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Uvod

Lezenie vo vsetkych jeho forméch a druhoch je Sirokou plejadou toho, ako je mozné
komplexne vyuzit' vlastné telo a jeho limity. Ci uZ sa viak lezeniu venujete na hobby trovni
alebo mate svoje tuzby a ambicie, je potrebné si osvojit’ nielen praktické zrucnosti ale venovat’
malu chvil'u aj teoretickym zékladom.

V tejto praci sa budeme zaoberat pochopenim a priblizenim lezeckého pohybu.
Priblizime si prepojenie pohybovych schopnosti s lezeckym pohybom. Vysvetlime si vyznam
jednotlivych zloziek tréningu pre samotné lezenie. Tato ivodné a vSeobecnejSie zamerana Cast’
prace je vhodna Citatel'ovi na kazdej vykonnostnej Grovni.

V druhej Casti prace, pri zamerani sa na pohybové schopnosti zaradené do kondi¢nych
schopnosti, sa okrem vSeobecného priblizenia ich vyznamu zameriame aj na zakladny

a jednoduchy tréning.
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Pohybové schopnosti

St to samostatné, ale ovplyvniteI'né¢ stbory vnutornych predpokladov a vlastnosti
organizmu kazdého ¢loveka, pre urCité pohybové ¢innosti ¢i tlohy. St podmienené geneticky
avcCase su relativne stdle. Nielen samotnd geneticka vybava jedinca, ale aj vplyvy z
vychovného prostredia kde zije a vyvija sa, pdsobia na jeho pohybové schopnosti. Ako sme na
zaCiatku spomenuli, pohybové schopnosti su Ciasto¢ne ovplyvnitelné. Redlnym ucenim sa
a osvojovanim si spdsobov realizacie urcitej pohybovej tlohy, mézeme naberat’ nové pohybové
,,vedomosti®.

Pre jednoduch$iu orientaciu a moznosti identifikovat' slabé stranky pohybovych
schopnosti, zvdc¢sa pre potreby Sportovej pripravy, rozliSujeme pohybové schopnosti v dvoch
hlavnych kategoriach a to ako kondi¢né a koordinacné pohybové schopnosti.

Kondi¢né schopnosti su tie, ktoré kladi na organizmus vysoké funkéné a energetické
naroky. Hlavne na jeho srdcovo-cievny, dychaci a nervovo-svalovy systém.

Koordina¢né schopnosti st predpoklady organizmu na riadenie a regulaciu pohybovych

¢innosti. Kladu zvySené naroky na analyzatory a receptory a tieZ na centralnu nervovu sustavu.

Medzi zakladné kondi¢né pohybové schopnosti patria

e Sila

e Rychlost’

e Vytrvalost’
e  Ohybnost’

Medzi koordina¢né pohybové schopnosti patria

e Rovnovaha

e Kinesteticko-diferencia¢na
e Reak¢na

e Orienta¢na

e Rytmicka

Jednotlivé sucasti pohybovych schopnosti organizmu medzi sebou spolupracuju, dopinaju
sa atak spolo¢ne vytvaraji predpoklady pre realizaciu pohybovej Cinnosti. Preto aj l'udia
s odliSnou uroviiou jednotlivych pohybovych schopnosti dokazu vykonavat’ rovnaké pohybové

ulohy. Avsak to, Ze ich vykonaju neznamena, Ze to bolo najjednoduchsie a najefektivnejsie ako

&

4 Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifika¢ného stupia Horolezecka skola SHS JAMES =)



sa dalo. Pri beznych pohybovych tlohach to ani nie je potrebné, ale v Sportovom zamerani su
uz poziadavky na efektivitu pri vykone pohybu doélezité. Z hl'adiska moznosti opakovane
vykonavat urCity pohyb je dblezité, do akej miery organizmus dokéze kombinovat’ pohybové

schopnosti a tym aj odlisit’ lepSie pripravenych Sportovcov.

