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1. TEHNIKA SPORTNEGA PLEZANJA

Sportno plezanje je izrazito »gibalni« $port. Po tej plati je najblizje plesu, baletu, ritmiéni
gimnastiki. Vendar je pri teh Sportnih panogah gibanje samemu sebi namen. Pri teh Sportnih
panogah se kaZe posameznikova ustvarjalnost v prikazovanju gibov. Pri Sportnem plezanju pa
se posameznikova ustvarjalnost kaze v iskanju njemu ustreznih gibov za napredovanje v
plezalni smeri. Pri Sportnem plezanju se vedno znova sooamo z novimi gibalnimi problemi.
Trdimo lahko celo, da prakti¢no v celi plezalni karieri ne izvedemo dva giba na popolnoma
enak nacin. Seveda pri tem obstajajo osnovni vzorci gibov, ki si jih z motoricnim u¢enjem
vtisnemo v motori¢ni spomin. Osnova ucenja tehnike Sportnega plezanja je napolniti
motori¢ni spomin s kar najvec takSnih vzorcev gibanj, da lahko v realni situaciji ¢imprej
prepoznamo zasnovo gibanja (groba koordinacija) in ga potem pri sami izvedbi le Se
minimalno prilagodimo (fina koordinacija).

TeZavnost smeri in izbira ustreznih plezalnih prvin, s katerimi preplezamo dolocen del
smeri, sta odvisna od:

¢ stenske oblike oz. strukture;

o velikosti oprimkov in stopov;

e razdalje med oprimki in stopi.

Osnova vseh plezalnih gibov je najugodnejsi biomehanski polozaj v dani situaciji ter
prilagajanje lastnim morfoloskim znacilnostim in motori¢nim sposobnostim. Vseeno
lahko opredelimo nekatere znacilne poloZaje telesa pri izvajanju plezalnih gibov in le-te
opredelimo kot osnovne plezalne prvine, ki jih mora Sportni plezalec kar najbolje
obvladati.

Napredovanje v plezalni smeri se lahko izvede s postavitvijo trupa in treh okon€in v trenuten
staticen poloZaj in gibanjem le ene okoncine telesa (stati¢ni gibi) ali pa z gibanjem trupa in
ene ali ve¢ okonc¢in naenkrat (dinamicni gibi).

Osnova plezalnega gibanja je nacelo treh opornih tock (Se posebej v poloznih in navpi¢nih
stenah). To pomeni, da so v stiku s steno trije udje; bodisi obe nogi in ena roka ali pa obe roki
in ena noga. Prosti ud pa je v gibanju na naslednjo oporo. Seveda pa pridemo dostikrat tudi v
dvooporni polozaj: npr. roka-noga, visenje samo na rokah, polozaji kjer lahko roke spustimo.
Taksni polozaji se sicer najveckrat pojavljajo pri pogitkih v steni. Ce pa se pojavijo med
napredovanjem v plezalni smeri, pa je obi¢ajno eden od udov v gibanju na naslednjo oporo,
drugi prosti ud pa je v funkciji uravnoteZenja telesa.

1.1. IZBIRA USTREZNE PLEZALNE PRVINE

Pri plezanju ni predpisanih prvin. »Podane« imamo oprimke in stope oz. plezalno smer, sami
pa izbiramo kombinacije prvin, za katere mislimo, da bomo z njimi lahko uspesno preplezali
do konca te smeri.

Pri izbiri tehnike upostevajmo naslednja vodila:

1. S katero prvino bomo naredili najmanj gibov in bo najzanesljivejsa.
2. S katero prvino bomo porabili najmanj energije.

3. S katero prvino bomo najhitrejsi.

4. S katero prvino bomo ustvarili na stopih najve¢ trenja.



Izbira ustrezne prvine je odvisna od posameznikove sposobnosti zaznavanja in prepoznavanja
plezalne situacije. Ta sposobnost je odvisna od posameznikovih motori¢nih sposobnosti
(koordinacija, mo¢, gibljivost, ravnotezje) in koli¢ine motori¢nih informacij v motoricnem
spominu.

1.2. OSNOVNE PRVINE SPORTNEGA PLEZANJA

Postavitev telesa (v to so vStete tako tehnika prijema, postavitve stopala, nog in zg. dela
telesa) za izvedbo posamezne prvine je odvisna od naklona stene (oz. stenske strukture),
velikosti in razdalje med oprimki, velikosti in razdalje med stopi ter smeri gibanja na
naslednji oprimek ali stop.

