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Lanove aktivity
Co si pFedstavit pod pojmem ,,LANOVE AKTIVITY?? Jsou to &innosti, aktivity,
sporty, hry, pfi kterych réznymi zpGsoby vyuzivame lana.

Typd, tlousték, materiald lan je velké mnozstvi pro rlzné uziti. V télocvic-
nach, na tadborech, pfi sportovnich aktivitach se nejcastéji setkame s lanem
na $plh &i pretahovani (nejcastéji z prirodnich materiald, velkého priméru
cca 3 cm). Dale se mUzeme setkat se dvihadly (pro nas idealné bez drevé-
nych, plastovych ruéek), rozmanitymi ,8pagaty“ — typu pradelni $ndra, rdz-
nymi typy a délkami horolezeckych lan (pro Ucely lezeni, prace ve vyskach
vzdy musi byt certifikované, na dalsi uziti, hry to byvaji nejcastéji jiz vyra-
zena lana, které jiz nelze bezpelné pouzit pro lezeni, jiSténi, slafovani atd.)
a pokud mame $tésti, tak i polypropylenovych (PP) lan v prdméru 12-20 mm
nejvhodnéjsich pro vazani lanovych prekazek. Pfi trose zrucnosti, selského
rozumu a improvizacnich schopnosti lze vyuzit vétsinu zminénych k hram
¢i lanovym prekazkam. Poditejte s tim, Ze se s nimi bude tfeba hdre mani-
pulovat nebo Ze budou méné pohodlné pro cvicence, ale pfi rozumném po-
uziti budou bezpecné a vykouzlite zajimavé zpestreni cviCeni v télocvicné.

Dalsi text se nebude zabyvat témito oblastmi:
Lano jako Svihadlo - zakladni ,skoky a triky“ by byly samostatnou pub-
likaci, proto se jimi v tomto textu nebudeme dale zabyvat.
Splh — $plh neni tfeba pFedstavovat, uréité je vhodné ugit déti $plhu, aby
vySplhali na lané aspon kousek, ucit je ,klicku”.
Pfetahovani — v podminkach télocvi¢ny je taky urcité znamou a tradi¢ni
aktivitou, téz samostatnym sportovnim odvétvim.
Sportovni, skalni lezeni — lezeckym technikam, zkratka ,horolezenim?,
nebudeme fudovat do femesla Horolezeckému svazu, horolezclm a od-
bornikdm na tuto oblast s mnoZstvim publikaci.
Vysokym lanovym prekazkam - prekazkam stavénym ve vysce vice jak
1,5 m, které mUzeme vidét napriklad v lanovych centrech. Jejich stavba
vyzaduje specialni odborné znalosti, Skoleni prace ve vyskach, certifiko-
vany material, lana, Uvazky, pfilby.



Uzlovani — vyuce vazani uzld, tak jak je zname ze zalesackych zavodd
zdatnosti, priru¢ek o uzlech (vyjimku budou tvofit zakladni uzly potfebné
k vazani prekazek). Nebudeme se vénovat ani svazovani ,zajatci” a po-
dobnému vyuziti uzld.

Naopak se budeme vénovat:
I. RGznym napaddm, hram, aktivitam s vyuzitim lan vyuzitelnych v télo-
cvicné ¢i venku (louka, hriste, tabor...),
II. zaklad@m pro stavbu “nizkych” lanovych prekazek vazanych venku
- na stromy,
lIl. napaddm aplikace lanovych prekazek do télocvicny, s vyuzitim na-
radi, nacini, moznosti télocvicen. V ramci cvicebnich jednotek Ci pro
specialni prilezitosti pro véechny vékové kategorie.

I. HRY A NAPADY S VYUZITIM LAN

Her s lanem urcité existuje velké mnozstvi, uvadéné napady vychazi
z nasi praxe z tabord, cviéeni v télocviéné i programii lanovych aktivit.
Dalsi vyuziti lan napFiklad jako startovni cara, pro vymezeni, ohraniceni
prostoru, jako mety, oznaéeni Gizemi, je velice praktické a riznorodé, neni
tireba uvadét.

Toceni lanem - toceni lanem neni tfeba predstavovat, lze todit sva-
zanymi Svihadly, umélym (PP) lanem, né&jakou $ndrou, ktera neni pfili$
tézka (ne lanem na s$plh, tim by to mohlo hodné bolet). | samotné to-
¢eni ma spousty obmén. Jednim smérem cvicenci podbihaji, druhym
preskakuji, bézi jednotlivec, dvojice, trojice, vSichni. Musi bézet kazdou
druhou otocku, riizné kombinace podbéhl a preskokd. Mizeme todit
dvéma lany, kazdym jinym smérem. Nemusime prebihat, ale skakat (je-
den ¢i vice skokl pod lanem), skakat se strfidanim skokand, variant je
mnoho, staéi zvolit podle zdatnosti a zkudenosti cvi¢encd.

Ninja — cviditel stoji uprostfed kruhu cvi¢encd, toc¢i lanem (ideéalni leh&i
dlouhé svihadlo, ¢i podobné lano). Toci nizko nad zemi — cvi¢enci pres-
kakuji — nebo toci vysoko — cvienci se pfikréuji, dfepem se lanu vyhyba-
ji. (Chce to trosku cviku pri stridani vySek, lze tocit i kratkym Svihadlem
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a cvicenci stoji dal, nez kam $vihadlo realné dostane, cvi¢enci reaguji
stejné — preskakuiji, ¢i se krci.)

Preskok tazeného lana — dva cvicenci béZici po stranach télocvi¢ny mezi
sebou tahnou lano, ostatni stoji uprostfed a preskakuji, idealné se stri-
danim bézcd, tak aby vSichni bézeli i skakali.