Pohybové schopnosti v lezeni so zameranim na techniku lezeckého pohybu

Uroveti pohybovych schopnosti v lezeni predstavuje iba jednu zlozku ,techniky
lezeckého pohybu* v skratke iba techniky. Technika je uizko spéta s pohybovymi schopnost’ami
ale taktiez sa do nej zahfiaju i telesné predispozicie ako vaha, vyska a psychické vlastnosti.
Pohybové schopnosti dokédzeme ovplyviiovat, zlepsit ich trovei a tym aj ovplyvnit’ vykonnost’
pri lezeni. AvSak vSetky pohybové schopnosti sa dajii optimalne ovplyviiovat’ len v urcitom
veku. Hovorime o tzv. senzitivnom obdobi rozvoja prislusnej pohybovej schopnosti. Rozvijat’
ju je mozné aj neskor, ale uz nie tak efektivne a vyznamne. Aby sme si to upresnili, kondi¢né
schopnosti sa v ¢ase daji menit, avSak nie je to jednoduché alahké. U koordinacnych
schopnosti je to ovela narocnejSie a tazSie, pretoze najlepsie sa tieto schopnosti rozvijaju
a zlepSuju vo veku medzi 6 az 14 rokom zivota. Ako zlepSovat svoje kondi¢né schopnosti a tym
aj ovplyvnit' lezeckii vykonnost budeme rozoberat’ neskor. ZlepSenim koordinacnych
schopnosti, zjednodusene niekedy obratnosti, hlavne v detskom veku, sa v tejto praci nebudeme
zaoberat’. To, ¢im sa budeme zaoberat’ je, ako uz ziskané schopnosti obratnosti dokazeme ¢o
najefektivnejSie zuzitkovat’ a pretavit’ do lezeckého pohybu spolu s fyzickou silou. A to nam
spolu ako sme uz spominali vytvara techniku.

Co to teda technika lezeckého pohybu je? Technika predstavuje u lezca jeho optimalny
pohybovy prejav pri lezeni. Ide najmé o to, ako lezec vyuziva uroven svojich koordinacnych
schopnosti za pomoci kondi¢nych k tomu, aby prekonaval vo vertikalnom smere problémy,
ktoré v lezeckej ceste na neho Cakaju. To znamend, ako v ceste vyuziva to, ¢o mu cesta
poskytuje, ako si vyberd stupy a chyty, akym spdsobom chyty drzi, ako sa postavi na stupy,
kedy sa bude nat'ahovat’ rukami a kedy ich krizit'. Znamena to, ako kazdy svoj pohyb vykona,
aka uroven sily vynalozi a nakolko pri tom vyvinie snahu o jednoduchost’ a prirodzenost’
pohybu. Aj to, ako bude vyuzivat’ svoju psychiku k tomu, aby to ¢o robi, bolo efektivne.

V skratke sa technika snazi o ¢o najjednoduchsi pohyb, ktory bude stat’ organizmus o
najmenej fyzickych sil na prekonanie urcitého lezeckého problému.

Vo vSeobecnosti ndm metodika hovori o tom, ako optimalne vykonavat’ lezecky pohyb.
O tom ako chytat’ chyty a ze pozname madla, listy, spod’aky, bo¢aky, aké techniky pri lezeni

vieme pouzit' — kozia noha, tempo, mftvy bod. Hovori o tom ako liezt' — najprv o¢ami, po
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nohdch, s vystretymi rukami, ... Toto vsSetko tiez spadé pod techniku lezenia, ale je dolezité ako
naS§ mozog a centralna nervova ststava dokazu tieto vedomosti vykonavat opakovane ¢o
najjednoduchsie za r6znych podmienok v réznej nadviznosti a stale technicky spravne. Pretoze
prave tym, Ze svoje telo naucime vyuzivat’ vSetko Co v nas je, od koordina¢nych schopnosti
v spojitosti s kondicnymi schopnostami, vyuzitim spravnej metodiky ndcviku lezeckého
pohybu, mu ddvame moznost’ dosiahnut’ optimalnu vykonnost’ nasho lezenia. Toto rozhoduje
o tom ¢i naSa technika lezenia je kvalitna alebo nie. Avsak aj ta najlepSia vytrénovana technika
lezenia ma svoje limity a tie st tvorené naSimi kondi¢nymi schopnost’ami. Preto, ak sa chceme
vo svojich vykonoch posuntt’ na int trovei je potrebné trénovat’ silu, vytrvalost, aj ostatné
kondi¢né schopnosti, ale pri lezeni na umelej stene sa dominantne zameriavame na rozvoj sily.

Ale skor ako rozoberieme Cast’ prace zameranu na rozvoj kondi¢nych schopnosti, sa eSte

pozrieme na to ako vyuzit’ svoj lezecky potencial.

