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1 ZAKLADNI TECHNIKY

1.1 Noseni cepinu a macek v batohu

Kdyz nepouzivdme macky, mély by byt zabalené P
do sacku z plastiku nebo pevné latky v batohu. i *
Kratké cepiny mohou byt uvnité batohu, dlouhé
drzime v ruce. Je-li potfeba uvolnit ruce (napf. v
mixech), zavési se cepin na popruhy batohu:
pomoci palce nadzvedneme popruh z ramene,
vsuneme S$picku cepinu mezi rameno a popruh

I
T ' oy
(fig: 1), protdhneme rukojet’ cepinu na rameno a L %‘i._"---" "-«I‘-‘i_f
umistime jej mezi batoh a zada tak, ze Cepel je za """’w-'ﬂ'g /
krkem a nasada vyc¢niva (fig: 2). TSI,

1.2 Chiize po mékkém snéhu bez macek

Misto: Zasnézeny svah, do kterého se noha trochu
bori, se sklonem 20/25°.

Popis: Stoupame celem vzhiiru a sestupujeme ¢elem dold po svahu.

Je tfeba drzet naprostou rovnovahu, ¢ehoz se dosdhne vzpfimenym drzenim téla, pfiCemz se snazime pfilis
nepiedklanét ke svahu. Nohy jsou od sebe (na Sitku panve), Spicky lehce do stran (jako kachna). Pfi sestupu je trup
nahnuty dopfedu. Pozor na pfiliSnou strnulost a zaklanéni. Krok musi byt rovnomérny, ne moc dlouhy kvuli drzeni
rovnovahy, ani moc kratky, aby nedoslo ke zborceni vrchniho stupu na ten niz§i. Nohu klademe energicky na snih.
Rytmus chtize zavisi na fyzické kondici.

Neni-li snih dost konzistentni, je tieba ho nohou trochu udupat, nez se na néj postavime celou vahou téla.
Pouzivani htilek usnadiiuje drzeni rovnovahy a snizuje ndimahu dolnich koncetin.

1.3 Chiize po tvrdém snéhu bez macek, nohy naplocho

Misto: Svah s tvrdym snéhem, kam se bofi jenom podrazky, s maximalnim
sklonem 25°.

Popis: Snazime se pokladat nohy co nejvic naplocho tak, aby ve snéhu zistal
otisk celé podrazky.

Té¢lo ziistdva vzpiimené. Vzdalenost mezi doSlapnutim nesmi byt dlouhd, s
nohama mirn€ od sebe a Spickami lehce do stran. Opérna noha (vzadu) zlstava
natazena (napnuti achilovky) (fig: 3). Nohy pokladame chodidly rovnobézné na
svah, proto je nutné co nejvic ohnout kotniky. Jestlize svah stoupa ptikieji, staci
zvétsit rozbihavost chodidel. Kdyz je snih opravdu tvrdy, mizeme predem lehce
dupnout na misto, kam §lapneme, aby snih trochu povolil.

Tohle cviceni je velmi dobrou pfipravou na lezeni s mackama naplocho.
Pouzivani htilek je uzite¢né pro koordinaci pohybu nohou i rukou.

Chyby: P
- Pokladani chodidel na hrany nebo na $picky. .

- Pfehnané zvedani nohou, dlouhé kroky.
Oprava:

- Cvicit pohyblivost kotnikt.

- Sledovat stopu zkuSengjsiho.
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1.4 Celni sestup bez madek s kontrolovanym sklouzivéanim

Misto: Svah s relativné tvrdym snéhem, ale tak, aby do néj zapadala podrazka, sklon 20°/35°.

vy

nohama, trup lehce predklonény.

Postupné pokladat nohy rovnobé&zné na svah, aby doslo ke sklouzavani. Vaha se pienese z paty na celou plochu
chodidla a zplsobi klouzani. Zatimco hledame rovnovéahu, kontrolujeme rychlost klouzani tim, ze zménime thel

nejen kvili drzeni rovnovahy, ale taky, abychom mohli 1épe kontrolovat klouzani.
Po zaziti metody, opakovat cviceni dynamicte€jsim zpisobem jako na lyzich: brusleni, oblouky, brzdéni, skoky.
Chyby : Ve fazi opirani se o paty nohy zlstavaji napjaté a panev vzadu.

Rady : Cilem cvi€eni je zvyknout si nejdiiv na klouzani, pak na kontrolované sklouznuti.

1.5 Celni chiize s matkama, nohy na plocho, cepin-hiilka

Misto: Na tvrdém snéhu nebo tenkém ledu, mirny svah. Vystup a sestup.

Star$i typy macek mély hroty pouze pod chodidly, pfedni hroty neexistovaly nebo jen castecné. S prichodem
modernich macek, vybavenych pfednimi hroty, vSak nevymizel zplisob chiize naplocho, ktery, zvlast' na prudkych
svazich, napomaha stabilit¢, umoziuje rychlejsi postup a Setii energii.

Popis: Stoupame s nohama mirné od sebe po stfedné naklonéném svahu tak, aby se zapichovaly vSechny hroty.

Jakmile svah za¢ne stoupat, postupné vybocujeme Spicky a ohneme se v kotnicich (fig: 4). Je dulezité zvyknout si
pfenaSet vahu na opé€rnou nohu diive nez doslapneme druhou. Toho dosdhneme vyrovnanim panve nad opé€rnou
nohou. Krok po kroku protahujeme achilovku opérné nohy. Nohu klademe na led energicky. Pii kazdém kroku
zvedame dostatecné nohu, aby hroty macek nezavadily o zem. Pouzivanim hilek si zvykneme na pfenaseni vahy z
jedné nohy na druhou.

Napodruhé provadét bez hillek kvtli procviceni koordinace a rovnovahy. Na prudSich svazich vyzkouset chizi s
cepinem na opfeni (cepin-hiilka).

Sestup: Trup nahnuty doptedu, nohy lehce od sebe a
pokréené, chodidla do stran. Stejn¢ jako pfi vystupu,
diiv nez udélame krok, zatizime opérnou nohu
prenesenim panve dozadu. Rovnomérné zatizit celou
plochu chodidla, nejenom patu nebo Spicku (fig : 5).
Chyba: Panev se pii kroku nenachéazi nad opérnou
nohou, ¢imz dojde k nasledné ztraté rovnovahy
(t€zisté¢ mimo mnohouhelnik drzeni rovnovahy).

Oprava : Polozit na zem dvé€ lana jako kolejnice ve
vzdalenosti 30cm. Chodidla pak pokladat wvné
kolejnic.

Chyba: Zakopavani o pfedni hroty. -~
Oprava: Sledovat stopu horského vidce.

Chyba: Pti postupu se $pickami od sebe se zapichuji
jenom piedni nebo spodni hroty.

Oprava: Natdhnout achilovku a propnout koleno opérné
nohy pfedtim, nez hneme druhou nohou.

SOURCE: WWW.GRIVEL.COM, TRANSLATION: HTTP://YETL.MORPHEUS.CZ/YETI/, EMENDATION: PRIPLUV 4/36



ZIMNI LEZENi A LEZEN{ V LEDU - UCEBNICE

1.6  Pouzivani "cepinu-hulky"

Cepin se sklada z bodce, rukojeti a hlavy (tvofené zobakem a tloukem /nebo lopatkou/).

Pouzivame-li jej jako hilku, je dobré si vzit cepin relativné dlouhy.

Popis: Stojime s rukama podél téla a drzime cepin za hlavu, zobdkem dopfedu, dlan je poloZena na tlouk (fig: 6).
Bodec se musi zapichovat do sn¢hu. Vyzkousime nékolik krokt, pficemz zabodavame cepin: dva kroky, jedno
zabodnuti do zemé, dva kroky, jedno zabodnuti do zemé¢ atd. Cepin je zapichovan, kdyz je vzdalengjsi noha vepiedu.
Pti Celnim postupovani drzime cepin v ruce, ktera je obratnéjsi.

Pti sestupu chytneme cepin tak, ze zobak sméfuje dozadu (fig: 7).

Nemame-li dost dlouhy cepin, tak ho béhem sestupu nezapichujeme, pouze drzime v ruce za hlavu nebo rukojet’ (fig:
5).

1.7 Zbavit se nabalu snéhu

At uz mame macky nebo ne, né€které druhy snéhu zpisobuji nabaly na boté, znesnadnujici chizi, coz je nékdy velmi
nebezpecné. Sklepnout nébal jemnym poklepanim drzadla cepinu o kraj boty b&hem chuze, zatimco je noha
nadzvednutd a pokréend (fig: 8) patii k zékladnim dovednostem. Jestlize pfitom nedokazeme udrZet rovnovahu,
vezmeme si do volné ruky htlku. V prudkém svahu, kde by vytazeni cepinu mohlo byt nebezpeéné, miizeme nabal
sklepat o patu druhé nohy.
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1.8 Celni chiize s mac¢kama, Spi¢kami dopfedu, cepin-opéra

Misto : Malé plosiny tenkého ledu, svah nepiekracujici 50°.

