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Uvod

Vseobecne mozeme povedat’, ze pohyb deti ma svoje Specifikd, ktoré su dané¢ vekom
resp. vyvojovymi Stadiami. Pre deti, ktoré st uz z réznych ihrisk zvyknuté na preliezacky, kde
lez1, $plhaju, pritahuju sa, je lezecky pohyb automaticky.

Otéazka, kedy je mozné zacat' s lezenim, sa nedd jednoznac¢ne zodpovedat. Je to
individudlna zalezitost'. Ak by sme porovnali najl'ahSie cesty, ktoré najdeme na umelej stene, s
detskymi preliezackami na ihriskach, zistime, Ze k sebe nemaju tak d’aleko. Na tychto Splhadla
lezt uz od 3- 4 rokov, my sa priklaname k hranici 4-5 rokov.

Zmenu v lezeckom prejave mladeze pozorujeme v obdobi puberty, kedy sa zvicsia
silové schopnosti. V tomto obdobi sa objavuje tendencia opierat’ svoj vykon prave o silu, ¢ize
pouzivat’ ju vo vécsej miere ako je potrebné a zaroven ignorovat’ ostatné faktory, ako napr.
techniku.

V naSej semindrnej praci sa zameriame na Specifika jednotlivych skupin deti, spolu
s prikladmi vedenia vycvikov a krazkov.
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1. Lezenie ako pohybova aktivita

Lezenie patri k zdkladnym pohybovym zru¢nostiam c¢loveka. Nejde len o lezenie
na umelych stenach, ale predovsetkym o lezenie v zmysle pohybu nahor a s tym spitého
prekonavanie danej prekazky. Z detstva tuto zru¢nost' najlepSie pozname ako lezenie po
stromoch, muroch a inych objektoch. Princip je vSak stale rovnaky. Akykol'vek pohyb vo
vySkach v nas vyvolava nové a intenzivne pocity, prezivame dobrodruzstvo a prekondvame
sami seba. Zaroven uspokojujeme silnu tizbu objavovat’ a dobyvat’ nové miesta a priestor okolo
nas. Tieto motivujice pocity nemiznu, ani ked’ lezieme na umelej stene a sme isteni, takze nam
prakticky nehrozi Ziadne nebezpecenstvo (Vomacko a Bostikova, 2008).

To, Ze lezenie na umelych stenédch a tradicné lezenie st odlisné Sporty, ukazuje aj fakt,
ze lezecké steny nie su zavislé len na horolezcoch, ktori va¢sinu peknych dni radsej vyjda
na skaly, ale predovSetkym na Sirokej verejnosti, ktord lezenie berie ako zdujmovy Sport ¢i
kondi¢né cvic¢enia (Musalek, 2010).

1.1. Prinos lezeckych aktivit

Lezenie ako Sportova aktivita vedie predovSetkym k rozvoju po telesnej a psychicke;j
stranke, ale zameriava sa aj na vychovu. Pontka aktivitu, ktord vyuZziva pracu celé¢ho tela
a dochadza pri nej k zapojeniu aj tych najmensich svalovych skupin. Po telesnej stranke sa
rozvija predovSetkym svalova vytrvalost’ a sila hornych koncatin. Dochadza k posilneniu a
spevnenie stredu tela, o ma priaznivy vplyv na spravne drzanie tela. Z psycho-socidlneho
hl'adiska zapaja do chodu afektivnu a mentalnu rovnovahu jedinca, kde hra ulohu strach z padu
a predstava, aké to bude mat’ ndsledky. Rozvija zodpovednost’ za svoje rozhodnutia pri vyberani

cesty a motivuje tizbu vyniknut' pred skupinou (Balas, Strejcova, Vomacko, 2008).

