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1 Uvod

Kazdy z nas sa dostal k lezeniu za r6znych podmienok. Ti ktory mali to ,,Stastie* v Zivote
a narodili sa v rodine kde sa uz rodi¢ia venovali v lezeniu na skalach a behaniu po Tatranskych
Stitov mali na nohéach lezecké a turistické topanky od narodenia. Ostatny z nas sa k lezeniu
dostali pocas zivota zasluhou znamych, priatel'ov alebo sa jedného dna rozhodli Ze chct liezt’
a vybrali sa na najblizSiu lezecku stenu v okoli kde si dohodli inStruktora alebo nasli dobrych

l'udi ktory si ich vzali pod svoje kridla.

Ako sa ¢lovek venuje lezeniu viac a viac tak za¢ne prichadzat’ na to Ze lezenie nie je len
jednoduché stiipanie po ,,rebriku® nahor. Zakladne lezecké techniky ktoré sa nau¢ime nam dajt
zékladnu predstavu o tom ako sa po lezeckej stene pohybovat’ tak aby sme sa zbyto¢ne
neunavovali a celkovo si zjednodusili lezenie spravnou technikou pohybu a nezat'azovali naSe
telo pohybmi ktoré su pre zacinajticich lezcov a beznych l'udi narocné na prevedenie aich

silové prevedenie moze viest’ k zraneniu svaloch, §liach a klbov.

V tejto praci si opiSeme zékladné lezecké techniky a nasledne sa presunieme k tym
pokrocilej§im ktoré ndm mozu pomdct prekonat’ zlozitejSie lezecké prekazky alebo ndm
ul’ahcia postup na Castiach lezeckej trasy kde sme inak museli vynalozit’ velké fyzické usilie

na jej zdolanie.
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2 Zdakladne lezecké techniky

Ako sme spomenuli v Uvode prace, zakladné lezecké techniky nam sluzia k energeticky

a pohybovo efektivnemu postupu na lezecke;j trase.
Zakladné lezecké techniky mdézeme rozdelit’ do 3 kategorii:
Zakladna technika spodnej Casti tela.
Zakladna technika hornej Casti tela.

Spojenie spodnej a hornej Casti tela do jedného celku.

2.1 Zakladna technika spodnej Casti tela

V beznom zivote viacSinu vedomej prace vykonavame rukami. Manipulovanie

s predmetmi, tvoriva alebo umeleckd ¢innost’, otvaranie dveri, drzanie priboru pocas obeda.

Tento ,,zivotny navyk* nas podvedome vedie k tomu aby sme pri lezeni vyuzivali silu riak
k ,,vytahovaniu“ nasho tela po lezeckej trase. Aj napriek tomu ze svoje ruky pouzivame
prakticky cely den k réznym aktivitdm, v drvivej vécSine pripadov to nebude pritahovanie

bremena o vahe nasho celého tela.

2.1.1 Vyazitie prirodzeného pohybu z bezZného Zivota

Tu sa dostdvame k nasej silnejSej polovicke tela. NaSa spodna Cast’ tela je prirodzene
silnejSia nez horna prave kvoli celodennému pohybu na nohach a prekondvaniu prekazok ako
su schody, nosenie bremien a podobne. Z tohto dovodu sa snazime o ¢o najvicsie zapojenie
sily n6h a dvihanie sa z posedu radsej nez sa pritahovat’ silou rik ktoré sa tymto sposobom
vel'mi skoro unavia.

Priklad vyuZitia sily n6h pri lezeni si mo6zeme predviest’ na dvoch pohyboch ktoré kazdy
z nas denne vykonava. Tym je chddza po schodoch a dvihanie sa zo sedu, ktory si pre nase

potreby upravime na prevedenie klasického drepu ktory pozname z telesnej vychove na

zékladnej skole.
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2.1.2 Pozicia noh na stupoch

S spravnemu prevedeniu drepu potrebujeme poznat’ aj spravnu poziciu chodidiel. Ak si
pri lezeni skusite spravit’ par drepov s roznym postavenim chodidiel na stupoch, tak vel'mi
rychlo pocitite ze ako zac¢inajucemu lezcovi vam bude najviac vyhovovat’ poloha kedy na stupe

stojite Spickami s chodidlami takmer kolmo na stenu.