Prvine, opisane v nadaljevanju, niso predpisane izvedbe prvin v dolo¢enem naklonu stene oz.
stenski strukturi in kombinaciji oprimkov in stopov. So le opisi najpogosteje uporabljenih in
najbolj ekonomicnih plezalni prvin v nekem naklonu stene oz. na neki stenski strukturi in
navodila, kdaj je dolo¢eno prvino racionalno uporabiti.

Vrstni red opisov prvin je enak smiselnemu vrstnemu redu poucevanja tehnike Sportnega
plezanja. Opis posamezne prvine obsega navedbo, kdaj se ta prvina najpogosteje uporablja,
nacin izvajanja prvine in najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri izvajanju te prvine.

Omenili smo Ze, da je Sportno plezanje Sportna panoga pri kateri je tehnika odlocCilnega
pomena. Iz vsega navedenega lahko zaklju¢imo da se mora mora tehnika prilagajati
predvsem:

¢ naklonu stene oz. stenskim strukturam;

¢ biomehanskim zakonitostim, ki veljajo za plezalca na steni;

e oporam za roke in noge, ki so plezalcu na voljo.

2. BIOMEHANSKE ZAKONITOSTI

2.1. VPLIV SILE TEZE (T)

T =mg

Za ulinkovito izvajanje plezalnih prvin je pomembno poznati biomehanske zakonitosti, ki
vplivajo na plezalca na steni.

Cilj plezalca je premagovanje viSine (ali dolzine plezalne smeri). Na plezalca vpliva le
sila teZe (T), ki ima prijemaliSc¢e v teZis¢u telesa (TT).
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9 S1.1: Smer delovanja sile teze (mg) in njeno prijemalisce v teziscu telesa (TT)

Za uspeSen vzpon mora plezalec uspe$no premagovati silo teZe. Premaguje jo z nogami in
rokami. Ce hode plezalec v plezalni smeri napredovati, mora delovati z vegjo silo, kot je sila
teze, ki deluje nanj. Zaradi anatomskih znacilnosti ¢loveskega telesa je bistvenega pomena, da
kar najvecji delez sile teze premaguje z nogami. KolikSen del sile teze premaguje z nogami je
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odvisno od polozaja tezisca telesa in trenja, ki ga omogocajo opore nog (stopi).

2.2. POLOZAJ TEZISCA TELESA (TT)

Porazdelitev sile med rokami in nogami je odvisna od polozaja teziS¢a telesa (v
nadaljevanju TT). Polozaj le-tega pa je odvisen od naklona stene in postavitve telesa
med izvedbo prvine. Bistvo postavitve teziS¢a telesa je njegova postavitev ¢im blizje
navpicnici, ki poteka skozi sredino med obema obremenjenima stopoma (v nadaljevanju
navpicnici), tako v smeri naprej nazaj, kot v stranski smeri.
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S1.2: PusCica postavitev TT (puscica), ¢rto obremenitve stopov (debela ¢rta) in navpicnico skozi sredino Crte
obremenitve stopov (tanka crta).

Kadar clovek normalno stoji na tleh, je tezis¢e telesa tocno v vpadnici navpicnice skozi
sredino med obremenjenima stopoma. To sredino dobimo, ¢e potegnemo ¢rto med tockama
priblizno sredine stopal. Pri stoji na prstih, se mora TT pomakniti naprej, nad ¢rto med



sredino prstov na stopalih. Enako se dogaja pri plezanju. Ne glede na naklon stene mora biti
na malih stopih TT pomaknjeno bolj naprej kakor v primeru velikih stopov. Ce pa je
plezal¢evo TT pomaknjeno nazaj od linije navpicnice, zacne telo vrteti nazaj. Zato mora
plezalec del sile teze, ki ga hoce zasukati iz stene obdrzati z rokami. Ko pa napreduje pa
morajo roke v vec€ini primerov pomagati tudi pri vlecenju oz. potiskanju telesa navzgor, teziti
pa je potrebno k temu, da vecino teZe telesa potiskajo navzgor noge, roke pa sluzijo le za
zadrZevanje ravnotezja (drzijo le tisti del sile teZe, ki hoce telo zavrteti navzdol).

S1.3:Na skici levo je optimalna postavitev TT, na skici desno pa slaba postavitev TT. Na skici pomeni ¢rtkana
¢rta navpicnico, kateri je potrebno ¢im bolj priblizati TT, da so roke ¢im manj obremenjene.

