
Osnovy pre za kladny horolezecky na cvik 

Bezpec nostno-metodicka komisia SHS JAMES rozhodla zverejniý pre oddiely a kluby osnovy pre 
zakladny  horolezecky  nacvik. Ide o koordinaciu metodickej c innosti v nasom spolku, osnovy su 
koncipovane  tak, z e obsah teoretickej c asti zahrnuje najdolez itejsie poznatky o horolezeckom sporte, 
ktore  musı zac ınajuci lezec dostaý komplexne, pokiaä ide o rozsah hodın pre prakticky  vy cvik,treba 
ho chapaý ako minimalny poc et hod. pre prve  zvladnutie zakladny ch pohybovy ch struktur, na ktore  
musı nadv¨zovaý zdokonaäovanie ŕ alsım lezenım. 
Absolvent za kladneho kurzu v z iadnom prıpade nezıska schopnosš  samostatneho pohybu v 
horolezeckom terene, predovsetkym vysokohorskom. Rozsah zdokonač ovacieho vycviku za visı 
na osobnych schopnostiach zaciatocnıka a pra ci cviciteč a, resp. instruktora s nım. 
Zakladny  kurz musı prebiehaý pod vedenım cvc iteäa (pre neveähorske  tereny), alebo instruktora 
(alpinisticke  horolezectvo). O priebehu kurzu sa musı viesý najnutnejsia dokumentacia: prezenc ne  
listiny uc astnıkov, zaznam o odprednasany ch a nacvikovy ch hodinach, zaznam o hodnotenı 
teoreticky ch vedomostı a prakticky ch schopnostı uc astnıkov. Oddiely, ktore  nemaju kvalifikovany ch 
metodicky ch pracovnıkov, moz u svojich novac kov vyslaý na kurzy do horolezecky ch skol, ktore  pri 
vy uc be postupuju podäa ty chto osnov.  

O S N O V A 
za kladneho kurzu lezenia na skalka ch 

(lezenie na neveähorsky ch terenoch) 

1. Horolezectvo na neveähorsky ch terenoch (1 hod. teoria) 
- lezenie na skalkach 
- pieskovcove  lezenie 
- bouldering 
- bigwallove  lezenie 
- suýaz ne  lezenie na prırodny ch a umely ch terenoch 

2. Technika lezenia na skalach, nazvoslovie skalny ch utvarov (1 hod. teoria, 4 hod. prax) 
- pravidla voäneho lezenia 
- vyuz ıvanie ýahu, tlaku, trenia, rozporu 
- popis a technika prekonavania: skara, trhlina, komın, kut, lista, stienka, platna, previs 
- zlanovanie 

3. Technika zaisýovania a istenia na skalkach (1 hod. teoria, 4 hod. prax) 
- zakladne  uzly (osmic kovy , lodny , polovic ny  lodny , protismerny  vodcovsky , rybarsky a dvojity  
rybarsky, prusikovacie uzly 
- osadzovanie istiacich bodov (skoby, vrtane  nity, sluc ky, vklinence)  
- istenie prvolezca pomocou karabiny HMS a pomocou zlanovacej osmy 
- istenie pri zlanovanı 

4. Vy stroj pre lezenie na skalkach 
- lana a textilne  sluc ky, uv¨zy 
- zaisýovacı material (karabiny, sluc ky, vklinence, skoby, nity) 
- prilby, lezec ky a pomocny  material 

5. Klasifikacia obýaz nosti na skalkach (1 hod. teoria) 
- vznik a vy znam klasifikacie 
- stupnica obýaz nosti UIAA 
- problematika porovnavania stupnıc v jednotl. skalny ch oblastiach 

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



- vytiahnutie poraneneho prvolezca na istiaci stand 
- zlanovanie s poraneny m spolulezcom 

