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S rozmachom lezenia deti na stenach a skalach sa objavuju
niektoré problémy, ktoré metodika vzdeldvania adeptov

$portového lezenia a horolezectva nemusela doteraz riesit.
Na jeden z tychto problémov sa pozrieme blizSie.

Coraz viac preplnenych lezeckych cen-
Vtrﬁch, hlavne v poobednajsich hodi-

nich ¢asto vidime malych lezcov, ako
istia pod dozorom trénerov a instruktorov. Po-
Cas viac ako desatro¢nej trénerskej a instruk-
torskej praxe sme si v spoluprici s kolegami
z Vertigo Kids Bratislava, Horolezeckého klu-
bu Filozof Bratislava a Lezeckej akadémie vy-
tvorili systém, o ktorom sa domnievame, Ze
bezpe¢né istenie deti detmi umoziiuje.

Hned na uvod je dolezité pripomenut
fakt, Ze v pripade istenia deti je vzdy prav-
ne za pripadné nehody zodpovedny instruk-
tor/tréner a ak je to mozné, je bezpednejsie
ak deti isti zodpovednd dospeld osoba, teda
v tomto pripade instruktor alebo tréner.

Asi najdélezitejSou a najcastejsie kladenou
otizkou je, kedy, respektive v akom veku je
spravna doba na to, aby deti zacali istit. Jed-
noznaéné odpoved na tito otizku neexistu-
je. Ndapomocné vsak méze byt vyhodnotenie
niektorych ¢iastkovych vlastnosti a schop-
nosti dietata, ktoré vim s rozhodovanim
pombzZe.

1. Fyzicka vyspelost deti. Co rozmenené
na drobné znamend dosiahnutie ur¢itej hmot-
nosti, tak aby deti nemali problém pri isteni
rovesnikov a mladsich deti. Je zbyto¢né naudit
istit dieta, ktoré je mentélne vyspelé, je idedl-
nym lezeckym somatotypom, avsak vézi v 10
rokoch 21 kg a nemoéze tak v podstate istit ani
mladsie deti, lebo vi¢sina z nich bude tazsia.

< Doleiité je vidy dodriiavat
spravne postavenie rik, tak ako
ho odporica vyrobea istitka.

A Deti sa velmi [ahko vdaka chvilke nepozornosti ¢i
roztriitosti mozu dopracovat k tomuto postaveniu ruk.

<«(Najdoleiitejsia vec, ktord treba mladym lezcom
vstepovat o zaciatku je vzdjomna kontrola lezca a istica.

2. Lezecka skdsenost deti. Nezanedbatel-
nu tlohu zohréva aj ur¢itd lezecka skdsenost,
kedy dieta vie reagovat na pohyb lezca, sprav-
ne doberat, odhadnut tazkosti leziceho a byt
tak pripravené na pripadny pad.

3. Mentilna vyspelost a urcité charaktero-
vé vlastnosti deti. Toto st pravdepodobne tie
najdolezitejsie kritérid pri posudzovani kedy
a &i ucit dieta istit. Ak sa vie dostato¢ne sd-
stredit po dobu minimélne 5 mindt a nejedna
sa o prili§ temperamentné dieta, alebo nao-
pak prili§ pasivne (flegmatické) dieta, moze-
me o isteni uvazovat.

Z vyssie spomenutych bodov viac me-
nej vyplyva, Ze vhodny vek dietata je okolo
10. roku. Délezité je pristupovat individudl-
ne od pripadu k pripadu. 10. rok veku dietata
povazujeme za vhodny aj s prihliadnutim na
skuto¢nost, Ze v tomto veku dieta uz napri-
klad podla zikona o cestnej premédvke moze
samostatne bicyklovat a je teda schopné niest
urditd davku zodpovednosti.

Z praxe sa nim najviac osved¢ilo pouzitie
ndcviku istenia ako uréitého druhu odmeny
za zodpovedny pristup k lezeniu a tréningu
vSeobecne.



Pri samotnom uéeni istenia sa nim osved-
¢ilo dodrziavanie niektorych zdsad.

1. Deti ué¢ime istit s hornym lanom (na
udicu, top rope).

2. V prvom kroku ucenia deti tahaji pri
isteni 2,5 kg zdvazie a ucia sa spravne presi-
vat ruky tak, aby vzdy kontrolovali spravny
koniec lana.

3. Neodporicame udit deti posavat ruku
po istiacom lane, ale jednoznacne odporaca-
me prechytdvat lano tak, aby vzdy aspori jed-
na ruka lano zvierala.

4. Ak zvladnu predchddzajici bod, nésled-
ne istia redlneho spolulezca. Instruktor im
vsak robi ,poistku® a fyzicky drzi lano pod
rukami malého isti¢a tak, aby v pripade chy-
by vedel vzdy zasiahnut. Zaroveri instruktor
koriguje pripadné chyby a zIé navyky.

5. Ak sa dieta osved¢i a je schopné istit sa-
mostatne, tak deti mézeme rozdelit do trojic.
Jedno dieta lezie na hornom lane, druhé dieta
ho isti a tretie dieta robi ,poistku. Nezaned-
batelnou vyhodou je, Ze okrem lezca a istica
zamestndte aj dal§ieho zverenca a nemusite
mu vymys§lat iny program.

6. Neodporucame ucit deti istit prvolezca.
(Urcite nie skor ako v 15. rokoch a taktiez je
vhodné, aby isti¢ mal na prvom konci ¢o to
odlezené.)

» Nie Uplne $tastné postavenie poistky,
kedze ruky md viac menej v jednej trovni
s rukami istica, respektive s istitkom.

7. Tréner/instruktor by nemal deti, aj ked
pracuju v trojici, spustat z dohladu a ak aj isti
dalsieho zverenca, istiace dieta by mal mat
idedlne vo vedlajsej linii na dosah a dohlad.

Z najcastejsich chyb (okrem obvyklych, kto-
rych sa isti¢i dopustaja) je potrebné u deti hlav-
ne dbat na to, aby nepustali iplne spodné lano,
neprechytdvali ho pred zalomenim (zabrzde-
nim) lana. In§truktor musi sledovat aj sprav-
ne postavenie dietata, napriklad vzdialenost
od steny, ako aj spravne rozlozenie taziska tela.
Rovnako je tiez dolezité kontrolovat dieta, aby
sa pri isteni sustredilo a lano nebolo prili§ volné.

Samostatnou kapitolou je zakladanie lana
do istiacej pomocky. Zo strany instrukto-
ra musi vZdy prebehnit vizudlna aj manudl-
na kontrola. Neodporic¢ame ucit deti istenie
s polovi¢nym lodnym uzlom, kedZe tito ¢in-
nost je ndro¢nejsia na manipuldciu. Detiv pr-
vom kroku vedieme k spravnemu pouzivaniu
a ovladaniu istiacich pomécok typu ,kyblik“

Je samozrejme mnoho moznosti a pristu-
pov ako a kedy naucit deti istit. Vyssie pred-
staveny postup rozhodne nie je jediny sprav-
ny. Je skor ndvodom, ako postupovat a akym
chybdm sa vyvarovat, ak si neviete rady. M

A Spravne ,posadenie” poistky pri isteni.
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