Popis : Zakladni pozice ¢elem ke svahu, nohy lehce od sebe (na Sitku panve) a pokréené, postoj prirozené vzptimeny.
Macky jsou zabodnuté rovné tak, Ze jenom piedni hroty jsou v ledu. Podrazky bot jsou v horizontalni poloze. Ruce
pokréené pied télem, obratnéjsi ruka uchopi cepin za hlavu jako "cepin-opéru" (fig: 9), druha dlan lezi naplocho na

Vv v

panve, potom nadzvedneme druhou nohu a umistime ji nad prvni. Spi¢ky madek se zapichuji jednim kratkym a dobie
mifenym zakopnutim. Postupovat takto nékolik metrti a pak stejnym zpsobem zpatky.

Opakovat cviceni ve stale prud$im a del§im terénu.
Chyby :
- Neprenaseni vahy na opérnou nohu pted jednotlivymi kroky.
- Naklanéni trupu pfili§ ke svahu.
- Prilis§ dlouhé kroky.
- Prili§ zvednuté paty (fig: 10).
- Nohy ve stejné vysce (fig: 10).
- Zasekavani na vicekrat, coz rozbiji led, takze je méné pevny.

1.8.1  Pouziti cepinu - opéry

Uchopit cepin za hlavu rukou pokréenou podél téla, dlan polozena na tlouk, zobak sméfovany doptedu se zapichava
do ledu ve vySce ramene jenom jako opora ve svahu (fig: 11). Cepin je zabodnuty, ne pfimo zaseknuty, a posunuje se
kazdym druhym krokem v moment¢, kdy je vzdalenéjsi noha vys.

Chyba : Zasekavani cepinu misto abychom ho silou zapichnuli.
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1.9 Sklouzavani po firnu a brzdéni. Klouzani po boku

Misto: Svah s ne moc tvrdym sné¢hem, sklon 30/40° koncici po nékolika desitkach metri bezpe¢nou plosinkou pro
dobrzdéni.

Popis: Béhem celniho sestupu, s cepinem drZzenym za hlavu (fig: 7), zobak smétovany dold, si lehneme a sklouzavame
nékolik metrd.

Celem ke svahu uchopime cepin za rukojet’ a zasekneme zobak do snéhu ve vyice prsou. Vahou t&la se opfeme o
zobak, ktery zachytava o povrch, aby zbrzdil pad. Nohy drzime od sebe, chodidla mohou pomahat pfi brzdéni.

V piipadé, Ze mame na nohou macky, tak kontrolujeme, aby se béhem slouzavani nazapichly, abychom se nepietocili
nebo nezadrhavali. Zabrzdime tedy jenom pomoci cepinu (fig: 12).

Béhem sklouzavani je dilezité stale drzet hlavu smérem vzhlru. Potom obmeénit styl cviceni tak, Ze zaéneme padem
na zada hlavou dolti. V tomto pfipad¢ se ihned oto¢ime, pti¢emz pouzivame cepin, hlavou vzhiru a brzdime zobakem.
Je mozné sklouzavat po firnu s pouzitim cepinu jako opory. Tato technika se nazyva: klouzani po boku. Ze stejné
pozice jako pii sklouzavani celem ke svahu se trochu skré¢ime a cepin tentokrat zabodavame po strané, zapirame se o
néj celou vahou téla a brzdime. V téhle skréené pozici zkousime sklouzavani s kontrolou stfidanim opory o paty a
cepin.

2  KLASICKE POSTUPOVANI TRAVERZEM

2.1 Postupovani obloukovym traverzem bez madek, nohy naplocho

Misto : Svah s tvrdym snéhem a sklonem pfiblizné 25°.

Popis : Pocinaje urCitym stupném sklonu, kdy zaroven ohnuti kotniku
dosdhne maxima, je nemozné postupovat ¢elem. Je tedy nutné zvladnout
techniku postupovani traverzem.

Nohy méame mirné od sebe (jako kachna), vrchni noha je namifena ve
sméru postupu, spodni noha kolmo na svah (fig: 13). Kdyz je povrch sné¢hu
moc tvrdy, mizeme pokazdé predem lehce dupnout do snéhu, aby cast
podrazky zapadla do snéhu a pfilnula k nému. T¢lo musi drzet rovnovahu
nad opérnymi body, kotniky a kolena lehce pokrené ke svahu. Pii
stoupani je cepin pouzivan jako opora a zabodava se, kdyz je vaha
pfesunuta na spodni nohu.

Chyba: Naklanéni ke svahu a smykani nohou.

Oprava: Vic se prohnout v kolenou a v kotnicich ke svahu. Vice se uvolnit.
Neopirat se o cepin.
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2.2 Postupovani obloukovym traverzem s mackama, nohy naplocho

Misto: Umrzly firn nebo tenky led, sklon 30/35°.

Popis: Stoupame po diagonale tak, ze si energicky stoupame na celou podrazku boty a zapichavame tedy vsechny
hroty macek do snéhu. Proto je nutné jesté vic ohnout kotnik ke svahu.

Vrchni noha je stocena ve sméru postupu, spodni noha odklonéna $pi¢kou doli. Opieni o vrchni nohu se provadi
postupnym ohybanim kotniku, pfi¢emz vSechny hroty macek musi byt v momenté maximalniho zatizeni zapichnuté
do ledu. Koleno je mirné naklonéné po svahu dol. Trup je lehce piedklonény, ramena stocena dolu (fig: 14). Cim je
svah prudsi, tim vic je potieba sklonit $picku nohy, aby se zapichly vSechny hroty macek. Vrchni ruka drzi cepin, o
ktery se opirame, v druhé ruce miZzeme mit hilku nebo ji mit polozenou na stehné. Cepin zabodavame ve chvili, kdy
se spodni noha zapte do ledu. Pro toto cviceni je dulezity rytmus: dva kroky, jedenkrat zabodnout cepin, dva kroky
atd.

Chyba : Nedostate¢né prohnuti.

Oprava : Drzeni téla nam miZze pomoct opravit nékdo druhy tak, Ze nas chytne za ruce a tdhne smérem dold. Druhy
zpusob je opirat se o spodni koleno opacnou rukou.

Chyba : Ne vSechny hroty se zapichuji a nohy se opiraji o hrany.

Oprava : Ohnuti kotniku vrchni nohy bylo nedostate¢né a $picka spodni nohy nebyla dost smétovana dola (fig: 15).
Soustfedit se na tlaceni kolen smérem dola.

23 Zména sméru po svahu nahoru

Misto : Umrzly firn nebo tenky led, sklon 30/35°.

Popis : Na konci traverzu se natocit celem vzhiru, nohy volné na povrchu,
$picky rozbihave, a pak umistit vrchni nohu novym smérem. Ruku na
cepinu vyménujeme v pozici ¢elem ke svahu se Spickami od sebe (fig : 16).
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24 Postup traverzem s mac¢kama, nohy kiizem. Cepin k odpichovani

Misto : Ledovaty svah pfiblizné¢ 35/40°.

Popis : Pii klasickém traverzu se klade spodni noha dopiedu a pod nohu vrchni (nohy postupuji rovnobézn¢). Pti
kiizovém postupovani ji divame doptedu a nad vrchni nohu (takze se ktizi) (fig: 17).

Z vychozi pozice : Spicka spodni nohy je nato¢ena dolti, vrchni noha je o néco vys a vptedu, se Spickou ve sméru
chiize. Nohou, ktera je niz, prekiizit zpfedu vrchni nohu a polozit ji nad ni Spic¢kou porad dold; vratit se do vychozi
pozice tim, ze spodni nohu posuneme nad tu druhou a dopfedu. Vnéjsi noha miji druhou kolem $picky, vnitini kolem
paty vngjsi nohy. Tah nahoru zajistuje z veétsi Casti vnéjsi noha. Zatézovany sval pfi této chtizi kiizem je sval
Ctythlavy vnéjsi nohy. Trup v mirném piedklonu je naklonén dolii, panev nahnutd smérem nahoru, kolena pokréena ve
sméru doli. Cepin se zapichuje ve chvili, kdy jsou nohy ptekiizené.

Chyba : Pii kiizeni nohou se zabodavaji jenom vnitini hroty macek (stoupani na hrany).

Oprava : Tlacit koleno dolt a vic ohnout kotnik.

