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Uvod

Pracou by som chceel in$pirovat’ inych lezcov aj nelezcov vybehnut’ do prirody

a stravit’' v nej pekné chvile spolu s priatel'mi, rodinou, pripadne za¢inajucimi lezanmi.

,,Liezt pre mina znamena zlyhavat, sustredit’ sa na ciel, napredovat, ucit' sa, objavovat
zdkutia seba samého, zaujimat’ sa o okolie a prirodu, v ktorej travim cas a v neposlednom rade

zit. *“ (Tomas Gulanda)
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Co je to Bouldering?

Je to lezenie bez lana na malych skalnych blokoch, ¢i nizkych skaldch ¢Enejucich
niekol’ko metrov nad zemou, zhruba 2-5 m a viac. Nazov vznikol z anglického slova
boulder, ¢o v preklade znamend balvan. Takze doslovny preklad, by som uviedol ako
,balvanovanie“. Kedze sa lezie bez istenia, je dolezité podotknut, ze lezec by mal
dostato¢ne ovladat’ techniku lezenia a pri vybere vhodného terénu dbat’ na vlastné schopnosti

a zrucnosti!!!.

Tento typ lezenia je tiez vel'mi popularny aj u zacinajtcich lezcov uz len vd’aka faktu, ze
je to ¢innost’ nendro¢na na material. Aj napriek krat$im vzdialenostiam alebo hovorovo trasam,
¢1 lezeckym cestam, rozvija najma silu a techniku lezenia, pricom aktivuje rozne Casti a druhy
svalov a svalové partie. Clovek sa uéi stabilizovat telo, pracovat’ s rovnovahou pomalymi
pohybmi, alebo v opa¢nom pripade trénuje vybusnost pre iny, na seba nadvédzujici dynamicky

krok. Niekedy toto hranie sa napodobiiuje prvky z gymnastiky.

&
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Co ku tomu potrebujem?

Ako som uz spominal, tato horolezecka disciplina svojim charakterom vel'mi pripomina
gymnastiku. Lezec v priebehu svojho vykonu lezie vadc¢Sinou blizko nad zemou atym je
zbaveny psychickej zat'aze zo strachu z pripadného padu, ale do terénu si predsa len treba nieco
malo priniest’.

Preto zakladné vybavenie tvori triada:

1. LezeCky — Sportova obuv vytvorend konkrétne
pre lezecku ¢innost’.

2. Bouldermatka — tlmi¢ dopadu na zem, pripomina
matrac.

3. Vrecusko s magnéziom — pri spotenych dlaniach

napomaha kvalitnému tchopu.

Popripade iné doplnky, ktoré vedia dopomodct’ k lepSiemu vykonu alebo pohodliu —
kobercek, na oCistenie blata a inych necistot z lezeciek, ndhradné tricko, voda, v chladnom

obdobi tepld bunda, rukavice a iné.

o000 %
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Dva krat trénuj a raz lez. Nepredbiehajme!

Ked’ze som spominal, Ze lezec by mal mat’ najskor nejaké schopnosti a zru¢nosti, ktoré
vyuzije na skutocnych skalach, je logické, Ze sa na to musi najskor technicky pripravit. Na to,
aby dokézal pripadnu problémovl situdciu rieSit’ v realite, tu mame dostato¢né mnozstvo

krytych boulder miestnosti a r6znych lezeckych hal, v ktorych je mozné bouldering trénovat’.

V haléch st celoro¢ne idedlne podmienky pre
vSetkych, €1 uZz zaciatocnikov alebo aj zdatnych
lezcov, deti, seniorov, introvertov aj spoloc¢enské
typy, jednoducho pre vSetkych, ktori maju zaujem so
sebou nieco urobit’, postvat svoje vlastné limity a

trénovat’ pohybové kreacie.

%
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Preto ked’ je vonku ,,mrzko* a prevladaji nevhodné podmienky na ,,balvanovanie®, zima
ani vlhko ta nemaju Sancu zastavit. Hybaj teda radSej trénovat dnu. V samostatnych
miestnostiach na bouldrovanie na nas vsetkych Cakaju stovky ciest réznych obtaznosti.
Viécsinou to byvaji presne vytyCené linie vystupovych ciest plné chytov a stupov.
V modernych haladch stavaci trasu vzdy odliSia farbou, takze sa tu zvykne n4jst pekné
spektrum farieb. Niekedy sa trasa mdze zacinat’ z 'ahu, niekedy zo sedu alebo stoja, vSetko
zavisi na tom ako to naprojektuje dana osoba, ktora to ma na starosti. Ciel’ je posledny chyt,
nazyvany aj TOP. V prirode moze byt cielom vrch skaly, alebo vhodné miesto na oddych, ¢i

navrat nazad dolu na pevna zem.

