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Predmluva

Hledani rovnovahy...

Dlouho bylo povazovano za extrémni disciplinu uréenou jen odvaznym
a troufalym jedinc@im, dnes je viak lezeni volnocasovym sportem otevienym
Sirokému publiku. Vyvoj vybaveni, rozvoj sportovni infrastruktury a lezec-
kych oblasti, vyuka na zékladnich a stfednich Skolach, rozmach lezeckych
stén po celé Evropé i ve svété... To vie jsou faktory, které prispély k tomu,
Ze se tento sport stal velmi rozsifenym a popularnim a pocet lezcl neustéle
roste...

Ovladnout gravitaci, udrZet se na chytech, které majijen nékolik milimetrd,
prekonavat vlastni strach a emoce, posouvat hranice svych schopnosti,

rozlustit sekvence, hledat feseni, zapojit celé télo do pohybu, zkrotit skalu
a tancit s ni, vytvofit lezeckou dvojici, kde se prolind ddvéra, vzdjemné
povzbuzovani, emoce i sdilend radost, uniknout o nékolik metrd vzhiru,
jako by ¢lovek chtél na chvili zapomenout na tvrdou realitu svéta, ve kterém

zijeme... DOvody, pro¢ lidé lezou, jsou velice riznorodé.

Muz nebo Zena, maly nebo velky, siln€jsi nebo Stihlejsi, mlady nebo starsi,
sportovec nebo ne, kazdy mize lézt podle své Grovné, svych ambicia cild -
at' uz jsou jakékoliv - a hlavné zazit radost. Neni pravé hledani potéseni tim

nejzékladnéjsim smyslem?

K nasi velké radosti existuje mnoho rlznych lezeckych hrist. Na vapenci,
piskovci, rule nebo Zule, od nizkych kamenl az po stometrové stény, na
umélych sténéch s plastovymi chyty — lezeni m& mnoho podob. Neexistuje
jedno jediné lezenti, ale mnoho jeho forem, v nichZ se kazdy mdze realizovat.

- Nejprve bouldering. Minimalni vybaveni pro maximalni techniku, tak by se
dala shrnout tato discipling, ktera spociva ve zdolavani nizkych skal nebo
umeélych struktur (v hale) bez jisténi lanem. Staci pouze pér lezecek.

S vyjimkou snadnych boulderd pro zacatecniky nebo traverzd nizko
nad zemi je bouldering obvykle kratky a intenzivni, pohyby byvaji Casto
komplexni, a to i pres to, Ze vechny chyty mlzete vidét, jesté nez zacnete
|ézt. Vzdy hrozi pad na zem. V hale to vétSinou neni problém, jsou zde velké
polstrované zinénky, které pad tlumi. V pfirodnim prostredi je v3ak lepsi

nelézt sam, ovladat techniku jisténi druhého lezce bez pomoci lana, tzv.
»Spotting®, a mit s sebou bouldermatku — malou prenosnou Zzinénku.



« Skalni oblasti jsou prirodni skalni Gtvary réizné vysky. RozliSujeme tzv. spor-
tovni a tradi¢ni oblasti.
- Ve sportovnich oblastech jsou cesty trvale osazené fixnimi jisticimi body.
V lehkych cestach uréenych pro zacatecniky, tedy téch s jednou délkou
a obtiZnosti zpravidla do 5Sb, jsou jistici body umistény pomérné blizko u sebe.
V téZSich cestach jsou pak rozestupy zpravidla vétsi.

V jednodélkovych cestach fixnijisténi v zasadé znemoziiuje pad na zem
a zajiStuje pohodIné provadét vsechny nezbytné Gkony na konci cesty. Ve
vicedélkovych cestéch je vybaveni jisticich stanovist navrzeno tak, aby bylo
mozné plynule postupovat nahoru nebo se spustit dold slafiovanim. Jistici
body byvaji v téchto cestach zpravidla dél od sebe nez v cestach jednodélko-
vych. Hledani spravné cesty na vrchol se vétsinou omezuje na sledovani linie
fixnich bodd. Potize mdzou spocivat ve velkém mnozstvi cest blizko sebe
nebo v jejich kfizeni. Pokud si pofidite pr@ivodce pro danou oblast, ziskate
vSechny potrebné informace. Nemate-li prévodce, zeptejte se mistnich
lezcd. V kazdém pfipadé jsou ve sportovnich oblastech rizika témér nulova,
pokud ovladate a dodrZujete techniky popsané v této prirucce.

