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UVOD

V davnych dobach bol pohyb neodmyslitelnou su¢astou zivota ¢loveka. Clovek sa
musel v zdujme prezitia neustale hybat’ — zbierat’ plody, lovit’ zvieratd, ... a dobrodruzstvo
bolo na kazdodennom poriadku. Rapidny rozvoj vedy a techniky v dvadsiatom storoci
sposobil, Zze sme si zacali svoj zivot zjednoduSovat. Nové vydobytky vedy a techniky
zacali robit’ nd$ zivot neustale pohodlnejsim. Podiel pohybovej aktivity a tiez fyzickej
prace sa oproti minulosti vyrazne znizil. Cudom ¢oraz viac chyba dobrodruzstvo, ktoré je
mozné najst’ napriklad aj v horolezectve, alebo v mnohych inych $portoch. Mojim cielom
v tejto praci nie je niekoho nutit’ k pohybu, ale skor opisat’ prospesnost’ pohybu (najmé
toho lezeckého) na l'udsky organizmus. VicSina informacii by mala kazdého, kto chce byt
dlho aktivny a zit’ plnohodnotny zivot, povzbudit’ k tomu, aby sa snazil pohyb do svojho

zivota zaclenit’.
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1 CLOVEK A POHYB

Neustale sa hovori o tom, ze ak chceme byt’ zdravi a aktivni aj vo vy$Som veku, mali
by sme sa nielen zdravo stravovat, ale tiez vyhl'adavat kazdy mozny pohyb. Chtiac, ¢i
nechtiac sa ¢lovek stal tvorom pohodinym. Coraz viac jazdime autom aZz na samotné
miesto urenia a hromzime, ak musime zaparkovat’ d’alej. Aj mestskd hromadna doprava
nas Casto dovezie az tam, kam potrebujeme. Pribuda stale viac zamestnani, v ktorych
sedime cel pracovnu dobu azo stolicky ¢i spred monitoru sa pohneme iba na
z nevyhnutnych dévodov. Ak su niekde schody, bez povSimnutia ich obideme, pokial’ je
moznost’ ist’ vytahom alebo pouzit’ eskaldtor. Samozrejme najcastejSim dévodom, preco
si nejdeme zacvicit’ po praci je to, ze NIE JE CAS. Stale sa niekam ponahl'ame a vzdy je
nieco dolezitejsie, ako si ist’ zacvicit’, alebo sa prejst’. A ak sa ndhodou neponahlame, tak
sme aktivni, no iba na socialnych siet’ach, pred televizorom, ¢i na pocitaci. Niektori 'udia
tak dokéazu travit’ hodiny a hodiny na ukor aktivneho pohybu. Pohyb sa stal nie¢im, ¢o
nam je na obtiaz, ¢o sa musi, a preto sa k tomu vel'akrat ,,dokopavame®. Vela I'udi utraca
nemalo penazi za stroje na cvicenie, ktoré¢ ich vel'mi rychlo omrzia, a ich funkciou sa
stane iba susSenie bielizne. NajcastejSie su to rotopedy, steppery, trenazéry (orbitreky).
N4jdu sa aj l'udia, ktori hrdo priznaja, Ze akykol'vek pohyb a cvicenie ich nebavi a nebudi
sa do nicoho nutit’. O to horsie to je vtedy, ak tento ndzor od mali¢ka aplikuji aj na svoje
deti. Tie nie su k pohybovej aktivite vedené nesportujucimi rodi¢mi, alebo to je z dovodu
rozvoja vSemoznych technologii, ktoré deti skor uvdznia doma medzi Styrmi stenami pri
obrazovke televizie, pocitaca, ¢i tabletu. Prave v suvislosti s detmi sa najviac hovori o
znizenej pohybovej aktivite. Bohuzial’ vac¢sina deti, ah si k pohybu nenajde vzt'ah v tomto

obdobi, ma neskor problém zaclenit’ ho do svojho zivota.

Nech uz je dovod akvkol'vek, dochddza oraz viac k narastajicemu nedostatku

pohybu. M4 to za nasledok nielen nadvahu a obezitu, ale aj vyskyt d’alSich civilizaénych

ochoreni.

Z tychto dovodov by sme mali pohyb zaclenit' do nasho Zivota. NajlepSie uz v
detstve a to v akejkol'vek forme. Nikde nie je napisané, ze musime behat’ maratony, alebo

liezt na Annapurnu. Nedovol'me nedostatku ¢asu a unave, aby ndm brénili vykonavat

jednu z najdolezitejSich potrieb nasho organizmu. Uz 30 mintt pohybovej aktivity denne
nad ramec beznych rutin sa vyznamne podiela na zlepSeni celkového stavu organizmu.
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Pri pohybe dochadza k zmene telesného zlozenia a to v zmysle zvySenia svalovej hmoty a
naopak k odbtravaniu hmoty tukovej, ¢im dochadza k dnes vel'mi chcenému efektu, a to

je redukcia tuku.