Glavni omejitveni dejavniki pri pribliZevanju tezi$ca telesa navpicnici so:
e napacna izbira plezalne prvine;
e napacna postavitev nog;
e slaba gibljivost plezalca v kolénem sklepu;
e prevecl teze na skréenih rokah.

2.3. VPLIV DELOVANJA SILE TRENJA (Tr)

Trenje (Tr) je sila, ki zavira drsenje. Pri plezanju pa je trenje sila, ki omogoca, da se
plezalec lahko obdrZi v steni. Trenje je odvisno od sile teze, koeficienta trenja, kota med
navpic¢nico in rokami ali nogami plezalca () ter kota med steno in rokami ali nogami plezalca
B1).

ikt
&Py Tr = mg cosB sin B1 kt

Trenje lahko plezalec ustvarja z nogami in rokami, v dolo¢enih plezalnih situacijah pa tudi z
drugimi deli telesa (npr. ozki kamini - hrbet). Pri posameznem plezalnem poloZaju doseze
trenje maksimalno vrednost pri maksimalnem pritisku na podlago, maksimalnem koeficientu
trenja (kt), stopu, ki je glede na steno pod kotom vsaj 90 stopinj (sinus 90 stopinj je vrednost
1) in postavitvi nog vzporedno s steno (kosinus O je vrednost 1).



Pri plezanju se teza telesa porazdeli na noge in roke (v dolo¢enih plezalnih situacijah pa tudi
na druge dele telesa). KolikSen del sile teze morajo premagovati roke, je odvisno od polozaja
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plezalca (predvsem od polozaja tezisCa telesa gleda na navpicnico, ki poteka skozi sredino
med obremenjenima stopoma) pri neki plezalni prvini. Ker so noge anatomsko prilagojene
nosnji celotne teze telesa, mora plezalec teziti, da kar najvecji del sile teZe premaguje z
nogami. Na ta nacin se tudi poveca trenje nog in moznost uspesnega obdrZanja nog na stopih.

Koeficient trenja (kt) je odvisen od drsnosti oprimkov in stopov, drsnosti rok (vlaga, ki jo
zmanjSujemo z uporabo magnezija) in kvalitete plezalnikov.

Tretji faktor, ki vpliva na trenje, pa sta kota med stopi in nogami (kot 1) in pa kot med
nogami in navpicnico ( kot ). Vecji kot je kot med stopi in nogami veéje je trenje in ve¢ji
kot je kot med nogami in navpi¢nico, manjse je trenje.

3. OSNOVNE ZNACILNOSTI PLEZANJA V
RAZLICNIH NAKLONIH STENE OZ. STENSKIH
STRUKTURAH IN PLEZALNE PRVINE V LE
TEH

3.1. POLOZNA STENA

Pod poloZne stene so misljene tiste, kjer lahko v staticnem poloZaju noge nosijo celotno
teZo telesa plezalca, roke pa sluZijo zgolj za ohranjanje ravnotezja (slika 4).

TT
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S1.4 : Plezalec v polozni steni S1.5: Skica delovanja sile T
3.1.1. Biomehanske zakonitosti plezanja v poloZni steni

V primeru da so stopi relativno veliki (na stopih vsaj polovica stopala) in pod kotom, ki je
pribl. 90 stopinj gleda na vertikalo, pomaknemo TT v vpadnico navpi¢nice. Ce je stena dovolj
polozna, da omogoca da TT v celoti pomaknemo nad navpi¢nico (ali celo $e bolj proti steni),
lahko celotno teZo telesa nosijo noge in so roke potrebne samo za boljSe ravnotezje (sl.),
velikokrat pa je mogoce pocivati tudi brez pomo¢i rok. Pri samem plezanju pa si z rokami
pomagamo pri vzdrzevanju ravnoteZja.



S1.6: Polozaj plezalca v steni, ki je dovolj polozna, da plezalec med plezanjem uporablja roke samo za
vzdrZevanje ravnotezja.

Ce so stopi majhni (samo za prste nog), se mora TT pomakniti bolj naprej kot v primeru
velikih stopov in teZje je obdrzati ravnoteZje, zato je potrebno ve¢ pomoci rok. Bolj kot pa je
stena navpicna, bolj je seveda TT pomaknjen nazaj in ko le ta ne more biti ve¢ v vpadnici
navpicnice, morajo tel teZe telesa drZati tudi roke.

