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uporabne prvine pri tem so veckratno prestopanje ob
drZanju istega oprimka, pocep in vstajanje.

Ve Vaja: Oprimek izkoristim od zaéetka do konca
Oprimek izkoristimo od Za to vajo izberimo zares velik oprimek, najboljsa je
zacetha do konca. = ve¢ja luknja v steni, ki omogoca tudi podprijem. Ko

ga dosezemo, se s Stevilnimi prestopi in z ves as
iztegnjeno roko prek stranskega prijema in skozi
pocep dvignemo v iztegnjen polozaj z roko v

podprijemu.

© Ko dosezemo Stiskanje oprimkov
velik oprimek .. Moéno stiskanje oprimkov je napaka pri prijemanju, ki
ponavadi sovpada z nepotrebnim kréenjem rok.

© ... se prek pocepa Namesto kar se da spro$¢enega visenja z oprimkov se

dvignemo ... e N ¢ KAl Ak b
plezalec krcevito oklepa razélemb, jih stiska in »ozemas, [ Blaz Oblak ysmeri

© ...inoprimek s ¢imer ustvarja pretirano napetost v rokah in celotnem . Malik, 7c+, Pengariy.

uporabimo tudi zgornjem delu telesa, pri tem pa pogosto pozabi tudina . Buzetski kanjon

kot podprijem. |

predah med gibi (glej poteg s kolenom, vaja veriga).

Vaja: Mehak prijem = Vaja: Mebak prijem
Pri tej vaji bodimo obvezno varovani z vrha.

Oprimke prijemajmo s kar se da sproséeno

iztegnjenimi prsti. Oprimke tipaje boZajmo in se

Kljub vsemu poskusajmo obdrzati v steni. Zdrsi z

oprimkov bodo pogosti, a postopno bo nepotrebne

pretirane napetosti pri prijemanju vse manj.

© Stiskanje oprimkov
povzrodi nepotrebno
napetost zgornjega
dela telesa

Prsti pred vrhom smeri najveckrat popustijo zaradi
napak v gibanju - tehniki plezanja in ne zgolj zaradi
pomanjkanja mo¢i in vzdrZljivosti.

© Sproséeno
visenje na oprimkih




Tehniéno dovrseno
stopanje v zahteyni smetri:
Martina Cufar ¥ smeri Tom
et je ris, 8b+, v Verdonu

45 ZNACILNE STENSKE OBLIKE

Pot

Podi ali razpoke v steni so véasih povsem ozke in vanje
komaj stlaéimo prste, drugic pa siroke, da bi se skoraj
zgnetli vanje. Toda ¢e nam to uspe, gre pravzaprav ze za
ozek kamin. O podi torej govorimo do Sirine, ko lahko
vanjo stla¢imo roki in ramo. Poci premagujemo s

tehniko gvozdenja, pri kateri roke ali prste rok in
plezalnike na poseben nacin zagozdimo v razpoko. Po¢i
tudi pogosto plezamo oporno, kar opisujem v
nadaljevanju. Posebnost plezanja v poceh je povijanje
prstov oziroma dlani z za3¢itnim trakom.

Na salost se v slovenskih plezalis¢ih ne boste pogosto
stecali s pravilno oblikovanimi po¢mi, ki bi jih bilo
mogoce preplezati le z gvozdenjem. Za tovrstno

plezanje se boste morali odpraviti v stene z druga¢no
kamnino, najbolje granitom. Morda pa jih najdete v
betonski dzungli pri builderingu - plezanju po

zgradbah. Kljub relativni redkosti pa je gvozdenje

nadvse uporabno tudi ponekod v nasih stenah.

Martina Cufar v pravilno
oblikovanih poéeh

Severne Amerike:

Indian Creek, Utah (zgoraj)
in v smeri Separate Reality,

Yosemite, Kalifornija

© Urbano plezanje poci

© Pri gvozdenju prste
zascitimo s trakom.
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Vaja: Izstrelitev kapsule &
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Dinamiéni gib omenjam posebej, saj predstavlja
zacetnikom velike teZave. Resnici naljubo tudi bolj
izkuseni plezalci pred odlocitvijo za dinamiénigib, s
katerim bi v hipu resili teZave, mnogokrat nepotrebno
oklevamo. S pravo mero dinami¢nega plezanja in izgubo
strahu tudi pri nekoliko daljsih gibih (skokih) si odpremo
pot k veliki uc¢inkovitosti.

Loc¢imo vec vrst dinami¢nih gibov, od zgolj preprijema
»v mrtvi tocki« vse do »poleta«, kjer smo v zraku z
vsemi $tirimi. Pri spoznavanju s temi plezalnimi
prvinami seveda za¢nemo z najlazjo. Oprimki naj bodo
veliki in obli, da ne poskodujejo rok, tar¢a panajbo
dobro vidna. Z moénejsim potegom telesak steni, tik
preden se telo spet za¢ne oddaljevati od stene (v mrtvi
tocki), sezemo za izbranim oprimkom. Sledijo daljsi
dinami¢ni gibi.

