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UVODNIK

Cakajlc na teplé luge jarného slnie¢ka a do zblbnutia trénujic, maju snahu vyliezat
z0 svojich brlohov zvlastne tvory. Volame ich horolezci-lezci. Ni¢ iného zvacSa
nemaju na praci iba lezenie po skalach. A o nich bude prave v tomto Cisle rec€.

Tentoraz sme pre nich pripravili dal$i kisok Zadielského lezenia, novinky na T2 a iné
veci. TroSku podobeme tych €o sa nevedia na skalach spravat no a na koniec nieCo
z Drevenickeho Pekla .A mozno este daco ...

Zadiel, Certova stena.

Medzi vyrazné skalné forméacie v Zadiely patri dozaista aj Certova stena. Nachadza
sa na lavej strane doliny pod Homolou. Z cesty vidiet' jej vyraznu pravu Cast' a
takzvané Certové kolaje. Stenu rozdeluje Ihla v Certovej stene. V lavej Gasti sa
nachadza este Certova veza. Cesty z éry volného lezenia sa nachadzaji v pravej
Casti. Lava Cast obsahuje zvacsa staré hakovacky. V zime 1997/98 Peter Necej +
Rozlomity preistili cestu v lavej Casti. Superdiretissima ma zatial len jeden AF prelez
a je asi za VIII. A eSte tam pridal 25 metrovu cestu Jaro Pukansky, ma nazov
DIABLOVE ROLKY a obtiaznost VII-.

1. SUPERDIRETTISSIMA L1 VI,L2 Vil
- cesta vylezena v roku 1973 B.Adam-J.Bilek ako IV+ A2, na jesen roku 1997
avlete 1998 ju Peter NecCej za pomoci Rozlomitakov ocistil a onitoval. Cestu
samozrejme najprv vyliezol odspodu. Cesta je okrem par metrov v dobrej skale
kde prva dizka je za VI a druha za VIII. Druha dizka ma zatial len AF prelez od
janka Pukanského. Navrat je zlanenim pdvodnou cestou.




- skuste
2. DIABLOVE ROLKY ViIl-, jesen 98, Jerry Pukansky
- cesta platiiu vpravo od superky, konc&i na polici.
3. DIRETTISSIMA IV+ A1, A.Niedenbach-Szenthé
- tato stara klasika je vo velmi zlom stave ale poskytute pekné lezenie po
vyburinenych a zatravnenych katikoch
4., STARA CESTAV A2,B.Adam-L.Gibas
- prva dizka vyrazne zatrdvnena a potom platfiové lezenie, dlho nelezena cesta
s0 zhnitymi isteniami
5. KOMIN V-, Andrasi-Kuska-Stanko
- podobny stav ako v starej ceste, obohateny strom&ekami

6. DIRETTISSIMA VEZE V CERTOVEJ STENE IV+ A1,Gibas-Vajda
- 7?7

Cesty z éry volného lezenia (to je akoZe teraz). VSetky cesty zacinaju prvou V+
dizkou ku kruhu a kon¢ia v nite zo Slingami. Posledna diZka nieje odistena a uz sa
velmi nelezie. Zlanenie naspat’ cestou.

7. AKO CHCES VIil+,
- klasicka zadielska kolma platiia
8. LAVA CERTOVA KOLAJ ViI-
- volne lezena klasika, asi najkraj$ia lahsia cesta v Certovke
9. MOTYLE Vil
- odvazne dané nity, v mierne previsnutej platni
10. PRAVA CERTOVA KOLAJ VIl+
- dost zle odistena ale velmi pekna cesta

Turniska - Severna stena Muru

Medzi steny ktoré eSte maju €o povedat ohladom novych ciest a pridat niekolko
lahSich ciest na Turniskach patri aj Mur. V jeho severnej stene spravil Mato Balaz a
Zombie dve nové cesty. Teraz tato strana Muru obsahuje 4 cesty a jednu $paru,
ktord mozno niekto niekedy vylezie.

1. UZEMIE MOTYLOV VI+ Mato Balaz, september 1998

- patri asi medzi najkrajSie Sestky na Turniskach

2. SVET OCAMI BORISA VI, Miro Mén

- po prejdeni diery nasleduje zaujimavy pilierik

3. PREBOHA UMYTE JU 2! V+, stara cesta, nanovo ju vyliezol Jaro Varga
- trochu zaprasena Spara, kde k isteniu sluzia ¢oky, koniec je v Borisovi

4. PIVNE BRUSKO VII-, Mato Balaz, Zombie,september 1998

- kld€ové je miesto nad druhym nitom, kde je krok po liStach a slabé nohy
5.5PARA ??2?




