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Uvod

Lezenie patri k prirodzenému pohybu ¢loveka uz od pradavna. Splhanie na stromy bolo
v davnych dobach casto otazkou prezitia, ¢i uz pri uteku pred divymi zvermi, pri ¢ihani na
korist alebo pri zbere plodov. Lezenim nezacinal len antropologicky vyvoj, ale za¢ina nim aj

vyvoj jednotlivca od batolat’a, ktoré najskor lezie a $plha nez sa nauéi chodit’.

Lezenie ako Sportova disciplina si V poslednych rokoch ziskava priaznivcov z rdznych
vekovych kategorii ato predovSetkym pre zdravotné benefity (zdravy chrbat, komplexné
zat'azenie svalového aparatu); pri skalnom lezeni je vyhodou pohyb v prirode na Cerstvom
vzduchu; d’al$im benefitom je aj socialny a psychologicky rozmer lezenia, pri ktorom sa lezci
navzdjom istia, doverujii si a maji jeden za druhého zodpovednost. Pocas lezenia lezec
prekonava sam seba, svoje strachy a limity, a partak nad druhom konci lana by mu mal byt

oporou.

Pokial’ sa lezeniu venujeme dlh$iu dobu pravidelne a chceme sa zlepSovat’ a podavat’
vyssie vykony, je vhodné zacat’ S cielenym intenzivnym tréningom pre rozvoj sily, kondicie,
techniky a taktiky. Pri vyvazenom tréningovom programe je potrebné dbat’ aj na adekvatnu
regeneraciu a spravnu vyzivu.

Je vSeobecne zndme, Ze do lezeckého tréningu zarad’ujeme aj doplnkové Sporty, ako
napriklad posiliiovanie, beh, plavanie a Vv tejto praci si predstavime, ako zaclenit jogu do
jednotlivych etap lezeckého tréningu. Ciel'om tejto prace je predstavit’ jogové cviky, ktoré su

prospesné pre telesni vykonnost’ a psychicku pripravenost’ lezcov.

ths
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1. Teoreticky uvod do Sportového tréningu

Ciel'om akéhokol'vek $portového tréningu je rast Sportovej vykonnosti prostrednictvom
vhodnych metéd a prostriedkov. Sportovy vykon je podmieneny dvomi zakladnymi aspektami:
fyzickou a psychickou pripravenostou Sportovca. Bohuzial vicSina vykonnostnych ale i
rekrea¢nych lezcov ma tendenciu podceniovat’ psychicku zlozku tréningu a 0 regeneracii ani
nehovoriac. Tito ,,makaci“ kladi doraz vyhradne na fyzick( pripravenost, ¢o ma vSak
z dlhodobého hladiska negativny dopad na ich zdravie, napriklad vo forme pretrénovanosti,
stagnacie, urazov a demotivacie. Do tréningového cyklu je potrebné rovnomerne zaradit
fyzické aj psychické zlozky, pretoze fyzické urCuju vSeobecne, ako sa ma nieco robit,, ale iba
ich aplikacia na jedineCnost’ Sportovca zaruci efektivitu a maximalizaciu vysledkov (podla
Tefelnera 1999).

Zakladnym principom zvySovania vykonnosti v Sporte je adapticia organizmu na
zat'azenie. Pri zvySeni zatazenia sa vyvedie organizmus z rovnovazneho stavu a reaguje na toto
zat'azenie (stres) tym, Ze sa mu prisposobuje, ¢im sa postupne zvySuje zataz, zvysuje sa aj

vykon.
Specifika zat'azenia su charakterizované nasledovne (podl'a Tefelnera 1999):

objem zataZenia — mnozstvo: napr. pocet tréningovych dni/hodin,

intenzita zat'azenia — kvalita: napr. % z maximalneho vykonu,

vSeobecné zat'aZenie — vSestranny rozvoj organizmu: napr. beh, posiliiovanie pri tréningu

lezca,

Specidlne zataZenie — Specialny rozvoj organizmu v ramci daného Sportu: napr. boulder

pri lezeckom tréningu a

frekvencia zat'azenia — opakovanie v ¢ase: pocet tréningov v tyzdni.

