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Uvod

V tejto praci sa budem venovat’ problematike vedenia lezeckého krizku zameraného na
deti mladsieho Skolského veku, pre ktoré je lezecky krizok prvym kontaktom s lezenim na
umelej stene. Zaroven priblizim problematiku dané¢ho vekového obdobia z hl'adiska telesného
rozvoja aj z psychického hl'adiska. TaktieZ rozpracujem tréningov jednotku, ako aj dlhodoby
tréningovo vyucbovy plan. Lezenie, ako Sport alebo pohybova aktivita, je z pohladu dietata
urcitd forma zabavy a adrenalinu. Preto by kriizok pre deti v tomto veku mal obsahovat’ nielen
spravnou formou a objemom davkované vychovno-metodické zaklady lezenia, ale aj zlozku
zdbavy. Prave zdeti, ktoré¢ si formou krazku vysktSaju lezenie, moézu vyrast buduci
reprezentanti alebo Spickovi lezci €i horolezci. Zalezi vSak na tom, ¢i ich krizok dostato¢ne

zaujme, alebo ich odradi.

NNNNNNNN
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1. Mladsi Skolsky vek

Mladsi skolsky vek je vekové obdobie od 6 do 10-11 rokov zivota diet’at’a. Toto obdobie
sa tiez nazyva predpuberta alebo predpubescencia a ma dva biologické a psychologické stupne.
Prvy od 6 do 8 rokov a druhy od 8 do 11 rokov. Vek od 6 do 8 rokov je akymsi prechodom do
obdobia predpuberty, ktoré trva od 9 do 11rokov. (R.Fe¢, K.Fe¢, 2013)

Z pohl'adu diet'at’a je toto obdobie nadro¢nym a dolezitym medznikom v ich doterajSom
zivote, ked’ze nastupuju do Skoly, v ktorej sa musia naucit’ a prisposobit’ urcitym pravidlam.
Taktiez zaujmové krazky s sti€astou zmien, ktorym musia deti celit. Tefelner (1999) toto
obdobie z pohl'adu lezeckého tréningu oznacil ako etapu Sportovej predpripravy, pocas ktorej
nie je prioritou zameranie sa na samotné lezenie, ale hlavne na rozvoj univerzalnej pohybove;j
pripravy. Lezenie deti v tomto veku by malo byt skor hrou ako tréningom. A predovSetkym
oboznamenie sa s lezeckym pohybom, osvojenim si zakladov a nenapadne vytvorenie navyku

ba az zavislosti na lezeckom pohybe.

Skoré vystavenie deti nadmernej systematickej tréningovej zatazi méze znamenat’ sice
vel'mi rychly ndbeh vykonnosti, ale diet’a sa asto dostava na hranicu, za ktorou je efekt prave
opacny a s pribudajicim vekom (10-16rokov) straca zaujem o lezenie. V horSom pripade aj o
Sport ako taky. Prave spomenuty vyssi vek je cas, kedy Tefelner(1999) odporuca zacat
s postupnym systematickym tréningovym programom v pripade, ak sa dieta rozhodne vydat

naplno za Sportovym lezenim pretekarskou formou.
1.1. Telesny vyvoj v mladSom $kolskom veku

V porovnani s predoslymi obdobiami je vyvoj v mladSom Skolskom veku vyrazne
pomalsi a stabilnej$i. Telesné zmeny uz nie su tak vyrazné ako napriklad v predskolskom
obdobi a diet’a ziskava vicsiu kontrolu nad svojim telom. ,,Vdaka tomu, Ze telesné zmeny nie
su tak vyrazné, deti ziskavaju vdcsiu kontrolu nad svojim telom a preto sa ich motorické
schopnosti mozu zdokonalovat. Skvalitnuje sa celkova koordindcia, udrziavanie rovnovahy
a elegancia pohybov. Tieto zmeny maju dopad na fyzicky a psychicky obraz dietata o sebe*
(Pankova, 2012 cit. Podl'a Turner,J. S., Helms, D.B.,1995). U deti v tomto veku je podla
Eriksona kl'i¢ovou vlastnostou snazivost’. Prave vdaka nej zaCinaju deti prejavovat’ zdujem
o réznorodé pohybové aktivity, ktorymi sa zdokonaluji alebo ucia novym pohybovym

aktivitdm (Pankova, 2012).
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Pre lezenie si z pohladu telesného rozvoja deti mladSieho Skolského veku dolezité
urcité propor¢né zmeny a zdrovein zmeny v pohybovo opornej stistave. Pomer hlavy k telu
dospelého Cloveka je 1:8, 6-ro¢né diet’a priblizne 1:6 a 11-rocné dieta 1:6,5 — 6,75. Taktiez sa
meni pomer trupu andh. (R.Fe¢, K.Fe¢, 2013). Tieto hodnoty su zpohladu lezeckej
bezpecnosti dolezité napriklad pri vybere sedacieho tivdzu. Z vyssie uvedenych pomerov je
jasné, ze pri pouziti samostatného bedrového ivdzu hrozi l'ahSie prevratenie dietat’a pocas

pripadného padu do lana, obzvlast’ pri lezeni prvolezca.