Pozicia chodidiel kedy Vam $picky smeruju od tela alebo k telu spdsobuje to, ze sa pri
podrepe do prace zapdjaju vnutorne a vonkajsie stehenné svaly ktoré na takyto pohyb, ak ste
teda nenavstevovali niekol’ko rokov baletny krazok, nie st u vacSiny I'udi dostatocne vyvinuté
a dvihanie z tejto polohy nie je prave prijemné.

Statie na Spickach ma okrem l'ahSieho a prijemnejSiecho pohybu aj dve d’alSie hlavné
vyhody. Nakol'’ko pri chodzi a stipani po schodoch prenaSame vahu na Spicky chodidiel tak
nam statie na Spickach pri lezeni podvedome dava pocit pevného podkladu a teda lepSiu
mentalnu pohodu v momente, kedy by ndm uz dosiahnuta vySka mohla spdsobovat’ stresovi
situaciu v podobe strachu. Dal$ou vyhodou je moZnost’ postavenia sa na $picky ¢o znamena

vacsi dosah ruk o 10 az 20 cm v zavislosti od vel'kosti vasich topanok.

2.2 Zakladna technika hornej ¢asti tela

Ako sme si uz spominali, nasa hornd Cast’ tela nema také silové predpoklady ako nasa
spodna. A preto ma zakladna technika hornej Casti tela len jedno pravidlo. A tym je ze pri lezeni
sa snazime o minimalne zapojenie riak do pohybu pri lezeni, idealne o nulové zapojenie.

Avsak skoncit’ pri takomto konStatovani by bolo priam amatérske od akéhokol'vek

inStruktora lezenia. Mame niekol’ko spdsobom ako ¢o najviac eliminovat’ zapojenie ruk pri

lezeni.

2.2.1 Vystreté ruky
Pri zohybani rak v laktoch sa ndm v rukach zapdjaja bicepsové svaly ktoré sa pri
prilisSnom a dlhodobom zatazeni rychlo unavia. Preto sa snazime aby sme v ¢o najvicse]

moznej miere mali ruky vystreté a pripadne pritiahnutie rukami vyuzili len na nevyhnutny cas.
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2.2.2 Uvol'neny uchop

Dal§im sposobom ktory nam priamo nadvizuje na snahu o vystreté ruky je uvolneny
uchop chytov. Snazte sa Uchyty drzat' len nevyhnutnou silou k tomu aby ste sa na stene

pridrzali. Zbyto¢ne kt¢ovité drzanie sposoby rychlejsiu unavu svalov v predlakti a v prstoch.

2.2.3 Odpocinte si

Rada ktord priamo nesuvisi s pouzivanim rik ale k tomu aby si na chvilu odpocinuli.
Vzdy ked’ najdete miesto kde sa mozete komfortne postavit’, a len jemnym tchop sa pridrzat’
steny, tak ju vyuzite. Lezenie nie je o zdvode na Stvrt’ mile, pokial’ teda vasim cielom nie je

rychlostné lezenie.

2.2.4 Vystrety chrbat

Spravne drzanie tela pri lezeni je velmi Casto prehliadana téme. K inStinktivnemu
zhrbeniu tela dochadza ked’ sa s vystretymi rukami drzime telom od steny a tak isto ked’ sa
dostavame do previsov. V dosledku takéhoto hrbenia sa po ¢ase mdze vyvinit’ deformita chrbta
lahko spozorovatelna zhrbenou pdézou pri chddzi alebo stati. Tym Ze vedome zapojime
chrbtové svalstvo pri viseni ul'ah¢ime aj ramennym kibom, na ktoré by sa inak prenasala vietka
vaha. Vedomym vystieranim chrbta si teda uSetrime neskor$ie zdravotné problémy a navstevu

u ortopéda.

