Osnova základního horolezeckého výcviku  nováčků v oddílech ČHS :

 (Osnova je zpracována dle zahraničních doporučení  a  s  přihlédnutím  k rozsahu a možnostem nabídky  tuzemské odborné literatury. Její náplň je programově pevná. Časový rozvrh lze upravit s přihlédnutím na podmínky výuky.) 

Metodický postup výcviku horolezce – nováčka v oddíle  :

Hlavní úkoly:

· Seznámit se s pravidly lezení všech skalních oblastí v České republice včetně místních úprav a zvyklostí.

· Poznat skalní oblasti, jejich charakteristiku, horolezeckou tradici, historii a získat vztah k přírodě.

· Poučit se o výzbroji a výstroji – způsobech jejich použití a využití s tím, že každý dosáhne rutinně návyky hlavně při jištění.   

· Získat „úctu“  a odhad v obtížnosti vybraného výstupu ve vztahu k vlastním schopnostem a dovednostem.

Doporučený časový rozsah výcviku :

Teorie
42 h

Praktický výcvik na skále
80 h

Prověrka teoretických vědomostí


pohovor s nováčkem

Prověrka praktických schopností


přelézt určené výstupy na skále (stěně) včetně zajištění jako prvolezec (obtíž. III.)

Obsah teoretické výuky :
Úvod


· prezentace, představení, seznámení s průběhem kurzu, práva a povinnosti nováčků

· organizace Českého  horolezeckého svazu, U. I. A. A.

· druhy horolezectví

Historie horolezectví, názvosloví, klasifikace


· vznik horolezectví

· morfologie a názvosloví horského terénu

· skalní oblasti v České republice a okolních zemích

· význam klasifikace výstupů

· vývoj klasifikace a její dnešní užívání

· Seznámení se s „Pravidly lezení „ ve vybraných oblastech

Horolezecká výstroj a výzbroj (užití, údržba)


· oblečení, obuv

· materiál na táboření a bivakování

· jistící prostředky  - lana, smyčky, karabiny, vklíněnce, frendy, skoby, kruhy, borháky, cepín, mačky, ledovcové skoby, osma, stoupací třmeny,  helma, úvaz sedací, celotělový, prsní pro kombinaci se sedacím, blokovací lanové brzdy, prostředky dynamického jištění pro „feraty“, umělé prostředky pro postup ve skalním terénu apod.

Lezecká technika a bezpečný pohyb na horách


Názvosloví – význam  povelů  mezi lezci

· pravidla lezení na skále

· uzly

· jistící stanoviště a sebezajištění ( v terénu nebo u kruhu)

· dynamické zachycení pádu, práce s lanem

· jistící řetězec  a  povely při postupu lanového  družstva

· navazování na lano

· sestup

· záchrana zraněného

· orientace v terénu (mapy, průvodce)

Provozování horolezeckého sportu :


skalní oblasti v okolí, CHKO, NP

· právní zodpovědnost v souvislosti s provozováním  horolezeckého sportu

· táboření a bivakování

· Pohyb v chráněných oblastech – výjimky ze zákona 114/92 Sb. o ochraně přírody a krajiny

 Zdravověda a první pomoc


· zásady první pomoci

· osobní lékárnička

· přivolání pomoci

Prověrka teoretických vědomostí
pohovor s nováčkem

Obsah praktické výuky  :

Pravidla volného lezení (stěna, skalní oblast)


· chyty a stupy

· význam pevných bodů

· práce s těžištěm

· Jištění


· vybudování jistícího stanoviště v terénu i u kruhu

· sebezajištění na stanovišti

· zakládání jistících bodů (smyčky, vklíněnce, frendy a podobně)