2.4.1 Pouzivani cepinu k odpichovani

Kdyz pfi traverzu zacne svah prudceji stoupat, chytneme cepin do obou ruk vodorovné pied sebou. Vrchni ruka drzi
cepin za rukojet’ pobliz bodce a opira ho do snéhu; spodni ruka, dal od svahu, svira hlavu cepinu (zobakem dopiedu) a
uskuteéiiuje tazeni vzhiru. Cepin se zapichuje pii kazdém kroku v momenté zapteni se o spodni nohu (fig: 18).

2.5 Zména sméru zady ke svahu

Misto: Svah s tvrdym sné¢hem nebo tekym ledem a sklonem pftiblizné 35°.

Popis: Na konci diagonaly se otoc¢ime zady ke svahu, zaujmeme kachni postoj (Spicky od sebe), jsme prohnuti v
kolenou a kyclich. V této pozici si ptehodime cepin do druhé ruky a pokrac¢ujeme v novém sméru kiizenym krokem.
Tahle metoda se hodi pro vidce, aby mél své svéfence pofad na ocich a navic nemusel piekracovat lano.
(fig: 19-23).
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2.6  Hloubeni stupi

Tvrdy snih, bez macek: Cepin mame v silngjsi ruce a zasekavame lopatku. Postupem ¢asu mizeme synchronizovat
zasekavani s rytmem kroki; krok, zasek, krok atd. Aby se nestalo, Ze se prastime do holené, je dobré otocit cepin
smérem doll hned, jak provedeme zasek.

Led: Stoupneme si bokem, cepin drzime za spodni Cast rukojeti rukou dal od svahu a zasekavame lopatku. Stup
hloubime nejprve vodorovnymi zaseky, zacindme odspodu, a dokoncime vertikalnimi zaseky (fig: 24). Jako chyt pro
ruku vyhloubime v ledu kapsu, naptiklad kdyz je potieba néktery sek 1€zt jen s jednim cepinem. Podle druhu ledu a
typu cepinu ji vysekdvame lehkymi ranami lopatky nebo tlouku. Doporucujeme ud€lat si jich vic a pak si vybrat
nejvhodnéjsi chyt pro postup (fig: 25). Pozor, budeme-li se vracet stejnou cestou, je nutné, aby stupy vypadaly jako
na prislusném obrazku (fig: 24), jinak bude sestup obtizny, ne-li nemozny.

. *'-’_:-i:'c{‘f 1

SOURCE: WWW.GRIVEL.COM, TRANSLATION: HTTP://YETL.MORPHEUS.CZ/YETI/, EMENDATION: PRIPLUV 11/36




ZIMNI LEZENi A LEZEN{ V LEDU - UCEBNICE

3 ZAKLADNI POSTUPOVANI

3.1 Postupovani ki'izenim nohou naplocho pii maximalnim sklonu

Misto: Svah s tvrdym sné¢hem nebo tenkym ledem do 40°.
Popis:
- Kifizeni pfedem: Postupujeme jako pti kiizené chuzi po diagonale, ale $picky mame extrémné vytocené
smérem dolt (i u vrchni nohy) (fig: 26).

- Kitizeni zadem: Stojime bokem ke svahu, trup lehce nahnuty dopfedu a na svah, panev pfiklonéna ke svahu a
kolena pokréena. Spodni noha prochazi kolem lytka vrchni nohy a je umisténa na jeji uroven Spickou
otocenou doll (je to vlastn€ chiize pozadu). Tah smérem vzhliru je dany nohou, kterd kiizi tu druhou (fig:
27).

Abychom snizili namahavost pohybu, mizeme ménit nohu, ktera kfizi, ale v zasadé plati, Zze kazdému se na jednu
stranu stoupa Iépe. Cepin je vyuzivan jako opéra nebo k odpichovani (fig. 18).
Tato metoda se hodi vidctim, aby mohl béhem chiize sledovat ostatni.
Chyby:
- Spi¢ky malo natogené doli.
- Télo ptilis sklonéné ke svahu.

3.2 Postupovani v mixech

Misto : Delsi nepferusovany svah s umrzlym snéhem nebo tenkym snéhem, sklon pfiblizné 45/50°.

Popis : Postupujeme tak, ze stfiddme nohu polozenou naplocho na svah a nohu $pi¢kou mifenou doptedu. Po kazdych
deseti krocich zménit smér, abychom rozlozili namahani svald.

Noha, kterou davame naplocho, musi smétovat kolmo na linii svahu. Stejné jako kdyz postupujeme Spickami doptedu,
nohy nepokladdme do stejné vysky. Cepin slouzi jako opora nebo k pfitahovani a drzime ho v ruce na strané té nohy,
ktera je naplocho.

Cepin se zapichuje ve chvili, kdy si stoupame na nohu otocenou $pi¢kou doptedu. Volna ruka se opira o led ve vysce
hrudniku (fig: 28).

Diky této technice mizeme uvolnit Iytko nohy, kterd jde naplocho, zatimco pfi postupovani Spickami dopfedu
zatézuje neustale obé nohy naraz.

Chyby:

- Zabodavani cepinu pfi kazdém kroku

- Noha pokladana naplocho neni dostatecné vodorovné natocend a do ledu se zapichuji jenom vnitini hroty
Oprava: Koleno vic stocit ven.
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3.3 Sestup zady k prikrému svahu

Misto: Svah s tvrdym sné¢hem nebo tenkym ledem do 50°.

Popis: Sestupujeme ¢elem od svahu, nohy jsou roztazené o néco vic nez na
sitku kycli, zaprvé proto, abychom nezachytavali o hroty macek, zadruhé
kvuli lepsi stabilité. Chodidla jsou rovnobézné nebo lehce vytocené do stran.
Do ledu se musi zapichovat vSechny hroty macek. Kotniky a kolena jsou
pokréené, trup v predklonu (fig: 29).
Nohy pokladame na led energicky. Nez zaéneme postupovat druhou nohou,
musi byt vaha celého téla pfenesena na opérnou nohu. Zatizeni nohy se
provadi posunutim panve do boku. Kdyz se da bodec cepinu zapichnout do
ledu, pouzivame ho jako hilku, jinak ho drzime vodorovné pied sebou (fig:
5) jako pfi technice odpichovani, aby byl pfipraveny k zaseknuti a tim
zabrzdéni piipadného padu.
Chyby:

- Tendence sedat si

- Nohy moc u sebe.

- Tendence opirat se o paty namisto o celou plochu chodidel.

- Smykani nohy, kdyz je zapiena

- Nedostate¢ny dtraz v zapieni se o nohu.
- Nedostatecna pevnost zachyceni hrotl v ledu.
- Material zavéseny na sedaku (nebezpeci zachyceni o zadni hroty macek).

3.3.1 Kontrolovany sestup pomoci cepinu

Jestlize je svah prili§ prudky, doporucujeme techniku sestupovani pomoci cepinu. Cepin zasekavdme zobdkem ve
vysce nohou. Sestupujeme s rukou na rukojeti, po které ruka sklouzava k hlave, a zaroven tahneme nahoru, abychom
blokovali cepin. Po n¢kolika krocich, kdy se zobak dostane na tiroven ky¢li, vyprostime cepin lehkymi pohyby do
stran, pficemz ho drzime za hlavu a nakonec ho opét uchopime za konec rukojeti a znovu zasekneme.

34 Celni postup pomoci cepinu k piitazeni

Misto: Ledovaty svah piiblizné 50/55°.

Popis: Pfi tomto cvi¢eni pouzivame macky stejnym zpusobem jako
pfi ¢elnim postupu s cepinem-htilkou.

Protoze cepin neni mozné do ledu dostate¢né pevné zaseknout,
existuje technika pouziti cepinu pro pfitazeni, ktera zajistuje daleko
vetsi bezpecnost (i presto, Ze vyprostovani zobaku trochu zdrzuje).
Cepin chytneme za spodek rukojeti (pobliz bodce) a zobak
zasekneme nad uroven obliceje (fig: 30). Volna ruka se opira o led,
aby napomahala udrzet rovnovahu, anebo ji miizeme mit poloZenou
na hlavé cepinu. Stoupame po malych krocich, které doprovazime
posunutim panve do boku, abychom uvolnili nohu, kterda ma
pokracovat. Zastavime s nohama na stejné Urovni a cepinem ve
vySce hrudniku a potom znovu zasekneme cepin vys. Pri
prekonavani prudsich pasazi, bude mozna nutné pfipravit si chyty
pro volnou ruku, kterych radé¢ji udélame vic, abychom se nedostali
do pozice, kde nebudeme mit jisténi nebo dalsi chyt.
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35 Celni postup se dvéma cepiny jako oporou

Misto: Svah s tvrdym snéhem nebo tenkym ledem piiblizné 50°.