Je odporucené drzat’ sa tychto zakladnych principov zat'aZovania:

princip jednoty vSestrannosti a Specifikdcie — pre zaciatocnikov je vhodnejSie rozvijat

organizmus komplexne a vyuzivat vSeobecné formy tréningu a az po urCitom Ccase,

zarad’'ujeme Specidlne a vykonnost’ rozvijajuce zlozky,

princip postupne sa zvySujuceho zat'azenia — zvySujeme objem aj intenzitu,

princip systematickosti — opakovanie a kumulovanie tréningu a

princip cyklickosti — pravidelné striedanie zat'azenia a oddychu.

zhS
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Kazdy jednotlivy tréning je charakterizovany metdédou cvicenia a tréningovym prostriedkom.
Metddu je urena intenzitou cvicenie (zat'az), poctom opakovani jedného cviku, poctom sérii
(pocet opakovani bez oddychu), dizka zatazenie (jednej série), dizka oddychu medzi sériami
arychlostou (rytmom pohybu). Tréningovy prostriedok je konkrétna Sportova cinnost

vykonavana prostrednictvom $portového naradia (napr. lezenie na top-rope na umelej stene).

NeoddeliteI'nou stucastou tréningu je aj kvalitna regeneracia, ktora je predpokladom pre
zvySenie vykonnosti. Pocas regeneracie sa obnovia telesné aj psychické sily Sportovca
aorganizmus sa zaroven pripravuje na dalSie zatazenie. Vo faze Uplného zotavenia sa
dochadza k obnoveniu sil na vysSiu Groven nez bola povodnd a vtedy hovorime o efekte

superkompenzacie — raste vykonnosti.

ths
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1. 1 Lezecky tréning

So samotnym lezeckym tréningom je dobré zacat’ az vo chvili, ked mame osvojené
zakladné lezecké zru¢nosti, obvykle sa do tohto bodu dostdvame po roku pravidelného lezenia.
Medzi dolezité lezecké schopnosti patria: pohybové schopnosti: sila, vytrvalost’, pohyblivost,
obratnost’ a rovnovaha; psychické vlastnosti: zrakové vnemy, vnemy vestibularneho aparatu
(organ rovnovahy), proprioreceptivne vnemy (svalovy zmysel, prostrednictvom, ktorého si
uvedomujeme svoje telo, jeho polohu a svalové uGsilie), pohybova predstava — pohybova pamirt’

alebo predstava o pohybe; d’alej lezecka technika a taktika (napr. rozmiestnenie odpocinkovych
miest, vyklepavanie, dychanie, miesto cvakania expresiek).

Aby lezec dosiahol maximalny osobny vykon, mal by pri tréningu kombinovat’ vSetky
faktory vykonu (podl'a Vomdacko, Bostikova 2008):

somatické — vySka, hmotnost’, mnozstvo tuku, svalovd hmota, dizka kongatin,

osobnostné — temperament, emocie, motivacia,

kondi¢né — svalova sila, pohyblivost, pripravenost’ obehového systému,
taktiku (,,lezecka inteligencia“) — nacrt cesty, rozlozenie sil a

techniku — vedenie cesty s ¢o najmensim Gsilim.

Psychické faktory

Somatické
faktory

Osobnostné
faktory

Faktory
techniky

Psychické faktory
Aiopjes dPIYIAsd

Kondiéné
faktory

Psychické faktory

zhS
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1. 2 VyuZzitie jogy v lezeckom tréningu

Joga je vSeobecne zndma tym, Ze jej praktikovanie zlepSuje pohyblivost, rovnovéhu
a napomaha regeneracii zatazovanych svalov. Jogové cviky vSak najdu svoje uplatnenie aj pri
tréningu sily, kondicie, koordinacie a v neposlednom rade pri harmonizacii mysli a schopnosti

koncentracie na pritomny okamih.