Pri lezeni sa rozvija komunikacia a spolupraca, ku ktorej dochddza medzi lezcom a
isticom. ESte pred samotnym lezenim je ddlezitd vzajomna kontrola vybavenia a skontrolovani
uzlov, potom mdze nastat’ faza lezenia. Tu uz musi isti¢ byt plne sustredeny na pohyby lezca a
pocitat’ s pripadnym padom alebo zareagovat’ na lezcovu komunikéciu. Tymto sa prehlbuju
socidlne vzt'ahy medzi l'ud'mi a posiliuje sa ich vzajomnéa dovera. Buduje sa tak aj pocit
zodpovednosti a dovery, ktory je ddlezity u mladych l'udi v neskorSom zamerani. Veduci
krazku lezenia by mali predovSetkym zaistit’ bezpecné podmienky a nechat’ aj zacinajicim
lezcom urciti volnost, aby sa naucili preberat zodpovednost’ za vlastné rozhodnutia a
dochadzalo tak k aktivhemu sebavzdeldvaniu. Od zaciatku uceniu sa lezenia je dobré sa

zameriavat’ nielen na ziskavanie zru¢nosti, ale tiez na uvedomenie si zazitku (Neuman,1999).

Nemalo by sa zabudat ani na zlozenie skupiny, pretoze sa mézu v jednej skupine zist’
vekovo i vykonnostne odli$ni jedinci. Je vhodné, aby zvolené aktivity boli vSestranné a kladli
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poziadavky na rozhodovanie a premyslanie. Tieto aktivity by mali mat isty prenos do

praktického zivota, zaroven sa musi venovat’ pozornost’ fyzickej aj emocnej bezpecnosti.

Postup od Uplnych zakladov a postupné pridavanie poziadaviek na zrucnosti a
schopnosti jedincov vedie k zdokonaleniu lezenia. ,,Pomocou lezenia ndjdeme porovnavanie sa
so zivotnymi situaciami (rozhodnost’, odvaha, zodpovednost’, dovera, tvorivost), v tom pripade
mozeme povazovat lezenie za skutone exemplarnu zivotnt sktisenost’, ktora je dolezitd tym,

ze sa vObec uskutocni, a nie je rozhodujuce, ako Casto sa vykonéava "(Neuman, 1999, s. 223)

1.2. Hlavné schopnosti pre lezenie

Ako najdolezitejSie pohybové schopnosti pre lezenie uvadza Tefelner (1999) silu,
vytrvalost’, pohyblivost’ a obratnost’. Tieto schopnosti tak mozeme pri lezeni na umelej stene
rozvijat. Pohybové schopnosti su d’alej podla Mékotu a Novosada (2005) rozdelené na
kondi¢né a koordina¢né schopnosti.

1.2.1. Kondicné schopnosti

Sila

PocCas lezenia vyuzivame svoje silové schopnosti, aj ked zaliname s tymi
najjednoduchs§imi cestami. S postupnym prechodom na tazSie a tazSie cesty dochédza k
zlepSovaniu silovych schopnosti a vytrvalosti, ktora je nutna u dlhSich a tazsich ciest. Najviac
st silovo vytazené horné koncatiny, ale aj svalové skupiny trupu a dolnych kon¢atin. Zac¢inajtci
lezec by nemal byt sklamany, ak bude zo zaciatku svojho snazenia ¢asto odsaddvat’ a sil nebude
mat’ dost’ uz po par metroch lezenia. Akonahle sa postupom ¢asu dostane k bezproblémovému
prelezeniu celej cesty, a to je znamka, Ze jeho svalova sila rastie (Obtulovic, 2007).

Vomacko a Bostikova (2008) uvadzaju tri silové zlozky dolezité pre lezcov:

e  Maximalna sila — vyuzivame ju predovsetkym na kratkych a silovo naro¢nych usekoch,
kde je vyzadované maximalne svalové zapojenie.

e Silova vytrvalost - schopnost’, ktora je vyZadovana pri opakovani vyssej zataze. Stredne
dlh¢ cesty — tazSie kroky. Stretneme sa s niou u ciest, ktoré¢ maji 8 az 20 obtiaznejSich
krokov, ktoré by ndm samotne nerobili va¢si problém, ale k zvladnutiu ich prelezeniu v
nadvéznosti uz potrebujeme znacnu silovl vytrvalost'.

e Lokalna vytrvalost - schopnost’ odolavat’ inave po dlha dobu, pri strednom zatazenie
svalov. DlhSie cesty — I'ahSie kroky
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Vytrvalost’

Ako pise Tefelner (1999), ide o schopnost vykonavat" dlhodobu c¢innost, alebo
schopnost’ odolavat’ unave. V lezeni sa pri fyzickej vytrvalosti stretdvame s vytrvalostou
vSeobecnou a Specialnou:

o Vseobecna vytrvalost - vypoveda o vytrvalosti organizmu ako celku, kde je rozhodujica
dychacia a cievno-srdcova ststava. Jej uplatnenie najdeme v cyklickych Sportoch, kde
sa vyuzivaju aspon 2/3 svalstva.

e Specidlna vytrvalost - vypoveda o vytrvalosti jednotlivych svalov, kde je dolezité, ako
jednotlivy sval dokdze pracovat’ pri zvolenej intenzite. Uplatituje sa pri Sportoch, kde sa
intenzivne do vykonov zapéja menej ako 1/3 svalov.