Koordinac¢né schopnosti a ich vplyv na techniku lezenia

Ako vlastne priebeh realizacie lezeckého (alebo akéhokol'vek) pohybu vyzera, mézeme
vel'mi zjednoduSene popisat’ takto. Nasa centralna nervova sustava vyhodnoti aktudlnu situéciu
(polohu tela, ruk, noh, tazisko, atd'..), ale tiez vnima to, Co chceme urobit, kam sa chceme
presunut’, vnima tieZ naSe pocity aodhodlanie. Na zaklade tychto informacii rozhodne
o vykonani pohybu. Po jeho vykonani ho spétne vyhodnocuje a zapamétava si ho pre d’alSie
pouzitie a automatizaciu pohybu.

A prave pri tomto procese mame tu spravnu moznost’ zasiahnut’ a ovplyvnit’ techniku
lezenia. Nakol'’ko nasa centralna nervova ststava nedokéaze urcit’, ¢i dany pohyb bol efektivny,
¢i bol vykonany s ¢o najnizSou mierou fyzického zatazenia, alebo bol pre potreby lezenia
neefektivny, stal nas vela fyzickych sil a tym uberal z fyzickej kapacity privela zbyto¢nej
energic. Co moze mat’ za nasledok nedolezenie cesty, mnohopodetné odsadnutia v ceste
a celkovy zly dojem z lezenia. Prave preto musime o kvalite vykonania pohybu rozhodntt’ my,
pripadne najlepsie tréner, alebo spolulezec ¢i ktokol'vek iny, kto aspoinl trochu pozné zasady
lezeckého pohybu a je nablizku. Prave s tym iimyslom, aby sme vyuzili ¢o najmenej fyzickych
sil na prekonanie daného problému.

K moznostiam toho, ako na$ pohyb zefektivnit’ alebo ho urobit’ jednoduchsi, vyuzijeme
naSe predpoklady dané uroviiou koordinac¢nych schopnosti.

Postupne si priblizime jednotlivé koordina¢né schopnosti s cielom najst moznosti
zlepsSenia lezeckej techniky, pretoze lezecky pohyb je tak komplexny a réznorody, Ze neexistuje

Standardna metodika ich vyuzitia.
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Reak¢éna schopnost’ je v lezeni vyuZzivana azda najmenej, teda az na lezenie na rychlost’,

kde je nutnost’ odStartovat’ po zazneni signalu podstatna. Ale mdzeme ju chapat’ aj ako vybratie
spravneho okamihu v dynamickom kroku ¢i skoku na ,,vystrelenie* ruky do toho nadejného

madla. Pripadne je to aj o v€asnej reakcii pri isteni, ale to uz nie je o technike lezenia.

Orientacnd schopnost’ je tiez pre optimalizaciu techniky lezenia do6lezitd, aj ked’ sa ¢asto

uvadza, ze v lezeni nema nejaké opodstatnenie. Vediet' vnimat’ za pomoci zraku ¢i hmatu kde
a ako sa nase telo na skale ¢i stene drzi, su dolezit¢ informacie pre d’alsi kvalitny a efektivny

pohyb.

Rytmickd schopnost’ — d’alSia z tych, ktoré v lezeni nemaju az taky zasadny vplyv. Vraj!

Pri udrzani spravneho rytmu lezenia a pri odstraneni zbyto¢ného statického pobytu vo vertikale
vSak dokazeme efektivne vyuzit' energetické zasoby. Pri spravnej sekvencii krokov totiz
dokazeme vyuzit' energiu ktorti sme vynalozili na predchadzajuci pohyb na plynulé zacatie

d’alSieho pohybu a tym zabranime strate tak dolezitej energie.

Rovnovazna schopnost charakterizuje stav, kedy sa telo stale snazime udrziavat

v rovnovaznej polohe ¢i uz pri statickej pozicii, ale taktiez v dynamickej rovnovahe pocas
vykonavania pohybu. Je to schopnost’ tela okamzite reagovat’ na zmeny porusenia rovnovahy

a nasledne ju znova obnovit'.

Kinesteticko-diferenciatnd schopnost’ suvisi s ovladanim pohybov tela arozhoduje

o kvalite pohybu jeho presnosti a preciznosti v Case, priestore a dynamike. Vysoka troven tejto
schopnosti, hlavne pri pésobeni faktorov, ktoré negativne ovplyviiuji nasu psychick pohodu,

nam umoznuje spravne a kvalitné vykonanie pohybu.