Namraza - idealni se silnéjsSim lanem — klidné konopnym (my mame delsi
k pretahovani v télocvicné) &i jinym silnéjSim lanem svazaném do kruhu.
Hraci se jej pevné drzi, stoji vné kruhu, kazdy se snazi lano polozit na
zem, ale soucasné zabranit ostatnim, aby lano téZ polozili.

Splhaci trenazer — zakladni princip je, ze v leze na zadech ,$plham” po
vodorovné napnutém lané (staci uvazat napr za zebfiny, druhy konec dr-
Zet napnuty, nebo oba konce drzi napnuté dalsi cvi¢enci). Lano bych do-
porudil lehé&i nez klasické $plhaci (idealni PP v primeéru 16, ale lze pouzit
i svazana Svihadla, lezecké lano atd). Obvykle je potfeba néjaké klouzavé
podlozky (nutné vyzkouset dle typu podlahy a velikosti cvi¢encd), dobfe
vétsinou funguje napr. fleesova deka, nékteré rucniky, rozliSovaky, staré
svetry. Lze organizovat jen tak jako cvi¢eni, jako soucast opici drahy, Ci
napriklad i jako soutéz druzstev, kdy prvni vybiha, napina lano, druhy se
pritahuje, stfida prvniho, ktery bere podlozku a béZi ji predat druzstvu na
startovni ¢aru.

1™y

Prolézani smycékou — ze Svihadla ¢ijiného cca2 m dlouhého lanavytvorime
smyc¢ku svazanim koncuU. (Lze pouzit i horolezecky sesity plochy popruh,
s tim je to jeSté o néco narolnéjsi). Skupina cvicencl se drzi za ruce
a aniz by se pustili prolézaji touto smyckou. Hru lze organizovat v kruhu
(smycka obejde kruh), v fadach i jako soutéz druzstev.



Obmeénou této hry mlze byt ukol, vymyslet, jak nejrychleji véechny hrace
z tymu provléci smyckou, kdy se drzet vzajemné nemusi. Jde o to vymy-
slet a natrénovat co nejefektivnéjéi zplsob (je dobré, pokud mate vice
skupinek, aby v tomto pfipadé na sebe nevidéli a nemohli ,opisovat”).

Omotani lana kolem... — Skupina se drzi lana pfivazaného ke sloupu
v télocvicné, stojné hrazdy, nebo okolo néceho vodorovného (zajima-
véjsi, narocnéjsi, naradi je treba prelézat, podlézat), napf kladiné, nizko
umisténé hrazdé, koni. Cilem skupiny je omotat lano (aniz by jej kdo-
koli pustil) okolo toho, kde je pfivazané, na uréity poet omotd, napf.
5, 10. Lze organizovat jako samostatny ukol, na ¢as, ¢i jako soutéz vice
druzstev, pokud to podminky dovoli. Na pouzitém lané pfiliS nezalezi.

Cop - umite plést cop ze tfi pramen(? tak si pripravte 3 lana (délky
alespon svihadla, lepsi delsi), jednim koncem je nékam pfrivazte (nebo
nechte nékoho drzet), druhych koncd se chopi 3 pletadi, kazdy svého,
lana drzi ve vodorovné poloze napnuté a vymeénou pozic zaplétaji. Or-
ganizovat lze jako pohybovy Ukol, po natrénovani lze i soutézit.

Cesta po lané - chlize bez bot po na zemi polozeném lané. Lze zaradit
v ramci opicCich drah, v hlavni ¢asti cvicebni jednotky, v zavérecné casti
cvi¢ebni jednotky pro aktivaci svall plosky nohy, na tabofe, na vyleté.
Lze vyuzit rlzné typy a primeéry lan, lze zkousSet chodit po slepu. Pokud
mate lan vice, mUzZete vytvorit skoro az bludisté, lze pfidavat dalsi uko-
ly, prekracovani, pridani manipulace s nacinim, pohybové Ukoly, kdyz se
potkaji cvicenci atd.

Provazochodec - narocnéjsi aktivita pro sikovné (spiSe starsi Zzactvo,
dorost, dospélé). Opét svazané silnéjsi pevné lano do kruhu hraci pev-
né drzi zvenci, napinaji, jeden odvazlivec (s pomoci cviditele) vyleze na
lano a prechazi, pomaha si oporou o hlavy drzicich.

RuUzné formy bludi$té vytvorené lany - pokud si s lany, $pagaty (vtom-
to pripadé je idealni pouziti gumovych natahovacich lan, lanek) date
praci, napnete rlzné (vysoko, nizko, $ikmo, napfic...) ve vytvoreném
koridoru napf. mezi zebfiny, kladinu, koné, bednu (v lese mezi stromy)...
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a vyrobite bludisté, kterym je trfeba projit bez dotyku Zadného ze Spaga-
t0. Takové bludisté je naro¢né na koordinaci, vnimani svého téla, plano-
vani trasy, pozornost. MUze se hodit jako netradi¢ni aktivita v télocvié¢né
pfi rdznych akcich typu noci sokoloven atd.

Zavazani tkaniéky — mlzZe byt samostatnou soutézi ¢i jako soudast ja-
kékoli drahy pro malé skolaky. Cilem je zavazat tkanicku na boté (misto
normalni boty je idealni mit vyrobeny velky “dfevak” z kusu desky atd).

