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Anotace

V této praci si uvedeme, jaké problémy jsou sSpojeny s travenim volného casu. Hlavnim
tématem bude horolezeni, kterému se ve volném ¢ase vénuji. Myslim si, ze stoji za to S timto
sportem seznamit vice lidi. PopiSeme si sport jako takovy. Uvedeme si mozné discipliny,
kterym se v tomto sportu mizeme vénovat. Uvedeme si zakladni, ale i pokrocilejsi vybaveni,
které potiebujeme k tomu, abychom se mohli spotu vénovat naplno ve svém volném case.

Klicova slova

Horolezeni, ferraty, sport, volny ¢as

Annotation

In this work, we will list what problems are associated with spending free time. The main topic
will be mountain climbing, which | do in my spare time. | think it is worth introducing more
people to this sport. Let's describe the sport as such. We will list the possible disciplines that
we can pursue in this sport. We will list the basic as well as more advanced equipment that we
need to be able to devote ourselves fully to the spot in our spare time

Keywords

Climbing, via ferratas, sports, free time
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1 UVOD

Horolezeni jsem si vybral, protoZe tento sport mam rad a zajimam se o néj. Ja osobn¢ se mu
vénuji pres Ctyfi roky. Zacinal jsem na krouzku horolezeni v Radotin€. Momentéln¢ na krouzek
jiz nechodim, ale radéji si jdu zalézt do pfirodnich skal nebo na sténu v hale. Sport mi pfijde
zajimavy v tom, ze je dost odli$ny od ostatnich sport.

Horolezeni je jak adrenalinové, tak i pomérné fyzicky naro¢né. Pokud si ale nevybirame tézké
trasy, tak tento sport je otevieny pro Sirokou vefejnost. Je dilezité podotknout, Ze k horolezeni
je zapotiebi alespon zakladni vybaveni, o kterém se budeme bavit dale. Pokud se leze v halach
na uméle vytvorenych sténach, tak vétSinou zakladni vybaveni ptjcuji. Na pfirodni skaly je
nutno si vybaveni nékde vypujcit na del$i dobu nebo zakoupit vlastni. Jestlize vybaveni mate,
tak si myslim, Ze horolezeni je idedlnim sportem pro vyuziti volného ¢asu. Pokud se jde 1ézt do
ptirody tak jde horolezeni spojit i s néjakym vyletem ¢i prochdzkou. Pokud zase nékdo
preferuje uméle vytvorené stény Vv hale, tak zde najde velikou skalu obtiznosti od nejlehéich az
po ty opravdu tézké. Vyuziti volného Casu zde tedy mohou najit i ti nejmensi, a navic se tento
sport miize provozovat i za osklivého pocasi.

Vyhodou délani horolezeni ve volném case je urcité casova flexibilita. Pokud nedélate sport
zavodné, ale mate ho spis jako konicek, tak si na sténu nebo na skalu muzete jit zalézt v podstaté
kdykoliv. Pottebujete jenom vybaveni a nékoho kdo vas bude jistit, napiiklad partnera nebo
kamarada. Pokud nechcete byt na nikom z vaSeho okoli zavisli, tak si mizete pronajmout
instruktora a vénovat se sportu pravideln¢. Pronajmuti instruktora je dobré hlavné do zacatkd,
aby vam ukazal techniku a naucil vas, jak zachazet s vybavenim.
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2 HISTORIE HOROLEZENI

Prvni cesty do hor byly mimo sport, ale svou technikou se podobaly horolezeni. Po¢atky vyvoje
horolezeni miizeme pocitat od 16. stoleti. Horolezeni se pouzivalo i tfeba pti lovu kamzika nebo
ke sbéru vzacnych mineralti. Postupné se sbéraci stavali zddanymi privodci po horach. Prvni
ptirucku hor napsal J. Smiler z Curychu. Obsahovala pfirodni podminky hor, povétrnostni
podminky, rady jak se vyvarovat lavindm a trhlindm v ledovcich. Dtive byly techniky velmi
jednoduché, kde nestacily nohy a ruce, lidé pouzivali vétSinou dfevéné pomucky jako Zebiiky
nebo dievéné tycky ¢i klady. Teprve v devatendctém stoleti se zacalo do hor 1ézt pouze ze
sportovniho ucelu.