Ftip

Opit’ T2

T2 je v strede zaujmu mladych koSickych lezcov, na viaceré ziadosti pridavam
mapku pristupu z Turnisk do T2. Popis dvoch moznosti pristupovej cesty je v
Rookline &.4. Teraz popiSem tretiu moznost pristupu, ktora sa v suCasnej dobe
najviac pouZziva.

Od rampy sa ide stale po ceste (tj. neodbocuje sa na luku) asi takych 300m az po
dalSie miesto kde je na lavej strane sklad dreva a na pravej je posed. O tohto
posedu uZ vidiet KOMETU, priamo hore lesom aZ na miesto kde je odbo¢ka do
prava. OdbocCkou asi eSte 5 minut a uz na lavej strane vidiet skalky. Prvé vyrazne
skalné formacie je sektor PREVISY.

Mapka pristupu na T2:

sennik

T
v Rarnpa Mostik 3

Kojsov

V tejto oblasti skoro kazdy mesiac pribudne nejaka cesta. Tu je zoznam najnovsich

prelezov a ciest:

Stienka pri Kométe: Skuter - Lava Zombieho cesta asi VII-

Nesmrtefny Zombie (preklasifikované) VllI- (Mato Balaz 98)
Prava Zombieho cesta VIII- (velmi pekna cesta 98)
Tovaren na listy VIII- (Janko Pukansky jesef 1998)

Velké previsy: Pekelna kuchyna IX+ ,Duskov prelez Jankovho previsu

Kutik nahnevanych climberov

Mnohi z nas uz zazili pri lezeni veci, ktoré vlastne uz z lezenim nemaju nic
spolo¢ného (to nemyslim vecerné flamy). Clovek-lezec sa po mnohych Uvahach

rozhodne zainvestovat tu troSku pefazi na to aby spravil

nejaku cestu a tak
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zanechal nehynuci pomnik pre nasledujuce generacie. Ked nezozenie vitacku (€o je
povacsinou) neostava nic iné iba sa chytit sekaca a kladiva. Potom vyroba cesty trva
niekedy i par tyzdriov. No a zatial v stene visia rézne pomdcky, tu fix, tu karabinka,
sem tam nejaka skoba a nebodaj uz aj o¢ka z nitov. Ten lezec (vlastne to mézes byt
aj ty) sa tesi na posledny vikend a potom uz bude cesta hotova.

A tak pride pod svoj najnovsi eSte nedokoncéeny vyplod fantazie a na perach mu
stuhne Usmev. Karabinky, fix, nity, skoby vSetko je pre€. Celad niekolko tyzdrova
robotajev ...

Rozhodujucim faktorom je to, ze zvaésa sa do tychto ciest neda dostat jednoduchym
spbsobom a tiez o tychto cestach vedia vacSinou len lezci. A tak sa naskyta otazka,
robia to "kvazi -lezci" normalnym lezcom ? Ak ano tak sa vy niCitelia ciest a prace
inych spamatajte a uvazte: "Kazda vec €o je v stene, tam nie je na to aby si ju zobral,
ale na to aby sluzila vSetkym".

Nova cesta v Zadiely

Tesne pred skon&enim letnej lezeckej sezény sa podarilo Duskovi vyliezt' projekt v
stienke pod Sirotou. V poradi je to tretia cesta sprava, zacinajuca na pravej strane
jaskyne. Obtiaznost cesty je X-/X , nazov je DEMARS a kluc¢ovy krok je nad prvym
istenim.

|Tréning svetovych lezcov

Marietta Uhden

Hned na zacliatok Marietta radi zacCiatoCnikom: nepotrebuje$ Ziadny samostatny
tréning sily, ale lez kolko je len mozné. Pre kazdého, kto sa chce stat dobrym lezcom
je délezité, osvojit si dodru techniku, ¢o trva niekolko rokov. Neskor sa vzdy da
dodatocne trénovat silovy tréning. Samotny tréning tiez nie je v8etko. Suhra tela,
ducha a spravneho tréningu, len to vedie konecne k Uspechu.

Tréning

Najhlavnej$i princip pri tréningu u nej znie: pocuvajte svoje telo! Ono vam povie, o
je pre neho dobré. To plati aj o intenzite trénovania, ako aj pre po¢et oddychovych
dni. PredovSetkym neprevadzajte také cviCenia, ktoré spdsobuju bolesti.
Pretrénovanie a ignorovanie bolesti z nespravnej ctiziadostivosti, ktoré mézu viest do
chronickych poSkodeni, este Ziadnemu lezcovi neposluzili. Kto ale na druhej strane
nevstupuje do tréningu motivovane, ten z neho vytazi len malo osozného. K tomu:
kvalita tréningu je stale dblezitejSia ako kvantita.

