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Uvop

Uvop

Téma mé bakalaiské prace tzce souvisi s mou aktivitou v Klubu adrenalinovych
aktivit VTAHU!, z. s., kde ptisobim jako instruktorka horolezeckych kurzi, zaméfenych na
Skolni 1 pfedSkolni vek déti. Své védomosti i dovednosti jsem si rozsifila b&hem
absolvovani kurzu instruktora lezeni na umélé sténé a pii trenérském kurzu horolezectvi

(O
2 .

Pravdou je, ze sportovni lezeni patii mezi nejrozsifenéjSi lezeckou disciplinu a
Vv posledni dob¢ se dostava do povédomi mnoha z nés. Neni vyjimkou, ze lezeni piejde v
zivotni styl. U¢i nas novym pohybiim, soustfedénosti, prohlubuje v nds rovnovahu a
zarovenn mlizeme relaxovat. Stejné jako adrenalin obecné mize byt touZenou aktivitou
nejen dospélych, ale i déti.

Za cilovou skupinou jsem zvolila déti predskolniho véku, pro které je lezeni at’
horizontalng, ¢i vertikalné zatim jesté pfirozenou pohybovou aktivitou, nebot’ lezou po
nabytku, na prolézacky i na stromy. Lezenim si déti osvojuji pohybové dovednosti, péstuji

ey ee

jako jsou skolioza, zvétSena bederni lordoza ¢i hrudni kyfoza.

Ve své praci bych rada vytvorila soubor her a cvi¢eni vhodnych pro prupravu déti

Vv pfedSkolnim véku ke sportovnimu lezeni.
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1.1 CivL
Cilem bakalafské prace je vytvoreni zasobniku lezeckych her a prapravnych cviceni

pro déti v predskolnim veku.

1.2 UxkoLy
1) Na zaklad¢ studia odborné literatury a praktickych zkuSenosti vybrat lezecké hry vhodné

pro déti v piedSkolnim véku.
2) Vytvofit zasobnik her realizovatelnych na umélé horolezecké sténé.

3) Prakticky vyzkouset jednotlivé lezecké hry na skupiné déti navstévujici horolezecky

krouzek.

4) Zrealizované hry podrobné reflektovat.
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2 DITE PREDSKOLNIHO VEKU

Za dit¢ v piedskolnim véku se z pravidla povazuje dité€ od tii do Sesti let. Takové dité
jiz zavrsilo batoleci obdobi, navstévuje matetfskou Skolu a pfipravuje se na nastup do prvni

tfidy zékladni Skoly.

2.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

V obdobi piedSkolniho véku se dité zdokonaluje nejen v rozumovych, ¢i smyslovych
oblastech, ale i vjemné a hrubé motorice, ktera nas bude zajimat nejvice. Celkova
mozku se vyrazné rozviji i rovnovaha, rytmi¢nost a dal§i obratnostni schopnosti.

(Dvorakova 2015)

Dité jiz perfektné ovlada chizi i béh. Po tietim roce skace snoZmo, nejprve na miste,
pozdéji 1 riznymi sméry, a diky zlepSeni rovnovahy dovede skékat po jedné noze. Také
zvladne preskocit nizkou prekazku. Hazi s mi¢em, nebo do ného kopd. Umi jezdit na,
ttikolce, €1 kolobézce a uci se jezdit na kole, nejprve s ptfidavnymi kolecky, pozdéji bez
nich. V tomto obdobi se mnohé déti nauci plavat. Neékteré déti ovladaji lyZe ¢i snowboard

drive, neZ nastoupi do prvni ttidy.

Dité stfida nohy pfi chiizi do schodii i ze schodi, coz pozitivné ovlivituje i rozvoj

mozkovych hemisfér, stejné jako lezeni po Zebiiku, Zebfinach, ¢i na horolezecké sténé.

Podle Dvotakové (2015) dochazi u déti mezi ¢tvrtym a Sestym rokem k tzv. prvni
vytahlosti, kdy trup ztraci svou kulatost a koncetiny se prodluzuji. I hlava se zd4d mensi
Vv pom¢éru k télu a postava ziskava proporce podobné dospélému jedinci. Kosti jsou mékke,
protoze jesté nejsou osifikovany a kloubni spojeni nejsou dokoncena, coz umoznuje détem
v tomto veku vysokou flexibilitu. Rychleji se rozviji hruba motorika diky intenzivnéjsimu

vyvoji velkych svalovych skupin.

V piedskolnim obdobi, zvlasté mezi patym a Sestym rokem, je mnoho déti prihlaSeno
do prvnich zajmovych krouzki. Spaiihelova (2004) uvadi, Ze je velmi dilezité, aby se dité
samo podilelo na vybéru volno€asové aktivity a rodic¢e by ho neméli do zddného kurzu

nutit.
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3 SPORTOVNI LEZENI

Sportovni lezeni patii k nejrozsifenéjsi discipliné lezeckého sportu, ktery lze
provozovat jak na vnitini, ¢i venkovni um¢lé sténé, tak na skalach. Tyto Kk lezeni uréené
stény byvaji dobfe odjistény. Potfebné vybaveni je dostupné témét kazdému, coz je jednim
Z moznych divodu zvysujiciho se zajmu o lezeni. Sportovni lezeni neni jen konicek, pro
nékteré se muze stat zivotnim stylem. Vedle zajmového lezeni existuje i zavodni forma

lezeni na rychlost, obtiznost ¢i bouldering. (Faéelova, Valachovi¢, 2015)

Lezeni je jednou ze zadkladnich pohybovych dovednosti ¢loveka, které ziskavame jiz
Vv batolecim obdobi. Bohuzel v dnesni dobé diky technickému pokroku nemame potiebu
piekonavat lezenim gravitaci a poustét se do nebezpeci, kvili pfekondvani prekazek.

(Vomacko, Bostikova 2008)

Fylogeneticky i ontogeneticky je lezeni pfedstupném chilize a je tak prvni formou
pohybu z mista. ,, Kromé svych zdravotnich ucinku je i vhodnym prostiedkem k vychové
moralné volnych vlastnosti od odvahy, prekonavani strachu z nezvyklych poloh, rozvijeni
houZevnatosti a samostatnosti. Cviceni lezenim pro svou oblibenost nepotiebuje zvlast
silnou motivaci, piijde hlavné o dosazeni spravného a presného provadeni.“ (Juklickova-

Krestovska a kolektiv, 1985, str. 87)

Zpusobt lezeni je hned né€kolik, od lezeni ve vzporu kle¢mo, které je vhodné jen na
mékké podloZee, nebo lezeni ve vzporu difepmo, po rizné pielézani, prolézani, podlézanti,

vylézani, slézani i plizeni a plazeni. (Juklickova-Krestovska a kolektiv, 1985)

Podle Facelové a Valchovice (2015) bylo diive lezeni nedilnou soucasti kazdodenniho
zivota lidi, ktefi museli do vysek 1ézt za obzivou, ¢i do bezpeci pied zvéii. Do hor se lidé
vydavali nejen na lov, ale pozdéji i za sbérem minerald. Z loveil, ¢i sbérach zijicich
Vv blizkosti hor se stavali horsti viiddei. V 19. stoleti se zacalo rozliSovat lezeni v horach a
lezeni na skalnich blocich, dnes znamé jako sportovni lezeni. Od tohoto rozdéleni je

povazovano sportovni lezeni za sport.

V roce 2020 budou moci horolezci poprvé zméfit své sily na olympijskych hrach

v Tokiu. (Balas, 2016)
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3.1 VLIV LEZENI NA DIiTE V PREDSKOLNIM VEKU

Podle Dvorakové (2015) si dit¢ lezenim osvojuje pohybové dovednosti, péstuje
télesnou zdatnost, rozviji mysleni a Vv neposledni fadé¢ se uc¢i socializaci a poznava
psychickou oblast. Extrémni nedostatek, ¢i pifemira pohybovych aktivit muze ovlivnit
zdravotni stav, rist nebo vyvoj ditéte, nebot’ lidstvo je geneticky nastaveno k pravidelné
télesné zatézi. (Balads, 2016) ,, Neostatecna pohybova aktivita je spojoviana s Fadou
onemocneni jako kardiovaskularni onemocnéni, obezita Il. typ, infarkt a nékteré rakoviny.*

(Balas, 2016, str.206)

Diky lezeni dochazi u déti k zlepSeni zdatnosti a urovné pohybovych dovednosti.
Lezeni napoméha k vytvareni pozitivniho smysleni o aktivnim zplsobu zivota, umoziiuje
seberealizaci a diky nému dochazi k socializaci a vytvafeni novych vztahovych vazeb mezi

lezci.

Specifické pohyby sportovniho lezeni napomahaji predchazet vadnému drzeni téla a
jsou schopné jiz vzniklé vady, jako jsou skolidza, lordéza ¢i kyféza kompenzovat. Pti
sportovnim lezeni se aktivuji celé svalové smycky, coz je efektivnéj$i, nez naptiklad
cviceni na strojich, kdy se zapojuji pouze izolované svalové skupiny. Sportovni lezeni tedy
napomaha spravnému télesnému vyvoji ditéte, Mozna 1 diky zapojovani bézné oslabenych

stabilizatorti lopatek.