Poté lidé zacali dobyvat stity hor. Po dobyvani stith hor se zacaly zakladat prvni horolezecké
spolky. Zacalo se 1ézt hlavné v Alpach. Podle téchto hor se zacal uzivat vyraz “alpinismus”. Od
roku 1865 byl sport kvalitné posouvan zndmymi lidmi. V tomto roce se uspotadal prvovystup
na Matterhorn. Od roku 1878 zacala éra dlouhych stén, kterd vyvrcholila v roce 1938 vystupem
na Eiger. Eiger je masivni hora ve Svycarsku. Ve dvacatych a tiicatych letech 20. stoleti se
zacalo horolezeni §itit z Evropy do svétovych velehor. Tento vyvoj zpomalila 2. svétova valka.
Po skonceni valky roku 1950 1idé poprvé vystoupili na osmitisicovy vrchol. Tento vystup byl
uskute¢nén M. Herongem a L. Lanechalem v Nepalu. Hora, na kterou vystoupili, se jmenovala
Annapurna.

V prubéhu poloviny 20. stoleti pfislo tak zvané technické lezeni. Posun byl takovy, ze lezci
vylezli to, o ¢em si pfedtim ani nemohli pfedstavit, Ze by snad vylezli. Nastala ale krize v
sedmdesatych letech 20. stoleti. Zacali skaly osazovat oky na lano a dal$imi pomtckami. Bylo
takovou moznost neméli. Oblibené byly tézké trasy. Volné lezeni nastésti v té dob¢ uplné
nevymizelo, ziistalo v Cesku a Sasku. U nas se lezlo hlavné v piskovcovych skalach. V Americe
se zacalo volné lezeni §ifit na prelomu sedmdesatych let 20. stoleti.
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3 DRUHY HOROLEZENI

Horolezeni disponuje Sirokou Skalou druhd. Pokud si tedy nékdo vybere délat horolezeni
pravidelné, tak si mize vybrat z mnoha typu. To nejzakladnéjsi je na uméle vytvofené sténé
vétSinou v hale. Mizeme mit i uméle vytvorené stény venku, tfeba v né€jakém sportovnim aredlu
nebo parku. Jedna je tieba v parku Butovice. Pokud ma nékdo rad ptirodu, muze 1ézt na

ptirodnich skalach v ptirod€. Jednotlivé druhy vysvétluji nize.
3.1 Bouldering

Bouldering je druhem, ve kterém se leze vétSinou na uméle vytvorené stén¢, ale i venku na
skale. V boulderingu se leze vétSinou nizko nad zemi, bez jisticiho lana a dalSich rtiznych
horolezeckych vybaveni a pomucek. Jsou to totiz kratké trasy a vybaveni by ndm piekazelo. Na
bouldering je velmi uZzitené magma. Pod bouldrem jsou velké mekké zinénky (duchny).
Bouldry byvaji naro¢né. Pokud nevite, kde takovéto stény najit tak nejvétsi bouldrova sténa je
v Praze. Na této bouldrové sténé¢ jménem Lokal blok najdete Sedesat vyznafenych cest
S riznymi obtiZznostmi.

3.2 Sportovni horolezeni

Sportovni horolezeni se leze na venkovnich skalach. Sportovni horolezeni je také rozdéleno do
mensich podskupin, naptiklad lezeni kratkych a dlouhych tras atd. Celkové je sportovni
horolezeni nejpopularnéjsim druhem volného horolezeni. Sportovni lezeni se da spojit i S jinou
volnocasovou aktivitou, jako je naptiklad jizda na kole ¢i né&jaky vylet, pokud to umozni terén.
Nevyhodou oproti lezeni v hale je, ze se nemuze vykonavat za destivého pocasi, protoze by
skala klouzala. Pokud si ale myslite, Ze za timto sportem musite daleko od Prahy tak jste na
omylu. Napftiklad se da na pfirodni skale 1ézt na Branické, skale dale v Prokopském tudoli, ¢i
dokonce na Hlubocepskych plotnach.