- Tradi¢ni oblasti se vyznacuji nepfitomnosti nebo omezenym poctem
fixnich jisticich bodt. Casto byvaji osazena pouze jistici stanoviité na konci
cest a postupové jisténi v jednotlivych délkach si musite zakladat sami
pomoci skob, vklinéncl, smycek atd. Tento typ lezeni se vyskytuje predevsim
v horéach a je blizky alpinismu. VyZaduje znalost terénu, schopnost hledat
vhodnou linii a zvliadnuti pokrocilejsich metod jisténi. Metodické techniky
popsané v této knize jsou nezbytné pro samostatné a bezpecné lezeni ve
sportovni oblasti, ale pro tradi¢ni lezeni v horském terénu je nutné je doplnit
a rozsifit. V takovém pripadé se obracejte na profesiondly: horské vidce
nebo instruktory s oficiadlni kvalifikaci, ktefi jedini jsou kompetentni tyto

dovednosti vyucovat.

- Umélé lezecké stény se v poslednich letech v Ceské republice znaéné
rozsifily. Existuje mnoho lezeckych a boulderingovych center po celé repub-
lice, nékteré sportovni haly také maji svou vlastni lezeckou sténu. Jejich
dostupnost zavisi na ¢lenech mistniho lezeckého klubu a na sdileni prostoru
s ostatnimi sporty. Hlavni vyhodou téchto stén je moZnost 1ézt po cely rok
a témér kdykoli (v rdmci oteviraci doby!): po setméni, za Spatného pocasi
(dést, zima, snih...) nebo kdyZ mate malo Casu (na kratky trénink casto staci
1,5 az 2 hodiny). Na vétsiné umélych lezeckych stén si mlizete také zaplatit
lekce u kvalifikovanych instruktord s oficialnim statnim opravnénim.

« Existuji dva hlavni typy umélych stén: boulderingové stény, vysoké jen

nékolik metrd, kde se pripadné pady zachytavaji do mekkych dopadovych
matraci, a lezecké stény, které jsou vy33i a vyZzaduji jisténi lanem, pficemz
lezeni zde probiha podobné jako na skaladch. Na boulderech i na sténach

jsou chyty vyménitelné. Cesty a sekvence jsou vysledkem kreativni prace
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stavecl cest a jejich kombinace Ize neustale obménovat... Pravé proto
se soutéze v lezeni konaji na umélych sténach. Ale nezapomente: lezeni
v hale neni cilem samo o sobé. Pokud byste zlstali jen u néj, pfisli byste o to
nejdtlezitéjsi. Lezeni je predevsim outdoorovy sport, ktery zahrnuje obje-
vovani novych oblasti, zménu prostiedi, nejistoty a pfimy kontakt s pfirodou.

Zacinate s lezenim... nebo se uZ déle nezlepsujete...

Neovladate bezpecné metodiku... nebo si jen myslite,
Ze ji ovladate...

Lezli jste jen na umélé sténé a mate obavy
ze své prvni vypravy na skaly...

Netroufate si Iézt na prvnim konci lana...
Radi byste si vylepsili techniku a posunuli vykonnost...

Mate radi jednoducha vysvétleni a myslite si,
Ze nacrtek je casto srozumitelnéjSi nez dlouhé povidani...

Pak je tento privodce pravé pro vas!

V této pfirucce podrobné rozebirdme bezpecnostni techniky, které jsou
nezbytné a dostacujici pro takzvané sportovni lezeni (mimo tradi¢ni lezeni
v horském terénu). Lezeni vSak samozrejmé neni jen o metodice a bezpec-
nosti, proto klademe ddraz i na to, co tvori samotnou podstatu tohoto
sportu. Technika, taktika, energetické slozky i psychika: lezeni vyZzaduje
i rozviji rozmanité vlohy a vlastnosti, a to jak po fyzické, tak po psychické
strance. Znamé heslo ,,co neniv hlavé, je v nohach (a obcas i v rukach!) sedi
na tuto aktivitu vic nez na kteroukoli jinou; sami to objevite na nasledujicich
strankach i v mnoha krésnych cestach, do kterych se vydate...