Balas (2016) zjistoval, jaky efekt ma lezeni na rovnovahu déti. V kratkodobé studii
na détech ve Skolnich podminkach byla zaznamenana tendence lepSich vysledkt u déti,

které se zapojily do vyuky lezeni.

Terapeutické lezeni, tedy lezeni na umélé stén€, pod vedenim fyzioterapeuta je
doporucovéano lidem s chronickymi bolestmi zad, instabilitou kloubt, posttraumatickymi
stavy, roztrouSenou skler6zou, mozkovym tumorem, ¢i encefalitidou. Lezeni ma pozitivni
dopad i na osoby s psychotronickymi nebo vrozenymi vadami. Sledovani prob&hlo u déti a
dospivajicich s Downovym syndromem, Aspergerovym syndromem, chronickym

astmatem, hluchych i slepych. (Balas, 2016)
V zavislosti na pravidelnosti pohybové aktivity napiiklad krouzku lezeni se u déti
vytvaii povédomi o organizaci denniho ¢i tydenniho reZzimu, coZ mé pro déti vyznamnou

roli v uvédomeni si ¢asové posloupnosti.
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Negativnim disledkem u sportovniho lezeni mize byt zhorSeni psychického stavu
ditéte, predev§im v piipad¢, pokud na n¢j budou mit rodice, ¢i instruktor pfili§ vysoké
naroky, kter¢ dité privedou do stresu a neurdzy.

Pokud bude dit¢ nespravné motivovano a nevhodné hodnoceno, ¢i dokonce
porovnavano s lepSimi détmi, mize to mit negativni dopad i1 na socialni vztahy nejdiive

Vv lezecké skuping, které se pozdéji mohou prohloubit i do jinych socidlnich vztaht.
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4 TRENINK LEZENi

4.1 TRENINKOVA JEDNOTKA

Kazda tréninkova jednotka se sklada z péti Casti, jez na sebe metodicky navazuji.
Dodrzeni poradi jednotlivych ¢asti je dulezité pro dalsi vyvoj ditéte nejen v lezecké, ale i
jiné pohybové a sportovni oblasti. Po pfichodu déti na kurz zacindme tvodni casti,
nasleduje rusna c¢ast, kde se déti zahfeji, a poté ¢ast pripravnd, kde se rozcvici.

Pokracujeme hlavni ¢asti a lekci zakoncujeme zavéreCnou Casti.

4.1.1 UVODNi CAST

V tivodu lekce je prostor pro organiza¢ni a motivaéni zalezitosti. Po pfichodu do
prostor lezecké stény se déti pozdravi s instruktorem, aby mél piehled o poctu svych lezct
a mohl pohledem zkontrolovat jejich obleceni, véetn¢ obuvi, doplikl a Gcesu a zjistit téz
jejich aktudlni zdravotni a psychicky stav. Instruktor dale déti seznami s pribéhem lekce a
vhodné je motivuje do Cinnosti. V této Casti lze v piipadé potieby pfipomenout pravidla

bezpecnosti a chovani na lezecké sténé 1 pod ni.

Déti v predskolnim véku potiebuji ritualy, pevny fad a pravidla, aby se mohly citit

bezpecné a s jistotou védéEly, co je na krouzku ¢eka a proc.

4.1.2 RUSNA CAST

Do obecného bloku rusné casti se fadi aktivity na zvySeni tepové i dechové
frekvence a celkové rozhybani téla. Pro lepsi motivaci k zahtati organismu lze zaradit hry
pod sténou. Tyto hry by nemély mit soutézni ani Stafetovy charakter, ale spiSe nizsi
intenzitu zatiZzeni, nebot tepova frekvence by V této Casti v predSkolnim véku neméla

piekrocit 140 tepi za minutu. (Volfova, Kolovska, 2011)

Do této casti je vhodné zatadit naptiklad béh, poskoky, pteskoky ptes Svihadlo, ¢i
jiné¢ pomicky polozené na zemi, diepy s vyskokem apod. Nasledné se déti v traverzu ve
vySce do dvou metrll rozlezou na jednoduchych cestich podle svych schopnosti a
aktudlniho psychického 1 fyzického stavu. Rozlezenim se déti adaptuji, zahteji a pfipravi

tak své télo na zatéz.
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Do této Casti se hodi zatadit lezeckou hru skatulka, hejbejte se, ktera neni lezecky
pfili§ narocnd a nevyzaduje specifické lezecké dovednosti, které by bylo potfeba predem

natrénovat.

Vomacko, Bostikova (2008) uvadi, Ze tato ¢ast lezecké lekce by neméla trvat déle

nez deset minut.

Podle Volfové a Kolovské (2011) by rusna ¢ast spolecné s tvodni méla obsahovat
10% z celkového ¢asu hodiny. Pokud trva lezecka lekce devadesat minut, znamena to tedy,
Zze uvodni a rusné c¢asti by se mélo vénovat do deseti minut. A pokud je lekce

Sedesatiminutova, tak pfiblizn¢ minut Sest.

4.1.3 PRUPRAVNA CAST

, Hlavni funkci pripravné casti je priprava svalstva na zatez v céasti hlavni,
podpora spravného drzeni, protazeni svalstva, které ma tendenci ke zkracovani a aktivace
svalstva, které ma tendenci k ochabovani. Hlavné sem zarazujeme kompenzacni cviky,

uvolnovaci, protahovaci, zpeviiovaci a protahovaci. ““ (Volfova, Kolovska, 2011, str.9)

Po vydychani ve stoje je vhodné zahajit cviky v nizké poloze naptiklad v lehu nebo
Vv sedu a postupné ptechazet k cvikiim ve vyssich polohach, tedy ve stoji. U kazdého cviku
je potieba vychazet ze zakladni polohy. Cviceni se provadi pomalym vedenym pohybem,
spole¢né s presnym popisem. Béhem cviceni instruktor, vzdy opravi chybné provedeni
cviCencli a dopomuze k provedeni spradvnému. Zaroven zohlednuje i spravné dychani,

protoze nékteré déti mohou mit sklony k zadrzovani dechu.

Této casti by se mélo vénovat pfiblizné 20 % z celkového casu lezecké lekce.
Z devadesati minutové lekce patii pripravné Casti okolo osmndcti minut a z hodinové

lekce priblizné minut dvanact. (Volfova, Kolovska, 2011)

10
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4.1.4 HLAVNI CAST

Pro hlavni ¢ast tréninkové jednotky je dulezité, aby mél instruktor stanoveny realny
cil, kterého chce dosdhnout. Cilem je zpravidla rozvoj vybranych pohybovych schopnosti,
kam patii napf. obratnost, vytrvalost, dale se zaméfujeme na rozvoj techniky lezeni, nebo
odstranéni svalové dysbalance. Na rozvoj silovych schopnosti se u déti cilené

nezamétujeme, déti pii lezeni posiluji pfirozenym zplsobem.

Instruktor vysvétli dané cviceni, nazorné¢ vse predvede a poté s détmi prakticky
vyzkousi. Ukon si déti zkusi i V jinych pozicich a riiznych obménach. Kdyz uz déti tikon

zvladaji, 1ze zatadit hru na zdokonaleni, ¢imZ se ptiblizuji stanovenému cili.

Pokud by si instruktor stanovil za cil naucit déti spravnou techniku stani na stupu,
nejdiive jim nazornou ukazkou vysvétli, jak se spravné leze nohama, poté da détem prostor
na nacviceni a zdokonaleni techniky, a to nejen na kolmé sténé. Lezecka hra ndslapné miny

déti pfinuti soustfedit se na techniku nohou a je tedy vhodnou dopliujici ¢innosti.

Déti v predskolnim veéku se nachazeji ve zlatém obdobi hry, potfebuji vhodné
motivovat a vhodné stfidat aktivity, nebot’ pfili§ neudrzi pozornost. (Vomacko, Bostikova,

2008)

»Dobrou prupravou pro lezeni jsou zmeény poloh a jejich rychlé stiidani. Abychom
pouzili co nejvice zpiisobii lezeni, sestavujeme deétem co nejpestiejsi drahy, které
kombinujeme s prebéhy nebo prechody po zvysenych polohdch, se seskokem nebo
skluzem. *“ (JukliCkova-Krestovskaa kolektiv, 1985, str.87)

4.1.5 ZAVERECNA CAST
Po zatézi v hlavni ¢asti je potieba zklidnit organismus docvi¢enim, které je vedeno
ve dvou blocich. V aktivnim bloku se snazime snizit t€lovou frekvenci napiiklad nékterou

z lezeckych her, ktera obsahuje pouze pro déti jednoduché a jiz natrénované prvky.

V pasivni Casti se zarazuje streCink, diky kterému urychlime regeneraci
zatézovanych svala, které se aktivitou zkratili a navrati se tak do pivodniho stavu. Béhem
stre¢inku vénujeme zvlastni pozornost protazeni svalti v predlokti a v prstech. Ohybace
prsti protdhneme mirnym tlakem do nataZenych prsti a ohybace zapésti odklonénim trupu
i ramen od opfenych dlani. Pomoci uklonii hlavy se protahnou $ijové svaly. Prsni svaly se
protahnou zapfenim pazi o sténu a rotaci celého trupu s vydechem do strany. K protazeni

dolnich koncetin je vhodné v sedu spojit plochy chodidel a tlacit kolena smérem k zemi,
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déti tento cvik znaji pod pojmem motylek. DalSim cvikem na protazeni nohou je dotyk

rukou $picky natazené nohy.