3.3 Piskovcové horolezeni

Dal$im druhem horolezeni je piskovcové horolezeni. Piskovcové lezeni ma svou samostatnou
skupinu. Piskovec se lehce nici a droli, proto na piskovcovych skaldch musi byt lezec opatrny,
aby neznicil skalu. Také se nesmé&ji pouzivat zddné kovové pomiicky, které se davaji do skal,
tteba vklinénce nebo friendy. Musi se 1€zt pouze po vyznacenych trasach.
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3.4 Buildering

Jednim z mén¢ tradi¢ni druht horolezeni je buildering. V builderingu se leze po objektech
vytvorenych ¢lovékem, napiiklad po mostech, kominech a vysokych budovach. Problémem je,
ze se do fasady nemohou zavrtat oka na zachyceni lana a neni tam ani moc puklin na friendy
nebo vklinénce.

3.5 Drytooling

Drytooling je hodné podobny ledolezeni. V obou druzich lezeni se pouZzivaji macky a cepiny.
V drytoolingu se leze po skéle bez ledu, cepiny se snazime uchytit za vhodné chyty ve skale
tak, abychom se do nich mohli opfit a nespadli jsme. Je to velmi zvlastni druh horolezeni.

3.6 Ledolezeni

V ledolezeni se leze po ledu napiiklad po zamrzlych vodopadech. V ledolezeni se cepiny
(ptiloha 14) zabodavaji do ledu a macky (piiloha 15) se bud’ polozi na ledovy tGtvar nebo se
také zasekavaji do ledu

3.7 Ferraty

K ferratam bych toho chtél dodat vic. Ferraty jsou dlouhé trasy od nejjednodussich az po ty
opravdu téZké. Ferraty se lezou po ocelovém lané pfipevnéném na skale. KdyZ se leze, snazime
se byt potad jisténi a pfi pfecvakacani pouzivame specialni karabiny, (zmifiuji v ¢asti vybaveni
na horolezeni ferraty viz nize). Pfecvakdvame postupné, abychom byli pofad jisténi aspon
jednou karabinou.

U nas v Ceské republice jsou asi nejvétsi ferraty v D&&ing. Lezou se i opravdu dlouhé a naro¢né
trasy v Alpach a ostatnich velkych pohotich a horach. N&€kdy ferraty nejsou ani tak tézké jako
horolezeni, byvaji spise zdlouhavé. VéEtsinou se preleze narocny kus, pak mtze néasledovat kus

snadnéjsi vystup.

Neékdy byvaji na ferratdch umisténé ocelové mosty mezi skalami, jednim takovym malym
ptikladem mohou byt ferraty pravé s malym ocelovym mistkem ve Slaném. Nebo tfeba ve
Francii ferrata Bunker, kde je tidajné nejdelsi visuty most, jsou zde tfi mosty, ten nejdelsi ma
okolo pil kilometru.
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4 VYBAVENI NA HOROLEZENI A FERRATY

[ 24
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ohledech i prizptisobivéjsi. Ale co potiebujeme za horolezecké vybaveni abychom se sportu
mohli vénovat ve volném ¢ase naplno a nemuseli si ho ptjcovat? Zalezi na to, jak moc a kde se
chceme sportu vénovat. Pokud chceme 1€zt pouze na uméle vytvorenych sténach nebo i na
ptirodnich skalach. Dulezité je fict, a také je to jednou z nevyhod, Ze vybaveni je pomérné
drahé. Na umélych sténach budeme vybaveni potfebovat mén¢ nez venku v piirodé.

Tim uplnym zakladem, bez kterého se neobejdeme ani v hale je sedak (ptiloha 1), lano (pfiloha
2), karabiny (pfiloha 3), jistitko, lezecky (pfiloha 10) a expresky. K ¢emu nam toto vybaveni
slouzi? LezeCky ndm pomahaji str¢it nohu i na opravdu tizké chyty. Lezecky se kupuji vétSinou
mensi, abychom v nich méli dobry cit. U jistitek mame velké mnozstvi druhti. Témi zakladnimi
je kybl (ptiloha 4), ten je asi nejpouzivanéjsi, dalsSim je grigri (pfiloha 5), které ma vyhodu
automatického zamknuti lana pti padu, coz naptiklad kybl nema. Co jsou to expresky (piiloha
8)? Expresky jsou dv¢ karabiny, které jsou uprostied spojeny seSitym lanem. Prodlouzeni je
kvli tomu, ze prodluzuji jistici bod. Normalné se ale expresky pouzivaji i na horolezecké sténé,
kde jsou zacvaklé do jisticich ok. Toto je takovy zéklad, bez kterého se do lezeni ani nemtizeme
poustét, protoze by bylo velmi nebezpeéné. S timto zakladem uz se da 1ézt na uméle
vytvorenych sténach a na vyznacenych a osazenych skalach v ptirode¢.

