Obsah zakladného zimného horolezeckého kurzu

Poznamky k metodike vycviku

Podmienkou pre ucast’ na zakladnom zimno horolezeckom kurze je absolvovanie zakladného letného horolezeckého kurzu, alebo
zakladného kurzu 'ahkého horolezectva v lete, resp. zvladnutie pozadovanych poznatkov a zruénosti zodpovedajucich naplni
tychto kurzov.

Obsah vycviku je mozné realizovat’ v réznych formach. V kontinualnom kurze sa na jeho zvladnutie odporica minimalne 6 dni.
Pri vycviku v kluboch je vhodné jednotlivé ¢asti obsahu vycviku zarad’ovat’ v nadvazujucich vycvikovych celkoch. Optimalne v
dvoch trojdiovych, resp. troch dvojdnovych vycvikovych ¢astiach.

Obsah praktickej pripravy

Zopakovanie zru¢nosti z lethom horolezeckého kurzu

v" Naviézovanie sa na lana pichanym osmickovym uzlom, resp. alpskym spdsobom.
Poznamka: Vykonat kontrolu povinneho materialu, kontrolu ustrojenia sa do wvdzov, uporornit na Specifika spojeneé
s pouzivanim zimneho materialu.

v’ Istenie prvolezca a druholezca z nezavislého istiaceho stanovista a z centralneho bodu ,,dvojickami‘ resp.
polovickami“ istiacou pomdckou typu Reverso, postup prvolezca, vedenie lana, zapinanie expresov, technika
lezeckého pohybu.

v' Zlanovanie, $pecifikd v zimnom obdobi.

Poznamka 1: Zopakovanie zrucnosti zaradit na zaciatku vycviku v ramci ndacviku cinnosti spojenych s pohybom v zimnom
teréne s mackami a cakanom.

Poznambka 2:InStruktor na zdklade zhodnotenia vrovne frekventantov koriguje ich rozdelenie do lezeckych druzstiev. Poznatky
z overenia urovne zvlddnutia zrucnosti vyuzije v priebehu dalSieho vycviku na prisposobenie tempa a pripadne upravi cast
obsahu vycviku..

Nacvik pohybu v zimnom teréne — snehové polia, 'ad, zmrznuté travy, kombinovany terén

v Pohyb s mackami a s ¢akanom — chddza, vystup, zostup, prekondvanie kombinovaného terénu — sneh, trava,
skala..

Istenie pri pohybe na snehu, pady na snehu, brzdenie, chytanie padov.
Lezenie v I'ade, klasicka a frontalna technika. PouZivanie skrutiek do l'adu.

Istiace stanovistia v I'ade. Zlanovanie, zruSenie istiaceho stanovista v I'ade.
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Zaist'ovanie sa pri pohybe v kombinovanom teréne — sneh, skala, zamrznuté travy. PouZivanie travovych
skob.

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

Specifika pouzivania zaist'ovacich prostriedkov v zimnvch podmienkach

v Precvicit’ pouzitie jednotlivych typov zaistovacich prostriedkov v zimnych podmienkach, upozornit’ na
odli$nosti vyuZitia.
Poznamka. Instruktor kontroluje spésob a vhodnost pouzitia zaistovacich prostriedkov. Overit ziskané zrucnosti
z letného vycviku..

v’ Precvi¢it’ pouzivanie typicky ,,zimnych* zaistovacich prostriedkov — snehové kotvy, snehové skoby, skrutky
do ladu, travové skoby.

v Overenie spravnosti pouzitia zaistovacich prostriedkov.
Poznamka: pri skusani ,, odsadnutia si* do zaloZenych isteni nizko nad zemou (dopadom) poskytovat ,,dopomoc“, aby sa
zabrdnilo urazu. Ak je to mozné, pouzit istenie hornym lanom.

vV priebehu d’alsieho vycviku zaradit’ postupne pouZivanie do¢asne osadzovanych zaistovacich prostriedkov
pri postupe prvolezca.



Poznamka: Instruktor organizuje vycvik tak, aby bolo mozné tuto cinnost' v prvych fazach kontrolovat — fixné lano, sucasny
postup spolu s frekventantom, ... Predtym frekventanti ako druholezci zaistovacie prostriedky pri postupe vyberaju a opdt
zakladaju.

