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Déti:
Cile skupiny

Kratkodoby cil
na béh
2018/2019:

Stfednédoby
cil:

Dlouhodoby cil:

Rozmyslet
pred
pfihlasenim:

Organizace
Zacatek hodin:

Pocet déti max.16 (137? stavajicich, 3? novy (nabidka), 2 praktikanti-maturujici)

V ramci nového skolniho roku 2019/2020 je stanoven hlavni cil:

pro A1 (stavajici) - diraz na zlep$eni techniky lezeni a zvladnuti téZsich cest na prvnim (ostrém) konci lana v lanovém druZstvu,
procvi¢ovani lezeni v lanovém druzstvu v¢. slanéni s prusikem. Nové bude vyuka zachrannych technik (dopomoc smérem nahoru,
vytaZzeni lezce smérem vzhiiru metodou Strauss, preneseni - vyneseni vahy druholezce)

pro A2 (novacci ve sk.A, pfipadné ti ze skupiny A co nemaji vyborné zazito u€ivo z minulého roku) - zvladnuti metodického zakladu
(uzlovani, slafiovani s prusikem, prusikovani, lezeni v lanovém druzstvu jako déti navstévujici minuly ro¢nik 2018/2019).

Na podzim vybrané déti ivod do vicedélkového lezeni - akce bude na rakouskych skalach (Hohewand), kde je jiSténi ve vybranych
cestach po osazenych nytech. Dale budeme pokracovat s vylety do skal ve formatu bez podpory, aby ziskavali zkuSenosti s
jednodélkovym lezenim. V zimnim obdobi v planu ¢astéjsi vylety na sténu do Prahy, NBK apod. za U¢elem zlep$eni techniky u déti,
nalezeni cest od vétsiho poctu stavécu (pfispiva k rozvoiji jejich techniky). V nékterych navstévach bude zahrnuto pouze bouldrovani. V
zimé jedno tfidenni soustfedéni na bézkach + néjaké vikendové vylety, kde si budeme ukazovat moZznosti jisténi POVL (po vlastnim tzn.
smyckovani, zakladani vklinéncu a friendd). UvaZujeme rovnéz o jednom 2-3dennim vandru bez lezeni, kde si budou déti samostatné
pfipravovat jidlo i misto k noclehu a vSe si odnesou sami (provéfeni jejich fyzicky), bude zaméfeno na dovedosti pobytu v pfirodé.

Dlohodoby cil skupiny jako celku (v horizontu 3 let) je pfipravit a dostat starSi déti na vicedélky pfipadné do hor na né&jakou lehkou cestu.
Toto obnasi zvladnout spousty technik, které se jim budeme snazit v pribéhu nékolika let predat. Jedna se o techniky z metodiky (cvakani
presek, Standy, jiSténi prvolezce i druholezce, zablokovani jistitek pfipadné i zakladani vlastnich jisticich prostredku,...), zdravovédy
(zvladnuti postupt prvni pomoci, osetfeni zakladnich véci, jak si poradit s improvizovanym vybavenim), zachrany sebe i spolulezce
(prusikovani, spousténi zranéného-pouze ti starsi, dopomoc &i vytaZeni lezce nahoru). V ramci dlouhodobého cile bychom radi v lété 2020
na soustfedéni do Tater. Soustfedéni predpoklada vyuku pohybu v turistickém a skalnim terénu mezi 1-3stupném. Predpokladaji se
vystupy po turistitckych cestach na rtzné vrcholy a pfechody mezi ddolimi s veskerym potfebnym vybavenim. Ti co budou mit zajem v
dalSich letech mohou absolvovat lezeni lehkych cest v horach. Pro U€ast budou instruktory stanoveny min. znalosti metodické+lezecky
presah a také minimalni vék déti.

