Osnova kurzu istenia s hornym lanom (top rope, d’alej len TR)
Odporucanie obsahu kurzu prevadzkovatelom lezeckych stien

Pocet kurzistov: 2 — 6
Dizka kurzu: 2 — 3 hodiny

OSNOVA VYCVIKU
Zaciatok vycviku v sektore s najl'ahS§imi cestami, kde bude prebiehat’ prva cast’ kurzu.
1. Vysvetlenie spravneho pouZivania sedacieho uvizu

InStruktor kladie doraz na spravne pomenovanie ¢asti uvézu, nosné prvky tvizu (centralne oko
uvézu), spravne prevlecenie nosného popruhu do praciek Gvizu a priklady chybného ustrojenia sa.

2. Navizovanie sa na dvojity osmi¢kovy uzol s poistkou

Naviézovanie sa dvojitym osmickovym uzlom popiSe a ukdze a minimalne 2 krat precvi¢i kompletné
naviazanie sa. V pripade potreby az po bezchybné zvladnutie kurzistami. Zdorazni vevyhnutnost’
vzajomnej kontroly a sebakontroly pri lezeni a potreby neustaleho opakovania navyku spravneho
naviazania sa.

3. Vysvetlenie principu istenia kyblikom

Prvy sposob: Istenie prechytdvanim brzdnej Casti lana striedavo jednou a druhou rukou tak, aby bolo
lano pocas istenia zovreté vzdy asponi jednou rukou — tzv. ,,val¢ikovy rytmus®.

Druhy spéosob: Istenie metddou ,,prevliekania“ t. j. spodnd ruka drzi, resp. kontroluje brzdnt cast’
lana pocas celého istenia a posuva sa po nej nahor tak, Ze neotvori, len uvol'ni tchop lana.
InStruktor sa pri vycviku rozhodne pre pouZitie jedného, alebo druhého spdsobu podl'a tirovne
zru¢nosti frekventantov.

InStruktor postupne ukazuje, popisuje a precvicuje jednotlivé ¢innosti.
Spravne doberanie a povol'ovanie lana pri pohybe lezca.
Spravne drzanie a povolovanie lana pri spastani.
Pri nacviku kladie déraz na spravny Gchop lana, spravnu techniku istenia:
— drzanie brzdnej casti lana zalomenim smerom nadol;
— uchop brzdnej casti lana nadhmatom (palcom smerom ku kybliku);
— drzanie lana pri spustani oboma rukami pod kyblikom;
— spravne postavenie istica vzhladom ku stene i k pohybu lezca.
Zdorazneni najcastejSie chyby pri isteni TR, najma:
— drzanie lana do ,,V*;
— drzanie brzdnej casti lana opacnym uchopom - palcom smerom od kyblika,
— pustanie brzdnej casti lana (spodného lana) pri prechytavani;
— spojené drzanie oboch lan nad kyblikom,
— uchop lana tesne pri kybliku, resp. pridrzanie kyblika dlarnou zhora;
— nespravne nasadenie kyblika a nespravne umiestnenie lana v kybliku;
— nezatiahnutie poistky karabiny.
Na zaver v kratkosti vysvetli rozdiely v isteni inymi istiacimi prostriedkami (Gri-gri, Camp Matic,
Cinch...) a zdorazneni potrebu opdtovného nacviku pri zacinani istenia s tymito pomdckami ako aj
potrebu neustaleho zdokonal'ovania spravnych navykov pri isteni.



4. Prakticky nacvik istenia na zemi vo dvojiciach

Prakticky nacvik jednotlivych Cinnosti je najvhodnejSie robit’ priebezne po Castiach spolu

s vysvetlovanim principov istenia. Podl'a schopnosti kurzistov je potrebné precvicit minimalne po
tri krat doberanie, povol'ovanie a spustanie vzdy najmenej 10 m.

Instruktor musi vysvetlit’ spravne postavenie isti¢a a to, aké sily na neho pdsobia pri zachyteni
hmotnosti lezca po odsadnuti do lana.

