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Jak zacit s lezenim

Podobné jako jiné pohybové aktivity ma i lezeni socializacni charakter.
Z4ci jsou v pohybovych hrach sou¢asti tymu a ten je miize motivovat
k lep$im vykon(m. Zaroven nabyvajf jistoty, Ze nékam patff, jejich
pritomnost je nenahraditelna a vyjime¢na. Spole¢na participace na
vysledku celého tymu znamena vzajemné prozivani a spole¢né sdilenf
Uspéchu nebo nelispéchu.

Vyhodou, kterou nam pfinasi zafazeni lezeni na umeélych sténach do
SVP ¢&i volnodasovych aktivit, je, Ze pravé lezeni ndm nabizi netradiéni,
adrenalinovy pohybovy zazitek, aniz by se ztracel vyznam zdravotni,
rehabilitacni ¢i preventivni. Znamena to prolinani pfirozené motivace
s respektovanim zdravotniho stavu, diagndzy, které navazuje na
pohybové dovednosti osvojené z télesné vychovy, zdravotni télesné
vychovy ¢i rehabilitace'.

Je duleZité podotknout, Ze u osob se zdravotnim postizenim je nutné

skloubit znalosti nejen z lezeni, ale také ze somatopedie, fyzioterapie aj.

Obr. 1. Uméla sténa?



Jak zacit s lezenim?

Lezeni je sportem obvykle obdivovanym a ¢asto spojovanym

s privlastkem ,nedostupny”. Toto tvrzeni ale mdzeme zahy vyvratit.
Lezeni je vyborna sportovni aktivita a miru rizika Ize diky propracované
metodice sniZit na minimum. Lezenf se vénuji jak sportovné zalozenf
lidé, tak osoby s nadvahou, handicapem. Lezou hlavné osoby se
zrakovym postizenim &i s protézou.

Zakladni lezecké vybaveni:
Lano, leze€ky, sedacfi Uvazek, jistici pomdcka, karabiny, expresky, pfilba,
pytlik na magnesium, batoh, bouldermatka (pro bouldering).

Zakladni lezecké dovednosti:
Navazani na lano, spravna technika jisténi, spravna technika slafiovant,
lezecké povely.

Slozky lezeckého vykonu:
Technika, sila, vytrvalost, obratnost.

Pravidla lezeni:

« Zéasady sportovniho lezeni (lezeni vlastni silou, zakaz pouzivani
umeélych pomdcek apod.).

« Setrné chovani k ptirodé.

« Délani prvovystupd.

« Problematika fixniho jisténi.

« Kompetence oblastnich vrcholovych komisi.

Obr. 2. Umély chyt®

Obr. 3. Pravidla lezeni*



Struktura vyucovacijednotky

1.ZAHAJENI VYUCOVACI JEDNOTKY: Seznamen( s naplni a priib&hem celé hodiny, upozornit Z4ky na to, Ze program je zcela
dobrovolny, nikdy nenutit. Velmi dllezité je, aby pedagog mél licenéni kurz lezeni, dlouhodobou trpélivost, aby umél spravné
a efektivné motivovat zZaky. Pokud nechtéji 1ézt, z(istavaji soucasti skupiny a nauci se napt. jistit.

2. INICIATIVNI HRY = ROZVICKA: Zamétit se na zklidnéni zak( a navozeni prijemné atmosféry v kolektivu.

Bezpecénost — Je dlleZité fici, Ze lezenfi i lanoveé aktivity pracuji se strachem. Jejich smyslem je pfekonat vyzvu a strach z padu, vysky.
Pedagog (instruktor) se mlze zaméfit na vybizeni k prfekonani prekazky, snazit se u zakl vzbudit odhodlani a motivovat je, ale zaroven
musi odhadnout, kde je hranice a kdy uz Zaka stavime do nekomfortni situace. Nikdy nesmime nutit lezce proti jejich vili. Pedagog
(instruktor) musi umét vybrat pravé ten program, ktery je vhodny pro danou skupinu, jasné vymezit pravidla, ktera jsou pro zZaky
zavazna.

Strecinky — neboli protahovani, musi byt soucasti kazdého programu a zacatku kazdé télesné vychovy. Charakteristické pro
protahovani je plynulé protahovani az k hranici, kde cvi¢ici setrva delsi dobu (10 az 30 vtefin). VeSkeré cviky provadime velice klidné,
opatrné a co mozna nejbezpecnéji®. MliZzeme zaradit Upolové pretlaky a pretahy. Také vyuzijeme hry, které se zaméruji na spolupréci
a komunikaci ve skupiné.

« Gordicky uzel — Hraci stoji v tésném kruhu se zavienyma ocima. Instruktor je vyzve, aby naprahli ruce pred sebe a do kazdé ruky
chytli jednu dalsi ruku svého kolegy. Poté oteviou oci a jejich Ukolem je rozvinout se tak, aby vytvofili kruh nebo vice kruhd®. Tato
hra je velice kontaktni a dobra pro nenasilné seznameni hracl. Lidé se pfi ni bavi a pohybuji, takZe je vhodné ji umistit pfed samotné
prekonavani lanovych prekazek.

« Hry s vyuzitim lana — Na zem polozime lano (dleZité je podotknout, Ze toto lano je jiZ staré a nevyuzivame ho k lezeni, na nova lana
nestoupamel!), vSichni zaci se na néj postavi a dostanou Ukol, Ze se maji postavit od nejmladsiho po nejstarsiho, ale musi stale stat
na lané. Jako druhou aktivitu mtZeme zafadit to, Ze se vSichni Z&ci drzi lana a snazi se uvazat smycku kolem stromu.



Struktura vyucovacijednotky

Spotting (jiSténi) — pfi lezeni na umeélé sténég, boulderingu, pfi pfekonavani vysokych lanovych lavek i u nizkych lanovych lavek je velmi
dllezité dodrZzovat bezpecnost a nepodcenovat jisténi lezcl. Pro pripravu spottingu mdzeme vyuZit tyto hry.

« Pandk — Jde o aktivitu pro 3 lidi. Osoba uprostied se zpevni a pada dopredu a dozadu. Spottefi jsou ve spravném postoji a chytaji
padajiciho. Ten padéa od jednoho k druhému. V pfipadé, Ze spottefi nejsou ve spravném postaveni, nedokazi odrazit svého kolegu.
Doporucujeme vybrat do trojice cvi¢ence tak, aby byli pfiblizné stejné vahové kategorie.