Vel'mi dolezity je aj fakt, ze pohybovo oporna ststava deti predpubescentného veku nie
je ukoncena. Kostra je stale makka a plasticka, osifikacia zapéastnych kosti prebieha od 6 do 8
rokov, ¢lanky prstov od 9 do 11 rokov. Zaroven vel'mi délezitym faktom je vyvoj chrbtice a jej
svalstva, ktoré nedosiahli kone¢nu fazu. Priblizne v 7. roku Zivota sa ustal'uje kréna lord6za
a hrudnd kyfoza, zatial ¢o bedrova lordéza az okolo 14. roku Zivota. Samostatné stavce
osifikuju v priebehu od 7 do 14 rokov, panva zacina v 7. roku a konci az okolo 20. roku. Vekové
obdobia osifikécie kostry je nutné brat’ na vedomie pri opakovanych cvikoch s dopadom na
tvrda podlozku. Tak ako kostra, ani svalstvo deti nie je dostato¢ne vyvinuté. Obsahuju malo
bielkovin a vel'a vody. Pre porovnanie najvécsia sila svalstva u muzov je priblizne v 25. rokoch
zivota. Ak uvazujeme s touto hodnotou ako 100% sily, tak sila 6-ro€ného chlapca predstavuje
priblizne 20% a 10-ro¢ného asi 40%. ((R.Fe¢, K.Fe¢, 2013). Od vyssie uvedenych faktov zavisi
vyvin motoriky.

U deti mladSieho Skolského veku je typickd spontannost’ a nepresnost’ pohybov.
Postupnym néacvikom zlozitejSich pohybov vSak nepresnosti vymiznu (R.Fe¢, K.Fe¢, 2013). Aj
preto sa na rozvoji motoriky podielaji Skolské aj mimoskolské organizované pohybové
aktivity. Obdobie medzi 10.-12. rokom je povazované za najvhodnejsi vek pre motorické
ucenie. Deti sa vel'mi I'ahko uc¢ia novym pohybovym vzorcom, ktoré sa ucia tak povediac na
prvy krat. Zlozité vysvetl'ovanie formou navodov nie je potrebné a ani ucinné. Z hladiska
tréningu je toto obdobie vel'mi vhodné pre rozvoj pohyblivosti, najlepsie formou hry.
Systematicky rozvoj sily a vytrvalosti nie je vhodny v tomto vekovom obdobi (R.Fec, K.Fec,

2013).

Deti st velmi pohyblivé a pohyb im sposobuje radost’, preto nie je potrebné ich
k pohybu nutit. Tento fakt je dobré vyuzit’ na vytvorenie navyku na Sport a pravidelny pohyb.
Avsak je potrebné, aby tréning prebiehal hravou formou a deti z neho odchadzali s prijemnymi
zazitkami. ,,Je to obdobie chulostivé na vytvaranie kladného vztahu k pohybovej aktivite

a vytvaraniu navyku pravidelne cvicit. Pozornost by sme mali venovat irozvoju stalosti
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koncentracie, posiliiovaniu védle, formovaniu vlastnej osobnosti, otdizkami hygieny,

Zivotospravy a denného poriadku* (R.Fec, K.Fec,2013 str.233).

Napriek tomu, Ze v tejto praci sa zaoberame lezeckym krizkom formou vol'nocasovej
aktivity a nie organizovanym tréningom, pokladam za ddlezit¢ zohl'adnit’ hore uvedené fakty
pri zostavovani tréningovej jednotky. Ako uvadzaja R.Fe¢ a K.Fe¢, (2013) vo svojej praci, treba
dbat’ na spravne drzanie tela a zat'azovanie predpubescentov musi reSpektovat uvedené

biologické charakteristiky.
1.2. Psychicky vyvoj v mladSom Skolskom veku

Psychicky vyvoj je velmi komplexny a detailne popisany v réznych publikéaciach
venovanych psychologii, a preto sa len okrajovo dotknem par faktov suvisiacich s lezenim

formou zdujmového krazku.