Ak sme dokazali identifikovat’ chybu v technike lezeckého pohybu a odstranit’ ju, sme
na najlepSej ceste vyuzit’ svoj potencial pohybovych schopnosti pre lezenie. Potom je uZz iba
dolezité pravidelne dodrziavat’ zésady toho, ako spravne vykonat’ kazdy pohyb. A taktiez sa
ucit’ novym pohybom, situdcidm, krokom a poziciam tela. ZlepSovat’ a spresiiovat’ lezecké
kroky. Az sa stani automatizované¢ anad ich realizdciou nemusime zbytocne premyslat

a vieme ze budi vykonané najlepsie, ako je mozné.

£
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Kondi¢né schopnosti a ich vplyv na techniku lezenia

Vytrvalost’

Vytrvalost’ v lezeni v skratke pomenuva schopnost’ opakovane vykonavat” pohybova
¢innost’ nizSej intenzity v podstate ¢o najdlhsie. R6zne druhy lezenia preto vyzadujua aj iny druh
vytrvalosti. Bouldrovanie potrebuje zvlastnu vytrvalost na nespocetné¢ opakované pokusy.
Lezenie v tazkych Sportovych cestich potrebuje vytrvalost zjedného bodu oddychu do
druhého. Pripadne vytrvalost’ liezt' niekolko dni za sebou na hranici svojich moznosti.
Vysokohorské lezenie viac dizkovych ciest zase vyzaduje vytrvalost' v nastupe a v lezeni jedne;

dizky za druhou niekol’ko hodin za sebou.

Tréning vytrvalosti

ZlepSovat’ alebo pracovat na vytrvalosti vo vSeobecnosti nepozaduje ziaden
Specializovany tréning aspon nie vo vacSine bezného lezenia. Prirodzena vytrvalost’ sa buduje
pravidelnym opakovanim lezenim v urcitej intenzite. Samozrejme pravidelne je aj 2x mesacne,
ale to so zlepSenim nasho lezenia v akomkol'vek smere vel'mi pocitat’ nemo6zme. Vyznamnou
podnienkou rozvoja alebo zlepSenia vytrvalosti je zvySenie maximalnej sily. VysSia Groven
maximalnej sily umozni naSmu telu liezt’ jednotlivé kroky s mensim energetickym vydajom,
dokézeme efektivnejSie vykondvat’ pohybové zostavy a taktiez i viac oddychovat’ v ceste ¢o

bude mat’ za nasledok, Ze dolezieme d’alej alebo viac ciest ¢o zlep$i nasu prirodzent vytrvalost’.

Sila
Sila predstavuje aktukol'vek pracu svalov, ¢i sa uz jedna o pohyb a nas sval sa st’ahuje

alebo predlzuje, alebo je to len statické drzanie, stale nase svaly vykonavaju pracu. Podla toho

na Co pri lezeckom pohybe potrebujeme vyuzit’ silu ju moézeme rozdelit’ nasledovne.

Vytrvalostna sila, pri ktorej mdézeme vykonavat’ menej narocné pohyby opakovane

pocas lezeckej cesty alebo cestu za cestou. Otom sme uz pisali vysSie. Jej rozvej je

dosiahnutelny pravidelnym lezenim.

Maximalna sila, ktora prestavuje jednorazovy maximalne tazky pohyb. Maximalnu silu

mozeme rozdelit’ eSte na silu vrchnej Casti tela a silu noh, ktord nam sluzi k vertikdlnemu

pohybu. Sila prstov a predlaktia je dolezita k udrzaniu sa na skale ¢i stene.

Sila v rychlosti m6ze byt bud’ vel'mi pomald az staticka sila, ktora vyuzivame pri

zapinani istenia a taktiez pri hl'adani tej spravnej cesty. Alebo sila dynamicka az vybusna, ktora

je potrebna pri dlhsich krokoch alebo skokoch.
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Sila pri lezeni sa vSak nikdy neprejavuje izolovane v jednotlivych zlozkach, ale jej
zlozky sa medzi sebou striedajii alebo dopiiaju. Tuto spolupracu zabezpe&uje centralna nervova
sustava za pomoci medzi-svalovej koordinécie a nervovo-svalovej koordinécie. To znamena ze
nas silovy pohyb telo upravuje tak, aby sme dokazali realizovat’ to, o mdme v plane. Vyuziva
a kombinuje jednotlivé zlozky sily tak, aby to bolo ¢o najefektivnejSie. To znamend, ze ak
v ceste narazime na krok, ktory nie sme schopni na prvykrat urobit’, postupnym nacvi¢ovanim
tohto miesta sme ho schopni prekonat’ aj bez prirastu jednej z foriem sily.

