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Uvod

Motto

noho dne vzal z veliké skaly, ktera se nazyva Passelourdin, veliky balvan, majici asi po 12 sazich

do Ctverce a 12 pidi tloustky, a poloZil jej hezky pohodIné na Gty sloupy uprostied pole, aby ti

Skolaci, aZ nebudou mit nic jiného na praci, travili ¢as tim, Ze by vylézali na ten kdmen.
Rabelais

Dostavate do rukou publikaci, kterd je vysledkem naseho mnohaletého zaméreni. Vénovali
jsme se intenzivné vyuce lezeckych aktivit na zékladnich, stfednich a vysokych Skolach,
v lezeckych kurzech a zabyvali se tréninkem déti i dospélych. Sbirdnim a zkouSenim cviceni
a her na sténé i na naradi vznikl sbornik lezeckych aktivit, které mohou byt podnétné pro
préci se skupinou déti ¢i dospélych.

Cerpame z Eeskych tradic, ale rovnéZ zmnoha zahraniénich kontaktd, zvIa$té francouzskych,
anglickych, némeckych, rakouskych, americkych a belgickych. Nasi snahou je upozornit na
historické odkazy vyuzivani lezeckych aktivit a uvést na spravnou miru ndzory zafazujici spor-
tovni lezeni mezi mladé sportovni odvétvi. Zastavujeme se u teorii, které odlvodniuji oblibe-
nost a uZitecnost lezeckych aktivit.

Lezeni povaZujeme za atraktivni éinnost, kterd ma potencial zaujmout mladez i dospélé,
vytvofit u nich pozitivni vztah k pohybu a konkurovat tak pasivnim formam zabavy. Lezeni
patfi do kategorie sportd a pohybovych aktivit, kde se mohou setkdvat stafi i mladi ke spo-
leéném traveni volného Gasu a ke sdileni spoleénych proZitk(.

Zminujeme nékteré pozitivni i negativni stranky pravidelného lezeni. Uvédomujeme si, Ze
neni samospasitelné. Jsme zastanci viestranného pohybového rozvoje jedince a lezeni sta-
vime do zékladniho pohybového fondu ¢lovéka mezi ostatni aktivity jako béhani, skakani,
udrZovani rovnovahy, hazeni ¢i zvedani bremen.

Béhem pocatecnich let naSi pedagogické praxe jsme se mnohokrat setkavali s momenty
nedostatku tvlréi inspirace. Hledali jsme nové Einnosti k oZiveni lezecké hodiny, zamysleli se
nad vhodnosti pouzivanych cviceni nebo nad smyslem pohybu ve vySce. Nase zkuSenosti jsme
se pokusili usporadat v souhmné publikaci. Pfedkladana kniha je uréena vSem zajemclim
o vertikalni pohyb, zejména instruktordm lezeni, ucitelim télesné vychovy a lezclim touzicim
po zpestieni lezeckych trénink(i. VEfime, Ze bude inspiraci pro zajimavé a zdbavné hodiny.
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Pouzivané pojmy

Vzhledem k nepfesnostem v pouzivani lezecké terminologie predkladame vyklad nékterych
pojm.

Lezeni a Splhani

Pojem lezeni pochéazi z vSeslovanského ,nalézti“. Dnes ho spojujeme s pohybem téla ve
visu nebo v podporu. Lezeni vzhiru nazyvame vylézani, lezeni doll slézani. Je-li v kontaktu
s podloZkou kromé paZi a nohou také trup, mluvime o plazeni. Splhani chapeme jako pohyb
vzh(ru po nééem svislém pomoci rukou i nohou. Pojmy lezeni a $plhéni se Castecné pre-
kryvaji. Splhdme nebo lezeme po Zebfiku, po lang, po stromech. Pro pohyb po lezecké
sténé, na skalach nebo na prekazkach se ujal pojem lezeni. Vzhledem k charakteru pohybu
povaZzujeme Splhani za soucast nadfazeného pojmu lezeni.

Ruckovani a stoupani
Ruckovani je pohyb vétSinou ve vodorovném sméru jen pomoci pazi. Stoupani je pohyb
pomoci dolnich konéetin. Pohyb nahoru se nazyva vystupovani a pohyb doll sestupovani.

Vis, svis, shyb

Pi visech spocivame na chytech nebo na naradi ¢astmi paZi, zpravidla rukama nebo ¢astmi
nohou, pfipadné soucasné ¢astmi pazi i nohou. Visy jsou pohyby celého téla, pfi nichZ plso-
bime na nafadi (chyty) tahem zdola. Jsou-li pfi visech za ruce paZe napjaté, mluvime o svisu,
jsou-li paZe pokréené, hovorime o shybu.