Dieta na zaciatku obdobia mladSieho Skolského veku ma problém s odhadovanim
vzdialenosti predmetov, taktiez nepozna tvary predmetov pri zmene ich obvyklej polohy
(R.Fe¢, K.Fec, 2013). Tieto fakty mézu byt dolezité pocas lezeckého tréningu a inStruktor by
ich mal zohl'adnit’ pri osobitom pristupe. PresnejSie vnimanie ¢asu sa u deti rozvija priblizne

v 8. —9. roku.

Velmi doélezité pri vedeni kruzku deti tohto veku je ich pozornost. Pozornost’ deti
mladSieho Skolského veku je kratkodoba a skor zivelna. ,,Vyvoj pozornosti zavisi na stupni
zrelosti centralnej nervovej sustavy. Kapacita a kvalita pozornosti sa v priebehu Skolského roku
meni. Koncentrdcia pozornosti, ¢ize schopnost sustredit sa Ziaducim smerom na urcity cas je
v mladsom $kolskom veku este obmedzend. Dizka siistredenia je v 7 rokoch priblizne 7-10 miniit

a v 10 rokoch asi 10-15 minut. “(Pankova 2012, cit. Podl'a Vagnerova, 2005).

Spolu s pozornost'ou a schopnostou sustredit’ sa je dolezitou ¢rtou aj to, ze diet’a sa pri
poznavani a mysleni ststred’uje skor na jednotlivosti a stvislosti mu unikaju. Ako pozornost’,
tak aj sustredenost’ na jednotlivosti st z pohl'adu inStruktora dolezité faktory, ktoré musi
zohl'adnit’ v priebehu kruzku. V praxi by to malo znamenat’ napriklad pestrost’ tréningovej
jednotky anezatazovanie deti daného vekového obdobia zlozitymi a bezpecnostnymi

¢innost’ami ako je napriklad istenie sa navzajom a pod.

Vseobecne s ale deti mladSieho Skolského veku optimistické, aktivne, prejavuji
zaujem, ale su eSte malo sebakritické. ,, Na zaciatku obdobia ma uz dieta vedomie viastného ja.

Toto vedomie seba samého nevyplyva este z viastneho hodnotenia, ale z hodnotenia dietata

£
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inymi ludmi. Dieta sa postupne samo porovndva s inymi, vytvdra si obraz o tom, aké chce byt

a porovnava svoje vnimanie ja s idealnym ja “( R.Fe¢, K.Fec, 2013, str.234)

Z pohl'adu vedenia kruzku je teda dolezité vytvorit’ také podmienky, aby deti mali pestra

paletu ¢innosti pomocou, ktorych si postupne osvojuju pohyb a lezenie ako také.
1.3 Senzitivne obdobia

Obdobie mladsieho Skolského veku je zaroven obdobim, pocas ktorého sa otvara
prevazna cast’ tzv. senzitivnych obdobi rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti.
Senzitivne obdobie je obdobim, v ktorom su priaznivejSie podmienky na rozvoj a dlhodobu
stabilizaciu konkrétnych pohybovych schopnosti a zru¢nosti. Ak nedéjde k ich rozvijaniu prave
v senzitivnom obdobi, moZe to znamenat’ ich stratu, ktord moze byt v neskorSom veku vel'mi

komplikované dobehnut’ (R.Fec¢, K.Fec, 2013).

Hranice senzitivnych obdobi sa mézu v jednotlivych pripadoch znacne lisit, ako aj
nazory réznych autorov sa liSia. Ako priklad jednotlivych senzitivnych obdobi uvadzam v
prilohe tabul’ku (Tabulka ¢.1). V tabulke je mozné vidiet’ jednotlivé pohybové schopnosti a
zru¢nosti a ich vekom ohrani¢ené senzitivne obdobie vhodne na ich rozvoj. Pre deti mladSieho
Skolského veku je samozrejme dolezité rozvijanie vSetkych pohybovych danosti, predovsetkym

v pripade predispozicie a zaujmu o Sport.

Pocas lezeckého krazku deti mladSieho Skolského veku nie je prioritou zameranie sa na
rozvoj vSetkych pohybovych schopnosti, nakol’ko to nie je mozné hlavne z kapacitnych
a objemovych dovodov. Pocas kruzku, ktory prebieha 90 - 120mint jeden krat do tyzdna, nie
je dostato¢ny priestor na tak komplexny rozvoj. Instruktor lezeckého kruzku by mal odporucit’
rodicom deti zameranie sa na celkovy rozvoj pohybovych danosti ich deti aj pomocou inych
Sportov, ¢i uz svojpomocne alebo doplnkovym kruzkom zameranym na vSeobecnu Sportovi
pripravu, gymnastiku a vo vSeobecnosti maximum moznych pohybovych aktivit a Sportov

(plavania, behania, kor¢ulovania, bicyklovania, lyzovania a pod)

