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UvoD

Ta knjiica je namenjena vsem, ki so se odip da bodo opravili izpit za Sportnega
plezalca in bi se radi nanj kar najbolje pripravili, poleg tega pattsitin, ki bi radi
izpopolnili svoje znanje o varnem iniankovitem ukvarjanju s Sportnim plezanjem.

V nobenem primeru ta knji ica ni nadomestilo za strokovno izobra evanjevpdsgtvom
inStruktorja Sportnega plezanja, ki mora biti v vsaki plezalni orgafiizazadol en za
strokovno podajanje znanja, potrebnega za uspesno opravljen izpit za Sportnega plezalca.

Sportno plezanje, ki se je najprej razvilo kot smer alpinizma kaseeje izoblikovalo v
samostojno Sportno panogo, se je v zadnijih letih izredno razmahnilo. Hoterysnega
Sporta se je razvilo tudi v zelo priljubljeno rekreacijsko dejavnostaple, ki je nekdaj
veljalo za izjemno nevarno dejavnost, je ravno z razvojem v ,Sportno“rpéepeadobilo

veliko navduSencev med mladimi in manj mladimi. Glavni vzrok je gotovamy tla je
Sportno plezanje z razvojem opreme (osebna oprema, opremljenostSplezastalo

relativno varna dejavnost, ki ne sodi ve t.i. rizi ne dejavnostiPotrebno pa se je
zavedati, da je pri nepravilnem izvajanju varnostnih postopkov Spano plezanje

lahko vzrok za hude posSkodbe ali celo smirt.

Zato je pomembno, da se vsi plezalci zavedajo odgovornosti, ki jo imajeldois
drugih, ter se seznanijo z vsemi varnostnimi postopki, ki jim bodo onipgta se bodo
s Sportnim plezanjem varno ukvarjali.

eprav je obvladanje varnostnih postopkov najpomembnejSi del izpita za Sportne
plezalce pa je zraven vkljano Se nekaj osnovnih informacij o zgodovini in
organiziranosti Sportnega plezanja, inédh vzpona in oblikah Sportnega plezanja,
pregled najpogostejSih posSkodb in preventivnih ukrepov za pemeje posSkodb,
oshove treninga za Sportne plezalce in nekaj osnovnih informacijviodihaa razvoj
plezalne tehnike.
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ZGODOVINA PROSTEGA IN SPORTNEGA PLEZANJA

Pojem prosto plezanje, ki pomeni premagovanje plezalnih te av samo sjpdasinega
telesa, tehnhe pripomoke pa uporabljamo le za lastno varnost, e nekako od 1950
naprej poznamo iz Yosemitske doline, ZDA (»freeclimbing«). Od tsenje v
sedemdesetih letih 20. stoletja prosto plezanje razSirilo tudi apBypravi razcvet pa je
do ivelo, ko so se zale plezalne smeri opremljati s svedrovci. S tem je prostapez
postalo precej varnejSe in plezalci so eliplezati vse te je smerV tem asu se pojavi

tudi izraz Sportno plezanjeki zajema razli ne varne oblike prostega plezanja.

V Sloveniji za zaetnika prostega plezanja Stejeniztoka Tomazina in Boruta
Berganta, ki sta leta 1978 obiskala ZDA, tam spoznala etiko prostega pleraiga
razSirila tudi doma. Predvsefomazin Siri idejo prostega plezanja in tudi sam prepleza
nekaj te kih smeri. Plezalski »boom« pa se zgodi v osemdeseitity ket sta vodilna
plezalcaTadej Slabe in Sreo Rehberger pri enskah pd.idija Painkiher . Slabe e
leta 1992 prepleza Za staro kolo in majhnega psa (8c+#jner Slovenija dose e sam
svetovni vrh v te avnosti. Leta 1997, Wdartina ufar prepleza smer z oceno 8b+, pa
svetovni vrh dose ejo tudi Slovenke.

Na ini vzpona in oblike Sportnega plezanja

Med razmahom Sportnega plezanja so se med plezalci oblikovaladalpravila, ki so
opisovalana kakSen nain je bila dolo ena smer preplezana
-z rde o piko: vzpon po predhodnih neuspesnih poskusih (»Studiranje« smeri) ali
po predhodnem tehmem vzponu.
- na pogled vzpon v prvem poskusu v neznani smeri (brez predhodnih informacij).
- na »flash« enako kot vzpon na pogled, le da predhodno opazujemo drugega
plezalca v smeri ali pridobimo ostale informacije o smeri.
Najbolj cenjen je vzpon na pogled, sledi vzpon na »flash«, nata pika. Oblikovalo se
je Se nekaj drugih pravil, vendar pa danesnamna niso ve v uporabi.

Po asi so se razvile tudi raztieoblike Sportnega plezanjain sicer:

- »klasi no« Sportno plezanje(Sportno plezanje v nizkih stenah, plezah} je
najpomembnejSa oblika, ki je privedla do razmaha Sportnega plezanja in
njegovega razumevanja v danasnjem smislu.

- balvansko Sportno plezanje(na balvanih in spodnjih delih sten) je v bistvu
starejSe kot klasho Sportno plezanje, najjerazmah pa je do ivelo v zadnjem
desetletju.

- Sportno plezanje v visokih stenathpa se odvija v smereh, ki so daljSe od enega
razte aja, pogoj pa je, da so tudi daljSe smeri ustrezno vara/avedrovci in
urejenimi varovalisi.



Tekmovalno Sportno plezanje

V osemdesetih letih 20. stoletja pa se mei razvoj tekmovalnega Sportnega plezanja.
Prvo pravo mednarodno tekmovanje je bilo organizirano v letu 1985 v Bardoreehi
pri Torinu (Italija). Kmalu so se zala odvijati tekmovanja za svetovni pokal, leta 1991
pa je bilo organizirano prvo svetovno prvenstvo. Izoblikovale so se tudktriovalne
discipline:

- te avnostno plezanje kjer se za komi rezultat meri preplezana viSina.

- balvansko plezanje kjer je konni rezultat odvisen od Stevila preplezanih

balvanov.
- hitrostno plezanje, kjer se meri as plezanja smeri.

Pri nas za prvo pravo tekmovanje Stejemo dr avno prvenstvo, ki je bo v Ospu leta
1988.Prva tekmovanja so se Se odvijala v naravnih stenah, kmalu pa so se tgkmova
preselila na umetne stene,imer se je Sportno plezanje Se bolj uveljavilo kot tekmovalna
Sportna panoga.

Najbolj zvenee ime slovenskega tekmovalnega plezanja je prav gdflarona  ufar,

ki je poleg ostalih odlinih rezultatov, v letu 2001 osvojila tudi naslov svetovne prvakinje
v te avnostnem plezanju. Pri mosSkih najboljSi rezultat v svetovnem pokab tgdta v

te avnosti, dr i AljoSa Grom, ki je bil leta 1997 tretji.



ORGANIZIRANOST SPORTNEGA PLEZANJA

Za razvoj Sportnega plezanja v Sloveniji skdoimisija za Sportno plezanje (KSP)pri
Planinski zvezi Slovenije (PZS). Ustanovljena je bila leta 1994 ksiediaica PSP —
Podkomisije za 3portno plezanje pri Komisiji za alpinizem. GlavriegeaKSP so:
organizacija tekmovanj na dravnem nivoju, skrb za dravne reprezentamte i
kategorizirane plezalce, izobra evanje strokovnega kadra, urepapliS, varstvo
narave in promocija $portnega plezanja. alelu KSP si lahko ogledate ksp.pzs.si

Na klubskem nivoju poznamo $portno plezalne odseke (SPO), alpisistiseke (AO)

ali sekcije (AS), plezalne (PK) ali alpinistie (AK) klube. Glavne dejavnosti v okviru
klubov so: organizacija tajev Sportnega plezanja in podeljevanje naziva “pripravnik
Sportnega plezanja”, organizacija redne tedenske vadbe, taborov, izletgamzwanje

ter sofinanciranje udele be svojitanov na domah in mednarodnih tekmovanjih.

e

ustanovljena leta 1988, ki je ena od sedmih komisij pri Mednarodni zeeziSgih in
plezalnih organizacij (UIAA). NajpomembnejSa vioga ICC je razteljmovalnega
Sportnega plezanja in organiziranje najire tekmovanj (svetovni pokal od leta 1989,
evropska in svetovna prvenstva, mladinska tekmovanja,...), prizadevanja, dajepleza
postane v prihodnosti olimpijska disciplina, da se bori proti dopingu v Sporta in
promovira plezanje kot zdravo in varno aktivnost. \feodrobnosti lahko dobite na
www.uiaaclimbing.com



PLEZALIS AIN UMETNE STENE

Sportni plezalci vénoma plezamo v plezalih in pa na umetnih stenalSportno
plezanje se je razvilo in se Se vedno veoma odvija v naravnih plezalis ih, ki imajo
status Sportnega objekta v naravi, imajo prost nepldjiv dostop in uporabo, s imer

so dostopna veliki mno ici uporabnikov. PlezaliSa, v asih jih imenujemo tudi plezalni
vrtci, so ponavadi nizke in lahko dostopne stenaswi tudi samo balvani (nizki skalni
bloki). Skala je praviloma kompaktna, smeri so opremljene s svedrawarovanje. Na
vrhu smeri so sidri®; to so verige vpete v dva svedrovca in z vponko, kar nam olajSa
spust.

Izjemoma je skala v plezali§ na doloenih mestih krusljiva, smeri pa pomanikljivo
opremljene. V takSnih primeri se seveda velja atlaa plezalno elado, v pomanjkljivo

ali pa popolnoma neopremljene smeri pa se z znanjem Sportnega plezalca ne podajamo.

Poleg naravnih plezalifpa se v zadnjemasu vse ve pleza tudi na umetnih stenah, ki
so, sploh v zimskemasu, odlien trening za plezanje v skali. Ponavadi plezamo na
nizkih (balvanskih, angl. »boulder«) stenah, kjer je vse kar potrebujem&avea
magnezij in plezalnievlji. e pa se odlamo za obisk velike umetne plezalne stene,
upoStevamo ista pravila kot v naravnih plezalisNa umetnih stenah se odvijajo tudi
(skoraj) vsa tekmovanja.

Plezalna smer

Plezalna smer je navidezno dolen pas v steni, kjer poteka vzpon Sportnega
plezalca V asih je visoka le nekaj metrov, ponavadi pol razte aja vrvi, lahko paveudi
razte ajev. Smeri so zavarovane z varovalnimi klini (svedrovci), ki nam slu ijoza
varovanjem, obenem pa pokaejo priblien potek smeri. Na vrhu smé je
names eno sidriS e za spust.

Varovalne kline in sidri®& praviloma namestplezalec-opremljevalec smeri ki jo
potem tudi prvi prepleza in poimenuje ter predlaga oceno te avnosti.njene in
nepreplezani smeri pravimo 'projekt’. Taka smer je ponavadi ezaa rdeim trakom v
prvem svedrovcu in je brez dovoljenja plezalca, ki jo je opremil, ne poskuSam
preplezati.

Realna ocena te avnostismeri se izoblikuje, ko asoma ve plezalcev smer ponovi in
predlaga svoje mnenje o te avnosti.

Za ocenjevanje te avnosti obstaja v avnostnih lestvic, ki so se razvile v razih
dr avah. Pri nas se je v preteklosti ieoma uporabljala UIAA lestvica, v zadnjerasu
pa smo sprejefrancoski na in ocenjevanja smeri



VARSTVO NARAVE

Zaradi vse vgega Stevila plezalcev v naravnih plezahs je spostljiv odnos do
naravnega okolja in do domeaov, ki na nekem podrgu ivijo, zelo pomembenSamo
ob sposStovanju etinega kodeksa slovenskih plezalcev, dr avnih uredb in zakonov
ter navodil lokalnih skupnosti, bomo lahko ohranili javno dostopnostslovenskih
plezalis .

e nekaj let zapored je prihajalo do nenehnega podaljSevanja Odredbepovede
vznemirjanja ivali zavarovanih vrst v stenah na objud<raskega roba, zato si je KSP
zadala prioritetno nalogo, da najde reSitev problema.