Na zavér lekce instruktor nékolika vétami lekci zhodnoti, ukonéi a rozlouéi se

S détmi.

4.2 BEZPECNOST

., Rada studii, zejména z oblasti psychologie, radi sportovni lezeni mezi vysoce
rizikové sporty. Jaké je ovSem skutecné riziko pri lezeni, zdlezi na tom, zda se jedna o
tradicni skalni lezeni, lezeni na umélé sténé, sportovni lezeni na skaldach, nebo bouldering

(Balas, 2016, str. 219)

Pti sportovnim lezeni dochazi k 0,027-3,1 zranéni na 1000 hodin, jejich zdvaznost je
nizkd a k fatdlnimu zranéni dochazi jen ojedinéle. Popularnéjs$i sporty jako napiiklad
fotbal, hazena, ledni hokej, ¢i basketbal nebo ragby maji obecné mnohem vyssi incidenci i
zédvaznost zranéni. Urazovost prvolezce je mezi 67-74%, zato urazovost druholezce je
podstatné nizsi a to konkrétné 2-24%. Na umélé steéné se déti v predskolnim véku jako

prvolezci nepohybuji a tim je lezeni pro né bezpecnéjsi. (Balas, 2016)

Na bouldrové sténé hrozi nebezpeci v ptipadé nekontrolovatelného padu, a aby se
ptedeslo zranéni, je nutné dodrzovat bezpecnostni zésady. VSechny piekazky z dopadisté
musi byt pfed zahdjenim lezeni odstranény. Na lezeckych kurzech se zadny svéfenec
nepohybuje v dopadisti lezce, ¢imz chrani sam sebe, aby na néj lezec nespadl a zaroven
lezce, aby mohl bezpe¢né dopadnout na Zinénku a nezranit se o kamarada. Kazdy lezec,
ktery se pohybuje na sténé&, leze pouze do takové vysky, aby zvladl sam bezpecné slézt.
Pokud se pfeci jen rozhodne k seskoku, nejdfive sleze do niz§i Urovné, zkontroluje
dopadisté, zahlasi: ,,Pozor, skacu!* a nasledn€ pusti naraz vSechny chyty i stupy a
S mirnym odrazenim odsko¢i od stény a pokusi se doskoCit nejlépe na obé nohy

s povolenymi koleny. Instruktor lezce jisti takzvanym chytanim, kdy stoji v bezpe¢nostni

vvvvv

jeho dopad. (Winter, 2007)

Béhem lezeni na bouldrové i vysoké sténé je nutné omezit hlucnost, nebot
komunikace mezi lezci je vice nez dilezitd. Pfi lezeni na vysoké sténé se pohybuji lezci
pomérné vysoko a museji se s jisticem dobie slySet. Pokud by jisti¢ Spatn¢ rozumél lezci,

muzZe to mit az fatalni nasledky. Na bouldrové sténé si lezci hlési, kdy kdo skace ze stény a
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pokud si lezci nebudou vénovat dostatecnou pozornost, miizou se Srazit a ublizit si.
Jakmile je na stén¢ klid, vyuka je efektivné;si, napiiklad kdyZz instruktor radi nékterému
Z lezcli, miiZze ta sama rada pomoci 1 jinému lezci v podobné situaci a instruktor se tak

nemusi opakovat a mize lezce rozvijet v jinych oblastech.

Na kazdé horolezecké sténé by neméla chybét 1ékarnicka (obrazek 1), ktera by méla
obsahovat trojcipy Satek, pruzné obinadlo Sife 12 cm a délky 5 m alespon 2 kusy, hotovy
obvaz se dvéma polstarky, civku kvalitni néaplasti, niizky, resuscitacni rousku, latexové

chirurgické rukavice, ALU folie, desinfekci a alespon 4 $pendliky. (Hattingh 2000)

Obrazek 1 — 1ékarnicka (zdroj: vlastni)

4.3 PROSTORY K LEZENi

Lezeni se nemusi striktné provozovat na umélych sténach, ¢i na skale, ale klidn€ ve
tfidé matefské Skoly, v télocvicng, nebo na hfisti. U déti v predskolnim veku se za lezeni
povazuje 1 Vylezeni na zidli, lavicku, §védskou bednu, nebo miizeme vyuzit zebfiny, na

kterych nejlépe nacvi¢ime lezecky pohyb aplikovatelny pii sportovnim lezeni.

Umela lezecka sténa slouzi k tréninku, relaxa¢nimu lezeni, nebo k nacviku lezecké
techniky. Za vysokou sténu se povazuje takova lezecka uméla sténa, kde je potieba, aby
byl lezec jistény. V takovém piipad¢ ho miize jistit jisti¢, nebo manualni zafizeni zvané
navijak. K lezeni na takovéto sténé je zapotiebi dalSiho bezpecnostniho materidlu, ktery

lezce v ptipadé nevydareného lezeckého manévru zachrani pred padem.
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Boulderova sténa s dopadistém ve formé velké duchny ¢i bouldermatky ma na vysku
maximalné 4 metry. Na takové stén¢ nepotiebuje lezec jistice. Je zde dostatecné mnozstvi
stupt 1 chytli pro traverzovani a bezpecné lezeni malych déti nizko nad dopadistém. Tato

sténa je idealni pro pripravna cviceni i herni aktivity.

4.4 LEZECKE VYBAVENI A POMUCKY

Veskeré pomucky vyuzivané béhem lezeni musi byt bezpecné, tedy neposkozené a
musi splitovat vSechny pozadavky. VSichni ucastnici musi byt vzdy pfedem seznameni
S jejim pouzivanim. Nespravné pouzivani muize zapfiCinit vazné zranéni nebo dokonce

smrt nékterého z lezcu.

4.4.1 LEZECKE BOTY
Pro lepsi pohyb na lezecké sténé jsou urceny specialni lezecké boty zvané lezeCky
(obrazek 2), které maji podrazku z gumové smési, ktera diky dobrym tfecim vlastnostem

neklouze. Tyto specidlni boty lze rozd¢lit podle nékolika parametra.

Podle zptisobu zapinani existuji lezeCky na $nérovani, které se zavazuji pomoci
tkanic¢ek, coz lezci umoZni pohodlné nazouvdni a staZzeni podle potfeby. Déti
v pfedSkolnim véku casto zavazovat tkanicky samy jes$t€é neumi, a proto se Snérovaci

lezecky v détské velikosti nevyrabi.

DalSim zptisobem je suchy zip, diky kterému se muze lezec rychle obouvat a
zouvat, coz je vyhodné pfi lezeni na umélé sténé a zvlaste déti obuv snadno nazuji i samy
zapnou. Pro lezeni ve sparach jsou lezeCky na suchy zip nedoporucované, nebot’ by se

mohl zip rozlepit.

Poslednim typem jsou tzv. baletky, které nejsou ani na tkanicky, ani na suchy zip.
Jednoduse a rychle se nazouvaji, ale po dlouhodobém pouzivani se mohou vytdhnout a

noha tak nebude zpevnéna. V détské verzi nejsou obvyklé.

Na trhu miZeme sehnat lezeCky Srovnou podrazkou, které jsou vhodné&jsi pro
zaCateCniky a pro malé déti, kterym noha stile roste, a je nezadouci deformovat vyvoj
nevhodnou lezeCkou. Pokud déti s lezenim zacinaji, je dobré 1ézt nejdiive v teniskach,
nebo backorach, ¢i cvickach. Déti jsou na svou obuv zvyklé a lezeni pro n¢ tak bude méné

stresujici. S rozvojem lezeckych dovednosti I1ze pfistoupit k prvnim lezeckam. ZkuSené;jsi
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lezci davaji prednost lezeCkam se zahnutou podrazkou, které perfektné obepnou nohu a
lezec se tak v této obuvi citi jist¢ i na malych stupech. LezeCky muze pofidit ve varianté
Suz8i podrazkou, pro uzkou pievazné divéi nohu a se Sir§i pro robustngjsi a zvlaste
panskou nohu. I tvrdost lezeCky hraje dilezitou roli a pro déti je nejvhodnéjsi stfedni

tvrdost. (Hattingh, 2000)

Obrazek 2 — détské lezeCky na suchy zip (zdroj: vlastni)

4.4.2 LEZECKY UVAZEK
odsedavani do poZarnich hadic a dnes se pouZivaji komfortni uvazky ze specialnich
pevnostnich popruhti. Nejvetsi diiraz je stale kladen na bezpecnost, a proto jsou uvazky

testované na strojich, které simuluji opakované zachyceni padu.

Pro lezeni na sténé se nejCastéji vyuzivaji
sedaci uvazky tzv. seddky a pro déti vhodng&jsi
celotélové sedaky (obrazek 3). Déti do deseti let a 120
cm by mély 1ézt vyhradné v celotélovych uvazcich.
,lento typ spojuje hrud’, ramena, zdda a kycle do
jednoho navazovaciho bodu, ¢imz je zajisSténa stabilita
trupu pfi spoustén nebo visu.” (Vomacko, Bostikova,

2008, str. 27)

Obrazek 3 — détsky sedaci tivazek (zdroj: vlastni)
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4.4.3 LANO
Pomoci lana jisti jisti¢ lezce pfi pohybu na umélé sténé, aby ptipadny lezctv pad
m¢él co nejmensi nasledky. Diive se pouzivala konopna lana, ale dnes se vyuzivaji lana ze

odolnost vuci vodé ¢1 odéru.