2. Lezecky kriuzok
2.1. Definicia kriuzku

Zaujmovy alebo Sportovy kruzok je pldnovand, organizovand c¢innost, ktort moze
organizovat’ §kola, pripadne iné verejné, ¢i sukromne zariadenie. SIuZi na rozvoj konkrétnej
¢innosti alebo danosti deti. Deti sa krizkov zcastiiuju dobrovolne a mimo Skolského

vyuc€ovania vo svojom ¢ase vol'na. Vyhodou kruzku je, ze diet'a si samo zvoli o ho bavi a ¢o

£
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by rado vyskusalo a zaroven bol jeho vol'ny ¢as vyplneny zmysluplnou ¢innost’ou. Deti formou
krazkov zdokonal'uju svoje schopnosti a maju moznost’ rozvijat’ svoje socidlne a emocionalne

kontakty aj v inom kolektive ako je Skola.

Lezecky krazok pre deti mladSieho Skolského veku bez predchadzajicej skusenosti
s lezenim je nieCo uplne nové a na krazok prichadzaju plné ocakévani. Lezenie je vertikalny
pohyb v relativne velkej vyske, s akou sa deti tohto veku pravdepodobne este nestretli. Lezecky
krazok ktorého, osnovu a formu budem na nasledujucich riadkoch popisovat’ sa odohrava na
umelej interiérovej stene, takze venovat’ sa budeme Sportovému lezeniu na umelej stene s lanom

a lezeniu formou boulderingu.
2.2. Lezenie ako pohybova aktivita

Lezenie je ve'mi komplexny Sport a pohyb, ktory je pre Cloveka prirodzeny. Pre lezenie
je vyznamna nielen telesné pripravenost, ale aj technika, kondicia a taktika. Pri lezeni je taktiez
dolezita psychika cloveka (Tefelner, 1999). Napriklad staci, aby mal ¢lovek strach z vysky
ajeho vykon bude zna¢ne negativne ovplyvneny. O vSetkych zlozkach lezeckého tréningu

detailne pojednava R. Tefelner, Tréning Sportového lezca I a 1.

Pre deti ma lezecky pohyb vela pozitiv ¢i uz v rozmanitosti pohybov, precviceni celého
tela a nie jednostranného zatazenia ako napriklad pri tenise, hokeji a pod. Zaroven sa deti ucia
prekonavat’ prekazky a trénuji svoju psychicku stabilitu. Poc¢as lezenia dokédzu vypnut od
povinnosti a jediné s ¢im sa zaoberaju je, ako vyliezt’ cestu, ako sa dostat’ ¢o najvyssie, ako

prekonat’ lezecky problém.

3. Osnova lezeckého kruzku

Pri tvorbe osnovy, planovania a organizovania lezeckého kriizku budem v tejto praci vychadzat
z vlastnych sktsenosti. Pri tvorbe osnovy krizku beriem do tivahy ciel'ovu kategériu deti ktoré

sa s lezenim stretntl po prvy krat a spadaju do kategérie mladSieho Skolského veku.

Pred zaciatkom kruzku je dolezité, aby mal inStruktor jasnt predstavu akou formou bude
krazok prebiehat’. Mal by vytvorit’ plan so stanovenymi ciel'mi, osnovu celé¢ho obdobia kruzku
a zérovenl by mal mat’ vytvorent osnovu kazdej tréningovej jednotky. V idedlnom pripade aj
s vyhodnotenim kazdej tréningovej jednotky ako aj celého obdobia kruzku. V pripade
systematicky vedenymi krizkami podla kategorii deti je mozné pouzit’ plany pre jednotlivé

kategorie (napr. Uplny zaciato¢nici, mierne pokrocili, pokrocili), ktoré budi na seba plynule
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nadvézovat’. Forma, ktori popiSem v nasledujucich riadkoch, sa tyka zac¢iatocnikov a preto sa

da pouzit’ ako Startovacia a d’alej systematicky rozsirit’ o d’alSie kategorie.
3.1. Planovanie ciePov na dané obdobie

Faza planovania prebieha eSte pred zaciatkom kruzku. Pocas planovania zohl'adni
inStruktor kategoriu prihladsenych deti podl'a veku a predchadzajicich sktsenosti s lezenim.
Taktiez pocas planovania musi zohl'adnit’ ¢as, priestor a dostupnost’ pripadnych tréningovych
pomdcok pocas kruzku. Nasledne zadefinuje ciele, ktoré chce so skupinou pocas celého

obdobia dosiahnut’ a na zaver kurzu vyhodnoti.