Vysoka uroven sily pozitivne ovplyviiuje techniku lezenia ato tak, ze nam dava
moznosti vykonavat' ur¢ité pohybové zostavy, ktoré predtym neboli mozné. Diva ndm
moznosti dostat’ sa do novych situécii a prekonéavat’ ich. Vytvara nam pocit toho, ze sa na skale,
¢1 stene citime pohodlnejSie a komfortnejSie, Co ma za nésledok zlepSenie nasho psychického
stavu pri lezeni. ZlepSuje sebaddveru a pocit UspeSnosti ato nam dovoluje zase naplno

vyuzivat’ techniku. A toto vSetko pozitivne ovplyviluje nasu vykonnost'.

Tréning sily

Tréning sily vo vSeobecnosti mézeme rozdelit’ do dvoch spdsobov ako trénovat’. Na
tréning vSeobecnej sily a na tréning Specidlnej sily. Pri rozvoji sily by mali na seba nadvézovat’
a dodrzat’ by sa mal aj urcity pomer medzi ¢asom venovani jednotlivym sposobom tréningu
sily. Tréning vSeobecnej sily by mal tvorit’ 2/3 z celkové Casu, ktory sme si vyhradili na tréning
sily.

Pri rozvoji vSeobecnej sily nase telo dostava urcity zaklad Grovne sily, ktora budeme
neskor vyuzivat’ pri Specidlnom tréningu. Tréning vSeobecnej sily je zamerany na objem pri
primeranej intenzite zat'aze.

Tréning Specialnej sily sa vo vSeobecnosti vyznacuje niz§im objemom zataZenia pri
maximalnej intenzite. Zameriavame sa na Specifické potreby, ako je sila prstov a predlaktia a uz
nie celkova sila. Vykonavaju sa cviky podobné lezeckému pohybu a je tu snaha o komplexné
cvitenia. Co pokladat’ za tréning vieobecnej sily a ¢o uz za tréning $pecialnej sily je u kazdého
lezca individualne a vzdy zavisi od jeho fyzickej predispozicie a od toho ako dlho sa venuje
lezeniu a kol'ko ¢asu stravil pri tréningu sily.

Tréning sily podla prostriedkov, ktoré k tréningu potrebujeme si mézeme rozdelit’ na
tréning sily prirodzenym lezenim, tréningovym bouldrovanim, na hrazde, na liStach, na rebriku
a lane a na tréning sily na campuse. Pri kazdom z nich sa budeme snazit’ upozornit’ na vyhody
ale 1 nevyhody.

Tréningom sily prirodzenym lezenim presiel kazdy zacinajuci lezec. Za Cas ktory
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venujete lezeniu vam prirodzene zosilnie telo, prsty a predlaktia, natrénujete vybusnu silu ale
taktiez i silu staticku a dostanete sa na hranicu svojej maximalnej sily. V zavislosti od druhu
skal a ciest a ich charakteru sa mozete dopracovat’ pomerne vysoko pri budovani zékladnej
tirovne sily prirodzenym lezenim. Dal§im bonusom toho predo trénovat’ zo za¢iatku silu prave
lezenim je fakt, ze pri tom mnozstve lezenia taktiez trénujete aj techniku a zlepSujte svoje
koordinacné schopnosti. Avsak trénovat’ silu vyhradne a jedine lezenim ma tiez svoje limity

a taktiez je to ¢asovo narocné.