Dbalijsme na to, aby na sebe jednotlivé kapitoly logicky navazovaly, a to
jak v oblasti metodickych technik, které je tfeba ovladnout, tak v samotném
lezeni. Pokud knihu projdete od zacatku do konce a osvojite si ji krok za krokem,
ziskate vSechny klice k Gspésnému lezeni. V neposledni fadé jsme presved-
¢eni, Ze techniky préce s lanem budou mnohem srozumitelnéjsi, a hlavné
snaze zapamatovatelné, pokud budou nakresleny z pohledu samotného lezce.

Prejeme vam pfijemné cteni, dobry trénink a krasné lezen!
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Spravné vybaveni

Sportovni lezeni, kromé tradi¢niho lezeni po vlastnim jisténi, je sport, pfi
kterém je riziko vazného nebo dokonce smrtelného Grazu velmi malé. To plati
za predpokladu, Ze jste dobfe vybaveni a umite vybaveni spravné pouzivat.
Nemusite mit Zzaddné obavy ohledné bezpecnosti, materialy pouzivané pri
vyrobé lezeckého vybaveni podléhaji prisnym kontrolam ze strany vyrobcd.
Vesdkeré lezecké vybaveni odpovidé platnym bezpecnostnim normam.

V této knize ndm nejde o srovnévaci test jednotlivych modeld vybaveni
a doplnkd. S ¢asem se vybaveni vyviji a na trhu se pravidelné objevuji nové
produkty. Odborné ¢asopisy a internetové stranky pravidelné prinaseji
podrobné recenze novinek, jejich vyhody, nevyhody... Tyto zdroje vam

poskytnou aktualni a Cerstvé informace a rady.

Vybér vybaventi je individualni zéleZitosti. Nema smysl kupovat néco jen
proto, Ze je to zrovna v modeé nebo protoZe to pouziva vas nejlepsi kamaréad.
ZkuSent lezci si hlidaji celkovou hmotnost vybaveni. Pro za¢ate¢niky to neni
nutné, pokud tedy nevéfite, Ze pravé Uspora pét gramd na karabiné vam
umoZni prelézt vase prvni 6c... Pri vybéru vybavenibudou vase kritéria zahr-
novat zpUsob pouZiti, pohodli, technické vlastnosti a samozfejmée i vzhled.

Doporucené vybaveni
Vybaveni popsané v tabulce niZze vdm umozni zcela bezpe&né a samostatné
|ézt a také aplikovat veskeré techniky, které se v knize naucite.

Poznamka: Pri vicedélkovém lezeni, které mdze trvat delsi dobu, si vezméte
alespon maly batoh do dvojice. Podle pocasiv ném ocenite mikinu, pfipadné
do néj uloZite vodu, néco na doplnéni energie, malou Iékarnicku...

Na protéjsi strané

1. Lezecka Django 3.0 od firmy EB je tvrda lezecka
pro ty, ktefi hledaji pevnou oporu.

2. Guardian od EB spojuje pohodli a pfesnost, skvély
kompromis pro viechny typy povrchd.

3. Nebula od EB je mékka, pohodIna a presna lezecka.
Francouzska znacka EB nabizi Sirokou $kalu

lezeCek pro kazdou disciplinu (bouldering,

previsy, umélé stény, vicedélky atd.).
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LEZEC JisTIC

