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V tomto doporuceném lezeckem vycviku se zaméfime na techniku spravného dobirani
a spousteni pfi lezeni s lanem shora. Top rope (TR].

PoZadavky, na jiZ ziskané dovednosti Potrebné vybaveni pro vycvik

e Navazani lezce na sedaci vazek : - o Jistici pomiicka ,kyblik”
osmickovym uzlem ._> s Karabina s pojistkou
s ZaloZeni lana do jistici pomdcky : - e Sedaci tvazek
s ZajiSténi karabiny : e Lano, zavesene ve vratnem jisticim bode
s Partnerska kontrola : - o Normovany vratny jistici bod :
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Znalosti ziskané vycvikem : Tech-tipy ',g\'

"

s Spravna technika dobirani lezce : s Lano vychazejici z jistici pomicky se nesmi nikdy
e Spravna technika spousténi lezce dostat mimo kontrolu brzdici ruky.
o V zatateich nacviku vyuzivat zalozniho jistice.
_— . s Partnercheck pred zahajenim lezeni.
o Nikdy nezapomen zajistit lano proti projeti v jistici
pomdcce.

Lano je zaloZeno ve vratném jisticim bode.

Lezec i jistic jsou na zemi.

Lano je zajiSténo proti projeti konce.

Po navazani lezce na jeden konec lana, je druhy konec lana zaloZen do jistici pom{cky.

Po vzajemné kontrole - partnerchecku, zahaji lezec vystup a jistic jej pomoci kybliku dobira,

tak aby lano vychazejici ven z jistici pomicky bylo stale pod kontrolou brzdici ruky.

Jisti¢ na lané neprehmatava, ale pomocna ruka podava lano do pomiicky a brzdici ruka lano vytahuje
z pom(cky a pfejizdi po lané v tzv. zavieném uchopu.

Jisti¢ se snaZi lano co nejdrive vracet do zakladni polohy a pfi dobirani nezveda jistici ruku nad
pomicku.

V priibéhu lezeni je provadéna komunikace mezi lezcem a jisticem.

Po dosazeni vrcholu cesty da lezec jistici pokyn, ten ho dobere napevno a da obé ruce na brzdici lang,
které je v dolni - zakladni - poloze.
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Min. 15 cm

Jisténi lezce pri lezeni TR
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Jisténi lezce pri lezeni TR
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V tomto doporuceném lezeckem vycviku se zaméfime na techniku spravného dobirani
a spousSteni.

Doporuceny postup provedeni

Comsomen [

= Vzdy pfi vycviku prostudujte manualy vyrobce pouzivaného materialu. Tento material je pouze doporutenim
= metodické komise CHS a nenahrazuje doporuceni vyrobce lezeckého materialu.

Doporuceni a rady, jak trénovat

I [ ]
- e Pro nacvik spravneé koordinace rukou pfi dobirani Ize zacit s nacvikem na zemi. Lezec neleze v cesté nahor,
: ale pouze chodi po zemi. Lezec je navazany a lano procvakneme pouze prvnim jisticim bodem. Lezec simuluje lezeni -
= povolovani lana - tim Ze pfichazi ke sténé a jistic jej dobira a uti se koordinaci rukou bez nebezpeti padu lezce. :
¢ Pro simulaci spousténi lezec couva vzad. :
- MoZnost zapajit do prace i zaloZniho jistice. :
= o Pro prvni pokus na sténé provede jisti¢ dobrani a spusténi lezce ve vySce do 2 m. Lezec se nauti zaujmout spravnou :
: polohu téla a nohou pfi spousSténi a jistic si overi, Ze je schopen lezce udrzet. :
- » Je mozné zapajit do jisténi zalozniho jistice. :

Ovéreni znalosti a dovednosti uchazece

Uchazet predvede a vysvetli spravné zaloZeni lana do jistici pomdcky
Uchazet predvede a vysveétli spravnou techniku rukou pfi dobirani
Uchazet predvede spravnou techniku rukou pri spousténi lezce
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