Pravidelny pohyb pozitivne vplyva na na$§ organizmus vo viacerych aspektoch:

e Znizuje riziko kardiovaskularnych ochoreni (srdca a ciev).

e Podiel'a sa na udrziavani normalnych hladin krvnych tukov — dokaze zvySovat’
tzv. HDL = dobry cholesterol.

e Znizuje riziko vysokého krvného tlaku.

e Vyznamne znizuje vyskyt cukrovky II. typu a tiez je vel'mi G¢inny pri intolerancii
na glukozu. Pravidelné cvicenie pomaha zvySovat’ citlivost’ inzulinu ku tkanivam,
a tak ide o vel'mi u€innu prevenciu proti cukrovke II. typu.

e Je prevenciou nadorovych ochoreni. U l'udi, ktori maju sedavy spdsob Zzivota, sa
riziko naddorovych ochoreni zvySuje, zatial’ co u aktivne Zijucich l'udi je to naopak.
Pravidelnd pohybové aktivita tiez zniZuje vznik osteopordzy, ktora hrozi najmi
zenam po menopauze z dovodu znizenia hladiny hormoénov, ktoré chranili pred
odburavanim kostného tkaniva. Tu sa uplatiiujil najmé anaerdbne aktivity.

e Znizuje vznik depresii.

e Zabraiuje zvySenej zrazanlivosti krvi.

Co viak povazujem za obzvlast pozitivnu skutoénost je, Ze pri pohybovej
aktivite dochadza k uvolnovaniu endorfinov = hormoénov §t’astia. Preto niet divu, Ze vela
I'udi, ktori s pohybovou aktivitou raz za¢nu, si neskor bez pohybu nedokazu zivot ani
predstavit. Nehl'adiac na to, Ze ked’ uZz si ¢as na Sport ndjdeme, vypustame pri nom vsetky
starosti, problémy a ,,vypneme*. V dnesnej rychlej “dobe stresovej* je pohyb to, ¢o by
sme si mali dopriat’ vSetci. Vieme, Ze najhorSie je zacat. AvSak ak mame za pohybom
jasny zamer a motivaciu, vedia ndm posluzit’ ako skveld hnacia sila. Pohyb ma velku
vyhodu: ako nahle si naii zvykneme, pri jeho nedostatku nam bude chybat. Vypestujeme

si zdravu zavislost’.
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2 PATDOVODOV, PRECO ZACAT S LEZENIM

2.1 Lezenie nas posuva vpred v oblasti d’alSich Sportov

Vela Sportovo zalozenych Tl'udi si kladie otazku: pre€o by som mal/a zacat s
lezenim, ked’ uz robim (turistiku, beh, bicykel atd’.). Pravda je t4, ze vd’aka lezeniu ndm
zosilnie vrchna Cast’ tela a staneme sa komplexne pohyblivejSimi. Spozname mnozstvo
pohybov, ktoré sme zatial nemali moznost’ realizovat. Vdaka lezeniu budeme nuteni
skoordinovat’ ¢innost’ takmer vSetkych svalov v tele, ked’ze suhra dolnej Casti tela so
strednou az po hornu je nevyhnutnd. Tym padom budeme kompletne trénovat’ aj svaly,
ktoré v inych Sportoch nezapajame, napriek tomu ze by vel'mi pomohli hlavnym svalom,
ktoré v tych Sportoch aktivne pouzivame. A preto kombindcia lezenia s inymi druhmi

Sportov, je vel'mi odporucana.

2.2 Lezenie ma blahodarny vplyv na chrbticu

Ked’ze pri lezeni sledujeme prelezenie cesty zdola nahor, bude prioritou naSa
vertikalna os. To znamena Casté nacahovanie sa dohora, fixovanie r6znych pozicii, aby
sme mohli posunut’ vyssSie aj nasu spodnu Cast’ tela. Mnoho z tychto pohybov sa podoba
yoginskym poloham. Tak ¢i onak, precvicujeme vel'mi intenzivne celé chrbtové svalstvo,
nielen Ze ho prekurujeme ale ho aj natahujeme. To ma za ddésledok, pevnejSie svalstvo pri
aktivitach (alebo skor pasivitach) ako je kancelarska praca, Soférovanie atd’. Cim méme

svalstvo pevnejsie, tym nds menej bude bolievat’ chrbat.