Dal3im plusom vystretého chrbta pri lezeni je presunutie Gasti zataze z rik na chrbtové
svaly a tym padom opiat’ minimalizovanie zat'azenia svalov rak. S vystretym chrbtom sa nam

aj I'ahSie siaha na vzdialenejSie chyty.

2.2.5 Uchopenie na prvy krat

Dalsou zakladnou technikou ktora nie je aZ tak ¢asto pri spominana je uchopenie chytu na
prvy krat. Pri kazdom uchyteni alebo prechyteni toho ist¢ého chytu, na ktory sa snazime

dosiahnut,, sa ndm musia zapojit’ svaly od zapdstia, cez triceps a plece az po chrbat.
Opét ¢im menej pohybov rukami vykoname , tym mensia bude na nich kladena zat'az pri
lezeni. Pre zacinajucich lezcov je potrebné najst’ sebavedomie a istotu pri lezeni aby sa

podvedome nesnazili prehmatdvanim upevnit’ mentalnu istotu o svojom postoji.
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2.3 Spojenie pohybu spodnej a hornej ¢asti tela do jedného celku

Prebrali sme si zédkladne techniky pre spodnu aj hornu Cast’ tela. Teraz nastal Cas vsetky
tieto prvky spojit’ do jedného celku pri lezeckom pohybe. Samozrejme aj pre pohyb celého tela

ako celku existuju urcité zakonitosti, ktoré ndm dopomodzu k celkovo efektivnejSiemu pohybu.

2.3.1 Pravidlo troch bodov

Pre zacCinajucich lezcov je dobré si osvojit’ hned’ na zaciatku vyucby pravidlo troch bodov,
pokial’ neziskaji dostatocnu telesnti kondiciu a znalosti pokrocilych pohybov a mentélnu istotu
pohybu vo vyske, na ktort doteraz neboli zvyknuti. Pri lezeckom pohybe vyuzivame aspon tri
pevné body, na ktorych stojime alebo sa ich pridfzame. Vzdy pohybujeme len jednou rukou

alebo nohou pri presune na d’alsi chyt, ¢i stup.

2.3.2 Lezieme ocami

Skor nez sa pohneme niektorym smerom alebo sa nac¢iahneme slepo za d’alSich chytom,
by sme si mali pozriet’ Co nds ¢akd a ako by sme mali postupovat’. Pri tazsich trasach uz je
priam nevyhnutné aby sme si na$ postup napldnovali presne pre kazdi koncatinu zvIast’ aj so

smerom pohybu a spésobom uchopenia.

2.3.3 Boky ¢o najblizsie pri stene

Aby sme zbyto¢ne nezatazovali nase svaly na rukéch a prstoch visenim, tak by sme mali
mat’ snahu, ¢o najviac Casu stravit’ panvou ¢o najblizsie k stene. Tym padom sa budeme moct’
na stupy lepsie postavit’ a minimalizovat’ zdtaz na hornu ¢ast’ tela. Tato zadkonitost’ doslova plati

len v pripade, lezieme po priblizne kolmej lezeckej trase.

Ak trasa ide do previsu alebo sklana, tak by pozicia nasho tela mala byt orientovana tak,
aby naSe tazisko a sila ktorti vytvarame, posobila o najkolmejsie na rovinu plochy s ktorou

prichadzame do kontaktu.

2.3.4 Plynuly pohyb

Pri dodrzani vsetkych zdkladnych technik dolnej a hornej Casti tela, a ich spojeni do
jedného celku, by sme mali dostat’ kone¢ny vysledok. A tym je dopredu pripraveny plynuly
pohyb po lezeckej trase, ktory bude v ¢o najvicsej miere energeticky efektivny. Takyto pohyb
by mal pripominat’ ladny tane¢ny krok pri val¢iku, skor ako ,,zbesilé* a trhané pohyby na

punkovom koncerte.
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3 Pokrocilé lezecké techniky

Lezenie s pomocou spravnej techniky pohybu ndm dovoli maximalizovat’ vyuZitie nasej
telesnej sily na lezeckej ceste ajej UspeSne zdolanie. Spravnym vykonanim pohybov sa
vyvarujeme aj zraneniam, ktoré by nds mohli odradit’ od d’alSieho pokracovania pri tazsich

lezeckych cestach.