Lano ma svou hlavni pevnostni ¢ast, ¢ili jadro, které zachycuje pad a oplet, ktery
tésné obaluje jadro lana a tim ho chrani pied prodienim. Lana délime primarn¢ na staticka

a dynamicka.

Statickd lana jsou urcena pro statické zatéZovani a maji primér od deviti do
dvanacti milimetrti. Vyuzivaji je speleologové, jachtafi, zachranafi i pracovnici ve vyskach

a jsou vhodna i pro stavbu lanovych prekazek.

Lana dynamickd maji primér od osmi do dvanacti milimetr a v pfipad€ lezcova

padu zapruzi, ¢imz rozptyli razovou energii. (Vomacko, Bostikova, 2008)

4.4.4 Jistici POoMUCKY
Déti v predskolnim véku nejsou rozumové natolik vyspélé, aby zvladly jistit, proto
se déti s jisticimi pomtckami riznych druhl do Sesti let pouze seznamuji, uci se zakladat

lano do jistici pomtcky a testuji jejich funkci na zemi nebo v malé vysce.

Mnoha4 jistitka slouzi zaroven jako slafiovaci pomtcky. Déti s dopomoci instruktora
zvladnou v predskolnim véku zalozit lano do jistitka, a slanit se ze stoje do sedu.
Nejbeéznéjsim jistitkem je tzv. kybl, nebot’ manipulace S nim je jednoduchd a funk¢nost
vysoka. Mezi dalsi jistici pomticky patii naptiklad slanovaci osma, a mezi poloautomaticka
napiiklad  gri-gri
(obrazek 4).

Obrazek 4 — zleva: Jistitko ROCK EMPIRE Gym, kyblik SIMOND Tubik 2, Edelrid
Mega Jul (zdroj: vlastni)
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PRAKTICKA CAST

5 CINNOSTI VEDOUCI K PRUPRAVE SPORTOVNIHO LEZENI NA UMELE STENE

Déti  predskolniho véku je potieba vhodné motivovat k jakékoliv sportovni i
nesportovni ¢innosti. Aby déti béhem lezecké vyuky nelezly pouze znacené cesty, lze je
motivovat pomoci lezeckych her, které mohou rozvijet nejen lezeckou techniku, ale i

soustfedéni, koordinaci pohybti a spolupraci ve dvojici, ¢i ve skuping.

5.1 LEZECKE HRY
Lezecké hry se Casto odvijeji od her, které déti bézné hraji naptiklad v mateiské
Skole, jen jsou upraveny tak, aby mély vyznam pro nacvik lezecké techniky ¢i orientaci na

lezecké stén€ a manipulaci s lezeckym nac¢inim.

Hry by mély u déti rozvijet smysl pro rovnovéahu, orientaci v prostoru a uvédomeénti si
vlastniho té€la. Je dulezité, aby zvolené hry nebyly p#ili§ naro¢né, abychom u déti podpotily
pozitivni vztah k pohybu a zaroven by nemély byt pfili§ jednoduché, aby pro né hry byly
zabavné a dostatecn¢ aktivni.

Pfed zacatkem kazdé hry je potieba presné definovat pravidla a ovéfit si, zda
vSechny déti pravidlim porozumély, vymezit prostor a piipravit pomicky. Mnohdy je
potteba si hru nejdiive vyzkouset a nekteré hry se dokonce 1épe vysvétluji, kdyZz uz jsou

rozdélené role ve hie.

5.1.1 KuBA REKL

Doba trvani: 5-7 minut

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: Zadné

Rozviji: pozornost, rychlost, rovnovahu, hledani alternativ feseni, silové schopnosti

Pravidla hry: Instruktor zadava tkoly, déti vSak poslouchaji rozkazy pouze od ,,Kuby*.
Kdyz instruktor zacne slovy: ,,Kuba fekl...“ dité zadany kol splni, jakmile splni vSichni,
nasleduje dalsi tikol. Kdyz na zacatku rozkazu nezazni: ,,Kuba tekl...“ je to chytdk a dité
zadany ukol plnit nema.

Pt:,, Kuba rekl, vylez co nejvyse! “ — DéEti lezou co nejvyse.
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., Kuba rekl, vylez k cervenému chytu!*“ — DéEti vylezou na sténu a drzi se ¢erveného chytu.
., Lehni si na zem!* Je chytak — Déti zlistanou na sténé a stale se drzi za ¢erveny chyt.

Dité, které se splete, udéla tii diepy a pokracuje ve hite dal s ostatnimi détmi.

Moziné obmény ukolit na sténé: dotkni se chytu modrého, zeleného, zlutého, rizového, ...
dotkni se struktury, najdi ,,no hand“ (obrazek 5), zamavej jednou rukou, zvedni jednu
nohu, drz se jednoho chytu obéma rukama, stiij na jednom stupu obéma nohama, drz se

jednou rukou a stiij na jedné noze, drz se kazdou rukou jen za tii prsty,...

Moziné obmény ukolii pod sténou: sedni si na zem, lehni si na zadda na zem, stlij na zemi

na jedné noze, chod’ po zemi jako pejsek, valej sudy,...

Reflexe: V pripadé, ze déti jsou schopné pochopit pravidla hry, neni pro né tézké zucastnit
se této hry na lezecké umélé sténé. Z praxe mam potvrzeno, Zze mnohé déti znaji princip

hry z matetské skoly.

Dulezité je, aby instruktor spravné formuloval celou vétu a zvolil vhodnou
obtiznost ukolu pro konkrétni skupinu déti a jejich aktualni fyzickou kondici. Do hry je
mozné zafadit jen ty prvky, které vSechny déti bezpetné ovladaji z predeslych lekci.
Abychom ptedesli urazu, je dobré kombinovat ukoly na sténé s ukoly pod sténou a sttidaveé
zatézovat rizné Casti té€la. Pokud ma dit¢ za ukol na stén¢ zvednout jednu nohu, neni
vhodné po ném v dal$im ukolu chtit stat na zemi na jedné noze. Chytak je lepsi zaradit po
nenarocném prvku, abychom se vyvarovali nebezpeci, Ze déti budou v nepiijemné, ¢i

nelehké situaci dvakrat tak dlouhou dobu.

Déti ve ctytech letech jiz ovladaji barvy a tak mizeme zatazovat ukoly typu:
,,Dotkni se rukou modrého chytu.” (barvy stiidame podle nabidky na stén¢). StarSim détem
v predskolnim veéku, které jiz ovladaji pojmy ,leva a prava“ mizeme zadavat ukoly ve
formée: ,,Drz se cerveného chytu levou rukou.” Zamérem je spravné provedeni cviku, a

nikoliv, stres déti kvlili tomu, které ruka je leva ¢i prava.

Diky této hfe miizeme plynule navazat na dalsi aktivity. Jednou z moZnosti je ta, Ze
po prvku na sténé si stoupne instruktor na zem a tekne: , Kuba rekl, zaradte se do

zastupu. “ Déti tak vytvofi zastup a jsou pfipraveni k dalsi ¢innosti.
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Obrazek 5 — ,,no hand* pozice bez drzeni rukou (zdroj:vlastni)

5.1.2 VLEZ DO TUNELU

Doba trvani: 5-7 minut na skupinu
Doporuéeny vék: od 5 let

Pomiicky: obruc

Rozviji: koordinaci pohybi, orientaci na sténé, ptredvidavost lezeckého terénu, silové

schopnosti
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Pravidla hry: D¢ti lezou traverz (vodorovn€) a instruktor drzi v trase obru¢ kolmo na
sténu. Déti obruci prolézaji (obrazek 6). Obru¢ drzi vzdy instruktor, aby mohl v piipadé

kolize zareagovat a nezranit tim dit¢.

MoZné obmény: velikost obruce, obru¢ lze drzet svisle a déti prolézaji z leva doprava a

naopak, ¢i ji mizeme drzet vodorovné a déti prolézaji ze spodu nahoru, nebo obracené.

Reflexe: Tato ¢innost neni uréena pro naprosté novacky, nebot’ je potieba, aby déti byly
schopné samostatné traverzovat na stén¢. Je vhodné si pted realizaci této aktivity ovéfit, Ze
vSechny déti cestu pietraverzuji. V této dobé€ si miZe instruktor v§imnout, ktera pasaz je

pro déti nejsnadnéjsi a kam by bylo nejlepsi umistit obru¢. Pro déti to ma jesté tu vyhodu,

ze si mohou analyzovat terén a osahat si strukturu chytt.

Pro zachovani bezpecnosti je zapotiebi, aby si déti udrZzovaly rozestupy. Obru¢ drzi
vzdy instruktor a nikdy ji nepfidélava napevno, aby mohl v ptipadé netspésného pokusu o
prelezeni s obru¢i manipulovat a usnadnil tak ditéti sestup ze stény a piedesel zranéni. DéEti

traverzuji nizko nad zemi, aby mély vétsi jistotu a nebaly se.

