Obsah

Pfedm’uvallllllllllllllll8
”a livad..llll.llllllllll 11
Bn"ldering SEEEEENEEEEENENEDN 19
Vybaveni............c...c.... 19
Lezecka obuv ............conuueu..... 19
Magnézium a sacek

na magnézium ................. 20
Boulderingova podlozka

(bouldermatka) ................ 20
Kartage .....cccveeeveeereeereecenns 21
12 (0] 1 o7 ¢: 22
(0] o1 L-To1=1 1 | 22
Imbusovy kli¢, paska, kfida .. 22
127- 1 (o] o R, 22
Zahiati ..........ccceuvuene.. 22
VSeobecné zahfiti ................ 23
Specialni zahfati ................... 24
Bezpecnost.................. 27
SESKOKY ..ovvvareennrrsmnnrsisannnssans 27
DOSKOKY ...oovvvssumennrsrsssssmnennnnns 27
(071, 11|, 28

Boulderingové discipliny . 29

Prolézani boulderingové

Zlézani nového boulderu ..... 29
Trénink boulderingu ............. 29
Bouldering ve skupiné ......... 30
Techniky lezeni............. 30
RUGzné aspekly......c.coerreerunn 31
Integrativni model lezecké
teCRANIKY .eevverrverreenneeriissnnes 37
NasIapnuti .......ccceeveeeveenennes 41
Uchopeni chytu .................... 42
Nataceni .......cceeeeemveeercnnnne 44
Rozpor a opirani ................... 47
Technika lezeni na protitlak
(SOKOIIK) ...eeevreennraerannnanae 50
Technika zaby.........ccccceemu.... 52
Technika lezeni na treni........ 54
»,Oteviené dverfe” .................. 56
Dynamické lezeni ................. 57
Protlaceni na chytu .............. 59
Sparoveé lezeni .........c.ccuvsrunes 62
Kominové lezeni (vzpirani) ... 62
Odpocinkova pozice............. 65
Jak se naucit lézt .......... 65
ZaCateCniCi.....coeeereunrecnrannnnes 65
POKIOGIIN ...eeeeeeeemeeene 66
I =7 (o) (o] 66
Pohybova taktika .......... 67

Sportovni lezeni....... 68

Vybaveni..................... 68

Obsah



Obsah

Lezeckeé tvazy.......cccereeeune. 68
Bederni sedaci uvaz ............. 68
Prsni Uvaz.......ccccccevvvireennenneans 69
[IF: 1o - 69
Karabiny ..........ceeceervvsissenennnnnas 70
Pomiicky pro jisténi .............. 71
Lezecka helma....................... 72
Vklinénce a mechanické
VKIINENCe .....cceeeeeevrvcrennns 72
Horni jisténi lanem........ 75
|70 oY-1  F 75
Navazovani na lano............... 78
Privazovani lana..................... 79
Dobirani lana a spousténi
prostiednictvim HMS........ 82

Dobirani lana a spousténi
prostiednictvim slariovaci
(0171 1 ) 82

Dobirani lana s poloautoma-

tickym jisticim zafizenim . 84
Lezeni v pozici prvolezce 85
Pribéh .......eeeeveeeeeereerrnssnrsnnnns 85
ZavésSeni lana ..........ccccecerune... 86
Povolovani lana pfi jisténi

metodou HMS .................. 86
Vedeni lana..........ccceeeceverennenes 86
Povolovani lana pfi jisténi

slafiovaci osmou............... 87
Povolovani a spousténi

s pouZitim grigri............... 90
[ E T 90
Proviéknuti lana

a zruseni jisteni................ 93

Lezeni'v lanovém druZstvu ... 94

Zfizeni jisticiho stanovisté
(standu) .....cceeeveevvvercnnnnnne 96
Jistici stanovisté
s jednim fixnim bodem .... 96
Jistici stanovisté

s vice fixnimi body ........... 96
Jisténi spolulezce pres télo . 98
Teorie jiStens .......ccveeereuerecnn. 98
YTy (o177 1o | S 104
Taktika jiSténi ..........cccccune... 107
Volba vybaveni .................... 107
Domluva s jisticim lezcem . 108
Nezbytna kontrola................ 108

Na zaver.............. 111

Zatizeni a nebezpeci ..... 111

Negativni disledky

pretizent .........ccecevereenens 111
VAL 1o =1 ] (O 112
Trénink .............c.cu..... 113
Kondiénfi trénink.................. 113
Trénink boulderingu ........... 113
Ochrana piirody ........... 114

Lezeni a ochrana pfirody ... 114
Zivotni prostor pro rostliny,

5 zvitata a lidi .................... 114
Setrné lezeni ....................... 115
Zavody ........cocovvnininnns 115
Zakladni myslenka............... 115