· dynamické jištění

· povely

· jištění  prvolezce a návazně  druholezce

· zachycení  pádu

Činnost jednotlivce a skupiny po pádu
Poskytnutí první pomoci

· spouštění, vytahování zraněného

· transport zraněného

Sestup a zajišťování sestupu


slézání

· slaňování se sebezajištěním

· nástup do slanění

· práce s lanem a zajištění při dosažení konce lana při slaňování

Praktický nácvik lezení    
           

spáry, trhliny, komíny, kouty, hrany, plotny, převisy

Táboření a bivakování


· Letní a zimní podmínky pro táboření a bivakování 

Výklad problematiky a ukázky 

Závěrečné zkoušky:
                                                            

· přelézt určené výstupy na skále včetně zajištění jako prvolezec (kl.  III.) s odjištěním druholezce. Postavení jistícího stanoviště. Sebejištění a zajištění druholezce po pádu. Tento úkol opakovat po zachycení pádu prvolezce a jeho zajištění s dalším postupem činností.

Technické a pedagogické poznámky :

Nováčci jsou v oddílech vedeni vyškolenými Instruktory, kteří je učí teorii a technice lezení systémem teoretického výkladu s návazným provedením vzorové ukázky. Je to nejrychlejší způsob k vytvoření správného pohybového návyku s teoretickým základem s pravidelně procvičovaným opakováním tématu.

Činnost nováčka ve skalním terénu je nutno pozorně kontrolovat, hodnotit a popř. korigovat špatný návyk nebo pochopení procvičovaného tématu. Požadavky výcviku nelze nastavovat pro všechny účastné shodně. Je třeba náročnost upravit podle věku, pohlaví a vyspělosti jednotlivců. Tato zásada vede k rychlému pokroku, pokud je zachována pečlivost a důslednost při procvičování vybraného prvku (příkladně slaňování nebo postupu činnosti družstva u kruhu)

Dovednost získá nováček jen opakováním. Při výcviku musí být stále zapojen a vše co je tématem výcviku musí provádět sám. Velký vliv na probíhající výcvik má rychlost s jakou nováček získává úspěch při prováděném cvičení. Čím rychleji se návyky dostaví, tím větší je jeho návazný zájem o pokračující výcvik. 

Důslednost a přísné  vedení Instruktora má velký význam  pro návyky, které se projeví při přesném a technicky správném provádění všech úkonů při jištění a lezení při dlouhých a namáhavých túrách později prováděných zvláště ve velehorách. Návyky získané při výuce příkladně orientace v terénu, nácviku chytání pádů na cvičném stanovišti a organizaci či provedení první pomoci jen potvrzují výsledky pečlivé práce Instruktora při základním výcviku jednotlivce v oddíle.

Významnou pomůckou pro dodržení zásady systematičnosti je stanovení a dodržení metodické osnovy. Vzájemná kontrola při jejím dodržování vede k získání důvěry k Instruktorovi i ke správnosti postupu výcviku ze strany nováčka. Jen důsledné dodržování celého rozsahu výcviku vede k úspěšnému ukončení celého procesu výchovy a dává současně i jistotu pro vzájemnou důvěru při návazných samostatných aktivitách začínajících lezců. V zásadě musí být dodržen základní požadavek pro celý proces výchovy nováčka, který spočívá v získání takových dovedností a znalostí, že není problém při pozdějších aktivitách jednotlivce tj. po ukončení výcviku  - při lezení na umělých stěnách, bouldrech či ve velehorách !  Je ale třeba dbát dalšího sledování absolventa s cílem prohlubovat jeho výchovu a přístup k základním principům horolezectví.        

Náplň  osnovy: (obecné zásady)

1 Uzly, navazování, úvazy sedací, kombinované a celotělové

2 Principy jištění, jistící stanoviště, zásada pevných jistících bodů, jištění a samojištění, jištění přes karabinu, s více  karabinami, jištění pomoci osmy, brzd,  zdrhovacích uzlů 

3 Vlastnosti a druhy lan, délkové provedení, seznámení s teorii pádového faktoru a jeho přenesení do chápání v praxi.

4 Použití  zajišťovacích prostředků k postupu lanového družstva se zřetelem na lezení na pískovcích, vápenci a žule.

5 Síly působící na lezce v terénu, vztah sil a jejich působení při pádu, pravidlo tří pevných bodů.

6 Povely při postupu lanového družstva, práce s lanem při postupu družstva při jištění nebo volném postupu lehčím terénem, postup družstva po ledovci a práce s  lanem při současném postupu družstva včetně  jištění.