Obrazek 6 —
vlez do tunelu

(zdroj: vlastni)
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5.1.3 NA OVCE A NA VLKA

Doba trvdani: 5 minut jedno kolo

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: zadné

Rozviji: rychlost, koordinaci pohybu, rovnovahu, silové schopnosti

Pravidla hry: Ze skupiny déti se zvoli jedno dité do role mamy ovce a jedno dit¢ bude
predstavovat vlka. Ostatni déti jsou ovecky. VSechny ovecky lezou na jedné sténé boulderu
a na prot&jsi sténé leze ovce. Ani mama ovce, ani ovecky se nesmi dotykat zemé. VIK se
pohybuje volné€ po prostoru a jeho tkolem je pochytat ovecky. Hra zac¢ina tim, Ze mama
ovce zavola: ,, Ovecky, pojdte domii! “ a oveCky se snazi dostat na sténu k ovci tak, aby je
vlk nechytil. Chycené ovecky se proméni na vlka a v dal§im kole chytaji spole¢n¢ s vikem.
Pokud se vlk dotkne ovecky, kdyz je v domecku, je chrdnéné a nestava se vlkem, nicméné
pokud se ji vlk dotkne v momentu, kdy ovecka jesté¢ stoji jednou nohou na zemi, je
chycend. Vyhrava ovecka, kterd vydrzi ve hie nejdéle.

vvvvvv

sv¢é kamarady, ale v této hie je zapotiebi, aby kazdé¢ dit¢ presné veédélo, jak mé svou roli
hrat, kdo koho chyta a kdo pfed kym utika a kam. Nejlépe se pravidla hry vysvétluji jiz
s rozdélenymi rolemi. Déti si tak 1épe piedstavi, kdo je ten vlk, pted kterym utikaji a za

jakym kamarddem — médmou ovci utikaji.

Do role mamy ovce a vlka je vhodné zvolit déti, které jsou bud’ starSi anebo

chéapavéjsi, aby se neptidaly ke skupiné déti v rolich ovei.

Dulezité je pfesné vymezeni prostoru pro hru, aby ovecky veéde€ly, kde se mohou
pohybovat a jasné definovat oblast domecku. V opa¢ném piipadé by se mohlo stat, ze by
déti nekontrolovatelné lezly po sténé, aby se vlkovi vyhnuly, ¢imz hrozi vétSi nebezpeci

urazu.

Nejlepsi pozice instruktora v dob¢ hry je v blizkosti stény, kde je mama ovce a kam
pobézi vSechny ovecky, aby mohl kontrolovat a dopoméhat détem s vylézdnim a
naslednym slézanim z horolezecké stény. V ptipad¢€ rozporu déti, jestli byla ovecka
chycena, kdyz uz byla na sténé, nebo méla nohu na zemi, mize instruktor rychleji

zasédhnout jako rozhod¢i, nebo rychleji napomoci détem spor urovnat.
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5.1.4 NASLAPNE MINY

Doba trvdani: 5-10 min
Doporuceny vék: od 3 let
Pomiicky: malé hracky (postavicky z kinder vajicek), kosticky lego

Rozviji: koordinaci pohybti - pfedevSim nohou, planovani dalSiho kroku doptedu, silové

schopnosti

Pravidla hry: Déti lezou v traverzu danym smérem. Na chytech a stupech jsou rozmisténé
hracky a déti béhem pielezu nesmi postavicku shodit. Pokud postavi¢ku shodi, slezou ze

stény doll, postavicku vrati zpet na misto, odkud postavicka spadla a pokracuji dale.

Moziné obmény: umisténi hracky pouze do oblasti rukou, anebo jen do oblasti nohou, déti

smi, nebo nesmi vyuzit chyt obsazeny hrackou, mnozstvi hracek

Reflexe: Hru je vhodné zatadit do vyuky v dob¢, kdy déti jiz samostatné lezou na lezecké
stén¢ a je zddouci, aby se zkvalitnila koordinace pohybt, zptesnilo doslapovani na stupy a
zvysila se koncentrace na samotny lezecky pohyb, nebot’ déti v tomto véku maji velky
sklon 1€zt zbrkle, instinktivné a tou nejsnadnéjsi cestou, tedy po velkych chytech, které se
Jim dobfte drzi.

Tuto hru je lepsi hrat v mensim poctu déti, nebo na skupiny, aby se netvoftily fronty
kvili padajicim postavickdm. Pokud mame déti vice a nechceme hru zdrZovat, miize
popadané postavicky sbirat instruktor a davat je zpét na své misto. Tim padem nebudou

muset déti slézat a znovu vylézat na st€nu a hra bude plynulejsi.

Varianta hry, kdy dit€¢ mize vyuzit chyt obsazeny hrackou je nejleh¢i a zvladnou ji
1 témef uplni zacatecnici. Jiz trileté déti se zapojuji do této aktivity i pfes to, ze Casto
nepielezou traverz v kuse, nebo vynechdvaji t¢zké useky. DéEti v tomto véku lze snadno

motivovat tim, kolik a jaké postavicky potkaji.

Pokud détem postavicky jiz nepadaji, t€z8i varianta je ta, kdy déti nemohou

vyuzivat k pielezu chyt, ktery je obsazeny hrackou.

Pro starsi déti ve véku kolem péti let Ize pfipravit verzi, kdy mohou vyuZivat pouze
takové chyty, na kterych postavicka je. V tomto ptipadé je ale potieba velkého mnozstvi
postavicek, aby byla trasa pro déti pielezitelna a nevyskytla se mista, kterd déti prelézt
nezvladnou. Postavicky tedy volime malé a chyty naopak velké, aby se mély déti kde drzet

a kde stat.
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Pokud se budeme chtit cilené zaméfit hlavné na koordinaci nohou, zvySime
mnozstvi postavicek na stupech, ale stale nechdme postavicky v oblasti rukou na velkych
chytech. Kontraproduktivni by totiz bylo, kdyby se déti mohly drzet velkych madel, nebot’

by vice zapojovaly silu v rukou a méné by rozvijely obratnost v nohou, coz neni zadouci.

5.1.5 SKATULATA, HEJBEJTE SE

Doba trvdani: 3-5 minut

Doporuceny vék: od 3 let

Pomiicky: 7adné

Rozviji: rychlost, obratnost, silové schopnosti

Pravidla hry: Déti vylezou na sténu a V tu chvili instruktor fekne: ,, Skatulata, hejbejte se

966

Z mista na misto, ted’!“ Na ,,ted’** déti slezou, nebo bezpecné seskoci a zacnou si hledat jiné

misto na sténé. Jakmile si vSichni lezci najdou novou pozici, za¢ne instruktor nanovo.

MozZné obmény: Déti maji lanem, kiidou, nebo sparou ve sténé zadano, jak nejméné

vysoko museji vylézt.

Reflexe: Z praktického ovéfeni hry lze vyvodit, Ze pokud bude instruktor trpélivy, je tato
hra vhodna i pro déti od tii let. Pokud jsou tiileté déti navic ve skupiné se star§imi détmi,

napodobou jsou schopny pochopit pravidla hry rychleji.

Pro zpestteni a obménu této hry ve skupin€ s détmi ve véku mezi Ctyfmi a péti lety
muzeme v urCité vysce nakreslit kiidou ¢aru, ¢i nainstalovat lano a déti musi vzdy vylézt

az nad vyznacenou vysku.

Pro lezce starsich Sest let jde spiSe o nezajimavou hru. Nicméné i pies to, Ze je tato
hra pfili§ nebavi, neni Spatné ji do vyukové hodiny zatadit. Déti si zaziji pravidla, ktera lze
vyuZit v jinych aktivitach. Pokud se déti ve skupin€ od Sesti let budou ucit n€jakou novou
dovednost a kazdy ji bude trénovat na jednom misté na sténg, tak po vété: , Skatulata,
hejbejte se z mista na misto ted’! , lezci opusti své dosavadni misto a prelezou jinam, kde

si mohou svou noveé ziskanou dovednost Iépe osvojit.
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5.1.6 PoOSTAK

Doba trvdni: 3 - 5 minut

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: malé hracky, micky, lezecké nacini, netradi¢ni pomticky

Rozviji: Koordinaci pohybi, lezeni a drZeni se za nedominantni ruku, silové schopnosti

Pravidla hry: Dé&ti lezou v traverzu. Na startu si vezmou do ruky hrac¢ku, micek, ¢i lezecké
nacini a snazi se s nim prelézt zadany traverz. Kdyz, hracka spadne na zem, musi lezec
slézt ze stény, hracku si vzit a zacit znovu. Déti mohou mit hracku pouze v ruce, nebo si ji
mohou polozit na chyt, udélat dalsi krok a poté hra¢ku ptemistit blize k cili trasy, kde

hracku opét odevzdaji.

Mozné obmény: DéEti nesmi polozit hraCku na chyt, nebo nesméji stfidat ruce, omezeni

lezecké trasy shora, nebo od spodu lanem, ¢i kiidou.

Reflexe: Kazdy lezec si vylosoval jednu hrac¢ku neboli zasilku, vzal ji do ruky a s hrackou
nastoupil na sténu a pokusil se pielézt sténu zprava do leva. VéEtSina lezca drzela zasilku ve
své dominantni ruce, coZ lze usoudit zZ pozorovani zapojeni dominantni koncetiny
pii jinych aktivitdich. Znamena to tedy, Ze tito lezci rozvijeli jak silovou, tak koordina¢ni

schopnost nedominantni ruky.

