Osnovy pre zakladny horolezecky nacvik

Bezpecnostno-metodicka komisia SHS JAMES rozhodla zverginit’ pre oddiely a kluby osnovy pre
zakladny horolezecky nacvik. Ide o koordinaciu metodickej ¢innosti v nasom spolku, osnovy sa
koncipované tak, ze obsah teoretickej ¢asti zahrnuje najdolezitejsie poznatky o horolezeckom sporte,
ktoré musi zacingjuci lezec dostat” komplexne, pokial’ ide o rozsah hodin pre prakticky vycvik,treba
ho chapat’ ako minimalny pocet hod. pre prvé zvladnutie zakladnych pohybovych struktar, na ktoré
musi nadviazovat’ zdokonal’'ovanie d’alsim lezenim.

Absolvent zakladného kurzu v ziadnom pripade neziska schopnost’ samostatného pohybu v
hor olezeckom ter éne, predovsetkym vysok ohor skom. Rozsah zdokonal’ovacieho vycviku zavisi
na osobnych schopnostiach za¢iato¢énika a praci cvi¢itel’a, resp. instruktora s nim.

Zakladny kurz musi prebiehat’ pod vedenim cvcitel'a (pre nevel’horské terény), alebo instruktora
(apinistické horolezectvo). O priebehu kurzu samusi viest’ ngjnutnejsia dokumentacia: prezencné
listiny u¢astnikov, zaznam o odprednasanych a nacvikovych hodinach, zaznam o hodnoteni
teoretickych vedomosti a praktickych schopnosti ti¢astnikov. Oddiely, ktoré nemaju kvalifikovanych
metodickych pracovnikov, mozu svojich novackov vyslat’ na kurzy do horolezeckych skol, ktoré pri
vyucbe postupuju podrl'a tychto osnov.

OSNOVA
zakladného kurzu lezenia na skalkach
(lezenie na nevelhorskych terénoch)

1. Horolezectvo na nevel’horskych terénoch (1 hod. teéria)
- lezenie na skalkach

- pieskovcoveé lezenie

- bouldering

- bigwallové lezenie

- sitazné lezenie na prirodnych a umelych terénoch

2. Technika lezenia na skalach, nazvoslovie skalnych ttvarov (1 hod. teéria, 4 hod. prax)
- pravidla vorného lezenia

- vyuzivanie t'ahu, tlaku, trenia, rozporu

- popis atechnika prekonavania: skara, trhlina, komin, kat, lista, stienka, platna, previs

- Zlanovanie

3. Technika zaistovania aistenia na skalkach (1 hod. teéria, 4 hod. prax)

- zakladné uzly (osmi¢kovy, lodny, poloviény lodny, protismerny vodcovsky, rybarsky a dvojity
rybarsky, prusikovacie uzly

- osadzovanie istiacich bodov (skoby, vitané nity, slucky, vklinence)

- istenie prvolezca pomocou karabiny HM S a pomocou zlanovace) osmy

- istenie pri zlanovani

4. Vystroj pre lezenie na skalkach

- lana atextilné ducky, uviazy

- zaistovaci material (karabiny, slucky, vklinence, skoby, nity)
- prilby, lezecky a pomocny material

5. Klasifikacia obt'aznosti na skalkach (1 hod. teéria)

- vznik avyznam klasifikacie

- stupnica obtaznosti UIAA

- problematika porovnavania stupnic v jednotl. skalnych oblastiach

6. Improvizovana zachrana pri nehode (1 hod. teéria, 2 hod. prax)
- spustenie poraneného prvolezca



- vytiahnutie poraneného prvolezca naistiaci stand
- zlanovanie s poranenym spolulezcom

7. Najcastejsie urazy pri lezeni aprva pomoc (1 hod. teoria)
- poranenia kibov dolnych a hornych kongatin

- odreniny, pohmozdeniny

- krvacanie, zastavenie krvacania

- poranenia hlavy, hrudnika a chrbtice

8. Miestopis skalnych oblasti a ochrana prirody (1 hod. teéria)

- kratka charakteristika ngjvyznamnejsich skalnych oblasti na Slovensku z geografického a
geol ogického hradiska

- zakon o ochrane prirody ajeho dopad nalezenie na skalkach

- vzt'ah medzi lezenim a predstavitel’mi ochrany prirody

9. Praktické lezenie (5 hod. prax)
10. Hodnotenie kurzu (1 hod. teéria)

spolu: 9 hod. tedria, 15 hod. prax

OSNOVA
zakladného hor olezeckého kurzu

L etna ¢ast’

1. Organizacia a charakteristika letného horolezectva (1 hod. teéria)
- systém domaceho a medzinarodného horolezeckého hnutia

- vel'horsky terén, morfologia, klimatické avyskové posobenie

- charakteristika letného sportového horolezectva

2. Druhy horolezectva a jeho historia (1 hod. teéria)
- vznik avyvoj alpského a tatranského horolezectva
- horolezectvo v nevelhorskych terénoch

- horolezectvo v strednych a ngjvyssich horach

- zakladny, pretekarsky a extrémny skial pinizmus

3. Technikalezeniav skale (1 hod. tedria, 3 hod. prax)
- nazvoslovie skalnych atvarov

- jednotlivé techniky prekonavania skalnych ttvarov

- pravidla vorného lezenia

- zostupovanie, zlanovanie

4. Zaistovanie aistenie v skale (2 hod. tedria, 3 hod. prax )

- horolezecké uzly

- istiace stanoviste a postupové istenie

- dtatické adynamické istenie, padovy faktor

- sposoby dynamického istenia (pomocou osmy, pomocou karab.HMS)