Spomladi 2004 je bil podpisan sporazum med KSP, MOPE (Ministrstvo zae dkolj
prostor) in DOPPS-om (Drustvo za opazovanje in peoanje ptic Slovenije).
Sporazum se nanaSa na prepoved plezanjaRodpei in v veliki osapski stendesno
od Italijanske smeriza obdobje treh let. Tu je tudi zajeta prepoved plezanja novih
smeri med smerjoMedo in Italijansko. Sporazum vkljuuje tudi obvezo, da bomo za
vsako na novo odprto plezal& v Sloveniji oziroma razSirjanje obstogga plezalisa
pridobili soglasje MOPE in postopali tako, kot predpisuje zakonodaja.

Omeniti velja tudi plezali® Kote nik, kjer prihaja do te av pri parkiranju in pri
komunikaciji z domaini. V zadnjem asu se tam urejajo nove pristopne poti, parkaris
postavili so opozorilne table, ki jih morajo vsi obiskovalci nujno upostevati.

PZS-KSP priakuje od vseh plezalcev, da se bodo dr ali dogovorov imegja kodeksa,

da bo tako vsak od nas prispeval svoj dele k ohranjanju narave. Le nairiabnav
prihodnosti lahko prihajalo do dvostranskih priprav zakonodaje, v nasprotnem primeru pa
lahko pride to situacije, ko bodo za plezalce zanimiva opmpaprta stalno in ne le

za asno, kot je bilo to do seda,.



I. len

ETI NI KODEKS SLOVENSKIH PLEZALCEV

Vsem obiskovalcem plezalis

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

2. len

Ne obiskuj sten vasu prepovedi plezanja!
Kampiraj (WC) in parkiraj na za to dolenih prostorih!
Uporabljaj samo urejene in uhojene poti!

Ne uniuj rastlinstva in ivalstva, ne posSkoduj skalnih sten, oznak in drugih
objektov!

Tudi hrup onesna uje okolje!
Odpadke odnesi s seboj in ne @jsledi!

V primeru nesree pomagaj po svojih meh!

Plezalcem:

1.

Upostevaj lokalna pravila glede uporabe opreme (varovanje, Mg...), kioveljaj
nekaterih plezalskih podrph (predvsem v tujini - npr. eski peSenjak)!

Ne plezaj v projektih (oznaka - rdérak v klinu, ni imena na vstopu...). Predel
stene je lahko ne@® en, ne (povsem) opremljen in zato nevaren!

Za iS enje oprimkov in stopov uporabljaj leetke, ki ne poskodujejo skalne
povrSine!
V obstojeih smereh ne spreminjaj rdgmb!

Odlom za plezanje uporabne reeEmbe v smeri lahko spremeni te avnost vzpona.
Ne prirejaj oprimkov v "prvotno stanje" s klesanjem ali leplenjem!

Omogoi vzpon v smeri tudi drugim plezalcengetudi sam intenzivno poskusas v
njej! e plezalci ele plezati v vodstvu, izvleci vrv!

Vzpon opravi v skladu z veljavnimi pravili:

- NA POGLED: vzpon v prvem poskusu brez vsakrsnih informacij o smeri, le
ogled s tal;

- RDE A PIKA: vzpon po predhodnem plezanju v smeri.

Mnenje o oceni redkeje ponavljanih smeri SppKSP.

Na vrhu smeri se smemo prijeti za sideSpreden ga vpnemo. Pred vzponom
sme biti vrv vpeta le v prvi svedrovec.
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10. e sizalaji vzpon (RP) ozn& raz lembe (z Mg), za seboj pisti!

11.Varovalne kline (plosce), prusike ali vponke v smeri (in na sidu$ bodo

uporabili tudi plezalci, ki pridejo za teboj! Ne odstranjuj in ne poskqititj
Poskodbe varoval v smereh spandSP!

12.Ne plezaj v smereh, kjer so bili ravno nanes lepljeni Klini in te na to opozarja

napis pri vstopu v smer.

13.Ne plezaj v smereh, kjer gnezdijo ptice ali druge ivali.

3. len

Opremljevalcem plezalnih smeri:

1.

Pred prietkom opremljanja (nove) smeri proypotek obstojeih opremljenih in
neopremljenih smeri! Ne opremljaj smeri preblizu druge! Obsbojemer
prekri aj le izjemoma (posvet z avtorjem), nikoli pa ne opremljajes v
obmo ju obstojee neopremljene smeri!

e je za nastanek nove smeri potrebno ewanje rastlinja ob vzno ju stene
(drevesa, grmovije...) se smeri odpovej! Prav tako ravnaj v primeru, da vjabmo
nameravane smeri gnezdijo ptice!

Potrudi se poiskati naravne prehode, ki se gtev znailen vrh smeri (rob stene,
polica...)!

Za varovalne kline in sidrig (vrh) v smeri uporabljaj le kakovostne nerjave
materiale, ki ustrezajo zahtevam varnosti (inf. KSP)! Delo opgrdgbvorno in v
skladu z navodili o uporabi!

Odstrani krusljive delce v obmp smeri! Pretirano oster oprimek lahko v
izjemnem primeru nekoliko zgladis, vendar v okviru prvotne podobéerabe!

Ne prirejaj (klesanje, zapiranje, premazovanje, leplenje) skabiHemb! V
izijemnem primeru (mo en vé nevarnejSi odlom) utrdi ratembo z lepilom (inf.
KSP)!

V naravnih stenah ne omejuj plezalnih smenitami!

Ime smeri pri vstopu napisi z drobnimikami nevpadljive barve!

Ime, oceno in potek nove smeri spargSP!

11



OSEBNA OPREMA SPORTNEGA PLEZALCA

Razvoju Sportnega plezanja sledi tudi razvoj prilagojene plezalne egezmrarnostnih
postopkov, ki ob pravilni uporabi zagotavljajo varnost tega Sporta. OprerRporo
plezanje se razvija in izpopolnjuje v skladu s smernicami razvojan&gear plezanja.
Pravilna izbira in pravilna uporaba plezalne opreme je prvi pogoj a varno

ukvarjanje s Sportnim plezanjem. Oprema mora biti ustrezno estirana, kar

zagotavljajo UIAA in/ali CE varnostni testi.

Plezalni evlji (plezalniki)

Izbiramo lahko med celo vrsto raatih plezalnih evljev, ki pa se med ¢
seboj zelo razlikujejo, odvisno od tega za kakSemnalezanja so najbolj
primerne. Loimo plezalnike za zelo majhne stopke, za postopanje
na trenje), pa in tiste, ki so primerni predvsem za umetno steno ali Z
previsne smeri. Plezalnievlji so lahko visoki (primerni predvsem z
plezanje poi in daljSih smeri v hribih) ali nizki, ki so primerni z{
vsestransko uporabo. Kar se eti velikosti je izbira odvisna oq &5
posameznika, vendar pa so prevesni plezalniki za veno rekreativnih
plezalcev neprimerni.

Plezalni pas

Poznamo dva osnovna tipa plezalnih pasov:

- dvodelni plezalni pas sestavljen je iz zgornjega (ramenskega) in spodnjega
(sede nega) dela, primeren pa je zaetaike in plezanje daljSih smeri v hribih, Se
posebno e plezamo z nahrbtnikom. Zgornji del varuje plegab hrbtenico pri
daljSih padcih, zlasti pri nerodnih padcih emikov pa poskrbi, da plezalca ne
obrne na glavo.

- enodelni oz. sede ni plezalni paski je za obiajno Sportno plezanje najbolj
primeren.

Enodelni plezalni pas mora biti dovolj udoben za visenje in ral
prave velikosti.Pazimo predvsem na pravilno velikost no nih
zank, ki ne smejo biti niti preve ohlapne niti pretesne, poleg
tega pa naj nas plezalni pas tesno objame okoli pasy
Pomislekom glede velikosti se izognemo s tem, da kupimo ple:
pas, ki ima nastavljive no ne zanke. Pas naj ima spodnji in zgq
del povezan s kro no zanko, ki jo tudi uporabljamo za varovg
(varovalna zanka).

Vrv

Plezalna vrv za Sportno plezanje naj bo dolga okoli 70 metrov in debeline med 9.5 in 10.5
milimetrov ter ustrezno testirana. Izbiramo lahko med wstami, izberimo pa&nojno
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vrv (slika I mednarodna oznaka za enojno vrv), ki jo obiajno

uporabljamo v plezalis ih. Vrv je elastina, kar pripomore k varnin H a4
padcem, seveda ob pravilnem varovanju. Pra&tje, e je na vrvi jasno| __~
oznaena polovica vrvi. Na vrv moramo skrbno paziti, saj je od ted Tﬁ._rl‘h
veliki meri odvisna varnost naSega vzpona. Ponavadi jo hranimov|
za vrv, ki jo lahko razpremo in jo uporabljamo tudi kot podlogo za vi 912
plezali§u. Pred vzponom vrv vedno premeemo. S tem se izognemq
morebitnemu zapletanju med varovanjem, obenem pa pri tentirna ﬁ‘@'f‘"
morebitne poskodbe vrvPri plezanju pazimo, da uporabljamo oba BE{H.
konca vrvi pribli no enako . m
Vrv se lahko hitro poskodujege jo obremenjujemoez oster skalni rob,——

e hodimo po njej, ko le i na ostrem kamenju, aijo zadane padaje 8'!:%&5 Ja
kamenje. Vedno jo shranjujemo v hladnem, temnem prostoru, nikoli §aino vry
je ne suSimo na pe ali nha monem soncu. Skrbno preberite
proizvajal eva navodila o uporabi vrvi in se zavedajte, da je
poSkodovana vrv lahko zelo nevarna, zato jo prasno zamenjajte.

Kompleti

Komplete uporabljamo za vpenjanje svedrovcev, torej za varovanje
Komplet je sestavljen iz dveh vponk in vmesnega povezovalnega trakul..
Ponavadi je ena vponka zavita za la je vpenjanje vrvi, drugo pa vpnemo v

svedrovec. Najlonski trak med vponkama naj ne bo predolg (10-20 [cm).
Pri raznovrstni ponudbi kompletov pa gledamo predvsem na varnostn
teste in na te o.

Varovalni pripomo  Ki =

Varujemo lahko na venainov in zato obstaja tudi ve
varovalnih pripomokov. V osnovi jih lahko razdelimo na
dve skupini:
- samozatezni varovalni pripomoki (gri-gri,...)
- varovalni pripomo ki, kjer moramo del sile pri
padcu zaustaviti z roko (varovalna ploSca,
reverso, vponka z matico,...).

Pri Sportnem plezanju se je do nedavnegaeena uporabljalo osmico, ki pa po zadnjih
varnostnih standardih za varovanje ni verimerna. Pri Sporthem plezanju zato
uporabljamo razne varovalne ploSice ali pa samozatezne napravice (Gri-gri).

Vre ka za magnezij

Pri plezanju se ponavadi v roke potimo, zato uporabljamo magnezij
ga natresemo v posebno e in si jo namestimo okoli pasu n
hrbtni strani. Med plezanjem pomakamo roke v keein si jih tako
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posusimo, da nam ne drsijo na oprimkih. Pri nakupu smo pozorni na to, daka vre
dovolj velika.

Plezalna elada

Ponavadi elade pri Sportnih plezalcih nismo vajeni, uporabljajo jo
plezalci, ki se podajajo v daljSe Sportno plezalne smeri v hriih.
sklepu KSP je pri plezanju v naravnih plezalisih plezalna elada

obvezna za otroke do 14 let in za vse ztnike v asu teajev in

ostalih izobra evanj. Uporaba je prav gotovo pripoigva tudi takrat,
ko se uimo plezanja v vodstvu.
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VRVNA TEHNIKA, VAROVANJE IN PADCI

e smo na zatku prvega poglavja dejali, da je poznavanje in pravilna uporaba opreme
prvi pogoj za varno plezanjga je drugi pogoj poznavanje vozlov ter pravilni
postopki med varovanjem in plezanjem.