Vseobecna vytrvalost’ je zdkladnym predpokladom pre vykonavanie akéhokol'vek
Sportu, ale bezprostredny vykon v lezeni ovplyviiuje len nepriamo. Tu je dolezitd Specialna
vytrvalost’ najviac vyuzivanych svalov, predovsetkym hornej polovice tela.

1.2.2.  Koordinacné schopnosti

Koordinacné schopnosti riadia a ovplyviiuju pohybova ¢innost, aby mohla byt co
najplynulej$ia, a mézu pdsobit’ len v jednote so schopnostami kondi¢nymi. Pohybova
koordinacia je potom predovsetkym subor Ciastkovych pohybov spojenych do seba tak, aby
tvorili harmonicky celok dan¢ho pohybu (Mékota, Novosad, 2005).

Obratnost’

Obratnost’ je zédkladna lezeckych zruc¢nosti, ktora lezcovi moze uSetrit’ vela sil. Pri lezeni
nebyva ziadny pohyb rovnaky, existuju iba podobné opakujuce sa vzorce, ktoré sa postupne
ucime a modifikujeme podl'a podmienok (Vomacko, Bostikova, 2008).

Pohyblivost’

Za pohyblivost’ povazujeme schopnost’ vykonavat pohyby v ¢o najvicSom moznom
rozsahu a priestore. V lezeni vyuzivame nielen pruznost’ svalov, ktoré sa pri pohybe natahuju,
ale aj silu opa¢nych svalov, ktoré vykonavaji pohyb. Vdaka rozmanitosti lezeckych ciest
mozeme svoju pohyblivost’ neustale zlepSovat’ a trénovat’ celkovli ohybnost’ tela (Tefelner,
1999).

RozliSujeme dva druhy pohyblivosti:

o Aktivna - pohyblivost’ dosiahneme len pomocou sily prislusnych svalov
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o Pasivna - na dosiahnutie krajnej polohy je nutna spoluticast d’alSej vonkajsie sily
(gravitacie, partnera, terapeuta), ktord nam pomoéze k dosiahnutiu viacsej pohyblivosti
(Mékota, Novosad, 2005).

Rovnovaha

Ma velky vyznam pre udrziavanie tela v urcitych polohach, ¢o je pre lezenie velmi
dolezité. RozliSujeme rovnovahu staticka a dynamicku. Staticku lezec vyuziva v pripade, ked’
zotrvava na chyte a prezera si d’alSie kroky, ktoré sa chysta urobit’. Vd’aka spravnej rovnovahe
a balansovaniu tela si dokaZze ndjst’ idealnu polohu, pri ktorej straca co najmenej sil. Dynamicka
rovnovaha potom spociva v ndvrate do stabilnej polohy v priebehu pohybu (Peri¢, Dovalil
2010).

1.2.3.  Psychické viastnosti

Z psychologického pohl'adu je lezenie zlozitou ¢innost'ou, kde hraji ulohu poznéavacie
procesy (vnimanie, predstavivost’, pozornost’), emocie (strach, radost’) a motivacia. Dolezitu
funkciu plnia nase vnemy, pretoze nés informuji o tom, ako st chyty na ceste rozmiestnené,
mozeme ich vidiet, citit’ ich vel'kost’ a vnimat’ vlastné pocity svojho tela. Dokéazeme si tak
predstavit, aké pohyby a techniky budeme vyuZzivat’ pri zdolavani cesty, a to v nas mdze
upevilovat’ pocit istoty a dovery, Ze nespadne (Vomacko, Bostikova, 2008). Druhy predstav,
ktoré v lezeni vyuzivame, Vomacko a Bostikova (2008) rozdelili na:

e Pamdtové - tato pamit’ lezec vyuziva pri rieSeni ur¢it¢tho pohybu alebo situacie, ktora
uz niekedy robil. Lezenie pohybovo pestrych ciest tito pamédt obohacuje a vytvara
istotu a efektivitu pohybu. Predstavivost’ je nielen zdokonal'ovana pri samotnom lezeni,
ale aj pri sledovani iného lezca a zapamaitavani si jeho pohybov, ktoré je potom mozné
tiez pouzit’. Tinajlepsi lezci s bohatou predstavivost'ou si este predtym, nez zac¢nu liezt,
prehliadnu cestu zo zeme, pricom si dokdzu zapamitat’ rozmiestnenie chytov a vytvoria
si tak presnu predstavu pohybov, ktoré nasledne budu vyuzivat'.

e Fantazijné — ide o sa o prvotnl predstavu pohybu, ktory lezec este nikdy nevidel, ani
nerobil.

Horolezecks
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2. Tréningové Specifika podl’a veku

Vyvojové fazy v mladSom Skolskom veku niektori autori d’alej delia. J. Kuric (1986)

upozoriuje na rozdiel vo vyvoji medzi prvou (zhruba prvé dva roky skolskej dochadzky)

a druhou etapou (do 11. roku). Podl'a autora sa prva etapa vyznacuje pozvol'nou adapticiou na

Skolské poziadavky a sprievodnymi javmi, ako je nestdlost’ a rozpory. V druhej etape sa

socialne vézby ziakov dostdvaji na vyssiu uroven, d’alej sa formuju zaujmy aj doélezité osobné

postoje

. Podobne deli vyvojové obdobia aj Zdenék Matejcek (1986), a to na mladsi skolsky vek

(6-8 rokov), stredny Skolské vek (9-11 rokov) a starsi Skolsky vek (12-15 rokov).

2.1.

Specifika deti vo veku 6-11 rokov

Psychologicky vyvoj

Najviac ovplyvneny skolou.

So zmenou v zivote dietat’a prichadzaji zvySujuce sa naroky, ktoré vytvaraju zat'az na
psychickt stranku diet’at’a.

Okrem Skoly sa vytvara druha casova stranka a tou st vol'nocasové aktivity, ktoré maju
spinat’ funkciu odreagovania sa avzdelavania sa vramci skupiny (socializacia).

Socialny vyvoj

8

Prevlada psychologia davu — vSetky deti potrebuju vodcu (ucitel’, inStruktor, veduci), za
ktorym spolo¢ne idu a bez ktorého sa skupina rozpada.

Pomerne skoro sa v kolektive vytvaraja nové skupinky kamaratov, kde vacsinou fyzicky
zdatny jedinec na chvilu prebera ulohu vodcu, hoci bez velkych moZnosti
rozhodovanie.

Uz v tretej triede (okolo 9. roku deti) zacina pomaly ustupovat’ vplyv ucitel'a i jeho
autority a kolektiv sa formuje ako vacsi celok.

V poslednych rokoch mladsieho Skolského veku je trieda kompaktna a dokéaze prejavit’
aj svoj postoj a obhajit’ ho. Tu rolu vodcu v skupine nemusi uz nutne preberat’ iba
fyzicky zdatny jedinec, ale su hodnotené aj iné¢ vlastnosti, ako je kamaratstvo alebo
inteligencia (Thorovej, 2015).

Velkym narastajicim problémom je nasilie medzi detmi, odohravajici sa
predovsetkym v Skolach. Prvé znamky nasilia a Sikanovania teda vidame medzi 9. a 10.

rokom zivota. Vd’aka malému pocétu deti, dohl’adu viac inStruktorov, rozdielnemu

veku, dobrovol’nosti a zaujmu o kruZok sa takéto neZiaduce javy vo vol’nocasovych

lezeckych kruZkoch pravdepodobne nevyskytnu, a naopak mala by byt’ pozorovana

vzajomnda solidarita a pomoc slabsim.
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Fyziologicky vyvoj

- Vyrazny telesny vyvoj dietata.

- Vo veku od 6 do 11 rokov deti v priemere vyrasta zo 117 na 145 cm a ich vaha
v priemere vzrastie z 22 na 37 kg.

- Deti v tomto veku su nesmierne vykonné, ale zatial' nevedia sa silami dostatocne
hospodarit’, a tak sa l'ahko vycerpaju.