* Lezecky * Ruce, nohy a dobra
* Bouldermatka (venku) technika spottingu
Bouldering | ® Magnézium
* Kartacek na chyty
* Maly koberecek (na cisténi bot)
* Lezecky ® Lezecky
) * Sedaci Gvazek * Sedaci Gvazek
Jedr’mdel— * Jednoduché lano * Karabina se zamkem
kove cevst’y * Vak nalano + jistici pomucka
(nva LvaeIe * Karabina se zamkem + jistici pomacka * Odsedavaci smycka:
S nlebo ® 12-16 expresek kratké lano o prdméru
na skale) * Sita kulata smyce (prusik) dlouha cca 1,6 m, 9 mm + karabina se
pramér 6-7 mm + karabina se zamkem zamkem
Vyménte: Navic k pfedchozimu:
* Polovi¢ni lana (dvoj¢ata) misto jednoduchého | e Dvé ité kulaté smyce
Navic k pfedchozimu: (6-7 mm)
* 2 expresky (na Stand) * Odsedavaci smyce:
* Systém jisténi druholezce (pokud to vase kratké lano o Sifce 9 mm
bézna jistici pomaicka neumoziuje) + karabina se zamkem
Vicedélkové | © Odsedavaci smycka: kratké lano o sifce 9 mm | e Sita plocha smyce
cesty + karabina se zamkem + karabina se zamkem
* Plocha smyce (konce svazané uzlem) (na stand)
* Druhé 3ita kulata smyce (6-7 mm) ® Plocha smyce (konce
* Helma svazané uzlem)
* Helma

Jak si dobre vybrat vybaveni

Lezecky (boty na lezeni)

Lezecky jsou pro lezce tim, ¢im jsou pneumatiky pro pilota
formule 1. Musi byt pfizpdsobeny terénu, podminkam, vozidlu
a stylu Fizeni. Existuje mnoho modeld s rdznymi vlastnostmi
a vyhodami. Klasické boty si kazdy pred ndkupem nejdfive
vyzkousi. U lezeCek to plati dvojnasob! Na prvni pohled se vam
mUze néjaky model libit, ale nemusi sedét tvaru vaseho chodidla.
VyzkouSejte vice modeld, porovnavejte je. Zapnéte si suché
zipy, zavazte tkanicky. Pro co nejlepsi pfesnost musi lezecka
co nejvice priléhat k noze. Je normalni, Ze noha je lehce stla-
¢ené, neni viak nutné vybirat boty o 2-3 velikosti mensi. Vétsina
dnesnich modell se pouzivanim prili§ neroztdhne. Pokud ucitite
bolest v konkrétnim misté (napr. v misté vnitrniho Svu, silné trent
v oblasti kotniku apod.), tento model rovnou vyradte. Predstavte
si, jak by ta bolest vypadala po nékolika hodinach lezeni!

Je potreba najit dobry kompromis mezi pohodlim a pres-

nosti. Je dllezité zohlednit i vasi lezeckou Grover (nema smysl
porizovat extrémné presné lezecky, pokud lezete pétky), mista,

kde nejcastéji lezete (na trent, dirky, drobné stupy, listy..), vas
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lezecky styl a typy lezeni (bouldering, jednodélky, vicedélky). Pokud zaci-
nate, dejte prednost pohodli. Po urcité dobé si své preference Iépe ujasnite.

Technické vlastnosti, které je dobré znat:

« Mékkost: v mékké lezeCce budete mit lepsi cit, bota ma lepsi prilnavost,
lépe se prizpUsobi tvaru stupu a lepi se na sténu. Nevyhoda: vyzaduje vétsi
silu v chodidlech.

= Tvrdost: tvrdé lezecky jsou idealni pro stanina malych stupech, sila se Iépe
prenasi na hranu (vnitfni i vnejsi), lepsi opora chodidla. Mensi svalova nédmaha
nez s mékkou lezeckou, ale také méné citu.

» Rovny tvar: rovhomérné zatizeni viech prstd, prirozena pozice nohy, vyssi
komfort.

- Asymetricky tvar: bota je vytvarovana tak, aby tlak sméroval na palec, coz
zajistuje maximalni presnost na malych chytech a v dirkach. Svalova nédmaha
je vysoka, nemusi sedét kazdému.

« Prohnuti: Spicka je vice nebo méné zakfivena smérem dold.

» RGzné modely se lisi v mife mékkosti i tvaru (rovny, vice ¢i méné asymet-
ricky). Nebojte se si leze¢ky osahat, ohnout, vyzkouset. Ctéte technické
specifikace a poradte se s odbornikem v obchodé.