Popis: V tomto cviceni poprvé do postupu zapojujeme Ctyti opérné body.
Schéma postupovani je ruka-ruka, noha-noha. Ze zékladni pozice, chodidla ve
stejné vySce, nohy mirné¢ od sebe, paze pokréené se opiraji o cepiny na trovni
ky¢€li, posunujeme jednotlivé opéry vys. Nohu zvedame, az kdyZ jsme prenesli
panev nad opérnou nohu. Druha noha se pfemisti na Groven prvni a tak se
dostaneme znovu do zékladni pozice. Snazime se navazat jednotlivé pohyby a
dosahnout tak rovnomérného postupovani (fig: 31).

Chyby:
- Paty moc zvednuté.
- Cepiny zasekavame, misto abychom je zapichovali.
- Trup prili§ predklonény.
- Prili§ dlouhé kroky.
- Cepiny zapichované prili§ vysoko.

v

3.6 Celni postup mimochodem

Misto : Svah s tvrdym snéhem pfiblizné 45/50°.

Popis : Zatimco v predeslém cviceni jsme presunovali nejdiiv nohy a potom
az ruce, tentokrat se posunuje stfidavé jedna ruka a pfislusnd noha
(mimochod).

Prava noha a prava ruka se zvedaji zaroven a obracené, nohy jsou pokazdé
jedna nad druhou, cepiny slouzi piedev§im jako opora, ale mizeme se
pomoci nich i pfitdhnout (fig: 32).

Tato technika je velmi narocna na drzeni rovnovahy, ale zato umoziuje
rychlejsi postup a odpovida optimalni fyzické kondici.

Chyba : Ruce a nohy nepostupuji zarovein a tim dochazi ke dvéma
negativnim situacim - pomaly postup a ohroZeni rovnovahy.

Pozndmka : V praxi se na ledu Casto vyuziva stfidavého postupu s dvéma
cepiny: leva ruka/prava noha, prava ruka/leva noha.

3.7 Postupovani v mixech (chiize s mackama po skale)

Misto: Moréna nebo mensi strz s velkymi stabilnimi kameny.

Popis: Utelem je zvyknout si chodit s matkama po kamenech, s vyuzitim techniky chiize chodidly naplocho, cepin
slouzi jako hilka. Snazit se pokladat macky zlehka a pfesné.

3.7.1 Lezeni po skale s mackama

Misto: Jednoducha délka ve svahu, ji§téna seshora.

Popis: Uéelem je zvyknout si pokladat macky vzdy na hroty, do ryh a do §térbin a ziskat jistotu v drzeni prednich
hrotii. Nohy si nikdy nestoupaji stranou a stejné tak se nikdy neopirame o spodek boty.

Chyba: Drhnout hroty nebo spodkem boty o skalu.
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3.7.2  Lezeni v mixech s cepinem a mackama

Misto: Skalni sténa s ledem.

Popis: Na skale se stejn¢ jako na ledu pouziva technika stoupani $pic¢kami dopiedu. Cepin slouzi bud’ k ¢isténi ledu v
chytech, anebo ho zasazujeme do $térbin, zobakem nebo rukojeti. Jestlize skala neni zledovatéla a cepin nepouzivame,
mame ho zavéSeny na batohu.

4 PRITAHOVANI CEPINEM - ZAKLADNIi TECHNIKA

4.1 Pouzivani cepinu

Misto: Upati ledové stény (spis kratsi) se sklonem v&tsim neZ 75°.

Popis: Zatimco nohy jsou pofad na zemi, uchopit cepin co nejnize za rukojet’ tak, aby zapéstni feminek byl porad
napnuty (fig: 33). Upravit drZeni tak, Ze cepin je v pozici za ramenem a zapésti svira uhel priblizné 90° mezi rukojeti a
predloktim (fig: 34) a (fig: 35).

Pohyb vychazi z ramene, postupné se ptipojuje vrchni ¢ast paze, predlokti a nakonec zapésti po pfimé ose ke sténé. V
momenté dopadu se zapésti ohne dopiedu, aby se zvétsila sila narazu, ruka mirné uvolni stisk, aby neomezila
kinetickou energii cepinu.

Cviceni nékolikrat opakovat, stale ze zemé, nejprve s jedou rukou pak s druhou. Ve chvili, kdy se ruka pfipravuje k
zaseknuti, neodtahovat loket moc daleko od ramene (fig: 36).

Chyba: Cepin se nezaboii nebo jenom nékolik milimetri do ledu.

Pric¢ina: Energie hlavy cepinu je pfili§ mala, pohyb cepinu nevychazel zpoza ramene a nezapojil spravné svaly. V
moment¢ dopadu chybélo $vihnuti zapestim nebo byla chyba v drzeni cepinu (pfili$ vysoko).

Chyba: V momenté dopadu se zobék cepinu zvrtne do boku.

Pti¢ina: Uder nebyl veden po piimé ose ke sténé (fig: 37).

Chyba: Cepin se zasekne na Spatném miste.

Oprava: Neomezovat se pouze na vybér mista zaseku, nybrz si pfed tderem vyzkouset vyslednou pozici ruky, kdy se
¢epel dotyka ledu. Procvicovat si mifeni na vyznacené misto v ledu.

Chyba: Nedostatecné pevny zasek.
Oprava: Umistit cepiny a ze zemé se na n¢ zavésit tak, aby se nohy dostaly do vzduchu. Zkouset také na jedné ruce.
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4.2 Vyprosténi cepinu

Misto: Upati ledové stény (miize byt i kratk4) se sklonem vétsim nez 75°.

Popis: Potom, co zasekneme cepin, ho vyprostime pohyby dopfedu a dozadu po ose zobaku. Jestlize je cepin
zaseknuty ve vySce ramene nebo jesté vys, miizeme pustit rukojet’ a vyprost'ovat cepin tak, ze parkrat lehce zatla¢ime
dlani smérem nahoru do mista pod tloukem nebo lopatkou (fig: 38).

Chyba: Vyviklavat cepin zprava doleva (fig: 39), pficemz by mohlo dojit k prasknuti zaseklé ¢asti.
Poznamka: Naopak (ptil)trubkovy zobak se vyprostuje otacenim rukojeti doprava a doleva, vyuziva se paky rukojeti.

4.3 Zakladni pozice a pouZivani macek

Misto: Kratka ledova sténa pfiblizné 70/75°.
Popis: Do stejné vysky nad hlavou zasekneme dva cepiny. S nohama lehce od sebe zvedneme chodidla ze zemée, do
ledu zakopneme jenom piedni hroty macek. Sila, kterou je zakopavame, musi odpovidat druhu ledu a typu
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pouzivanych macek. Podrazka boty se ocita ve viceméné vodorovné pozici (fig: 40, 41). Macky do ledu zabodavame
v sméru kolmém na povrch.

Kdyz jsme zakopli macky do ledu, je télo v nasledujici (zédkladni) pozici: kolena lehce pokrcend, panev vystréena
doptedu se prakticky dotyka ledu, zada naklonéna dozadu a ramena odtazena od stény (fig: 42). Té€lo je z vétsi ¢asti
zaptené o nohy a cepiny slouzi pfedevsim k drZeni rovnovahy a k zachyceni, aby nedoslo k padu nazad.

Jestlize jsme uz zapichli macky do ledu, nehybeme s nimi.

Chyba: Cepin se nesekne a odrazi se od ledu.

Pricina: Pfili§ energicky tider. Nebyl sméfovany horizontalné a kolmo na led.

Chyba: Macky (zvlast’ ty tradi¢ni) se vyzouvaji z ledu.

Pri¢ina: Pata je moc zdviZena oproti vysce $picky a pusobi efektem paky na predni hroty macky (fig: 43). Stejné je to
v ptipade¢, Ze je pata piehnané sklonéna, pak efekt paky zpasobuji hroty t€sné za prednimi.

Chyba: Nedostatecné pevné drzeni macek.

Oprava: Stoupat po pozvolngjsim svahu (65°) s jedinym cepinem na zaéatek, pak bez cepinu.

Chyba: Ramena jsou pfili§ nalepena na sténu a panev pfili$ vzadu, vaha téla je tazena hornimi koncetinami (fig: 44).
Chyba: Zasekavani cepint pfilis vysoko (fig: 45), prilis od sebe (fig: 46), nebo pfilis blizko (fig: 47).
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4.4 Zakladni technika traverzu

Misto: Ledova sténa ptiblizné 70/75°, §iroka nejméné tii az Ctyti metry.
Popis : Ze zakladni pozice na zacatku stény zasekneme cepin na strané smeru traverzu, stranou a o néco vys nez je
hlava. Snazime se pfitom zachovat vertikalni polohu rukojeti.