5. Prakticky test istenia s inStruktorom

Pred zacCiatkom praktickej Casti ndcviku vykond inStruktor ,,test vzajomnej kontroly*. Test sa
uskuto¢ni z&mernym nespravnym naviazanim sa inStruktora na lano, pripadne nespravnym
vykonanim inej ¢innosti a zistenim ¢i kurzisti spravne identifikuju chybu. Instruktor vysvetli, preco
takéto chyby vznikaji (nepozornost’, vyrusenie pri navdzovani sa, rutina, ...), aké fatadlne mézu byt
dosledky a opéatovne zdorazni potrebu vzajomnej kontroly.

Prakticky test:

Instruktor cvakne lano do 2. postupového istenia a prakticky preskusa povol'ovanie, doberanie lezca,
jeho drzanie a nasledné sptstanie. VSetky ¢innosti nacvicuju frekventanti najprv iba zo zeme
povolovanim a doberanim lana z miesta (aj so simulovanym necakanym padom) a potom s lezenim
inStruktora po troven 2. postupového istenia. Pocas celého istenia si inStruktor kontroluje lano od
istica, spravnost’ istenia a v pripade potreby sa pridrzi, resp. zlezie a chybu opravi. Instruktor testuje
vSetkych kurzistov. S kazdym kurzistom lezie po druhé postupové istenie minimalne 2 krat. Po tejto
faze inStruktor zhodnoti, ¢i je kurzista schopny pokracovat’ v samostatnom lezeni v dvojiciach. Ak
nie je, mdze d’alej pokracovat’ v kurze ako ,,lezec* s tym, ze bude istit’ len s pomocou a dohl'adom
inStruktora az do zvladnutia ¢innosti spojenych s istenim spolulezca.

6. Praktické lezenie

Praktické lezenie vo dvojiciach sa zaCina sa vysvetlenim zavesenia TR 1an, odtocenim lan ak st
prekrizené, vysvetlenim spravneho zacvaknutia karabiny na nosné centralne oko uvizku pre
karabinu s triple lock poistkou, aj pre karabinu so Sroubovacou poistkou. Instruktor vysvetli spravny
vyber cesty TR podla Cisla a linie cesty a umiestnenia posledného chytu v ceste. V kratkosti popiSe
a ukaze techniku lezenia, vysvetli stupnicu obt’aznosti, systém lezenia po farbach. Zdorazni spravne
postavenie isti¢a pri isteni.

Pocas vycviku lezt vzdy maximalne 2 dvojice naraz vo vzdialenosti najviac 3 m od seba. Instruktor
stoji medzi nimi a neustale kontroluje ¢innost’ isticov 1 pohyb lezcov. Doraz kladie na vzajomnu
kontrolu a sebakontrolu pred lezenim, spravne doberanie (napevno), spravne drzanie spodnej ruky
(dole). Sucasne sa snazi upeviiovat’ navyky spravnej povelovej techniky (leziem, istim, dober...). Ak
inStruktor zisti, ze kurzista nie je schopny spravne istit, zastavi lezenie spolulezca, pomoze
istiacemu kurzistovi pri spiStani a rozhodne, ¢i kurzista moéze pokracovat’ vo vycviku pri
samostatnom lezeni v dvojiciach. Ak nie, rozhodne, Ze mdze pokracovat v kurze ako ,,lezec s tym,
ze nebude, resp. nemoze istit’ a nebude mu udeleny certifikat o absolvovani kurzu (ak taky certifikat
prevadzkovatel’ vydava).

Kazdy kurzista lezie minimalne 2 cesty v sektore s 'ahkymi cestami. Po absolvovani vycviku v tejto
faze su kurzisti obozndmeni s tedriou a spravnym istenim a pouzivanim lezeckého vystroja. Kurzisti
uz mozu liezt a istit TR samostatne.