Pred tréningom nasava Marietta vzduch behanim, byciklovanim, alebo gymnastikou.
Potom zatne samostatné zahrievanie. NajvacSie svalové partie na zaciatok, t.j. visy
na velkych chytoch, polohy nbh, slabé natahovania, a dalSie preSahy. VSeobecne
nepotrebujete zaCat s vlastnym tréningom. Vyhybat sa malym chytom! Marietta
vsadza v zime na bouldre 10 —12 tahové, pestujice maximalnu silu, ktoré sa
nachadzaju v previsnutych terénoch. Pritom lezie aj zname bouldre na otestovanie
denného stavu a tréningovych pokrokov. na konci vylezie jeden, alebo dva lahké
bouldre. Tento Usek trva cca. 2 hodiny. Po prestavke ide na posilfiovaci stroj, alebo
Cinky. Tu prevadza cviCenie na principe kulturistov 8 opakovani. PreSahy jednou
rukou sluzia na vylepSenie koordinacie. Dava pozor na to, aby trénovala negativne
svaly, €o zaruCuje svalovu vyrovnanost a zvac3uje rozsah zatazovanych svalov. Toto
pri bicepsovych a tricepsovych cviCeniach, alebo pri zhyboch aj dipsoch v rovnakej
jednote. Aby trénovala Specialnu prstovu silu, veSia sa Marietta na jednoprstovky,
alebo dvojprstovky na tréningovu dosku, stavia sa pritom na vahu a pokuSa sa
vydrzat odbremenenim na 2 — 3 sekundy. Po tejto tréningovej faze ide na skalu, kde
trénuje vytrvalost. Bud sa pokusa liezt OS, alebo lezie vela ciest RP. Podla
momentalneho telesného stavu zvySuje potom aj pocet lezeckych dni.

Strava

Aj pri jedeni plati: pocuvaj svoje telo! Ono ti povie, ¢o a kolko mas prave zjest.
MézeS§ pocuvat aj svoje chutky, ale vSetko s mierou. Marietta pije denne 3 — 4 litre
tekutin. Pritom uprednostriuje hlavne v zime teplé napoje (zeleny &aj, Stava s teplou
vodou a medom) a v lete studené napoje — hlavne vodu. Vyvaruje sa masa tak ako
aj zeleniny z mrazni¢ky, kde sa ni€i prirodzena energia stravy. V8etko musi byt
Cerstvé a v Ziadnom pripade denaturované. A napokon neberie Ziadne pomocné
preparaty.

Mariettin typ

Budte trpezlivi a doprajte si oddych. Musite dbat o svoje telo a zdravie. Myslite stéle
na toto: hranice a Uspechy si stanovujete v hlave.

Andreas a Christian Bindhammerovci

Andreas a Christian tvrdia, Ze lezci s nadani pre rézne druhy lezenia. Tymto si musi
najprv kazdy pre seba najst to svoje, ¢i mu sedia vytrvalostné alebo silové cesty, aby
sa mohol koncentrovat na odpovedajlci spdsob lezenia. A. a CH. sa Specializovali
na sutazné lezenie, Co podporuje prave vytrvalost. Ich tréningovy rozvrh je zariadeny
prave podla terminového planu pretekov v roku.
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Tréning

Po pretekarskej sezéne si najprv stanovuju oddychovu pauzu 2 — 3 tyzdne, v ktorej
lahko bouldruji podla chuti a nalady. PredovSetkym obaja netravia pauzu bez
lezenia, ¢o sa negativne prejavuje na zatazi prstov. Po tejto oddychovej pauze sa
sklada tréning zo Styroch faz: vystavbova faza, prechodna faza, faza maximalnej sily
a faza vytrvalosti. Kazda tréningova jednotka zacina systematickym zahrievanim, ¢o
zaCinaju zahrievanim veflkych svalovych skupin (napr. zhyby na rbzne Sirokych
ty¢kach). Potom staticky zatazuju Styri a tri prsty. Nieje tym nikdy zanedbané
natahovanie prstov. Vo vystavbovej faze, ktora trvd 4 — 6 tyzdnov, zaCina kazda
jednotka modifikovanym systematickym tréningom, v ktorom sa pokusaju odstranit
svoje nedostatky. Potom lezi zahrievaci boulder 20 — 30 tahovy, po ktorom
nasleduje tazsi boulder 8 — 12 tahovy. V priebehu polhodiny posku$aju viac fahkych
bouldrov a pauzuju 5 — 10 minut. Specialne pri dlh§om bouldrovani sa tvoria body
trasenia, pri ktorych je telo neustale pod napatim. Koniec lezeckého tréningu tvoria
(po 3,5 hodine!) fahké vytrvalostné bouldre.