2.3 Lezenie poskytuje psychorelax

Vyzera to priam mysteriézne, ¢o vietko sa vd'aka lezeniu zmeni k lepSiemu. Ano,
lezenie ma nieco doCinenia aj s mysticnom, ale spat’ k psychorelaxu. Nikto pocas lezenia
nechce spadnut’ do lana (pad, pri ktorom nas zachyti lano pred pddom na zem). Prave
preto vSetci vel'mi pozorne sledujeme, kam stupime nohou, ¢o chytime d’alej a aka
kombinacia krokov bude nasledovat. Vdaka tomu sme plne koncentrovani na lezenie, a
vSetko ostatné ostava v uzadi. Je to dokonaly spdsob odreagovania sa pre l'udi, ktori ziju v
neustalom napéti a uz nedokazu vypnat' sami od seba. Ci uz na skale, alebo na lezeckej
stene sa teda ocitame v kapsule, ktord ndm dovoli vnimat’ iba pritomnost’ okamihu. Kazdy
z tychto okamihov je jedinecny, ked’ze don vkladdme pomocou ndsho lezeckého rukopisu

ktsok svojho ja.
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2.4 Lezenim prekonavanie seba samého

Neodlucitelnou sucastou lezenia je strach. Lezci ktori len zacinaju, sa buda
pravdepodobne trochu bat’, kym za¢na doverovat celej lezeckej vybave. Napriek strachu,
sme takmer vSetci zazili narastajucu tizbu doliezt’ na vrchol cesty. Strach nie je jedina
vec, ktoru lezec prekonava. Je nim aj tinava ruk, noh, cel¢ho tela po prelezeni narocnej
cesty. Prekonavame samého seba, postivame svoje hranice. To isté plati pre lezcov, ktori
v lezeni nie st novacikmi. Tréningy tychto lezcov su tak naro¢ne, Ze uz len ich samotné
zvladnutie je vel'mi vycerpavajliice. Donttit’ sa k d’alSiemu a d’alSiemu tréningu, vyzaduje

aj obrovsku psychicku vytrvalost’ a silu.

2.5 Lezenie nam pomaha byt ambiciozny

Znamym problémom su cesty, ktoré nevieme preliezt. ,,Vitaja*“ nam v hlave
a hl'adame sposoby ako by sme ich mohli zdolat’. Preto sa vzdy vratime znovu pod stenu
plni ambicii s tuzbou dany problém vyrieSit. Tato ambicidznost’ sa pretavuje aj do

kazdodenného zivota a problémy vieme riesit’ jednoduchsie.

3 LEZENIE AKO FYZIOTERAPIA

3.1 Fyzioclimbing

Terapeutické lezenie je jednou z novych terapeutickych (aj rehabilitacnych) metdd
vyuzivajucich lezenie ako prostriedok pre zlepSenie telesnych, ale aj psychickych funkcii
Cloveka. Terapeutické lezenie sa vyuziva predovSetkym pri detoch s chybnym drzanim
tela, skolidzou, pri chronickych tazkostiach a bolestiach chrbtice, ale aj pri detoch so

senzomotorickym nedostatkom. Lezenie ako terapia ma pozitivne u€inky aj

e pri detoch s poruchami vnimania;

e pri diagnoze ADS/ADHS (syndrom poruchy pozornosti s hyperaktivitou);
e pri senzorickych integraénych poruchéch;

e pri nevhodnom riadeni napitia a davkovani sily;

e pri tazkostiach s rovnovdznymi reakciami;

e pri nedostatku koordindcie oboch polovic tela;

e pri tazkostiach s planovanim priebehu pohybu;

e pri problémoch s dodrzanim postupnosti, frekvencie a rytmu;

e pri nizkom sebavedomi.
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Lezenie méze byt vyuzité ako vSestranna a komplexna terapia, ktord akceptuje pri
detoch ich momentalny vyvojovy stupeii. Motorické poziadavky na lezenie pomahaju
zlepSovat’ koordinaciu koncatin. Cielene st podporované telesné napitie a percepcia.
V kognitivnej oblasti sa deti ucia pri lezeni koncentrovat, planovat jednotlivé pohyby
a dodrziavat’ pravidla. Socidlne schopnosti su posiliiované cez spolocné zazitky, doveru
v skupine a potrebnti komunikaciu. Narastad tak sebaddvera a sebavedomie diet’at’a.
Lezenie deti vyzyva, aby sa sami ohodnotili, odhadli a testovali si vlastné hranice
a moznosti. U¢1 ich pozitivne zaobchédzat’ so svojim strachom. Pri terapeutickom lezeni
(fyzioclimbing) sa zameriavame hlavne na terapeuticky efekt lezenia, ktory byva
obohateny aj o Specialne cvicenia na Bosu, s Therabandom, Overballom, aby tak tréning

prinasal ¢o najviac pozitivnych vysledkov.