Planovanie pripravuje inStruktor pre svoju potrebu a zalezi na jeho uvéazeni, akii formu
zvoli. Vytvoril som priklad planu pre trojmesacny krizok na tyzdennej baze s trvanim dve

hodiny vratane ciel'ov ktory uvadzam v prilohe v tabulke ¢.2.
3.2. Dlhodoba osnova kruzku — auplni zaciato¢nici

Ciele je vhodné pripravit’ pre osnovu krazku rozdelent na celé obdobie. Osnova krizku je
pomdcka hlavne pre inStruktora, takze forma vytvorenia je na jeho uvazeni. Avsak, bolo by

vhodné aby zahfnala celé obdobie rozdelené po mesiacoch, pripadne tyzdiioch.

Rozdelenie zavisi na intenzite a dizke krazku. V nagom vzorovom pripade beriem do
uvahy obdobie 13 tyzdnov, s frekvenciou 1x za tyzden v trvani dvoch hodin. V osnove st
zakomponované zakladne body, ktorym sa bude instruktor v hlavnej Casti tréningovej jednotky
daného tyzdia venovat’. Uvodn, pripravni a zavereéni ¢ast’ zamerne vynechavam nakolko sa
im budem venovat’ v d’alSej kapitole. Vytvoril som vzorovl dlhodobt osnovu, ktort uvadzam

v prilohe v tabul’ke ¢.3.
3.3. Vzorova osnova tréningovej jednotky krizku

Pri planovani tréningovej jednotky inStruktor zohladiiuje dlhodobti osnovu, ako aj
schopnosti svojich zverencov. Vzhl'adom na vekovl kategoriu a lezeckl iroven mojej skupiny
pristupujem k planovaniu s prihliadnutim na telesni a psychickil troven deti mladSieho
Skolského veku. Tréningova jednotka by mala byt pestrd, s obmenami a vedena hravou

a putavou formou.

Tréningovl jednotku kruzku mozeme rozdelit’ na 4 zakladné Casti: uvodna, pripravna,
hlava a zavere¢nt. V uvode tréningovej jednotky inStruktor odovzda zékladné informacie
o priebehu tréningu. V pripravnej Casti prebieha rozcvicka na zahriate organizmu. Rozcvicku
modzeme rozdelit' na dynamickt a staticka. Zaciname rozbehanim premenlivou intenzitou,

s pripadnymi obmenami formou hry a so zaradenim slalomu, skokov a pod. Pocas statickej

£

Horolezeck:

9 Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifikacného stupna Horolezecka skola SHS JAMES i



rozcvicky rozhybeme krizivymi, kmitavymi pohybmi postupne celé telo od hlavy az k noham.
Sucastou rozcvicky moéze byt zapojenie niektorej zlezeckych hier. Pripravna cCast sa

pravidelne opakuje v kazdej tréningovej jednotke s drobnymi obmenami.

V hlavnej Casti tréningovej jednotky inStruktor zarad’uje ¢innosti podl'a dlhodobého
planu a osnovy. Hlavna Cast’ je ¢asovo najdlhSia a poCas nej prebiecha prevazne lezecka cast
krazku. V ramci celej tréningovej jednotky je nevyhnutné detom daného vekového obdobia
vysvetl'ovat’ bezpecnost’ a dolezitost’ dodrziavania pravidiel tak, aby si ich postupne vstepili do

podvedomia a vnimali ich ako samozrejmost’.

V pripade lezenia s lanom, v naSom pripade zatial' §tylom top-rope, je potrebné aby
ostatné deti boli v blizkosti inStruktora a zaroven ich ¢as bol zmysluplne vyplneny(napr. traverz
v blizkosti; nacvik techniky; kviz o lezeckom materiali alebo bezpecnosti na stene a pod.).
Cibrenie lezeckej techniky a vysvetlovanie leziicemu dietatu slanom je matlce

a komplikované, ked’ze inStruktor musi istit’ a zaroven sledovat’ ostatné deti.

V pripade lezenia na bouldrovke alebo v traverze je mozné korigovat a usmeriiovat’
techniku lezenia, sledovanie stupov, chytov, spravne vyuzivanie taziska a zaroven trénovat
a zdokonalovat’ bezpecné odskakovanie z bouldrovky. Hlavnu cCast’ tréningovej jednotky je
mozné ukoncit’ aktivnou hrou, napriklad s loptou, lanom, pripadne zaradit’ slackline ako

tréningovy doplnok na zlepSenie rovnovahy.

V zavereCnej Casti krizku je potrebné organizmus ukludnit’ napriklad dychacimi

cviCeniami a statickym stre¢ingom zameranym na celé telo a hlavne na zat'azované partie.