Déti budou z velké €asti fungovat samostatné (pod dohledem instuktord krouzku). Pro novacky skupiny to bude slozit&jsi, jelikoz novych
metodickych znalosti bude vétSi objem. Mély by si dostate¢né rozmyslet, zda maji opravdovy zajem o skute¢né lezeni se vS§im co k tomu
patfi (obcasna nepohoda, diskomfort, €as a chut vénovat se procvi¢ovani nékterych véci i mimo krouzek, pili....a hlavné velkému mnozstvi
metodiky béhem prvniho roku.

To vSe bude v budoucnu vyvazeno nasi snahou o jejich lezecky rozvoj, zazitky (nékdy mozna intenzivnéjsimi) ze skal, krasnymi vyhledy,
pobytem v pfirodé, dobrymi pfateli na lanég,.... MUzZe se rovnéz stat, Ze se v pribéhu lezeni i odfou (komu z nas se to nestalo i nestava
porad :D).

Dulezitd bude rovnéz jejich fyzicka, celkova zpevnénost téla, sila v rukou (okrajové)....na tom budou muset pracovat i ve svém volném
¢ase mimo krouzkové hodiny. Rozhodné jim nebudeme nafizovat, Ze maji doma cvi€it....musi chtit sami. MGzeme jim jit jen vlastnim
prikladem.

Nesmirné dulezité je pamatovat si co mi instruktofi fikaji, snaZit se pracovat na odbouravani chyb, na které mne upozorni (pfi lezeni, v
metodice)....... a celkova chut se stale zdokonalovat. Instruktor tu neni od toho, aby déti "buzeroval”, ale aby je naudil spravné zaklady a
intenzivné opravoval jejich chybné navyky dokud je ¢as.

Prosim rozmyslete si, zda opravdu maji déti zajem o tento druh lezeni. V hodinach se probira velké mnozstvi metodiky, to nemusi byt pro
déti vzdy zabavné. Nicméné zazitky z lezeni na prvniho resp. na prvniho ve skalach jsou mnohem krasnéjsi a také intenzivngjsi.
Prosime, pokud se déti rozhodnou pokracovat, je nutné déti vybavit batohem o objemu 50I, vlastni karimatkou - doporu€ujeme pénovou -
ne nafukovaci, vlastnim spacim pytlem nejlépe tfisezoni - duté viakno, nadobi viz. "eSus", lahev na vodu o objemu 1I.

18:30hod, nasleduje protaZeni, rozcvi€eni v trendu rozvoje pfirozeného pohybu a posilovani celého téla, metodicky vyklad mimo cvi¢ebni
prostor ostatnich skupin (v télocviéné vice pouzivat nacini jako hrazda, kladina - pokud bude moznost, zaméfit se na rozvoj sily (mysleno
komplexné) a motoriky.)

Metodicky/leze 19-20hod (vycvik technik uvedenych nize)

cky program:

Kde poleme: Pokud to bude jen trochu mozné, polezeme prevazné na venkovni sténé (2019-zafi, fijen pfipadné i listopad, 2020-bude-li vhodné pocasi
bfezen, duben, uréité kvéten, Eerven). Polezeme tedy i v nepfili§ komfortnim pocasi. Bude tfeba volit vhodné obleceni. V prab&hu bude
nutno otestovat teplotni limity, které jsou décka schopna zvladnout (aby nebyli nemocné). V minulém roce se osvédcilo, Ze skupina A
chodila ven i pfi tepotach kolem 10°C (byl k dispozici ¢as béhem lezeni). V ramci akci nad ramec standardnich hodin bude upfesnéno
vzdy pfed danym vyletem, lezenim,...podle toho zda Ize akci organizovat jen za sucha nebo je mozno byt i v diskomfortu (dést, zima,...)

Instruktofi Michal "DredaF Vopicak" Surc, Petr "Zeli" Zelenka, Pepa "NoHa" Nozi¢ka (maturuje!), Peta "Peta" Vasatova, Milog "Milo" Hrdli¢ka.
Komunikace ohledné hodin pfes Michala, ohledné pfihlaSek do kurzu na Jarmilu Saranovou (pokyn bude pfedan).

