Uvod . . .
............................................................................................................ 7
Kdy, jak a kde zacit s lezenim ............. "
BezpeCnostni hledisko
.................................................................................. 10
Soucasny stav horolezectvi a jeho discipliny....c.cccvveennnnne 12
Klasifikacni stupnice a styly pfelezd cest ve sportovnim lezeni 15
Lezecke styly a jejich zkratky .....cccceviviiiiiciiiiieciecies n
Lezecké soutéze, ndrodni a mezinarodni organizace ............... B
Stru¢né historie lezeni na umélych sténach
Historie UMEIYCH STE N s e A
Vybaveni pro lezeni ..o
OBIECENT o
Boty na 1€Zeni-1€ZeCKY i e
Magnézium, pytlik na magnézium s A
UVAZKY  ovovcvciviceceecieeeieneee e,
JIStICT POMUCKY oo e
Karabiny s vt s
Lana ... 32
......................................................................................................... 35
Jak zaCit 16zt ..o
Bouldrovani, prvni lezecké kroky ............. A
Oblékéni sedaciho Gvazku ................... n2
Navazovani NA 1aN0  .ciiiciiiiiiis e s s
VAZANT UZIO oo ettt e
Nacvik JiStEni .
.............................................................................................. 49
Technika lezeni....ccccovevvcvinnnnne.
LezZECKY PONY D it s 58
Z&kladni z&sady lezeckého pohybu .. 66
Zasadni chyby v technice zacate¢mhi fig
N

Jak si zlepSit techniku ..o,

4*5



Bouldering. ..o
Bezpecnost pfi boulderingu —......ccocviveiiiiie 79
Boulderingem K 1epSi teCANICE  .voviviveeeeeiceeeeeee e 78
Boulderingem K VEBtSi Sile i e, 79
Boulderingem K VEtST VYTrvaloSti. ... 79
Boulderingem K duSevni KONtrole.....cococvvveveevvccseissieens o 80
Hodnoceni vykonl v boulderingu — .....ccccevvveceesiiceeecenes gh

Trénink 16Zeni e g2
Schopnosti dllezité v lezeckém sportu ........cceecvvvrvcrnnnnnes 83
Charakteristika sportovniho vykonu .......cccccovvvceienns 86
Tréninkova JedNOtKa ..occcoveeeiviicieeeeee e 87
Kondi€nitrénink ..o vt ag
Trénink sily a vytrvalosti - ....cccooveveeeicceece e 98
Trénink techniky 1€Zeni ..o v,
Psychické aspekty lezeni, psychologickd pfiprava ... 104
PIANOVANTErENINKU oo 107

Lezeni d8LT oo 110
VEkové charakteristiky ..o, 110
Prlipravna cviceni na naradi ..., L
Hry a cviCeni na umeélé Sténé ...

LeZECKE STENY oo
TYPY 1€ZECKYCN STE M oottt 120
KONSIIUKCE STE N (oo 12i
Lezecké Chyty .o, n22
UMIStENTJISTE N T N4
OZIVENT STENY oot A
Co je potfeba udélat pro vznik StENy  ....cccccovviieesceeee e 426

SlovniCek POJMU  ooovivceeeieiccee s N26

Literatura . 128