Pokud se chceme vydat 1ézt do pfirody, kde nejsou jistici oka, tak potfebujeme dal$i vybaveni
abychom mohli lano uchytit do skaly. Dalsi vybaveni, jak jsem jiz zminoval, jsou na zachyceni
lana do skaly. Prvnim mohou byt friendy (pfiloha 6). Friendy maji stahovaci mechanismus,
kterym se stahnou a vklini do skalni pukliny. Uvolnénim packy se friend roztdhne a ziistane
vklinény ve skalni puklingé. Po friendech mame vklinénce (piiloha7). Vklinénce jsou hodné
zjednodusSené takové trojuhelnicky. Vklinénce se vkladaji do puklin, kde se zapfici. Je ale
dulezité podotknout, ze se vklinénce a friendy musi uchytit ocelovym lankem, které maji na
sob¢ za karabinu nebo expreseku, abychom méli prostor na zachyceni lana. V ptipad¢, Ze nam
friendy nebo vklinénce nejdou vytdhnout pouZijeme $taradlo (p¥iloha 9). Staradlo je takovy
prodlouzeny hak, ktery se str¢i do pukliny a podebere se vklinénec nebo friend a vytahne se
ven. S timto vybavenim se uz mizeme vydat na skaly, kde nejsou jistici oka.

Dalsim vybavenim je napiiklad horolezecka helma (piiloha 11). Pro lezce i pro jisti¢e pod skalu,
aby ho chranila, kdyby lezec omylem utrhl kus kamene. Ta je diilezita hlavné kvtli bezpecnosti
obou lezct a vyuziva se jenom ve venkovnich prostorech.



Horolezeni a ferraty
David Werner, DL2 sk.r.: 2023/2024

wevrooe

Existuje i vybaveni, které nam horolezeni déla konformné;jsi, jako je naptiklad odsedka (ptiloha
12) nebo magma. Odsedka je vlastné jenom kus uzavieného lana, ve kterém je zacvaknuta
karabina. Odsedka se pouziva, kdyz vylezeme na vrchol skaly a chceme se slanit dolti, musime
piecvaknout lano nebo ho potencialné uvolnit pro dal§iho lezce, nebo kdyz si chceme jen
odpocinout. Odsedka se ptivaze do predniho oka seddku a my si do ni mizeme sednout tim, ze
ji zacvakneme do oka ptipevnéného do skaly. Magma ndm pomaha tehdy, kdyz se poti ruce,
aby neklouzaly z chytu. Magma je takovy bily prasek. Pti lezeni ho mame v takzvaném
magmapytliku. Magmapytlik se zacvakne okolo pasu nad seddk a méme ho navazany za zady.
Pii lezeni tedy muZzeme kdykoliv rukou hrabnout do pytliku a dale 1ézt.

Toto bylo vybaveni pfevazné¢ k normalnimu lezeni. Pokud se ale bude vénovat zvlastnim
druhtim lezeni jako je ledolezeni dobo drytooling tak budou zapotiebi jesté specialni vybaveni.
K ledolezeni nebo drytoolingu potfebujeme jesté navic cepiny a macky. Cepin se zasekava do
ledu, vétSinou se leze ze dvéma cepiny. Macky se uchyti na normalni boty nebo pohorky.
Macky na sob&€ maji bodce, které se zaseknou do ledu, nebo se polozi do ledového chytu, ale
musi se zaseknout, aby ndm noha neuklouzla.