Vozli

Vozli, ki se uporabljajo pri Sporthem plezanju so vsestransko preizkygeprosti ter se
dajo hitro zavezati in razvezati. Vozli, ki jih moram vsak Sportrzgdkec poznati in znati
uporabiti, so:

- osmica

- bi evvozel

- polbi ev vozel

- prusikov vozel

- podaljSevalni vozel

Osmica

Je najvekrat uporabljan vozel pri Sportnem plezanju. Poznamo wst izdelave in
uporabnosti osmicé.o imo:

- Vpleteno osmico- za navezovanje na plezalni pas (slika 2a)

- Osmica na koncu vrvi prepreuje zdrs vrvi skozi varovalni pripomek

- Osmica na dvojni vrvi - za podaljSanje oz. povezovanje dveh vrvi pri spustu

Osmica je kon ni vozel in ne potrebuje varovalnega vozla, samo konec, ki izhaja iz
njega naj bo tako dolg , da dovoljuje izdelavo varovalnega vozla.

Bi ev vozel

Bi ev vozel §lika 2 uporablamo za pripenjanje na sidriS e. Ponavadi ga
uporabljamo takrat, kadar plezamo daljSo smer, kjer so potrebna veasnalis a (za
kar pa potrebujemo dodatno izobra evanje). Poleg tega seexitini vozlom pripenjamo
tam, kjer je dostop do smeri nevaren. Uporabljamo ga tudi za pritrdizesh stvari na
vrv. Bi ev vozel delamo le na vrvi, katere oba konca nista prosta (npr. na vkakem
je navezan plezalec).

Polbi ev vozel

Polbi ev vozel (slika2c) uporabljamo za varovanje in spusanje po vrvi, vendar le
na dovolj Siroki (hruskasti) HMS vponki z matico. eprav varovanje s poll@vim
vozlom ustreza varnostnim zahtevam, pa pri Sportnem plezanju raje upoi@blj
kakSnega od varovalnih pripommv, s katerim manj obrabljamo in zavijamo
(krotovi imo) vrv.
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Prusikov vozel
Prusikov vozel glika 2d) uporabimo za samovarovanje pri spusanju ob vrvi.

PodaljSevalni vozel

PodaljSevalni vozel §lika 29 uporabljamo za vezanje dveh koncev vrvi oz. za
podaljSevanje vrvi. Uporaben je pri povezovanju dveh vrvi za spust ob vrvi ter pri
zavezovanju obeh koncev pomo ne vrvice. Oba konca, ki izhajata iz vozla, reajtékst
dolga, da omogata izdelavo varovalnega vozla.

Slika 2: Vozli, ki jih uporabljamo pri Sportnem gkmnju.

16



Varnost pri Sportnem plezanju

Za varnost pri Sportnem plezanju so pomembni pravilno izvedeni postopkii sicer:
- navezovanje in dvojno preverjanje,
- uporaba varnostnih pripomkov,
- komunikacija med plezalcem in varujm,
- varovanje od zgoraj,
- varovanje plezalca, ki pleza v vodstvu,
- vpenjanje,
- prevezovanje na vrhu smeri,
- spusanje po vrvi,
- pravilno zaustavljanje padcev.

Sele, ko plezalec obvlada vse naStete postopke, lahko govorimo o vaemmijul Iz
izkusenj je razvidno, da so te je posSkodbe pri Sportnem plezanju skoraj pedlealica
nepravilnega izvajanja ali nepoznavanja omenjenih postopkov. Na koncu poglaga pa s
bomo dotaknili tudi varnosti pri plezanju na nizkih umetnih stenah in balvanih.

Navezovanje in dvojno preverjanje

Pri Sporthem plezanju se velikokrat navezujemo in odvezujemo,
moramo biti vedno pozorni na pravilno navezova#dg .navezovanje na
plezalni pas uporabljamo vpleteno osmico Pazimo, da vrv pravilno
speljemo skozi passijka 3. Vozel naredimo tik ob pasu, da nas
plezanju ne moti in ga pred plezanjem zategnemo. Prosti konec vho
dolg vsaj 10 centimetrov, vendar naj ne bo predolg, saj bi nas ovirg
plezanju in vpenjanju. Najbolje je, da s tem koncem naredimo Se vara
vozel. Pri navezovanju moramo biti stoodstotni in tik predemeao s
plezanjem, Se enkrat preverim@ smo se navezali pravilno. Pomemb
je, da izvajamo t.idvojno preverjanje obeh soplezalcev (angl. »partng
check«) Slika 4

il
Slika 3: Navezovanje v p

DVOJNO PREVERJANJE SOPLEZALCEV ( angl. "PARTNER CHECK")

Vozel? Zapet pas? Varovalni pripomod&ek? Vponka z matico? Vozel na koncu vrvi?

Slika 4: Dvojno preverjanje soplezalcev
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Pravilna uporaba varnostnih pripomo kov

Ogledali si bomo varovanje z varovalno pies (sem sodi tudi Reverso) in Grigri-jem,
ki sta tudi priporoljiva pripomo ka za varovanje pri Sportnem plezanju. Ogledali si
bomo kako vstavimo vrv, kako podajamo vrv, kako povzemamo vrv in kakoaspa$
plezalca.

Varovalna ploS ica

Varovalna ploSica je zelo enostavna za uporabo; Vstavljanje vrvi je enostavno, prav tako
podajanje in povzemanje pri varovanju. Padce lahko zaustavimo dm@amm jih

pove emo Vv spust. Varovalna ploga je poleg tega Se zelo uporabna pri spofl po

vrvi. UpoStevati pa moramo, da zahteva veliko pozornost varovalca, ki mora delesil
padca zadr ati s svojo roko.

Spodaj lahko vidimo kako vstavimo vrv v plaX (slika 5. Varovalni pripomoek
vedno vpnemo v varovalno zanko na pasu.

Slika E: Vstavljanje vrvi v ploSico

Na spodnjih slikah je prikazano povzemangiik@ 6 in podajanje glika 7) vrvi pri
varovanju z varovalno plo&o. Poudariti je potrebno, da imamo med varovanjem s
plos ico eno roko vedno na vrvi, ki poteka navzgor proti plezalcu (podajalna nodiee-

je vedno obrnjen navzgor), drugo pa na vrvi, ki poteka od varovalnega prik@mo
navzdol do preostanka vrvi na tleh (zaviralna roka — palec je vedno obrnjen proti
varovalnemu pripomdku). Spodnja roka nikoli ne sme izpustiti vrvi!
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Slika €: Povzemanj vrvi v plos ico

1.

Slika 7: Podajanje vrvi pri varovanju s pla

Pri varovanju s plos ico se pojavlja nekaj znailnih napak. Najpogosteje so povezane
z napanim dr anjem vrvi. Prvi primer ka e napao dr anje vrvi z zaviralno roko, kjer je
palec obrnjen prood varovalnega pripomka (slika 89. Pri drugem primeru, varovalec
dr i obe vrvi, zaradi esa pogosto pride do zdrsa vrvi iz rakika 8. Tretji primer pa
prikazuje pravilno in napao (z eno roko) spuanje plezalcadlika 84.

Slika 8: Napake pri varovanju s pliéo in spuSanje plezica
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Grigri

Velikanski razmah uporabe Grigri-ja gre prav gotovo pripisati njeglawini znailnosti:
Grigri je namre samozatezni varovalni pripomoek. Pri obremenitvi (padec, visenje)
se naprava samodejno zablokira, pri tem je sila padca na roko enalximpravilni
uporabi se tako zmanjSa mo nosbveske napake.

Pri uporabi Grigri-ja pa se moramo seznaniti z nekaterimi posebidstso klju ne za
varno uporabo. Prva je prav gotovo v tem, da lahko e pri vstavljanju vrvi v napravi
lahko naredimo napako, saj je pravilen le enimgslika 99, zatoobvezno izvajamo
preizkus delovanja(slika 99. e vrv vpnemo narobe se naprava ne zablokira!

Slika 9: Grigri— vstavljanje vrvi in preizkus delovai

Povzemanje vrvi je enako kot pri varovalni plias (slika 6), le da je tu spodnja roka
izjemoma lahko obrnjena druga Pri podajanju pa obstajajo pomembne razlike,
predvsem ko moramo podati vrv pri vpenjanju. Pri hitrem potegu Gradpiiokira in
samo s pritiskom na zavoro lahko vrv sprostimo. Prikazani so trije prprigska na
zavoro, ki veljajo za varen nia hitrega podajanja vrvi z Grigri-jem, vendar proizvajalec
priporo a le prvi nain, druga dva sta primera iz prakséka 10.

Slika 10: Grigri- podajanje vrvi in podajanje pri vpenja
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Nau iti se moramo tudi spuanja z roko, kjer je prav tako pomembno, da drimo vrv s
spodnjo roko glika 1J). NeizkuSenim se pri tem lahko zgodi, da panizategnejo r&ko
in spustijo plezalca na tla.

Prikazani so tudi nani varovanja z Grigri-jem, ki so nevarni in jih v nobenem primeru
ne smemo uporabljatisiika 12. Najve ja slabost Grigrija so prav gotovo njegovi
uporabniki, ki si domiSljajo, da pozorno in odgovorno varovanje zaradi
samozatezne funkcije ni potrebno.

Slika 11: Grigri- spuSanje plezalc

Slika 12: Grigri- Nevarno varovan
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Se nekaj napotkov za uporabo Grigri-ja:

Proizvajalec priporaa vrv premera 10 — 11 mm, dopaspa vrvi od 9.7 mm navzgor.
Razlika je tudi med novo in staro vrvjo, saj je trenje pri novi préicej manjSe, na kar
moramo biti pozorni med varovanjem in spaugem.
Paziti moramo, da se nam grigri ne zatakne ob kompletu ali @emas ob padcu
potegne navzgor), ker bi to lahko deblokiralo zavoro.

e pride do padca, z Grigri-jem veliko te je zagotavljamo dinawst kot z varovalno
plos ico.

Komunikacija med plezalcem in varujo im

Vsi, ki so se kdaj preizkusili v alpinizmu, se spominjajo, da je bitéorna komunikacija
med dvema plezalcema zelo pomemben del alpinestSole. Znaki za zatek plezanja,
ureditev sidriSa in namestitev varovanja so bili natan dogovorjeni in tudi uporabljani.
Tudi pri Sportnem plezanju so nekatere hujSe negpekazale, da je jasna komunikacija
med plezalcema nujno potrebna, sploh pri smereh, kjer plezalec in vareljvidita drug
drugega.

Pomembno je, da se =niki u ijo pravilne komunikacije e od prvega vzpona naprej, in
da so pri tem dosledniOsnovno pravilo: Plezalec in soplezalec se morata med
vzponom, delom na sidriSu in spustom, jasno in nedvoumno sporazumevatv
nadaljevanju so navedeni posamezni dogodki in primeri pravilne komunikacije.

Na za etku smeri:

1. Plezalec, ki prienja s plezanjem:Grem« ali »Plezam
2. Varujo i: »Varujem«

3. Plezalec lahko prne s plezanjem.

Med plezanjem:
Plezalec: Popusti«, >Napni,...
Varujo i potrdi, da je sliSal navodilo:OK!,...

Na vrhu smeri:

1. Plezalec vpne sidrig: »Dr il « ali »Napni, na vrhu sem!
2. Varujo i: »Drim! «

3. Plezalec: $pusaj!«

4. Varujo i: »OKl« ali »>SpuSamk

NasSteto je le nekaj najpogostejSih primerov, komunikacija je zelcepima tudi pri
prevezovanju na vrhu smeri, spagju po vrvi, itd.