7 Nácvik slaňování včetně nácviku činnosti při  vícenásobném slaňování  ve stěně, zajištění lezce na konci lana před vybudování dalšího slaňovacího stanoviště, všechna možná nebezpečí při slaňování, nezanedbat nácvik slaňování bez slaňovacích pomůcek (osma, sedací úvaz apod.).

8 Ekonomika chůze v horách, taktika a rychlost postupu ve velehorském terénu, varianty výstupu, ústupu a sestupu, orientace s mapou a práce s průvodcem.

9 Charakteristika skalních útvarů, horských přírodních seskupení a základní geologické dělení  přírodních skalních útvarů.

10 Nácvik lezecké techniky – stěna, hřeben, komín, žlab, hrana, pilíř, kout, zářez apod.

11 Nácvik a zásady sestupu – slézání. Včetně důrazu na jištění při sestupech.

12 Činnost jednotlivce a družstva po pádu  a) ve skalním terénu

                                                                        b) v ledu či do trhliny

       zvolení postupu a zahájení činnosti při poskytnutí první pomoci, signalizace a volání o pomoc

13   Nácvik lezecké techniky : traverzování, ve stěně, spárou, sokolíkem, zdolávání převisů, lezení pomoci                               

       umělých pomůcek, informace o sololezení a jeho záludnostech, lezení na umělých stěnách a bouldrech.

14 Nácvik chůze po sněhu se stoupacími železy s cepínem ve směru vzhůru, traverz, sestup.

15  Výstup strmým sněhovým  nebo ledovým svahem. Jištění postupu. Dynamické zadržení pádu –dobrzdění.    Odhad    sněhových podmínek a struktury sněhu.

16  Jako specifikum poučit o lezení na pískovcích (zákaz lezení za mokra s vysvětlením proč), dobírání na vrcholu tak, aby se zamezilo odírání skály právě tak jako nástup a slaňování z vrcholu bez poškození skalního útvaru.

        Celou osnovu je nutné doplnit praktickými ukázkami výzbroje a výstroje. Je možné použít pro názornost diapozitivů nebo tematických video kazet, které jsou k disposici v informačním centru ČHS v Praze

    Nadstavbový kurz  pro nováčky  v oddílech ČHS  - v horách : 

kurz  ve velehorách (na příklad Vysoké Tatry) zaměřený na pohyb  v terénu  a taktiku výstupu.

Taktika výstupu

· rychlost výstupu

· počasí

Jištění a jistící stanoviště

· možnosti (hroty, skalní bloky, skoby, spáry a podobně)

· skobovací technika

· technika dvou lan

· jištění a slaňování v ledu

· jištění na sněhu
Nácvik lezení

· lezení s umělými pomůckami

· lezení 

Záchrana zraněného

· vytahování, spouštění

· transport zraněného

první pomoc opakování

Požadavky na  vědomosti a dovednosti  nováčka po absolvování základního kurzu  :

Znát jistící techniku

· uzly - umět je uvázat, pojmenovat a použít

· jistící pomůcky - umět pojmenovat, zdůraznit jejich použití, výhody a nevýhody

· jistící stanoviště - umět vybudovat i ve špatných přírodních  podmínkách

· jištění a chytání pádů, znát teorii dynamického jištění

Bezpečně vylézt s dolním jištěním cestu  do obtížnosti  III.