Pomocou spravneho jogového dychania sa lezec méze lepSie koncentrovat’ na prelezenie
tazkého tseku, alebo mu jogové dychanie pomédze prekonat’ strach a uvolnit napitie vo
svaloch, natecené predlaktia a taktiez zvysi okysli¢enie krvi a mozgu. Medzi vhodné dychové
techniky mézeme zaradit’ plny jogovy dych, pomocou ktorého dokazeme ukl'udnit’ mysel aj
celé telo. ,, Plny jogovy dych predstavuje techniku dychania nosom, pri ktorej sa plynulo spdja
brusné, hrudné a podklicne dychanie do jednej dychovej viny. RozliSujeme tak ndadych, vydych
a kratku dychovi pauzu. Plynule prechadzaju fazy jedna po druhej a kratka dychova pauza je
prirodzenym zakoncenim kazdej fazy. Dychame nosom, potichu. *“* Druhou dychovou technikou
je hlboky nadych nosom a predizeny vydych tstami. Vydych sa pokusame predizit az na
dvojnéasobok nadychu, ¢o obvykle posobi upokojujico a uvolfiujico. Tretia dychova technika
je podobna predchadzajuce;j, ale pri vydychu uvoltiujeme dych postupne v kratkych ¢asovych
intervaloch cez polootvorené usta. PreruSovany vydych anasledny hlboky nadych zvysi
pomerne rychlo privod kysliku a celkovo aktivuje nas organizmus. Nie nadarmo sa hovori:

,»Rozdychaj to!*.

Joga predstavuje komplexny systém cviceni a jednym z jej zamerov je aj prehlbovanie
vnimania vlastného tela (proprioreceptivne vnemy) a jedna sa o dolezity psychickych faktor

lezeckého pohybu.

Pravidelné cvi€enie jogy posilituje hlboky stabilizacny systém (core tréning), ktory
zlepSuje rovnovahu a napriklad pomaha lezcovi udrzat’ boky a panvu bliZsie ku skale, ¢im sa
vaha prenaSa na nohy. TaktieZ pomaha I'ahSie urcit’ a vnimat’ t'aZisko tela v rdznych lezeckych
polohach. Praktikovanie jogy bezpochyby zlepSuje pohyblivost’ a umoziiuje lezcom T'ahko
pouzit’ vysoktl nohu alebo §iroké roznozenie. Dalsim benefitom flexibility je aj prevencia pred
typickym lezeckym zranenim, napr. natiahnutie svalu, $lachy, uponu pri nedostatocnom

zahriati a rozcviceni na zaciatku tréningu.

1 https://abysportnebolel.sk/trening/pranajama-jogove-dychanie/
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2. Telesné aspekty lezeckého tréningu

Medzi zakladné aspekty lezeckého tréningu patri (podla Tefelnera 1999): zvySovanie
vykonnosti a kondicie, technika a taktika. VysSiu vykonnost a kondiciu dosiahne lezec
ciclenym a systematickym tréningom sily, vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti. V kratkosti si
predstavime tieto jednotlivé zlozky telesného tréningu, pretoze na ne nadvézuju jogové cviky

uvedené v nasledujucej kapitole.
2.1Sila

Z hladiska silového tréningu sa jedna najméa o rozvoj sily v prstoch (staticka a kontaktna
sila) a vo svaloch hornej Casti tela (staticka, maximalna a vybusna sila). Celkovy silovy vykon
vSak zavisi aj na rozvoji spoluprace svalov s centralnou nervovou sustavou (nervovo-svalova
koordinacia) a spoluprdce medzi svalmi navzdjom (medzi-svalova koordindcia). BeZznymi
prostriedkami silového tréningu lezca st nasledovné: bouldering, liStova doska (campus board),

statické visy na liste, Bacharov rebrik, hrazda a posiliiovanie s ¢inkami.
2. 2 Vytrvalost’

Uroveti vytrvalosti uréuje, ako dlho sme schopni vykonavat pohybovi &innost.
Rozozndvame vSeobecni  a Specidlnu vytrvalost. Prva predstavuje celkovi vytrvalost
organizmu, tzn. celkovy vykon dychacej a srdcovo-cievnej sustavy aje zakladnym
predpokladom pre rozvoj $pecialnej vytrvalosti. Ma tiez pozitivny dopad na regeneraciu po
zat'azi (rychlejsia regeneracia), na spalovanie nadbyto¢nych tukov a na regulaciu psychického
stavu. Druhy typ vytrvalosti je charakterizovany vytrvalostou jednotlivych svalov. Pre
Sportového lezca je najdolezitejSia vytrvalost’ lezenim najviac zatazovanych svalov: svaly
hornej polovice tela a hlavne svaly predlaktia. Tréning vytrvalostného lezenia zadinajucich
a rekreacnych lezcov spociva predovsetkym V lezeni l'ahkych az stredne tazkych dlhych ciest