Zakladné lezecké techniky ndm vSak nezarucia prekonanie t'azSich Casti alebo celej
lezeckej trasy. Pokrocilé lezecké techniky sa odvijaju a stavajii na spravnej realizacii tych
zéakladnych. Existuje hned niekol'ko technik, ktoré sa dajii realizovat’ réznymi spOosobmi
a variaciami, ktoré vSak vzdy maji spolo¢ny zéklad. Pozrieme sa na vSeobecné zaklady tych
najviac pouzivanych a skusime sa pozriet’ aj na mozné varianty vyuZzitia.

Nakol'ko ma lezenie medzinarodné zaklady a aj historiu, budem uvéadzat’ pomenovanie

technik v origindlnom anglickom tvare s pribliznym slovenskym prekladom.

3.1 Heel Hook - zahaknutie pity
Ak ste sa niekedy samy seba pytali k comu je na lezeckych topankach tak Specidlne
tvarovand Cast’ péty, ked’ vam vSetci hovoria Ze sa lezie na Spickach, tak teraz si na tu otazku

spolo¢ne odpovieme.

Zahaknutie pdtou by sme mohli prirovnat’ k pouzitiu tretej ruky. Jedna sa o akukol'vek
situaciu kedy pouzijete pédtu namiesto Spicky na stupe s tym, ze tato technika sa vicSinou

vyuziva nad Groviiou vasho pasa v danom momente a zo skréenym kolenom.

Mozete ho vyuzit’ na stabilizaciu polohy v previse, kedy potrebujete, aby Vas gravitacia
net’'ahala pre¢ od steny. Na prekonanie vystupkov na stene alebo na postavenie sa na vzdialeny
stup, ktory svojim sklonom a vertikalnou vyskou nie je idealny na pouzitie Spicky. Ak sucasne
na pitu prenesiete vahu a zatlacite, vaSa horna Cast’ tela sa odl'ah¢i a dokédzete sa silou ruk
dostat’ k vzdialenejSim chytom, ako keby ste sa snazili celu zataz vykonat’ vasou hornou

polovicou tela.
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3.2 Toe Hook - zahaknutie §pi¢ky

Vel'mi podobnou technikou ale v opaénom smere je zahdknutie Spicky. Technika ktora
sice znie dost’ narocne, ale v skutoc¢nosti je vel'mi jednoducha.

V pripade zahdknutej pity sme pouzivali silu na d’al§i posun vpred. Pri pouziti $picky ide
Cisto len o stabilizciu tela v previse, respektive o zaistenie ndéh pri lezeni ,,dole hlavou*
v horizontalnej rovine, kedy potrebujeme aby nam gravitacia neodtiahla nohy od steny.

Jednou s najzaujimavejsich figar pri pouziti zahdknutia Spiciek je ,,Netopier*, kedy ¢lovek
naozaj visi len na Spickdch ako netopier v jaskyni. D& sa pouzit pri vel'mi zlozitych

bouldrovych trasach a pri prechadzani z vertikélne Casti naspét’ na horizontalnu.

LN %
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3.3 Dyno - dynamicky pohyb

Dynamicky pohyb vyuzijeme v pripadoch, kedy su d’alSie chyty jednoducho prili§ d’aleko
od naSej suCasnej pozicie na lezeckej trase. Realizacia tejto techniky spocCiva v sucasnom
odrazeni sa z noh, vyskoceni a vytiahnuti rukami z nasej sti¢asnej pozicie a nasledne zachytenie
chytu rukami v letovej faze. Dobré nacasovanie zosuladenie pohybov je dolezité, aby sme

maximalizovali silu vlozenti do odrazu. Je potrebné si najst’ naozaj dobré postavenie noh.