3.2 Terapeutické lezenie

Dnesné dni su bohuzial’ ¢asto negativne ovplyviiované sedavym spdsobom zivota.
Kazd¢ tretie diet’a trpi nadvahou a/alebo bolestami v krizoch a napéatim. Prave v tychto
skorSich rokoch je velmi dolezité nezmeskat zaklad prirodzené¢ho vyvoja. Jednou z
dobrych moznosti ako vybudovat stabilny telesny zéklad je bezpochyby lezenie.
Prirodzena lezecka tizba deti tu hrd vel'ka motivacnu tlohu. Malé deti lezu a t'ahaja sa po
zemi, Skriabu sa na prekéazky, vac¢sie lezi na stromy, na preliezky na ihriskach atd’. Cez
tento prirodzeny sposob lokomocie vo vertikale sa podporuje telesné vnimanie -
percepcia. Pri lezeni sa to za¢ina uz taktilnym drazdenim (chyty st drsné, hladké, hranaté,
rozneho tvaru..) prostrednictvom propriorecepcie. Je to zmysel, ktory za pomoci
receptorov vo svaloch, §lachach a kiboch, posiela informaciu o svalovom napiti a pohybe
tela v priestore do mozgu. Pri lezeni dochddza k neustilej zmene polohy tela a nasa
,centrala® dostdva permanentne nové ,,inputy®, ktoré sa opdtovne staraji o to, aby mohli
byt ,,uvolfiované“ spojenia (synapsy) v mozgu. Krizenie ruk, aj cez polovicu tela, je
dolezité terapeutické médium (ako napr. PNF koncept, Feldenkreis...) a pri lezeni sa
uskutoc¢iiuje priam stale. V spojeni so zlepSovanim si koordindcie celého tela (ako a kam
postavim svoju nohu, aby som mohol chytit dalsi chyt) sa objavi rozvoj novych
pohybovych moznosti (,,pohybovy repertoar), ktory predstavuje opatovne zaklad aj pre
dalSie Sporty, ale aj pre lokomdciu ako taku. Praca v takzvanom ,,uzavretom kinetickom
retazci® ponuka tiez velmi dobré moznosti rehabilitacie napriklad pri 'udoch s
hemiplégiou, kde sa vdaka lezeniu podporuje postihnutd polovica tela. Ale tiez pri
lavo/pravo strannom oslabeni alebo pri legasténii (deti s vrodenou poruchou ¢itania a
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pisania) moézu docielit’ zreteI'né vysledky kvoli stdlemu prepajaniu oboch polovic tela.
Motivacia deti a ,,provokacné médium* lezeckd stena poskytuje aj vynucuje od deti
koncentraciu a pohotovost. Toto sa uplatiiuje aj pri detoch s poruchou pozornosti a aj
spolu s hyperaktivitou. Narastd aj pocit sebavedomia, ktory je takpovediac vedlajSim

efektom.

3.3 Potencial lezenia pre terapiu

Pri izolovanych cvi€eniach na pristrojoch, alebo telesnom cviceni sa musi rozvijat
vysokd miera motivacie, aby sme zvladli relativne jednotvarne cviCenia. V protiklade
tomu je lezecky pohyb hravou a od prirody zaujimavou, prirodzenou formou cvicenia. Pri
lezeni na lezeckej stene musi byt v spravnej suhre vyuZzivani a striedand kombinacia
statickej a dynamickej svalovej prace (dynamicko-koncetricka a dynamicko-excentricka),
aby sa zrealizoval potrebny lezecky pohyb. Pri lezeni sa pohybujeme v uzavretom
kinetickom retazci. Prostrednictvom vyvolania trojdimenzionalneho pohybového vzorca,
pri ktorom su stimulované proprioreceptory vo svaloch, §lachach, ¢i kibovom piizdre a
vazive, posobi lezenie vSestranne na pohybovy apardt. Rovnovazny zmysel je
podporovany neustadlou kontrolou taziska tela a stabilitou. Na horolezeckej stene su
pritomné skrizené pohyby hornych aj dolnych koncatin, predovsetkym pri lezeni do stran,
ktoré st dolezité pre spravny vyvin chrbtice askrizené lezenie, pritomné uz

u novorodencov, je tiez dolezité pre spravny vyvin chdodze.