Ukoly s lany — né&kolik her vhodnych pro stardi cviéence sméfujici k roz-

voji spoluprace, spolecné hledani reSeni. Spadajici do skupiny iniciativ-

nich her.
Pavuéina
Naro¢néjsi skupinova aktivita vyZzadu- |
jici spolupraci ve skupiné, planovani
i komunikaci. K pripravé pavuciny v té-
locvi¢né lze idealné vyuzit hrazdu &i jeji
stojny ram. Do toho pomoci lan (sta-
¢i 8pagat &i pradelni $ndra) vytvorite
pavucinu s dostatecné velkymi oky,
aby jimi bylo mozné prolézt, prostr-
¢it cviCence. Pocet ok by mél odpo-
vidat poc¢tu ¢&lend tymu, druzstev (ty
by mély mit 6-12 ¢lend, optimalné okolo 8-10). Cilem je, aby se vsichni
z tymu dostali skrz pavucinu bez jakéhokoli dotyku pavuciny ¢i konstruk-
ce. Kazdé oko pavuciny mUze byt pouzito pouze pro jednoho Ucéastnika.
Vzajemné si mizou pomahat (je to nezbytné), ale vzdy jen na “své” stra-
né pavuciny. Chce to trochu cviku v odhadu obtiznosti pfi stavbé (hodné
zalezi na vysce). Lze dotknuvsi vracet zpét, nezapocitat do celkového
vysledku, poditat pocet dotykU. Je nutné disledné kontrolovat dotyky.
Uzel na dlouhém lané - tato hra neni jiz Stafetovou hrou, ale Ukolem
pro tym 6-12 lidi. Nékolik tym mdze hrat soucasné vedle sebe. VSichni
z tymu se drzi dlouhého (idealné silnéjsiho) lana, mezi sebou rozestu-
py alespon 1 m. Lano jiz nesmi pustit. Jejich Ukolem je na uréeném
misté (cca uprostrfed lana) uvazat urcity uzel, napfiklad jednoduchou
oc¢kovou smycku, osmic¢kovou smycku. Uzel musi byt uvazan na uréeném




misté, aniz by lana kdokoli pustil, ru¢koval po ném atd. V uzlu nesmi byt
nikdo ,,zamotan”, musi byt mezi dvéma lidmi pouze na lané.

Slepy ctverec - opét uUkol pro tym nejméné 4 (idealné ale
o néco vice) hracd. Hrade postavite pred del$i lano (10, 20, klidné
i 50 m, pokud mate dost prostoru), které je rozmotané,
polozené na zem. Pozadate je, aby jej kazdy uchopil
Poté jim zavazete oci (aby nic nevidéli) a jejich ukolem je
z lana, které jiz nesmi pustit (mdzou ale po ném ruckovat, posouvat
se) vytvorit ¢tverec. Jakmile budou mit, lano opét polozi na zem
a mUzou se podivat na vysledek.

Bomba - r(izné variace na herni princip, kde ve vymezeném prosto-
ru (napfiklad kruh z lana o prdméru 5 m), kam nikdo nesmi vstoupit,
je néjaky predmét, ktery se skupinka hracd pomoci lan (¢i i dal$iho
materialu) snazi vytahnout, ,zneskodnit bombu”. Na tdborové lou-
ce mUzeme vytahovat kybl do ptlky napustény vodou (vybusninou).
V prostoru télocviény bych si dokazal predstavit predméty od kuzel-
ky po molitanovy dil, valec z détské sady od Jipastu, hraci by museli
pouzit Svihadel, které by bylo tfeba posvazovat.

Tento herni princip ma radu obmén, vhodnych spiSe pro tabory Ci
akce ve venkovnim prostredi. Priklad mdaze byt ,,kafe pro starostu”,
kdy je ukolem skupiny “zalit kdvu” v postaveném hrnic¢ku uprostred
zakazaného prostoru, napriklad vodou z lahve, termosky, varné kon-
vice. K dispozici maji rdzna lana, $pagaty. Dalsim prikladem mdze
byt ,,stozar”, kde ma skupina ztycCit uprostred zakazaného prostoru
stozar (ty€). k dispozici ma lana na uvazani.

Stavby (mosty, véZe..) - Samostatnou kapitolou by mohly byt “vazané
stavby” (stavby vézi, mostkd a jinych okrasnych ¢&i funkénich staveb)
pomoci lan a nej¢astéji drevénych kulatin. To uz ale odbihame spise
k vyuziti uzlovani a tdbornickym ¢innostem.

Zpétna vazba s lanem - lana nam mUzou poslouzit k hodnoceni pro-
gramu, vyletu, akce. MUzeme jim znazornit nasi cestu programem, jeji
naroénost, problémy, pomdze nam vizualizovat a popsat co jsme pro-
Zivali, podékovat ostatnim aktér@m. To uz ale opét odbihame od lano-
vych aktivit k zazitkovym programm.
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II. ZAKLADY STAVBY NIZKVCH LANOVYCH PREKAZEK

Uvod

Nasledujici text vychazi z metodického textu, ktery byl sestaven pro ucast-
niky dvoudenniho seminare nizkych lanovych aktivit poradany US COS.
Text je vyrazné zkracen a urcité nepfipravi a nenauéi kazdého stavbé
a bezpecného vedeni programu na lanovych prekazkach. Na druhou stranu
zkuSenému, zru¢nému cviciteli mize poskytnout navod a inspiraci tak, aby
zvladl prekazky postavit.

V tomto textu se budeme vénovat pouze nizkym lanovym prekazkam (lano,
po kterém jdu, saha do vysky rozkroku). Nevénuje se vysokym lanovym pre-
kazkam, lanovym draham, skok@m, zhupdm a dal$im prekazkam, kde je tre-
ba specifické jisténi. Tato Cast textu primarné sméruje ke stavbé prekazek
na stromy.

Lanové aktivity, lanové prekazky

Pod pojmem lanové aktivity, nebo lanové prekazky, budeme rozumét ¢in-
nost, kdy natazené lano predstavuje ukol, vyzvu, kterou Ucastnik (Ucast-
nici) prekonava jen s vyuzitim svych fyzickych i dusevnich sil (hledani
zplsobu, jak prekazku pfekond) za podpory a jisténi ostatnich ¢lenl sku-
piny.

Tyto aktivity slouzi k rozvoji koordinace, sily, jsou zdrojem zabavy, pfi
spravné vedeném programu mohou vést k rozvoji vztahl ve skuping,
podpore dlvéry, sebedlvéry.