Na umélé sténé si lezeCky Castéji zouvate. Nazouvaci lezecky nebo modely
na suchy zip jsou praktic¢téjsi nez modely na tkanicky. Obecné plati, Ze mékké
lezecky jsou vhodnéjsi pro bouldering a previsy, zatimco tvrdsi lezecky nabi-

zeji vSestrannost, ktera se hodi na skalach. Nazouvaci lezecky maji tu vyhodu,

Ze posiluji chodidla (vice pracuji svaly v prstech na nohou i v lytkach).

V3echny druhy gumy (tzv. lepicky) maji obstojnou kvalitu, i u lezeCek nizsi
cenové kategorie. Ty nejlepsi gumy ale najdete na vykonnostnich a drazsich
modelech (obvykle od 2 500 K& vyse). Cim siln&jsi je podesev z gumy, tim
vic ztracite na citlivosti... Ale ¢im je guma tendi, tim dfive bude potreba jeji
oprava. Gumu na lezeckach si mdZzete nechat jednou vyménit a stéle vam
bude pomeérné dobre obepinat chodidlo. Pokud ji nechate opravit podruhé,
pocitejte s tim, Ze tvar lezecky se pravdépodobné zméni... Budou to pak
dobré zaloZni lezecky nebo boty na dolezeni na umélé sténé pfi zimnich
trénincich na vytrvalost.
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Sedaci Uvazek Sedaci Givazek Selena
od firmy Petz|

Pohodli je klicové. Nejleh¢i modely, ideélni pro zavod-
niky, nejsou prilis pohodIné pri delsim viseni. S vyjimkou
déti a lezeckych klubl ¢&i organizaci, kde jsou nasta-
vitelné popruhy nutnosti, je lepsi volit Gvazek fixni
velikosti, ktery je lehci a pohodinéjsi. | tady plati, ze
pred koupi je dobré si ho nejdrive vyzkouset. Vase
pohyby nesmi byt nijak omezovany. Silné polstro-
vany bederni pas a stejné tak polstrované nohavicky
vam zajisti optimalni pohodli. Ujistéte se o pritomnosti

a vhodném umisténi poutek na material. Nohavicky by
nemély byt ani moc tésné, ani moc volné.

Lano

V lezeni se pouZivaji dva typy lan, jednoduché a polovi¢ni lano. Nejcastéji se
pouZiva lano jednoduché. Snadno se s nim manipuluje, coz urychluje rdzné
manévry, zejména cvakani expresek. Perfektné se hodi pro jednodélkové
cesty. Je dllezité mit dostatecné dlouhé lano pro slanéni nebo spousténi,
pricemz je tfeba pocitat i s délkou pouZzitou na navazani uzld. | kdyz se stale
prodavaji lana dlouha 60 m, tato délka uz Casto nestaci. Lepsi volbou je lano
dlouhé 70 az 80 m, pripadne i 100 m. Lana o prdiméru 10,2 mm jsou dopo-
ru¢ovéna pro intenzivni pouziti na umélych sténach (vétsinou staci délka
35 m). Vyrobci nabizeji také specidlnilana ur¢ena primo pro lezeni na umelé
sténé. Na skalach je idealni prdmér lana od 9 do 10,5 mm. Vybér casto zavisi
hlavné na cené. Tenkd, lehka a odolna lana jsou drazsi a vyzaduji vetsi
pozornost pfijisténi. Jednoducha lana poznéte podle oznaceni -
1 - na bilych Stitcich na koncich lana.

Poloviéni lano je nezbytné pro vicedélkové cesty. Jedna

se o jistici lano, které méa dva prameny, je odoIngjsi nez
jednoduché lano, a predevsim umozriuje slanéni. Dnes,
s ohledem na rozmisténi jisténi a slafiovacich bodd, se
doporucuje délka 120 m, coz umoZziuje slanit az 60 m
(ve skute¢nosti o néco méné kvlli bezpe¢nosti; stale
Castéji se setkate se slanénim dlouhym pres 50 m).
Polovi¢nilana poznate podle oznaceni - /2 - na bilych

Stitcich na koncich lana.