- Narozdiel od dospelych ale neobycajne rychlo nadobudntt moznost’ novych sil. Vel'ké
svalové skupiny su dobre vyvinuté a deti za¢inaju dobre zvladat’ pohyby ako jazdu na
bicykli, skoky cez Svihadlo a stale presnejsie a prudSie hadzu loptou.

Volny ¢as

- Najviac casu, viac ako polovicu diia, zabera Skola, Co vytvara aj nieCo nové
- vol'ny Cas.

- Vplyvom 8koly - nového kolektivu a kamaratov zac¢inaji vznikat’ skupinky, v ktorych
chlapci aj dievcaté travia Cas. V nich sa za¢inaju objavovat’ prvé skupinové hry:

o Jednoduché — v zaciato¢nej faze s prostymi pravidlami a rychlym priebehom,
ked’ kazdy ti¢astnik ma moznost’ mnohokrat zvit'azit'.

o ZlozitejSie — postupom Casu, v ktorych sa objavuju zlozitejSie pravidla a su
naroc¢nejsie, ale spolu s tym je dolezité vedenie hry star§imi alebo veducim, inak
sa hry vic¢sinou rozpadnu v neriadeny zéapas, alebo nahanacku. (Pavel Ric¢an
(2014))

Ciel’ a zameranie Sportového kruzku pre deti vo veku 6-11 rokov

- Charakter tréningu — vSeobecny a vSestranny.

- Ciel - ziskat' deti pre pravidelny Sportovy tréning, upevnit’ ich zaujem o Sport s
perspektivnym zameranim na konkrétny Sport, umoznit’ im prejavit’ svoje predpoklady.

- Ulohy - pdsobit’ na viestranny telesny a dusevny rozvoj osobnosti deti, vytvorit' navyk
moralneho spravania a konania, vytvorit' navyk pravidelne trénovat’, podporit’ zdravy
rozvoj organizmu, ziskat’ zakladné hygienické navyky, ziskat’ zdkladné navyky spravne;j
ZIvotospravy.

- Pomer vSeobecného a Specidlneho tréningu 80 % :20 % ( neskor 70 %: 30 %).

- Hlavné tréningové metody : hrava, sutaznd, opakovacia, rovnomerného zatazenia,
kontrolna.

- Charakteristika tréningu: zékladnou poziadavkou je vSestrannost, vysoka variabilita,
pestrost, emocionalnost’ a sUtazivy charakter tréningovych podnetov. Vyuzit
senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti. (Kompan, Pupis (2018).

Horolezecks
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2.1.1.  Priklad lezeckej hodiny pre 3iakov ZS vo veku (6-8 rokov) na boulderovej stene

Tato ukazkova hodina sa odohrdva na bouldrovej stene dlhej 10 m a vysokej 3,5 m,
vybavenej bezpecnym dopadom. Hodinu vedie vyskoleny instruktor + jeden externy instruktor.

Trieda mé 8-12 ziakov.
Uvodna cast: Nastup, zoznamenie Ziakov s napliiou hodiny

Rozohriatie: Hraci sa rozdelia na dve skupiny. V jednej st bociany (stoji na jednej nohe a
jednou rukou si drzi druht nohu). V druhej skupine st Zaby - tie skacu ako zaby po Styroch.
Bociany sa snazia pochytat’ v ¢asovom limite a v ohrani¢enom tzemi €o najviac ziab. Potom si

ulohy vymenia.

Strecing: 3x
e Stoj mierne rozkroceny, predklony a uklony hlavy.
e Stoj rozkro¢ny, ruky v bok, tiklon vl'avo, vzpriamime, uklon vpravo, vzpriamime.
e Stoj rozkro¢ny, upazit’, rovny predklon, otaCanie trupu.
e Vzpor drepom tnozny L (P).
e Podrep zanozny L (P).
e Vzpor lezmo, ruckovanie do vzporu stojmo a spét’.
Hlavna cast: Traverz na zahriatie, "rozlezenie" - Ziaci leza z pravej strany steny na lava
a opacne.
1. Hra Kto to bol (vytrvalost, pamdit)
- Rozdelenie do 2 skupin.

