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Lezeni — sport pro vSechny

S narGstajicim poctem umélych
stén je lezeni jako sport dnes daleko
dostupnéjsi a zacit s nim je mnohem snazsi
nez kdykoliv pfedtim. Lezeni je velmi
vyhleddvand  volnoCasova  sportovni
aktivita 1 v takovych zemich jako je
Nizozemi, kde skdly a né&jaka historie
horolezectvi téméf neexistuji. Pravidelné
nebo obcas chodi dnes lézt lidé
nejruznéjSiho  veku, osoby pravidelné
sportujici nebo jedinci vénujici se sportu
pouze ptilezitostné.

Vzristajici popularita lezeni tak s
sebou piindsi 1  zdkladni  dotazy
potencidlnich zdjemct o tento sport, zdali s
touto sportovni aktivitou mohou s klidem
zacCit a neexistuji-li n¢jakd zdravotni nebo
télesna konstitucni omezeni branici jim
tento sport provozovat.

Pretrvavajici nepfesné predstavy
vétSiny vetejnosti o lezeni vedou nadéle k
tomu, zZe povazuje lezeni za sport vhodny
pouze pro Uzkou skupinu osob. To vSak
neni pravda a lezeni muze zkusit témér
kdokoli v kterémkoliv v&ku.

Prinos

Jako kazdy sport ma i lezeni kladny
pfinos na ob¢hovy a dychaci systém, a
mimo to velmi dobtfe formuje lidské télo
rozvojem pohybové soustavy. K lezeni v
pfirodé a horolezectvi se neoddélitelné
vaze dalsi fyzickd namaha a ve vysledku
tak miZeme povaZovat lezeni za sport
velmi komplexni, na kterém se podileji
vSechny ¢4sti pohybové soustavy a dochazi
tak k jejich pfirozenému a vyrovnanému
rozvoji. To v8e posiluje zdravi jedince a
zvysuje kvalitu jeho zivota.
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Predpoklady

(1) Télesné a jiné

= Hmotnost: Obecné rozsitenou informaci
o lezeni je ta, Ze zijemce by mél mit
pfiméfenou hmotnost. Toto je vSak tfeba
brat s nadhledem a potencidlni zdjemci o
tento sport by neméli byt ovlivnéni
momentalni konstituci svého téla a s tim
souvisejicimi pfipadnymi netspéchy v
zacatcich. Nadvaha je ovSem vyznamnym
limitujicim faktorem pro lezeni. Niz§i vaha
je mnaopak vyhodou. V soucasném
sportovnim lezeni na Spickové trovni maji
ti  nejlepsi velmi podobné  telesné
parametry (hmotnost/vyska — muzi: cca 60
kg/172 cm, Zeny: 48 kg/160 cm). Jejich
télo je pfiméfené svalnaté (nadbytek
svalové hmoty je znacné limitujici
vzhledem k narGstu vahy, kterd neni
kompenzovana nartastem potfebné svalové
sily), slachovité, s minimalnim mnoZzstvim
podkozniho tuku. Jedinci s odliSnym
somatotypem se na prednich mistech
takika neumist'uji.
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= Svalova sila: V tomto sportu
dostate¢na svalové sila velkou roli. A to
nejenom hornich koncetin, jejichz svaly
maji lezci mimotadné vyvinuté, ale i vSech
ostatnich svalovych skupin trupu a dolnich
koncetin. I na ty by se mélo v tréninku
pamatovat, protoze jejich oslabeni vyrazné
omezuje zlepSovani lezce. Zacinajici lezec
by nemél byt zklaman svymi vykony na
prvnich prelezenych cestach, které casto
prosedi a sil se mu nebude dostavat hned
po prvnich metrech lezeni. Bezproblémovée
prelezené cesty, v nichz se lezec pii
zacatcich trapil, jsou jasnou znamkou
vzrustajici svalové sily a impulsem pokusit
se o tézsi cesty. Starou znamou pravdou je
fakt, Ze je lepsi vylézt nékolik lehkych cest
nez se pokouset nebo protrapit se jednou
tézkou. I na tu se jednou zcela jisté dostane
a vykon na ni pak bude plnohodnotny.
Zajimavé  je  srovndni  zavodniho
boulderingu s lezenim na obtiznost, kde
prvni jmenovana disciplina vyzaduje vétsi
svalovou silu, =zatimco druha vétsi
vytrvalost. Prosadit se v obou je nadmiru
obtizné a dokdZe to jen n&kolik malo
sportovcll. Z této skutecnosti mimo jiné
vyplyva, Ze pro uspéch v jedné z disciplin
je dnes uz nutnd specializace.