Program Pokracujici déti (sk.A1) budou mit vice techniky, novacci (sk.A2) budou mit vice metodiky a to dokud se nedostanou na Uroveri znalosti
nejpomalejSich déti sk.A1. Na zac¢atku chceme upozornit, Ze mezi sk.A1 a A2 se "lIze pfesouvat" i béhem roku a to jak nahoru tak dolu.
Pokud nebudu zvladat uré€itou metodickou véc, ktera uz byla dostate€né procvi¢ena bude tfeba abych si ji procvicil s novacky misto
rozvoje techniky.

mésice Popis ¢innosti Sk. A1 Sk. A2

zafi-fijen hlavné lezeni s dlirazem na rozvoj techniky a pokrok |3x mésic 2x mésic
déti k vétSim obtiznostem
opakovani metodiky z minulého roku 1x mésic

a) lezeni v lanovém druzstvu v€. slanéni s prusikem postupné podle zvladnuti uciva

b) vylezeni cesty k fetézu a pfechod do slanéni v¢.
slanéni (s prusikem i bez)

postupné podle zvladnuti uciva

c) prusikovani postupné podle zvladnuti uciva

d) zablokovani jistitka (kyble) pfi jiSténi prvolezce postupné podle zvladnuti uciva

e) uzlovani postupné podle zvladnuti uciva

listopad-bfezen

vice metodiky, jelikoz chodime do télocvi¢ny

a) dopomoc (kladka) a vytahovani lezce nahoru postupna vyuka az ke zvladnuti |-

(Stauss) uciva

b) slariovani pfes uzel / prusikovani pfes uzel opakovani podle potfeb postupné
c) slafiovani s prusikem opakovani podle potieb postupné
d) lezeni v lanovém druzstvu opakovani podle potieb postupné

e) zdravovéda

opakovani podle potieb / &
3tydny

postuné az ke zvladnuti uciva,
nasledné podle potfeb

f) teorie materialu - nosnost prvk(, padovy faktor, ....

pravidelné 5minutovky

pravidelné 5minutovky
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duben-Cerven

a) hlavné lezeni s dirazem na rozvoj techniky a
pokrok déti k vétSim obtiznostem

3x mésic

2x mésic

b) opakovani metodiky (uzle, slanéni, prusikovani,
zablokovani jistitka, lezeni v lanovém druzstvu)

1x mésic - variantné b/c

aby byly pfipraveni v dubnu na
skalni lezeni / 2x mésic

c) opakovani metodiky z probéhlého roku vé.
vyzku$eni vytazeni zranéného lezce

1x mésic - variantné b/c

Akce nad ramec

Akce nad a) zaklady smyckovani ano podmine¢né ano (zalezi na
ramec jejich rozvoji)
b) zaklady zakladani vlastnich jistich prostfedkl ano podminec¢né ano (zalezi na
(friendy, vklinénce,...) jejich rozvoiji)
c) pravidelné jednodenni/dvoudenni vypady na skalu |ano podmine¢né ano (zalezi na
(zafri, fijen, duben, kvéten, Cerven) jejich rozvoji)
d) pravidelné jednodenni vypady na sténu / boulder v |ano ano
ramci rozvoje (listpad, prsinc, leden, bfezen)
e) prodlouzeny vikend na bézkach (unor) ano ano
f) Tatry (TA3) - soustfedéni s vyukou pohybu v ano -
turistickém a skalnim terénu mezi 1-3stupném.
Vystupy po turistitckych cestach na rtzné vrcholy a
pfechody mezi udolimi s veSkerym potfebnym
vybavenim
Pozn: Datumy s pifesnymi terminy budou dopfesnény a doplnény pfihlaS§enym uéastnikiim (akce - zafi/fijen do konce

¢ervence, ostatni na zacatku Skolniho roku)