« Kruh ddvéry — Tato hra je obdobou hry predeslé. Rozdil je pouze v tom, Ze je potfeba vice spotterd, ktefi stoji v kruhu a posilaji si
padajiciho. Ten je opét zpevnény. | tato hra ma za cil vstipit nasim klientdim spravné postaveni pfi spottingu.

« Pdd divéry — Jeden hrac si stoupne na vyvy$ené misto asi 1 m nad zemi (patnik, $védska bedna, stdl...). Hra¢ se postavi tak, Zze
stoji na okraji, zady do otevieného prostoru. Tam stoji naproti sobé zbytek hracd. Hraci vytvofi spojenim rukou dopadovou plochu
a Feknou spoluzékovi, ktery je na stole, Ze jsou ptipraveni. Zak pfipaZi, zpevni télo a volnym padem pada do chytajicich rukou. Jako
druhou variantu mdZeme hraci na stole zavazat oci.

3.REALIZACE PROGRAMU (bouldering, lezeni na umélé sténé a venku, nizké lanové lavky a lanové parky)



Bouldering

Strucny popis: Druh lezeni, které se provozuje bez lana na nizkych skalnich blocich ¢&i nizkych
lezeckych sténach. Posledni dobou se stava velmi popularnim z toho dlivodu, Ze neni tak naro¢ny
na material.

Pro koho: Pro vSechny osoby, které maji rady adrenalin, vyzvu, pfirodu, napf. pro osoby se zrakovym
postizenim, amputacemi.

Material: Specialni obuy, leze¢ky, doporu¢ujeme pouze pro zkusengjsi lezce, neni potfeba pro
zacatecniky — mohli by citit velky diskomfort; bouldermatka (obr. 4), pytlik s magnesiem — chemicky
pripravek, ktery omezuje poceni rukou — > taktéz spise u zkusenéjsich lezc(, riziko velkého
zanesen( chytd.

Co rozvijime (na co se zamérujeme): Spolupraci, komunikaci, silu, psychickou odolnost. Velmi
dllezité je zamérit se na spravnou motivaci — chvalit, chceme vidét hlavné radost z Uspéchu, i kdyz
cvic¢enec nevyleze aZ k poslednimu chytu; vyuzivat formu odmeén. Hlavné nikdy na zaky netlacit.

Pro osoby s télesnym postizenim: Pfed zacatkem lezeni musime zjistit, jaky stupen télesného
postizeni klient ma. Na zakladé toho rozhodneme, zda bude schopny prave tento typ lezeni
absolvovat. Bouldering je doporucen pro osoby s amputaci dolni ¢i horni koncetiny. Vozi¢karim
je doporuceno lezeni s jisténim lana. Nejedna se pouze o lezeni, ale také o to, jak se lezec dostane
ke skalnimu bloku, kde bude lézt. Vzdy je dobré mit dva asistenty. Pokud mame umélou sténu,
mUZeme si pfipravit velké chyty (urcité barvy), které pripevnime pro lepsi nastup zaka na sténu.

Obr. 4. Bouldering’



Bouldering

Pro osoby se zrakovym postizenim: Velmi dllezita je motivace a komunikace s lezcem, ktery méa
zrakové postizeni. Zjistit stupen a miru zrakového postiZzeni. Asistent musi dikladné popsat sténu
¢i skalni blok (vysku, kde se chyty nachazeji). Osoba se ZP si musi vSe fadné ,ochmatat”. Velmi
dllezité je, aby lezec mél davéru k asistentovi, ktery jisti rukama, aby zbrzdil pad do bouldermatky.
Pokud lezec vyleze do topu, mél by byt na vr§ku druhy asistent, ktery vysvétli lezci, jak se dostane
s dopomoci zpét dolli na pevnou zem.

Bezpecénost provozu pfi boulderingu: Pripravit Zinénky po celé délce bouldrovaci stény (mizeme
vyuzit Zebfiny). VZzdy ur¢it smér lezeni. Uré¢ime vySku chyt(, které se jesté sméji pouzivat. Rozdélime
zaky do dvojic, jeden z dvojice vzdy leze a druhy jisti. Jisti¢ stoji asi jeden metr od lezce, postupuje
s nim tak, aby mu byl stale za zady, a neustéle ho sleduje. Ruce ma pfipravené k zachyceni padu

a stoji ponékud dal od stény, aby lezec mél prostor, kam muze seskodit®.

Obr. 5. Bouldering®




Lezeni na skalach

Struény popis: Pri lezenf klient ziskava divéru v kolektiv a hlavné ve svého lezeckého partnera. Lezen(
mUZe byt jak na skalach venku, tak na lezeckych skalach v télocviéné/hale.

Pro koho: Pro v8echny osoby, které maji rady adrenalin, vyzvu, pfirodu, napt. osoby nevidomé,
paraplegici, s amputaci...

Dalezité: VZzdy musi byt pfitomna osoba, ktera ma platnou licenci.

Material: Zde délime na dvé skupiny: vystroj (obuv - lezecka — lehka, pfilnava, potaZena pfilnavou pryzi),
lezecka pfilba, batoh s Iékarnic¢kou). Vyzbroj (lano, Uvazek — na skéle je bezpecnéjsi vyuzit celotélovy
Uvazek, jistici a slariovaci pomdcky (GRI GRI, antipanic).

Co rozvijime (na co se zamérujeme): Psychickou odolnost, poznavaci procesy — vnimani, pfedstavivost,
pozornost, emoce, strach, radost, motivac¢ni a volni procesy. Nezastupitelnou funkci maji pfi lezenf
vjemy, protoze nas informuji o jevech vnéjsiho svéta (pf. u nevidomych — rozmisténi chyt() a o nasich
¢innostech, poloze a pohybu téla. Z toho plyne, Ze asistent, ktery naviguje, zastupuje vjem zraku. U osob
s télesnym postizenim je dilezité spravné zkonzultovani, rozmysleni lezecké stény, spravné vybrat chyty
(dobre drzitelné).