2 S1.7: PoloZaj plezalca v primeru malih stopov

Ce pa stopov ni, lahko v poloznih stenah stopamo samo na steno s t. i. stopanjem na trenje. V
tem primeru pa potisnemo boke bolj nazaj (Ce je potrebno tudi izven navpicnice), tako da
povecamo povrsina stopala, ki je poloZena na steno in s tem izboljSamo trenje.

S1.8: Polozaj plezalca pri stopanju na trenje. TT (pusCica) je
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pomaknjen nazaj od navpicnice (Crta).



Ko plezalec pri¢ne z gibanjem, mora tezo prenesti na eno nogo in tudi TT se mora pomakniti
proti navpiénici.. Ce hoge napredovati, mora teZo telesa najprej prenesti na eno nogo, drugo
¢im bolj dvigniti in prenesti teZo nanjo in na njej vzpostaviti ravnotezni polozaj, nato pa
prikljuciti oz. vi§je dvigniti drugo nogo. V idealnem primeru roke sluzijo le za boljse
ravnotezje. V primeru manjSih stopov je ravnotezni poloZaj tezje vzpostaviti, zato je potrebno
malo bolj obremeniti roke.

Med gibanjem moramo obic¢ajno TT pomakniti malo nazaj, da lahko noge sploh premikamo,
zato je potrebna pomo€ rok za vzdrZevanje ravnoteZja in Ce je TT pomaknjen nazaj od
vertikale morajo tudi drZati del teZe telesa.

3.1.2. Plezalne prvine v polozni steni

V poloznih stenah prevladuje tehnika plezanja v osnovnem poloZaju oz. tehnika, ki je
zelo podobna vzpenjanju po lestvi. Ce so stopi veliki se dejansko vzpenjamo tako, kot bi
plezali po lestvi, e pa so stopi manjsi pa je potrebno ve¢ natancnosti pri postavitvah
stopal. NajzahtevnejSe plezanje v poloznih stenah je plezanje, kjer ni stopov in je
potrebno stopati samo na steno.

a) Plezanje v osnovnem poloZaju

V osnovnem poloZaju v poloZni steni stojimo na dokaj iztegnjenih nogah, v rahlem
razkoraku, stopala so obrnjena s petami rahlo navznoter, tako da je najbolj obremenjen
sprednji notranji del stopala. V primeru majhnih stopov pa je celotna teza na predelu
palca. TT pomaknemo ¢im bolj nad navpi¢nico. Roki sta ¢im bolj iztegnjeni, trup je
odmaknjen od stene. Pri tem lo¢imo stirioporni poloZaj in trioporni poloZaj. V primeru,
ko se drzimo z obema rokama in sta obremenjeni obe nogi, govorimo o Stiriopornem
poloZaju. V primeru, da je ena okoncina v gibanju (ali pa ena roka pociva ali npr.
vpenja vrv), pa govorimo o triopornem poloZaju.

| S1.9: Osnovni Stirioporni poloZaj v poloZni steni

dvignemo do iztegnjenega poloZaja, nato pa sledi gibanje druge roke na visje lezeci
oprimek. Vsa gibanja je racionalno izvajati s ¢im ve¢jimi amplitudami. To pomeni, da
poskusamo doseci visoko Pri samem plezanju velja obicajno pravilo gibanja ene
okoncine naenkrat. Z eno roko primemo visje leZeci oprimek, drugo roko pa Se pustimo
na niZje leZzeCem oprimku. Sledi vi§ja postavitev nasprotne noge od roke, ki drzZi vi§je
lezeCi oprimek. Le to postavimo viSje tako, da se noga giblje s stranskim gibanjem,



koleno se obra¢a navzven. Stopalo postavimo viSje na sprednji notranji del, teZo telesa
prenesemo na to nogo in se na njej dvignemo visje, da lahko postavimo drugo nogo na
visje lezeci stop. Ko sta postavljeni obe nogi, se z njima leZee oprimke in z nogami
stopati ¢im viSje. Ves ¢as je potrebno paziti da je TT ¢im bliZje vertikali, da tezo telesa
dvigujemo oz. potiskamo navzgor (ali naprej) z nogami in prenasanjem ravnoteZja iz
ene na drugo nogo in da roke opravljajo funkcijo vzpostavljanja ravnoteZja in se z njimi
ne vle¢emo navzgor.

b) Znacilnosti plezanja po malih stopih

Kadar je stena zelo gladka, tako da so stopi zelo majhni ali pa moramo stopati samo na
steno, je predvsem pomembno ohranjanje ravnotezZja. Na male stope stopamo s
sprednjim notranjim delom, gibanje nog v kolénem sklepu mora potekati Se bolj izrazito
v stranski smeri (koleno Se bolj navzven). Prenos teZze na eno nogo in potisk z njo

navzgor pa obicajno poteka s TT blizje steni, kot ¢e so stopi vecji. Potrebna je tudi vecja
pazljivost oz. ve¢ obcutka pri ohranjanju ravnotezja.