7. Najc astejsie urazy pri lezenı a prva pomoc (1 hod. teoria) 
- poranenia klbov dolny ch a horny ch konc atın 
- odreniny, pohmoz deniny 
- krvacanie, zastavenie krvacania 
- poranenia hlavy, hrudnıka a chrbtice 

8. Miestopis skalny ch oblastı a ochrana prırody (1 hod. teoria) 
- kratka charakteristika najvy znamnejsıch skalny ch oblastı na Slovensku z geografickeho a 
geologickeho häadiska 
- zakon o ochrane prırody a jeho dopad na lezenie na skalkach 
- vzýah medzi lezenım a predstaviteämi ochrany prırody 

9. Prakticke  lezenie (5 hod. prax) 

10. Hodnotenie kurzu (1 hod. teoria) 
---------------------------------------------------------- 
spolu: 9 hod. teoria, 15 hod. prax 

O S N O V A 
za kladneho horolezeckeho kurzu 

Letna  casš  
1. Organizacia a charakteristika letneho horolezectva (1 hod. teoria ) 
- system domaceho a medzinarodneho horolezeckeho hnutia 
- veähorsky  teren, morfol�gia, klimaticke  a vy skove  posobenie 
- charakteristika letneho sportoveho horolezectva 

2. Druhy horolezectva a jeho hist�ria (1 hod. teoria) 
- vznik a vy voj alpskeho a tatranskeho horolezectva 
- horolezectvo v neveähorsky ch terenoch 
- horolezectvo v stredny ch a najvyssıch horach 
- zakladny , pretekarsky a extremny skialpinizmus 

3. Technika lezenia v skale (1 hod. teoria, 3 hod. prax) 
- nazvoslovie skalny ch utvarov 
- jednotlive  techniky prekonavania skalny ch utvarov 
- pravidla voäneho lezenia 
- zostupovanie, zlanovanie 

4. Zaisýovanie a istenie v skale (2 hod. teoria, 3 hod. prax ) 
- horolezecke  uzly 
- istiace stanoviste a postupove  istenie 
- staticke  a dynamicke  istenie, padovy  faktor 
- sposoby dynamickeho istenia (pomocou osmy, pomocou karab.HMS) 

5. Vy stroj pre letne  lezenie (2 hod. teoria) 
- oblec enie spodne  a vrchne  
- obuv pre letne  lezenie 
- lana, sluc ky 



- zaisýovacı material 
- pomocny  material 

6. Klasifikacia horolezecky ch vy stupov (1 hod. teoria) 
- vznik klasifikovania obýaz nosti lezeckeho terenu 
- hodnotenie voäneho a technickeho lezenia 
- klasifikacia UIAA a ine  narodne  klasifikacie 
- klasifikacia ako sprostredkovanie informaciı o horolezeckom terene 

7. Zasady bezpec nosti v horach (1 hod. teoria) 
- vplyvy poc asia a ochrana pred nimi 
- vplyv vy sky, aklimatizacia 
- spravny vy ber tury, orientacia a vy ber materialu 
- podcenovanie horskeho terenu ako najc astejsı zdroj nehod 

8. Moz nosti improvizovanej zachrany (1 hod. teoria, 4 hod. prax ) 
- c innosý po pade, zafixovanie partnera 
- spusýanie zraneneho partnera 
- vytiahnutie zraneneho partnera na stanoviste 
- zlanovanie so zraneny m partnerom 

9. Horolezectvo v zahranic ny ch veähorach (1 hod. teoria) 
- vznik a vy voj alpskeho horolezectva 
- vznik a vy voj vy skoveho horolezectva 
- najvy znamnejsie vy kony c esky ch a slovensky ch horolezcov v zahranic ny ch veähorach 

10. Miestopis Vysoky ch Tatier (1 hod. teoria) 
- vznik Vysoky ch Tatier 
- zakladny  geograficky  popis Vys.Tatier, hlavny  hreben, razsochy, doliny, plesa, rozmiestnenie chat 
- podrobny  miestopis lokality, kde prebieha kurz 