Modifikace osoby se zrakovym postizenim: Kazdy nevidomy lezec by mél mit dva asistenty, kdy jeden
jisti' s hornim jisténim a druhy se pohybuje na Grovni nevidomého a v pfipadé potfeby mu poméaha radou, Obr. 6. Lezeni na skalach®
pfipadné pfidrzenim a pruzné vybira vhodnou variantu cesty. Osoby zkusenéjsi mohou lézt s jednim

instruktorem. DUlezité zdroje informaci: hmat u nevidomych nahrazuje zrakové vjemy, které lezci davajf

moznost odhadnout obtiZznost konkrétnich pasazi. Na zakladé rozmisténi chytli a stupl si mohou

utvofit pohybové pfedstavy — nevidomy horolezec je tohoto schopen jen za pfedpokladu, Ze se na cestu

,podivd” hmatem, musi si cestu ,nakrokovat’, hmatem precist a nacvicit. Potom si je schopen cestu

i pohybem predstavit a je normalni, ze dokaze s centimetrovou pfesnosti nahmatnout chyt a najit stup.



Lezeni naumeélych sténach

Struény popis: Lezeni na umélych sténach se provozuje primarné v hale, ale stény mdzou byt postaveny i ve venkovnim prostredi.

Odlisnosti, lezeni na skalach v pfirodé / lezeni na umélych sténach: Ackoli formy pohybu jsou velmi podobné, skalni lezeni vyzaduje vedle
vy$§i rozmanitosti pohyb( také vétsi pozornost. Vyhody umeélych stén — umoznuji celoroéni lezeni, nacvik lezeni probiha v bezpecné a piné
kontrolované atmosfére, odpada naroény transport lidi a materialu do lezeckych oblasti. Pro $kolni potfeby je tedy lezeni na umélych sténach
nejen novym zajimavym sportem, nybrz i efektivnim prostfedkem vychovy a u&enti. Je potieba, aby lezeni bylo uvedeno v SVP a vzdy byl

pfitomen vyskoleny instruktor.

Kde lézt:

1. Skola m4 k dispozici lezeckou sté&nu piimo ve §kole. NeZ ucitel pljde 1ézt se t¥idou, je dlileZité, aby mél on nebo nékdo jiny, kdo bude
pfitomen, Skoleni na lezeckého instruktora.

2. DalSi moznost je, ze ucitel s tfidou navstivi centrum, kde se uméla horolezecka sténa nachéazi. V tomto pfipadé nemusi mit specialni
skoleni, ale zde je k dispozici lezecky instruktor.

3. Treti moznost je ta, Ze se Skola rozhodne postavit si lezeckou sténu. Potom jsou tfi moznosti postupu: 1. postavi nam ji externi firma,
2. koupime si material — nékdo nam ji postavi, 3. postavime si ji sami. Clovék, ktery bude stavét sténu, musi mit kurz, bez kterého nenf
mozna realizace. Postup krok za krokem, jak lezeckou sténu postavit, informace o bezpe¢nosti ¢i umisténi jisténi je mozné nalézt
v publikaci Pfekdzkové drdhy, lezecké stény a vychova prozZitkem™.

Doporuceni: Pokud neméame k dispozici lezeckou sténu, mizeme vybrat alternativu. Lezeni na stromy — kdy navazeme lano a Z&ci si
vyzkouseji prusikovani, navazovani smycky, cvaknuti karabiny, slafiovant, jisténf, prdprava sedu do sedaku — > celkova prliprava na umélé
stény i lezeni na skalach. Dale mdZeme pfipevnit na strom Zebfik, na ktery Zaci lezou; pfitom znovu vyuzivame jisténi. DlleZité je, abychom

nenicili strom a dodrZovali bezpec&nost lezeni.

TIP: pro vice informaci Mgr. Petr Musalek — petr.musalek@specialniskola.cz
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Prupravna cviceni pro bouldering a lezeni

— zarazeni do skolni télesné vychovy

NiZe uvadim vycet moznych cvieni s védomim, Ze nékteré aktivity jsou vice naro¢né a nejsou vhodné pro kazdého Zaka. V tomto pfipadé je
na uvazeni ucitele, které cvi¢eni pro danou skupinu vybere.

1. Cvi€eni prostné

« Ruckovani ve vzporu (vychozi pozice je vzpor lezmo). Ruc¢kovanim vpred se snazime dostat do nejzazsi pozice, v které chvili setrvame,
a poté se ruckovanim dostaneme zpatky do vychozi pozice.

Vystupy na bednu do vyponu (vychozi poloha stoj na jedné noze, druha noha je pfednozena pokrémo a opirajici se $pi¢kou o bednu).
Provedeme dfep na jedné noze do vyponu na noze, kteréa je polozena na bedné. V krajni pozici chvili setrvame.

2. Cviky s gymballem
« Prenaseni gymballu (vychozi poloha cviku je sed). Dolni kon€etiny mame zvednuté tésné nad podlozku. V pazich drzime gymball, ktery

prenasime ze strany na stranu.
Vzpor lezmo s gymballem (vychozi polohou cviku je vzpor lezmo s pazemi na gymballu). PaZe si poloZime na blizsi ¢ast gymballu
a kontrolovanym pohybem rolujeme gymball od sebe a k sobé.

3. Cviceni s therabandem

« Posilovani mezilopatkovych svall (vychozi polohou tohoto cviku je stoj mirné rozkroény vedle Zebfin). Vzdalenéjsi paze drzi theraband,
ktery je upevnény ve vySce loketniho kloubu. Pfedlokti je po celou dobu cvi¢eni vodorovné se zemi. Ramena jsou staZzena vzad a lopatky
tla¢ime k sobé&. PaZze drzici theraband jde smérem ven. Loket mame zafixovany u téla.

« Posilovani vnitfnich rotatord ramenniho kloubu (vychozi pozici pro tento cvik je stoj mirné rozkro¢ny, bokem k Zebfindm). Theraband je
upevneén ve vysce loketniho kloubu a drzi jej blizsi paZe. Pfedlokti je neustale ve vodorovné poloze k zemi. Ramena jsou stazena vzad
a lopatky tla¢ime k sobé. Paze drzici theraband jde k télu. Loket fixujeme u téla po celou dobu pohybu.