Priprava istiaceho stanovi$ta pouzitim do¢asne osadzovanych zaist'ovacich prostriedkov
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Precviéit pripravu istiaceho stanovista s prioritou vyuzitia nedestruktivnych prostriedkov. Zopakovat’ najskor
nezavislé istiace stanoviste, potom istiace stanoviste z centralneho bodu.

Vyuzitie ¢akanov, lyzi a sneznic pri priprave istiaceho stanovist’a.
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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.

Realizacia vystupu, vyber trasy, vedenie lana, orientacia v stene, zostup

v

Orientacia v teréne pocas nastupu, miestopis najblizSieho okolia, porovnanie vyberu lezeckej cesty s udajmi
horolezeckého sprievodcu, vol'ba miesta nastupu.

Cinnosti pred nastupom do cesty, priprava istiaceho stanovista, kontrola materialu, vzajomna kontrola.
Zlozenie lezeckého druzstva, organizacia postupu. Komunikacia, sposob komunikécie pri absencii zrakového
a sluchového kontaktu.

Cinnosti prvolezca pri postupe v teréne, vyber vhodnych miest pre osadenie zaistovacich prostriedkov, spdsob
pouzivania polovi¢nych lan a dvojitych lan, korekcia trasy vystupu.

Vyber miesta pre istiace stanoviste, priprava vhodného typu istiaceho stanovista, doberanie druholezca
(druholezcov), organizacia lan na stanovisti, zaistenie druholezca po dolezeni.

Organizacia ¢innosti na stanovisti pri pokracovani vo vystupe podl’a situacie — konsStantny prvolezec,
striedanie lezcov vo vedeni. Vymena materialu podl'a potreby, kontrola materidlu, nevyhnutny material pre
druholezca.

Poznamka: Instruktor, v zavislosti od terénu, organizuje vycvik tak, ako pri nacviku zakladania, aby mohol frekventantov
pocas postupu kontrolovat.
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Popis a vyber variantov zostupovych tras ako sii€ast’ pripravy na vystup. Zoznamenie s moznostami
prerusenia vystupu a navratu z tury v pripade potreby — indispozicia, zranenie, nehoda, zvrat pocasia, ...

Spolocny postup lezeckého druzstva v lahkom teréne, postup so ,,skufrovanym® lanom, postup s istenim
kratsich obt'aznejSich usekov, postup s priebeznym istenim na celi dlzku lana.

Lavinova problematika

v

Hodnotenie terénu z hl'adiska lavinovej expozicie, aktualizacia poznatkov z predpovede lavinovej situacie,
Citanie terénu.

Testy stability snehovej pokryvky. Kompresny test, rozsireny kompresny test, (klzny blok).
Hodnotenie snehu a snehovych vrstiev.

Pouzivanie lavinovych vyhl'adavacov, postup pri vyhl'adavani jedného a viacero zasypanych. Identifikacia
miesta zasypanej osoby.

Sondaz a uréenie polohy zasypaného. Postup pri vyprosteni zasypaného a poskytnutie prvej pomoci.

Organizacia lavinovej zachrany, spolupraca s HZS.



Obsah teoretickej pripravy (prednédsky, seminare, besedy)

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

- lyZe, sneznice, palice;

- zaistovaci material;

- zékladna lavinova vybava;

- pomocny material.

Klasifikacia zimnych horolezeckych 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, vankus, prevej, ...;
- miestopis zimnych terénov Vysokych Tatier.

Zimné nebezpecenstvo v hordch

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

- lavinové nebezpecenstvo, klasifikacia lavin;

- faktory tvorby lavin;

- sneh, ukladanie, metamorf6za vplyvom meniacich sa podmienok;

- hodnotenie snehu a tvrdosti snehovych vrstiev;

- testy stability snehovej pokryvky;

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

Priprava horolezeckého podujatia v zimnom obdobi, vedenie tary

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

- ¢asova kalkulacia vystupu, nastup, doba vystupu, zostup, navrat;

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




