Obsah letnej Casti kurzu l'ahkého horolezectva

Poznamky k metodike vycviku
Ciel'om kurzu je pripravit’ jeho absolventov na pohyb v horolezeckych terénoch s obt'aznostou nizSou ako je III. stupeit UIAA
v letnom obdobi. Uspesni absolventi kurzu ziskaji osvedcenie o sposobilosti pre pohyb v horolezeckom teréne do 11+ UIAA
vratane v letnych podmienkach.
Obsah vycviku je mozné realizovat’ réznymi formami. V kontinudlnom kurze sa na jeho zvladnutie odportic¢aji minimalne 4,

optimalne 5 dni. Pri vycviku v kluboch je vhodné jednotlivé ¢asti obsahu vycviku zarad’ovat’ v nadvazujicich vycvikovych
celkoch.

Obsah praktickej pripravy

Uzly a naviazanie sa na lano

v vodcovsky, protismerny vodcovsky (aj na plochej slucke);

v osmickovy a pichany osmic¢kovy uzol — dvojity, trojity;
Poznamka 1: Spojit s naviazanim sa na lano — trojita osmicka medzi sedaci a hrudny uvdz, nezabudnut na zasady
ustrojenia sa do uvdzov, nastavenie velkosti; plus nastavenie prilby.
Poznamka 2: Naviazanie sa alpskym spésobom dvojitou osmickou na slucku spajajucu sedaci a hrudny uviz.

v" lodny a polovi¢ny lodny uzol
Poznamka 1:Vyuzit, Ze frekventanti su naviazani na lano a precvicit viazanie lodného uzla jednou rukou do karabiny
(zaistenie sa na stanovisti) a istenie polovicnym lodnym uzlom v dvojiciach.
Poznamka 2: Nasledne zaradit nacvik istenia istiacou pomockou typu Reverso.

v’ rybarsky a dvojity rybarsky — zvidzovanie gul'atej pomocnej $nury a lana;

v prusikov uzol — symetricky prusik, franctizsky; (neskor vo vycviku ak to bude vhodné a budi to zvladat,
zaradit’ aj d’alSie typy);

v kravsky uzol
Poznamka: Vyuzitie precvicit tiez pri nacviku a realizdcii improvizovanej zachrany.

v alpsky motylik;
v' vianoc¢kovy uzol.

Poznamka 1: Material k viazaniu uzlov dostanu frekventanti v ramci metodickych materialov v elektronickej podobe.
Poznamka 2: Pri viazani uzlov vzdy zdoraznit vyuzitie uzlov a viazanie precvicovat' v situdcii s realnym pouzitim uzla.

PouzZivanie doc¢asne osadzovanvch prostriedkov na zaist'ovanie postupu — ,.zakladanie

v Nacvik pouzivania jednotlivych typov zaistovacich prostriedkov na zemi, resp. nizko nad zemou vyuzitim
vhodnych skar a profilu skaly.

v' Vyskutsat’ spravnost’ osadenia zat'azenim pouzitych isteni zo zeme.
Poznamka: pri skusani ,, odsadnutia si* do zalozenych isteni poskytovat ,,dopomoc*, aby sa zabrdnilo urazu, ak je to

mozné, pouzit istenie hornym lanom.

vV priebehu d’alsieho vycviku precvicovat’ pouzivanie do¢asne osadzovanych zaistovacich prostriedkov pri
postupe prvolezca.

Poznamka: Instruktor organizuje vycvik tak, aby bolo mozné tito cinnost' v prvych fazach kontrolovat — fixné lano, sucasny
postup spolu s frekventantom.

Priprava istiaceho stanovist’a a istenie

v" PrecviCenie istenia pomocou istiacej pomdcky typu Reverso.

v' Precvicit pripravu istiaceho stanovi§t’a s prioritou vyuzitia nedestruktivnych prostriedkov. Vysvetlit’ princip
nezavislého istiaceho stanovista a istiaceho stanovist’a z centralneho bodu.



v

Po zvladnuti oboch typov istiacich stanovist, je mozné zaradit’ vo vycviku d’alSie typy istiacich stanovist’.

Poznamka.: Samostatnu pripravu istiacich stanovist' s docasnymi zaistovacimi prostriedkami zaradit do vycviku az ked’
frekventanti zvladnu spravne pouzivanie tychto prostriedkov.

Postup v 'ahkom horolezeckom teréne s obt'aznost'ou max. II + stupnia UIAA

v

v

Sposob pouzivania jednoduchych, polovi¢nych a dvojitych lan s dérazom na pouzivanie jednoduchého lana.

Spolo¢ny postup lezeckého druzstva v lahkom teréne so ,,skufrovanym® lanom, t. j. s lanom v sluc¢kach na
hrudniku so zaistenim uzlom.