Sportovni lezeni

Je podskupinou lezeckych aktivit s danymi pravidly, ktera je provozovana na umélych sté-
nach nebo v pfirodnich terénech. V téchto aktivitach je minimalizovana mira objektivniho
rizika. Smyslem je pohyb jako takovy. Pravidla zahruji styl a klasifikaci pfelezu, mistni dopo-
ruceni a restrikce. K disciplindm sportovniho lezeni patfi lezeni zajiSténych cest na skalach,
lezeni na umélé sténé, bouldering, pripadné i sportovni lezeni v ledu.

Bouldering

Bouldering chapeme jako formu sportovniho lezeni, ve které lezec prekonava lezecky pro-
blém (bouldr) riizné obtiznosti. VySka lezeni nepfesahuje zpravidla hranici pro bezpeény
doskok na zem (cca do tii metr(i). Bouldering zaznamenal v poslednich letech nejvétsi na-
riist pozorosti. Stal se samostatnou soutézni i nesoutézni disciplinou.
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TRADICE VYUZIVANI LEZECKYCH AKTIVIT

Tradice vyuzivani
lezeckych aktivit

Lezenf a $plhani je odnepaméti sougasti béznych lidskych ginnosti. Clovék nachézel na stro-
mech potravu a Gkryt pfed predatory, vyuzival strom0 k uskuteénéni lovu. Nékteré primitivni
kmeny maji dosud sva obydliv korunach stromf, jelikoz jim vy$Si poloha poskytuje bezpecény
Gkryt pfed zvéfi a vodou. Splh jako forma cvigeni je doloZena uz ve starém Egypté. Rimsky
Iékat Mercurialis prosazoval k udrZeni télesné kondice riizné Splhaci konstrukce a lana. Exis-
tuji doklady o tom, Ze lezeni na riizné sloupy bylo oblibenou disciplinou stfedovékych oslav.

Lezeni a Splhani se objevovalo a objevuje v fadé zaméstnani: leSenafi, pokryvaci, tesafi,
kominici, ndmornici, vySkovi pracovnici... V nasledujici kapitole bychom chtéli upozornit na
systematické vyuzivani lezeckych aktivit od stfedovéku aZ po dnesni dobu.

Lezeni a Splhani jako soucast
vychovy a télesné pripravy
od stredovéku az po soucasnost

Stredovék se vyznacoval presunem moci do zabezpecenych sidel, tj. do opevnénych hradi
a mést. Valecna taZeni si tehdy zadala specialisty na dobyvani hradi a prekonavani opevnéni,
tzv. Zebrikare. Jeden kralovsky ZebfikaF spolecné s mistrem tesafem, mistrem kamenikem
a polnim kuratem byli povolani Antoinem de Ville v roce 1492 na zabezpeceni prvovystupu na
nedostupnou Mont Aiguille. Vystup je mnohymi povaZovan za pocatek horolezectvi, pfipadné
expedicniho lezeni, nebot realizovana cesta se musela zajistit lany a zebiiky. Tato hora je i pro
dnesni horolezce vyzvou a vystup jen dokazuje pritomnost lezecké pripravy v soudobé spo-
lecnosti. Vyjime€nost tohoto podniku zmifuje ve své knize Gargantua a Pantagruel i Frangois
Rabelais (1483-1553). Tento humanista a kritik scholastického Skolského systému podal
v knize obr(i novy nahled na vychovu mladeze. Pojima vychovu v jeji celistvosti a orientuje ji
tcelové na poteby idedlniho renesanéniho Clovéka. Télesna zdatnost je pro néj nezbytnou

lezeni méa své specifické misto. Gargantua se vénoval jizdé na koni, lamani kopi, cviceni se
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sekyrou a jinym cvik(im potfebnym k vélce, béhal, skdkal, zapasil, hral s miéem, honil jeleny,
plaval, potapél se. KdyZ vylezl z vody, stoupal razné do vrchu a také fizné sestupoval, $plhal na
stromy jako kocka, skakal z jednoho na druhy jako veverka... Uvazovali mu na néjak vysokou
véZ lano visici na zem, on po ném vySplhaval obéma rukama, pak se spoustél dolt tak razné
a tak jisté, Ze byste nemohli Iépe po louce hezky rovné (Rabelais, 1962).

Systematicky pristup k zafazeni télesné pripravy do vychovy mladeZe mizeme zaznamenat
v obdobi osvicenstvi. Prispél k tomu zvIasté J. J. Rousseau (1712-1778), ktery svymi mys-
lenkami ovlivnil dalSi generace pedagogi. Ve svém dile Emil ¢ili o vychoveé stavi potfebu
prirozeného pohybu na predni misto pfi vychové ditéte. Zminuje pfirozena cviceni, kterd jsou
nutna ke ,kultivaci“ inteligence ditéte. Emil béha bos, prekonava prirodni prekazky, Splha
pres zdi, cvi¢i rovnovahu, hraje riizné hry.