Charakteristické znaky lezenia:

e Acyklicka pohybova aktivita vyzadujuca vedomu kontrolu a planovanie kazdého
pohybu.

e Pohyb v uzavretych kinetickych retazcoch.

e Kombinécia opornej a cielenej motoriky.

e Nejednostranna zat'az.

e Facilitacia trojdimenzionalnych pohybovych vzorcov.

e Pohyb v kvadrupeddlnom skrizenom vzore, vyzadujuci koordinovanu aktivitu
hornych a dolnych koncatin, ako aj svalov trupu — komplexné zatazenie svalov
celého tela.

e Pri lezeni dochadza k integracii taktilnych, vestibularnych, proprioreceptivnych aj
zrakovych informacii.
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o Uzke zachytné plochy (stupy, chyty) a vertikilny pohyb proti gravitacii kladi
zvySené¢ naroky na udrZanie rovnovahy, ale aj stabilizacné, koordinacné a
kondi¢né schopnosti lezca.

e Rozmanitost’ lezeckych ciest a lezeckych problémov podporuje rozvoj obratnosti,
koordinacie, priestorovej orientacie, rovnovaznych reakcii, svalovu silu aj vydrz v
najroznejsich situaciach.

e Moznost individualneho prispdsobenia obtaznosti (sklon steny, kombinacia
stupov a chytov) schopnostiam a sktsenostiam konkrétneho ¢loveka umoziuje
mnohostranné vyuzitie pri mnohych diagnézach.

e Lezenie je samo o sebe spojené s vnutornou aktivitou, motivaciou a zdujmom
o zdolavanie najroznejsich lezeckych situdcii.

e Lezenie ponuka moznost’ zvolit’ si cestu podla svojich pohybovych schopnosti a
sktisenosti — podporuje samostatné rozhodovanie.

e Umoziuje lezcovi experimentovat’ na hranici svojich moznosti a posuvat’ ich —
podporuje sebaddveru a sebavedomie.

e Pri lezeni vo dvojici je dolezitd komunikacia a spolupraca lezca s istiacou osobou

— podpora utvarania socidlnych vézieb, pocit dovery, spolurozhodovanie.

3.4 Ergoterapia

Lezenie vo vol'nej prirode aj na umelej lezeckej stene zacali s uspechom vyuzivat
tiez ergoterapeuti v nemecky hovoriacich krajinach. Myslienka projektu “lezenie ako
terapia” vznikla priblizne pred 15 rokmi pri praci s detmi s poruchami vnimania a
spracovania zmyslovych vnemov. Projekt vo svojej podstate vychadza zo skusenosti so
senzomotorickou integranou terapiou americkej psychologic¢ky a ergoterapeutky A. Joan
Aayrsovej. Vychadza z predpokladu, ze podstata mnohych neurologickych poruch,
spoc¢iva v poruSeni senzorickej integracie — t. j. v nedokonalom, ¢i chybnom spracovani
zmyslovych vnemov v centrdlnom nervovom systéme. Tym je tieZ narusena ucelena
integracia Cloveka s jeho okolim a zhorSené uspokojovanie Zivotnych potrieb. Porucha
senzorickej integracie sa mdze prejavit’ Sirokou Skalou symptémov. Medzi najcastejSie
patria hyperaktivita a nepozornost’ a s tym suvisiace problémy s chovanim, nedostatocna
sebakontrola, precitlivenost’ na dotykové, pohybové, zrakové alebo sluchové podnety,
obt’azné rieSenie neocakavanych situécii, porucha motorického planovania, neschopnost’
koncentracie na jednu cCinnost, svalova hypotdnia, porucha koordinacie, vestibularna

neistota, zvySena unavnost’ a d’alSie. Deti s poruchou senzorickej integracie byvaji vSak
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inteligentné a svoje nedostatky si tak Uplne uvedomuju. Aktivitam, ktoré st pre nich
obtazné sa preto cielene vyhybaji. PIné uvedomenie si vlastnych nedostatkov vedie k
zmenam chovania voci okoliu — deti sa moZzu javit’ ako nepriatel'ské, agresivne, strania sa
skupinovych aktivit, alebo sa chovaji odmietavo. Pohybova rozmanitost’, nutnost
koncentracie na kazdy pohyb, moznost' individualnej aj skupinovej prace a zvlast
dostatok senzorickych informacii a intenzivny zazitok robia z lezenia vhodny terapeuticky
prostriedok. Stcastou terapie je aj manipuldcia so zédkladnym lezeckym vybavenim a

potrebnd komunikacia s okolim.

4 ROZNE ASPEKTY VPLYVU LEZENIA NA DETI A MLADEZ

Umelé dobrodruzné prostredie lezeckych centier sa za poslednych dvadsat’ rokov
stalo realitou, s ktorou by aj u nas mali pocitat’ Skoly, mladeznicke organizacie, Sportové
strediska ¢i rozne Sportovo — rekreacné zariadenia. Ich snahou by mala byt vystavba
umelych stien a spristupnenie lezeckej ¢innosti Sirokej mase l'udi, ¢im by sa sucasne

prispelo k zvySovaniu ¢lenskej zdkladne horolezeckych oddielov.