« Superman s therabandem (vychozi polohou tohoto cviku je stoj mirné rozkro¢ny ¢elem k zebfinam). Jedna paze drzi theraband, ktery je
upevnén na nejnizsi pricce, popfipadé co nejblize zemi. Pazi pohybujeme z pfipazeni do vzpazeni. Ruku vedeme plynule, bez zrychleného
pohybu.
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Prapravna cvi¢eni pro bouldering a lezeni

— zarazeni do skolni télesné vychovy

4. Cvi¢eni na zebfinach

« Dragon flag (vychozi polohou cviku je leh vznesmo). Pazemi se drzime za hlavou Zebfin v takové vysce, aby byl loketni kloub v tupém Ghlu.
O zem se opirdme pouze lopatkami. Nohy jsou snozmo a propnuté. Pomalym a kontrolovanym pohybem spoustime boky k zemi, az tésné
nad zem. Zada a nohy jsou neustéale v jedné roviné.

« Ruckovani ve vzporu na Zebfinach (vychozi pozici cviku je vzpor lezmo). Pomoci ru¢kovani po jednotlivych pfickach se snazime dostat co
nejvyse. Po chyceni nejvyssi pricky ru¢kujeme zpatky dolll. Zada jsou po celou dobu cviku v jedné roviné.

5.Cvicenis TRX

« Drep najedné noze s TRX (vychozi poloha je svis lezmo, pfednoZeno pravou). Paze se drzi madel TRX a jsou s nim v jedné roviné. Ramena
jsou stazena vzad. Pokréenim stojné nohy v kolenou udélame diep na jedné noze s dopomoci TRX. Zada jsou po celou dobu cvi¢eni rovna
a koleno nejde pred Spicku chodidla.

« TRX motylek (vychozim postavenim je svis lezmo, Celem k ZebFfindm). Ruce se drzi madel TRX, a jsou tak pfedpazeny. Télo je v zaklonu.
Z&da a dolnf koncetiny jsou po celou dobu cvi¢eni v jedné roviné. Ramena jsou stazena vzad a hrud'je vypnuta. Panev je v neutralnim
postaveni. Rukama opakované upazujeme a pfedpazujeme. Ruce a télo tvofi pismeno T.

12



Prupravna cviceni pro bouldering a lezeni

— zarazeni do skolni télesné vychovy

Pred zahajenim lezecké prlpravy — urcit si jednoduché a srozumitelna pravidla! (Aby to Zaky bavilo.)

1.

Skok do hloubky: Ukolem #ak(i je vylézt na Zebftiny, pod kterymi jsou mékké zinénky. Za Gkol maji z urgité vysky seskogit do zinénky. Vysku
seskoku postupné zvySujeme.

2. Sikmé lavigky: Vytvotime nékolik stanovist, na kterych budou riizné $ikmo zavé$ené lavigky, pod lavi¢kami rozmistime Zinénky. Zaci maji
za Ukol po lavi¢kach vylézt az nahoru, doll lezou po Zebfinach. DllezZité je kontrolovat stabilitu lavi¢ek i pevnost Zebfin. Z obou stran
lavi¢ky stoji vzdy zachranci.

3. Hazeni mi¢ku: Na Zebfinach pomoci barevnych lepek vytvorime drahu, kterou zZaci musi vylézt. Kdyz se dostanou k posledni znacce, oto¢i
se a snazi se hodit mi¢ek do kbeliku.

4. Odskoky nalané: U stény (zebfin) zavésime ve vySce 4 m dynamické horolezecké lano. Po dvou metrech rozestavime zinénky. Jeden zak
se chytne lana, cca v 1m, a nohama se odrazi od steny.

5. Pekelnareka: Vytvorime prekazkovou drahu, kde vyuZijeme Svédskou bednu, lavicku, gymnastické obruce, lano (nejlépe na $plh),
papirové krabice, mizeme vyuzit i dals$i pomUcky. Kazdy Zak se snazi co nejlépe zdolat prekazkovou drahu.

6. Lezenina Zebfinach: Na zebfinach nalepime lepky, po kterych Zaci musi lézt. DalSi je moznost, Ze na Zebfinach navésime smyce, do
kterych se 7aci budou snazit cvakat karabinu.

7. Jednoduché slarfiovani: Na zebfiny zavésime lavicku (zebfik) a pfivazeme horolezecké lano. Lezec uchopi lano, opfe se nohama o lavicku
(zebrik) a ruckovanim zaroven s kratkymi kroky postupuje nahoru. Na konci lavicky (zebfiku) se zastavi, pfipravi si slanovaci postoj
a v tomto postoji opét pomalu sléza — ru¢kovanim dol(.”

Modifikace:

U osob se zrakovym postizenim vytvotime dvojice, vzdy jeden vidici-navigator musi ve diikladné popisovat. Zaci v jednotce TV si mohou
danou situaci nacvicit tak, Ze jeden si zavaze o€i a druhy je navigator.

U osob s télesnym postizenim vzdy dle stupné postizeni. MoZné modifikace — zmensime vysku, pfitahovani k Zebfindm, pfitahovani na
lavickach. DUlezité je vzdy spravné jisténi a dopomoc!
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Lezeni alanové aktivity osob se sluchovym postizenim

Pred zac¢atkem aktivity a kontrole uvazani se ucitel (instruktor) a Zak domluvi na jednoduchych signalech, napfiklad takto:
« palec nahoru = v8e je OK

« palec dold = problém

« paze zvednuta nahoru = potfebuji odpocinek (odsednout)

« mavani celou paZi u jisticiho kruhu = chci spustit dol

V pfipadé, Ze na lezouciho Zaka neni vidét:

« 1x zataha za lano = potfebuji odpocinek (odsednout)

« 2x zataha zalano = chci spustit dolt

« vicekrat tahat pferusované = mam problém, potfebuji pomoc
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Lezeni a lanové aktivity osob se sluchovym postizenim

Zakladni sada znakd pro komunikaci pfi vyuce

jistit uzel cvicit mistnost + télocvi¢na

15



Lanové prekazkové drahy

Lanové prekazky jsou konstruovany z réznych typd lan, sloupt a klad, provazovych Zebtik( a siti. Obvykle jsou stavény v pfirodé, na

histich, ve specialnich aredlech i v télocvi¢nach a halach. Lanové prekazky délime na nizké a vysoké lanové prekazkové drahy. Na nizkych
prekazkach se obvykle pracuje s malymi skupinami, cca do 10 Gc¢astnik(, a mnoho problémda fesi spole¢né vsichni ¢lenové skupiny. Na druhé
strané vysoké lanové prekazky jsou urc¢eny jednotlivelim nebo malym skupinam. Pfi vybéru prekazek je vzdy dilezité myslet na vyspélost
74k0 (vék, Groven zdatnosti).