Lanové prekazky zname z lanovych center, détskych “lanackd”, na nékte-
ré prvky mdzeme narazit i na détskych hristich (sité, mostky z lan v kom-
binaci se drfevénymi tramky atd.). Lanové prekazky mUzeme navazat na
stromy v parku, v lese, u sokolovny a pfi troSe vynalézavosti i v télocvicné.

Lana
Pro stavbu prekazek se obvykle pouzivaji PP lana oznacovana také jako
dutd, pletena, splétana (ne stacena), bez jadra. Pouzivana lana jsou pri-
meéru nejCastéji 16 mm. Lze (ne Uplné komfortné pouzit i jiné typy lan
s dostate¢nou pevnosti (stara horolezecka, z prirodnich materiald atd.)



Ochrana stromu
Pokud lanové prekazky uvazujeme na zivé stromy, je nutné zabranit
jejich poskozeni napnutym lanem, které mdze profiznout klru a po-
rusit prisun Zivin probihajici pod klrou. Pro ochranu strom pred po-
Skozenim nejcastéji vyuzijeme koberce. Staci narezat vyrazeny koberec
na pruhy cca 20 cm Siroké a délek od 80 cm do 1,5 m. Zvlasté peclivé
koberce pouzivame u mladych strom( a stromU listnatych, protoze se
snadnéji poskodi.

Zakladni uzly, jejich pouziti
Uvadime jen zakladni uzly vyuzivané pfi stavbé nizkych lanovych aktivit

Lodni uzel

Je zakladnim uzlem pro stavbu lanovych prekazek, navazujeme jim lano
pfimo na strom, umoznuje dopinani prekazky, je i pfi velkém zatizeni snad-
no rozvazatelny. S pojistkou drzi, i kdyz lano neni zatizené. Nevyhoda:
u silngjdich stromU velka spotfeba lana.

Lodni uzel Lodni uzel — pojistka

Lodni uzel - pojistka Drevarska smycka
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Dievaiska smycka

Méné vyuzivany uzel umoznujici uvazani lana na strom. Drzi jen pfi zatizeni,
neni mozné pomoci tohoto uzlu dopinat prekazku, vice nic¢i lano (tfeni), ale
diky mensi spotrebé lana na tento uzel a snadnému uvazani je mozné jej
pouzit jako pomocny uzel pfi dopinani (napinak, dalsi strom) nebo v nouzi
(kratké lano na lodni smycku) i u lanovych prekazek.

Vybér mista, priprava mista
Vhodné misto neni jakékoli, na kterém jsou vhodné stromy.

v Je nutné mit souhlas majitele — i v pripadé lesa (statni, soukromé).

v Misto by mélo byt dobre dostupné (jak pro stavitele, tak pro ucast-
niky).

v Misto by mélo byt bezpelné pro program - bez vétvi, klad, kamend,
parezd, nebezpeénych predmétl jako jsou strepy, draty atd. (je obvyklé,
Ze od vétsiny vyjmenovanych je misto tfeba uklidit).

v Prekazky by mély byt na roviné.

v Prekazky by nemély byt stavény v dosahu (dopadu) jinych prekazek
jako jsou jiné stromy (také ploty, lavicky, sloupy v pripadé hrist, Skolnich
areald &i parka).

Vybér stromtl, vzdalenosti mezi nimi
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Vyuzit mGzeme jak listnaté tak jehlicnaté stromy, které jsou od pohledu
zdravé, dostatecné vzrostlé a maji mezi sebou vhodné vzdalenosti vzhle-
dem k programu a nasim moznostem napinani.

Definovat vhodné vzdalenosti je problém. Idealni vzdalenosti jsou pro
rizné prekazky rlzné, také se vzdalenosti mezi stromy vyrazné ovliviiuje
obtiznost prekazek, opét u kazdé jinak vyrazné. Takze je tfeba zvazovat,
pro koho stavime. U nékterych prekazek staci 1,5 m, u jinych v jiné situ-
aci mGzeme prekazku postavit i na vzdalenost 10 m. Nejcastéji vyuzije-
me vzdalenosti 3-5 m, u delsich je potreba pocitat s napinanim pomoci
kladek, racen, (vyuziti slackline), pouze s ru¢nim napinanim si nevysta-
¢ime. Odhad ziskate praxi. Obtiznost prekazky po postaveni vyzkousime
a zhodnotime, jestli je vhodné zvolena.



Postup pri stavbé
NejdFive si rozmyslime umisténi prekazek a vybereme vhodné stromy
(vzdalenosti, okoli...). Omotame koberec a uvazeme prvni lodni uzel
s jednim pojistnym, natazené lano uvazeme k druhému stromu téz
lodnim uzlem. Pfes koberec pootoCime uzlem a dotadhneme volnym
koncem, pfipadné zopakujeme.
Po uvazani pojistného uzlu lano zatizime (pohoupeme se na ném), tim
se dotahnou oba uzly. Pokusime se pootocenim celého uzlu opét do-
pinat.
Obvykle se vaze nejprve spodni nosné lano (do vysky rozkroku ucastni-
k), potom si na né&j mizeme vylézt a navazovat horni.
AZ na vyjimky, kdy lana u prekazek neni nutné mit napnuté, se vzdy
snazime o co nejnapnutéjsi lano, protoze je to bezpecénéjsi (lano mU-
Zzeme umistit niZ nad zem, napnuté lano je stabilnéjsi, prekonavajici
nemusi na zac¢atku a konci prekazky chodit z/do kopce - riziko uklouz-
nuti, pad primo na strom).
Nakonec prekazky vyzkousSime, odstranime, urezeme, uklidime suché
vétve, které by mohly ohroZovat ucastniky, (tam kde by mi vétve pre-
kazely ,Cistime* stromy uz pred stavbou). V prostoru prekazek uklidime
nebezpecné predméty, zbyly material.