Varovanje od zgoraj (top rope)

Pri plezanju poznamo dva glavna ma plezanja, pri katerih se zrlao razlikuje tudi
varovanje. Prvi nan je plezanje v vodstvu, drugi pa je plezanje z varovanjem od zgoraj
(preko vrha). Varovanje se pri obeh meh pomembno razlikuje, najprej pa si poglejmo
varovanje od zgora,j.
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Vrv od varovalca do plezalca poteka preko sidrisa na vrhu smeri. Plezalec se nave e
na enega od prostih koncev vrvi, praviloma na tistega, ki poteka skozi komgleteri.
Pametno je, da na drugem koncu vrvi naredimo vozel.kompleti niso vpeti je
na eloma vseeno na kateri konec se plezalec prive e, pazimo le, da vrvripaah ni
prepletena. Varujo vstavi vrv v varovalni pripomaek, ki ga vpne v svoj plezalni pas ali
pa v trdno varovalno t&o (npr. svedrovec, drevo).Pred zaetkom plezanja je
obvezno dvojno preverjanje!

Potrebno je opozoriti na posebno previdno varovanje v prvih metrih, ko plewsabed;
zaniha in se vrv najbolj raztegne. Plezalec lahko v takSnem prieevedno pade oz.
podrsa po tleh. Pri plezanju previsov in streh naj varugtoji nekoliko vstran, da
plezalec ne zaniha v njegovo vrv,imer se izognemo nepotrebnemu vrtenju okoli vrvi
in podobnim zapletom.

Varovanje plezalca, ki pleza v vodstvu (naprej)

Lahko reemo, da se pravo Sportno plezanje megi ko prinemo plezati v vodstvu.
Sprotno vpenjanje kompletov, mo nost daljSega padca in velika odgovornost egjaljo
so glavne znalnosti takSnega nana plezanja. Najprej si poglejmo potek plezanja v
vodstvu nato pa bomo Se podrobneje obdelali posamezne postopke.

Preden zanemo s plezanjemv naravnhem plezali§i je pomembno, da si ogledamo
plezalni vodniek, kjer so zapisane pomembne informacije o plezali® o smeri.
Potrebno se je seznaniti s kvaliteto opremljenosti posameznih glemnaéimeri, dol ino
smeri in si ogledati skico. Nato poskuSamo diloStevilo kompletov, ki jih
potrebujemo, vedno pa vzamemo Se nekaj kompletov rezerve. Na pas sodidndiae
vponka z matico, ki jo uporabljamo pri prevezovanju na sidr&@i za spusénje, e nam
ne uspe priplezati do sidr&. Plezalec se nave e, varujovstavi vrv v varovalni
pripomo ek, obvezno izvedeta dvojno preverjanjeoba naj poskrbita, da je na prostem
koncu vrvi vozel.

Ko za nemo plezatije zelo pomembno, kako
varovalec varuje in kje pod smerjo staglika
13). Prva naloga varovalca je, da prepgadec
plezalca na tla! Poleg tega skrbi da:

- ne stoji neposredno pod plezalcem,

- stoji tako, da se plezalec ne zapleta v

VIV,
- stoji blizu stene,
- skrbi, da vrv ni preveohlapna.

Sele, ko plezalec vpne nekaj svedrovcev in
dose e viSino, s katere ob pravilnem varovanju
ni mo no pasti na varovalca ali na tla, se lahko
varovalec postavi par korakov od stene in
neposredno pod prvi svedrovec. Medtem, ko

Slika 13: Varovanje na zatku smel
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plezalec napreduje in pravilno vpenja komplete (o tem wenadaljevanju), mora
varovalec poskrbeti, da pravasno podaja vrv in jo tudi povzeme je to potrebno.
Varovalec mora biti posebno pozoren v trenutku vpenjanja, saj je lako padec v
tistem trenutku zelo dolg. Varovalec ves as pozorno spremlja vzpon plezalca in
morebitne padce poskuSa zaustavitnbolj dinami no, seveda kolikor to razmere
dopusajo.

Ko plezalec dose e sidriSe, ga vpne tako, da se vrv pri spustu ne bo prepletala.
Varovalec zategne vrv in zae spuSati plezalca navzdol. Ob tem plezalec pobira
komplete §lika 149. Posebna pozornost je potrebna pri izpenjanju zadnjega kompleta v
previsnih smerehs(ika 140, kjer je nevarnost, da plezalec nevarno zaniha, z njim pa tudi
varujo i, e ni pripet. e na sidriSu ni vponke ali pa se vponke ne da odpreti, se
mora plezalec prevezati skozi obrocek na sidriSu. e je sidriS e narejeno iz
pomo ne vrvice ali traku, se z njega spus&mo po vrvi. Oba postopka sta opisana v
nadaljevanju.

Slika 14: Izperanje kompleto

Na tleh samo Se razve emo varovalni vozel na vrvi in vrv izel®mo iz sidriSa. Za
naslednjo smer je priporivo, da se nave emo na drugi konec vrvi, gner bomo
zagotovili enakomerno obrabo vrvi.

Nasveti, napake in nevarnosti pri varovanju

Nasveti za varovanje

V primeru nevarnega vstopa se je potrebno pripet+ e je teren pod smerjo v katero
vstopa plezalec strm oziroma, da obstaja mo nost padca s a{d§jér se zaenja smer,
se mora varujd pripeti v svedrovec popkovino (kaj je popkovina? stran 3Q ali pa se
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nave e na drug konec vrvi in se pripne zehim vozlom. Potem lahko normalno varuje,
vendar je pripordjivo, da plezalec e takoj na vstopu vpne en komplet, ki bo pomagal
zmanjSati silo ob morebitnem padcu.

Varovanje pod previsom— e varujemo pod previsom se moramo pripeti, da nas sila ob
padcu ne dvigne in bi lahko z glavo udarili v previs. Prav tako nas lahko patgmpd
previsa, sploh ko plezalec izpne zadnji komplet pri sy

Pozorno varovanje— Varujo i mora ves as pozorno spremljati plezalv vzpon, kar Se
posebej velja za plezanje v vodstvu. Nepazljivost in presee do katerega pride pri
nepozornem varovalcu je lahko vzrok nesr@ogosta napaka pri plezanju v vodstvu je,
da varujoi sedi, s imer se zelo zmanjSa njegova zmo nost za dinamiustavljanje
padca.

Napake in nevarnosti pri varovanju

Prevelika oddaljenost od stene pri varovanju plezanja v vodstvu— To je
najpogostejSa napaka varovalca, posledice pa so lahko zanj in zagledal neprijetne.
Plezalec pri padcu pade na vrv, ki ga lahko poskoduje ali zavrti na gianvalca pa
ponavadi sunkovito potegne v steno. Pri tem obstaja mo nost, da plezaleagpdde
sploh e varovalec, ki tre$ v steno, spusti varovanije.

Slaba medsebojna komunikacija— e komunikacija med plezalcem in varujo ni
dovolj jasna ali je celo ni, lahko hitro pride do nesporazuma med obemeljkokrat
privede do nesre.

Velika razlika v tei in varujo i ni pripet — Plezalec je lahko od varugga teji
maksimalno za encetrtino telesne te e, poleg tega pa naj se varyjdakSnem primeru
pripne.

Dolgi lasje in preohlapna obleka— Dolge lase moramo obvezno speti saj nam jih lahko
potegne v varovalni pripomek, kar je lahko zelo bole in nevarno. Isto velja za
preohlapno obleko.

Nepravilno ali nedokon ano navezovanje— S asoma, ko navezovanje postane rutina,
se lahko zgodi, da se plezalec nepravilno nave e. Do tega ponavadi pride, rked
navezovanjem nekaj premoti in se ne navee do konca. Mo nost tovrstn&kenapa
zmanjSamo z dvojnim preverjanjem.

Nepravilno vstavljena vrv v Grigri — To je huda in lahko tudi usodna napaka, saj
varujo i pri padcu vrv ne more zadr ati. Tej napaki se izognemo z dvojniveganjem

in testom Grigri-ja, ki smo ga e opisali.

Preohlapna vrv pri varovanju — eprav je ohlapna vrv pri varovanju plezalca, ki pleza
v vodstvu, nujno potrebna, pa se nevarnost pojavige vrv preohlapna. Predvsem na
za etku smeri obstaja mo nost padca na tla, kasneje v smeri paisepotialjSa padec in
pove a sila na ves varovalni sistem (plezalec, vrv, kompleti, varovalec).

Vpenjanje ve vrvi v isto vponko —V asih se zgodi, da pridemo na vrh smeri kjer je
sidri$ e z vponko v kateri je e vpeta vrv drugih plezalcev. V takSnem pumesidris e
vpnemo Se eno vponko z matico in vanjo vpnemo svojo vrv. Vpenjanje vrvi v vponko,
kjer je e vpeta druga vrv, je izredno nevarno, saj se ob drgnjenju enebvdrugo, vrv
zelo hitro poskoduje ali celo pretrga.
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Vpenjanje

Pravilno in hitro vpenjanje v razhih polo ajih je pomemben dejavnik varnega in
uspeSnega plezanja. Vedno smo pozorni na to, da vrv pravilno vpnemo, saj se v
nasprotnem primeru lahko zgodi, da se pri padcu sama izpne. Spodnjeadik@o
prikazujejo pravilno in nepravilno vpenjanje in Se nekaj primerov nepravilnosti.

Slika 15: Vpenjanje
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Prevezovanje na vrhu smeri

V asih se mora plezalec na vrhu smeri prevezati saj v sidniSvponke ali pa ne more
odviti matice. V taksno sidri& se najprej pripne s kompletom in varovalcu sppoa se

bo prevezal. Vesas prevezovanja mora varovalec nadaljevati s pozornim varovanjem.
Pogledali si bomo dva nma prevezovanjaBistvo obeh nainov je v tem, da je
plezalec ves as prevezovanja varovan in pripet na plezalno vrv.Vedno naj se
prevezuje plezalec, ki je smer preplezal v vodstvu.

Prvi na in (slika 16 — Plezalec pripleza do sidr& in normalno vpne komplet in vanj
vrv. Nato vpne Se en komplet (ali yen se pripne v pas. Vzame vponko z matico, ki jo
ima za pasom in jo pripne v varovalno zanko na plezalnem pasu. Nato kRakéee
meter vrvi in naredi osmico, ki jo vpne v pripravljeno vponko. To zagotavljagda |
plezalec med postopkom varovan in da mu vrv ne uide na tla. Sedaj odve @ @gsmic
katero se je navezal na etku smeri, napelje vrv skozi obek na sidriSu in se zopet
nave e v pas. Vse skupaj je potrebno Se enkrat preveriti! Koeg®i a, da se je pravilno
navezal in da je vrv pravilno speljana skozi oletona sidriSu, izpne vrv iz vponke, ki si

jo je pripel prej in razve e vozel. Varovalcu nato spomeaj napne vrv, potem izpne oba
kompleta in varovalec ga spusti do tal.