Piekazkové drahy napomahaji k:

« zvySeni pocitu osobni sebedlvéry,

« zvySenivzajemné podpory uvnitf tFidy,

« rozvoji obratnosti a pohybové koordinace,

« rozvoji radosti z vlastniho télesného byti a byti s ostatnimi,
« rozvoji poznatkl o pfirodé a narlstani pochopent.

Osobity pFistup vyuéujicich se projevuje:

« vorganizaci vyu€ovani, které podporuje a motivuje, ale nenuti,

« ve skladbé programu, jenz podporuje rozvoj sebedtveéry a také radost z vlastniho konani,

« v povzbuzovani Usili kazdého, zaloZzeném na spolupraci a podpofre ostatnich ¢lent skupiny.
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Lanové parky

Lanova centra se prezentuji tim, Ze ve svych programech vyuZzivaji motivy zazitkové pedagogiky. Pravé formovani a umoznéni vyznamného

vvvvvv

v8echny ¢leny skupiny, a mohou se tak stat aktivitou, pfi nizZ obnovujeme komunikaci s druhymi.

Program lanovych parki:

1.

3.
4.
S.

Privitani tcastnik( a predstaveni naplné programu: po prichodu Zaky seznamime s néaplni programu. Vysvétlime si pravidla provozu
a zjisténi zdravotnich ¢i jinych omezeni.

Rozcviceni: Zde se jedné o trochu jinou rozcvicku, nez jsme zvykli pfi jednotce télesné vychovy. Zaméfime se na odreagovani zaku

a naladéni na program v lanovém centru, snazime se navodit dobrou atmosféru a zbaveni po¢ate¢niho stresu u nékterych tG¢astnik,
pozornost zakd ma instruktor, v prdbéhu si instruktor diagnostikuje Zaky (motorické, fyzicka a socialni stranka), je zde také ¢as na
protazeni, uvolnéni, zahréati, rozproudéni organismu. Aktivity, které miZeme zaradit: podbihani pod lanem — moZnost rliznych modifikacf
(ve dvojici, jeden méa zavazané odi, vbéhnout-skoclit-vyb&hnout, toceni dvou lan). Zafadime také hry divéry, které jsem jiz zmiriovala
v predchozi karté. VVybér aktivity, kterd se v této ¢asti bude realizovat, je vzdy na instruktorovi — jak vyhodnoti skupinu, jaky druh
handicapu se ve skupiné objevuje.

TrenaZér, oblékani tivazk( a nizké lanové prekazky.

Vysoké lanové prekazky: Samotny program lanového centra.

Konec: Ukonceni programu, kdy dojde k zhodnocenfi celého programu, zpétna vazba od z&kd a rozloucen.

TIP:

Obr. 7. Lanac Kladno™ Obr. 8. Lanové centrum’™ Obr. 9. Handicamp™
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Nizké lanové lavky

Stavba nizkych lanovych piekazek

Vyuzivame vyhradné staticka lana.

Proskoleny instruktor.

Zajisténi bezpec€nosti je jednozna¢nou podminkou pfi aplikaci nizkych lanovych prekazek (vybér mista — s ohledem na terén, velikost,
zdravi a tloustku strom().

Dulezité — princip lesni ochrany; po demontazi prekazky by mél prostor vypadat stejné jako pred jejich navazanim!!!

Jisténi —terén v okoli lanovych prekazek musi byt vycistén od kamen(, parez(, vétvi. Pri prekonavani prekazky se podava zachrana jednim
az dvéma jistici. Padajici se chyta na trovni bokd.

Zrakové postizeni

Nizké lanové prekazky jsou pro mnohé klienty spravnou formou vyzvy pro zdolavani prekazek, jedna se o velmi moderni a atraktivni
prostredek pro rozvoj fady dovednosti, at uz motorickych, psychickych ¢i socialnich.

U jinak zrakové disponovanych postupujeme obdobné jako u vidicich jedinct.

Tempo vyuky v8ak musi byt prizplsobeno jejich zrakovym moZnostem.

Dulezité je také popséani typu prekazky a jeji prohlidka pred zapocetim jejiho zdolavani.

Musime také respektovat problémy v oblasti koordinace a rovnovahy.

Druhy zdolavani lanovych prekazek — individualni, skupinové.

Vzdy na jednoho klienta se zrakovym postizenim musi byt jedna osoba, ktera vidi.

Télesné postizeni

Vhodné pro stojici — paraplegiky, osoby s amputaci.
Dodrzujeme kritéria jako u zrakového postizeni.
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Uzly

Pri stavbé prekazek pouzivame nejriznéj$i material — lano (statické, dynamické, polypropylenové), ochrana stromu (pt. kobercem),
pfilba, karabiny, expresky, kladky, Zebfik (pro upevnéni vrchniho lana).

Lodnismycka (obr. 10) — je nejpouzivanéjs$im a nejddlezitéjSim uzlem pfi stavbé nizkych lanovych prekazek. Na obr. 11 mizeme vidét
dvojitou lodni smycku.

Lezecka osma (obr. 12) — jde o nejpouzivangjsi uzel mezi horolezci. Vyuziti pro uchyceni lana do karabiny, sedaciho Uvazku k lanu.

Prusikiiv uzel (obr. 13) — s timto typem uzlu se u stavéni lanovych prekazek setkavame pomérné ¢asto. Pouzivame podobné jako
taznou smycku, tedy k upevnéni smycky k vertikalnimu nebo horizontalnimu lanu.

Obr. 10. Lodni smycka"” Obr. 11. Dvojitéa lodni smycka'™ Obr. 12. Lezecka smycka'™ Obr. 13. Prusikdv uzel?
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Prupravna cviceni

Nez tfida (skupina) pljde zdolavat nizké lanové lavky, musime nejdrive Zaky seznamit s napIni vyucovaci hodiny. Poté probéhne rozcvicka.
Po rozcvi¢ce zafadime do vyu€ovaci jednotky prdpravnéa cvi¢eni, ktera ndm napomdzou k lepsimu zdolani nizkych lanovych lavek.