7. Sposob lezenia TR v previse

Instruktor kurzistom postupne vysvetli spdsob TR istenia v previse s predcvaknutym lanom, ukaze
im prelezenie Casti steny (previs) kde sa lezie len zdola a vysvetli kurzistom spravne cvaknutie lana
pri lezeni TR Stylom vyberania expresov po prvolezcovi (s dorazom na nutnost’ cvaknutia lana do
karabiny so zdmkou aj expresky, ¢ize vo vratnom bode musi byt’ vzdy pouzité este jedno doplnkové
istenie expreskou). Zdorazni zakaz liezt’ TR po prvolezcovi, ak cesta nie je vylezena az hore a vo
vratnom bode spravne cvaknutd!!

8. Podpisanie registra¢nych formularov

Instruktor da kurzistom precitat’ prevadzkovy poriadok lezeckej steny. Potom kurzisti vyplnia
registracny formular a inStruktor im vystavi certifikaty o absolvovani kurzu TR (ak prevadzkovatel
certifikat vydéava). V pripade, ze kurzista nesplnil poziadavky ukoncenia kurzu, inStruktor dbé na to,
aby v registracnom formulari spravne oznacil troven svojich vedomosti a schopnosti.

Instruktor ukaze kurzistom lezecky vystroj a odporuc¢i im vhodné varianty lezenia pre zac¢iato¢nikov.

9. Ukazka fungovania samoistov

Ak sa v priestoroch steny nachadzaji samoistiace zariadenia, inStruktor ukdze kurzistom princip
a fuk¢cnost’ samoistov a spravne spojenie sedacieho tvdzu s triple lock karabinou.
Kurzisti lez samostatne pod dohl'adom inStruktora minimalne dve cesty TR.

10. Zaver

Instruktor opédtovne zopakuje najddlezitejsie body TR kurzu:

— spravne oblecenie a zapnutie praciek uvizu,

— nosné prvky uvizu;

— naviazanie sa a chyby pri naviazani;

— chyby pri isteni s kyblikom (drzanie lana do V, pustanie spodného lana, opacny uichop pri
drzani brzdného lana, spojené drzanie oboch lan nad kyblikom, nesprdavne nasadenie
kyblika, nezatiahnutie poistky karabiny, ...);

— povelova technika (leziem, istim, dober...),

— nutnost nacviku a tréningu pri prechode na iny istiaci prostriedok;

— nutnost utvrdzovania spravnych navykov istenia;

— zdorazni nutnost vzajomnej kontroly a sebakontroly pred lezenim,

— dolezitost sustredenosti a pozornosti istica pri isteni;

— inStruktor dorazne upozorni kurzistov na to, aby nevyuzivali svoje znalosti o isteni na
,, ucenie ““ svojich kamaratov, pripadne inych navstevnikov lezeckej steny;

— odporucany maximalny hmotnostny rozdiel lezcov pri lezeni TR je 1,5 nasobok hmotnosti
istica, pri lezeni LEAD 1,2 ndsobok hmotnosti istica;

— ukdze evakuacny postup pri chybnom naviazani sa, resp. necvaknuti sa do samoistu — jeden
krat super lahka cesta v liniach (pouzitie ferratového setu, pripadne iného evakuacného
prostriedku;

— funkcny test samoistu — z dovodu absencie vzajomnej kontroly pri lezeni na samoistoch je
lezec pred kazdym lezenim na samoiste povinny vykonat funkcny test samoistu ( popis).

Instruktor zdorazni vyhody absolvovania kurzu (rozsah kurzu, odbornost” inStruktorov, spolo¢né
sktisenosti, pravidelné preskolenia inStruktorov).

Instruktor odporuci kurzistom d’alsi postup (v idedlnom pripade 3 navstevy steny a istenie TR,
kratkom case po kurze a neskor v pripade zdujmu o lezenie im odporuci absolvovanie pokrocilého



kurzu ,,RP“). Dalej zdorazni, Ze lezenie je rizikovy §port a kazd4 chyba méze mat’ fatalne nasledky,
ale pri dodrziavani vSetkych bezpecnostnych pravidiel sa toto riziko znizuje na minimum.
V zévere inStruktor vyzve kurzistov na otdzky a zodpovie ich.

11. Evidencia

Instruktor podla internych pravidiel lezeckej steny vykona evidenciu absolventov kurzu a vydéa im
prislusny certifikat.