Rousseautlv poZadavek lasky a Ucty k ¢lovéku a k ditéti zvlast se stal mottem pro vychovny
systém filantropismu, jehoZ zakladatelem byl Johann Bernhard Basedow (1729-1790).
Basedow byl povéren vedenim vychovného Gstavu v Dessavé, jehoZ naplini bylo vychova-
vat po vSech strankéch vzdélané obCany. Vyuka vychazela z pfirozenych potieb ¢lovéka,
z potieb Skoly a z potieb praktického Zivota. Télesnym cviCenim se Zaci oddavali 2 a7 3
hodiny denné (Koss!, Stumbauer, Waic, 1999). Vedle rytifskych uménf zaradil dal$f prvky
smérujici k fyzickému rozvoji zaku. Ti si osvojovali pohybové Einnosti s cilem ziskat obratnost
nezbytnou v pripadé ohroZeni Zivota: lezeni po skaldch a spousSténi se po lané dolt, hazeni
a uhybani pfed padajicimi télesy, pfechazeni pfes tenky led a pres tizké lavky, plavani, ves-
lovani... (Olivova, 1979).

Ucitelé z dessavského Philantropina (Simon, Du Troit, Camp, Salzmann) vytvofili postupné
novy zplsob télesné piipravy, ktery se opiral o pét elementamich télesnych aktivit: béhani,
rlizné druhy skok(, Splh, noSeni bremen a cviky rovnovahy. Teoreticky i prakticky vSak nejvice
rozvinul filantropistické myslenky Johann Christian Gutsmuths (1759-1839). Ve své knize
Gymnastik fiir die Jugend popsal své pojeti télesnych cviceni. Lezeni a Splhani zafazuje mezi
zékladni télesna cviceni a vénuije jim patficnou pozornost. Vyzdvihuje lezeni jako komplexni
prostredek k rozvoji silovych schopnosti, jeho piinos k utuZovani psychickych vlastnosti a rov-
néz jeho vyuZitelnost v mimoradnych situacich.

Gerhard Ulrich Anton Vieth (1763-1836) pojal druhou ¢st svych Leibesiibungen (1930) jako
encyklopedii cviceni, ktera vedou ke kultivaci a zdokonalovanilidského téla. Ze svého dila vyra-
dil manudlni préci a cviceni rozdélil na pasivni (sezeni, leZeni, chiize) a aktivni (cvi¢eni smyslii
aidu). Jednu kapitolu spadajici do aktivnich cvicenich vénuje lezeni a zvlastni kapitolu houpani
se na lanu Ubungen im Schwungseile. Rozliduje tzv. lehké a obtiZné lezeni. Do lehkého lezeni
zafazuje jakékoli stoupani a Splhani na Zebiiku. Zd(iraziiuje jeho praktické vyuZiti pfi kritickych
situacich a vyzdvihuje provazovy Zebfik, na kterém by se méli naucit 1ézt muzi, Zeny i déti. Do
obtizného lezeni patfi Splh na lané. Poukazuje na silovou narocnost tohoto cviceni. Dale se
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0br. 1 Lezecka konstrukce podle Gutsmuthse z roku 1817 (Gasch, 1920)

zmifiuje o oblibenosti lezeni chlapci na stromy a o vlivu tohoto cviceni na rozvoj sily pazi. Svy-
carsky pedagog Johann Heinrich Pestalozzi (1746-1827) se v knize O télesném vzdélavani
(1807) snaZil presvédcit rodice, aby détem nezakazovali béhani, skakani, lezeni, hry, noSeni
tj. veSkera télesna cviceni, klade na pfedni misto ve vychové. Blahodarmy vliv lezeni spatfuje
v potlaCovani bazlivosti a zavrati. K ziskani jistoty pohybu doporucuje zpo€atku Zebfiky, pak
lezeni po stromech, kamennych zdech i skutecnych skalach. Dale doporucuje rodicim, aby co
nejdrive vodili déti na véZe, vrcholky hor, na okraje strZi, na (zké lavky pres feky a potoky.

Na Pestalozziho a Gutsmutse navazali Némci Karl Friedrich
Friesen (1785-1814), Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852)
a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen (1792-1846). Jejich
pohnutky k télesnym cviéenim byly ryze nacionalni a mili-
taristické, zvlasté u Jahna. Umoznili vSak péstovani téles-
nych aktivit Sirokym masam a predevSim mladezi. Zaklad
cviceni tvorila cvi¢eni vhodna pro hromadny vycvik: chiize,
béh, skoky, $plhani, hazeni, tahani a posunovani, zvedani,
noseni a zapas (Olivova, 1979). Vyznamnou Ulohu hrélo
cviceni na specialnim naradi - bradla, kruhy, hrazda, kolo-
vadla, Zebfiky. Pravé s timto nafadim je dnes spojovan
nafadovy télocvik. Cetna byla ovSem i ostatni télocvicna
zafizeni. Objevilo se specidlni naradi Splhové ,Klimmel“ 0br. 2 Jahnovo vysukovadio
(vysukovadlo). ,Klimmel“ (Gasch, 1920)
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