Potom sa ide na asi 1,5 hodiny do posilovne, kde prevadzaju typicky lezecké pohyby
v 4 — 5 sériach, po 12 opakovani s Cinkami a s jednoru¢kami, pripadne na
posilfiovacich strojoch. Nezanedbavaju ani brusné a chrbtové svaly. Tréningovy
cyklus: 2 dni tréningu, 1 den oddych. Pocas 2 — tyzdiiovej prechodnej fazy neznizuju
nasadenie bouldrovania, ale intenzitu silového tréningu. PoCet opakovani je znizeny
a tym odpada zavedeny systematicky tréning. Vo faze maximalnej sily, kt. trva 3
tyzdne, lezu kratke bouldre 8 — 12 tahové, sem tam aj dihSie. Podporeny silovy
tréning odpada a koordinaciu vylepSuju skokmi a dynamami. Pre upevnenie
nasleduje 2 — 3 tyzdfiova vytrvalostna faza, v ktorej podla moznosti jazdia na skaly.
Tu je trénované OS lezenie s vysokou dobou zataZenia na drobnych chytoch a
trasenie v pravy ¢as v roznych poziciach. Cyklus: 2 — 3 dni lezenia, 1 oddychovy der.
V pripade, Ze trénuju v hale, pohybuji sa bouldre medzi 45 az 60 tahov. Aby sa
pripravili na Specialne franské cesty, pouzivaju obaja $pecialny izolovany tréning na
prsty, a to visenim na liStach (3 série po 5 sekund). Toto je namiesto rovnakého
zatazenia kontrolované pomocou osobnej vahy.

Strava

Obaja prijimaju prave vela tekutin a jedia najskér 1 hodinu pred tréningom. Vo
vystavbovej faze panuje bielkovinova strava, ale absolitne Ziadne pridavné
preparaty, ani maso. Vo vytrvalostnej faze davaju pozor naproti tomu na uhlovodiky.

Christoph Bucher

Zahriatie

Najprv 15 min. jogging, tym sa dostane krvny obeh do velkych otaCok. Za tym
nasleduju roztahovacie cvi€enia na hornu Cast tela.

Cviky na visy: na velkych chytoch na vystreté ramena (ca. 20 — 40 sek.) Za tym
nasleduju zhyby: 2 —10 zhybov na jednej tyCi, alebo na kruhoch. Na zaver vzpory
lezmo. Oboje 5 sérii , pricom pri kazdej sérii narasta zatazenie.

Hned na to ide na ru¢kovaciu dosku (campusboard).

Cielové nasadenie

Tu ide o to, ktory druh tréningu sa zvoli — vytrvalostny tréning, alebo tr. maximalnej
sily. Tu by si mal kazdy dat otazku, aky je jeho ciel. Kde stojim momentaine
v lezeckej urovni a kolko ¢asu mam na tréning. Podla toho si musim zariadit' tréning.

Maximalna sila

V8eobecne je dobré, ked sa v posilovni po€as zimnych mesiacov stavia svalovy
zaklad na maximalnu silu. Tu je mozné uplne cielene trénovat’ svoje slabé svalové
partie. Vyhodou mnohych posilovni je, Ze je tu personal, ktory je vam cCasto
napomocny.

Pre Christophera su visy na vystretych rukach na doske (na poslednych &lankoch)
najefektivnejSie. Tieto cviky prevadza obojruéne, ale aj jednoruc¢ne, so zatazou, aj
s odlah&enim. Velmi dblezité su Casové rozpatia (4-5 sek., mozno redukovat aj na 3
sek.) Christoph skus$a aj dihSie intervaly 6 — 7 sek. Tieto cviky su najdélezitejSie pre
dolné ramena. Tymto tu dosiahol vo vykone in puncto najblaznivejsi skok hore.
V prvych troch rokoch svojho lezeckého Zivota, predtym, ako sa venoval cielenému
tréningu, mal len jedno motto, a to boli zhyby. Celé hodiny robil zhyby na
najroznejSich doskach a na najréznejSich vzdialenostiach chytov. Toto viedlo cez
obojruéné, cez jednoruéné ku jednoprstovym zhybom.