Z pedagogického hl'adiska musi byt’ pristup inStruktora individualny. Mal by vnimat’
rozdiely medzi det'mi, no zaroven ich zbyto¢ne neporovnavat’. Je vhodné najprv hodnotit’ ich

vykon kladne, aby u deti vzbudil zaujem a neodradil ich od d’alSieho postupu.

Zaroven je potrebné, aby inStruktor od zaciatku krazku nastavil urcité pravidla, ktoré
platia pre vSetkych a ktoré sa deti musia naucit’. Taktiez v pripade nedodrziavani pravidiel, by
mal vhodnou formou deti naucit’ ich reSpektovaniu. Ako priklad uvediem 3-stupniova
penalizaciu 1. stupeii: napomenutie = 5x trestné kolo alebo vyskoky; 2. stupen: zIta karta a 10x
beh alebo vyskoky; 3. stupen: cervena karta 10x beh alebo vyskoky a vyradenie z hier v danu

tréningovu jednotku.

Mnou vytvorenu a pouzivanu vzorova osnovu tréningovej jednotky z 5. tyzdna krazku

uvadzam v tabulke ¢.4.

£
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Zaver

Lezecky alebo aj iny zdujmovy ¢i Sportovy krazok je vela krat chadpany len ako urcita
forma odlozenia deti, aby sa nettlali po vonku. Instruktor, ktory zohl'adni aspon v tejto praci
spomenuté fakty si uvedomi, ze vedenie a priprava takéhoto krazku nie je vobec jednoducha
zalezitost. Z mojho pohladu je dodlezité, aby deti odchadzali z lezeckého kruzku spravne
unavené, s dobrym pocitom a chutou prist’ na d’alSiu hodinu. A v pripade ak sa dieta zacne

lezeniu venovat’ po skoneni kruzku je to kladné spétna vizba pre inStruktora a jeho pracu.

&
1 Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifikacného stupna Horolezecka skola SHS JAMES i



Prilohy

Tabulka ¢.1 — Prehl'ad senzitivnych obdobi rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti
(R.Fec, K.Fec, 2013 str.228, podl'a Belej 2001, str.151)

Pohyboveé predpoklady

Vek

(§]

10

1. Rychlostné schopnosti

Vieobecna rychlost’ (bezecka)

Rychlost’ jednorazového pohybu

Frekvenéna rychlost

Reakéna rychlost’

2. Koordinaéné schopnosti

Orientaéna

Rovnovahova

Diferenciacna

Rytmicka

3. Ohybnost

4. Silove schopnosti

Maximalna sila

Relativna sila

Explozivna sila (delnych koncatin)

Staticka sila

5. Vytrvalostné schopnosti

Vieobecna vytrvalost

Vytrvalost v sile

Vytrvalostna staticka sila

Vytrvalost v rychlosti

Zrucnosti a navyky - technika

Gymmasticke

Plavecke

Atleticke

Herne

Zapasnicke

Lyziarske

Koréuliarske
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Tabul'ka ¢.2 — Dlhodoby plan lezeckého krizku

Dlhodoby plan lezeckého kriazku
kategéria | mladsi Skolsky vek - diplni zaciato¢nici
obdobie | 13| tyzdiiov od: | 2.9.2019 |do: 25.11.2019
interval | 1x|tyzdenne trvanie 2 hodiny
Vieobecne Obozpémer}ie sa s lezenim, ’bezpeéno.s’t’ou pri lezeni a pohybe na umelej stene, zakladmi lezecke;j
techniky, zakladnou znalost'ou materialu
Ciele Predmet Popis Vyhodnotenie
lana zakladné oboznamenie splnené
nazvoslovie sedak, karabiny,expresky splnene
sedak-Casti popis Casti sedaku-nosné/pomocné splnene
Znal(?§t’ HMSHistitko vyznam, pouZzitie splnene
materialu
vratny bod funkcia pri TR planované
zamkové karabiny na TR pre potreby naviazania na TR planované
expresky vyznam, pouZitie planované
stena-padové zony bezpecnost’ pohybu v hale splnené
boldrovka - padové zony bezpecnost’ pohybu boulder splnene
Bezpeénost’ | kontrola lezca TR sedak a naviazanie splnene
na stene | kontrola isti¢a TR sedak, HMS, istitko, vratny bod splnene
vratny bod-nebezpeéenstvo vlasy, odev, ruky! planované
padanie boldrovka nacvik bezpe¢ného padu splnene
odsadnutie-nacvik nohy pred seba dovera v mat. splnené
spustanie - nacvik spravne odskakovanie v lane splnene
Lezenie - | obliekanie sedaku samostatné oblecenie splnene
metodickd |naviazanie na TR karabinami samostatnost’ zru¢nost’ splnene
gasy povely (leziem, istim, dober, sadam) | zjednotenie pojmov prebieha
pichany osmi¢kovy uzol s poistkou | zru¢nost’, metodika planované
stupnica UIAA pre zaujimavost’ planované
tri pevné body zaklad pohybu na stene splnené
traverz vyber stupov chytov, nacvik splnene
stupy - Spicka, rotacia, trenie nacvik techniky stupov splnene
chyty typy, vyber, spravny uchop splnene
;Joelf;;(i;’;i sledovanie oko-ruka; oko-noha nacvik chyt/stup na 1.x splnene
Sast’ tazisko - panva k stene nacvik prace s taziskom splnene
Citanie cesty naucit’ sa sledovat’ cestu prebieha
oddychové miesta v ceste taktika-vyber no-hand a pod. planované
vystreté ruky-oddych a Citanie cesty | Setrenie energie pocas lezenia planované
pokro¢ilé techniky — vlajka skuska pokrocilych tech. planované
hra - zralok rozohriate, vybusnost’ splnené
hra - krokodilie vajce koordindcia, praca s loptou splnene
dgﬁg‘:‘i;’;é slackline rovnovaha, spotting prebieha
hra - pocitanie pre instruktora na kontrolu splnene
trestné body zlta/Cervena karta prebieha
zhs
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Tabul’ka ¢.3 — Dlhodoba osnova krizku