Sily pusobici na lana v pfekazce
Je tfeba si uvédomit, ze fyzika a rozklad sil je nelUprosna i pfi stavbé
lanovych prekazek. Sily pUsobici na lana a kotvici body pfi lanovych
aktivitach jsou mnohonasobné vétsi, nez je jen hmotnost UcCastnika
stojiciho na lané. Roli hraje vaha ¢lovéka (lidi) na prekazce, délka pre-
kazky a prdvés pri zatizeni. Orienta¢né pri 5m prekazce se mize jednat
o0 2-6nasobek hmotnosti, u delSich (zejména slackline) i vice.

Vybér prekazek
Pro bezpeéné vedeni programu je tfeba spravné prizplsobit lanové pre-
kazky jeho uzivateldim. Vét$inou vime, pro koho prekazky pfipravujeme
podle toho volime typy, naroCnost, slozitost i vySku prekazek a jejich
zajisténi — jisténi rodi¢em, cvicitelem, cvic¢enci, UCastniky vzajemné (to
je tfeba s nimi natrénovat, naucit).
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Lanové aktivity

Zasobnik prekazek se strucnymi charakteristikami

a doporucenimi

2 2

x 3

u

Manévry (rahno)
Nejjednodussi prekazka
vyborna pro seznameni
s lanovymi aktivitami.
Vhodna kohokoli,

obtiznost ovlivnite vys-

pro

kou horniho lana.

Sikmé manévry
Postupné se zvysuje na-
ro¢nost, zalezi na ze-
Sikmeni, to by nemélo
byt az takové, aby lana
tvorila trojuhelnik. Dobra
prekazka predevsim pro
mensi déti.

Letadylko

Jednoducha, vdécna
a bezpeéna prekazka
vhodna pro vSechny.
Moznosti volné, pevné

uchyceni lana v kladce
Dobré
mit osSetretfené mozné

(nebo karabinég).

vypadavani lana z kladky.

—

=]

Splachovadlo

Trosku jednodussi ob-
doba letadylka, také
zvladnou vsichni, délka

splachovadla zvysuje ob-
tiznost.

Tramvaj
Jedna ze zakladnich
prekdzek vhodnych pro
dle

bezpecna.

vSechny, naro¢na
konstrukce,
Mozné vyuzit i pro dvoji-

ci, kteri se obchazi.

Uzliky

Relativné naro¢na pre-
kazka pro jednotliv-
ce,(pfi prehazovani uz-
liku prijdete o jakoukoli
oporu) pfitom naprosto
bezpecna, vhodna pro

Skolaky i dospélé.

12




N

wrw

Kriz

kazka, obtiznost zalezi
na délce, Uhlu rozevreni,
na napnuti lan. Pro zjed-
noduseni je mozné stred

Zahadny kfiiz

O néco jednodussi va-
rianta prekazky kriz, je
i bezpecnéjsi, protoze
v kritickém misté je le-
zec niz nez u klasického

Pajhv kiiz

kfize, dobré mit pripra-
venou konstrukci (nosné
lano s provle¢enymi lany
na drzeni). Vhodné pro

pevné spojit (svazat | kfize. vyspélé lezce, narocné na
prusikem, ne volné ka- koordinaci.

rabinou - nebezpecné).

Vhodna pro kohokoli.

Obraceny Pajav k¥iz Pravés Mimobézny kF¥iz

Se stejnou konstrukci
sestaveny kfiz je jedno-
dussi na prekonani nez
klasicky kfiz. Vhodné pro
méné zdatné.

Prekazka u které je tre-
ba pfijit na systém drze-
ni lana, pro bystré starsi
zactvo a starsi ucastnici.

kazky, vyzaduje dUsled-
né jisténi, aby Cclovék

nepropadl. Vhodna pro

Vv

Tfmeny

Téz fyzicky naro¢néjsi

Zaclony
Také fyzicky narocnéj-

Oblacky
Jednoducha, ale fyzicky

13




Lanové aktivity

prekazka, naro¢na i na
koordinacivhodna pro
déti Skolniho véku i do-
také

vyzaduje specifické jis-

spélé. Bezpeclna,
téni a pfipravenou kon-
strukci tfmend (obvykle
drevéné tramky). Lze vy-
uzit gymnastické kruhy.

Si prekazka vhodna pro
déti
Bezpecna, také specific-

starsi a dospélé.

ké jisténi. Je dobré mit
pripravenou konstrukci.

relativné naro¢na pre-
kazka, dobre ji zvladaji
zejména mensi déti, do-
problémy. Nutné spe-
cifické jisténi. Je dobré
kon-

mit pfipravenou

strukeci.

2

Volné tramky

Obdoba zaclony s vyuzi-
tim tramkad, je$té o néco
éjsi. zvladnou ji
Sikovni starsi Zaci a star-
§i. Nutné mit pfipraveny
tramky s oky, ¢i navrta-
ne.