4.1 Vyznam lezeckej aktivity z pohladu vSeobecného pohybového rozveja v

Sportovej priprave deti a mladeze

Ludsky organizmus prechddza vyvojom, pricom kazdé jeho etapa je charakteristicka
optimalnym rozvojom urcitych pohybovych schopnosti, ¢o treba mat’ na zreteli ¢i uz z
hl'adiska Sportovej pripravy, pedagogického procesu alebo prevencie pred urazmi. Takisto
by sa nemala prehliadat’ skutocnost, Ze miera spontannej pohybovej aktivity a Groven
pohybovych schopnosti u deti sa vplyvom socidlneho a ekonomického pokroku znizuje,
¢o sprevadza i1 vysSi narast urazovosti. Kondi¢né a koordina¢né schopnosti su geneticky
determinované, relativne stile predpoklady, ktoré vSak mozno tréningom rozvijat’. Je
preto vel'mi dolezité, aby rodicia, ucitelia ¢i tréneri kladli u deti a mladeze pri rozvoji
vSeobecnych 1 Specidlnych pohybovych predpokladov doraz na vyuzivanie citlivych
obdobi a reSpektovali vekové zdkonitosti vyvoja organizmu a osobnosti, ktoré su
najefektivnejSie na rozvoj pohybovych schopnosti, ¢im by néasledne zvysili aj efektivitu
ich motorického ucenia. Kazda ¢innost’ spojena s telesnou aktivitou je prospesna hlavne v
obdobi skolského veku, kedy dochadza k akceleracii vyvoja a rastu organizmu, ¢i roznym

hormonalnym zmendm v obdobi puberty. Tieto negativne vplyvy biologickych faktorov je
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treba u deti kompenzovat’ zvySenou pohybovou Cinnostou. Z deti, ktoré nevykonavaju
pohybovl aktivitu a nerozvijaji vSetky svoje pohybové predpoklady, Casto vyrastaja
neobratni jedinci. Prekondvanim réznych druhov prekazok sa vSak da pohybova
koordinacia zdokonalovat’. Je vhodné dbat’ na vysoky podiel pohybovej vSestrannosti,
striedat’ jednotlivé Sportové Cinnosti ako i prostredie a vyvarovat’ sa tak stereotypnému
pristupu. Sportové lezenie vratane boulderingu je jednym z vyuZiteInych prostriedkov
kondi¢no-koordina¢ného rozvoja, ktory mozno zaradit' nielen v etape Sportovej
predpripravy ¢i zakladnej etape Sportového tréningu, ale aj v etape Specialneho ¢i
vrcholového tréningu ako vhodne vyuzitelny kompenzacny doplnok. V mnohych
Sportovych odvetviach ho mozno zaradit’ v pripravnom obdobi ako doplnkovy Sport ¢i
vyuzit' ako formu aktivneho odpocinku v regeneracnej faze tréningového procesu.
Zapojenim lezeckej aktivity do Sportovej predpripravy mozno prispiet’ k vytvoreniu
SirSich zakladov pohybového potencidlu a rozsirit spektrum rozliénych pohybovych
zrucénosti a navykov, ktoré moézu neskor tvorit’ zaklad pre d’alSie etapy v Sportovom
tréningu. Takisto v zakladnej Sportovej priprave sa uplatituju vSeobecne a Specidlne
rozvijajuce cvicenia, ktoré maju viest’ k vSestrannému rozvoju funkénych, energetickych,
psychosomatickych, motorickych a koordinaénych predpokladov, vyplyvajicich z
faktorov Struktary Sportového vykonu v zvolenom Sporte. Jednou vel'mi z délezitych
koordina¢nych schopnosti v stvislosti s lezenim je rovnovaha. Nakolko sa lezecky krok,
ako proces medzi dvoma rovnovaznymi polohami, vykondva v zna¢nej miere
izometrickou kontrakciou posturdlnych svalov, dochadza pri lezeni zaroven k ich
vyraznému posililovaniu. Preto mozno lezenie povazovat za vel'mi vhodny tréningovy
prostriedok prave v Sportoch, v ktorych st nielen sila, ale i rovnovazna schopnost
rozhodujicim faktorom pre vykon. V detskom veku, kedy je na rozvoj sily najvhodnejsie
posiliiovanie s vlastnou hmotnostou tela alebo miernym odporom, je lezenie na umelych
stenach nepochybne jednym z vybornych prostriedkov na jej rozvoj a sucasne vhodnou
alternativou klasickych gymnastickych cviceni, ktoré st v stlade s poziadavkami silového
tréningu deti a mladeze. K vyraznejSim adaptaénym zmendm dochadza, ak Specificky
pohybovy podnet pdsobi dostatocne dlho, ma potrebnu frekvenciu, objem a intenzitu.
Nakol'ko cvicenia, ktoré dieta zvladne takmer automaticky, prestavaju byt Gc¢inné, je
nevyhnutnd ich obmena. Je zrejmé, Ze roznymi lezeckymi cvi¢eniami na umelych stenach
mozno rozsirit’ repertodr cviceni, ktoré vhodne vplyvaju na rozvoj celkového pohybového
fondu deti. Prave u nich mozno vidiet, Ze lezenie je pre ¢loveka prirodzenym pohybom, a