- Jeden zo skupiny stoji chrbtom k stene, aby nevidel na ostatnych. Prezrie si poc¢iato¢né
zoskupenia lezcov a otoc¢i sa chrbtom. Jeden alebo viac lezcov zmeni svoju polohu

a tlohou hadajuceho je njst’ toho, ktory sa premiestnil. (Balas, Strejcova, Vomacko,
2008).
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2. Hra Obrat (koordinacia)
- Rozdelenie do 2 skupin.
Jedna skupina odpociva a sleduje druht skupinu lezcov ako sa snazi najst’ si na stene
miesto, kde sa dokdzu otocit’ o 360 ° okolo zvislej osi. Pri tomto manévri sa nesmie
dotknut’ zeme. Chyt, okolo ktorého sa budu ziaci otacat’ vybera instruktor.

Zaverecna cast: zavere¢né ponatahovanie (namahanych svalov)

()
2
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Dalsie mozné hry na obmenu:
Lava (vytrvalost, kreativita)

- Lanom, slu¢kami, alebo inymi pomockami vyznacime na dlh§om tseku bouldrovky
(umelej steny do vysky 3m) trasu.

- Cielom hry je prejst po chytoch stym, aby sa lezci nedotkli danych prekazok.
V pripade, Ze sa dotknll, musia za¢inat’ odznova.

- Stazenie pre Sikovnych lezcov: Ak médme na bouldrovke dostatok farebnych chytov
blizko seba, mézeme urcit’ lezcom len urcité farby chytov pri zachovani trasy.

Kruh (vytrvalost, sila, koordindcia)

- Na bouldrovke vyberieme chyty, na ktor¢ lezec vylezie.

- Cielom hry je drzat’ sa minimalne 3 koncatinami na ur¢enych chytoch a zaroven sa
dotknut’, ¢o najviac chytov vo svojom okoli.

- Vyhrava lezec, ktory bude mat’ najviac chytov.

eo0o
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2.2

Specifika deti vo veku 12-15 rokov

Psychicky vyvoj

Obdobie charakteristické krizami a burenim. Dieta zacina seba samo vnimat’ ako
vyspelého.

Dochadza tu k mnohym konfliktom, pretoZe aj napriek tizbe o osamotenie sa je stale
zavislé.

Dochéadza k mnohych fyziologickym 1 socidlnym zmenam, s ktorymi sa musi vyrovnat
Zvysené naroky na rozumovy rozvoj spolu s délezitymi rozhodnutiami, napriklad v
podobe vyberu d’alSej Skoly a tym aj smeru celého budiceho Zivota.

V tejto faze je dolezité mat’ vzor, ked’ze tato funkciu prestdvaju zastavat’ rodicia, hl'ada

vzory inde. (Novotnd, Minhovo, a Hfichova, 2004).

Socialny vyvoj

Jedna z hlavnych uloh je oprostenie sa od priliSnej zavislosti na rodicoch.

Druhym pdlom je nadvézovanie zlozitejSich a dolezitejSich vzt'ahov s rovesnikmi. A to
ako muzského, tak zenského pohlavia

Osamostatiovanie u dospievajicich jedincov zaznamendvame aj na lezeckych
krazkoch, na ktorych deti prestavaju byt’ zavislé na radach a dopomoc pri lezeni. Tiez
vytvaraju uzke priatel’stva a formujui sa do malych skupiniek po dvoch az troch 'ud’och,
ktorych tiez pravidelne lez a vzajomne sa istia. Tieto skupinky sa vytvaraju aj v herne;j
Casti hodiny, a tym sa I'ahko vyclenuju z celej, vekovo inak rozdielnej, skupiny.

Fyziologicky vyvoj

Typickym znakom rozdielu pohlavia je obdobie, kedy u dospievajtcich nastane rastovy
skok. Rastovy skok zac¢ne u diev€at o poznanie skor, ale u chlapcov trva dlhsie, az
nakoniec chlapci dosiahnu vysky v priemere o dvandst’ centimetrov viac ako je
priemerna vyska, ktorti dosiahnu dievcata.

Vyraznej$i vyvoj motoriky ako v predchadzajtcich obdobiach.

Dospievajuci sa rychlo ucia a ziskavaju zruc¢nosti vyzadujiice znacnu silu, obratnost,
jemnu pohybovu koordinéaciu i zmysel pre rovnovahu

Rastovy skok nezriedka robi dospievajucim pri lezeni koordina¢ny problém, na druhu
stranu rychlejSie silneju a ked’ prekonaju prvotné tazkosti, otvara sa im cesta pre prudky
rast do vyrazne naro¢nejSich lezeckych ciest.