Kroceni koné

Oblibend naroéna pre-
kazka vhodna pro starsi
zaky a starsi. Délka nos-
ného lana zasadné ovliv-
nuje obtiznost. Nutné
velice pohotové jisténi,
dochazi zde k nekontro-
lovanym paddm opisuji-
cim kruznici na kroticim

Kroceni krtka
(jezevcika)

kroceni koné, plati to co
u predchozi, lze zkouSet
prekonat z obou smérd

lané.
I . &
Barmsky most Beruska Volné lano
Jednoduchd a bezpel- | Specificka prekazka na | Prov&fi rychlé logické
na prekazka, zvladnou ji | uvazani. Vhodna pro | uvaZovani a komunikaci
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vSichni, efektivni ze-
jména pres vodu.

vSechny, zejména pro
déti a mladé. Nabizi né-
kolik moznosti preko-
nani r@znych obtiznosti
(,Majkl, beruska, krab,
tuler)). U adolescentd
a dospélych ji muzete
vyuzit i jako prekazku
pro dvojici.

dvojice. Pro prekonani
napnutého lana (vymé-
na mist) maji volné lano,
vée ostatni zalezi na
nich. Pro zkusené starsi

zaky a starsi.

v

Uzda

Velice variabilni prekaz-
ka,
jednoho muzete pouzit

zakladni verzi pro
i pro malé déti, naroc-
néjsi varianty pro star-
Si (dvojice si vyménuje
pozice) pfi volné kladce
uzdy dasledné jisténi
vice lidi - nekontrolo-
vané pady. Vzdalenost
Uchytu uzdy by méla byt
minimalné takova jaka je
délka nosného lana.

Mijeni

Varianta kroceni koné
pro dvojici, velice naroc-
né na koordinaci a ko-
munikaci ve dvojici i na
jisténi. Vhodné pro zdat-

né adolesceny a dospélé.

Horizontalni k¥iz
Obvykle uzivana jako ty-
mova prekazka vyzadujici
nalezeni zpdsobu vymény
Géastnikd. Existuji rlz-
né obmény. Vhodna pro
adolescenty a dospélé.

=

Tymovka

Hvézda

15
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Prekazka pro dvojici na-
ro¢néjsi na koordinaci
a komunikaci ve dvojici.
Pro zdatné starSi zaky
a starsi. Specifické jisté-
ni (ztv. koza).

Jednoducha  prekazka
pro nékolik lidi s vétsim
mnozstvim variant zada-
ni. Vhodna pro adoles-

centy a starsi.

neékolik

lidi s vétsim mnozstvim

Prekazka pro
variant zadani, naroc¢na
zejména dle vzdalenosti
stromQ. PFi vazani pozor
na uzly uprostred, Spat-
né zvolené se pekelné

utahnou.
Psanicko Sedak Tyc
Dal$i obdoba vySe zmi- | Velice narocna prekazka, | Opravdu naro¢na pre-

nénych prekazek pro

vice lidi. Lze vymyslet
rGzné varianty zadani,
naroc-

tim upravovat

nost.

bezpecna, méni se role,
jisti¢i jsou pfrimo zod-
povédni za zdar, lezec
v pasivngjsi roli. Nutna
atmosféra dlvéry a spo-
luzodpovédnosti.

kdzka pro budouci pro-
vazochodce ve véku
adolescentd a starSich.
Pri jisténi dejte pozor,
abyste ty¢i nedostali do
zubd.

Mohawkuv pFechod

Nejjednodussi varianta tymovych prekazek, o néco
méné naro¢na na komunikaci a spolupraci, o to vice
na koordinaci. Jednodussi varianty zvladnou i vyspéli
star$i zaci. Je lep$i navazat vice UsekU (kratsi, delsi,
nejdelsi), na nejdelsim zdvojuji, ztrojuji lano - je to
stabilnéjsi.

T 2

Vodici pes

Velice nenarocnda, bezpecna prekazka zaloZzena na
stejném principu jako sedak, jisti¢i prevadi lezce po-
moci lana. Pro ukaznéné starsi zaky a starsi.

16




Zavésena kladina
i ; Relativné naroc¢na prekazka vhodna pro kohokoli,

malé déti je tfeba vysadit, starsi a zdatni se mohou

I
‘ !L pokusit ve dvou ménit pozice. Je nutné mit vhod-

Fﬁj‘ ny tram, Sirokou silnou desku, pripadné kulatinu na

zaveseni.

Pozn: ndzvy vsech prekdzek nejsou vseobecné vZité a muizZete se setkat
i's jinym pojmenovdnim.

Slackline
Nebo také zkracené slack je balancovani, chozeni a skakani na popruhu
upevnéném mezi dvéma body, napriklad stromy.
Slackline zaZiva v poslednich letech mohutny narlst zajmu, diky svému
potencialu se stal oblibenou dopliikovou aktivitou v mnoha sportech
vyzadujicich perfektni balanc, jini v ném naopak vyhledavaji moznost
aktivni relaxace a oddychu od kaZzdodennich povinnosti a stresu.
Slackline lze rozdélit do nékolika kategorii, dle vysky nad terénem a
délky, na slackline (trickline) longline a midline, highline, wasserline.
Slackline lze principem i konstrukci zaradit k lanovym aktivitam, a ur-
Cité ji lze jako trosku specifickou formu prekazky zaradit do programu
lanovych aktivit, ¢i ji vyuzit jako samostatnou svym smyslem odli$nou
aktivitu.
Lze vyuzit (a je to velice efektivni) slackline jako nahradu za spodni lano
lanovych prekazek (napnutou mezi dvéma stromy, ¢i vice stromy pres
kotvici body) zjednodusuje praci pfi stavbé i pfi napinani.

-

vice na www.slack.cz
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ITI. LANOVE , PREKAZKY"
A JEJICH MOZNOSTI ZBUDOVANT V TELOCVICNE

Nékteré jednodussi lanové prekazky uvedené v predchozim textu lze ,uva-
zat“ i v podminkach télocvic¢ny. Jako kotvici body lze s troSkou fantazie
a improvizace pouzit napriklad konstrukci hrazdy, bradel, zebfiku, kombina-
ci zebfin, rGznych sloupkd, sloupl, nosnych prvka v télocviéné, lana na $plh.
Nékteré télocvicné naradi nam umozni vytvaret dalsi typy prekazek kom-
binujicich naradi a lano. Pfi vazani si povétsSinou vystacite s lodnim uzlem.
Poditejte s tim, Zze na kotvici body (naradi) plsobi nasobné vétsi sila, nez je
vaha lezce, proto nejlépe sami vyzkousejte, zda je naradi dostate¢né pevné,
stabilni, vami vytvorena prekazka bezpecna (téz tim ziskate lepsi predstavu
o Uskalich, naroc¢nosti, bezpecnosti). U téchto ,prekazek” je vzdy nutné ,,jis-
téni”, zachrana cvicitelem ¢i cvicenci navzajem.