Tato verze hry patii k tém snadnym, protoze si déti mohou samy zvolit, ve které
ruce budou hracku drzet, mohou ji pokladat na chyt a jejich lezecka trasa nema zadné

omezeni.

vvvvvv

omezeni jen na jednu ruku v prvnim kole a na opacnou ruku v druhém kole. V druhé
poloving Skolniho roku by bylo mozné takovym détem vymezit pfesny prostor, ve kterém
se mohou se zasilkou pohybovat. Trasa mize byt omezena bud’ shora, ze spodu, nebo
z obou stran. Pokud détem omezime pohyb na sténé z obou stran, je tato hra vhodna pro
déti kolem Sestého veku. Zde totiz mizeme détem prostor velmi zmensSit anebo dokonce
sménit smér z vodorovného, kdy déti lezou ze strany do strany, na svisly, kdy déti lezou po

sténé nahoru, nebo dolti, nebo na smér thloptic¢ny.

vvvvvv

rozestupy, aby se nestalo, ze ve svislém useku polezou dvé déti nad sebou, coz je

Z bezpecnostniho hlediska nepiipustné.
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5.1.7 VEZENSKE LEZENI

Doba trvdani: 5-15 min
Doporuceny vék: od 5 let
Pomiicky: expresky

Rozviji: ptesnost pohybu na lezecké sténé, lezeni na tfeni, koordinaci pohybii dolnich

koncetin, stoj na $picce, silové schopnosti

Pravidla hry: Déti lezou cestu nebo traverz, kde maji boty ¢i lezecky spojené expresemi
(obrazek 7). LezeCky se spoji v zadni ¢asti za oka na nazouvani a jiné boty za tkanicky

nebo tam, kde to je mozné. Lepsi je zacit se tfemi expreskami a postupné ubirat.
Mozné obmény: Vyuzit mensi pocet expresek, ¢i jednu karabinu na zavér.

Reflexe: Lezeni se spojenymi nohami U déti podnécuje soustiedénost a zlepSuje koordinaci
dolnich koncetin, doSlapovani na Spicky a tfeni o st€nu. Toto cviceni je nauci pouzivat 1
malé stupy. Dulezité je, aby bylo stupt v lezecké cesté dostatek, jinak by hrozilo, Ze déti

budou vice zapojovat silu v rukou a koordinace nohou se nebude rozvijet.

Vézenské lezeni lze praktikovat jak na bouldrové, tak na vysoké sténé. Na vysoké
stén¢ musi byt déti vzdy jisténi pomoci top rope, aby se predeslo zranéni. Lezena cesta by
mela byt kolma a bohaté ochytovand. Na bouldrové stén€¢ mohou déti 1ézt horizontalng 1

vertikalné a pro zpestfeni mohou zaroven plnit dalsi tkoly.

Obrazek 7 — vézenské lezeni (zdroj:vlastni)
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5.1.8 NASLEPCE

Doba trvdni: 5-7 minut
Doporuceny vék: od 5 let
Pomuiicky: neprisvitny Satek, nebo $ala

Rozviji: spolupraci ve dvojici, koordinaci a presnost pohybi, lezeni podle instrukci, silové

schopnosti

Pravidla hry: D¢ti pracuji ve dvojici, kdy jeden ma zavazané o€i Satkem, stoji u stény a
druhy lezec ho slovné naviguje k zadanému chytu, ¢i jinému cili, naptiklad na konec stény

Vv pfipadé€ traverzovani (obrazek 8).
Moziné obmény: Navigator leze se slepcem, navigator lezce naviguje dotykem.

Reflexe: Tuto hru je dobré zatadit jako dopliikovou a dobrovolnou, nebot’ pro nékteré déti
muze byt nepfijemnym pocitem mit zavadzané oci a tak je lepsi, aby se samy rozhodly, zda
se hry zcastni, ¢i nikoliv. Volnéjsi variantou, je moZnost, Ze si déti o¢i jen zaviou a

V nejisté situaci je mohou oteviit.

Hra neni vhodnd pro naprosté
zacatecniky, ale pro lezce, ktefi na sténé jiz
maji nekolik lekci odlezeno a maji ve svych

krocich jistotu.

V ptipadé, kdy jisti¢ lezce naviguje
pouze slovné, je nutné, aby oba védéli kde je
leva nebo prava strana, poptipad¢, aby méli
dohodnuté jiné znameni pro pohyb do strany.
Pokud jisti¢ naviguje i dotekem, starosti

s pravolevou orientaci odpadayji.

Obrazek 8 -

Slepec (zdroj: vlastni)
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5.1.9 LEZECKE PEXESO

Doba trvdani: 5-7 minut

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: pexeso (pocet dvojic stejny jako pocet lezcl)

Rozviji: koordinaci pohybi, drZzeni se za nedominantni ruku, silové schopnosti

Pravidla hry: Instruktor ukryje na sténé stejny pocet karticek, jako je pocet lezcu, a to
pokazdé jiny obrazek. Zbylé karticky si déti vylosuji, a po zahajeni hry se vydaji hledat
parovou dvojici, kterd je ukryta na stén€. Dé&ti si nesmi navzdjem radit. Jakmile n€kdo
najde dvojici obrazkl, vyhrava. Pokud karticka, kterou lezec nalezne, neni stejna jako ta,

kterou si vytahl od instruktora, musi ji zanechat na stejném misté, kde ji nasel a hleda dal.

Mozné obmény: Dvojnasobny, ¢i nékolikrat nasobny pocet karti¢ek, déti si mohou radit,

vyska ukrytych karticek

Reflexe: Lezecké pexeso ma jednoducha pravidla, ktera pochopi i ¢tyfleté déti. Pokud se
jim pfizpisobi vyska schovanych karticek na sténé€, jednd se o vhodnou hru pro tuto
vékovou kategorii. Cim jsou déti starsi, tim vy$e a do méné piistupnych mist je potieba

karticky ukryt.

Nevyhoda této hry je v Case, ktery potfebuje instruktor na piipravu, aby mohl
karti¢ky schovat a nejlépe tak, aby déti netusily, kde je hledat. Jednou z moznosti je ta, kdy
instruktor karticky na sténu rozmisti pfed zahdjenim vyuky. Druhou moznosti je zadat
détem ukol a on je mezi tim ukryje. Také se osvédéila metoda, kdy si lezci z po sobé

navazujicich kurzii schovavaji karticky navzajem.

Dalsi nevyhodou je nizsi bezpe¢nost, nebot’ déti z radosti z nalezené dvojice ze
stény seskakuji a jsou méné pozorné K ostatnim lezcim pohybujicim se pod nimi.
Doporucenim je tedy pred zahdjenim hry pfipomenout pravidla bezpecnosti seskakovani ze

stény.
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5.1.10 NA VRABCE A NA HLIDACE

Doba trvdani: 1-2 minuty na jedno kolo

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: zadné

Rozviji: koordinace pohyb, lezeni na rychlost, silové schopnosti

Pravidla hry: Jedno z déti je hlidacem, sedi Vv rohu mistnosti se zavienyma nebo
zakrytyma oc¢ima a piredstird spanek. Ostatni déti znazorfiuji vrabce, chodi kolem hlidace a
recituji:

,, Hlidac usnul na lavici, vSichni vrabci na silnici.

Az se zrni nazobame, na hlidace zavolame: Hlidaci vstavej!“
Jakmile zavolaji: “Hlidaci, vstavej!“ Hlida¢ vybiha a snazi se n¢koho chytit. Déti (vrabei)
se snazi co nejdiive vylézt na sté€nu, kde je hlida¢ chytit nemize. Chycené dité se stava

hlidac¢em. V piipad¢, ze hlida¢ nikoho nechyti, musi byt v dal$im kole znovu hlidacem.

Mozné obmény: Déti (vrabei) museji vylézt nad vyznacené izemi. Pokud tam nestihnou

vylézt, hlida¢ je mtze chytit i na sténé.

Reflexe: Pravidla hry nejsou naro¢na na pochopeni, fikanka je chytlava a lezecky se tato
hra fadi k méné naro¢nym, proto ji zvladnou hrat déti od 4 let. Ze zkuSenosti Ize fici, Ze

kazdé dit¢ chce byt hlidac, a proto neni potfeba prehnané vnéjsi motivace ke hte.

Détem starSich Sesti let je moZno vyznacit hranici, nad kterou museji vylézt, a tim
se hra stava zajimav¢;jsi. Z realizace byly pozorovatelné rozdily, kdy Ctyfleté déti se snazily
byt co nejdiive v bezpecné oblasti na stén¢ a vyckavaly, kdo bude chyceny. V ptipadé
starSich déti se Casto stavalo, Ze vrabci schvalné vyckavali tésné pod bezpecnou zdénou,
lakali k sobé hlidace, a kdyz uz byl skoro u nich, vylezli nad ¢aru a poté opét slézali a

znovu vylézali.
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5.1.11 CHYTNI MiC

Doba trvdani: 5-10 minut
Doporuceny vék déti:od 5 let
Pomiicky: mi¢

Rozviji: koordinaci pohybu, lezeni a drzeni se za nedominantni ruku, hledani stabilni

pozice (no handu), silové schopnosti

Pravidla hry: Déti lezou zadany traverz. Instruktor ma v rukou mi¢, zvoli si nékterého
Z lezcti a mi¢ mu opatrné a pokud mozno piesné hodi. (zvoli takové dité, které se nachazi
ve stabilni pozici) Lezec se musi pfipravit, chytit od instruktora mi¢ (obrazek 9) a hodit mu
ho zpét, pak instruktor zvoli dalsi dité. Kdyz mi¢ dit¢ nechyti, musi pro n&j slézt a opét

s nim vylézt a pak ho hodit.
Mozné obmény: Déti si tikaji jména a hdzi si mi¢ mezi sebou.
Reflexe: Chytani mice neni pro mnoho dnes$nich déti jednoducha véc, proto je dulezité,

aby instruktor hazel mi¢ pomalu a pfesné a az tehdy, kdy je dité pfipraveno se pokusit

alespon jednou rukou chytit mic.