Ale ted’ uz k ferratdm. Na ferraty mdme podobné vybaveni, jen je ho o dost ménég. Na ferraty
nepotiebujeme lano, jistitko ani friendy a vklinénce. Na ferratach, jak jsem zmifioval v jiné
¢asti, se leze uz po ptipraveném ocelovém lanu pfipevnéném do skdly. Jsou potieba specidlni
karabiny, které jsou uréeny jenom na ferraty. Jsou to dvé karabiny, kazda na jednom kousku
pruzného lana, dole svdzané k sobé (pfiloha 13), abychom jimi mohli pfecvakévat u ocelovych
tyCek, které drzi lano a vzdy jsme tak byli jisténi. Precvakdvame vzdy jednu a az potom druhou
karabinu. Dole u svazu je jednoduchy jistici systém, takova kapsicka, ve které je smotané lano.
Lano se zacne pfi pfipadném padu pérat do té doby, dokud nezastavi padajiciho lezce. Karabiny
na ferraty jsou na jedno pouziti. KdyZz se chceme chytnout pfi lezeni ocelového lana, tak jsou
dobré rukavice. Rukavice na ferraty vypadaji hodné podobné jako rukavice na kolo. Maji ale
vice vymékcenou ptedni €ast, aby se neprodiely o ocelové lano nebo o skalu. Jinak mame
podobné vybaveni jako na horolezeni: helmu, seddk a odsedku.
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5 ZAVODY V HOROLEZENI

Prvni disciplinou sportovniho lezeni je lezeni na obtiz. Horolezci se snazi vylézt co nejvyse.
Horolezci maji jenom jeden pokus. Béhem lezeni si nemohou ani odpocinout. Cestu, kterou
lezci lezou pfi zévodu, Zadny z nich nemohl 1ézt pfed zavody. Pravidla jsou dokonce tak striktni,
ze lezci nemohou vidét ani jiného lezce, jak leze zdvodni cestu. Nez jsou lezci pievedeni do
izolace, tak si s ostatnimi zavodniky mohou prohlédnout zavodni trasu. V izolaci lezci nevidi
nikoho, kdo by ptfed nimi lezl.

Dalsi disciplinou je lezeni na rychlost, kde se hlavné hodnoti Cas. Je to asi nejzabavnéjsi
disciplina hlavné pro divaky. Lezci jsou opravdu rychli. Stény, kde se leze na rychlost, maji
vétSinou deset az patnact metrti, samoziejme existuji ptipady, kdy sténa ma jinou délku. V obou
téchto disciplinach jsou lezci jisténi lanem. Pfi boulderingu ale lezci jisténi lanem nejsou.

Bouldering je dalsi disciplinou zdvodniho horolezeni. V boulderingu se leze ve tfech kolech. V
kvalifikaci lezci maji vylézt 5 bouldrl, maji ¢asovy limit a neomezeny pocet pokust. Kdyz
lezec doleze na vrchol, musi se chytit obéma rukama chytu Top, poté ziska vice bodi. Po cesté
jsou rozmistény jesté jiné chyty s nazvem Zona nebo Bonus, za ty se také dostavaji body. V
hodnoceni se pocitaji body z oznacenymi chyty (Top, Zona nebo Bonus). Kdyz se stane, ze
maji dva lezci shodny pocet bodd, tak se rozhoduje podle poctu pokusti o vylezeni, kdo ma
méng, vyhrava.

Zavody se poradaji 1 v AIX high jumpu. Je to netradi¢ni disciplina zdvodniho lezeni. Jde o to,
ze se zavodnici snazi ptreskocit z jednoho chytu na druhy. VéEtsSinou to byvaji velké a dobie
uchopitelné chyty. Na malé sténé, podobné vysoké jako je boulderova sténa, jsou uchyceny
pouze dva chyty na ruce. Dva chyty na nohy jsou jen u prvniho startovaciho chytu, u druhého
koneéného nejsou zadné chyty na nohy. Horolezec ma povoleno vyzkousSet trasu ptred zdvody
(ne jako u zavodu na obtiz). KdyZ zdvod zacne, lezec se musi chytnout startovniho chytu obéma
rukama a poloZit nohy na chyty nebo dodé€lané stupatko. To stejné musi lezec provést u druhého
chytu, musi ho chytnout obéma rukama. Orienta¢ni doba drzeni findlového chytu jsou dvé
sekundy, potom je na rozhodnuti rozhodciho, jestli skok uzna.