Vyuziti takovych prekazek mize byt jako samostatné stanovisté ¢i jako sou-
¢ast Casto vyuzivané opici, pfekazkové drahy. Vzhledem k moznostem nara-
di vhodné spi$ pro predskolaky a mladsi Zactvo (mensi déti).

Priklady, rizné moznosti vyuziti obvyklého naradi:

Lano na Splh
Zhoupnuti se Splhacim lanem - pokud to prostorové podminky jeho
uchyceni dovoli, pokud ne, lze lano zavésit napf. na kruhy, &i vyuzit kruh(
misto lana.
Z zinénky na zinénku.
Z Zinénky do vymezeného prostoru — napf. obrucdi na Zinénce.
Z zinénky na vyvysenou plochu, napr. dopadovou zinénku, dil riosetu.
Z vyvy$ené plochy na vyvyS$enou plochu — napf. dilu (dild) molitanové
bedny na stejné vysoké dily bedny (Ci jiné bezpecné vyvySené naradi).
S vyuzitim klinu (gymnasticky, sletovy) jako rozbéhové rampy.
S dopadem na nestabilni plochu — napf. bossu.
Pres prekazku (dil molitanové bedny atd.).

18



Sit

Sit je atraktivnim prvkem vhodnym pro $plhani, jak svisle, tak vodorovné,
vyuzivané zejména pro malé déti. Lze ji zavésit napfiklad na hrazdu, bradla,
Zebfik, lze ji pouzit i jako Sikmou ¢&i vodorovnou, coz je ale v podminkach
télocvicény uz narocnéjsi na mista uvazani. Mezi stromy lze snadnéji nalézt
vhodné misto. K Splhani po siti lze pfidat ,lavickovou skluzavku”, bednu
a duchnu na seskok nebo jakékoli dalsi pokracovani.

Zeb¥iny

| zebfiny lze vyuzit jako zakladnu pro aktivity s lanem, skvélou pripravu
drzeni se, ru¢kovani po lanech, i je lze vyuzit jako stabilni variabilni za-
kladu pro uchyceni lan.

Vodorovné ru¢kovani — po 1 | /‘y
navazaném vodorovném . VI
volném lané (nohy oporou b 4 —
o pric¢ky Zebfin).
Ruékovani s chizi po str-
mé plose (lavicka o Zeb-
finy), obménou mize byt
pritahovani lanem po Sik-
mé plose (méné Sikma la-
vicka o zZebfiny) v lehu na
brise.
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Bradla
Bradla jsou relativné pevné a stabilni naradi, lze je vyuzit jako zaklad kon-
strukce pro nékteré lanové prekazky. Vzdy nezapomerite mista pripadného
dopadu podlozit zinénkami.
Zavésena lavicka — mezi Zerdé bradel pfi-
vazana, zavéSena lavicka tak, aby Zerdé
byly ve vysce pasu, ¢i o néco vyse, slouzily
pro drzeni, lavicka se mirné hybe.

Zavésena sit — misto této lavicky lze mit uvazanou i sit (mezi zerdé, pro-
vésenou, do tvaru U).

Pfechod po lané — misto lavi¢ky lze uvazat i lano, budto doprostifed mezi
zerdé, nebo “Sikmo” z pravé predni na levou zadni nohu, jednoduseji do
ktize, jako pochozi lano.

Oblacky — do vysSich bradel lze uvazat “oblacky”, radéji hluboké zaclony,
na jednu z zerdi.

TFfmeny - do vyssich bradel lze uvazat “tfmeny” na jednu z zerdi.

KF¥iz - do vySsSich bradel na jednu stranu nohou lze uvazat kfiz (lano do
krize).

Svisla sit - k vy$8im bradlim lze pfivazat svisle sit (viz sit).

Hrazda
Hrazdu lze obvykle (podle typu, umisténi) téz dobre vyuzit pro navazani
nékolika typU lanové prekazky. Téz plati dobré podloZeni Zinénkami mist
mozného dopadu cviéencd.
Chiize po tyéi — prechod pres nizko nastavenou hrazdu, nejlépe s dopo-
moci (rukou cvicitele) nebo s dopomoci lana drzeného dalSimi cvi¢enci.
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Rahno (manévry) — nizko nastavena hrazda, v Urovni ramen (Ci vyse)
napnuté lano. Toto lano méZe byt i v naroéné&jsi varianté $ikmo. Cim
nize, tim je prekazka naroc¢néjsi.

Rahno naopak - nizko uvazané lano (do vySe rozkroku cvi¢encU), hrazda
v Urovni ramen ¢i vyse.

Tyto prekazky lze pro zkusenéjsi cvicence absolvovat i ve dvojici, kdy se
uprostied méni.

Tramvaj — na hornim lané (¢i hrazdé),
nad dosahem cviencd, jsou zavésena
poutka, pomoci kterych se cvicenec
f pridrzuje a prekonava prekazku.
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Pravés — nizko nastavena hrazda, &i lano
v konstrukci hrazdy (vySe rozkroku), ve
vySce ramen uvazané volné lano (prové-
Sené az pod Uroven hrazdy).

Oblacky - na vyssi hrazdu, pfimo
na zerd lze uvazat ,,oblacky”. Na do-
sko¢nou hrazdu lze uvazat dlouhé
oblacky, ,,zaclony” ¢i dlouhé tfFmeny.