Slika 16: Prevezovanje

Drugi na in (slika 17 - Plezalec pripleza do sidr& in normalno vpne komplet in vanj
vrv. Plezalec potem, ko se je pripel z drugim kompletom v pas, vzamemo vponko
matico, ki jo ima za pasom in jo pripne v varovalno zanko na plezalnem Naso
potegne kakSen meter vrvi, naredi zanko in jo p@/kkozi obroek na sidriSu. Z zanko
naredi osmico in jo vpne v vponko. Odve e osmico s katero se je redkmasmeri
privezal v pas in konec vrvi izvle iz sidriSa. Varovalcu nato sporbnaj napne vrv,
potem izpne oba kompleta in varovalec ga spusti do tal.
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Slika 17: Prevezovanje

Padci

Ob padcu sile obremenijo celoten varovalni sistem: vrv, komplete in svedrovceglmnarov
pripomo ek, varovalca in plezalca. Kombinacija elasé plezalne vrvi in pravilnega
varovanja omoga, da so padci pri Sportnem plezanju relativno udobni in seveda varni.
Plezalec, ki pade, olti ulovitveni sunek, ki ga poskuSamo zmanjSatlizami nim
varovanjem. Predvsem je pomembno, da je vrv ravno prav ohlapna in da v trenutku
padca naredimo korak oziroma odskao v smeri potega. Na ta na lahko padec
dinami no zaustavimo tudi z Grigri-jem.e varujemo z varovalno plaso lahko padec
dokaj gladko pove emo v spust, vendar je taimgrimeren le za izkuSene varovalce.

eprav je statino varovanje v vani primerov nepravilno in vzrok za raztie posSkodbe,
pa se moramo zavedati, da jeasih tudi dobra reSitev.e obstaja nevarnost, da bo
plezalec zaradi dinammega varovanja padel na skalno polico ali na tla, je vedno bolje,
da ga zaustavimo statio.

Del odgovornosti za varen padec pa nosi tudi plezalec. Plezalec mdubgbiosda
pravilno vpenja. Predvsem tam, kjer so svedrovci naemezelo skupaj (za&tek smeri,
umetne stene), pa paziti, da ne pride do t.i. »Z« vpenjahla (181). Zelo pogosta in
nevarna napaka je nepravilen polo aj vrvi pri padcu, zaradi kateregalgdeobrne na
glavo in ga tre§ s hrbtom v stenos(ika 19. Nevarno je tudi odrivanje v trenutku padca,
saj plezalec zato Se toliko bolj tre&¥ steno, ko ga vrv zadr isfika 189. Pri padcu se
nikoli ne lovimo za zadnji komplet ali za vrv. Se najbolje je, da sned padanjem
sproseni in da ne otrdimo.

Strah pred padcem je lahko za etamike pa tudi izkuSene plezalce zelo moteadci so

del Sportnega plezanja in ob pravilnem varovanju in upoStevanju zdrave pameti, S
mo nosti za poSkodbe majhné?omembno je, da se postopno spoznavamo S
padanjem. Vaditi zanemo e pri varovanju od zgoraj, kjer plezalca preden se obesi na
vrv varujemo bolj ohlapno. Ko posameznik pie s plezanjem v vodstvu naj bo njegov
prvi padec v viSini zadnjega vpetega kompleta, nato pa lahkaspeviSujemo razdaljo
med plezalcem in zadnjim vpetim kompletom. Padce najprej vadimo naiwteni, Se
najbolje je e je malo previsna. V varovalnem sistemu naj bo pribli no 15 metrov kirvi,
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bo zagotavljala udoben padec. S pogostim padanjem na isti konec vsmemo
pretiravati, saj vrv rabi nekajasa, da po daljSem padcu spet pridobi vse potrebne
lastnosti.

Slika 18: a) Padanje, b) »Z« vpenja

Slika 19: Nepravilen polo aj vrvi pri padc
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SpusS anje po vrvi

Pri klasi nem Sportnem plezanju nas v vzno je smeri ponavadi spusti varsg So
Sportno plezalne smeri ponavadi opremljene z urejenimi sSidk$ to dopuSajo.
Spus anje po vrvi pa pride v poStev predvsem tam, Kkjer je sidrise izdelano iz
prusikove vrvice ali traku, v asih je na vrhu drevo, v nekaterih plezaliSih pa se
moramo po vrvi spustiti do vstopa v smerObi ajno je za spust dovolj dolga e ena
Vrv, v nasprotnem primeru pa dve vrvi pove emo skupaj z osmico ali podah§aval
vozlom. Poglejmo si, kako uredimo vse potrebno za varen spust ob vrvi.

Najprej je potrebno poudariti, da se moramo pred smém odvezati s plezalne vrvi,
zato se v sidri® obvezno pripenjamoopkovino (zaSita zanka, ki je v spodnjem delu
vpletena v pas, v zgornjem delu pa je vponka z matico s katero se gmoegénPoglejmo

si dva naina spusanja po vrvi.

1. Na in (slika 20): Ko priplezamo do vrha smeri, vpnemo vrh, vzamemo zaSito zanko
(dolina 60 do 120 cm, nosilnost 22KN) in jo z vozlom razpolovimo. Spodnji del s
prusikovim (kavbojskim) vozlom vpletemo v varovalno zanko v pasu, zgornji konec
zanke pa z vponko z matico vpnemo v sid&iSPotegnemo nekaj vrvi in jo z osmico
pripnemo na pas ter se odve emo. Vrv speljemo skozi sejrid&znaka za polovico vrvi
naj bo v sidrisu in na koncu vrvi dve osmici na dvojni vrvi v razdalji enega metra.
Pod vozel (sredina zanke s katero smo vpeti na s&jrifonemo plodco za spusnije,
namestimo samovarovanjarfbolj na kratko) na varovalno ali no no zanko pasu, z eno
roko dr imo za vrv pod varovalom , z drugo odpnemo vponko s salii$ se spustimo

do tal. Pri spu&nju sta obe roki pod varovalnim priporkom, ena neposredno na vrvi,
druga pa na prusikovem vozlu.

Slika 20: Priprava zasSite zanke (popkovine), prjpeje v sidriSe, namestitev za spuhje
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2. Nain (Slika 20i): Ko priplezamo do vrha smeri, vpnemo vrh in vzamemo zasSito
zanko. Spodnji del s prusikovim (kavbojskim) vozlom vpletemo v varovalno zanko v
pasu, zgornji konec zanke pa z vponko z matico vpnemo v gdR®tegnemo nekaj vrvi

in jo z osmico pripnemo na pas ter se odve emo. Vrv speljemo skoA sidoznaka za
polovico vrvi naj bo v sidrig&1 in na koncu vrvi dve osmici na dvojni vrvi v razdalji
enega metra.

V varovalno zanko na plezalnem pasu vpnemo moSza spusnje, namestimo
samovarovanje (mbolj na kratko) na no no zanko pasu, z eno roko drimo za vrv pod
varovalom, z drugo odpnemo vponko s sidrifn se spustimo do tal. Pri spagju sta

obe roki pod varovalnim pripomkom, ena na vrvi, druga pa na prusikovem vozlu.

Slika 20i: Priprava zaSite zanke (popkovine), prjpaje v sidriSe, namestitev za spuEhje

Pomembno je, da je samovarovanje narejenmbolj kratko zanko, da nam prusikovega
vozla ne potegne v pripomek za spusanje. Pred spustom ponovno preverimo:

- dasmo vrv pravilno speljali preko sidr&

- da smo oba konca vrvi povezali z vozlom;

- da smo pravilno vpeli pripomek za spu&nje;

- da smo pravilno izdelali samovarovanije;

Poseben primer so sidré§ ki so izdelana iz g, 21: sidrise iz traku

prusikove vrvice ali traku, brez vponke/

takSnem primeru nas preko sidriSa nikoli ne

spus a varujo i, saj bi vrv, ki poteka neposredno

preko prusikove vrvice ali traku, takSno sides

pre gala. Problem na takem sidns zlahka

reSimo, e na takem sidri&i pustimo svojo

vponko z matico, kar sicer podrai vzpon a nam

prihrani marsikatero te avo. V nasprotnem

primeru se moramo s takSnega sidaiSsami

spustiti po vrvi. Poleg tega so sid@Sizdelana iz

prusikove vrvice ali traku zelo obtljiva na

staranje zaradi vremenskih pojavov (sonce, mraz, de), ki zelo hitrajaju tovrstni
material. V primeru poSkodb in obledelosti materiala se s takSidg&a ne spusamo
0z. dodamo svojo zanko ali pomo no vrvico.
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Varnost pri balvanskem plezanju

Pogledali si bomo Se nekaj napotkov za varno balvansko plezanje. Balvarskojeple
sre ujemo na nizkih umetnih stenah in na naravnih, nekaj metrov visokih, skatkih bl

v naravi. Vsak padec pri balvanskem plezanju je padec na tlaNajpogostejSe
poSkodbe so odrgnjene pete in zvit gleenj, ki pa se jih s pozornim varavanje
izognemo.

Balvaniranje v naravi

Preverite tla pod balvanom in pazite na korenine, kamenje in neraviaipemiite si te
ovire, e jih ne morete odstraniti, predvsem pa pazite na vse predetesik@ghko
poSkodujete glavo ali hrbtenico. Predenride s plezanje se premjte, da boste z vrha
balvana lahko sestopili brez yi te av.

Med plezanjem naj vas varuje varovalec (spotter). Ta naj delno wal& padec in vas
usmeri na varen doskok, kjer namestimo blazino (crash pad). Petdlaa plezanja se z
varovalcem pogovorite 0 mestih, kjer je verjetnost padca rjajue predvidite smer
padanja. Varovanje pri balvaniranju (spotting) temelji na zaupanjutejdas nekaj
najpomembnejSih nal:

- Zavarovanje glave in hrbtenice je najva nejSa naloga varujoega.
- Usmerjanje plezal evega padca na varno mesto je druga naloga.
- e je mogoe poskuSamo ubla iti padec.

Za dobro varovanje moramo poznati problem in predvideti gibanje plezadao\smo
pozorni na plezakvo teiS e, ki je pri moskih priblino 5 cm nad viSino pasu, pri
enskah pa ravno v viSini pasu. Nikoli ne lovimo plezalca za noge, roke, ipd.

e plezalec pade na noge, usmerimo padec na varno mesto. Del sile pri padcu poskusamo
zmanijsati z rokami in nogami. Vi@o sile pri padcu pa prevzamejo noge plezastizg
223).

Ko plezalec pade v previsu pa ponavadi ne pade na noge. Zato gam@rplo nad

te IS em, torej v zgornjem delu hrbta. Pri tem pade@a zavrti, tako da pade na noge.
Nato poskuSamo usmeriti padec in zmanjSati silo kot v zgornjem rorisiika 220. V
primeru, da plezalca preveavrti in obstaja nevarnost, da bi z glavo udaril v steno, ga
poskuSamo zgrabiti (za telo, obleko,...) in to prepie

V nekaterih situacijah je vse kar lahko varujmaredi, da potisne plezalca prod
nevarnosti in proti varnemu doskolalika 224.

Ker je balvanski problem preplezan le, plezalcu med vzponom ne pomagamo, moramo
paziti, da ga varujemo tako, da ga med vzponom ne podpiramo.

Ponavadi zdru imo varovanje z blazino in varovanje varovalca. Blazino paotomna
mesto, kamor bomo najverjetneje padli. Varovalec po potrebi premikadnldiporaba
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blazine na neravnih tleh pa je prav tako lahko vzrok poskodbeasitvje bolje vedeti
kje so neravnine kot pa skakati na navidez ravno blazino.

Velikokrat plezalca varuje vevarovalcev, ki si med seboj razdelijo posamezne naloge.
Tako naj prvi varuje, drugi premika blazino, tretji pa prepye padec z vzno ja balvana,
e tla niso ravna.

Balvaniranje na nizkih umetnih stenah

Pri plezanju na nizkih umetnih plezalnih stenah je pomembno, da pod stenaviragot
ustrezne blazine, ki bodo dobro ubla ile morebiten padec. Najbolje je, @a infazine
tanjSo gosto plast pene na vrhu in debelejSo mehko plast spodaj. Najwev je
posledica padca na s8 e dveh blazin, kar lahko dokaj dobro reSimo s prekrivalom, ki
(tesno) pokrije vse blazine skupaj. Tudi na nizkih plezalnih stenah gsob potrebno
varovanje, ki poteka po istih ngih kot tisto pri balvaniranju v naravi.