ze tuzba liezt, stupat’ hore a prekonévat prekazky je v 'ud’och stale zakodovana. Lezenie,
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ako prirodzena pohybova aktivita, by sa preto malo vo vicSej miere vykonavat’ pocas
Skolskej dochéadzky, kedy esSte detsky organizmus prechdadza svojim vyvojom. Na
stimuldciu vacsiny pohybovych schopnosti sa v sicasnosti uplatituju najma prostriedky
zékladnych Sportovych odvetvi a pohybovych cviceni (napr. pohybové a Sportové hry,
gymnastika, atletika...). Domnievame sa vSak, ze lezenim mozno vo vel'kej miere rozvijat
silové, silovo-vytrvalostné, silovo-rychlostné ¢i koordinacné schopnosti, v niektorych
situdciach dokonca pri vySSej urovni efektivnosti a motivacie ako pri uplatiovani

prostriedkov niektorych tradi¢nych Sportov.

4.2 Vyznam lezeckej aktivity z pedagogického a Sportovo - rekrea¢ného aspektu

Okrem vseobecného pohybového rozvoja v Sportovej priprave deti a mladeze mozno
lezenie povazovat aj za U¢inny prostriedok vychovno-vzdelavacieho procesu, pretoze
pomaha rozvijat pohybova stranku cloveka, jeho telesné i1 duSevné schopnosti,
prekondvat’ vlastni nedokonalost v oblasti telesnej zdatnosti, optimalne zvladnut
nebezpeéné pohybové aktivity a predchadzat’ tak tirazom a nehodam, s ktorymi treba
pocitat’ pri pohybovej spontannosti deti a mladeze. Lezenie v sebe zahfiia aj urcity prvok
emancipacie. Pomaha prekondvat duSevné problémy, nesmelost, rozpaky a tiez
demotivaciu a nudu, umoznuje Cloveku ziskat' v urcitych situdcidch zdravl suverenitu,
zbavuje 'udi priliSnej opatrnosti a neistoty pri pohybe v priestore, rozvija odvahu, potlaca
pohodlnost’, ¢im ho mozno povazovat aj za zdklad znameho hesla ,,Preskoc, prelez,

'C‘

len nepodlez!* Lezenie je mozné chéapat’ ako ustavicni zmenu medzi stavom istoty a
neistoty, napdtia a uvolnenia, kde je stidle pritomny strach z padu. Ide tu o urcité
prekonavanie rizika, ktoré je sprevadzané zazitkami vzruSenia a dobrodruzstva. Uspesné
prekonavanie neistoty pocas aktivity 'udi motivuje k jej pravidelnému vykonavaniu.
Schopnost’ prekonavat vyzvy v obtaznosti avo vySkove] expozicii posiliiuje
vedomie vlastnych sil. Mnoho lezcov z tohto pohladu preto povazuje lezenie za akusi
podobu zivotnej uspesnosti. Lezenie sa uplatituje aj v pohybovo-rekreacnych aktivitach.
Je vhodnym prostriedkom ako prezit' volny c¢as, ¢o je prospeSné hlavne u deti a
dospievajucej mladeze, ktord ho casto nevie zmysluplne vyplnit. V dnesnej vysoko
pretechnizovanej spolo¢nosti sa Coraz CastejsSie stretdvame u deti a mladeze s duSevnymi
nedostatkami. Zastdvame nazor, Ze lezenie so svojimi obsiahlymi telesnymi i duSevnymi

narokmi by mohlo tento deficit ¢iasto¢ne vyrovnat. Rozhodujtce prvky v zivote mladych