S1.10: Plezanje v polozni steni po majhnih stopih
c) Plezanje s stopanjem na trenje

Ce pa stopamo zgolj na poloZno steno s t. i stopanjem na trenje, pa potisnemo boke bolj
nazaj (Ce je potrebno tudi izven navpicnice), tako da povecamo povrsina stopala, ki je
poloZena na steno in s tem izboljSamo trenje. Stopamo s prednjim delom stopala. V
kol¢énem sklepu smo prepognjeni. Pri tem moramo obi¢ajno vec teZe prenesti na roke, ki
tako niso ve¢ samo za ohranjanje ravnoteZja. Pri stopanju na trenje obicajno tudi ne
moremo dvigovati nog tako visoko kot v primeru stopov, tako da napredujemo
pocasneje in z vefjo pazljivostjo. Paziti moramo tudi, da se za oprimki preve¢ ne
iztegujemo, ker lahko porusi trenje nog.



S1.11,12: Primeri plezalcev, ki plezajo s stopanjem na trenje v poloZni steni
Napake pri plezanju po malih stopih in plezanju na trenje.

Pri plezanju po malih stopih je glavna napaka, ¢e je TT odmaknjen preve¢ izven
navpicnice (preve¢ od stene), kot je prikazano na sliki 13. Pri plezanju na trenje pa je
ravno obratno. Paziti moramo, da je TT ves ¢as dovolj odmaknjeno od stene, da je
omogoceno nogam dovolj trenja.

: S1.13 : Slaba postavitev TT pri plezanju po malih stopih

¢) Opora z roko ali rokami

Prvina se izvaja predvsem pri prehodih iz bolj strme v manj strmi del stene. Tipicni so
prehodi iz poloZne stene na polico ali pa v navpicni ali previsni steni na poloZno steno ali
polico. Ko pridemo do poloZnejSega dela, primemo z eno roko ¢ez rob (ali za rob), na
rob naloZimo nogo na strani roke, ki drzi ¢ez rob (na sl. 14 glej levo roko in nogo).
Drugo roko pa obicajno polozimo z dlanjo s prsti obrnjenimi navzven na rob
poloZnejSega dela, se nanjo opremo in se potisnemo na iztegnjeno roko. Pri robovih
polic, ki so nagnjeni navznoter, pa lahko polozimo dlan na rob tudi s prsi obrnjenimi
navznoter in nadaljujemo naprej na enak nacin (slika 15). Tako lahko sedaj napredujemo z
nogo na strani opirajoce roke in jo postavimo na rob v blizini roke. Oporo (ali navlek) lahko
izvajamo tudi na obeh rokah, kar je zelo pogost prehod iz strmega v poloznejsi vr$ni del
balvanov.
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S1.14,15: Opora na eni roki pri prehodu na polico. Na prvi sliki z dlanjo obrnjeno navzven, na drugi pa
navznoter.

3.2. NAVPICNA STENA

Pod navpicne stene so misljene tiste, v katerih mora plezalec, da se obdrZi v steni, tudi v
staticnem poloZaju del teZe telesa drzati z rokami. NajpogostejSe so plosce, druge stenske
oblike (zajede, po¢i...), ki so seveda prav tako lahko navpi¢ne, poloZne ali previsne pa so
opisane kot posebna tehnika.

3.2.1 Biomehanske zakonitosti plezanja v navpicni steni

Ko je stena strma v tolik$ni meri, da TT ne moremo vec¢ postaviti v navpi¢nico, morajo
del silo teZe, ki plezalca vle¢e navzdol, obdrzati roke.

Kot med steno in nogami je teoreticno O, vendar je pri manj$ih stopih vsa teza telesa na
konicah prstov nog, zato telo ni v naravnem ravnoteznem polozaju (TT je pomaknjeno rahlo
nazaj) in morajo del sile teze drzati roke. Pri vec¢jih stopih, ki Strlijo iz stene, pa le ti
omogocajo postavitev telesa v ravnotezni poloZaj, zato lahko vecino teze telesa, tako kot v
poloZni steni, nosijo noge.