Kroceni koné — naro¢na prekazka vy-
zadujici dUsledné jisténi. Nizko na-
stavena hrazda, ¢i lano v konstrukci
hrazdy (vySe rozkroku) ve vysSce ra-
men uvazané lano, jen na jedné stra-
né, kterym si lezec pomaha k preko-
nani prekazky.




Tfmeny — na doskoc¢nou hrazdu lze
uvazat tfmeny, napf. pomoci Sviha-
del a kruhd.

Uzda - nizko nastavena hrazda (vySe rozkroku), lano uvazané nékolik me-
trd, idealné prfimo naproti té hrazdé, pripadné i $iko (u zdi).

Tuto prfekazku lze u zkuSenéjSich absolvovat i ve dvojici, kdy si cvi€¢enci
vymeénuji misto.

Zeb¥ik
Nékteré vySe zminéné prekazky lze uvazat i na vodorovny zebfik, napfiklad
oblacky, dlouhé oblacky, tfrmeny, svisla sit.

Slackline v télocvicné

Slackline je plochy popruh, ktery je vodorovné vypnuty v rlzné vySce nad
zemi, s délkou od nékolika malo metrl po opravdu dlouhé, slouzi k chdzi
a dal$im trikdm. V nadem pripadé budeme hovofit o ,nizké lajné“ tj. opti-
malné do vyse rozkroku cvi¢enct. Slackline se daji poridit jako sady, obvykle
vcéetné racny (Ci jiného dopinaciho mechanismu). Pozor! Pfi napinani slackline
(a jejim vyuzivani) vznika velka sila plsobici na kotvici body, tato sila mdze byt
i pres jednu tunu v misté kotveni. Proto dobfe ovérte, zda maji kotvici body
dostatecnou pevnost, nosnost ve smeéru zatiZzeni, hrozi vytrzeni kotvicich prv-
kU ze zdi, ohnuti volejbalovych sloupkl, konstrukci hrazdy atd. Naopak nosné
sloupy v télocvi¢nach, jiné podpérné konstrukéni prvky vyuzit zpravidla lze.
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Pokud mame v télocviéné vhodné mista pro ukotveni (rlizné nosné sloupy
atd.) lze pfipravit samotnou slackline na trénink chlze a trikd, ¢i ji pouzit
jako pochozi ¢ast (ve vySce do vysSky rozkroku) pro dalsi lanové prekazky.
Budto jiz zminéné, &i daldi, jaké znate z lanovych parkd.

Kde poridit lana

Vérime, Ze néjaka lana v télocvicné budete mit, Svihadla, lana na $plh, Ci
jina, ktera lze na nékteré aktivity vyuzit. Pokud chcete stavét lanové pre-
kazky, doporucil bych pofidit si k tomu polypropylenova splétana lana
o priméru 16 mm. Mozna se vam na né podafi narazit v néakém hobby
marketu, nebo mate za sokolovnou provaznictvi (jak u TyrSova domu). Po-
kud takové sStésti nemate, lze tato lana v cené cca 25 K&/m pofidit pfimo
u vyrobce Lanex v Bolaticich (https://www.lanexeshop.cz/), kde v sekci
hobby a remeslo, lana a $ndry, hledejte lana a $ndry z polypropylenu, plete-
né, prdmér 16 mm.

Pokud budete v Lanexu objednavat, pridame jesté tip, zavolejte si do pro-
dejny a domluvte si, aby vam k objednavce pridali jesté zbytkova lana (ne-
maji na eshopu, ale v cené do 100 K¢/Kg (1 kg mUze byt 20-25 metrl lan)
vam pridaji rzné dlouha (cca 3-10 metrl) nova horolezecké lana, které se
svou délkou nehodi na lezeni, ale v télocvicné, na tabore se urcité hodi na
uzlovani, vymezovani uzemi, lana na toceni lanem a spoustu dalSich aktivit.

K literature

Zakladem je asi kniha J. Neumana a kol. Pfekazkové drahy, lezecké stény
a vychova prozitkem, (Portal, 1999) a na doplnéni téZ Dobrodruzné hry
a cvi¢eni v prirodé (Téz Neuman, Portal, 1998 &i 2011). Potom jeSté Lanové
prekazky a lanové drahy od R. Hanuse a J. Hrkala (Hanex, 1999). Bohuzel ani
jednu z téchto zminénych knih jiz v knihkupectvich neseZzenete. Zkusit mU-
zete knihovnu, knizni bazary, antikvariaty.

DalSimi zdroji jsou jednak bakalarské, diplomové prace z UPOL &i MU, které
lze vefejné dohledat. Z nevefejnych textd jsme derpali inspiraci z inter-
nich materiald pro $koleni instruktord lanovych aktivit a v neposledni radé
z vlastni metodické prirucky sepsané pro skoleni stavby lanovych aktivit.
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Vyuziti lan a ,lanové aktivity” nejsou Zadnou novinkou, pfesto jsou stale
atraktivni, rozvijejici a motivujici k ¢innosti jak déti, tak dospélé.

V textu jsme se snazili shrnout moznosti jejich vyuziti ve cviceni, jak
v venku, tak pfiblizit moZnosti, jak prenést a vyuzit nékteré prvky lanovych
center do télocvicny. AC text dava strué¢ny navod jak prekazky stavét, je
tfeba vzdy zohlednit konkrétni situaci i pfi néjaké improvizaci pouzit zdra-
vy rozum, vSe rfadné vyzkouset, zajistit zachranu (jak pasivni prvky, napf.
zinénky, tak jisténi cviCitelem ¢&i ucastniky samotnymi), aby byla aktivita
pro UcCastniky bezpecna. Jen praxi ziska ¢lovék odhad i zru¢nost pfi uz-
lovani a napinani. Vlastni zkusSenosti zjistite Uskali postavenych prekazek
a mUzete na né reagovat.

Prejeme usmeévavé cvicence nejen na lanovych aktivitach.
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Poznamky
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