Tréning sily pomocou bouldrovania

Tréning sily za pomoci bouldrovania je univerzalnym a efektivnym tréningom. Pretoze
bouldrovy pohyb je lezecky pohyb. Poskytuje nielen moznosti pre rozvoj vsetkych zloziek sily
ale zlepSuje aj techniku a psychiku a pozitivne posobi aj na rozvoj ostatnych pohybovych
schopnosti. AvSak pri boulderingu treba pripomentt’, ze svojou univerzalnost'ou sa konkrétne
nezameriava na jednotlivé slabiny. Ale pri tréningu za pomoci bouldrovania vieme svoj tréning
vyberom profilov v ktorych trénujeme, ale aj chytov a aj zlozenym ciest, nasmerovat’ na urcity
ciel. Ci uz je to zlepsit’ dynamiku alebo napriklad aj maximalnu silu prstov. Tu sa nedaja uréit’
ziadne poCty ani opakovania ¢i série. Jediné ¢o bude potrebné, je dostatok ¢asu. Tréning moze
trvat’ hodinu ale aj pat. V zavislosti od toho, aky ste silny a kol'’ko ¢asu aj mate. Jednotlivé
bouldre by nemali byt prili§ tazké, ale zas ani prili§ jednoduché, aby sa dali preliezt’ na prvy
pokus. Pre to, aby sme sa pri bouldrovani nezamerali len na svoje silné stranky, ale na lezecky
pohyb komplexne, je dobré trénovat’ s niekym, kto vymysla svoje bouldre. V zavislosti aj od
toho, pre aky konkrétny ciel’ trénujeme, je vhodné pri bouldrovani menit’ profily od kolmych

cez previsnuté az po stropy a tiez tomu prisposobovat’ aj to ¢oho sa drzime.

Tréning sily na hrazde

Zhybovanie na hrazde predstavuje prijatelné rieSenie ako dosiahnut’ urcitu Uroven
zéakladnej sily. AvSak najmenej sa podoba lezeckému pohybu. Pri tréningu na hrazde sa vieme
zamerat’ na rozne oblasti zlepSenia nasej sily. Ci uz ide o silu maximélnu pridanim zavaZia,

taktiez ide o silu dynamicku alebo staticku.

Tréning zakladnej sily na hrazde

Klasické zhybovanie nadhmatom. Pre ziskanie zdkladnej sily na to aby sme mohli
pokracovat’ v d’alSich Grovniach tréningu sily by malo stacit’ ak dokazeme vykonat’ 8 az 10 sérii

s o najvyssim poctom opakovani ktory by nemal byt nizsi ako 80 zhybov v ¢asom rozmedzi
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do 30 minut. Pre dosiahnutie tohto je potrebné si na zaciatku upravit’ maximalny pocet zhybov

ale tiez 1 pocet sérii no stale pri zachovani cvicenia maximalne v dlzke 30 mintt.

Tréning maximalnej sily na hrazde

Pri tréningu maximalnej sily na hrazde sa zameriavame na zhybovanie s pridanym
zavazim. To musi byt také aby to nedovolilo robit’ vel'’ké mnoZstvo opakovani idedlne jedno az

5 za sériu. Pocet sérii je 6 a oddych v rozmedzi 3 az 5 mintt.

Tréning dynamickej sily na hrazde

Pri tréningu dynamickej sily robime dynamické zhyby zamerané na rychlost’.
Vykonavame 6 az 10 zhybov v 5 sériach. Pre zvySenie intenzity je potrebné vykonavat’ tieto

zhyby s va¢sou dynamikou.

Tréning sily na liStach

Visy na liStach predstavuju urcity izolovany pristup k tréningu sily prstov. Tréningom
visov docielite to, ze sa dokaze udrzat’ na skale ¢i stene, za pomoci ¢oraz mensich a horSich
chytov. Nevyhodu visov je, Ze su to vel'mi izolované cvicenia. ZlepSovat’ silu prstov dokazeme
aj pri beznom lezeni ¢i boulderingu, ale nedokédzeme sa na silu prstov tak efektivne zamerat
ako prave pri visoch na listach. Pri tréningu na liStach treba brat’ do uvahy, ze sa vzdy visi len
s otvorenym uchopom. Ak to nejde, vyberte si vacsiu listu. A taktiez je dolezité nevisiet za liSty
mensSie ako jeden centimeter. To, Ze to dokaZzete je fajn, ale ma to vyznam pre prelezenie cesty.
Nie v tréningu.

Dizka jedného visu, poéet opakovani v sérii a dizka oddychu vzdy zavisia od toho, na
o je zamerani na§ tréning na listach. Pri §tandardnom tréningu je dizka visu 10 az 20 sekund
s pauzou nie dlhsou ako 60 az 90 sekund a poctom v jednej sérii do 10. Visy na liStadch by sa
nemali trénovat’ dlhSie ako 15 minut a radSej niekol’ko krat do dia, ako velky pocet sérii naraz.