Malymi kroky se $pickami dopiedu se dostavame po horizontalni linii k cepinu tak, abychom skoncili nohou na té
strané, kde je ruka na cepinu. Potom vyprostime druhy cepin a zasekneme ho na tiroven prvniho, aniz by byly pfilis
blizko sebe (fig: 48 az 53). Nohy a ruce se pohybuji po dvou rovnobéznych ¢arach, vaha téla spociva témért uplné na
nohach.

Chyba:
—  Zahjjit posunutim nohy namisto ruky. Krok je pak dlouhy a nevyrovnany.
— Délat moc dlouhé kroky s tim, Ze se zavéSujeme na cepiny a t€lem se opirdme o sténu.

vy
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5 ZASADY POSTUPOVANI S CEPINEM SLOUZIiCIiM K PRITAHNUTI

5.1 Zakladni postup

Misto: Kratka ledova sténa ptiblizné 70/75°, horni jisténi.
Popis: Stojime v zékladni pozici a panev pfesuneme dozadu a dolu, abychom byli v zavésu za cepiny. Dél udélame tii kroky: prvni

zaseknuti cepinu se posunujeme tak, abychom nakonec méli natazenou nohu. Pak teprve zasekdvame druhy cepin. Nez zvedneme
nohu, pfesuneme panev dopiedu a nad opérnou nohu.
Stfidavé posunovani té€zisté nalevo a napravo pfispiva ke zvySeni plynulosti a i¢innosti pohybu (fig: 54 a 62).
Nakonec se vracime zpatky do zakladni pozice, panev u stény (fig: 63, 64).
Chyba: Nohy se zvedaji jen namahavé.
Pri¢ina: Trup a panev jsou béhem posunovani nohou moc daleko od stény (fig: 65).
Chyba: Cepiny se obtizné zasekavaji.
Pfic¢ina: Trup a ramena se piili§ tla¢i na sténu, pohyb cepinem vykonava pouze zapésti a tudiz cepin nejde dostate¢né obloukem
(fig: 66).
Chyba: Stoupani nohy provazi pohyb beder.
Pfi¢ina: Panev neni spravné umisténa (nad opérnou nohou) a zvedame tak nohu, ktera je jesté zatizena (fig: 67)
Chyby:
- Cepiny zasekdvame moc blizko sebe (fig: 47), nebo moc daleko (fig: 46). To naruSuje rovnovahu a drzeni pomoci
cepinil je namahave;jsi.
- Nohy jsou moc blizko u sebe (fig: 68): hrozi ztrata rovnovahy nebo zachytnuti mackou o druhou nohu.
- Nohy jsou p#ili§ od sebe: to ztéZuje presun panve nad opérnou nohu.
- Prvni krok je piili§ dlouhy a nekon¢i na ose tézisté. Nasleduji trhavé pohyby, cepiny jsou vice zatézovany a postup je
celkové malo plynuly.
- Kdyz se nepodaii vyprostit jeden cepin z ledu, pokusit se uvolnit druhy. Riskujeme tak destabilizaci.

laterale
2 EX
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5.2 Zakladni postup bokem

Misto: Kratka ledova sténa, kde najdeme malé spary, zlabky nebo dalsi struktury umoznujici nebo vyzadujici
postupovani bokem, sklon pfiblizné 75/80°, horni jisténi.

Popis: Ze zakladni pozice s nohama od sebe (na zacatku) udélame tfi malé kroky, potom se vratime do stejné pozice
(fig: 69 az 74). Rozdil oproti predeslému cviceni spociva v dilezitosti prvniho kroku, ktery smétuje vodorovné do
sttedu a ne pfimo nahoru. Nejsou-li nohy na stejné tirovni, pfesouva se prvni ta noha, ktera je vys. Ve sparach a ve
vSech podobnych situacich vnitfniho lezeni, je mozné zapojit boky a zada, abychom vytvofili protitlak bo¢nimu tlaku
nohou. Opienim lokte o led miizeme uleh¢it zatizeni pifislusné nohy a umoznime jeji postup v pozici, kdy je obtizné
Chyba: Nohy se vyskové nepfiblizi a vznika vétsi odchylka krokl pfi postupovani, tim se narusuje rovnovaha a
zvysuje zatiZeni na cepin, opacny k postupujici noze (fig: 75). Na zac¢atku pohybu se nedafi dat nohu do stiedu.

Oprava: Vic se zavésime za cepiny, panev posuneme niz a piesné nad op&rnou nohu.
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5.3 Zakladni vyrovnana pozice -trojihelnik- a osazovani jiSténi

Misto: Mala ledova sténa priblizné 75/80°.

Popis: Ze zakladni pozice -trojuhelnik- se ¢tyfmi op€rnymi body mizeme piejit do vyrovnaného postoje, ve kterém
jsou ti'i opérné body (jedna paze a ob& nohy). Nohy jsou ve stejné vysce a cepin zasekneme kousek nad hlavu, podél
myslené osy, ktera spojuje hlavu a panev (fig: 76). Potom piesuneme nohy, aby tvofily trojihelnik, chodidla jsou
mirn¢ od sebe a kolena lehce pokréend. Panev mame co nejvic u stény, trup a ramena odklonéné od stény (fig: 77).
Paze, ktera drzi vrchni cepin (hlavni paze), je pokréend. Druhy cepin je niz a nepodili se na zajistovani rovnovahy.
Nyni vyvlékneme ruku z poutka spodniho cepinu, abychom mohli vzit ledovcovou trubku na zasroubovani, nebo
zatluéeni, ze seddku a zasadili ji do ledu na Grovni pupku (misto, kde miizeme nejvic pusobit silou na led) (fig: 78 a
79). Cim je nyt vy a vic do strany, tim hiife se zasazuje.

Osazovani ji§téni ptimo nesouvisi s postupem, ale i zde je zdkladem vyrovnana pozice -trojahelnik-.
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Chyby:
- Nohy nejsou ve stejné vysce a télo je nevyrovnané (fig: 80).
- PaZe se nepohybuje po ose panev-stied rozkrocenych nohou (tvofi rovnoramenny trojuhelnik), ale v linii se
zaptenou nohou, coz ma za nasledek rotaci téla (fig: 81 a 82) a pripadné ztratu rovnovahy.
- Péanvi se nepfitahujeme ke sténé, nasledkem toho jsou cepiny nadmérné zat€zovany.
- Ramena a trup jsou pfili§ naklonéné k ledu.
- Cepiny jsou na stejné irovni a rovnovaha nespociva ve ttech bodech.

- Nyty jsou zasazovany pfili§ vysoko nebo moc stranou.

5.4  Zakladni postup a zFizovani jiSténi na prvnim

Misto: Kratka délka ptiblizné 70/75°.

Popis: Cilem je pfizptsobit styl terénu a naucit se vybirat dobré mista pro jisténi (v zékladni pozici trojuhelnik). Je
tieba si zvyknout provadét vSechny operace jednou rukou (zfizovani jiSténi, zacvaknuti lana do karabiny). Napodruhé
mizeme 1ézt bez horniho jisténi, pfi¢emz mame uz néjaké jisténi na misté (v kli¢ovych mistech délky), a pridivame
jenom dodatec¢né jisténi.
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6 POKROCILA TECHNIKA POSTUPOVANI S CEPINEM K PRITAZENI

6.1 Pokrocilé pouzivani cepinu a macek

VIRV

Misto: Malé vertikalni stény zvlaste clenité: stalaktity, razicky, hiiby, kiehky led s bublinami.

Popis: Cepiny zalozime tak, Ze je zahdkneme nebo zasadime, aniz bychom narusili led. Cepiny pak ¢asto drzi jen jsou-li tazeny
dolt.

Zkusenosti na tomto poli dali vzniknout specialnim cepintim s prohybanymi rukojetmi, coz oproti tradi¢nim rukojetim dovoluje
optimalni zasazeni zvlast’ u takovych ttvar jako jsou ruzicky (fig: 83).

Pti lezeni stalaktit se cepin upeviiuje do ledu malymi ranami zapésti, aniz by se zapojovala paze a rameno, takze se nejdiiv vytvoii
malé dirka mezi sloupky, do které potom zapadne zobédk. Tento terén vyzaduje obecné kratsi a presnéjsi pohyby. Abychom zvladli
presné a citlivé zachdzeni s cepinem, je nutné neustalé procvi¢ovani. Na extrémné tenkém ledu a u obzvlast’ kiehkych nebo uzkych
struktur se stane, ze zasazeni dvou nastrojii zaroven je obtizné, ne-li nemozné. V takovém pfipadé mizeme zahdknout zobak
druhého cepinu za hlavu toho, ktery mame jiz ukotveny. Tenhle trik vylouc¢i polaméni ledu a umozni vyuzit silu obou ruk k
vyhledani ptihodnégjsiho zaseknuti vys.