Vv €o najvacSom objeme (idedlne na skale).
2. 3 Pohyblivost’

Dobré pohyblivosti umozni lezcom dosiahnut’ na vzdialenejsie chyty a I'ahSie vykonavat’
d’aleké a dlhé kroky. Taktiez slizi ako prevencia proti zraneniu kibov, §liach, véziv a svalov.
Pri lezeni nestaci iba dobra flexibilita svalov, ktoré sa natahuju (antagonisti), ale sucasne je
potrebna aj adekvatna sila v opac¢nych svaloch (agonisti), pomocou ktorych sa zdvihneme
Vv danom lezeckom kroku. Vzhladom ku komplexnosti lezeckého pohybu je potrebna

pohyblivost’ takmer vSetkych svalovych partii, avSak s prioritnym zameranim na tréning
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pohyblivosti svalov okolo bedrového a ramenného kibu, svalov chrbta, brucha, predlaktia, krku,

chodidla, lytka a predkolenia.
2. 4 Obratnost’

Obratnost’ byva Casto v lezeckom tréningu podceniovana aj napriek tomu, ze tvori
vSeobecny zaklad lezeckej techniky. Obratnost'ou rozumieme schopnost’ sa ucit’ novy pohyb
a schopnost’ prekonavat’ zlozité pohyby na skale/stene prostrednictvom dobrej orientacie,
rovnovahy, schopnosti spojovat’ ¢iastkové pohyby, optimalnej reakcie a schopnosti pohybovo
sa prisposobit’ vzniknutej situdcii. Pre vSestranny tréning obratnosti ma zasadny vyznam
vSestranna koordina¢na priprava v mladom veku (7-10 rokov), ale ma zna¢ny vyznam aj
v neskorSom veku a je potrebné ju zahiiat’ do lezeckého tréningu uz u zaciato¢nikov, pretoze
rozvija schopnost’ rychlo sa u¢it novym pohybom. Vhodnymi prostriedkami pre rozvoj
obratnosti a koordinacie su kolektivne hry, gymnastika, upolové Sporty, atletika, série jogovych

cvikov a iné.
3 Jogové pozicie v lezeckom tréningu

Uvedené jogové pozicie posiliiuju a rozvijaju vyssie popisané zlozky lezeckého tréningu,
st vhodné na regeneraciu fyzickych a psychickych sil a daji sa vyuzit' aj ako kompenzacné
cvienia. Popisy a postupy jogovych cviceni su vysvetlené takym sposobom, aby ich mohol
cvicit’ aj laik, tzn. nie je pouzita odborna joginska terminoldgia a nazvy pozicii su prelozené
z anglického origindlu. Pri kazdej pozicii je uvedené praktické vyuzitie pocas lezeckého
tréningu.

NeoddeliteI'nou stcastou jogy je spravne dychanie: ,, dychat nosom z branice a vydychovat z
branice, kedy sa nam zvysuje kapacita plic a do krvného rieciska sa dostava viac kyslika. Pri
spravnom dychani by sme mali dychat’ neprerusovane a pravidelne ako vina na mori, ktora
prudi prirodzenym rytmom. Nadychujeme sa a vydychujeme po dobu niekolkych sekund. Pri
nadychu sa brucho roztahuje smerom von a pri vydychu stahuje dovnutra. NaSe dychanie

zacina byt hibsie a dihie a taktiez vel'mi tiché.

2 zdroj: http://bodymind.cvicte.sk/joga-1/spravnym-dychanim-v-joge-omladite-svoje-telo
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Pozicia ,,Strom

Benefity pre lezcov: precitenie anajdene taziska,
trénovanie balansu.
Pozicia zadina v stoji znozmo, ruky st pozdiZ tela.