Lano Opera
od firmy Beal
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Karabiny Attache
a Sm‘D od firmy Petzl

Karabina s pojistkou
Karabina s pojistkou méa zapadku, kterou Ize uzamknout proti
otevreni. Zamykaci mechanismy sahaji od jednoduchého Srou-
bovaciho zémku az po modely s automatickym zaviranim.
Technologie i ceny se mezi jednotlivymi modely li§i. Karabina
ve tvaru hrusky (HMS) je doporucovéna pro svou vétsi univer-
zalnost, zejména pri pouZziti jako primarni jistici bod (viz strana

52) a pro jisténi polovic¢nim lodnim uzlem.

Jistici pomucka
Jistici pomUcka usnadiiuje brzdéni lana. V pfipadé padu usnad-
fuje jisti¢i zablokovani lana. Tube, Reverso, Grigri... existuje
mnoho rlznych pomUcek a vybér zalezi na osobnich prefe-
rencich. Nékteré z nich, napriklad Reverso, se pouZivaji také ke
slanéni. Pro vybér vhodné jistici pomlcky se podivejte na strany
22 a 23, kde je podrobny popis jejich pouziti, vyhod a nevyhod.

Osma
Pdvodné urcené pro slanéni, osma byla dlouha léta vyuzivana

Jistici pomUcka
Verso od firmy Petz|

i jako jistici pomacka, i kdyZ neni pfili§ G¢inna jako brzda. Dnes
je lepsi zcela upustit od jejiho pouZzivani a zvolit jiny, univerzal-

n&jsi jistici systém.

Expresky
Expreska se sklada ze dvou karabin spojenych smyckou, ktera
je pevné sesitd. Horni karabina mé rovny zédmek a cvaka se do
jisticiho bodu ve sténé, zatimco spodni karabina méa prohnuty
zamek, ktery usnadnuje cvakani lana do karabiny. Bézna délka
smycky v expresce je 9 az 12 cm, doporucuje se mit dve az tfi

Ll}lsa

expresky s delSimi smyckami pro sniZzeni pfipadného treni lana.

Kulata Sita smyce
Dlouha 1,60 m a o pr@méru 6 az 7 mm, pouziva se k vazani
prusiku (viz strana 42) nebo jako pomoc pri nouzovém slanéni

(viz strana 41). Expresky od

firmy Petz|

Vak na lano
VyzkousSejte a uvidite, Ze nebudete litovat! Kdyz zrovna nelezete, vase lano
bude chrénéné pred prachem a sluncem. Nemusite lano pfi kazdém presunu
smotévat, coz Setfi Cas, a navic to zamezi jeho krouceni. Pri lezeni zdstane
lano Cisté, protoze nelezi pfimo na zemi. RozloZeny vak je také idealni misto
pro nazouvani lezecCek bez jejich zaspinéni. Nezapomenite privazat konce
lana k poutkdim vaku, abyste je rychle nasli.
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Helma
Noseni helmy se pfi lezeni na skalach velmi dopo-
rucuje, ale findlni rozhodnuti je na kazdém z nés. Je
pravda, Ze pokud je skala oCisténa, tak pfi jednodél-
kovych sportovnich cestach je riziko padu kamend
malé. Ve vicedélkovych cestach se ale pfilba stava

nezbytnosti; na policich ¢asto zlstavaji mensi ¢i vetsi . L
kameny, lezci nad vami mdZe spadnout material... 5\ ﬁ
Helma model Borea od firmy Petzl

TE|ESk0piCké gahlo (uréena pro Zeny, s otvorem na culik)

Hlavnim GCelem $ahla je cvaknout prvni jisténi, které je vySe umisténé,

a zabrénit tak pripadnému padu na zem. V pripadé nedolezeni cesty s nim

mUZete cvaknout dalsi jistici bod nebo Stand, a tim se vyhnout zanechani

mailony ¢i jiného materialu pro nouzovy sestup. Jeho pravidelné pouzivani

pri kazdé t&z8i pasazi ale neni v souladu s duchem a etikou lezeni.

Nakoleniky (chranice kolen)
Nékoleniky chrani stehno prred odifenim o skalu, zejména pfi zaklinéni kolene

ve velkych previsech a na cestach s krapniky. Jejich pouziti je kontroverzni,

protoze se povazuji za pomacku pfi lezeni... Ale pak se nabizi otazka: a co
lezecky?