Idealni mi¢ je mékky mic, molitanovy, nebo plySovy, aby neklouzal a dal se
zmacknout. Pro déti v predskolnim véku je idedlni mi¢ o priméru 15 — 20 cm. Takovy mic¢
se détem chyta nejlépe, protoze na né neni ani piili§ maly, tudiz maji moznost ho zachytit,
a ani piili§ velky, takze si mohou déti chyceny mi¢ piidrzet télem o sténu a piesto jsou ve
stabilni pozici. Pokud se déti nenachazeji v pozici ,,no hand* a maji tedy ob¢€ ruce volné na
hod obéma rukama, drzi se déti jednou rukou za chyt a druhou rukou hazeji, i z tohoto

divodu neni vhodny pfilis velky mic.

Pokud si budou chtit déti hazet mi¢ samy navzajem, je dobré, aby lezci lezli na

protilehlych sténach, aby méli Sanci mi¢ hodit tak, aby se podatil chytaci chytit.

Hra nepotiebuje kromé bouldermatky a dostatecnych rozestupti mezi lezci Zadné

specialni bezpecnosti opatieni.
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Obrazek 9 — chytani mice

5.1.12 STRAZCE

Doba trvani: 5— 10 min

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: obrug, kiida, hracka, lezecké nacini (karabina,...)
Rozviji: obratnost, kreativitu, komunikaci v tymu, silové schopnosti

Pravidla hry: Instruktor na chyty povési obru¢, hracku, lezecké vybaveni, nebo na sténu
nakresli kiidou kruh. Lezci maji za ukol v co nejkrat§im Case oblézt obrug, ¢i jiny objekt
kolem do kola, aniZ by se ho dotkly. Pokud hracka spadne, musi ji lezec nainstalovat zpét a
zacit znovu. Tuto hru lze hrat i vsoutéZzni verzi na cas. Vedouci mlze hru zadat

jednotlivetim, nebo lze hrat soutézné na tymy.
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Mozné obmény: Velikost hracky ¢i obruce, vyska instalace

Reflexe: Pro motivaci do hry jsou lezci strazci, kteti maji za ukol stfezit svij poklad.
Pokud si donesou napiiklad svého plySového medvidka, ¢i jinou hracku, je 0 motivaci

postarano.

Na misto pokladu Ize pouzit cokoliv, kromé nékterého z déti, nebot’ strazce obléza
poklad kolem dokola a ocita se i nad pokladem. Kdyby se mu v této chvili smekla noha,
strazce béhem padu strhne ze stény i svého kamarada, coZ je z bezpe¢nostniho hlediska
nezadouci. Je potieba dbat i na vhodnou instalaci, aby si lezec v pfipadé¢ padu jesté
nepfitizil Spatnou instalaci predmétu. Pokud je plySova hracka na chytu jen polozena a

spadne na lezce, nic se nedéje, coz by nemélo stejny nasledek v ptipadé ocelové karabiny.

Jestlize by lezlo vice strdzct na jedné sténé najednou, musi byt dodrzeno rozmezi

mezi lezci, aby si nepiekazeli.

5.1.13 SBERACI KARABIN

Doba trvani: 10 minut
Doporuceny vék: od 5 let
Pomucky: karabiny, expresky, smyce (obrazek 10)

Rozviji: lezeckou techniku, obratnost, odpocéinkové pozice, schopnost manipulace

S lezeckym materidlem - cvakani karabin, silové schopnosti

Pravidla hry: Na sténu instruktor zavesi dva fetézy z na sebe nacvakanych karabin tak,
aby byly oba fetézy na stejné sténé€ a podobné vysoko. Lezci utvoii dva zastupy a Stafetoveé
po odstartovani béhaji jednotliveé ke sténé€ s karabinami, po jedné karabiné smi odcvaknout,
slézt ze stény, pribéhnout ke svému druzstvu, cvaknout na svou tymovou smyci a po
cvaknuti na smyci vybiha dalsi lezec. Rychlejsi tym vitézi.

MozZné obmény: Nesoupeii tymy, ale jednotlivei, vySka zavéSeni karabin, zamcené

karabiny se zdmkem.

Reflexe: Nacvik manipulace s lezeckym materialem je dilezita piedevsim pro rozvoj nejen
hrubé, ale 1 jemné motoriky. Navic je diilezité, aby lezec bezpecné ovladal cvakani karabin

¢i expresek dfive, nez bude 1ézt jako prvolezec, kde si bude cvakat postupové jisténi sdm.

N 24
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Tymy by se nemély nachdzet v blizkosti stény, z bezpe¢nostniho diivodu, nebot se
muze stat, ze lezec upusti karabinu, nebo sam spadne ze stény. Navic v soutézni verzi lezci

Vv

plochu.

Pozice instruktora je u lezecké stény, aby mohl dopomoci lezci v situaci, kdy by si
nedokézal poradit, a hrozilo by nebezpeci urazu. Také se zaroven ujima funkce rozhod¢iho
hry.

Soutézni tymy by mély byt pocetné, vyskove, v€kove 1 obratnostné podobné, aby
m¢ély oba tymy stejnou Sanci na vitézstvi. Mensi déti, nebo lezci, ktefi se boji do velkych
vysek, jsou na ptfednich pozicich v zastupu, vybihaji mezi prvnimi a odcvakévaji tak tu

vwr

karabin se nejedna o tak velky rozdil jako u expresek, které jsou delsi.

Obrazek 10 — fetéz z expresek (vlevo), expresky na smyci (vpravo nahoie),
fetéz z karabin (vpravo dole)

(zdroj: vlastni)
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5.1.14 PAMATOVAK

Doba trvdani: 7-10 minut

Doporuceny vék: od 4 let

Pomiicky: mic

Rozviji: stiidani aktivit, pozornost béhem lezeni, silové schopnosti

Pravidla hry: Déti pod sténou zacinaji hrat mi¢ovou hru ,, pamatovik* (druh vybijené).
Vybité dité si pamatuje, kdo ho vybil a leze na stén¢ do té doby, dokud neni vybity ten,

kdo ho vybil. Pak se vraci znovu do hry. Vyhrava dité, které zistane posledni ve hie.
Mozné obmény: Vybité déti lezou na sténé podle zadani instruktora, traverz, po barvach

Reflexe: Micova hra ,pamatovak® patéi k oblibenym détskym hram a v této lezecké

modifikaci je tomu stejné.

Velkou nevyhodou je bezpe€nost pii hie, kdy déti pod sténou jsou zaujaté do
vybijeni a déti na sténé¢ mezi tim lezou. Hluk béhem hry na bezpecnosti neptidava.
Vhodnou variantou by byl prostor télocvicny s lezeckou sténou, kde by oddélen¢ probihala
hra s mi¢em a za ur€itou hranici by mohli lezci bezpec¢né 1ézt a nemuseli dbat zvyseného
ohledu na hrajici si déti na dopadisti. I pfes to, ze takové prostory nebyly béhem realizace
k dispozici, lezci védéli, kde maji 1ézt, a hrajici déti se snazily drZet na opacné strané
bouldrové stény.

Déti si Casto ani nevSimnou, kdo je vybyl, nebo to béhem lezeni zapomenou, proto
Jjim musi po vybiti instruktor objasnit, kdo je vybil a pomdhat s korigovanim hry u déti,
které bud’ nedavaji dostatecny pozor pfi lezeni, anebo maji jeSt€¢ mezery v pochopeni

pravidel.

33



5CINNOSTI VEDOUCI K PRUPRAVE SPORTOVNIHO LEZENT NA UMELE STENE

5.2 KOMBINACE HER A PROUPRAVNYCH LEZECKYCH CVICENI

Nekteré lezecké ¢innosti a hry 1ze kombinovat, modifikovat nebo mohou na sebe
vhodné navazovat. Diky jedné hie lze ztizit pravidla jiné hry a vytvofit tak nespocet
variant. Pro piiklad: vézeniské lezeni lze uplatnit také ve hrach: Kuba tekl, Skatulata,
hejbejte se!, ve slepci a lezeckém pexesu. Pokud si lezci budou véfit a neovlivni to
bezpecnost kurzu, 1ze takové cviceni vyuzit témét pii jakékoliv lezecké aktivité. To samé

plati se zavazanyma ocCima, které mohou ozivit a ztizit i jiné hry.

Pokud na sebe budou lezecké cinnosti navazovat, mohou vytvofit lezeckou
»prekazkovou drahu® ¢i jinou cestu, kterd neni jen o bézném chozeni, ¢i lezeni. Takovym

ptikladem je hra Indiana Jones, ktera ptesné takova kritéria spliiuje.