Neboj sa, mam t’a

Pri boulderingu v umelych halach je bezpecnost dolezitd. Jednym prvkom je hruba
zinenka, pripadne matrac vhodny na stlmenie padu. Druhym je ,,spotter,” a tym sa dostavame
ku zakladom bezpecnosti na umelych stendch aj v prirode. Niekoho ,,spottovat* je ¢innost’

prakticka a je skvelé mat’ za chrbtom osobu, ktora ¢lovek pozna, respektive ktorej doveruje.
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Ci uz kamarat, priatel’ka, alebo niekto v blizkosti diania, spotter je osoba zasahujtica iba
rukami. Ciel'om nie je padajiceho chytit’ do néarucia, skor by sa dalo povedat’ pri pripadnom
pade lezca ,,pritisnut™ naspit’ ku stene alebo inak usmernit’ pad tak, aby nepadol na int osobu,
respektive terénnu nerovnost’ (kondr, vycnievajuca skala, pen, atd’.). Nikdy sa nepohybujeme
pod niekym kto lezie nad nami! Je lepSie dat’ vediet’ osobam naokolo, ak sa uz viac ¢lovek

neudrZi, Ze nastane pad a na zem lezec opatrne odskoci.

V pripade nehody moéze tato osoba
medzi prvymi poskytnit’ prva pomoc,
alebo ak si nie je istd ako postupovat,

zavolat’ o pomoc l'udi v okoli.
Od matracu k pretekom

Od roku 1998 sa v tomto odvetvi
konali prvé série Svetového poharu pod
hlavickou Medzinarodnej horolezecke;j
federacie (UIAA), neskdr pod zastitou
Medzinarodnej federacie Sportového
lezenia ISFC. V sucasnosti sa Sportovy
bouldering stal velmi obl'ubenou
disciplinou v Cesku, Eurépe a vo svete
celkovo. Rovnako si svoje miesto chce

uplatnit’ aj na olympiadach.

Discipliny sa delia na lezenie na
obtaznost’ a lezenie na rychlost’. Tieto maju urcité pravidla ako kazda sutaz. T4 ma zvycajne
tri kold — kvalifikacia, semifinale a findle. Sportovci maju na bouldre Gasovy limit
a neobmedzeny pocet pokusov, no lezie sa tzv. na ,,ON SIGHT* v preklade na pohlad, ¢o
znamena, Ze si to vyskusa kazdy Sportovec po prvy raz prave na sutazi. Zaciatok cesty byva
oznaceny farebnym papierikom, rovnako aj koniec inak nazyvany TOP. Posledny chyt musi
Sportovec drzat’ oboma rukami, niekedy byva na stene nizsi chyt oznacovany ako BONUS alebo
ZONA. Vysledky sa s¢itavaji od poétu dosiahnutych TOP-ov a BONUSOV a podla poétu

pokusov.

o000 3;
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Od roku 2011 je mozné vSetky sutaze usporadiivané¢ ISFC sledovat’ cez internetovi

televiziu (kanal ISFC na YOUTUBE).
Tolko sutazne. Kazdy, kto by sa chcel zucastnit’, si vie urcite zistit’ aj blizSie informéacie z

kvalitného zdroja. Presuime sa ale inam a prekro¢éme pomyselné hranice d’alej.

Pod’ so mnou von.

Pod'me ,,balvanovanie* prebrat’ trochu z iného konca. Rekreac¢ne! Ako
lezec sa zabavam najviac tam za oknom, vonku. A preto sa u mna
gasom vytvorila tendencia hl'adat’ rozne alternativy tejto vasne. Sutre
v mojom okoli madm preto napozerané¢ uz dlhsie a chcel by som sa
podelit’ o nejaké lovky z nich. Preto by som rad rozdelil terén na viace;j
typov a za¢nem od tych viackrat spominanych mensich skaliek, neskor
prejdeme na traverzové steny, ku high ball az po nejaké low cost

aletrnativy. Ide sa...

£
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1. MenSie skalky

Klasika. Do par metrov dlhé prelezy. Par vhodnych miest sa mi podarilo najst. Tu su

niektoré z nich. Nachadzaju sa aj v okoli Liptova. JanoSikova pést, BeSenovske travertiny a iné.

o000 %
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2. Traverzové steny

Pod tymto pojmom si vzdy vybavim stenu pri kapeloch Lucky. Lezie sa zo strany na
stranu. Samozrejme je tieZ moznost’ spravit’ aj nejaky ten kratsi prelez dohora. Pripadny pad je
uz vSak vel'mi nebezpecny pre zdravie!!!

3. High ball

Ide zvycajne o desiatky metrov dlhé cesty, podobajuce sa sdlo lezeniu inak ozna¢ovanému
ako free solo, Co znamena, ze lezec v podstate lezie prirovnania hodnt trasu s nutnostou pouzit’
klasické horolezecké lano, no v tomto pripade stiipa bez jeho pomoci . Tu sa uz ale vyskytuje
vel'ké riziko smrti v pripade padu. Vhodné len pre Spickovych lezcov!!!

LN ) %
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4. Low budget alternativa

Ako nizko rozpoctovy variant, by som navrhoval napriklad piliere pod mostami, popripade
ploty, budovy v meste a in¢, ktoré¢ nas neskor mozno privedt opiat’ k hl'adaniu v lese. Niekedy
tu sa dé potrénovat’ aspoil nieco aj v ,,uprSanom* pocasi, alebo ked’ je zavretd bouldrovka.