Magnézium a pytlik na magnézium

Magnézium je uhlic¢itan vapenaty, ktery si (v malém mnoZstvi!) nanasite
na ruce, stejné jako gymnasté, aby vam neklouzaly kvdli potu. Existuje ve
formé kompaktni kostky nebo v textilni kouli, diky kterému méné prasi (napr.
Ball-it od firmy Beal, ale mlZete si je snadno vyrobit i sami, tfeba z obvaz{
staZzenych provazkem). At uz zvolite jakoukoliv formu magnézia, budete
na né&j potfebovat pytlik, abyste ho méli pfi lezeni vZdy po ruce. Nevolte
ani pfilis maly (do kterého by se nevesla ruka), ani pfilis velky (neni nutné
mit magnézium az na prredlokti..). Na umélych sténach je praskové magné-
zium zpravidla povoleno, pokud je v textilni kouli. Na nékterych sténach
v zahraniéi je ovéem povoleno jen tekuté magnézium. V CR je magnézium
na vétsineé lezeckych stén povoleno ve vsech forméach. Tekuté magnézium
se da pouZit i na jednodélkovych cestach na skalach, ale prenaseni lahvicky
je pri delSim lezeni nepraktické.

Drobnosti navic
Pro perfektni vybavu se hodi mit par malickosti navic: trochu Strappalu®
(pevna tejpovaci paska) k ochrané kdze nebo Ulevé od drobnych bolesti
prstd a také ndzky na nehty (neni nic horsiho a bolestivéjsiho, nez kdyz si

nehtem probodnete vedlejsi prst).



Spotting

Kazdy by mél tuto techniku jisténi bezpodminecné znat. Je nezbytna pfi
boulderingu, protoZe lezec neni jistén lanem, a zéroven predstavuje jediny
zpUsob, jak zmirnit pad lezce pfi lezeni na prvnim, dokud necvakne prvni
expresku (viz Lezeni v pozici prvolezce na strané 32). Méjte neustéale na
paméti, Ze pad mlzZe nastat kdykoliv, bez ohledu na vasi technickou Groven
nebo obtiZznost cesty. Mlze se ulomit chyt, sklouznout noha nebo se z oceka-
vaného madla vyklube jen osklivy plochy chyt... Lezec by mél pokud mozno
padu zabranit, a jestlize k nému dojde, zmirnit dopad. Ale nic se nevyrovna
dobrFe provedenému spottingu, zvIast v pfirodnich terénech, kde predsta-
vuji vazna nebezpeci kameny, koreny, kefe, diry.. Na umélych sténach se
lezci €asto citi nezranitelni. Presto riziko padu na zem existuje az do cvak-
nuti prvni expresky. PFi boulderingu dopad dobre tlumi tlusté matrace, ale
je tfeba davat pozor na pady z vysky pres dva metry naplocho na zada.

V takovém pripadeé je tfeba zajistit meékky dopad na matraci.

Zakladni pravidla
Ten, kdo jisti, musi byt neustéale pozorny a pripraveny zasédhnout. Pad byva
prudky a nahly.

Spotting ma za cil pfedevsim chranit hlavu a pater lezce. Zlomenina lebky
nebo obratle mdze mit vazné nasledky. Méjte to na paméti!

Techniky

V previsu a v malé vySce staci tésné nasledovant: jistici osoba drZi ruce
ve vySce lezcovy panve. Jakmile je lezec vy§ nebo se pohybuje v nizkém

traverzu, pouZijte dvé néasledujici techniky.

DOPOMOC , BLEAUSARDU

Na protéjsi strané nahore:
Jisti¢ je ve stabilni poloze, s rozkro¢enyma nohama (je lepsi mit jednu nohu mirné
vepredu). Paze ma témér natazeng, palce pritisklé k ukazovakdm nebo seviené pésti (aby si

Na protéjsi strané dole:

PFi nizkém traverzu budte na dopomoc dva, zejména pokud je dopadova zéna $patna.
Jeden jisti¢ chrani hlavu, druhy zada.

Boulder v Annotu: Manon Barnierova nahore, Fabien Traulle dole. © Sylvain Rado