Obdobnym zptisobem se vyvijely i macky. Ptizptisobily se pouzivani na rizné druhy ledu. Nejpodstatnéj$i zménou je asi doplnéni
tradi¢nich macek o pfedni hroty, které se daji celné zapichnout. ZvySovani obtiznosti, dané kvalitou a strmosti ledu, vyzaduje
uzpisobeni macek jako lezetek. Ctyfi predni hroty jsou podobné dillezité ve smyslu, Ze je Gastokrat nutné madku spi§ opfit nez

zabodnout. Hroty na vné&jsi i vnitini stran€ jsou pfi opirani nohy také velmi podstatné.
Stoupani po riznych reliéfech a odlisné vyuziti hroti o mnoho usnadiiuje postup vzhiru, snizuje vlastni ndmahu.

vvvvvv

a presnost jednotlivych krokt.

Macka se da stejné tak vyuzit jako vahadlo nebo k zahdknuti paty za stalaktit ¢i do vnititku mezer v ledu. V ptipad¢ vahadla se noha
jen opfe o led bo¢ni stranou macky; v pfipadé¢ zahdknuti je vyhodnéj$i pouzit macky se zadnimi hroty (ostruhy) (fig: 84).
Mozné je i zachyceni o spodni hroty tak, ze odklonime koleno a pfitdhneme nohu dovnitf, ¢imz se panev nakloni k ledu.
V zasad¢ se lze zlepSovat cviCenim a pfizplisobovanim rtznych technik v riiznych situacich, které mohou na ledé nastat.
Cviceni, které umoziuje ziskat jistotu pfi pouzivani macek, je postupovani s hornim jisténim na strukturovaném ledu bez cepinu,
pri¢emz ruce vyuzivaji chyty v ledu. Vyzkousejte si taky pocitani uderd cepinem, které se pak budete snazit postupné omezit,
abyste dosahli vétsi opatrnosti a kvality pfi ukotvovani cepinu.

6.2 Postupovani zdkladnim trojihelnikem

Misto: Kratka délka ptiblizn€ 75/80°, horni jisténi.

Popis: Ze zakladni vyrovnané pozice -trojuhelnik- (fig: 85) se naklonime v bocich a trup zavésime na natazenou pazi (hlavni paze),
udélame tfi malé kroky, z nichz prvni na svislou linii cepinu. Noha je pfi kazdém kroku nataZzena. Vratime se tak do nové pozice -
trojuhelnik- a obli¢ej mame na urovni hlavy cepinu.

Postupovani musi probihat plynule a panev se posouva neustale nad opérnou nohu. Zastavujeme se az ve vyrovnané zakladni
pozici (fig: 86 az 89).
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Praveé tehdy uvolnime spodni cepin, abychom ho umistili vy§ a mirn¢ stranou oproti druhému (fig: 90). Potom se pfesuneme o dva
kroky horizontalnim traverzem tak, ze se télo dostane na linii horniho cepinu, a vratime se do vychozi pozice zakladniho
trojuhelniku (fig: 91 az 93).

Chyba: Nohy posunujeme, aniz bychom ptedtim ptenesli t€ziste.

Oprava: Jestlize nestaci pohyb panvi, zvétsime az extrémné vyboceni celého téla.

Chyba: Prvni krok nesaha az do stfedu nebo je pfili§ dlouhy, coz zplsobi trhavy pohyb a pfehnané zapteni o cepin. Prvni cepin je
na Grovni druhého.

Pric¢ina: Nohy jsou piili§ nizko. Pti zaseknuti cepinu nevyuzivame celé rozpéti paze.

Oprava: Po prvnim kroku, ktery musi byt kratky, aby vychozi pohyb nebyl moc prudky, nasleduji dva $§irSi kroky. Cepin
zasazujeme upln€ natazenou pazi.

Chyba: Cepin je zapichnuty v takové vzdalenosti, ze neni mozné ovéfit jeho pevnost. Pii vypro§tovani je navic télo nalepené na
sténu a uz od zacatku v zaveésu na nastroji.

Chyba: Cepiny zasekavame pfili§ do boku (fig: 94) nebo nad sebe (fig: 95). V obou ptipadech to naruSuje plynulost postupu a
rovnovahu.

Co se ty¢e dalsich chyb obecné.

Poznamka ve prospéch postupovani zakladnim trojuhelnikem:

Ale je tfeba zvazit, Ze sice hlavni pfi¢inou Unavy pii lezeni vertikalni stény je pocet zaseknuti a vyprosténi cepinu. Technika
zékladniho trojihelniku ho snizuje az na polovinu. Navic, z hlediska bezpec¢nosti, je dobré mit vétsi vzdalenost mezi cepiny tak,
aby nepusobily na jeden kus ledu. Tim se snizuje pravdépodobnost popraskani ledu na ¢asti a vylomeni.

7~
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6.3 Pokrocilé postupovani ziakladnim trojihelnikem

Misto: Kratka délka priblizné 75/80°, horni jisténi.

Popis: Vychazime z pozice -trojihelnik- s cepinem zaseknutym ve vySce oblieje. Potom zasekneme druhy cepin o néco vys a
stranou vzhledem k prvnimu. Dvéma kroky (prvni jde noha, ktera je kiizem od vrchni ruky) se opét dostaneme do vychozi pozice
(fig: 96 az 101).

Pii této technice se nevracime do pozice zékladniho trojuhelniku s natazenou rukou. Pohyb dolnich koncetin, jak je to
zduraznovano v predeslych cvi€enich, je doprovazen piesunutim panve a co nejplynulejsi. Tato metoda umoziuje 1ézt rychleji i
cepin a je tedy namahavé;jsi.

Varianta: Jestlize je nesnadné mit nohy do trojihelniku, je také mozné pouzit nohu na strané hlavni paze (co je vys) jen jako
vahadlo. V takovém piipadé pak nevychazime z rovnoramenného trojuhelniku, protoze mame pouze dva opérné body: natazenou
pazi a nohu na opaéné stran¢.

TeEziste je tam, kde se opirame chodidlem (zapichnutd macka) a rovnovahu udrzujeme na ose paze-panev-noha (fig: 102 az 106).

laterale
e fuori
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6.4 Sestup zakladnim trojuhelnikem

Misto: Mensi ledova sténa, dlouha 3 az 4 m, pfiblizné 70/75°.

Popis: Ze zakladni pozice zasekneme cepin do vysky ramene. Dvéma malymi kroky vodorovnym smérem se dostaneme do pozice
-trojuhelnik-, ve které jsme blokovani praveé zaseknutym cepinem. Uvolnime vrchni cepin a zasekneme ho na uroven druhého ale
hloubéji, protoze pomoci n&j udrzujeme rovnovahu béhem sestupu nohou. Po tfech malych krocich doli se nachazime opét v
zakladni vyrovnané pozici -trojiihelnik-. Tato procedura se opakuje novym zaseknutim volnéjsiho cepinu.

Chyba : v momenté, kdy se cepiny nachazeji ve stejné vysSce, zaujmout zakladni pozici (vyrovnana - Ctyfi opérné body), aniz
bychom dodrzeli pravidla pozice -trojuhelnik-.

6.5 Postupovani z pozice s nohama v odli§né vySce

Misto: Mala délka maximalné 80/85°, s ledem, ktery usnadni zapteni nohou (stupy, hrboly, atd.), horni jisténi.
Popis: Pozice -trojuhelnik- umozituje rovnomérné rozmistit vahu téla na dolni koncetiny, aniz by bylo potieba vétsi namahy na
kompenzovani rotace nebo nerovnovahy. Pii tomto cviceni pokladate jednu nohu o hodné vys nez druhou a stoupame s panvi u
stény, ¢imz se snizi namaha.
Je to ptipad vyrovnaného postoje se tfemi opérnymi body: paze a dvé nohy.
Za&iname z pozice zékladniho trojuhelniku (fig: 76). Potom nésleduji dva kroky, prvni doprostfed a druhy velmi vysoky, az pod
uroven panve (pata saha k zadku). Nyni jsme v pozici s nohama v odlisné vysce (fig : 107). Jedna noha je relativné natazena, druha
je skréena s mackou optenou o led. Panev je pfitisknuta ke stén¢ a posazena na paté. Hlavni pazi mame pied sebou tak, ze vytvati s
natazenou nohou jednu linii; hlava cepinu se nachédzi na trovni obli¢eje. Pak zapichneme druhy cepin vys$ a stranou vzhledem k
prvnimu a pfitihneme se, az se panev zvedne z paty, a celou nohu potom posuneme o néco niz, abychom dal postoupili.
Po tfech dalSich malych krocich (posledni je vysoky krok na uroven stehna), provazenych pfemisténim panve, se dostaneme znovu
do pozice s nohama v odlisné vysce (fig: 108 az 114).
Nejcastéjsi chyby:

- Chodidlo neni na zac¢atku naklonéné, krok je potom delsi a namahavéjsi a cepiny jsou piili§ zatéZované.