= Pohybové nadani: Osoby, a zvlasté pak
to plati u déti, které pravidelné sportuji a
nebo jsou od nizkého véku k pohybu
vedeny, budou mit lezecké zacatky
pravdépodobné velmi usnadnény. Dobra
koordinace pohybil je v lezeni dulezita a
bez ni na ty nejvyssi mety nelze pomyslet.
Jde vsak do jisté miry naucit.

= Talent: Vyznamny faktor uspéchu v
kazdé nejenom sportovni aktivitd. Casto
zacatky uZ v raném détstvi a pravidelny
trénink nemusi stacit k tomu, aby se
jedinec néjak vyznamné prosadil, jak si
tieba rodice predstavuji.

= Prozitek a osobni motivace: Kazdy po
uréité zkuSenosti s lezenim, at’ venku nebo
na umélé stén€, postupné zjisti, co pro ngj
lezeni znamenad a co si od néj slibuje.
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Jirka ,Jurin“ Smitéak v cesté Die néchste Stufe 7-,
Vordere Klobenwand, Héllental

Uvédomit si tuto skutecnost neni viibec na
Skodu, protoze si pak podle toho mizeme
stanovit osobni cile a pfirozené¢ se
motivovat. A motivace je jednim ze
zaklad pro uspéch ve sportu. Vlastni
prozitek z lezeni je neméné dullezity,
protoze na jeho zékladé bude zacatecnik
pokracovat s lezenim nebo aktivity s nim
ukon¢i. V tomto sméru jej muze hodné
ovlivnit  instruktor,  horsky  vidce,
spolulezci, kolektiv oddilu nebo horoskoly,
ktefi mohou mit velmi stimulujici a
povzbudivy vliv na zacinajiciho lezce.
Zacinat s lezenim néjak individudlné a
prost rad zkusengj$ich neni idedlni.

» Psychika: Se strachem z vysky je tfeba
vyrovnat se hned na zacatku. Pozdé&ji s
lezenim na prvnim konci lana k nému
ptibude i strach z mozného padu. V tomto
sméru mohou byt nadpomocni opét vyse
uvedeni jedinci nebo subjekty.
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(2) Zdravotni

= Nepritomnost zavaznych vrozenych nebo
ziskanych télesnych vad: Osoby s né¢jakym
zdravotnim problémem tohoto typu jsou
vétSinou samy nebo jejich nejblizsi dobie
obeznameni, co to pro né¢ znamend a co
zvladnou, nebo si mohou dovolit, aby
nedoSlo k pfipadnému dalSimu zhorSeni
jejich uz tak zdvazného zdravotniho stavu.
Vyvoj mediciny jde stale kupiedu a lezeni
se tak mohou vénovat skutecné témér
vSichni.
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= Dobry zdravotni stav: Sportovat pii
néjakém rozvinutém onemocnéni nebo
aktudlnim  zdravotnim  problému je
nezodpovédné, protoze zvySenou fyzickou
namahou se oddaluje vyléceni a krome
toho prozitek z lezeni neni stoprocentni.
Vhodné je tak vyfeSeni zdravotnich
komplikaci na zéklad¢ konzultace s
praktickym Iékatem nebo specialistou, a
pak v zédsad¢ nic nebrani zacit s lezenim.
Chronickd onemocnéni pod Ilékarskym
dohledem a za patficné terapie nemusi byt
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ptekazkou, pokud lékat proti lezeni jako
ZatéZi pro organismus nic nenamita.

Specialni zdravotni omezeni a rizika

Prestoze v€k nebo chronicka
onemocnéni nemusi znamenat omezeni pro
lezeni, v n&kterych vékovych kategoriich
nebo u skupin osob se vyskytuji specifické
zdravotni problémy, které muze lezeni
negativn¢ ovlivnit. Proto je dobré na né
upozornit. Na prvnim misté jsou to déti a
problémy charakteristické praveé pro tento
vék. Zeny zajima téhotenstvi a lezeni
béhem n¢j a potom. Existuje nékolik malo
nemoci nebo zdravotnich probléma, které
se mohou vyskytnout u osob nejriznéjsiho
véku a v souvislosti s lezenim stoji za
pozornost.