Postup s istenim krat$ich obt'aznejsich usekov.

Spolo&ny postup s priebeznym istenim na cel dizku lana.

Zlanovanie, istenie pri zlanovani
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Priprava zlanovacieho stanovista, minimalne dva nezavisl¢é body, zaistenie sa, sebaistenie prusikom.
Postup pri nacviku — na zemi, z malej vysky, upozornit’ na chyby, bezpecnost.

Precviéit’ zlanovanie s kyblikom, ukazat’ moznosti vyuzitia zlanovacej osmy.

Realizacia vystupu, vyber trasy, vedenie lana
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Popis a vyber variantov zostupovych tras ako sucast’ pripravy na vystup. Zoznamenie s moznostami
prerusenia vystupu a navratu z tary v pripade potreby — indispozicia, zranenie, nehoda, zvrat pocasia, ...

Orientacia v teréne poc¢as nastupu, miestopis najblizsieho okolia, porovnanie vyberu vystupu s udajmi
horolezeckého sprievodcu, vol'ba miesta nastupu.

Cinnosti pred nastupom, kontrola materialu, vzajomna kontrola. Komunikéacia, spésob komunikacie pri
absencii zrakového a sluchového kontaktu.

Cinnosti pri postupe v teréne, vyuzivanie konfiguracie terénu pri zaistovani sa pocas postupu, vyber
vhodnych miest pre osadenie zaistovacich prostriedkov, korekcia trasy postupu;

Vyber miesta pre istiace stanoviste, doberanie druholezca (druholezcov), organizacia ¢innosti na stanovisti,
zaistenie druholezcov po dolezeni.

Organizacia ¢innosti na stanovisti pri pokracovani v postupe podla situdcie — konstantny prvolezec, striedanie
sa vo vedeni. Vymena materialu podla potreby.

Improvizovana zachrana pri nehode
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Nacvik ¢innosti pre pouzitie Standardu improvizovanej zachrany Straussovou metddou.
Precvicenie improvizovanej zachrany vecelku.
Ukazka kladkostrojov 3:1 a 5:1.

Improvizované transportné prostriedky.

Obsah teoretickej pripravy (prednasky, semindre, besedy)

Materiél pre letné lezenie v horach

- lana, jednoduché, polovicné a dvojité, vlastnosti, pouzitie;
- slucky, uvizy;

- karabiny a expresy;

- zaistovaci material (vklinence, friendy, skoby, ...);



- prilby, lezecky;
- pomocny material.

Klasifikacia, technické lezenie, Cistota lezenia
- stupnica obt'aznosti UIAA;
- in¢ klasifika¢né stupnice, alpska stupnica.

Nazvoslovie horskych utvarov, miestopis
- nazvoslovie prvkov horského terénu;
- miestopis Vysokych Tatier.

Orientécia v horskom teréne, sprievodcovska literatira
- orientacia podl'a horolezeckého sprievodcu;

- schémy miestopisnych celkov, §pecialne mapy;

- pouzivanie mapy, zaklady orientacie podl'a mapy a buzoly;
- orientacia podl'a GPS.

Horolezecké fyzika

- zopakovat fyzikalne zakonitosti lezeckého pohybu, t'azisko, rovnovazna poloha, trenie;
- padova fyzika, padovy faktor, razova sila, vratny bod;

- posobenie sil v istiacom stanovisti pri zachyteni padu;

- rozklad sil v istiacom ret’azci, pdsobenie sil pri zataZeni istiacich bodov;

- prakticka interpretacia fyzikalnych poznatkov.

Nebezpecenstvo v horach

- subjektivne a objektivne nebezpecenstvo;

- faktory nebezpecenstva v horach;

- subjektivizacia nebezpecenstva poznanim jeho pricin, prevencia.

Priprava horolezeckého podujatia, vedenie tary

- vyber tury, faktory rozhodujtice pri vybere vystupu;

- priprava materialu — lezecky, osobny, oblecenie, jedlo, tekutiny;
- ¢asova kalkulacia vystupu, nastup, doba vystupu, zostup, navrat;
- taktika vedenia vystupu, lezecké druzstvo, striedanie pri lezeni.

Urazy v horéch, prvd pomoc, organizéacia zachrany

- drobné urazy, odreniny, pohmozdeniny, krvacanie, zastavenie krvacania;

- zlomeniny kongatin, poranenia kibov, fixacia;

- poranenia hlavy, hrudnika a chrbtice;

- organizacia zachrany, tiesiiové linky, spolupraca s HZS, aplikacia HZS, transport zraneného;
- lekérnicka.

Historia horolezectva vo Vysokych Tatrach
- etapy vyvoja horolezectva, postavenie VHT;
- stiCasny stav, navstevny poriadok TANAP-u.