Vaja: Izstrelitev kapsule

Pri daljsih dinamiénih gibih smo pred izvedbov
polozaju, ki ga imenujem kapsula. Roki sta
iztegnjeni, s ¢imer porabimo manj moci, nogi pa
izbereta visoka stopa vse do pocepa. Gib lahko
izvedemo s kréenjem rok, e je le mogoce, to
storimo z nihajem telesa (roki sta iztegnjeni li
rahlo pokréeni), ki nas izstreli proti cilju. Izjemno
pomemben je odriv z nogama. V polozaju kapsule
smo mnogokrat tudi pred obi¢ajnim, nekoliko
daljsim gibom.

53 DINAMICNI GIB

»Kapsula pred izstrelitvijo«  Nihaj in odriv z nogama ... ... nas poneseta do oprimka.

Zanimivost: Dinami¢ni gib z zamahom noge je
zahtevnejsa prvina, ki jo ve¢inoma izvajajo izkuseni
plezalci. Pred gibom nogo spustimo v zrak in z njo
sunemo (brenemo) proti steni. Sunek nas ponese k
oprimku in v trenutku, ko se nanj ujamemo, nas sila se
vedno potiska k steni. Pri obi¢ajnem dinami¢nem gibu
nas takrat Ze »trga« s stene. Tovrstni dinamicni gibi
zahtevajo veliko moci za zadrzanje oprimkov, ki jo
nekateri imenujejo kontaktna mo¢, pogosto pa
omogocajo prehod tam, kjer z obi¢ajnim dinamic¢nim
gibom nismo uspesni.

Dinamicni gib z
zamahom noge




Plezalne vaje

Vaja:
Plezanje z zadrzkom =

Pozabljeno tezisce
v precnici povzroci
rotacijo in padec, ko
spustimo oprimek.
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V nadaljevanju predstavljam vaje, s katerimi
preizkusamo doslej naucene prvine, odpravljamo napake
in izboljsujemo izvedbo. Obstaja seveda se mnogo
raznovrstnih plezalnih vaj, lahko pasi jih izmislimo tug;
sami. Za mlajse plezalce je zanimivo posnemanie gibanja
zivali, lovljenje, Stafetne igre ipd. Lahko se preizkusimoy
»slepem« plezanju, hitrostnem plezanju, plezanju v temi
s ¢elno svetilko itn. Plezanje naj nam bo v uzitek in
zabavo. Tudi plezanje odraslih je igra!

Vaja: Plezanje z zadrzkom

Vaja je »detektiv« za nepravilne in nerodne
polozaje, ki jih plezalec lahko zakrije s tem, ko
zagrabi naslednji oprimek in se izmota iz zadrege.
Preden prime naslednji oprimek, naj z roko tik
pred njim za trenutek pocaka, instruktor panajga
opozori na morebitne napake in mu svetuje pri
iskanju boljse resitve.

Pogosta odkrita napaka, predvsem pri plezanju precnic, je
pozabljeno teZis¢e. To povzrodi rotacijo, odnasanie telesa
v trenutku, ko plezalec spusti oprimek. Véasih zaradi tega
plezalec celo pade, pri manj izraziti napaki paza
ohranjanje neugodnega ravnoteznega polozaja porabi ve¢
modi, kot bi bilo treba, ¢e bi izbral boljsi polozaj. S
plezanjem z zadrzkom napako hkrati tudi ze
odpravljamo, saj plezalec pozorneje poisce stabilnejsi
ravnotezni polozaj, preden spusti oprimek.

59 PLEZALNE VAJE

TeZis¢e na pravem mestu—stabilen polozaj

Vaja: Plezanje navzdol

Plezanje smeri navzdol omogoca
razre$evanje novih, druga¢nih
plezalnih situacij, v katerih se
plezalec ne znajde prav pogosto. V
trenutkih, ko smer od plezalca
zahteva vrnitev za nekaj gibov, je
lahko obvladovanje plezanja navzdol
odlocilno. Ta vaja $e posebej utrjuje
stopanje, saj je vsa plezal¢eva
pozornost usmerjena navzdol, k
iskanju in uporabi stopov.
Zatetnikom je ponavadi zmanjka
ravno za stopanje, ki je povréno in
nenatancno - ne upostevajo
osnovnega plezalnega zaporedja.

Vaja: Plezanje s sprotnim
dolo€anjem oprimkov

Vajo izvajajmo na balvanski steni ali
v precnicah ob vznoZju stene.
Plezalec iz giba v gib sproti resuje
plezalne probleme. Instruktor, ki
vodi plezanje, naj dobro pozna
plezaléeve sposobnosti in steno, da
50 gibi dovolj pestri, zapleteni in
favno prav zahtevni. Uporablja
lahko palico ali laser.

Diagonala v napaéno smer

Plezanje s sprotnim doloc¢anjem oprimkov
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