Slika 22: Varovanije ri balvanskem plezanj

33



TEHNIKA SPORTNEGA PLEZANJA

S pojmom tehnika plezanja zaobjamemo gibanje plezalca v celoti: r@btamb, nain
njihove uporabe, hitrost izvedbe gibov in ritem v katerem si sledijoi teé prvine. Z
razvojem plezanja je tehmih elementov vse vein proces pridobivanja novega

plezalskega znanja ni nikoli koan. Plezalna tehnika je va Sibki (ne nujno najSibkejsi)
len v verigi plezalevih sposobnosti.

Osnove plezalne tehnike

Tehnika plezanja je predvsem odvisna od oblike stene, oprimkov in stopov, ki so na
voljo, predvsem pa od tega ali plezamo v polo ni, nanali previsni steni.

Na plezalca deluje sila te e in sicer na tea&elesa, ki je nekje okrog pasu. Najbolje je,

da najveji mo ni del sile te e premagujejo noge zato poskuSamo pribli atstee k steni

in s tem nad stope. Naslednji oprimek (stopgmo s prosto roko (nogo), to je tista, ki jo
lahko odmaknemo z oprimka (stopa) in pri tem ohranimo stabilen polo aj v steni.

Napredovanje v steni

V grobem poznamtri postavitve (prvine), ki nam omoga@jo napredovanje:
- plezanje v osnovnhem polo aju

- gib z zasukom kolena
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- gib z zasukom boka in izrazitejSim zasukom kolena

Uporaba rok

Poznamo trosnovne vrste prijemoy ki so odvisne od postavitve oprimka: nadprijem,
stranski prijem, podprijem. Poleg tega pa poznamo kar niajik prijemanja
oprimkov @lika 23: odprt prijem (a), zaprt prijem (b), prijem na streSicq fg)jem s
posameznimi prsti §, kleS ast prijem (d).

Slika 23: Vrste prijemov

Slabost nekaterih nanov prijemanja (npr. prijem na stresSico, prijem z enim prstom) je
velikih obremenitvah anatomskih struktur prstov, ki se jim izognemo z dragasto
prijema, e je to mogoe.

Pri uporabi rok je pogosta napaka, da jih brez potrebm&r Med plezanjem smo, e je

le mogoe, vedno na iztegnjenih rokah.Se posebej to velja med vpenjanjem,
po ivanjem in pomakanjem v vrko z magnezijem. S tem, ko so roke iztegnjene,
ohranjamo njihovo mq obenem pa smo z zgornjim delom telesa nekoliko bolj
odmaknjeni od stene, kar nam omogoljSi pregled nad stopi.
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Uporaba nog

Pri stopanju je pomembno, da stopamo na prste, torej na zunanji in notranji rob
sprednjega dela stopala ter sprednji del stopala. Seveda obstajegaliS@ na ini
zatikanja pete, prstov in stopanje na celotno stopalo.

Stopanje igra v plezanju, vsaj s tehmgga vidika, najpomembnejSo viogo prinkoviti
izrabi naSih sposobnosti. Noge morajo zagotoviti tako postavitev telessg roke kar
najmanj obremenjene. Poleg tega nam pravilno postavljanje nogefim telesa) pomaga

pri doseganju naslednjega oprimka. Stopanje mora biti madasaj drugee hitro
zdrsnemo s stopa, ker smo prey®vrsni. Pogosta napaka je, da stop sicer pogledamo,
ko pa nanj polagamo nogo zmi e iS emo naslednji oprimek. Glejte stop dokler nanj
trdno ne stopite.

U enje tehnike

Osnovno vodilo pri u enju tehnike je: od lajega k te jemu, od enostavnega k bolj
zapletenemu. Novih elementov se vednomo spoiti, saj utrujenost podira usklajenost
gibov, kar lahko vsak plezalec opazuje pri sebi, ko postaja vse bolj utrujen.

Nekaj napotkov za razvoj plezalne tehnike

- Opazujte in poskuSajte! Zelo pomembno je da plezalec opazuje sebegé) dr
analizira gibanje, poskuSa razie naine doloenih gibov in se u na svojih
napakah ter napakah drugih. e samo opazovanje ter posnemanje boljSih
plezalcev veliko pripomore k izboljSanju naSe tehnike.

- Plezajte im ve razli nih smeri v razlinih plezaliSih ali umetnih stenah, plezajte
v polo nih, navpinih in previsnih stenah ter se ne izogibajte smeri, ki vam »ne
le ijo«.

- Uporabljajte vse mo ne vrste prijemov in maov stopanje.

- Na umetnih balvanskih stenah stopajte samo na za to namenjene stopkeein
ne na oprimke.

Enostavne vaje za razvoj tehnike

- Vaje hitrega plezanja: S temi vajami spodbujamo hitre reakcije v novonastalih
situacijah in uinkovito razreSevanje tehmih zahtev. Pri tem ugotovimo kateri
gibi so odve in ponavadi ugotovimo, da smo na koncu manj utrujeni kot sicer.
TakSne vaje so Se posebno primerne za stath poasne plezalce. Zavedajmo
se, da tekae, lahkotno in odlono povezovanje gibov prihrani mosaj traja man;j

asa. Seveda pa si vsak plezalec najde svojo optimalno hitrost. Pri pretiranem

hitenju se namremo no povea mo nost tehninih napak.

- Vaje po asnega plezanja: Niso namenjene temu, da boste postali ptatiai in
po asni, ampak, da odkrijete nepravilne polo aje telesa in napake v gibanju, ki se
pri normalnem plezanju zabriSejo. Tak maplezanja nas uiskanja pravilnih
polo ajev telesa. Izvajamo ga tako, da se preden primemo naslednji oprimek, za
dve do tri sekunde ustavimo.
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- Igra s palico: To vajo izvajamo na nizki umetni steni, kjer nam soplezalec s palico
sproti ka e oprimke. Plezalec tako ne ve kateri oprimek bo naslednji in mora
neprestano prilagajati svoje zamisli ter reSevati novonastale situapjez8lec
mora paziti, da ka e oprimke dovolj hitro, da zagotovi normalno hitrost plezanja.
Druga razliica te vaje pa je, da ka emo stopke. Plezalec si sam izbira oprimke,
stopati pa mora samo na stope, katere mu dstiplezalec.

- 'Slepo’ plezanje: Plezanje z zastrtim pogledom nas prisili prisluhnigimiotr
ob utkom, ki so kljuni pri plezanju. V zanimivem polo aju, ko je popolnoma ali
delno temno, smo pozornejSi na sicer neajbie stvari, kot na primer:
zadr evanje dihanja, grizenje ustnic, nenatsega stopanja (brcamo v steno),...

- Plezanje gor-dol: Plezanje e poznane, lahko pa tudi nepoznane, smeri gor in dol
nam odpre celo vrsto novih izzivov predvsem glede postavljanja nog, saj je
pregled nad stopki slabsi kot pri plezanju navzgor.

Umetne stene ali naravna plezalis a?

NajSirSa paleta plezalnega znanja se prav gotovo pridobi med plezesii&e koli ine
raznovrstnih smeri v naravnih plezall® Plezanje na umetni steni je zaradi preprostosti
in o itnosti zastavljenih problemov manjiokovito za razvoj plezalne tehnike, je pa prav
zaradi tega najprimernejSe zaeunje osnov plezalne tehnike.
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TRENING SPORTNEGA PLEZALCA

V karieri vsakega Sportnega plezalca pride do trenutka, ko nam g#&manje in
poskuSanje v razlhih smereh brez dolenega cilja ni ve dovolj in bi radi hitreje
izboljSevali naSe plezalne sposobnoBtiav jasno in realno zastavljen cilj je klju do
uspeha pri treningu.

Prav tako kot v ostalih Sportih tudi v Sporthem plezanju veljajo osnovnelanaa
pove anje moi in vzdr ljivosti. Dolgotrajni nizko intenzivni napori pove ajo
vzdr ljivost, kratkotrajni visoko-intenzivni napori pa pove ujejo mo . Velja si
zapomniti, da je za veno plezalcev najbolj unkovit trening prav plezanje samo. To
pomeni, da je za povanje vzdr ljivosti bolje preplezati veliko la jih in dolgih smeri kot
pa izvajati veliko ponovitev z ute mi. Moprstov lahko poveamo na trening-deski,
vendar pa pri balvaniranju poleg tega izboljSujemo tudi plezalno tehniko.

Pri izboljSevanju naSih plezalnih sposobnosti se ravham@palu najSibkejSega lena,
ki nam pove, da nam bo trening tiste sposobnosti v kateri zaostajammerjavi z
ostalimi sposobnostmi, najv@ripomogel k sploSnemu napredku.

Elementi, ki jih vsebuje vsak uravnote en na rt plezalnega
treninga:

Trening za mo

e lahko plezate zmerno te ke smeri cel dan zaustavi pa vasnemsio te ji del v
smeri potem morate povati svojo mo. Balvaniranje je najboljSi nan za to. PoskuSajte
preplezati probleme, ki imajo od 5 do 15 gibov. Vmes si zagotovite dovatkacsaj
morate ponavadi za vsak poskus dati vse od sebe. Ostale metode zmjeon®i so
razni treningi na deski, sistemski treningi, itd. Prav tako lalkdirite kaksSno te ko
smer za katero upate, da jo boste preplezali orgio in si sproti nabirate tudi mo

Trening za vzdr ljivost v mo [

Ta trening je ponavadi podoben plezanju vaSe najte je smeri. Ponavadsis@ri dolge
okoli 30 gibov, ki jih vekrat preplezamo z vmesnim ptkom. Smer je lahko en sama ali
pa ve, ki so priblino iste te avnosti. Trening si prilagajamo tako, qaesninjamo
dol ino smeri ali/in dol ino poitka.

Trening za vzdr ljivost (lokalna vzdr ljivost)

e ugotovite, da vam plezalne sposobnostiutio padejo e po nekaj smereh, morate
za eti s treningom vzdr ljivosti. Ta trening vas bo pripravil za dolgees v katerih ni
ve jih te av, vas pa zelo »navijajo« od zka do konca. Plezanje Sportno plezalne smeri
ponavadi traja med tremi in desetimi minutami. Torej,se med treningom trudite, da
plezate Se dva do tri-krat dlje, boste trenirali vzdr ljivost.
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Trening plezalne tehnike

Plezalno tehniko je seveda potrebno razvijati \ees v trening vkljuujemo razne vaje,

ki so e omenjene v prejSnjem poglavju. Tehniko seno pri plezanju la jih smeri, kjer
lahko zavestno nadzorujemo vse postopke oziroma pravilem mdezanja. Zelo
pomembno je, da se tega zavedamo in to reegmo, saj v vani primerov plezalci to
pozabljajo (potrebno si je enostavno zamisliti, kot da plezamo zahtewerovskateri
poskuSamo plezati natamo in pravilno). Poudariti je treba, da Se tako dober trening za
mo in vse vrste vzdr ljivosti ne bo priSel do izraz& vzporedno ne izboljSujemo tudi
nase plezalno tehniko.

Trening za ve o gibljivost

Veliko plezalcev posve pri svojem treningu vg pozornost treningu ma Ko v
dolo eni plezalni smeri padejo, i@oma to pripiSejo pomanjkanju mo Vendar se ne
vprasajo, ali ne bi z boljSo gibljivostjo plezali bolj ekonond, mogoe nasli kakSen
po itek v razkoraku in tako uspeli preplezati smer. Prav tako veliko plezale ve, da je
bolj pro na miSica sposobna razviti ye mo od krajSe, zakene miSice. Pa Se veliko
drugih vzrokov je, zaradi katerih bi moral trening gibljivosti postsstavni del
vsakdana plezalcev.

Dinami no raztezanje:gre za uporabo zamahov, kro enj. Te vaje ponavadi uporabljamo
med ogrevanjem pred treningom in ne z namenom povgbljivost. e zamahe delamo
preve sunkovito, se v ekstremnih polo ajih spro i refleks na nateg, ki migekr i in
lahko pride do poskodb®o treningu nikoli ne izvajamo dinamiega raztezanja.