5.2.1 PuTOVANi INDIANA JONESE

Doba trvdani: 15-30 minut se cela lekce mize nést v daném tématu
Doporuceny vék: od tii let, zalezi na obtiznosti jednotlivych useki

Pomiicky: uzlovaci lana, dlouhé lano, bambusové tycky, lze vyuZit obruce, lezecké

vybaventi, Satky, hrackys,...
Rozviji: lezecké dovednosti, koordinaci pohybu, rovnovahu, vytrvalost, silové schopnosti

Pravidla hry: Jedna se o piekazkovou drahu, kde se stfidaji pasaze jednoduchého lezeni
(traverz), lezeni snéafinim a Useky pod horolezeckou sténou. Déti absolvuji drahu

S rozestupy jeden za druhym.

Realizace: Na uvod hodiny probéhne motivace dobrodruzné vypravy Indiana Jonese, a

poté si déti spolec¢né s instruktorem projdou jednotlivé useky trati.

,Nejdiive to nebyla cesta narocna - traverz shora ohranic¢eny lanem (obrazek 11),
kdyz v tom uvidé€l pted sebou propast, se kterou se musel poprat (déti musi pielézt bez
padu oblast dvefti), nasledoval hluboky les (ve stén¢ jsou zapichané bambusové tycky a déti
se jim musi vyhnout), v deStném pralese se houpal Jones z lidny na lidnu (déti pfekondvaji
sténu drZzenim se pouze lana a nohama si pomahaji tim, Ze stoupaji na stupy), nasledn¢ se
musel dostat pres feku (déti ruckuji po lan€ zavéSeném mezi sténami na druhou stranu
stény jakymkoliv zptisobem), vySplhal na nepfistupnou horu (pifevis), prosel polem

naslapnych min (na chytech umisténé postavicky z kinder vajicek, které déti nesmi shodit),
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nezamotal se ani do pavouci sité (v rohu bouldrové stény jsou navazana lana, které déti
prekonaji jako opici dréhu) a stastné dorazil az do cile.*

v

Mozné obmény: Jiny nazev a motivace, naptiiklad ,,cesta do fiSe divi, Utek z vézeni,
obména stanovist’ nebo jejich pofadi, lze vyuZit obruce, zkusit trasu se zavdzanyma oc¢ima,

nohama, rukama,...

Reflexe: Tato hra mize nahradit celou hlavni ¢ast lezecké lekce, pokud je dobie navrzena.
Této hlavni ¢asti neni slozité uzptisobit ani ivodni, rusnou, ¢i pripravnou cast a déti tak

budou mit z takové lekce vétsi zazitek.

Obtizngjsi verzi je absolvovani cesty se svazanyma nohama, ktera by Sla perfektné
doplnit motivaci utéku z vézeni. Pokud by se tato trat’ prochazela se zavazanyma oc¢ima,

vewr

by zvolit motivaci tajemného no¢niho lesa.

Pokud by tato varianta byla pro nékteré déti pfili§ tézka a presto by se chtély drahy
zucastnit, mohou tézké tseky vynechat a misto nich jim instruktor pfipravi nahradni
prekazku pod sténou takzvanou zkratku. Moznosti je nespocet, skakéani z obruce do obruce,
chiize po poloZzeném lané, pliZeni, pfeskoky, podlézani, slalom nebo cokoliv, co by se dalo

zaradit do prekazkové drahy a bude na to dostatek pomiicek a vhodny prostor.

Obrazek 11 — traverz shora ohrani¢eny lanem (zdroj: vlastni)
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DISKUZE

Realizace lezeckych her a prupravnych cviéeni a jejich dokumentace se uskute¢nila
v obdobi od fijna roku 2017 do Cervna roku 2018 na kurzech zajmového lezeni, které
navstévuji déti v predskolnim veku. Tyto kurzy probihaji pravidelné vzdy jednou tydné po
devadesati minutach na boulderovych sténach v Rock n Wallu v centru mésta a v

Koloseum Sport Centrum v Plzni.

Pocet lezcti ve skupin¢ nikdy neptesahl osm ¢lenti. Déti byly ve véku od tii do Sesti

let. Zajem o lezeni maji chlapci i dévcata.
Zakladni reflexe z realizace je uvedena u kazdé hry v zasobniku v kapitole 5.

Mezi dal$i vSeobecné poznatky patii Casova naro¢nost na vysvétleni pravidel hry.
Pokud instruktor chce déti naucit novou hru, kterou nikdy pfed tim nehraly, musi si
vytvofit Casovou rezervu, nebot vysvétleni pravidel zabere nékdy i nékolik minut.
Castokrét je nutné si zahrat nejdtive pokusnou hru, do které instruktor vstupuje a pravidla
upfesiiuje a déti se doptavaji na nejasnosti. Tato prvné realizovand hra zabere deset minut

Vv ptipadé, kdy je jeji Casova dotace je pouhych pét minut.

DalSim dulezitym zjiSténim je rozdil ve spolupraci ve skupiné mladsich a starSich
déti. Mladsi déti radéji hraji kolektivni hry, nebo naopak pracuji samostatné. Pti realizaci
hry na kominiky ve skupiné déti starSich péti let jsem si uvédomila, Ze tyto déti mnohem
vice preferuji praci ve dvojici a prohlubuji své kamaradské vztahy. V tomto veku jiz voli 1
podle toho, kdo se komu libi, a vytvareji tak dobrovoln¢ smisené dvojice. V tomto ptipadé
je nevhodné, aby smiSené¢ dvojice utvarel instruktor, nebot’ hrozi nespoluprace mezi

nespratelenymi lezci.

Za kladnou zpétnou vazbu povazuji ptipady, kdy si déti samy feknou, o jakou
¢innost by mély zajem, nebo kdy vstoupi do prostor lezecké stény a jiz se ptaji, zda

budeme opé&t hrat tu samou hru jako na predeslé lekci.

Nejvice oblibenymi hrami jsou: ,,Kuba tekl, vlez do tunelu a Skatulata, hejbejte se!

Velice oblibené jsou i celé tematické celky, jako napiiklad Putovani Indiana Jonese.
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ZAVER
Cilem préace bylo vytvofit zasobnik lezeckych her a pripravnych cviceni pro déti

Vv predSkolnim véku a prakticky je vyzkouset na skupiné lezct.

Zasobnik jsem vytvofila na zékladé odborné literatury, literatury tykajici se
pohybovych dovednosti déti v predskolnim veéku a vlastni instruktorské praxe. Prakticky
jsem vse vyzkouSela na skupiné piedSkolnich déti navstévujicich krouzek horolezectvi
V Plzni. Domnivam se, Ze zasobnik byl vytvofen vhodné s ohledem na vék déti, jelikoz jiz
nyni je z n&j Cerpano na kurzech zajmového lezeni a osvédcil se u mnohych instruktort.
Lekce jsou diky témto lezeckym hrdm a prapravnym cvicenim zajimavéjsi, hravejsi a déti

jsou do ¢innosti vice motivované.

Tento zasobnik neni urcen jen instruktorm lezeni, ale i vS§em ucitelim, rodictm,

lezctim a lidem, ktefi se zajimaji o lezecky sport.

Béhem tvorby zasobniku lezeckych her jsem zjistila, ze téméf jakoukoliv hru,
kterou déti znaji z prostfedi mateiské skoly, I1ze alesponi ¢asteéné¢ modifikovat do lezecké

¢innosti, aby byla pfinosem v osvojovani si lezeckych dovednosti.

J 24

Lezeni détem piindsi zabavu, socidlni zatazeni do lezecké skupiny, zlepSeni télesné
zdatnosti a irovné pohybovych dovednosti. Napoméha k vytvafeni pozitivniho smysleni o
aktivnim zplisobu Zivota a umoZiluje seberealizaci. Lezenim déti predchéazeji vadnému

drZeni téla a mohou kompenzovat jiZ vzniklé vady.
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RESUME

Tématem prace jsou lezecké hry a prapravna cviceni, kterymi Ize déti

Vv predskolnim véku vést ke sportovnimu lezeni na umélé sténe.

V druhé¢ kapitole je definovéano dité v ptedskolnim veéku, jeho pohybové schopnosti
a dovednosti. Dalsi c¢ast prace je vénovana sportovnimu lezeni, tréninku, pomickam a

vlivu sportovniho lezeni na zdravi a psychiku ditéte.

Na zaklad¢ odborné lezecké literatury, literatury tykajici se pohybovych dovednosti
déti v predskolnim veéku a vlastni instruktorské praxe jsem vytvoftila zasobnik lezeckych

her a prakticky je vyzkousela na skupiné déti navstévujici krouzek horolezectvi.

Kazd4d uvedend hra obsahuje: Casovou narocnost, doporuceny vek, potiebné

pomucky, pravidla hry, mozné obmény a reflexi z jeji realizace.

SUMMARY

The topic of this bachelor thesis is focused on climbing games and preparatory

exercises, that help children in preschool age to prepare to sport climbing on artificial wall.

In the second chapter | describe children in preschool age and their movement
abilities and skills. Next part is about sport climbing, training, aids and influence of sport

climbing on health and psyche of children.

On the basis of professional climbing literature, literature about movement skills of
children in preschool age and my own instructor practice I created a file of climbing games

and applied them by the group of children from climbing class in Pilsen.

Each game contains: time durations, recommended age, necessary tools, rules of

game, possible modifications and reflection from realization.
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