V zévodnim lezeni ledt se leze ve tfech kategoriich, v téch, které jsem popisoval Gplné na
zacatku, v lezeni na obtiz, na rychlost a v boulderu. Pouze je konstrukce pokryta ledem a leze
se jenom v mackach a s cepiny. Lezlo by se 1 venku, ale je t€Zké najit sténu, ktera by byla celad
pokryta ledem bez Zadnych kamennych ¢asti.

Dalsi disciplina, kterd ma tfi kategorie a je to disciplinou zavodniho lezeni, je kombinace. V
kombinaci se leze ve tfech propojenych kategoriich, ve kterych se postupné ziskavaji body.
Kombinace zahrnuje tyto tfi kategorie: lezeni na obtiZ, na rychlost a bouldering. Je to podobné
jako lezeni ledu, jen bez macek a cepinti a pocitaji se vSechny body ze vSech kategorii. Kdo
nasbira nejvice bodl ze tii kategorii vyhrava.
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A ted’ uz opét k ferratdm. Ve ferratach se normalné nezavodi, je to takovy zdlouhavéjsi sport,
ale spole¢nost Hotrock se rozhodla udélat zavod, tedy spiSe vyzvu (challenge) roku 2019 v 1ét¢.
Jmenovala se HOTROCK VIA FERRATA CHALLENGE 2019. Prvni zdvod na svété tohoto
druhu. V zavodu bylo cilem vylézt co nejvice ferrat za 24 hodin. Mohlo se 1ézt po jednom nebo
ve dvojicich ¢i ctveticich. Cela tato akce se konala v DéCing, kde jsou asi nejvétsi ferraty v
Ceské republice. Pro zavod bylo vyhrazeno nékolik cest.

5.1 Znamy zavodnik v Horolezeni

Jak ale travil svij volny ¢as nas nejlepsi ¢esky horolezec Adam Ondra?

Adam Ondra se horolezeni za¢al vénovat v opravdu brzkém véku. Na svoji prvni vitézné bedné
stal jiz v Sesti letech, a to na juniorském mistrovstvi Ceské republiky, kde se umistil jako tieti.
Adam pochazel z lezecké rodiny lezla jeho mama Eva tak i jeho otec Miroslav. Adam Ondra
travil sviij volny Cas prevazné ve skalach. Pro rozhovor v Reflexu uvedl Ze ve skalach travil az
osmdesat dni v roce, a to v pouhych tfinacti letech. Sviij volny cas po Skole investoval do lezeni
na skaldch v Krasu. Trénovat nedokazal méné nez tiikrat tydné, a to dv¢ az tfi hodiny. K témto
tréninkim ale mizel do skal 1 o vikendech.

Ve tiinacti letech ma také svoje prvni sponzorské prace jak na vybaveni, tak dostava i prvni
penize. V roce 2009 ziskava stiibro na mistrostvi svéta v Cing. Dale se miize chlubit nékolika
zlatymi medailemi a pohary z mistrovstvi. Vylezenim spoustu nepiestavitelné tézkych cest. Na
olympiad¢ v Tokiu se umistil Sesty v discipliné kombinace. Byla to také prvni olympiada, kde
bylo horolezeni.
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6 MOJE ZKUSENOSTI V HOROLEZENI A
FERRATINGU

Moje zkuSenosti jsem nacerpal hlavné na krouzku lezeni. Dulezité je ale také fict, Ze lezeni na
stén¢ a na skale je tplné€ néco jiného. Na venkovnich skalach jsem se naucil, co vSechno se da
dat do skaly misto jisticich ok. Nebo jak se sam slanit a spoustu dalSich zajimavych véci ohledné
lezeni. Mé zkuSenosti jsem tedy nacerpal tieba v Prachovskych skalach nebo na Cerné a
Branické skale. Ja osobné z vybaveni mam pouze sedak, jistitko, lezeCky, helmu, odsedku a
karabinu. Sam jsem venku zatim nikdy nebyl, protoze nemam lano. Vzdy jdu se stienici, ktera
mn¢ ohledné venkovniho horolezeni naucila vSechno. Byl jsem i na lezeckych zavodech, kde
jsem ziskal druhé misto. Také ob¢as chodim na boulder na Smichové.