Pri tréningu je mozné vyuzivat mnohé variacie ako su pridévanie si zat'aze, pripadne
zhybovat na liStach. Pri pridavani zat'aze a tréningu maximalnej sily prstov treba byt opatrny
a davat’ si pozor na zranenia prstov, znizit celkovy ¢as visu na 3 az 5 sekund a predizit

prestavky na 3 az 5 minut.

Tréning sily na lane a rebriku

Pri tomto tréningu sa uz pohyby, ktoré pri nom vykonavame dost’ podobaji pohybu pri

lezeni, ale stale ide o pomerme izolované pohyby. Trénujeme silu ruk a hornej Casti tela. AvSak
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na spravne a bezpecné trénovanie na rebriku alebo lane uz je potrebna urcitd uroven vSeobecnej

sily.

Tréning na lane

Splh na lane je pohyb, pri ktorom za pomoci striedavého tchopu rik prekonavame
vertikalnu vzdialenost’. V zavislosti od toho aké dlhé lano mame, si mézeme aj upravit’ samotny
tréning. Pri osem metrovom lane by jedna tréningovéa jednotka mala pozostavat' z 5 az 10 sérii.
Jednu sériu predstavuje jedno vysplhanie sa na vrch lana. Oddych medzi jednotlivymi pokusmi

by mal byt v rozmedzi 3 az 5 minut.

Tréning na rebriku

Principom tréningu na rebriku je striedavé prechytavanie priecok rebrika. A pomaly
kontrolovany navrat spat’ do zaciato¢nej pozicie. Pri pohybe po rebriku v zavislosti od sily
mdzeme upravovat spdsob prechytavania prieCok rebrika. Vynechavanim jednej priecky kroky
predizime vynechanim dvoch este viac a vynechanim troch mézeme docielit’ az vybusny krok
mozno az skok do vzdialenej priecky. ZvySovanim poctu krokov v jednom pokuse zo 6 na 10
az 15 si vieme navolit’ obt’aznost’ jednej série. Ktora potom mozeme opakovat’ 5 az 10 krat.

Oddych medzi jednotlivymi pokusmi by mal byt’ v rozmedzi 3 az 5 minut.

Tréning na campuse

Campus board je v podstate obdoba rebrika ale uz z hor§imi chytmi, nakol’ko priecky
rebrika ktoré vieme chytat’ celou dlafiou, sa zamenili za liSty. Campus nam kombinuje silu rak
a hornej Casti tela, silu prstov a podoba sa lezeckému pohybu asi najviac. Aj preto, ze dokazeme
trénovat’ v nie rovnakej vyske uchopu oboch ruk. Nevyhodou je vysoké riziko zranenia sa pri
tréningu. Tréning na campuse bude obdobny ako tréning na rebriku. P6jde o striedavé
prechytavanie 1iSt. Tie mézeme rézne kombinovat’, vynechavat’ pripadne zamerat’ sa raz na
jednu a raz na druht ruku. Taktiez sa daju robit’ skoky. ZvySovat intenzitu tréningu mdézeme
tiez pouzitim mensSich 1ist. Na campuse cviCte vzdy v zavislosti od vasej fyzickej zdatnosti.
Zmenami intenzity svojho tréningu moZzete trénovat bud’ maximdalnu silu alebo silu

vytrvalostnu.
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Zaver

Pochopenie lezeckého pohybu a zakladnych principov fungovania a zdokonal'ovania
urovne svojich pohybovych schopnosti moézeme docielit’ vykonnostny ale tiez i dusevny posun
pri vykondvani Sportu, ktory nas predovSetkym bavi. Pri dneSnych moZnostiach merania
vykonnosti je vSak aspekt maximalnej vykonnosti azda najpodstatnejsi. Nakol'ko lezenie je vo
vSetkych svojich forméch réznorod¢, nemoze obsah tejto prace poskytnut’ jedineény navod na
zlepSenie svojej vykonnostnej urovne lezenia. Ale pochopenie zakladov, ktoré boli spracované
a tiez nacrtnutie tréningovych foriem a metdd kondi¢nych schopnosti, ddva postacujuci zaklad
na osobny rozvoj. Vykonnostne zamerani lezci avSak potrebuju Specificky tréning, ktory nie je
zamerany len na kondi¢né zlozky ich vykonu. Pohl'ad na samotny tréning sa vSak vyrazne

odliSuje vzhl'adom na typ lezenia, ktory lezec preferuje.
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