Dlhodoba osnova kruzku

kategoria | mladsi Skolsky vek - uplni zaciato¢nici
obdobie | 13| tyzdnov od: | 2.9.019 do: 25.11.2019
interval | 1x |tyzdenne trvanie 2 hodiny
TyZden Aktivita Ciel’ aktivity
v kratkosti o lanach a ich pevnosti znalos.t, a dovera v
material
bezpecnost - padova zona - nebezpecné miesta v hale. | bezpecnost’

nacvik odsadnutia - mala vyska

navyk na odsadanie pred

1x hra + slackline na zaver + ostatni spotting

L. spustenim
aklad pohybu -
traverz po stene “ ’p you
oboznamenie
uvodne zoznamenie - predstavenie sa - urCenie zakl. |uvolnenie atmosféry
pravidiel zoznamenie sa
nazvoslovie - sedak; lano; karabiny znalost’ materialu
opakovanie + bouldrovka - pad. zoéna bezpeénost’
. v nacvik spustania - stredna
odsadanie do lana - spti§tanie . P
2. vyska
traverz - tri pevné body - nacvik tréning lezeckého pohybu
v zavere hra spojena s lezenim 2T, TTATIE
Pl kolektivu
nazvoslovie Casti sedaku + nosné Casti znalost’ materialu
bezpecnost’ - zapojit’
kontrola lezca pri lezeni TR vsetkych, zodpovednost’
za druhych
3. samostatné obliekanie sedaku VST [ A e s
za seba
ey Y . cibrenie lezeckého
stupy - Spicka-moznost’ rotacie, trenie
pohybu
2x hra - po rozcvicke + zaver ako odmena zabava - zodpovednost’
. . ochopenie funkcie pre
HMS karabina + istitko p p 4 p
kontrolu
e , . ., bezpecnost’ + zapojenie
kontrola isti¢a pri lezeni TR (deti kontroluju b PoJ
oy deti do kontroly -
inStruktora) )
zodpovednost
4. . s . nacvik spustania - cela
lezenie a spustanie z celej vysky steny 2
vyska
vyber chytov-typy, nazvoslovie nacvik pohybu
skuska chodza po slackline na zemi bez napnutia + zabava - zaciatky
hra rovnovahy
vratny bod - funkcia znalost’ materialu
nebezpecie vratného bodu - vlasy, odev bezpecnost pri odsadani
vysvetlenie povelov pri lezeni zjednotenie komunikacie
sledovanie stupov/chytov oko-ruka-oko-noha ladenie pohybu
5.

rovnovaha s do pomocou
+ zodpovednost’
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zamkové karabiny na TR lanach