Pomaly pokr¢ime pravi nohu a chodidlo oprieme na

 vnutorné stehno lavej nohy. MoZeme si pri tom

| pomdct’ rukami. Potom zdvihneme ruky a spojime ich

datiami nad hlavou. Ruky drzime vystreté a napnuté.
Mierne zatla¢ime pravé chodidlo do stehna, drzime
balans a zostaneme Vv tejto polohe 5 hlbokych dychov.

Vymenime nohy a opakujeme.

Benefity pre lezcov: stre¢ing chodidla by mal byt
rutinou po kazdom lezeni, pocas ktorého st chodidla
stiahnuté v malych a tizkych lezeckéach. Predideme tym
deformacii chodidla. Tento cvik sucasne uvolnuje

a nat'ahuje svaly okolo ¢lenka a lytko.

Kraknite si na kolend, pokréte chodidla tak, aby sa
vsetky prsty na nohe rozprestreli a dotykali podlozky
(pomoZte si rukou aj je to potrebné). Ruky spojte pred
hrudnik danami k sebe, nadychnite sa a s vydychom
si pomaly sadajte na chodidla. S kazdym vydychom sa
pokusajte pritlacit’ viac na chodidla. Ak je tato pozicia

narocna, oprite sa rukami o zem, ¢im odl'ahcite tlak na

prsty. Vydrzte aspont 5 dychov, idealne je vydrzat’ 3 minuty po kazdom tréningu.

3 zdroj: https://www.yogajournal.com/practice/6-poses-make-rock-climbing-star/, precvi¢uje Cory

Richards

thsS
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Pozicia ,,Bo¢na doska“

Pozicia ,,Pes hlavou dole*

Benefity pre lezcov: cvicenie posilfiuje a speviiuje svaly rak a ramien.

Pozicia zac¢ina zo ,,Psa hlavou dole*. Nadychneme sa a s vydychom prenesieme vahu dopredu
na ruky. Dlane st priamo pod ramenami (na Sirku ramien). S nddychom zdvihneme prvu ruku
a zaroven otacame trup, nohy i chodidla spolu s rukou az pokial’ nebudu ruky rovnobezne (vid’
obrazok). Oto¢ime hlavu a pozerame sa na pravu ruku. Dbame, aby sme sa neprepadli v ramene
aaby sme drzali spevnené celé telo. V pozicii vydrzime 5 dychov, uvolnime poziciu

a vymenime ruky.
Pozicia ,,Jednonohy holub*

Benefity pre lezcov: zlepsSenie
pohyblivosti svalov bedrového
kibu astehennych svalov.
Tento cvik umoziuje lezcom
l'ahko pouzit vysoki nohu
alebo Siroké roznozenie.

Pozicia zacina zo ,,Psa hlavou

dole®. Nadychneme sa

a s vydychom pokr¢ime I'avii nohu a koleno tahame k 'avému zapéstiu az pokial’ sa ho nedotne.
Lavé chodidlo sa snazime tahat’ k pravému zéapidstiu (nie je podmienkou sa ho dotknut,
reSpektujeme hranice svojho tela) a polozime ho na podlozku. Nadychneme sa a s vydychom
pomaly kladieme panvu dole na podlozku. Upravime si chodilo tak, aby sme si nain mohli

zhS
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Iahnat. Nadychneme sa a s vydychom sa spustime na predlaktia alebo aj niZSie, ak je to mozné.
Pre-dychame natahované svaly (cielene do nich ,,posielame* dych) a vydrzime Vv pozicii
minimalne minutu, idealne az 5 minGt. Pre uvolnenie z pozicie sa preklopime na l'avy bok
a znovu sa dostaneme do pozicie ,,Psa hlavou dole®. Opakujeme postup s pravou nohou.

w4

Pozicia ,,Tabletop Pose

Benefity pre lezecov:
cvicenie posilituje
zapastie, ruky aramena,
zaroven predlzuje
a vyrovnava chrbticu.

Pozicia zac¢ina z ,,Macky*
- ruky poloZzime na $irku
ramien a kolend na Sirku
bokov. Striedavo ota¢ame

ruky  vzapasti  (vid’

obrazok) av jednotlivej
pozicii vydrzime 10 dychov. Potom oto¢ime obidve ruky prstami ku kolenan a dlaniami od tela.
MoZeme pomaly postvat’ boky smerom k ¢lenkom, ¢im zintenzivnime silu t'ahu na predlaktie
a posilovnie ramien.