Tato technika vyzaduje viac fyzickej sily nielen kvoli dobrému odrazu, ale aj preto, aby
sme na vzdialenom chyte pristali a udrzali sa na nom. V pripade spravneho vykonania takto

viete prekonat’ vzdialenost’ ktora zodpoveda vaSej vyske tela.

LN g
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3.4 Mantle — vzoprenie sa na rukach

Tento pohyb vyuzije pri velkych chytoch s plochym povrchom na hornej strane. Ak by
sme tento pohyb mali prirovnat’ k pohybu z bezného Zivota, tak najblizSie k nemu ma vyliezanie

z vody cez hranu bazéna.

Ruky st na chyte polozené dlafiami s palcami smerujucimi k telu. Jemné odrazenie z ndéh
a nasledne vytiahnutie a presunutie vahy na ruky nas vytiahne na chyt. Tento pohyb, aj ked’
vyzeré l'ahko, vyzaduje silné tricepsové svaly na jeho uskuto¢nenie a nasledné udrzanie sa na

chyte.
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3.5 Kbnee bar - zablokovanie kolena

Zablokovanie kolena vyuzijeme ako fixaciu polohy nasho tela hlavne v momentoch, kedy
si potrebujeme dat’ mensiu prestavku v postupe, alebo si d’alej rozmysliet’ postup. V zavislosti
od tvaru a vzdialenosti chytov mézeme takto preniest’ na koleno vac¢Sinu nasej vahy. Rozhodne

neodporac¢am vykonévat’ tento pohyb bez dlhych nohavic kvoli odreninam na holej pokozke.

LN g
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3.6 Gaston

Gaston pohyb ma viacero varidcii a tak isto aj pouzitie sa jemne lisi v zavislosti od pozicie
tela a chytov. Ak by sme vSak chceli popisat’ spolocny pohybovy zédklad, tak ndm najlepsie

posluzi priklad pri otvarani posuvnych dveri bez rukovite.

Predstavte si Ze stojite pred posuvnymi dverami ktoré nemaji racku a vy ich chcete
otvorit pravou rukou posunutim doprava. Prava ruku si date na vySku hrude a prstami
potiahnete dvere za hranu s palcom nadol s laktom na horizontalnej irovni smerujicim do

smeru pohybu dveri.
V zavislosti pozicie tela a pozicie chytov, mdézeme tento pohyb uplatnit’ pri pohybe v
puklinach alebo pri chytoch, ktoré maji hranu na vnitornej a nie vonkajsie strane a nedovol'uju

nam Standardné uchopenie.

3.7 Stemming

Technika, ktord na Gastone trochu stavia a vyuziva podobnu techniku pohybu sa vola
Stemming. Ide viac o celkovu realizaciu pohybov, nez nejaky konkrétny pohyb. V pripade ze
mame chyty na lezeckej trase vel'mi oblé a nedovol'uji ndm ich uchopenie za hranu, musime
sa od nich odtlacat’ ¢i uz za pouzitia Gastonu, alebo odtlacanim sa celou dlafiou a samozrejme

aj zapojenim postavenia noh na stupoch.
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3.8 Lockoff

Ide o celkom bezny pohyb, ktory vyzaduje silu v bicepsoch takze je dobré si ho obcas
precvicit umyselne, aby sme si nan navykli. V pripade Zze mame d’alsi chyt dost’ d’aleko, aby
sme nanho dociahli z dobrej pozicie, m6zeme pouzit’ Lockoff.

Rukou, ktort mame na poslednom moznom chyte, sa pritiahneme ¢o najviac k hrudniku,

alebo ak je to mozné tak az k brusnej dutine, a zostaneme na nej zachyteny, pokial’ vol'nou

rukou nedoc¢iahneme na d’alsi mozny chyt.
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3.9 Flagging - vlajkovanie

Na tazsich lezeckych trasach nemame vzdy k dispozicii dostatok chytov na to, aby sme
mali moZnost’ pracovat’ s dobrym postavenim pre obe nohy. Niektoré trasy sa priam pontkaju
k tomu aby, sme jednu nohu dali z chytu dole. Vlajkovanie ndm dovoli vyuzitie vol'nej nohy

ako protizavazia k stabilizécii a d’alSiemu postupu s vac¢Sou moznost'ou dosahu.