13 ths
Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifika¢ného stupna Horolezecka skola SHS JAMES i



Volny cas

- Vyuzitie voI'ného ¢asu dospievajicimi zodpoveda ich rozumovej 1 celkovej vyspelosti.

- Zaujimavy je obvykly zapal pre Sport. Ten sa stava stredobodom pozornosti
a vyplnenim velkej vdcsiny volného casu, dokladnym Sportovym tréningom straca
Sport raz hry a stava sa tvrdou, hoci dobrovol'nou pracou.

- Hlavnym dévodom je porovnévanie sa s inymi a prostrednictvom vykonov. To niekedy
moze dojst’ az k faze, kedy si Sportovec kladie jediny ciel, a to byt’ lepsi ako ostatni,
byt prvy. Pre dusevne zdravého jedinca k takému vyvoju nedochadza, naopak cez tuzbu
byt lepsi dochddza k silnému uvedomeniu, ze Sport je len zamienkou k hre a radostné z
nej (Rican, 2014).

Ciel’ a zameranie Sportového kruzku pre deti vo veku 12-15 rokov

- Charakter tréningu - v§eobecny a vSestranny.

- Ciel - odhalit’ predpoklady pre dany Sport, skupinu disciplin (napr. atletika, plavanie),
podobné hracske posty, vytvorit' zéklady pre zaciatok Specializcie; prostrednictvom
vSestrannej pripravy podporovat’ dospievanie a rozvoj organizmu, funkénych systémov,
vnuatornych organov.

- Ulohy - podporit viestranny rozvoj mladého organizmu, deti sutazia v rdznych
Sportovych odvetviach, vo vybranom Sporte na viacerych postoch, vo viacerych
disciplinach.

- Pomer vSeobecného a Specialneho tréningu 70 % : 30 % ( neskdr 50 % : 50 %).

- Hlavné tréningové metody: hrava, opakovacia, sutazna (pretekovd), kontrolna,
kruhova, rovnomerného a striedavého zat’aZenia.

- Charakteristika tréningu: dostatocny podiel vSestrannosti, stitazivost’, emocionalnost’,
ziskavanie zdsoby pohybovych zrucnosti, rozvoj pohybovych skusenosti,
zdokonalovanie techniky v danom Sporte, postupné zvySovanie zatazenia
predovSetkym zvySovanim tréningového objemu. Vyuzit’ senzitivne obdobie na rozvoj
pohybovych schopnosti. Diferencovat’ zatazenie na chlapcov a diev€ata. Vyhybat sa
cvieniam v anaerobnych podmienkach. (Kompan,Pupis, 2018).

2.2.1.  Priklad lezeckej hodiny pre Siakov ZS vo veku (12-15 rokov) na umelej stene s
bouldrovkou

Tato ukdzkova hodina sa odohrdva na umelej lezeckej stene vysokej 9 m spolu s
bouldrovkou dlhou 10 m a vysokou 3,5 m, vybavenou bezpe¢nym dopadom. Hodinu vedie
vySkoleny instruktor + jeden externy inStruktor. Trieda ma 10-14 Ziakov.

Uvodnd ¢ast: Nastup, zoznamenie Ziakov s naplitou hodiny.

Rozohriatie: Hadik - Na zaciatku sa urci lezec, ktory nahana. Kazdy chyteny sa pripoji
k hadikovi a nahanaju ostatnych, kym nezostane posledny lezec, ktory vyhréava.

4 thS
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Strecing: 3x
e Stoj mierne rozkroc¢ny, predklony a uklony hlavy.
e Stoj rozkrocny, ruky v bok, tklon vl'avo, vzpriamime, uklon vpravo, vzpriamime.
e Stoj rozkro¢ny, upazit’, rovny predklon, otaCanie trupu.
e Motylik — v sede, chodidla k sebe a snazim sa kmitanim kolenami dotknut’ zeme.
e Svaly zapastia — kl'aknut’ si a rukami sa opriet’ o zem tak, aby dlane smerovali smerom
hore a prsty smerom dozadu.