1. Sikma klada — budeme potFebovat alespott 3 m dlouhou kladu s hladkym povrchem o préiméru 15 cm, stromy nebo kly, o které je opteme;
klada nemusi byt moc vysoko. Jedna se o to, aby si zaci vyzkouseli, jaké je to byt v urcité vysce, a aby spoléhali jeden na druhého pfijisténi.
Ukolem Z4kd je ptejit kladu bez padu, celou dobu je lezec jist&n minimalng dvéma zaky. VyuZijeme klapicky, Zak, ktery ptijde po klad, ma
zavazané ocCi a ostatni ho navigujf a jisti; mlze jit i po ¢tyrech.

2. Veétve stromii— u této aktivity budeme potfebovat ocistény suchy strom, ktery ma vice vétvi, po nichz Zaci mohou lézt. Vétve musi byt
dostatecné silné a odolné. Lze je také prizplsobit k lezenf a ufiznout je na 10-15 cm. Cilem této aktivity je prelézat padly strom, je to vyborné
koordina¢ni cvi¢eni. Musi se dbat na bezpecénost, aby kolem stromu byla rovna a mékkéa plocha. Pokud lezeme do vétsich vysek, vyuzijeme
jisténi pomoci lana.

3. Prechod pres mocal -z velkych Spalkd ¢i kamen( vytvofime pomysiné ostriivky, pres které Zaci musi pfeskakat na druhou stranu. Jsou
mozné rlizné Ukoly: preskakovat jednonoz, miZzeme oznacit ostrivky, na které se nesmi $lapnout, chiize pozadu, prenést néjakou zatéz, prejit
poslepu s asistentem. Znovu je dalezité myslet na bezpecénost, pfi zdolavani musi byt pouzita vhodnéa obuv, na prekazku nevstupujeme za
mokrého pocasi. Nesoutézit, aby nedoslo k podvrtnuti kotniku.

TIP:dalsi pripravna cvi¢eni v publikaci Neuman a kol., 1999.
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Manévry

Manévry, nebo také nizké manévry, jsou zakladni lanovou prekazkou jak pro jejich stavitele, tak
pro lezce. Skladaji se totiz pouze ze dvou nad sebou vodorovné upevnénych lan. Nejcastéji se
tato prekazka pouziva pfi programu jako jedna z prvnich. Lezci si vyzkousi, jak lano reaguje na

jejich vahu.

Jisti vzdy dva —z pfedni a zadni strany. Dllezité je, Ze manévry se vzdy musi pfizpUsobit cilové

vvvvvv

Modifikace: Nejjednodussi modifikaci je poloZzeni spodniho lana na zem a klient pomoci
horniho lana prejde od jednoho stromu k druhému. Spodni lano mdzeme nahradit lanovym
Zebtikem, kdy se klient snazi pohybovat po pfi¢kach, coz je vyborné pro osoby se zrakovym
postizenim pro nacvik vodicf linie. Spodni lano mizeme postupné zvedat, a tak Grovné
prekazky zvysit.

Girlandy

Girlandy, nebo také velmi ¢asto jen ,ucko’, je prekazka, kterd klame svym vzhledem. Ackoli se
to na prvni pohled nezda, jde o dosti naro¢nou drahu, ktera ale paradoxné jde lidem mensiho
vzrlstu a détem pomérné lehce prekonat. Vy$si osoby se totiz po postaveni dostanou do
situace, kdy norné (8ervené) lano maji p¥iblizn& pod Grovni pasu, tudiz se musi prikréit. Casto
se ale stava, ze se lezci dostanou do dfepu s natazenyma rukama. V takovém pfipadé maji

robustnéjsi a vysocf lidé problém dostat se znovu do polohy v podfepu s pokréenyma rukama

a nornym lanem pod hrudnikem.

PovétSinou se lezec pohybuje tésné nad zemi, takze pfi padu na zada nehrozi zadny vaznéjsi
Uraz, nicmeéné je opét nesmirné nutné kontrolovat, aby nepfepadl pres hlavu.

T

Obr. 14. Prekazka manévry 2!

T

Obr. 15. Prekéazka girlandy %
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KFiz

K¥iz nebo také X je pfekazka povazovana za jednu z naro¢néjsich. Mira naro¢nosti je dana
Sitkou celého kfize. Budeme-li jej staveét mezi stromy, které jsou blizko u sebe, tak ani pro déti
nebo starsi osoby nebude problém jej pfekonat. JestliZze ale vybereme stromy vzdalené, tak
budou mit i lezci ve velmi dobré kondici problémy. VSe mizeme trochu usnadnit spojenim lan
v misté jejich stfedu, a to bud pevnym provazem, anebo karabinou.

Modifikace: Osoba, ktera prekonava prekazku, mé zavazané oc¢i a méa k dispozici navigatora,
ktery popisuje kazdy krok zdolavani prekazky, nezapomenout na jistic¢e!! Dal§i moznost, lana Ize
povolit, aby se mohla pohybovat do stran.

Tramvaj

Tramvaj, nebo liany, je pomérné jednoducha prekazka vyuzivajici kratkych kust lan zavésenych
na vrchnim lanég, kterych se lezec pfi pfekonavani drzi. Ztizit drahu mdzeme tim, Ze lana
posuneme dél od sebe nebo pouZzijeme riizné dlouha lana. Lezci se totiz ¢asto chytaji konce
lana, na kterém mUZe byt néjaky jednoduchy uzel, ¢imz ztraceji rovnovahu a neudrzi své télo
stabilni, jak je tomu v pfipadé chyceni se za vr$ek lana.

Modifikace: Lze prfechézet se zavdzanyma o¢ima a s instrukcemi asistenta, m{izeme upravit
délku lan, vyzkou§ime prechod pozpéatku. Vyzkousime také zdolat prekazku ve skupiné tii
osob, kdy si musf vice z4k( pomahat a spolupracovat — prvni nastoupi na prekazku, dalsi se ho
chytne a drzi se a az dosahneme na lianu, pfida se jesté treti. Zde je velmi dllezita spoluprace
a komunikace ve skupiné.

Stale musime dbéat na bezpeénost a aby bylo dostatek spotter(l. Okoli pfekazky musi byt Cista
plocha bez nebezpecnych predmétl. Spolehlivé upevnéni lan.