· vylézt i s použitím vlastního jištění

· vybudovat stanoviště

· dobrat druholezce, ( sestoupit slaněním ) -  proto návazně :

Umět připravit slanění a bezpečně slanit

· Orientovat se ve skalách pomocí průvodce

· základní klasifikace

· pravidla lezení 
· Znát bezpečně postup při poskytnutí  první pomoci po pádu

Ze zkušenosti v praxi doporučují Instruktoři předat každému nováčkovi při zahájení školení nebo kurzu postupový plán s termíny celého vzdělávacího programu. Setkává se to s pochopením a frekventanti školení přicházejí na jednotlivé přednášky nebo praktický výcvik připraveni se snahou povětšinou rychle postupovat v daných tématech kupředu. Je zde důležitý faktor, kterým je zkušenost Instruktora, aby včas rozpoznal úroveň znalostí posluchačů a zařadil popřípadě opakování nebo znovu některé věci teoreticky přiblížil. Stále je nutné mít na zřeteli, že horolezectví je velmi nebezpečný sport, kdy dokonalá znalost jeho záludností dovoluje odhadnout stupeň nebezpečí a snižuje riziko zranění či náznak hazardu. 

Po konzultacích o celé problematice výuky nováčků v oddílech dospěla pracovní skupina k názoru zařadit vzor jakéhosi zápočtového listu každého nováčka, který se školení účastní. Je jen jeho snahou po ukončení kurzu mít zaznamenány všechny požadované přednášky, zkoušky a praktika a tím i absolutorium o ukončení kurzu. :

            Horoškola – záznam praktických a teoretických znalostí : 

Jméno a příjmení, adresa účastníka popř. rodné číslo:…………………………………………..

                  Přednášky:                                                   Datum:       Podpis: přednášejícího

Výzbroj a výstroj horolezce Ochrana přírody. Fauna a flóra hor. 

Teorie a praxe lezecké techniky a směry těchto sportovních aktivit.

Zdravověda – I. část

Meteorologie

Trénink v horolezectví

Plánování výstupů. Bezpečnost a signály.

Zásady pohybu na skalách a horách.

Etika a kultura v horolezectví.

Místopis Vys. Tater a polohopis světových velehor

Zdravověda . II. část

Ochrana přírody a pohyb v chráněném  krajinném území.

                  Praktické znalosti :                                datum :                  podpis Instruktora:               

Práce s lanem  (úvaz, uzly, střed lana, uložení apod.)

Znalost slaňování (klasicky, s osmou, sebejištění)

Jištění ( přes rameno, s osmou, karabina HMS, uzel UIAA)

Uzly – znalost jejich použití a rutinní vázání

Povely při postupu lanového družstva. Vybudování stanoviště. Sebejištění.

Postupové jištění – skoby, vklíněnce, frendy, smyčky, využití pev. jist. bodů atd.

              Praktické znalosti – výcvik v terénu  :     datum :                 podpis Instruktora:  

Skobování, zakládání vklíněnců, uzlů, a kombin. jistících prostředků.

Činnost po pádu. Prusíkování. Zajištění lana jistícím a pomoc spolulezci.

Orientace podle mapy, buzoly. Čtení terénu podle průvodce.

Lezecké dovednosti a využití umělé lezecké stěny k tréninku.

Nácvik chytání pádů a návazné činnosti.

Poskytnutí první pomoci a přivolání pomoci. Protišoková opatření.

    Lezení ve skalních oblastech v rámci výcviku         datum:        podpis Instruktora:

            (oblast nelze opakovat více jak 2x)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Výcvik vytrvalosti:  (Přechody, přejezdy – běžky, kolo, pěšky)    datum :   podpis Instruktora: 

………………………………..

………………………………..

 Výstupy ve Vys. Tatrách:      obtížnost:        spolulezec:    datum:          podpis Instruktora:

            léto -  oblast:

Přechod tatranských dolin : trasa min. přes tři sedla do severní a zpět do jižní doliny nebo naopak:

                                 léto

                    trasa:                           datum:                        potvrzení výkonu vzájemně členů z družstva:

Výstupy ve Vys. Tatrách v zimě : obtížnost:     spolulezec:    datum:     podpis Instruktora:

   Celkové hodnocení po absolvování  celého programu :

Datum udělení  reg. průkazu  ČHS :