Détsky veék si zaslouzi samostatny
Clanek a podobné i tehotenstvi, protoze
béhem n€j mnoho Zen sportuje a toto téma
je tedy velmi aktudlni. Dnes se tak dotknu
pouze posledni skupiny.
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= Obéhova soustava a vysoky krevni tlak:
Pti lezeni jako pii kazdém sportu dochézi k
nartstu krevniho tlaku. Pokud n¢kdo trpi
hypertenzi, mize pro n¢j lezeni znamenat
urcité riziko dekompenzace krevniho tlaku.
= Vylucovaci soustava: Povrchové uloZzena
transplantovand ledvina je nachylnéjsi k
mechanickému  inzultu nebo  ttlaku
sedacim uvazkem, proto by se tento fakt
mél vzit v potaz. Podobn¢ shunt — zkrat
mezi zilnim a tepennym fecistém slouzici k
dialyze, umistény na ptedlokti — je na
exponovaném misté a pii jeho poskozeni
by mohlo dojit k vykrvaceni. Proto se s
nim nedoporucuje 1ézt spary nebo cesty
takového charakteru, ve kterych by se
mohl lehce poskodit.

= Nervovd soustava a poSkozeni mozku:
Poskozeni nervovych struktur s kieCovymi
stavy jsou zavazné zdravotni problémy a v
ptipadé jejich projevu béhem lezeni mohou
znamenat pro lezce ohrozeni na Zivote.
Pfichazeji vétSinou neocekdvané a pii
lezeni na prvnim konci lana si jednak lezec
muze zpusobit tézké poranéni a jednak
Casto dochdzi k omezeni priachodnosti
dychacich cest, coz je dalsi zavazna
zdravotni komplikace, na kterou se musi
pamatovat.

= Endokrinni systém a diabetes mellitus:
Diabetes mellitus, neboli ¢esky cukrovka,
je onemocnéni slinivky bfisni, pfi kterém
je porusena tvorba nebo vyluCovani

Johanka Cerna v cesté Stastna trinastka 4,
Sokolia veZa, Sulovské skaly
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inzulinu. Inzulin slouzi v lidském téle k
regulaci hladiny cukru v krvi. Cukrovka je
nemoc postihujici mnoho casti lidského
téla. Diabetickd noha je jednou z jejich
komplikaci. Dochazi pfi ni k posSkozeni
cévniho feCist¢ a nervii nohy majici za
nasledek nedokrveni nohy, Spatny pfisun
zivin a kysliku tkdnim na
periferii. To vSe pfispiva k odumfeni tkani
na noze se vznikem viedd, defektd a
rozvoji infekce. V krajnim piipad¢ to muze
znamenat pro nemocného amputaci ¢asti
nohy nebo celé koncetiny. Diabetikiim
vénujicim se lezeni a trpicim timto
problémem se tak nedoporucuje pouzivat
malé lezeCky. Tésnd obuv tento stav dale
zhorsuje.

O internich nemocech v souvislosti
s lezenim a horolezectvim toho bylo
napsano prozatim velmi malo. Pii novych
informacich se v budoucnu k tomuto
tématu jisté vratim.

Podékovani: CHS, Montané a Tilaku.

Text a foto: Tomas Obtulovi¢ ml.
tomas.obtulovic@seznam.cz
www.horomedicina.cz

Literatura:

1. Hochholzer, T., Schoffl, V.: So weit die Hinde greifen.
2. Schoffl, V., Hochholzer, T.: Sportkiettern — Aktuelle
sportmedizinische Aspekte. (Kiipper, T.:
Nichttraumatologische Aspekte des Sportkletterns.).

Havifov, listopad 2007

Montana ¢.5/2007, www.montana.cz.

vyhrazena.
Copyright Tomas Obtulovic ml., 2007. All rights reserved.

Origindlni  clanek byl publikovin v lezeckém casopise

pisemného souhlasu autora zakazano. Vsechna prava