Obr. 16. Pfekazka kiiz?

Obr. 17. Prekazka tramvaj?
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Jama a kyvadlo

Jama a kyvadlo plsobi velice jednoduse, ale nemusi tomu vzdy tak byt. Cilem je dojit co
nejdale od stromu, u kterého je upevnéno vrchni lano, a pfidrzovat se pouze jeho. Konstrukce
je jednoduché a prekazka umoznuje vice zplsobl prekonani. Jejim zpestfenim mdze byt
pouZiti druhého lana z druhého stromu, a tim vytvoreni parové piekazky. Ukolem lezc(l pak je
nejen dojit co nejdéle, ale navzajem se uprostied obejit.

Vécko

Vécko, divoké vécko nebo také ubihajici lana, je velice uZite¢na prekazka z pohledu
seznamovani a navazovani prvniho kontaktu. Jak vyplyva z obrazku, jde o prekazku parovou,
kdy se lezci drzi za ruce a z nejuzsiho bodu se snazi dostat co mozna nejdal. Cvici zde
komunikaci, rovnovahu, prenaseni vahy, a predevsim rozvijeji ddvéru mezi sebou navzajem.
Lezci se sice z vnitfni strany drzi, ale i tak hrozi, Zze jeden spadne na druhého, a proto je nutné
tomu pfizpUsobit pocet a rozmisténi spotter(i dle dané situace. Dalsi vyhodou této prekazky je
moznost sestrojit ji pouze z jednoho dlouhého lana. Staci si pfedem rozvrhnout lano tak, aby
na obou jeho koncich zbyla dostate¢na délka na jeho dotazeni.

Modifikace: Jeden z dvojice méa zavazané oci, je velmi dllezité, aby spolulezec komunikoval
s osobou, ktera nevidi. Mit také dostatek spotter(.

_h/

Obr. 18. Prekazka jama a kyvadlo®

Obr. 19. Pfekazka vécko?
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Mohawkuv prechod

Pri této prekéazce se nosné lano upevriuje na silné stromy nebo uzplsobené kily. Lano musi byt napnuté tak, aby
se neprovéSovalo pfi pfechazeni vice osob. Misto lana mzeme vyuzit slack line. Lano se napina cca 60 cm nad
zemi, je vedeno mezi vice stromy, aby nam vznikla draha. Tato pfekazka je tymova. Cela skupina musi projit drahu,
aniz by nékdo spadl na zem. Stane se tedy to, Ze v ur¢itém okamziku stoji cela skupina na lané. Pfekazka nuti celou
skupinu, aby spolupracovala, komunikovala a fesSila spole¢ny problém. Dbame na bezpe&nost, kdy nesmi byt pod
lanem ani v okoli pfedméty, které by branily bezpe¢nému dopadu na zem.

Modifikace:

« Pokud se nékdo ze skupiny dotkne zemé&, musi zacit od zac¢atku drahy.

« Vtymu jsou alespon dvé osoby, které nevidi (zavaZzeme oci), drahu musi skupina zdolat spole¢né a pomahat
spoluzakiim s handicapem.

« Skupina musi po celé trase pfenaset urcity pfedmeét.

« Dvé skupiny, kazda zacina z jedné strany, po stfetnuti na draze musi vyresit problém, aby nikdo nespadl a dostal
se na druhy konec drahy.
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Pohybové hry s lany

Slepy ¢étverec

Cil: spoluprace, mezipfedmétové vztahy (geometrie, matematika).

Pocet hrac¢d: miniméalné 6.

Pomiicky: klapi¢ky nebo paska pres oci pro véechny, lano.

Prostredi: prostornéa louka, hfisté.

Popis: vSichni hraci se postavi do fady a zavazou si oci, dostanou do rukou
lano a jejich Ukol je udélat z lana ¢tverec. AZ budou presvédceni, Ze se jim Ukol
povedlo splnit, polozi lano pfed sebe a sundaji si pasku. Doporucujeme 2 Zaky

urcit jako andély, ktefi dohlizi na bezpeénost pohybu ostatnich hracd.

Modifikace:

Obecné - a) v pribéhu hry musi byt kazdy hra¢ v kontaktu s lanem; b) povolime
jednomu hraci obchazet ostatni, aniz by musel byt v kontaktu s lanem; c)

tém, ktefi jsou aktivni v feSenfi Ukolu, poSeptame, Ze maji byt tiSe, at i zbytek
skupiny zacne komunikovat a spolupracovat; d) zadame i jiné tvary nez ¢tverec
(trojuhelnik, pfimka, kolmice).

Pro hrace s télesnym postizenim — realizujeme na tvrdém povrchu.

Pro hrace s mentalnim postiZzenim — zaradime jiné tvary dle vySe uvedenych
pravidel. Doporuc¢ujeme Usecku, trojuhelnik, obdélnik. Na zemi pfipravime
Sablony pro tvary (paskami, kaly, kuzely apod.). Tyto modifikace je mozné citliveé
zafadit i pro hra¢e od 6 do 10 let bez jakéhokoliv zdravotniho postiZeni, pfipadné
pro hrace se zrakovym postizenim.

Obr. 20. Slepy ¢tverec?
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Pavouci sit

Cil: spoluprace.

Pocet hract: doporu¢eno minimalné 6.

Pomiucky: lana.

Prostredi: dva stromy vzdalené cca 5 metrl od sebe.

Popis: mezi stromy je z lan utkana pavucina. Tvofrf ji dvé nataZzené $ndry, doini cca 50 cm a horni cca 1,5 metru nad
zemi (zalezi vSak na véku a vzrlstu zak(). Pomoci dalSich lan upleteme sit. Musi mit dostatecny pocet ok vzhledem
k po&tu hragd. Oka majf rizny tvar a velikost. Ukolem je, aby hradi prolézali jednotlivymi oky, aniz by se dotkli
jakéhokoliv lana. V pripadé doteku se musi vratit a pokusit se o prlilez znovu. Kazdym okem m(Ze prolézt jediny
hrag. lhned poté, co hra¢ okem proleze, je toto navzdy uzavieno pro ostatni. Ve spodni ¢asti vytvorfime dvé oka,
kterymi Ize prolézt bez pomoci. Ostatnimi oky Ize prolézt vétSinou pouze s dopomoci ostatnich spoluhracti na obou

stranach sité. Ve chvili, kdy se vSichni hragi ispésné dostanou na druhou stranu, hra kongéi.