11. Telesna prıprava (zaklady treningu) (1 hod. teoria) 
- zakladne  pohybove  schopnosti organizmu 
- zaýaz enie organizmu pri horolezeckej c innosti 
- rozvoj sily a vytrvalosti v sile 
- rozvoj vytrvalosti 

12. Zaklady prvej pomoci pri horolezecky ch urazoch (1 hod. teoria ) 
- najc astejsie poranenia pri lezeckej c innosti 
- osetrenie povrchovy ch ran 
- zastavenie krvacania 
- podvrtnutia a zlomeniny 
- urazy hlavy 
- vnutorne  poranenia, protisokove  opatrenia 

13. Technika lezenia a zaisýovania v horolezeckom terene (28 hod. prax ) 

14. Previerka teoreticky ch vedomostı a hodnotenie praxe (3 hod. teoria ) 

---------------------------------------------------------------------------- 
spolu: 17 hod. teoria, 38 hod. prax 

Zimna  casš  
1. Charakteristika zimneho horolezectva (1 hod. teoria) 



- charakteristika zimneho veähorskeho terenu 
- mixovy  teren 
- vodne  äady 
- zimne  lezenie ako ŕ alsı stupen horolezeckej odbornosti 

2. Technika chodze, lezenia v zimnom terene, brzdenie padu (1 hod. teoria, 2 hod. prax) 
- vystupovanie, zostupy a traverzy v snehu na mac kach  
- lezenie skalneho terenu v mac kach 
- brzdenie a zastavenie padu na snehu pomocou c akana 

3. Technika lezenia vodny ch äadov (1 hod. teoria, 2 hod. prax ) 
- nacvik lezenia v mierne sklonenom äade 
- nacvik lezenia v strmom äade 

4. Zaisýovanie a istenie v zimnom terene a vodny ch äadoch (2 hod. teoria , 2 hod. prax) 
- budovanie istiaceho standu v snehu a vodnom äade 
- postupove  istenia v snehu a äade 
- nacvik dynamickeho istenia v snehu 

5. Vy stroj pre zimne  horolezecke  vy stupy (2 hod. teoria) 
- spodne  a vrchne  oblec enie 
- obuv pre zimne  lezenie 
- pouz itie zaisýovacieho materialu v zime 
- pomocny , doplnkovy  material (Berdin,snehova lopatka a pod.! 

6. Druhy snehu, lavınove  nebezpec enstvo, prevencia, zachrana (2 hod. teoria, 2 hod. prax) 
- snehova pokry vka, ukladanie vrstiev, metamorf�za snehu 
- teplota a vlhkosý ako faktory vplyvu na snehovu pokry vku 
- podmienky vzniku lavın, rez snehovej pokry vky 
- c innosý pri zasahu lavınou 

7. Klasifikacia horolezecky ch vy stupov v zime (1 hod. teoria) 
- osobitosti hodnotenia obýaz nosti terenu v zime 
- hodnotenie skalneho terenu 
- stupnica hodnotenia vodny ch äadov 

8. Miestopis zimny ch horolezecky ch terenov (1 hod. teoria) 
- vy ber zimny ch tur z häadiska svetovy ch stran 
- najvhodnejsie oblasti Tatier pre zimne  vy stupy 

9. Hist�ria zimneho horolezectva (1 hod. teoria) 
- poc iatky zimneho lezenia vo Vys.Tatrach 
- zimne  horolezectvo po 2. svet.vojne 
- frontalna technika ako zlom v lezenı äadov  
- suc asnosý v nasom a zahranic nom zimnom horolezectve 

10. Technika lezenia a zaisýovania v zimnom terene a vodny ch äadoch  (32 hod. prax) 

11. Previerka teoreticky ch vedomostı a hodnotenie praxe (3 hod. teoria ) 
--------------------------------------------------------------------- 
spolu: 15 hod. teoria, 40 hod. prax 