Drevenik — Posledna ¢ast PEKLA

V Rookline €.4 bola mapka Zapadného muru. Teraz prindSame nakresy a popisy
ciest sektorov B a C. V tejto Casti sa nachadzaju snad najdlhSie cesty na Dreveniku
v perfektnom bielom, kompaktnom travertine. V niektorych s istenia v vacsich
vzdialenostiach no bezpe€ne osedené.




Vstupny kanon do pekla je Sektor C . Nachadza sa tam pat ciest od VII do VI
stupria v kolmej skale.

10.

1.

12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

LAVY TOMKO Vii+

- pekna, kratSia cesti¢ka s vylezom na planinu

PRAVY TOMKO Vili-

- bouldrovy krok nad druhym istenim je najtazSim miestom cesty, pekné
lezenie

COMPELOVA Vii+

- kolma platfa po malych chytoch, technické

KONTROVERZIA VIII

- taktiez malé chyty v kolmej platni s menej odistenym zaverom

SVETKOVA VIilI-

- lezenie po hrane s malym poctom isteni

CESTA POPRADCANOV ?

- bezisteni

TEPSA VIII

- boulder pri prvom isteni a potom nadherne lezenie v platni

KOSTRC Vi

- prvé istenie vysoko, charakterom podobna TEPSI

STARA SKOBOVACKA VII+/VIII-

- pekna cesta s tazkym miestom pri tretom isteni. Najlah$i variant pri tretom
isteni mierne sprava.

CESTA POPRADCANOV ?

- bezisteni

SLIEPKOVI NA PAMIATKU ViIiI-

- zda sa malo isteni ale postacia, (hodiny pod previsom), krasne lezenie
v kolmej platni

VHLBENIE V

- totalna klasika, kto to neliezol, tak potom ni¢ na Dreveniku neviliezol.

AMERIKA VII-

- klasika s menom psychickej cesty, nie az taka tazka ako daleko su istenia

NAVRAT DOMOV Viil+

- dlha, vytrvalostna cesta s dvoma problémamy

’AVA SKOBOVACKA VIi+

- staré istenia a trochu menej pevna skala

PRAVA SKOBOVACKA VIl+

- dlha cesta so zaujimavym lezenim, pekna, staré istenia ale husto.

ODPOCIVAJ V POKOJI VIII-/VIII

- 25 metrova cesta s vyrovnanym lezenim v kolmej platni, s tazkym miestom
pri piatom isteni

PRESOVSKE REQUIEM VIII

- prvy kruh vysoko ale inak velmi pekna mierne technicka cesta

EUROPA VII-

- dlha cesta s tazkostami iba pri prvom kruhu, s tych lahSich

KOMIN v+




- stara uz nelezena klasika zarastena travou.
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Kto ma zaujem o sprievodcu Turniska ,Rozlomity, JanoSikova Basta. Druhé vydanie
z roku 1997 nech kontaktuje Jerryho. Cena 30 Sk.

Tak isto je mozné si objednat’ aj predchadzajuce &isla Rooklinu. Ak ho nahodou
nemate, €o je velka chyba.

Nové cesty a oblasti v okoli KoSic, ktoré ste vyrobili €i vyliezli sa mézu objavit na
tychto strankach ked ich zasSlete na adresu: Jaro Pukansky, Kpt. Nalepku 9, KoSice
040 01, t.¢. 095/62 576 41. Alebo mi to rovno poviete. Jerry

Info — Nova cesta na Turniskach

Pogas zimy 98 ajari 99 Mato Balaz vygistil a odistil novi cestu naproti SKRIPCU.
Cesta je to dlha a ide az na koniec veze, ma nazov EVERGREEN a je za VI.

Reklama

Nepreslo redak&nou ani len jazikovou Upravou. Len pre vnutornu potrebu lezeckych
klubov. Kontakt: Jaro Pukansky, Kpt. Nalepku 9, KoSice 040 01.
e-mail: derby@derby.sk

Vydava Rozlomity klub Kosice [1 1997-1999

Zakazané kopirovanie alebo iné rozmnozZovanie za uc€elom komeréného zisku di
obohacovania sa na Ukor lezeckej pospolitosti. Doporu¢ena maximalna sa stanovuje
podla ceny tlae a poctu stran a pohybuje sa od 5 do 10 Sk. Alebo 1 pivo, ¢i poldeci
rumu, Gi iné ¢i.