5. Vystroj preletné lezenie (2 hod. teéria)
- oblecenie spodné avrchné

- obuv preletné lezenie

- lana, slucky



- zaistovaci material
- pomocny material

6. Klasifikacia horolezeckych vystupov (1 hod. tedria)

- vznik klasifikovania obt'aznosti lezeckého terénu

- hodnotenie volného atechnického lezenia

- klasifikacia UIAA ainé narodné klasifikacie

- klasifikacia ako sprostredkovanie informacii o horolezeckom teréne

7. Zasady bezpec¢nosti v horach (1 hod. teéria)

- vplyvy poc¢asia a ochrana pred nimi

- vplyv vysky, aklimatizacia

- spravny vyber tary, orientaciaavyber materialu

- podceiovanie horského terénu ako ngjcastejsi zdroj nehod

8. Moznosti improvizovaneg zachrany (1 hod. teoria, 4 hod. prax )
- ¢innost’ po pade, zafixovanie partnera

- spust’anie zraneného partnera

- vytiahnutie zraneného partnera na stanoviste

- Zlanovanie so zranenym partnerom

9. Horolezectvo v zahrani¢nych verhorach (1 hod. teéria)

- vznik avyvoj alpského horolezectva

- vznik avyvoj vyskového horolezectva

- ngivyznamnejsie vykony ¢eskych a slovenskych horolezcov v zahrani¢nych vel’horach

10. Miestopis Vysokych Tatier (1 hod. tedria)

- vznik Vysokych Tatier

- zakladny geograficky popis Vys.Tatier, hlavny hreben, razsochy, doliny, plesa, rozmiestnenie chat
- podrobny miestopis lokality, kde prebieha kurz

11. Telesna priprava (zaklady tréningu) (1 hod. teéria)
- zakladné pohybové schopnosti organizmu

- zatazenie organizmu pri horolezecke ¢innosti

- rozvoj sily avytrvalosti v sile

- rozvoj vytrvalosti

12. Zaklady prvel pomoci pri horolezeckych urazoch (1 hod. teoria)
- naj¢astesie poranenia pri lezecke) ¢innosti

- osetrenie povrchovych ran

- zastavenie krvacania

- podvrtnutia a zZlomeniny

- urazy hlavy

- vnatorné poranenia, protisokové opatrenia

13. Technikalezenia a zaistovaniav horolezeckom teréne (28 hod. prax )

14. Previerkateoretickych vedomosti a hodnotenie praxe (3 hod. tedria)

spolu: 17 hod. teéria, 38 hod. prax

Zimna ¢ast’
1. Charakteristika zimného horolezectva (1 hod. teéria)



- charakteristika zimného verhorského terénu

- mixovy terén

- vodné T'ady

- zimné lezenie ako d’alsi stupen horolezecke odbornosti

2. Technika chodze, lezeniav zimnom teréne, brzdenie padu (1 hod. teéria, 2 hod. prax)
- vystupovanie, zostupy atraverzy v snehu na mackach

- lezenie skalné¢ho terénu v mackach

- brzdenie a zastavenie padu na snehu pomocou ¢akana

3. Technika lezenia vodnych I'adov (1 hod. teédria, 2 hod. prax )
- nacvik lezeniav mierne sklonenom 'ade
- nacvik lezeniav strmom 'ade

4. Zaistovanie aistenie v zimnom teréne a vodnych I'adoch (2 hod. teéria, 2 hod. prax)
- budovanie istiaceho standu v snehu a vodnom I'ade

- postupové isteniav snehu al'ade

- nacvik dynamického isteniav snehu

5. Vystroj pre zimné horolezecké vystupy (2 hod. teéria)

- spodné avrchné oblecenie

- obuv pre zimné lezenie

- pouzitie zaistovacieho materialu v zime

- pomocny, doplnkovy material (Berdin,snehova lopatka a pod.!

6. Druhy snehu, lavinové nebezpecenstvo, prevencia, zachrana (2 hod. teéria, 2 hod. prax)
- snehova pokryvka, ukladanie vrstiev, metamorf6za snehu

- teplota a vihkost’ ako faktory vplyvu na snehova pokryvku

- podmienky vzniku lavin, rez snehovej pokryvky

- ¢innost’ pri zasahu lavinou

7. Klasifikacia horolezeckych vystupov v zime (1 hod. teéria)
- osobitosti hodnotenia obt'aznosti terénu v zime

- hodnotenie skalného terénu

- stupnica hodnotenia vodnych 'adov

8. Miestopis zimnych horolezeckych terénov (1 hod. teéria)
- vyber zimnych tar z h'adiska svetovych stran
- ngjvhodnejsie oblasti Tatier pre zimné vystupy

9. Higtéria zimného horolezectva (1 hod. tedria)

- pociatky zimného lezeniavo Vys.Tatrach

- zimné horolezectvo po 2. svet.vojne

- frontalna technika ako zlom v lezeni 'adov

- sudasnost’ v nasom a zahraniénom zimnom horolezectve

10. Technikalezeniaa zaistovaniav zimnom teréne a vodnych 'adoch (32 hod. prax)
11. Previerkateoretickych vedomosti a hodnotenie praxe (3 hod. tedria)

spolu: 15 hod. teéria, 40 hod. prax



