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V tomto doporuc¢eném lezeckém vycviku se zamérime na spravnou pozici

a praci jistici/ brzdici ruky.

Pozadavky, najiz ziskané dovednosti

|+

« Umét spravné zaloZzit lano do jistici

pomucky '—>

« Umét spravneé obléci sedak a navazat se
osmickovym uzlem
- Provedeni partnerské kontroly

Znalosti ziskané vycvikem

- Spravna prace jistici ruky (pohyby
pfi dobirani, povolovani, spousteni,
zachyceni padu)

Spravné provedeni

Lano je zaloZeno ve vratném jisticim bodé.
Lezecijisti€ jsou nazemi na zacatku cesty.

Potiebné vybaveni pro vycvik

» Sedak

« Dostatecné dlouhé dynamické lano
- Jistici pomucka - kyblik

« Karabina s pojistkou zamku

« Normovany vratny jistici bod

N2
Tech-tipy _,g\_

-V zacgatcich nacviku pouzivat zalozniho jistice,
nebo trénovat dobirani a povolovani na zemi.

- Partnerské kontrola.

« Nikdy nezapomen zajistit lano (napf. uzlem) proti
projeti v jistici pomdcce.

Po navazanilezce na jeden konec lana, je druhy konec lana zalozen do jistici pomucky.

Po partnerské kontrole zahdji lezec vystup ajisti¢ jej pomoci kybliku dobira,

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

Jisti¢ na lané nepifehmatava, ale pomocna ruka podavé lano do pomdicky a brzdici ruka lano vytahuje
z pomdcky a pfejizdi po lané v tzv. zavieném Gchopu (tunelu).

Jistici ruka se pfi dobirani nebo povolovani lana ocita nad jistici pomGckou pouze po dobu nezbytnou.
Po dosazeni vrcholu, da lezec jisti¢i pokyn. Ten ho dobere napevno a da obé ruce najistici lano pod

jistitkem.
A spustilezce kontrolovanou rychlostina zem.

upozomen {8

Vzdy pfi vycviku prostudujte manualy vyrobce pouzivaneho materialu. -
Tento material je pouze doporugenim Ceského horolezeckého svazu
a nenahrazuje doporuceni vyrobce lezeckého materialu.
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V tomto doporuc¢eném lezeckém vycviku se zamérime na spravnou pozici
a praci jistici/ brzdici ruky.

Doporuceny postup provedeni

l‘l Brzdici / jistici ruka—» €
! Ny

« V prvotni ¢asti je dobré trénovat ve dvojci lezec/jisti¢ na lané procvaklém v prvnim jisticim bodé. Lezec simuluje lezecky
pohyb chizi po zemi a jisti¢ stoji cca 1,5 m od stény a povolovanim lana v jistici pomdcce povoluje lano lezci.
Naopak dobiranim lana simuluje dobirani druholezce na TR. Podobnym zpGsobem mdze procvi¢ovat i spousténi.

- Dalezity je dlraz na spravnou pozici rukou, véasné reakce na povolovani a dobirani lana. Radgji vicekrat v mensich usecich
nezjedenkrat v dlouhém pohybu, ktery zabrafuje spravnému provadéni. Pri prudkém pohybu lezce vzad simulujeme pad
lezce.

« Pfi pouzivani poloautomat( nejdfive provedeme trénink spravného odblokovani a povolovanijistici pomdcky.

« Zactiname pomalu, zvySujeme rychlost pohybu jisténého/dobiraného.

« Pfed zahajenim spousténi nejprve umistime obé ruce pod jistici pomUGcku typu kybl. (u prace s poloautomatem dle navodu
vyrobce). Poté zahajujeme spousténi - nejprve pfistupovanim ke sténé, poté pomalym prokluzem v jistici ruce a dale
zvysujeme rychlost spousténého.

« Po nacviku na prvnim jisticim bodé, nasleduje nacvik v rezimu Top Rope viz karta ,Jisténi lezce pfilezeni TR" a posléze nacvik
v rezimu jisténi prvolezce, pfipadné zachyceni padu. Veskereé tyto nacviky doporucujeme realizovat se zaloznim jistiCem.

« PFi téchto postupech je mozné, aby jeden vyucujici zvladl vice zaka.

Ovéreni znalosti a dovednosti uchazece

Uchazeci predvedou spravné provedenou partnerskou kontrolu.

Uchazeci pfedvedou pfilezeni cesty Top rope spravnou praci rukou pfi dobirani lana.

Uchazeci pfedvedou spravnou praci rukou pfi dolezeni cesty. Dobrani a spusténi lezce.

Uchazeci predvedou spravnou praci rukou pfi simulovaném zachyceni padu a nasledné spusténi.
(Pfi pouziti poloautomatického jistitka i s predvedenim spravného odblokovanijistitka.)

Uchazeci pfedvedou spravnou ¢innost rukou pfi jisténi prvolezce.
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