ZASADY SPRAVNYCH POHYBU LEZCE

o Tézisté téla patfi nad stupy. Ve strmém terénu a v previsech co nejblize ke sténé.
Na uklonénych plotnach pfimo nad zatéZzovanou nohu.

STANDARDNI POHYBY PRI LEZENI

Pohyby pfi lezeni jsou pro kazdého vice ¢i méné pfirozené. Pfi lezeni se pohybuje-
me s rozvahou a kromé sily v prstech provadime ,.zvedacky” z ¢asto nestabilnich
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stuptll a télo cizelérsky vyvazujeme jemnym posouvanim tézisté. Lezecké pohyby
vyzaduji urcity systém a ladnost pfi minimalni energetickém vydeji.

OHUDY

Zacatecnicka chyba: Podvédomé reflexy nas ¢asto nuti pfidrZzovat se stény
pokréenou pazi. Mame mozna pocit vyssi bezpecnosti, oviem mnohem
méné sil vydavame, pokud se stény pridrzujeme natazenou pazi.

OSM FAZi POHYBU LEZCE
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- Volba nasledného cile

Ocima zvolime nasledujici cil postupu (chyt
nebo stup).

B - Planovani kroku

Nasledny krok si rozfazujeme, zvolime si dalsi
chyty a stupy.

- Pfiprava

Vytresenim si uvolnime svaly, pripadné si prsty
zaprasime magnéziem.

- Krok

Svou pozornost soustfedime na nohy. Stojnou
zafixujeme a druhou nohou postoupime na
zvolenou plochu. Vétsinou pokréenyma rukama
se jen pridrzujeme stény.

www.hudy.cz

e Lepsi stabilitu mame, pokud se drzime a stojime na tfech bodech, pficemz body

nejsou v jediné linii.

e Lezeme ,nohama”. Zvedat télo nohama stoji mnohem méné sil nez jej vytaho-

vat rukama.
e Béhem pritahovani vydechujeme.

e Neprehanime silu stisku, naopak chyt drzime co nejmensi potfebnou silou.

@ - Piitazeni

Tézisté je diky popolezeni nohama nizko a tak
se musime zvednout na nohach do napnutého
stavu. Pomahame si pritazenim rukama.

@ - Chyt

Natazenou rukou uchopime zvoleny chyt, aniz
bychom hybali télem.

i - Stabilizace

Télo umistime do co nejstabilnéjsi polohy.
Pridrzujeme se zasadné napjatou pazi.

B - Uklidnéni

Vytieseme napéti ze svalu ruky, zavésime lano
do expresky.

www.rockempire.cz
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