I'udi ako schopnost’ rozpoznania hranic vlastnych sil, pocit zodpovednosti, socialne
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citenie, spolupraca a vzajomna dovera maju v lezeni vel’ky vyznam prave vd’aka vaznosti
situécie, ktora vyzaduje istenie partnera. Okrem toho mdze byt prinosom aj pre iné ciele,
akymi s napr. zvladanie stresu, schopnost’ rieSenia problémov ¢i rozvoj sebavedomia.
Lezenie mozno tiez povazovat’ za vel'mi vhodny prostriedok z hl'adiska motivacie.
Nakol’ko je u nas v poslednej dobe zaznamenany pokles zdujmu ziakov a Studentov o
telesni vychovu, pozorujeme snahu zavadzat’ rozne alternativne Sporty do vyucovacieho
procesu. Prax ukazuje, Ze ziaci dnes prejavuji zvySeny zaujem o Sportové ¢innosti
netradicného charakteru, ktoré st schopné u nich vyvolat’ nadSenie. Je zrejmé, ze jednou
zo $portovych &innosti netradiéného charakteru, ktora spiia poziadavky ako z oblasti
motivacie (deti 1 pedagdgov) tak 1 pohybovej ndrocnosti, je aj lezenie na umelych stenach.
Umoznuje naucit’ vnimat’ a ovladat’ svoje telo inou formou ako napr. v tradicnej skolske;j
gymnastike. Pre ucely Skolskej telesnej vychovy sa javi lezenie formou ,,boulderingu‘
vhodnejsie, ako lezenie na klasickych vyskovych stenach. Tym, Ze sa lezie vo vyske
zoskoku s dopadom do mikkych matracov a nevyzaduje sa technické zabezpecenie
istiacim materidlom, je urovenl nebezpecnosti relativne nizka. V takomto pripade tiez
odpada nutnost’ rekvalifikdcie ucitelov. Lezenie je lahko kontrolovateI'né, moze
prebiehat’ skupinovou, resp. hromadnou formou, ¢im je mozné do akcie zapojit’ viacej
ziakov naraz. Tento druh lezenia mozeme vo vyucbe vidiet' najCastejSie vo forme
traverzovania pozdiZ telocviéni ¢ §portovych hél, v lepSom pripade priamo v priestoroch
krytych boulderingovych stien urcenych pre tuto lezeckt disciplinu. Treba zdoéraznit, Ze
objektivne poznatky v oblasti Sportového lezenia st dolezité tak z hl'adiska jeho vyuzitia
na sutaznej (resp. vykonnostnej) alebo rekreac¢nej urovni, ako i v tréningovej praxi inych
Sportov, pri uplatinovani v Sportovej priprave deti a mladeze alebo v Skolskej telesnej
vychove. Ich prinosom je nielen zvySenie telesnej zdatnosti, ale aj posilnenie osobnosti a

vzajomnych vztahov v skupine.
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Svojou pracou som sa snazil poukdzat’ na priaznivé vplyvy lezenia a lezeckého
pohybu na zdravie ¢loveka a vzbudit’ zdujem o tento druh aktivity. Nakol'ko je ¢lovek tvor
bio-psycho-socidlny, lezenie ho vie vo vSetkych troch sférach pozitivne rozvijat. Chcel
som tiez poukazat’ na to, ze lezenie moze byt u€innou terapiou, liecbou alebo prevenciou

pri civilizaénych chorobach a pozitivne ovplyviiuje zdravy vyvin deti a dospievajtcich.

O 00 &
15 Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifika¢ného stupia Horolezecka skola SHS JAMES i



POUZITA LITERATURA A ZDROJE

1. www.viviente.cz

2. www.tyger.sk

3. www.lezeckecentrum.sk

4. KAMPMILLER, T.: Stavba sportového tréningu. In: Moravec, R. et al.: Teoria a
didaktika Sportu. Bratislava : FTVS UK, 2004, s. 170 - 173. ISBN 80-89075-22-3.

5. KRONBICHLER, E. - FUNKE-WIENEKE, J.: Klettern in bewegungs.

6. KRONBICHLER, E.: Vom Sich — Trauen zum Selbstvertrauen. Sportpddagogik, 17,
1993, ¢. 4,s. 24 - 27.

7. NEUMAN, J. et al.: Prekazkové drahy, lezecké steny a vychova prozitkem. Praha :
Portal, s.r.0., 1999. 315 s. ISBN 80-7178-292-0.

8. BENNER, D.: Padagogischer Sicht. Sportpddagogik, 17, 1993, ¢. 4,s.13 - 19.

9. PELIKANOVA, J.: Sportové lezenie ako prostriedok rozvoja pohybovych schopnosti.
Kandidatska dizertaéna praca. Bratislava : FTVS UK, 2007.

10. WINTER, S.: Sportovni lezeni. Ceské Bud&jovice : KOPP nakladatelstvi, 2004. 127 s.
ISBN 80-7232-234-6

O 00 k4
16 Kurz instruktorov horolezectva 1. kvalifika¢ného stupia Horolezecka skola SHS JAMES i



