Osnova letného základného horolezeckého výcviku vo veľhorách – V. Tatry 

Teoretická časť

1.      Otvorenie, oboznámenie s programom a priebehom kurzu                                              1h

2.      História horolezectva, názvoslovie, hodnotenie obtiažnosti                                             2h
· História horolezectva ( vznik a vývoj, druhy a obsah, Tatranské horolezectvo, športové horolezectvo, organizácia horolezeckej činnosti v SR, SHS JAMES)

       -         Morfológia horského terénu, názvoslovie skalných útvarov

· Klasifikácia, história, súčasnosť, prehľad klasifikačných stupníc - hory 
3.      Horolezecká výstroj a výzbroj 





                           3h
· Výstroj ( prilba, oblečenie,  obuv, bivakovacie potreby, tábornícke potreby, transportné pomôcky /

       -         Výzbroj 

         lano ( stavba, druhy, normy – nosnosti, testy, použitie, životnosť, starostlivosť /

                      úväz ( stavba, druhy, normy, testy, použitie, životnosť, starostlivosť)

        slučkový materiál (stavba, druhy, normy – nosnosti, testy, použitie, životnosť /   

        skoby, nity, vklínence ( druhy, nosnosti, spôsoby použitia)

        karabíny ( rozdelenie, správne použitie, nosnosti, testy –normy, starostlivosť)

        špeciálne istiace prostriedky ( tlmiče pádu, špeciálne skoby a vklínence)

4.      Techniky lezeckého pohybu  





                           1h
        Pojmy chyt, stup ( druhy a možnosti ich použitia)

        Pravidlá lezenia – práca s ťažiskom na skale ( technika troch pevných bodov,                  lezenie na trenie na sokolíka, v škárach, prievisoch, dierkach a lištách) 

        Zostupovanie ( chôdza, zliezanie, zlaňovanie)

        Postup lezeckého družtva a povely pri lezení 

5.      Techniky zaisťovania
  





                           3h
        Horolezecká fyzika ( čo sa deje s istiacimi prostriedkami a s padajúcim,     pôsobenie síl a predchádzanie nebezpečným situáciám) .

        Horolezecké uzly ( druhy,  bezpečnosť, nosnosti a možnosti ich použitia).

        Budovanie postupových istení a istiacich stanovíšť ( sily pôsobiace na istenia a spôsoby ich rovnomerného rozloženia).

        Istenie spolulezca ( polovičný lodný uzol a HMS, Osma) výhody, nevýhody, bezpečnosť, spôsob použitia a brzdné sily.

        Špeciálne techniky pri budovaní istiaceho reťazca ( ako zvýšiť bezpečnosť, keď sa to zdanlivo nedá).

6.      Telesná a psychická príprava





                           1h
        Pohybová charakteristika v horolezectve ( sila, vytrvalosť, silová vytrvalosť /

        Všestranná príprava ( doplnkové športy )

        Špeciálna príprava ( horolezecký tréning)

        Prekonávanie strachu z výšky a z pádu 

7.      Miestopis Vysokých Tatier, hory sveta

                                                             2h
        Hlavný hrebeň Vysokých Tatier, dôležité vrcholy, rázsochy hlavného hrebeňa

        Doliny Vysokých Tatier, prechody

        Flóra a fauna zásady a rešpektovanie TANAPu a pohybu v ňom

        Meteorológia v horách ( hlavné príznaky zmien v počasí )

        Zahraničné veľhory ( Európa, Ázia, Amerika)

8.      Zásady bezpečného pohybu v horách, činnosť pri sebazáchrane
                          3h
        Základné pravidlá pre bezpečný pohyb horolezca

        Faktory ovplyvňujúce bezpečnosť pohybu na horách

        Taktika a vedenie horolezeckého výstupu

        Zásady hlásenia nehody a postup pri organizovaní záchrannej akcie

9.      Zdravoveda







                                      2h
        Vplyv vysokohorského prostredia na ľudský organizmus

        Hygiena pri pohybe na horách

        Prvá pomoc všeobecná a pri horolezeckých úrazoch (technická, predlekárska )

        Zloženie lekárničky (jednodenná a viacdenná túra, výprava)

10.  Previerka teoretických znalostí – ústna skúška



                          2h
  

Praktícká časť
1.      Lezenie, pravidlá pohybu po skale                         



              4h
        Používanie rôznych druhov stupov a chytov 

        Pravidlá lezenia – práca s ťažiskom na skale ( technika troch pevných bodov, lezenie po skalných útvaroch, lišty, škáry, komíny, previsy, hrany, hrebene, platne, kúty, žĺaby, kuloáre, spodné chyty, rozpor, sokolík ) 

        Naväzovanie, postup lanového družstva, povely pri lezení 

2.      Istenie









                        10h
        Istenie pri  výstupe ( prvolezec, druholezec ) polovičný lodný uzol - HMS

        Horolezecké uzly a ich praktické použitie ( naväzovanie, sebaistenie,  fixovacie uzly, zväzovanie lán a slučiek)

        Budovanie istiaceho stanovišťa ( pravidlá, činnosť na stanovišti, rôzne varianty a možnosti)

        Zakladanie a rušenie postupových istení ( slučky, skoby, vklínence)

        Zachytávanie pádu

       Technika dvoch lán,  lezenie pomocou umelých pomôcok ( slučky, rebríčky)

 

3.      Zostupovanie a stúpanie







              4h
        Zliezanie ( tvárou od steny, tvárou do steny) 

        Zlanovanie ( Dulferov sed, pomocou zlanovacej osmy)

        Sebaistenie pri zlanovaní 

        Zlanovanie v rôznych druhoch terénu ( položený, kolmý, previs)

        Budovanie zlanovacích závesov (stanovíšť)

        Stúpanie po lane ( prusikovanie, jumarovanie)

        Nastupovanie do lana v nepriaznivých polohách

4.   Možnosti improvizovanej záchrany                                                                                 4h

· Činnosť po páde, zafixovanie spolulezca

· Vytiahnutie zraneného spolulezca na stanovište

· Zlaňovanie so zraneným spolulezcom

· Transport zraneného      

5.     Táborenie a bivakovanie                          



                        12h
        Táborenie, bivakovanie





        Nácvik núdzového bivaku

6.      Previerka praktických znalostí a zručností na horolezeckých výstupoch                      28h
Vypracoval:  Štefan Holko – inštruktor horolezectva

Podklady:      Horolezecká škola  JAMES

                      Horolezecká škola  ROCK STAR