Presné vykonanie techniky sa vzdy bude lisit’ od pozicie nasho tela a chytov na stene a tak

isto aj na sklone lezeckej trasy a smere lezenia. Zakladnym principom vlajkovania je posunutie
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taziska €o najviac k priamke, ktor vytvara tichop rukou a noha a eliminécia pakového efektu

ktory vznika posuvanim tazisko od tejto priamky postupnym postivanim volnej nohy.

Prikladom méze byt’, ked’ je prava ruka a noha na chyte a v pripade poSmyknutia l'avej
nohy alebo ruky nas odstrediva sila spolu s gravitaciou prehupne cez ,,panty* pre¢ od steny.
Taktto situdciu vieme eliminovat’ pouzitim vol'nej nohy k zaisteniu nasej polohy prelozenim

poza prvu ktoré je na na stupe (Rear flag).

Vlajkovanie vyuziva Cisto poziciu tela pre dosiahnutie rovnovahy namiesto sily alebo
vydrze. Vlajkovanie ma dve hlavné varianty podl'a toho, ktord noha a ruka vytvara oporny bod

a do ktorého smeru sa hybeme.

3.9.1 Rear flag - zadna vlajka

Najcastejsie pouzitel'nd v previsoch. Vol'né noha sa prelozi skoro az do kolmice poza nohu
ktora je na stupe. Vyuzijeme ju v pripadoch, kedy mame chyty len na jednej strane nasho tela
a potrebujeme sa pohnit opaénym smerom, kde nemame chyty k dispozicii. Takymto
spdsobom stabilizujeme polohu tela posunutim t'aziska viac k ruke a nohe, ktor¢ st na chytoch.
Tato poloha je pre nas viac stabilna a je potom jednoduchsie sa posunit’ ziadanym smerom, ako

keby sme sa silou snazili naciahnut’ v smere lezenia pri narastajucej pake nasho tela.

Prikladom moéze byt situécia, kedy je na chytoch l'ava ruka a noha a vy sa potrebujete
posuntt’ este viac vpravo. Prelozenim pravej nohy poza l'avi €o najviac ku stene dosiahneme

stabilnejSiu poziciu z ktorej sa nam l'ahSie posuva d’ale;.

-
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3.9.2 Side flag - bo¢na vlajka

Dal§im variantom vlajkovania je, ked’ mame na chytoch protilahlé kon¢atiny. Predstavme
si, Ze mame na chyte l'avu ruku a pravli nohu s tym ze, prava noha je blizsie ku stene s pravym
bokom nato¢enym k stene. Aby sme nase tazisko dostali do priamky naSich protilahlych

koncatin, natiahneme I'avi nohu do prirodzenej pozicie smerom vlavo.

Vo vicsine pripadov nebudeme mat’ k dispozicii volny stup pre 'avli nohu a preto sa
snazime vyuzit’ celu stenu tak, Ze sa od nej odtla¢ame. Cim vi&iu silu vyvinieme zatla¢enim
l'avou nohou, tym viac sa budeme méct’ natiahnut' v smere nahor a napravo. Cim viac sa
sto¢ime v bokoch smerom vl'avo, tym vacsi dosah sa ndm otvorim pravou rukou smerom nahor

a nalavo.

Side flag sa v lezeckej komunite Casto oznacuje ako Back step. Po fyzikalnej stranke prace

s taziskom a rovnovahou, vSak ide v podstate o rovnaky princip ako pri Rear flag.
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3.10 Layback - sokolik

Layback techniku v pravdepodobne malokedy nepouzijete na umelej stene. Ide
o techniku, ktord sa vyuziva pri lezeni v puklindch kedy nemame k dispozicii ziadnu inu
moznost’ na postup v pred, len sa rukami zachytit’ z boku za hranu pukliny a nohami vytvorit
tlak na stenu v opacnom smere. Tato technika vyzaduje vel'mi presné vykonanie pohybu, aby
sme sa dokazali posunut’ vpred. Akonédhle sme v stabilnej polohe, potrebujeme vykonat’ pohyb
ruka, ruka, noha, noha. Pozicia koncatin sa nesmie menit’ a pohyb by mal byt vykondvany

posunom po hrane a nie prekladanim alebo prelozenim koncatin.
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3.11 Roézne moznosti uchopenia chytov

