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V tomto doporuceném lezeckem vycviku se zaméfime na spravnou pozici a praci jistici /

brzdici ruky.

PoZadavky, na jiZ ziskané dovednosti

s Umét spravné zalozit jistici pomicku

s Umet spravné zaloZit lano do jistici
pom(cky

s Umet spravné obléci sedak a navazat
se osmitkovym uzlem

8 Znama pravidla a provedeni partner
checku

Znalosti ziskané vycvikem

SECo—

s Spravna prace jistici ruky [ pohyby pfi
dobirani, spousténi, zachyceni padu )

s DdleZité bezpecnostni prvky pfi
pouzivani jednatlivych jisticich technik
a pomicek

s Neustala kontrola jisticiho lana

Spravné provedeni

3 Potiebné vybaveni pro vycvik

e Sedak

e Dostatecné dlouhé dynamickeé lano
e Jistici pomicka(y)

o Normovany vratny jistici bod

N
Tech-tipy /@\
s V zadatcich nacviku pouZivat zaloZniho jistice,
nebo trénovat dobirani a povolovani na fixnim
bodu.

s Partner check
e Zajisti lano proti projeti jistitkem

Lano je zaloZeno ve vratném jisticim bodu na vrcholu cesty.

Lezec i jistiC jsou na zemi na zacatku cesty.

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

Pro spravny nacvik jiSténi zatiname s pomdckou - kyblikem.

Po vzdjemné kontrole - partnercheck, zahaji lezec vystup a jistic jej pomoci kybliku dobirg,

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

Jistici ruka pod jistici pom{ckou musi mit stale pod kontrolou lano.

Jistit na lané nepiehmatava, 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 nejdfive vracet do zakladni polohy a pfi dobirani se snaZi brzdici lano co nejmené

zvedat nad jistici pomdcku.

Jistici ruka se pfi dobirani nebo povolovani lana neocita nad jistici pomdckou. (Jako pfiklad je ruka
s jistici pomickou pod hladinou vody. Jistici ruka je ryba, ktera by se nemeéla dostat nad hladinu vody
a pokud se tak stane, tak jen na co nejmensi Casovy Usek, protoZe v této pozici je Zivot ryby / lezce

v ohroZeni].

V pripadé pouZiti poloautomatického jistitka je i zde neustale potieba dbat na to, aby spodni ruka
kontrolovala jistici lano. A to piedevsim i v pfipadé odblokovani nékterych tiph jistitka. NESMI DOJIT PRI
ODBLOKOVANI K SITUACI, KDY SPODNI RUKA PRESTANE KONTROLOVAT BRZONE LAND!

Veskerou praci pfi odblokovani musi provadét pomocna ruka, ktera je na vrchnim lané a pomaha

s vedenim lana do pomiicky a pfipadné s odblokovanim pomicky.

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.

Postupnym uvoliiovanim rukou spusti lezce kontrolovanou rychlosti lezce zpét na zem.
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V tomto doporuceném lezeckem vycviku se zaméfime na spravnou pozici a praci jistici /
brzdici ruky.

Doporuceny postup provedeni

Comsomen (A1

»  Vzdy pii vycviku prostudujte manualy vyrobce pouzivangho materialu. Tento material je pouze doporucenim metodické komise CHS
:  anenahrazuje doporuceni vyrobce lezeckeho materialu. Pfi zasadnich rozdilech s timto doporucenim a manualem vyrobce je manual
= vyrobce dileZitou ¢asti vyuky.

Doporuceni a rady, jak trénovat

8 V prvotni Casti je dobreé trénaovat na fixnim bodg, ktery je umistén nizko nad zemi, aby na sebe oba dobfe vidéli. Jistit si stoupne cca 5
m od stény a postupnym dobiranim a lana simuluje dobirani prvolezce. Povolovanim pak zase povolovani/ davani lana prvolezci.

s Dilezity je dliraz na spravnou pozici ruky. Veasné reakce na povolovani a dobirani lana. Radgji vicekrat v mensich Gsecich nez
jedenkrat v dlouhém pohybu, ktery zabrafuje nebo ovliviiuje spravné provedeni.

s Pfi prudkém pohybu vzad potom simulujeme pad lezce. Po tomto je moZné piejit na trénink spousténi.

Pri pouZivani poloautomatd trénink spravného odblokovani a povolovani.

Rychlost dobirani nebo povolovani lana je Gmérna sloZitosti provedent.

Zatiname pomalu, pomalu zvySujeme rychlost pohybu jiSténého / spousténého.

s Po nacviku na pevném bodé, nasleduje nacvik v rezimu lezeni na TOP Rope viz jina karta a posléze nacvik v reZimu jiSténi prvolezce,

VY ORY 4

jistici/ brzdici ruky

a pfipadné zachyceni padu. VeSkeré tyto nacviky doporutujeme realizovat s pozici zaloZniho jistice za Zakem. Pfi téchto postupech je

J mozné, aby jeden vyucuijici zvladl 4-6 Zakd.
\rg

- Oveéreni znalosti a dovednosti uchazece

.
\ro Uchazeti predvedou spravné provedeny partercheck

Uchazeti predvedou pfi lezeni cesty Top rope spravnou praci rukou pfi dobirani lana.

= Uchazeti predvedou spravnou funkci rukou pfi dolezeni cesty. Dobrani a spusténi lezce

> Uchazeti predvedou spravnou funkci rukou pfi simulovaném zachyceni padu a nasledné spusténi.
\fO (Pfi pouziti poloautomatického jistitka i s predvedenim spravného odblokovanf jistitka.)

L Uchazeti predvedou spravnou funkci rukou pfi jiSténi prvolezce.

[ Podavani a dobirani lana. CCLLIL E AR EEEEEAEEEAAEEEsEEssEEEsEEssEEEsEEEss CMEsEEsEsEEsEEsEEsEEsEEsEEsEEEEsEEEEss .
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