Stati no raztezanje — angl. »stretching«je verjetno najbolj poznana metoda raztezanja.
lzvajamo ga tako, da gremo s psnim gibom v polo aj, pri katerem se miSica raztegne;
gib uskladimo z dihanjem (izdih). Pri raztegovanju miSice nam pomsiggée e ali neka
zunanja sila (pomopartnerja), zato temu raztezanju pravimo paBivno raztezanje

Pri plezanju je poleg pasivne potrebna taktivna gibljivost. Kaj nam pomaga.e lahko
na tleh naredimo »Spago«, potem v plezalni smeri pa nog zdn&ih siSic ne moremo
dvigniti tako visoko, da bi stopili na oddaljen stop? Aktivno gibljivost teenio tako, da
skuSamo polo aj, ki nam ga je pomagala dosda te e ali partner, skuSamo zadr ati z
mo jo svojih misic.

Vaje zavzdr evanje gibljivosti je treba izvajati na zatku in po konanem treningu.
Vaje izvajamo lahkotno, pasi in brez kakrsnekoli bolme.

Vadbo zapove anje gibljivosti je dobro opravljati na dan, ko ne treniramo, npr. na dan
po itka, ker si moramo zanjo vzeti veasa, miSice pa morajo biti spte.

SploSna mo in preventivha vadba

Cilj vadbe za sploSno madn preventivo je ojaati tiste miSice, ki jih plezalci ponavadi
zapostavljajo, vendar pa so zelo pomembne tako pri plezanju kot pri mEegqmgl
poskodb, saj z njimi vzpostavljamo mi8o ravnovesje. Sem sodijo vaje za trebusSne
misice, hrbtne in zadnje ramenske miSice, triceps, iztegovalkevphaje izvajamo z
nizko ali srednjo intenzivnostjo in z veliko ponovitvami (20-30).
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Ostala Sportna (aerobna) aktivnost - kondicija

Spremljajoe ukvarjanje z ostalimi Sporti (npr. tek je splosSno zelo prigiva aktivnost)
je vsekakor potrebno za celovit razvoj in sploSno telesno pripravljenosinégart
plezalca.

Po itek

Morda se trditev, da je pitek eden bistvenih elementov treninga, marsikomu zdi
nekoliko smesna. Resnica je povsem dragaNepravilna razporeditev ptka v ciklusu
treninga obvezno privede do prevelike utrujenosti in v kofazi do pretreniranosti in
poskodb. In to tudi v primerih, ko plezalec v bistvu n&, da bi bil preve utrujen. Zato

je zelo pomembno, da se plezalec opazuje in ob prvih znakih utrujenosti ukrepa in trening
prilagoditi.

Kako naj poteka trening?

Vsak, pa naj bo ofasni rekreativec ali vrhunski tekmovalec, se mora pred vadbo
primerno ogreti, da lahko potem uresma rte, ki si jih je zastavil. Po koani vadbi pa
vedno sledi statno raztezanje (stretching).

Ogrevanje na za etku treninga

Ogrevanje je poleg raztezanja po plezanju prav gotovo obvezni del vsakaiggaroz.
ukvarjanja s Sportom. Vsak posameznik postopoma spozna kakSnmdkagrevanja
potrebuje. Zaeti je treba sploSnim ogrevanjemcelega telesa. Na zstku je to nekaj
minutni tek ali skakanje s kolebnico, v plezalisto nadomestimo z daljSim dostopom.
Sledijo dinamine raztezne vaje - razna kro enja za ramena, komolce, zapestja, kolke
kolena, gle nje. Prispecialnem ogrevanjy raztezamo predvsem staip in to tiste
miSice, ki jih bomo najve obremenjevali. Najprej moramo zajeti vse jeemiSi ne
skupine trupa, rok in nog, na koncu sledi Se raztezanje podlahti in prstov, takbalipogi
kot iztegovalk. Za ogrevanje prstov so primerne razne gnetilne atiaseehke ogice.
Plezati zanemo la je smeri z velikimi oprimki, potem pa te avnost psi stopnjujemo.

Glavni del treninga

V tem delu se posvetimo treningu, ki smo gartwvali. Ta del ponavadi traja od ene pa
do ve ur, odvisno od intenzivnosti treninga in nasSe pripravljenosti. Ker jplpzanju
obremenitev prstov, rok in ramenskega obrgelika v primerjavi z ostalimi deli telesa,
se nikoli ne zaganjamo v smeri, ko smo se e zelo utrudili. Ragdmao Se nekaj vaj za
hrbtne in trebuSne misice.

Raztezanje po treningu
Trening je priporoljivo zaklju iti z nekaj minutnim lahkotnim poplezavanjem in

raztezanjem najbolj obremenjenih miSic. To pomaga miSicam, daet#a@ odpadnih
snovi in s tem zagotavlja hitrejSo regeneracijo.
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Kako razporejamo trening? — Ciklizacija

U inek treninga, ki ga natujemo, daje pozitivne rezultate leg so elementi treninga ter
koli ine razvrSeni v smiselno zaporedje v doemem obdobju.

Trening ponavadi razdelimo na obdobja, v katerih bomo razvijali dok sposobnosti.
Ponavadiza nemo s treningom vzdr ljivosti, torej s plezanjem velike kolna la jih
smeri. To obdobje je ponavadi najdaljSe, saj se rezultati poka ejo najkasd/ vadbo
vzdr ljivosti za nemo poasi vKklju evati tudivadbo za mo. Plezamo kratke in te ke
smeri oziroma balvanske probleme. V zadnjem obdobju, preden elimoid@gkoljSo
pripravljenost, pa vkljumo trening za vzdr ljivost v mo i, v katerem plezamo tiphe
plezalne smeri, ki so ha meji nasih zmogljivosti.

Zelo pomembno je tudi kako razdelimo trening v enem dnevu in poniztinevih. Pri
razporejanju se drimo nala od te jega k lajemu e nameravamo v istem dnevu
splezati nekaj balvanskih problemov in Se nekaj srednje dolgih smeri, bduaméda
plezali najprej. e nameravamo plezati dva dneva zapored in sicer v enem dnevu
balvanske probleme v drugem pa vzdr ljivost, bomo prvi dan plezali balvamngi, d&n

pa vzdr ljivost.

Enako pomembno je tudi razporejanje ipga. Po itek po treningu mo i ali
vzdr ljivosti v mo i naj traja priblino dva dneva, medtem, ko je za vzdr ljivost
dovolj en dan po itka.

Primer treninga v enem tednu, za plezalca, kin@ma lahko pleza ob koncu tedna:
Sobota — Vzdr ljivost v mai,
Nedelja — Vzdr ljivost,
Ponedeljek — Patek,
Torek — Mo,
Sreda — Vzdr ljivost,
etrtek — Poitek,
Petek — Patek.

Poleg razvijanja ma, vzdrljivosti v mo i in vzdr ljivosti, pa se seveda vseskozi
posve amo tudi gibljivosti, sploSni main preventivni vadbi ter plezalni tehniki.
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POSKODBE PRI SPORTNEM PLEZANJU

Ne glede na to, kaksno te avnostno stopnjo plezalec obvlada in kako pogostospleza
vsak eli napredka. Na zatku plezalec hitro napreduje, potem pa je v napredek potrebno
vlo iti vedno ve treninga in e tega ne zna uravnote iti s ptkom, se zanejo pojavljati
posSkodbe. Sprva le kot opozorilni signali, ki jih veliko motiviranih plezalcaso
preslisi, kasneje pa jim je al, saj morajo za \tednov ali mesecev prekiniti s svojo
najljubsSo dejavnostjo. Zdravljenje kronih poskodb, ki nastanejo zaradi pretreniranja, je
najve krat dolgotrajno in zahteva veliko potrpe ljivosti in motivacije za adjenje,
kasneje pri ponovnem plezanju pa veliko previdnosti, saj se rade ponovijo.

Lo imo dve vrsti poskodb:

Akutne poskodbe— Vzroki za akutne poskodbe so vedndro. Zgodijo se v trenutku.
Vzrok je lahko prevelika sila, ki je miSice, kite ali vezi nergjo prenasSati. Npr.e nam
noga nepriakovano zdrsne in celo te o telesa zadr imo na eni roki, lahko zaditie

sile pride do izpaha rame, posledica pa so lahko natrgane vezi, kitgice,rki ta sklep
obdajajo. V veini primerov jih je tudi la je pozdraviti kot kronne poskodbe.

Kroni ne poskodbe — zanje se uporabljata tudi pojma 'Sportna okvara' ali
preobremenitev. Gre za bolezensko stanje, ki nastaja postopno in gatkuzsploh ne
zaznamo; asa in vzroka nastanka ne moremo z gotovostjo opredeliti. Gre za posledi
pogostih, ponavljajah se intenzivnih obremenitev na nekem delu gibal (zlasti na tetivah,
tetivnih narastish na kost, miSicah in sklepih pa tudi na kosteh), kar izzove napredujo
lokalne vnetne procese, poslatk degenerativhe spremembe in zaradi loleavre
nadaljnjo telesno aktivnost. Te poskodbe poviznenehno kopienje mikroposkodb, ki
nastanejo med treningom in se nimag@a regenerirati.

NajpogostejSe poskodbe

Tipi ne poskodbe plezalcev se seveda nanaSajo na dele telesa, Kpleagnju najbolj
obremenjeni. To so zgornje okane, ramena in hrbet. Seveda so pogoste tudi poskodbe
nog, predvsem pri padcih na tla. NajpogostejSa je poSkodba gle rge, 2@lo pogosto
zgodi med treningi in tekmami na balvanskih stenah kot posledica paeltdlazine.
Omeniti je treba Se deformacije stopal, zaradi pretesnih plkaal Ne gre le za estetsko
deformacijo, temve lahko povzroijo bole ine v stopalih, kasneje, zaradi poruSene
statike telesa, pa se prenasajo na hrbtenico.

Poskodbe dlani in prstov

Najbolj pogosta poskodba prstov je
natrganje ali pretrganje kro ne vezi

(Slika 4), pri ekstremnih obremenitvah Slika

pa pogosto pride tudi denetja kit in prikazuje
njihovih ovojnic. Vnetje kitne ovojnice popolnoma
na posameznem prstu (ponavadi na pretrgano
sredincu ali prstancu) je nasploh etrto kro no
najpogostejSa kromma poskodba pri vez in delno

Slika 24: PoSkodbe kro nih ve
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Sportnih plezalcih in je posledica pogostega plezanja z zaprjemom (tudi vzrok za
natrganje kro ne vezi), ponavljanja identih, plezanja v stanju utrujenosti, pa tudi
plezanja po izrazito majhnih, okroglih oprimkih (angl. »sloper«). Ospaigkodbe:
preskakujoi prst, poskodbelenkov, ganglion in poSkodbe ko e.

Poskodbe komolcev

PoSkodbe komolcev so pri plezalcih na drugem mestu, takoj za poskodbami prstov.
Najpogosteje gre za vnetja narastidpogibalk komolca ali t.iplezalski komoleg
narastiS povrhnjih upogibalk prstov in zapestja ter notranjih rotatorjev podidihtii.a
golfski komoleg narastis iztegovalk prstov in zapestja ter zunanjih rotatorjev podlahti
ali t.i. teniSki komolecter vnetje narastia triglave miSice na zadnji strani komolca.

Vse Stiri poSkodbe imajo iste vzroke nastanka; prevelike in ponawjajoremenitve pri
plezanju vodijo do majhnih poskodb na pogumarastiSa kite na kost.

Slika 15: Prikaz miSic in kit nadlahti in podlahti

Poskodbe rame

PoSkodbe ramen postajajo zaradi razvoja plezanja k vedno bolj previseirehsmse
bolj pogoste.Akutne poskodbe ramenastanejo kot posledica padca ali zelo te kega,
agresivnega giba. Najpogosteje pri plezanju pride do izpaha ramenskiega v
sprednjem delu, kjer je sklepna ovojnica tudi najtanjSa.izpaha ne pozdravimo
popolnoma, se lahko zae ponavljati e pri manjSih obremenitvah vedno, ko je rama v
nestabilnem polo aju, saj vezi in ovojnica postanejo ohlapne.