- Nohu davame moc nizko, takZe se o ni nemtzeme dostateéné opfit ani se pfitdhnout panvi ke sténé.

- Panev nepfesunujeme nad patu a zlstavame na ose hlavni paze-natazena noha, ptficemz snaz dojde k rotaci téla a
naruseni rovnovahy.
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6.6 Postupovani s podifepem

Misto: Kratka délka maximalné 80/85°, s ledem, na kterém snadno najdeme mista pro opieni nohy, horni jisténi.

Popis: Zaciname ve stejné pozici jako u predeslého cviceni (fig: 115). Posuneme panev nad vrchni nohu tak, ze ptikréime stehno co
nejvic ke koleni. Pak zvedneme spodni nohu na troven druhé. Tim se dostaneme do pozice v podiepu (zabi posed) (fig: 116).
Potom natdhneme soucasné ob€ nohy a vratime se tak do pozice -trojuhelnik- (fig: 117). Spodni cepin zasekneme vys, abychom se
po dalsich dvou krocich ocitli opét ve vychozi pozici -trojihelnik- s nohama v odlisné vysce (fig: 118 az 120) nebo piimo ve
vyrovnané pozici -trojihelnik-.

Chyba: Zvednout se na opérné noze, zatimco se dostavame do podiepu, a tim zvysit naméahavost pohybu a také zatizeni cepini na
maximum.

Oprava: Zustat v podiepu s natazenou rukou az do chvile, kdy jsou ob¢€ chodidla na stejné urovni a rovnomérné zatizena.
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6.7  Pokrodilé traverzovani

Misto: Sténa nejméné 3 az 4 m Siroka, sklon pfiblizné 80/85°, strukturovany led.

Popis: Na zacatku svahu jsme v zakladni vyrovnané pozici -trojihelnik-. Hlavni cepin je na strané protilehlé k traverzu (v pokréené
ruce). Postavime se na opérnou nohu (na stran¢ traverzu), druha slouzi jako vahadlo (fig: 121). Cepin zapichneme na stranu (nebo
nasikmo, ale v tom piipad¢ se posunujeme po ose rukojeti, aby nedoslo ke stoceni) a traverzujeme dva kroky. Noha-vahadlo kiizi
opérnou nohu piedem a stoupne si pred ni, $pickou dopfedu. Druhym krokem se dostaneme znovu do pozice -trojuhelnik-,
tentokrat se zapfenim o druhy cepin (fig: 122 az 124). Cepin mame spi§ kvuli udrzovani rovnovahy nez na pfitahovani.
V traverzu mizeme pokracovat piekiizenim cepinu nad druhym (fig: 125). Nohy posunujeme kiizenim jedné pies druhou. Pfednost
davame kiizeni pfedem, avSak vzhledem k tomu, ze v tomto cvi¢eni nejde pouze o feSeni konkrétnich technickych problému
vystupu traverzem, ale pfedevs§im o uvedeni schémat komplexnéjSich pohybt, tak je mozné vyzkouSet kiizeni jak predem tak
zadem. Ve statickych pozicich, kdy vyrovnavame postoj, stojime bud’ na jedné noze a druhou se vyvazujeme anebo v pozici s
nohama v odli$né vysce. Pokazdé¢, kdyZz vyprostujeme cepin, kontrolujeme postaveni -trojuhelnik-.

V tomto cvi€eni se vyuzivaji v§echny dosud probrané pozice, aby se ve skutecnych situacich ovétilo ptizptisobovani se vlastnostem
ledového povrchu. Vzhledem k charakteru pohybt pii tomto cviceni horizontalniho traverzu, je zvlast’ dulezité co se tyce rotace
trupu (fig: 126 az 130).

Ze zakladni vyrovnané pozice -trojihelnik- se n€kolika malymi kroky pfesuneme do pozice, kde jsme zapieni o hlavni cepin, a pro
zvySeni U€innosti pohybu za soucasného snizeni ndmahy svalll pfitithneme trup k natazené pazi (biceps, svaly ramene, zddové i
prsni svaly tak spole¢né prispivaji k zapieni). Stehnem na opacné strané, nez je hlavni cepin, se tlacime ke sténé, kolena a chodidla
jsou natocena stejné jako trup (fig: 126).

Macka na noze, ktera je na strané hlavni paze, se zapichuje vnitinimi hroty vepfedu a druha vnéj§imi pfednimi hroty (macky uz
nezabodavame kolmo do ledu).

Abychom zasekli dal$i cepin, je nutné odklonit se ve sméru postupu (fig: 127). Pfechod traverzem spociva v tom, ze k zapteni se
pripojuje tlak trupu. Zvlastni pozornost se musi vénovat drzeni cepinu, aby nedoslo ke stoceni, a proto taky davame prednost
zasekavani naSikmo, pokud je na to vhodny led (fig: 128 az 130).
Chyby:

- Vyprostovat cepin, aniz by télo nebylo v rovnovazné pozici (-trojuhelnik-).

- Zatizit Sikmo zasazeny zobak smérem doll a ne ve sméru tahu.

Oprava: Paze je prodlouzenim rukojeti, pfitahuje se po jeji ose. Noha tlacena do boku kompenzuje tazeni nasikmo.
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La piccozza
principale & la
sinistra
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6.8 Postupovani trojuhelnikem s rotaci téla

Misto: Kratka délka, vertikalni, strukturovany led, horni jisténi.

Popis: Ze zékladni vyrovnané pozice -trojuhelnik- udélame dva kroky, provazené ptisluSnym posouvanim panve, abychom se
dostali do pozice, ve které jsme zapteni o cepiny. Celou dobu jsme natoceni k ledu bokem (viz piedeslé cviceni) (fig: 131 a 132).
Spodni cepin zabodneme co mozna nejvys (fig: 133) a postupnym posouvanim chodidel stoupame, pficemz se t€lem nata¢ime krok
po kroku k vyménéné hlavni ruce o celych 180° (¢im vic je kroku, tim je otafeni pomalejsi) (fig: 134 az 136).
Pii tomto cviCeni mize byt jedna noha (strana hlavni paze) pouze vahadlem (dva rovnovazné body: ruka a protéjsi noha).
dotyka ledu, pted tim, nez zasekneme cepin, se musi az extrémné oddalit od stény). Proto se doporucuje trénovat na narocném a
strukturovaném ledé¢, kde se cepin vétSinou pouze zahakne a ukotveni nevyzaduje tolik energie.

Chyby:

- Nezpevnit trup a panev pro usnadnéni zapfeni téla.

- Zabodavat macky kolmo do ledu, coz zptisobi natoceni téla ¢elem a ne bokem.

Varianta cvifeni uzite¢na na uzkém nebo velmi vypouklém piliti: postupovani s dvéma op&rnymi body. Stojime v charakteristické
pozici: ruka a k ni opacna noha ve stejné linii. Trup a panev jsou zpevnéné proti sténé. Tlakem na nohu se zapfeme a zapichneme
druhy cepin nad ptedesly. Pak si vyménime nohy (druhé noha slouzi jako vahadlo nebo na zachyceni paty).

Poznamky:

- Zapfeni o cepin je ucinnéjsi, kdyz zpevnime trup a panev ve sméru paze, kterd se o né¢j opird. Pokud navic lehce
vyto¢ime chodidla a kolena tak, aby bylo celé¢ télo bokem, dosahneme optimalniho vyuziti sil a tim jasného zlepSeni
drzeni rovnovahy.

- Pfi revizi cviceni zakladnich technik a technik pokro€ilych na prudsich, ptipadné pievislych svazich si v§imneme, ze je
nutné, aby zapfeni bylo co nejkratSi, protoze béhem faze napnutd paze pfechazi v dalsi pohyb.
Macku zabodneme, az kdyz umistime oba cepiny. Takze celé posouvani a pokladani chodidel se odehrava zatimco
mame natazené ruce a nasleduje kratsi faze zapieni téla.
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6.9  Pokrodilé lezeni mixu

stranu umoznil objevit, pozdé&ji 1 vylézt stény, které nejsou upln€ pokryté ledem a kde skalolezeni predstavuje podstatnou soucast.

Na druhou stranu dochazi k znovu objevovani skalnich cest velehor. Moderni syntéza lezeni po ledu a skale dala vzniknout této
nové discipling. Ta pfebrala techniky a uroven skalniho lezeni.