Hlavna cast: Traverz na zahriatie "rozlezenie" - ziaci lezl z pravej strany steny na 'avi a

opacne.
1. Hra Obrazok (dynamicky pohyb, sila, kreativita v hl'adani najrychlejsej cesty)

- Rozdelenie do 2 timov.

- InStruktor pripravi 2 prazdne papiere vedl'a seba na bouldrovku. Cca 3m ( traverz) od
obrazkov na kazdej strane urc¢i zaciatok kazdého z timov. (Perd bude inStruktor podavat’
lezcom po dolezeni k papieru).

- Cielom hry je nakreslit obrazok — napr. ¢loveka, pri¢om na zaciatku sa urci, ze kazdy
lezec z timu moze nakreslit’ len 1 koncatinu ( prip. hlavu, krk, o¢i, usi).

- Vyhrava tim, ktory nakresli prvy cely obrazok.

Metodické zaklady:

- Vysvetlenie pevnosti a Specifik lezeckych materialov ( dynamické lana, expresky, HMS
karabiny, sluc¢ky) anasledné vyzvanie lezcov k spravnemu zoradeniu od najmene;j
pevnych po najpevnejsie.

eo0o
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2. Hra TOP ROPE hladanie pokladu ( silova vytrvalost, kreativita)
- Rozdelenie do 2 timov.
- InStruktor pred hodinou pripravi na konce lezeckych ciest zaistenych na TOP ROPE
cukriky.
- Cielom kazdého timu je najst, Co najviac cukrikov. Na konci hry sa cukriky

jednotlivych timov spocitaji a dany tim rozhodne, o urobi s danou vyhrou ( rozdeli sa

so supermi, alebo nie © ).

Zaverecna cast: zavere¢né ponat'ahovanie (naméahanych svalov)

eo0o
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Dalsie mozné aktivity na obmenu:
Dvojice (koordinacia pohybov, vytrvalost, pamat — v§imam si ako lezie prvy lezec)

- Rozdelenie do dvojic.

- InStruktor urci zaciatok a ciel’ na bouldrovke — traverz.

- Dvojica vylezie na bouldrovku a chyti sa jednou rukou — bude vyuzivat' vzdy len jednu
ruku a obe nohy.

- Cielom je dostat’ sa na koniec bouldra bez dotyku zeme jednym z lezcov.

Zaviazané oci ( mentalny rozvoj, koordinacia pohybov)

- Rozdelenie do dvojic.

- Jeden z dvojice si zaviaze o¢i Satkou.

- Druhy z dvojice ho isti na TOP ROPE.

- Ciel'om je vyliezt pomerne 'ahku cestu naslepo.

17 %
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Tréning padov (mentalny rozvoj- zbavenie sa strachu)

Pri Cinnosti dvoch inStruktorov sa jeden venuje skupine a druhy si zoberie dvojicu,
v ktorej pdjde jeden lezec na top rope a druhy bude dynamicky istit’. Instruktor v tomto

pripade drzi lano za ,,istitkom® a urcuje, kedy lezec ,,skace*.
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Zaver

Po zodpovednom zvladnuti danych vyvojovych faz ziakov z pohladu inStruktora, nam
zostava dufat, Ze sme svoju pracu urobili metodicky a 'udsky spravne a z G€astnikov kruzkov
sa v budtcnosti stanu jedinci s celozivotnym zdujmom o Sport, v idedlnom pripade o lezenie.

V pripade, Ze identifikujeme v danych fazach aj sit'azny potencial urcitych lezcov,
nasleduje faza zamerania sa na Specializaciu, pricom dany vycvik, bude pozostavat’ z ur¢enia
dlhodobejsicho ciel'a na zaklade silnych a slabych stranok jedinca, s cielom posilnit’ silné,
pripadne eliminovat’ slabé. V tychto fdzach uz nemozeme zabudnut’ spomenut’ d’al§ie dolezité
zlozky tréningu, ako su regeneracia avyziva. Na vrcholovych lezeckych urovniach uz
rozhoduji malickosti, podobne, ako je to pri inych Sportoch.

Okrem lezcov so stitaznymi ambiciami je pozitivnym vystupom z lezeckych krizkov
a kurzov aj samotny zaujem lezcov, pokracovat’ v tomto Sporte aj nad’alej a uzivat’ si tohto

vSestranného pohybu, ¢i uz na umelych stenach, alebo v prirode.
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