Kroni ne poSkodbe rameso v plezanju bolj pogoste in so posledica ponavljanja istih
gibov in pretreniranja. Boléne se pojavljajo po malem, dokler ne postanejo stalne.

43



Vzroke za te poSkodbe lahko najdemo v nepravilnin obremenitvah sklepa, zaradi
neuravnovesene mioposameznih misic.

Sindromi pritiska na ivec

Za delovanje roke so odgovorni trije ivci, Ki izvirajo iz vratnegdaderbtenice. Vnetja
kit v podlahti in komolcu pogosto spremljajo oitki mravljin enja ali odmrlosti
dolo enih predelov roke, odvisno od tega na kateri ivec pritiska zadebeljena kita.

Poskodbe miSic

Otrdelost miSic se pri plezalcih najpogosteje pojavi ha miSicah podlahti in ramgaske
obro a in so posledica enostranskih obremenitev. Pri preobremenitvalipannsti se v
miSicah kopiijo strupeni produkti presnove, npr. mta kislina, ki povzrajo njihovo
otekanje. Pri tem se zmanjSa prekrvitev, motena je izmenjavameovimedcelinino in
celico in pojavi se lokalna zatrditev, ki se jo dobroudbin je ob utljiva na pritisk.
Pomembno je, da pred napornim treningu miSico ne le dobro ogiemo In
raztegnemo, temve tudi to, da jo po treningu sprostimo in ponovno raztegnemo. S
tem pospeSimo odstranjevanje strupenih snovi (ml@e kisline) iz misice.

Do natrganja ali pretrganja miSi nih vlaken ponavadi pride pri neprakovanih padcih,
zdrsih, pri dinaminih gibih oz. pri ekscentmih obremenitvah € se npr. med padanjem
elimo ujeti za oprimek). Bolana, ki pri tem nastopi je peka, vsaka nadaljnja uporaba
misice je zelo bolea ali celo nemoga (pri popolnem pretrganju).

Poskodbe hrbtenice

Najpogostejsi vzroki bolen v hrbtenici so naslednji:

zakr enje miSic - Zaradi skrajSanih prsnih miSic in

mo nih notranjih rotatorjev rame (predvsem biceps),

za ne ramena vle naprej. Posledica je skljgna dr a,

saj hrbtne miSice niso tako mmee, da bi vzdr evale ravno

dr o hrbtenice. Zato je potrebno delati iste vaje, kot za

prepreevanje poskodb ramen ter vaje za vse hrbtne in

trebusne misSice (krepilne in raztezne).

zanemarjanje vaj za trebusne in hrbtne miSice e Slika2€: "plezalski hrbet"(levo
vaje so sestavni del treninga v vseh Sportih in veliko

pripomorejo ne samo k boljSim dose kom, temvedi k prepreevanju poskodb. e ta
trening zanemarimo, nam Se tako me roke in prsti ne pomagajo, da bi se v previsnih
smereh obdr ali na steni. MaejSi miSi ni steznik nam omoga la je plezanje previsnih
smeri in hkrati razbremeni hrbtenico;

nepravilna dra — tudi pri vsakdanjih opravilih moramo paziti na pravilno, pokan
dro.
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Zdravljenje in rehabilitacija Sportnih poskodb

Rehabilitacija vsake poskodbe poteka skozi Stiri faze:

1. Prva faza: sem spadajo ukrepi prve pomoz. oskrba poskodbe v prvih 24 urah.
To pride v poStev pri poSkodbah, katerih nastanek je akudad
najpomembnejSe ukrepe sodijo: mirovanje (angl. »rest«), lokalno hlapje
(angl. »ice«), kompresijska obveza (angl. »compress«), dvig poSkodovanega
dela (angl. »elevate«) — RICE. e je poSkodba resnejSa ol@&o zdravnika.

2. Druga fazako je akutna faza mimo (24-48 ur), se rz@a prava rehabilitacija z
razli nimi vajami in drugimi postopki, katerih funkcija jém hitrejSa resorbcija
hematoma.

3. Tretja faza:ko poskodovan ud lahko premikamo z lastno jman v popolni
amplitudi brez bolen, zanemo krepiti poSkodovano tkivo z vajami proti
pove anemu odporu.

4. etrta faza: ko poSkodovano tkivo v tretji fazi toliko okrepimo, da je dotalkaj
priblino 2/3 prejSnje moi, je as, da ga zaemo spet navajati na speaife
plezalne obremenitve. Za posSkodovano miSico to pomeni, da se ponovng “nau
sodelovati z ostalimi miSicami (medmi8a koordinacija). Zaeti moramo z
lahkimi gibi po velikih oprimkih in ne preveprevisnih stenah. PoSkodovani del
moramo previdno izpostavljatiim ve ji paleti razli nih gibov, te avnost pa
stopnjujemo postopoma skozi obdobje tednov.

Sami ponavadi poskrbimo za prvo fazo, ostale faze pa izvajamo po nasvetih
zdravnika.

Preventiva pred poskodbami
Da se izognemo poskodbam, je pri treningu treba upoStevati nekaj pomemiahih na

vedno se je trebaobro ogreti. Ogrevanje je nujno ne le za prepeanije
posSkodb, temvetudi za optimalno plezanje.

po plezanju je treba utrujene miSisprostiti. S tem pospeSimo odstranjevanje
strupenih produktov presnove in regeneracijo. To dose emo s plezanjem zelo
lahkih smeri ter s statimi razteznimi vajami (stretching), ki pa ne sme biti
bole e.

masa a je ena najstarejSih naravnih metod za izboljSalgeeskih sposobnosti.
IzboljSuje delovanje krvnega in limfnega obtoka ter pozitivnho vpliva na rsplos
psihofizi no po utje. Telo se hitreje regenerira in odpadne snovi se la jeijalo

iz telesa. MiSicam se povrne mosklepi postanejo bolj gibljivi, otekline se
zmanjSajo, prag bolene se po masai zvisa. Masa o lahko uporabljamo pred,
med in po treningu, tehnike pa se razlikujejo.

pred napornimi treningi (na plezalni deski, z ute mi, reaktivni trgni.) je dobro
kite na prstih in komolcih ojati zbanda nim trakom;

s treningom je trebprenehati ob prvi bole ini in pred popolno utrujenostjo;
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pri treningu z maksimalnimi obremenitvami se je trdkagibati kon nih
polo ajev sklepov, zaradi velike mo nosti poSkodb hrustanca in vezi. Sem
spadajo zgibi s popolno iztegnitvijo in vaje za npostov z zaprtim prijemom;

pred, med in po treningu je trepdi veliko vode (vsaj 1.5 litra). Med treningi, ki
trajajo dlje asa, Se posebno poleti, ko se bolj potimo, je prigiora uporaba
izotoni nih napitkov (Isostar,...);

jesti je treba pravo hrano ob pravemsu; pribli no dve do tri ure pred treningom
pojemo obrok bogat s »pasnimi«, sestavljenimi ogljikovimi hidrati, ki nam
zagotovijo energijo za cel trening (polnozrnate testenine, ajdowa kasdlusen
r...). Med treningom se glikogenske zaloge v miSicah izpraznijgjitinje
potrebno zaeti im prej polniti. Po treningu (15 min do pol ure) potrebujemo
obrok, bogat z ogljikovimi hidrati in reven z mabami. Idealno sestavo imajo
nekatere energijske plage (npr. Powerbar, Enervit), saj vsebujejo kombinacijo
enostavnih in sestavljenih ogljikovih hidratov, vsebujejo pa tudi za miSice nuj
potrebne aminokisline. V@ obrok naj bi zau ili 2-4 ure po treningu, pomembno
pa je, da poleg ogljikovih hidratov vsebuje tudi kvalitetne beljakovine,(bbk®
meso, skute, jajce);

dovolj spanja. Med spanjem se izla rastni hormon, ki pospeSuje izgrajevalne
procese v miSicah;

programiranje treninga. Pravilno sestavljen in razporejen trening po obdobjih,
prepreujejo pretreniranost in s tem zmanjSujejo mo nost poskodb;

zavedati se je treba, da je tydi itek sestavni del treninga. Pa naj bodo toitkd
med posameznimi smermi, celi dnevi ali celo tedni in meseai. &rat letno je
treba narediti eno do Stiri tedensko pavzo, za popolno regeneratgm \Asu se
lahko ukvarjamo s Sportom, ki obremenjuje druge miSice. Tako prieme
upadanje splosnih funkcionalnih sposobnosti;

pravilen trening zamo in miSi no ravnote je bo pripravil miSino skeletni
sistem na zahteve Sporta. Kljub temu, da je plezanje Sport, prekataiSica
skoraj nikoli ni obremenjena na enak ma in da pri plezanju dol@ne smeri
sodeluje mnogo miSic v zelo kompleksni koordinaciji, je za plezalcstkori da
del priprav posvetimo tudi treningu koordinacijsko enostavnih vaj za. mo
Pridobljena mo se sicer ne bo neposredno zrcalila v napredku v eoiglezalni
smeri, ima pa trening mose druge pozitivne vplive:

0 mo nejSa miSica lahko absorbira venergije kot SibkejSa, preden dose e
to ko, kjer se vlakna zaejo trgati;

0 krepitev miSice krepi tudi druge strukture okrog sklepa, kar je lahko
pomemben dejavnik preventive. Tetivam in vezem se po treningu mo
pove a te a, debelina in trdnost;

0 vezi se hitreje celijo, e je v rehabilitacijo vkljuen trening ma. To je
pomembno pri preprevanju ponovne poskodbe;

o pri treningu moi hipertrofija miSice povea koli ino kolagena v miSici,
tako se miSici pove elastinost in jo varuje pred mo nim zmanjSanjem
koli ine kolagena, ki se zgodi pri treningu vzdr ljivosti;

0 Ve ja aktivnost v Sportu povzro bolj mo ne kosti, kar je pomembno
dejstvo pri zlomih in preobremenitvenih stresih;
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o trening moi miSic kot dinaminih stabilizatorjev pomaga pri
zmanjSevanju ohlapnosti v sklepih, kar je Se posebej pomembno za
ramenski sklep;

0 Med sezono pa bi morali vzdr evati pridobljeno nia gibljivost. Vaje za
gibljivost naj bi izvajali vsak dan, vaje za mpa vsak drugi dan. Pri tem
ni misljen naporen trening za maksimalno ntemve vaje, pri katerih po
15 — 20 ponovitvah zatimo rahlo utrujenost v miSici. Poudarek je na
trebusnih in hrbtnih miSicah, ter iztegovalkah zapestja in komolea (gl
terapevtske vaje).

e do poskodbe vseeno pride pa lahko nanjo gledamo tudi kot napoekajnega Iz
nje se lahko veliko naimo glede treninga. Prisili nas v spremembo, ki se kasneje
pogosto pokae kot dobrodoSla in omogde veji napredek. Ko se nam pripeti
poSkodba, se moramo vpraSati o njenem vzroku. Ponavadi je to premalon@greva
enoli en trening, pomanjkanje motivacije in koncentracije, nepravilna prahraNa
trening in plezanje se namo gledati bolj celostno, kar je nujno za napredek in u ivanje
v plezanju brez bolén.
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VIRI

Ve avtorjev ( ufar M., Simoni A., Kavzar B., esen T., Golob M., Kokalj A.,
Klofutar J.) —Gradivo za izobra evanje inStruktorjev Sportnega plezanja

Long J. -Advanced Rock Climbiné Falcon Guide.

Goddard D., Neumann, U.J inkovito skalno plezanje

Gu ek, V.Sportno plezanjekniji ica.

Klofutar, J. — Sola Sportnega plezanja — interno gradivo

www.petzl.com

www.climbing.com
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