Boulder projekt, alebo ako sa vizia stane realitou

., Dokladny a chladnokrvny prieskum, mudra uvaha a zvazenie vsetkého, potom zZelezné
odhodlanie, to je polovica uspechu. ( Julius Kugy)

Aby som to uviedol na pravli mieru, ¢istenie nového ,,menhyru®, ktory si prave nasiel a eSte
v tebe z neho pretrvava 0zas, je ¢innost’ nezistnd, a ¢lovek by ju mal mat’ istym sposobom rad.
Ked’ pocas celého procesu, ked” pravdepodobne niekde visis$ na lane, drhnes a kefujes skalu, si
Spinavy od zeme, vo vlasoch a veciach na sebe mas kopy ihli¢ia, machu a ,,bordelu®, ale po
cely Cas sa hlupucko usmievas do slnka, pretoze ti je jednoducho na dusi krasne z pobytu v lese,
vtedy si pravdepodobne na spravnej ceste.

Tento pekny proces, by som po svojich vlastnych skusenostiach aj rad nacrtol v par bodoch:

o000 %

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



N4jst’ v lese vhodny balvan — napriklad pocas poobednej prechddzky s laskou.
Nachystat’ si potrebné nacinie — lano, sedak, istitko lopatka, kefa, metlicka, motycka,
pripadne ¢okol'vek, ¢o ti pomoze splnit’ viziu (kamos, hudba, dobra nalada, atd’).
Pripravit’ terén a okolie — odhéadzat’ skaly ¢i konare, zarovnat' nerovnosti, upravit
doskocisko, popripade spevnit’ dopad drevom, vydrhnut’ cestu.

Doniest’ si na miesto ¢inu vSetko potrebné na bouldrovanie uvedené na zaciatku - lezky,
bouldermatka, vrecko s magnéziom, ...

Zoznamenie sa s trasou, problémovymi isekmi, chytmi — Citanie cesty, predstavovat’ si,
aky krok asi nasleduje, rozobrat’ si cestu po Castiach taktizovat’ a naplanovat’ vystup.
Spottovat’, ist’ do toho, ovladnut’ strach, uspiet’.

A posledny najddlezitejsi bod, vypit kaficko z kotoga, ktoré s priateI'mi v prirode vzdy
chuti skvele a podelit’ sa o pocity a zazitky s ostatnymi, ¢o o tom eSte nevedia.

Ked’, to vSetko klapne potom tato ¢innost’ dava zmysel a vyznam. Neskor mozu vysledky
nasej prace vyzerat’ nasledovne:
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Pripadne si napldnujeme na danej skale viacero variant. Ak pripravu nezanedbame v halach
a krytych boulder miestnostiach, vysledky sa skor, ¢i neskor urcite dostavia. Takto sa da
vyborne pripravit na konkrétnu trasu.

Citanie cesty moZe vyzerat aj takto. Magnéziom si vieme oznaéit’ dolezité miesta, kIi¢ové
chyty a aj tymto spdsobom sa d& dana cesta prejst’ plynule, bez zastavovania.

o000
%
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Co dalej?

Snad’ sa uz len pozerat’ dopredu, ktory balvan by sa mohol hodit’ ako novy projekt. Je fajn,
ked’ ¢lovek vie vidiet’ skalku inym pohl'adom a vidi v nej lezecky potencial.
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Vel'mi pekny kusok, ktory
mam v hl'adaciku uz dlhsiu
dobu. Tym, Ze to Clovek
svojou pracou nachysta
inym lezcom, ma pocit, ze
aj on pridal ruku k
dielu. Uz sa mi stalo, Ze
nahodny navstevnik (asi
lezec) spomenul, ze sa do
toho chcel pustit’ uz davno.
Mozno je Cas stretnut’ 'udi
s rovnakou vasiou a ist’ za
svojou viziou. Radost’
z pohybu je to, pri com
relaxujem.

%
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AK SA TI NEDARIi NEZUFAJ, NAJDI BALVAN, POSUCHAJ A MEDZITYM POZRI
NA TU NADHERU PRED TEBOU

Zaver

Dufam, Ze moja praca bude prinosom, priblizenim a prehibenim vedomosti v problematike
boulderingu pre kazdého. Vychadza z vel’kej Casti z mojich vlastnych skasenosti, pokusov ¢i
ucelenych praktickych zaverov. Ako samouk som sa naucil, ¢o funguje ahlavne ¢o mi
vyhovuje. Fakty som ¢erpal z internetovych zdrojov alebo kniznych publikacii.

#SUTRUJTIEZ

Pouzita literatara:
1. Tomas Frank, Tomas Kublak a kolektiv - Horolezecka abeceda

2. https://cs.wikipedia.org/wiki/Bouldering

- fotodokumentacia: Tomas Gulanda

- in§pirované: https://www.climbingbus.com/

- fotka pri High Ball — stiahnuté z internetu
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