Obsah zimnej €asti kurzu '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. stupein UIAA
v zimnom obdobi. Uspesni absolventi kurzu ziskaju osved¢enie o spdsobilosti pre pohyb v zimnom obdobi v horolezeckom teréne
do I+ UTAA vratane.

Obsah vycviku je mozné realizovat’ r6znymi formami. V kontinudlnom kurze sa na jeho zvladnutie odporii¢aji minimalne 4 dni.
Pri vycviku v kluboch je vhodné jednotlivé ¢asti obsahu vycviku zarad’ovat’ v nadvazujucich vycvikovych celkoch.

Obsah praktickej pripravy

Zopakovanie zruénosti z letného kurzu 'ahkého horolezectva

v' Navizovanie sa na lano a viazanie uzlov — osmickovy, vodcovdsky, lodny, polovicny lodny, dvojity rybarsky,
alpsky motylik.

v'Istiace stanovistia, istenie pomdckou typu Reverso.
Poznamka 1: Zopakovanie zrucnosti zaradit na zaciatku vycviku v ramci ndcviku cinnosti spojenych s pohybom v zimnom
teréne s mackami a cakanom.
Poznamka 2:InStruktor na zdklade zhodnotenia urovne frekventantov koriguje ich rozdelenie do lezeckych druzstiev. Poznatky
z overenia urovne zvladnutia zrucnosti vyuzije v priebehu dalSieho vycviku na prisposobenie tempa a pripadne upravi cast
obsahu vycviku..

Nacvik pohybu v zimnom teréne — snehové polia s max. sklonom 35°, I'ad, zmrznuté travy
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Pohyb s mackami a s cakanom — chddza, vystup, zostup (sneh, trava).

Istenie pri pohybe na snehu, pady na snehu, brzdenie, chytanie padov.

Prekonavanie usekov 'adu so sklonom max. 60°. Klasicka a frontalna technika. Pouzivanie skrutiek do l'adu.
Zaist'ovanie sa pri pohybe v teréne so zamrznutymi trd&vami. PouZivanie travovych skob.

Vyuzitie lyZi a sneznic pri pohybe v teréne — nastup, zostup.

Zaist'ovanie postupu v zimnych podmienkach
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Specifika pouzivania zaistovacich prostriedkov v zime — ,,zaliate Spary, zniZené trenie. Vyuzivanie skob.

Vyuzivanie $pecifickych zaistovacich prostriedkov do snehu a 'adu — travové skoby, snehové a firnové kotvy,
deadmany, skrutky do l'adu.

V priebehu d’alsicho vycviku precvi¢ovat’ pouZzivanie zaistovacich prostriedkov pri postupe v teréne.

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

Precvidenie istenia pri postupe v zimnom teréne horolezeckom teréne s obt’aznost'ou max. Il + stuptia

UIAA., sneh max. do 35° sklonu, 'ad s usekmi max. 60°
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Spolo¢ny postup lezeckého druzstva v lahkom teréne so ,,skufrovanym® lanom.
Postup s istenim krat$ich obt’aznejsich usekov.

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

Lavinova problematika
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Hodnotenie terénu z hl'adiska lavinovej expozicie, aktualizacia poznatkov z predpovede lavinovej situécie,
¢itanie terénu.

Testy stability snehovej pokryvky. Kompresny test, rozsireny kompresny test, (klzny blok).

Hodnotenie snehu a snehovych vrstiev.



v Pouzivanie lavinovych vyhladavacov, postup pri vyhl'addvani jedného a viacero zasypanych. Identifikacia
miesta zasypanej osoby.

v’ Sondéz a uréenie polohy zasypaného. Postup pri vyprosteni zasypaného a poskytnutie prvej pomoci.
v Organizacia lavinovej zachrany, spolupraca s HZS.

Realizacia vystupu, vyber trasy, vedenie lana

v" Popis a vyber variantov zostupovych tras ako su¢ast’ pripravy na vystup. Zoznamenie s moznostami
prerusenia vystupu a navratu z tury v pripade potreby — indispozicia, zranenie, nehoda, zvrat pocasia, ...

v Orientacia v teréne pocas nastupu, miestopis najbliz§ieho okolia, porovnanie vyberu vystupu s tdajmi
horolezeckého sprievodcu, vol'ba miesta nastupu.

v Cinnosti pred nastupom, kontrola materialu, vzajomna kontrola. Komunikacia, spdsob komunikacie pri
absencii zrakového a sluchového kontaktu.

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

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

v" Organizécia ¢innosti na stanovisti pri pokraovani v postupe podl'a situdcie — konstantny prvolezec, striedanie
sa vo vedeni. Vymena materialu podla potreby.

Obsah teoretickej pripravy (prednasky, seminare, besedy)

Material pre zimné lezenie v horach
- macky, ¢akan (-y);

- Izze, sneznice, palice;

- zaistovaci material;

- zékladna lavinova vybava,

- pomocny material.

Klasifikacia zimnych terénov

- Traynardova stupnica hodnotenia sklonu snehovej pokryvky (skialpinizmus);
- stupnica hodnotenia lezenia v l'ade;

- hodnotenie obt'aznosti mixového lezenia.

Nazvoslovie utvarov snehovej pokryvky, miestopis
- doska, vanks, prevej, ...;
- miestopis zimnych terénov Vysokych Tatier.

Zimné nebezpecenstvo v horach

- chlad, vietor, vlhkost’ — podchladenie a omrzliny;

- lavinové nebezpecenstvo, klasifikacia lavin;

- faktory tvorby lavin;

- sneh, ukladanie, metamorféza vplyvom meniacich sa podmienok;

- hodnotenie snehu a tvrdosti snehovych vrstiev;

- testy stability snehovej pokryvky;

- metoédy hodnotenia lavinovej situacie — Snow card, Stop or Go, Nivo test, Miinter — 3x3, RM.

Priprava horolezeckého podujatia v zimnom obdobi, vedenie tiury

- vyber tury, faktory rozhodujtice pri vybere vystupu, lavinova situacia, pocasie, predpoved’, denny svit;
- priprava materialu — lezecky, osobny, oblecenie, jedlo, tekutiny;

- Casova kalkulacia vystupu, nastup, doba vystupu, zostup, navrat;

- taktika vedenia vystupu, lezecké druzstvo, striedanie pri lezeni.