znalost’ materialu

nacvik padania na bouldrovke bezpecnost’
samostatné cvaknutie do lana pre lezenie TR ST ,
6. zodpovedpost _
praca s taziskom - lezenie s 1. rukou poc}}openle taziska na
nohach
slackline s hornym lanom ako pomoc TS ?statny
zodpovednost
expresky vysvetlenie funkcie
boldrovka - padanie z vysSej vysky bezpeéné padanie
- zacat’ pouzivat’ povely: leziem, istim, dober, saddm zjednotenie komunikacie
) . , taktika pohybu -
oddychové chyty - vyber - no hand od dychgvé }rlnies ta
2x hra - po rozcvicke + zéver ako odmena zabava
otvoreny kviz o materiali opakovanie
opakovanie - v§eobecna bezpecnost’ bezpeénost’
8 zakladny osmickovy uzol nacvik uzla
) Citanie cesty - oko o krok vpredu efektivny pohyb
1x hra + slackline na zaver + ostatni spotting AT osta‘,rny
zodpovednost
rézne zamkové karabiny néc,wk . .
otvarania/zamknutia
otvoreny kviz o bezpecnosti bezpeénost’
9 pichany osmickovy uzol nacvik naviazania
oddych a Citanie cesty - vystreté ruky efektivny pohyb
2x hra - po rozcvicke + zéver ako odmena zabava
materidlova slepa baba - hmatom poznat’ mat. spoznanie materialu
samostatna kontrola deti - instruktor dozor bezpeénost/zodpovednost’
10. pichany osmickovy s poistkou naviazanie na lano
tazisko - na nohach, panva k stene efektlyny BOlitD = Bl
energie
1x hra + slackline na zaver + ostatni spotting zabava
otvoreny kviz o materiali utuZenie vedomosti
otvoreny kviz o bezpecnosti utuzenie vedomosti
11. osmic¢kovy uzol - vel'kost’ oka, upratanie uzla naviazanie na lano
skaska pokrocilych technik - vlajkovanie pokrocila technika
2x hra - po rozcvicke + zéver ako odmena zabava
. zaverecné zopakovanie
opakovanie
komplet
. zavereCné zopakovanie
opakovanie komolet
12. R
vysvetlenie stupnice UIAA 1mf9rmat1v?e pre
zaujmavost
nacvik pokrocilych technik - vlajkovanie pokrocila technika
hra podl'a vyberu deti zabava
popis materialu - kazdy Cast’ zaver krazku
popis bezpecnosti - kazdy Cast’ zaver krazku
13. opakovanie-samostatna naviazanie sa na lano zaver kruzku
Cisté prelezenie cesty TR so zapojenim technik zaver kruzku

odovzdanie diplomu za absolvovanie krazku

motivacia odmena
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Tabul’ka ¢.4 — Tréningova jednotka 5.tyzden planu

Tréningova jednotka 5. tyZden planu

interval | x| tyzdenne | trvanie| 2|  hodiny
cast’ s . . cas
tréningu disciplina Popis interval (min)
beh poklus 1x okruh
beh rychly beh 1x okruh
beh bokom l'avé / prava strana 1x okruh
1x
beh vzad rovinka
slalom pomedzi ostatné deti 1 beZi ostatni stoja 1x okruh
Ix
skoky vpred, nohy spolu z miesta rovinka
hlava kraZenie, otacanie 5x
rozevicka _ . ] 15
krazenie-kmitanie, zapéastia, lakte, ramena
ruky-ramena vpred/vzad 5x
trup kruzenie-kmitanie: cely trup natiahnuté ruky 5x
krazenie, ¢lenok, koleno, bedra; vykopy, zakopy,
nohy vypady 5x
statie na jednej nohe, natiahnut’ protil'ahlii nohu a
ruku od seba; opa¢ne noha pod seba-obdoba
rovnovaha vlajkovania pri lezeni 3x
celé telo vyskoky / anglicaky 5x
traverz rozhybanie 1x 5
vysvetlit' vratny bod-funkcia/prevedenie(cela
material skupina) 1x 5
rizika vratného bodu z pohl'adu lezca - vlasy, ruky,
odev! Upozornit” hlavne pri doleze/odsadnuti v
hlavna bezpeénost’ blizkosti 1x
Cast’ metodika oboznamit’ s povelmi (leziem, istim, dober, sadam) 1x
lezecky pocas traverzu-ucit’ sledovat’ chyty/stupy- oko-noha
pohyb - vnimat’ stup zrakom az do polozenia nohy-nacvik 1x 5
lezenie s lanom - cesty TR l'ahka obt'aznost’ - kazdy
lezenie 2X cesta 2x 50
slackline - dieta s pomocnym lanom trénuje
i doplnok slackine; ostatné deti nacvicuju spotting 1x 10
zaver
hra zavereCna hra pre uvolnenie a zabavu 1x 10
streCing natiahnutie hlavne zat'azovanych svalov 1x 10
zhrnutie spolu: 120
- opakovat’ povely aby ich brali ako samozrejmost’
- nad’alej trénovat’ oko-ruka oko-noha
Poznimky | lezenie TR - OK u Juraja viditeI'né zlepSenie, ostatni tiez dobre
- bola pouzita zIta karta - Samuel.
- slackline - deti bavi, spotting OK.
1 ths
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