Generace lezct soupeficich na sténach vysoké technické urovné (minimum 7a) je pfitahovana pfekonavanim obtizi volného lezeni

dnes zdolavano pomoci cepint, zasekavanim nebo zahaknutim zobaku do trhlin a chyta.

Nova disciplina podpofila zdokonalovani zbrani. Super silné zobaky, jejichz tvar je koncipovan tak, aby se daly snadno zahdknout
(podobnou funkci mize mit i tlouk nebo lopatka).

Obecné se da fict, ze lezeni mixt je predevsim psychologickou zalezitosti, kde technické faktory ptevladaji nad fyzickymi.
Vyzaduje tedy zkusenosti i zvladnuti typickych problémovych situaci velehor v zimé.

Timto cvi¢enim vas chceme uvést do tohoto fascinujiciho a nesnadného prostiedi.

Misto: Mensi sténa, pokud mozno ne vertikélni, s trhlinami, dirkami a mensimi sparami, kde je misty tenka vrstva ledu a misty hola
skala.

Popis: V prvni fazi si zvykame na pouzivani cepinu namisto rukou.

Zahakneme zobak do trhliny (nejlépe takovy, ktery je na to pifimo uzptisoben). Kdyz jsou trhliny horizontalni nebo Sikmé, staci
potahnout rukojeti dold, aby se cepin dostal do spravné polohy a drzel pevné (fig: 137 a 138). Do vertikélni trhliny zasazujeme
zobak uplné, lehce ho pfitom tdhneme dolii, anebo vyuzijeme stoceni zobaku a tdhneme rukojet’ k sob¢€, pfi¢emz stojime bokem k
trhliné (fig: 139).

Jestlize je trhlina pfilis Sirokd, mizeme zasadit celou hlavu cepinu nebo tu stranu, ktera je na to uzptisobena (tlouk atd.). Na drsném
povrchu skaly miizeme ukotvit zobak do skulin jako hacek.

Na téz8ich skalnatych usecich se kladeni nohou podoba lezeni v lezeckach. Proto se i macky pouzivaji nékolika zpisoby.
Lepsi je stoupat si na vnitini nebo vnéjsi hroty nez se opirat o dva piedni. Tim se usnadni pohyb na skale. Kolena ptitom nata¢ime
dovnitf nebo ven, tak abychom byli panvi naklonéni ke sténé. V nékterych ptipadech (tzké trhliny nebo malé dirky) se vyplati
pouzivat jednohroté macky.

Dale se procvicujeme v lezeni na tenké vrstvé ledu pfichycené na skale. Cepiny zapichujeme jenom zlehka, aby se neodrazely, a
pouze jednou, aby nebyl poskozen led. Pfi cvi€eni se zachytdvame za prvni zub zobaku a zkouSime pevnost zachyceni a pevnost
pro tazeni. Pokazdé, kdyz je to mozné, se snazime vyuzit opory cepinu o reliéf skaly (boule, rizicky, atd.). Macky musi taky
zapadat pouze pod lehkym tlakem.

Protoze jsme bezpecné jisténi horem, je dilezité se zaroven ucit zvladat umistovat jisténi (skoby, hacky, friendy, Srouby, atd.)
jakozto soucast lezeni.

Jako priprava na lezeni délek, kde jsou kladeny velké naroky na pozornost a soustfedéni a kde jedinou jistotou je dokonalé
zvladnuti téchto technik, je dilezité trénovat lezeni ofima, abychom si zvykli pfedem uhadnout cestu a tak se vyhnout nesnazim
typu: nemiizu zpatky ani dal nebo zbytecnym padim.
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6.10 Specialni pozice

Misto: Vertikalni nebo pfevisla ledova sténa, vyraznych struktur.
Popis: Na zavér n€kolik specialnich technik, které vyuzijeme na vertikalni nebo pievislé ledové sténé, kde je nutné zdolat

Tady se z ledového lezeni stava rafinované uméni sestavajici z jisténi a metod postupu piimo inspirovanych skalolezenim.

v

6.10.1 VyvazZovani kFiZem

Je soucasti postupovani v trojuhelniku. Jde o pozici pro stabilizovani rovnovahy, v ptipadé€, Ze byla narusena jednostrannym
posunutim (napf.: prava ruka/prava noha).

Hlavni paze by méla byt v linii s hlavni nohou a noha-vahadlo (piekfizend pfedem nebo zadem) vyrovnava protaceni téla.
Kdyz jsme v pozici, kde mame nohu bliz stfedu nez ruku (fig: 140), jedna se o techniku vnitini vahadlo (kterd vede ke stejné
rovnovazné situaci jako piti pokrocilé pozici -trojuhelnik-.

Cim vic je jedna noha vzdélena od osy téla, tim vic se musi druha odklonit na opagnou stranu. V piipadg, Ze je hlavni noha dal od
stiedu, kde je zaseknuty cepin (fig: 141), jedna se o techniku vnéjsi vahadlo.
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6.10.2 Vyvazovani ve vzduchu

Abychom se 1épe zapteli anebo kdyz chceme zaseknout dalsi cepin bez vétsi namahy na takovém miste, jako je pfevis, musime
provést vnitini rotaci téla.

Na to je nejlepsi pozice, kdy mame proti sobé ruku a opa¢nou nohu (leva/prava), volna noha je ve vzduchu jako vahadlo a tim, Zze
(pasivng) ptsobi v opaéném sméru, napomaha drzet rovnovahu (fig: 142).

6.10.3 Rozpor

Tato pozice je zvlastni ptipad postupovani v trojuhelniku s rotaci téla. Praktikuje se v moment¢, kdy chybi hlavni opora nebo neni
prilis spolehliva a je nutné mit nohy a ruce blizko u sebe.

Abychom spravné drzeli t¢zisté (dole v blizkosti stény), mame koleno opacné k hlavni pazi natocené dolu a dovnitf, druha noha je
natazena na druhou stranu.

Cim vic se ruce piiblizi k noham, tim niz davame koleno, az se nachéazi pod tirovni chodidla (fig: 143).

Vyhodou oproti klasické pozici je snadnéjsi udrzovani panve v blizkosti stény, protoze je natoCend bokem. Zarucuje to veétsi
rovnovahu a Iépe se 1ze zapfit o cepin.

Kdyz lezeme dva rovnobézné sloupky, zajistime si lepsi rovnovahu tak, ze nohu opacnou k hlavni pazi skr¢ime za zadek a opfeme
o led vzadu (fig: 144).
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6.10.4 ZavéSeni za cepiny a dynamické opirani nohou

V nékterych situacich, jako naptiklad pfi vylézani z mensi jeskyné nebo na tfasnich pievislého stalaktitu, se na kratkou dobu
ocitdme pouze a jenom v zavésu na cepinech, v extrémnich piipadech i na jednom. Proto je potfeba, aby zdvésna poutka na
cepinech byly dokonale nastavena. Tehdy je namahani svalti mensi nez by se pedpokladalo, protoze ptitdhnuti zalezi na zapésti, ne
na ruce (zatizeny jsou svaly ramene, ne pfedlokti) (fig: 145).

Kdyz uz jsou cepiny zaseknuté nad pievisem, pfimo nebo stranou, a chystame se spustit nohy do vzduchu, miZeme jednu nohu v
pohybu zahaknou za vybézek ledu. V takovych piipadech je velmi uzitecny zadni hrot macek. Tento pohyb musi byt rychly a
presny, abychom se vyhnuli ndraziim a neplytvali energii.

6.10.5 Vymyk

Tento postup je velmi naroény a pro nezasvécené predstavuje velka tiskali. Nejcasteji se na néj dostane na zavér kolmych pasazi, v
mohutnych rizickach nebo na kratkych terasach, které prerusuji sténu.

Prvni problém je ukotvit cepin(y) na vodorovnou plosinku (a ne pod thlem, aby se led nepolamal). Ranu zasadime pohybem
zapésti tak, aby rukojet’ dal nebranila zachyceni. Nejlepsi jsou cepiny, jejichz rukojet’ je prohnutd hned za hlavou.
Potom se zavésime piesunutim panve a umistime nohy tak, Ze jednu mame na plosince (pfesun musi byt opét rozhodny a piesny,
aby nohy nesklouzly).

Nasleduje pfemisténi druhého cepinu vys$ a pfitazeni opaéné nohy (tim se dostaneme do vysledné pozice s pokréenyma nohama
(zabak), ¢elem nebo bokem ke sténé).

Tyto pozice nejsou pfimo soucasti néjakého cviceni a pouze po dikladném zvladnuti jejich techniky je mizeme zatadit jako
dynamicky prvek jednoho z postupti. Idealni je procvi¢ovat se na co nejlépe prizpiisobeném terénu, nepfili§ vysoko.
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