Pozicia ,,Skorpi()n“

Benefity pre lezcov:
streCing prstnych svalov,
svalov ramien aruk.
Rotac¢na poloha stumuluje
organy v bruSnej dutine
a podporuje travenie.
Lahnite si na brucho
a natiahnite ruky do stran
do tvaru pismena , T,

dlane smeruju dole. Hlavu

oto¢te pravym licom

“zdroj: https://www.yogajournal.com/practice/yoga-for-climbers/, precvic¢uje Christina Fleming
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k podlozke a I'avt ruku polozte dlanou dole pred tvar. Zatlacte do 'avej ruky a pomaly vytacajte
telo na pravy bok az pokial’ nie je ruka napnuta. Nohy drzime pri sebe alebo pre zintenzivnenie
pohybu mézeme pokrcit’ 'avi nohu a polozit’ ju dozatu (vid’ obrazok). Pohyb je mozné este
viac zintenzivnit’ tym, ze dame l'ava ruku za chrbat. Pri ndvrate do povodnej polohy, uvolnime
najkor ruku, nohu a az na zaver sa oto¢ime spat’ a brucho. V krajnej polohe vydrzime 10 dychov

a vymenime strany.

Pozicia ,,Pes hlavou dole s dotykmi kolena*

Benefity pre lezcov:
cviCenie zlepSuje hlboky
stabilizacny systém,
posiliiuje horné aj dolné
partie tela.

Pozicia zacina 70
,»Psa hlavou dole“. S
nadychom vystrieme l'ava
nohu hore adozadu,
vydychneme  atahame

koleno krovno Kk nosu,

zagulatime chrbticu
a dbame na to, aby sme udrzali lakte nad zapastim. Nadychneme sa a pomaly vratime 'avi nohu
dozadu a narovname chrbticu. S vydychom tahame I'avé koleno k 'avému lakt'u (vid’ obrazok)
a s nadychom opét’ vratime nohu dozadu. S d’al§im vydychom t'ahdme I'avé koleno k pravému

lakt'u a s nddychom spét’ dozadu. Opakujeme trikrat a vymenime nohy.

Pre d’alSie jogové cviky posluhujuce hornu cCast’ tela navstivte nasledujucu stranku:

https://joga.cz/system/piehledy-asan-a-cvi¢eni-podle-ucinku. Pre rozvoj kondicie, vytrvalosti a

dynamiky je vhodné navstevovat' lekcie Power jogy, ktora je kombinaciou klasickej jogy
a aerébnych cviceni. Tento druh jogy speviiuje telo, zlepSuje ohybnost’ a spaluje prebytocné
tuky.

&
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Zaver

V predchadzajucich kapitolach sme si v skratke ukazali, Ze cvicCenie jogy posiliiuje svaly
a zaroven zvySuje rozsah pohybu, Co je pri lezeni velmi dolezité. Zaverom modzeme
konstatovat’, Ze joga je vhodnym doplnkovym $portom pre zacinajuceho lezca, rovnako ako aj
pre vrcholového lezca, Ktory pomocou nej moze objavit’ nové pohyby, stre¢ingové polohy

a relaxacné techniky, ¢im si spestri jednotvarnost’ bezné¢ho lezeckého tréningu.

Tato praca je iba malou ochutnavkou, lepsie povedané predjedlom ku komplexnej
tematike interakcie jogy s lezenim. Mozno si Citatel-lezec skusi niektoré jogové pozicie a zisti,
ze nie su az také jednoduché, ako vyzeraji na obrazku a ich pravidelnym cvi¢enim zefektivni
svoj lezecky vykon. V literatire st uvedené cClanky, ktoré sa venuji podrobnejSie danej

problematike a obsahuju aj ukazky jogovych cvikov.

® zdroj obrazku: http://cruxcrush.com/2015/05/11/how-yoga-will-make-you-a-better-climber-an-interview-
with-olivia-hsu/
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