Z lezeni uz jsem toho vyzkouSel hodn¢ a sport mné opravdu bavi. Lézt na ferratach jsem se
naucil na kurzu ve Slaném. Ferraty se hodn€ podobaji lezeni, ale ptesto je to tplné néco jiného.
Ferraty jsem si moc oblibil tfeba v D&Cin€ nebo na skale Kavarnicka, kterd je také u Dé&Cina. |
kdyz na ferratach nelezu tak Gasto, protoZe sport je to méné dostupny obzvlasté v Cechach,
ferraty jsem si opravdu oblibil.

Z vybaveni k ferratdm mam helmu, sedak a ferratové karabiny.
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7 VONLNY CAS JAKO HOROLEZENI

Problematikou mladé generace je najiti si aktivity ve volném case. Naptiklad traveni spoustu
Casu u obrazovek. Tento problém se tyka jak velmi mladych, tak i dortstajicich déti. Spousta
mladych déti preferuje jako konicek pocitacové hry ¢i ostatni aktivity na internetu. Stranka
Sance Détem uvadi Ze takzvani problematiéti uzivatelé socialnich siti v Ceské republice tvoii
az 8,3 % a to déti mezi jedenactym az patndctym rokem zivota. Tito lidé se netispé$né pokouse;ji
omezit ¢as na sitich a mize to mit dohru i nezanedbavani ostatnich konickii, kamaradu ¢i
rodiny. Toto ale neni jedinym problémem. Dal§im problémem je obezita. Obezita v Ceské
republice stoupla na 18,5 %. Je zplisobena samoziejmé Spatnymi stravovacimi navyky ale také
nezdravym zivotnim stylem. Dal$im velkym problémem jsou alkoholické népoje a cigarety. Jak
se ale témto problémiim vyvarovat?

Dulezité je fict, ze se vSechny problémy odviji od toho, jak se chovame, ¢i co délame ve volném
case. Pokud prijdeme ze Skoly a misto aktivit s kamarady ¢i sportovniho vyziti pokazdé zvolime
radsi pocitatové hry, je jasné, ze budeme zéavisli. Pokud ve volném ¢ase budeme pokazdé sedét
doma a jist nezdrava jidla a nehybat se je jasné ze budeme mit problémy s obezitou. Pokud si
ve volném Case pokazdé otevieme alkoholicky napoj, tak je jasné, ze budeme mit problém
s alkoholem. Je velmi dilezité do ¢eho budeme investovat nas volny ¢as. Velmi dilezité je také
najit si n¢jakou aktivitu, ktera nas bude napliiovat. V této dob¢ existuje spoustu sportii, kterym
se da vénovat. Jak uz jde o aktivity jako o chozeni do posilovny, béh, cyklistiku, tenis nebo
jenom o chozeni na prochdzky. Toto vSechno je jenom zlomek sportii, kterym se v této dob¢ da
vénovat. Dalsi volno€asovou aktivitou mize byt horolezectvi.

Horolezeni m4 spoustu vyhod a spoustu nevyhod. Vyhody provozovani horolezeni v ptirodnich
skalach je urcité klid a Cisty vzduch. Pti horolezeni je dtlezitad rovnovaha, u které se zapojuji i
svaly uprostted téla. U horolezeni neopakujeme potfad stejny pohyb do kola, pokazdé se
snazime vytvofit takovou polohu, abychom se dostali k dalsim chyttim. Spoustu lidi vyhledava
horolezeni, jako unik od medidlni smrsté a kaZdodennich povinnosti.
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8 ZAVER

Jaky je mij pohled na véc?

Myslim si, ze problémy se Spatnym vyzitim volného ¢asu mé spoustu déti, ale rozhodné
nemuzeme mluvit o vSech. V této dobé je mnoho lidi, kteti chodi naptiklad do posilovny a
v nékterych pfipadech si myslim, Ze mohli najit inspiraci pravé na socialnich sitich. V této dobé
existuje spoustu sporti, které ptichazi z riznych koutt planety. Diilezitou schopnosti je najit Si
ten, ktery nas bude naplnovat nejvice a nebat se ho zkusit délat.

J& osobné jsem si oba sporty, jak horolezeni, tak ferraty, opravdu oblibil. Pfijdou mi idedlnimi
sporty k volnoCasové aktivité. Touto prezentaci jsem se snazil roz$ifit ostatnim o téchto
sportech obzory.
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