Nie je chyt ako chyt. Tato pravdu si kazdy sém uvedomi uz pri prvom pohl'ade na lezecku
stenu. Niektoré svojou velkostou padnt priamo do ruky a maji vystupok ktory padne akurat
do dlane. Iné st uplne malé v tvare malej vypukliny. Chyty s tenkou hranou, vd’aka comu sa
im v slovencine hovori aj liSty, ktoré sa im najviac svojim tvarom a velkostou podobaju.
Samostatnou kapitolou st chyty o vel'kosti meloéna alebo aj troch, ktoré su uplne oblé bez

akychkol'vek hrén, za ktoré by sadalo zachytit'.
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3.11.1 Vel'ké zaoblené chyty

Nakol’ko tieto chyty nemaju ziadne hrany ani vystupky, ktorych by sme sa mohli chytit,
musime sa spoliehat’ ¢isto na trenie celej plochy nasich dlani. Aby sme maximalizovali trenie,
musime dlane zatazit' celou vahou tela. Vystreté ruky a telo ¢o najviac pod takymto chytom

nam dopomoze k ¢o najvicsiemu zat'azeniu a vytvoreniu potrebného trenia.

L N
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3.11.2 Listy
Listy sa vyznacuju hranou, ktorej velkost’ zodpoveda priblizne poslednému clanku na
prstoch. Na efektivne uchopenie takéhoto chytu musime pouzit’ prave posledny ¢lanok prstov.

Palec m6zeme pouzit na stabilizaciu otvorenej dlane na stene.
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V pripade, Ze je liSta naozaj malad a potrebujeme maximalizovat’ uchop, mézeme si
dopomdct’ palcom k zaisteniu tchopu. Hlavne situécidch, kedy sa nam na chyt nezmestia viac
ako dva prsty. S tymto typom tUchopu vSak treba nardbat’ opatrne, nakol’ko vo velkej miere

zatazuje svaly a §l'achy v prstoch a méze nam privodit’ zranenie.
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4 Zaver

Techniky, ktoré som popisal v tejto praci, st momentalne tie najrozSirenejSie a dobré
zname v lezeckej komunite. Zaklad, ktory nam spomenuté techniky poskytni vel'mi l'ahko,
vyuzijeme v zdokonalovani naSej techniky lezenia. Nesmieme vSak zabudat’, Ze lezenie je
neustale sa vyvijajacim Sportom, o ¢om svedci aj jeho zaradenie do letnych olympijskych hier.
Je dolezité stale hl'adat’ a skimat’ nové moznosti ako zdolat’ lezecké trasy alebo ich zdolat’ este

efektivnej$im spdsobom.
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5 Zdroje

Webové ¢lanky a portali venované lezeniu:

1. https://betatogether.com/1 1-advanced-climbing-moves/

https://www.rei.com/learn/expert-advice/climbing-techniques.html

https://www.vdiffclimbing.com/climbing-technique/

https://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of climbing_terms

2
3
4. https://rockandice.com/how-to-climb/rock-climbing-technique/
5
6

https://www.climbing.com/skills/climbing-techniques-how-to-flag/

Youtube kanaly so zameranim na lezecku tématiku:

1. Mani the Monkey https://www.youtube.com/channel/UCvkGOw5JmJ3TPdXNIiEFwq6Q
2. tyger.sk https:/www.youtube.com/channel/UCRhOxxO1-KKAzE07YOEAZaA

3. Eric Karlsson Bouldering https://www.youtube.com/channel/UCgtOMaHBiY vsRY Z77utf8FQ

4. EpicTV Climbing Daily https://www.youtube.com/channel/UCIRIbjrEHserQZ601Jd9wrg
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