Modifikace:

Obecné - okem mUZe prolézt vice hracl. Dale je mozné upravit prolezené oko — neni uzavieno, ale je pro dalsi hrace
zmenseno (rozdéleno) pridanym lanem.

Pro hrage s télesnym postizenim — mohou se mirné dotknout.

Pro hrace se zrakovym postizenim — je dovoleno dotekem pfed prolézanim zjistit rozmisténi lan. Je mozné vyuzit
zvukovych signalizaci, které se bud umisti na horni lano, nebo se méni umisténi dle prolézanych ok, pfipadné Ize
pomoci zvukového signalu vydavaného asistentem (instruktorem, lektorem) navigovat hrace ve Ctyfech smérech.

26



Nesvata aliance

Cil: spoluprace, rozvoj silovych schopnosti, mezipfedmétové vztahy (fyzika — skladanf sil).

Pocet hract: doporu¢eno minimélné 8.

Pomiicky: 2 lana, karabina, 4 kuzely.

Prostredi: louka, hristé, prostorné télocvi¢na.

Popis: skupinu rozdélime na 4 druzstva. Dvé lana svazeme do kfiZe, uprostied je karabina. Vyrobime Ctverec tak, ze
na jeho vrcholy polozime kuzely. Doprostfed mysleného ¢tverce umistime karabinu (tedy kfiz), konce lan protinajf
myS$lené stfedy stran Ctverce. Kazdé druzstvo se chytne jednoho konce lan. Jejich Ukolem je dostat karabinu ven ze
Ctverce tak, aby protnula jejich myslenou stranu ¢tverce. Je zakdzdno omotavat lanem ruku nebo prsty. Je povoleno
pouze tdhnout, nikoliv trhat lanem.

Modifikace:
Pro hrace s télesnym postizenim - realizujeme na tvrdém povrchu, predevsim pokud vyuzivaji vozik.
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Pfechod feky plné dravych pirani

Cil: spoluprace, seznameni se, ztrata ostychu z doteku.

Pocet hracl: takika neomezené (dle délky lana).

Pomficky: 1 lano.

Prostredi: kdekoliv.

Popis: lano poloZzené na zem predstavuje most. Hrace rozdélime na dvé skupiny,
kazdéa se postavi na opacné konce lana. Jejich Ukolem je prejit na druhou stranu.
Nesmi chodidlem ani rukou doslapnout nebo dosdhnout mimo lano. Vzdy musi
mit, tfeba i minimalni, kontakt s lanem. Pokud do$lapnou mimo lano, padaji do vody
plné dravych pirani, musi se vratit na konec zastupu a pokusit se o pfechod znovu.
Kdykoliv se potkaji s hraem z druhého tymu, pozdravi ho potfesenim pravice a sdéli
mu své jméno.

Modifikace:

Obecné - pfechazeni miZzeme upravit oslepenim nékolika vybranych hracd. Hradi
spolu nemohou komunikovat slovem. Pfechod lana nahradime kladou, paskou
apod. Je také mozné z polozené lavky vytvorit nizkou lanovou prekazku a kompletné
modifikovat pravidla hry.

Pro hrace s télesnym postizenim — lano je mozné mit mezi koly voziku (pro stojici je
mozné mit lano mezi nohama, mezi berlemi). Z lan je také mozné udélat Sirsi cestu
(roz8ifit most).

Pro hrace se zrakovym postizenim - je vhodné zafadit do hry i hrace vidici.

Obr. 21. Pfechod reky?
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Podbihanilana

Cil: zabava, spoluprace, zahrati organismu.

Pocet hract: doporu¢eno maximalné 30.

Pomiicky: lano, klapicky.

Prostredi: louka, hristeé.

V prabéhu aktivity miZzeme dat tyto tkoly:

« na kazdé otoceni lana podbéhne jeden hréac,

« podbihanilana ve dvojici,

« cela skupina musi postupné podbéhnout,

« dvojice nabéhne pod lano a skace jako pres Svihadlo,

« mUZeme mit dvé lana, jednim lanem toc¢ime klasicky a druhym z nich obracené,
Zaci musi jedno podb&hnout a druhé preskodit.

Modifikace: ve dvojici ma jeden zavazané oci.

TIP: zaméfit se na spravné drzeni téla pfi podbihani lana. KdyZ zavazeme oci, dochéazi Obr. 22. Podbihani lana 2
k Spatnému drzenf téla — zapracovat na tom. Nenutit Zaky, pokud majf strach.
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Zacarovany kruh

Cil: spoluprace, vychova k ohleduplnosti.

Pocet hract: doporu¢eno minimalné 10.

Pomiicky: lano.

Prostredi: louka, hristeé.

Popis: hraci (vymitaci zla) se rozestavi po kruhu a uchopi lano do obou rukou (pozor na popéaleniny rukoul!!). Tim vytvofi
kruh, do jehoz stfedu si stoupnou dva hraci (dvé ¢arodéjnice ¢i carodéjové), jejichz Ukolem je dostat se z kruhu ven (na
svobodu). Ukolem hraét na obvodu kruhu je nepustit ¢arodéjnice na svobodu, aby neuhranuly prosty lid. K tomu mohou
pouzivat pouze lano. Nesmi se ¢arodéjnice dotknout rukou ani jinou ¢asti téla. Pokud se ¢arodéjnice dostane ven

z kruhu, uhrane nejblizsiho vymitace zla a vyméni si s nim misto.

Carovné pavouéi vejce

Cil: spoluprace, komunikace.

Pocet hrac¢i: miniméalné 4.

Pomticky: lano, krouzek, micek.

Prostredi: jakékoliv (dle obtiznosti).

Popis: hra¢lm je predstaven pavouk se svym ¢arovnym vejcem. Jedna se o krouzek, do kterého je vlozen mi¢ek. Nohy
pavouka jsou tvoreny dlouhymi (cca 3 m) provazky, jejichz pocet je zavisly na poctu hracl. Kazdy hra¢ musi drzet jeden
nebo dva provazky (nohy) pfi jejich konci a vSichni spole¢né museji projit pfedepsanou cestu, aniz by jim vejce spadlo

nazem.
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