Tk Ng

(L

-

S1.16: Optimalen polozaj plezalca v navpicni steni in skica le tega. TT
(puscica) je pomaknjeno proti navpicnici (Crta), v najvecji mozni meri.
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3.2.2. Plezalne prvine v navpicni steni

V navpi¢ni steni lahko obicajno Se vedno vefina plezanja poteka v osnovnem polozaju,
kateri se mora zakonitostim vecjega naklona stene. Za obvladovanje telesa v razli¢nih
plezalnih situacijah v navpic¢ni steni, pa je potrebno obvladati precej vecji razpon
plezalnih prvin, kot v poloZni steni, da uspemo obdrzati TT v bliZini navpicnice (glej
érto na sliki 16) in v smeri tudi napredovati. Prvine, ki jih uporabljamo v poloZni steni,
lahko z nekaterimi manjSimi spremembami uporabljamo tudi v navpi¢ni steni.
Spremembe teh prvin in pa nove prvine, ki se najpogosteje uporabljajo v navpic¢nih
stenah so opisane v nadaljevanju.

a) Osnovni polozaj
Osnovni trioporni polozaj

Kadar so med plezanjem obremenjeni trije okoncine (dve nogi, ena roka ali obe roki,
ena noga) govorimo o triopornem poloZaju. Osnovni trioporni poloZaj pa je misljen
predvsem kadar sta obremenjeni obe nogi in ena roka. Uporabljamo pa ga med
pocivanjem ene roke ali med vpenjanjem kompletov in vrvi.

Pri tem stojimo na obeh nogah, ki sta po potrebi pokréeni v kol¢nem sklepu in v kolenu
(polozaj odnoZenje pokrcéeno, v kolku izrazito v stran (slika 18)). Roka, ki je
obremenjena je iztegnjena, trup je rahlo zaklonjen. Ce so oprimki in stopi dokaj blizu,
preidemo v osnovni poloZaj, kjer je roko iztegnjena tako, da se kréijo noge in ne roke.
Neobremenjena roka pociva ali vpenja komplet in vrv. Ko zamenjamo obremenjeno
roko (da lahko po¢iva Se druga), moramo paziti predvsem, da prenesemo TT v
ravnotezni polozaj. To lahko velikokrat naredimo Ze samo z izrazitejSim prenosom teze
na eno nogo (nasprotno roki, ki je obremenjena), ali pa moramo poiskati nov stop v
nasprotni smeri roke, ki je obremenjena.

S1.17,18: Dve razli¢ni postavitvi v osnovnem triopornem polozaju. Pri prvi postavitvi so oprimki in stopi bolj
narazen, zato je lahko plezalec na bolj iztegnjenih nogah. Pri drugi postavitvi pa so oprimki in stopi bolj skupaj,
zato so noge pokréene v odnoZenje, da je roka lahko iztegnjena.
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Seveda pa lahko v osnovnem triopornem polozaju pociva tudi ena noga. Pri tem pa morata
biti obremenjeni obe roki, ¢im vecji delez teze telesa pa mora biti na obremenjeni nogi, TT pa
je izraziteje pomaknjeno nad vertikalo obremenjenega stopa.

Osnovni §tirioporni polozZaj

V osnovni je podoben osnovnem triopornem poloZaju. Le da so tu obremenjene vse Stiri
okoncine. Ta poloZaj obic¢ajno uporabljamo kot izhodiS¢ni poloZaj med razli¢nimi
kombinacijami plezalnih prvin.

S1.19,20: Na slikah sta primera osnovnega Stiriopornega polozaja pred izvajanjem nadaljnjega giba
Trioporni ali Stirioporni osnovni polozaj s podprijemom

Osnova tega polozZaja je, da sta nogi postavljeni tako visoko, da lahko podprijem (ali
dva) drzimo v visini prsi, trup mo¢no zaklonimo, kar nam omogoca, da iztegnemo roko
(ali obe roki), ki drZi podprijem. Pri tem postavimo stopali na stope s sprednjim notranjim
delom, ju raz8irimo za Sirino ramen ali malo SirSe in enakomerno oddaljimo od navpi¢nice, ki
poteka skozi podprijem ali od navpicnice, ki poteka skozi sredino med drzanima oprimkoma.
Goleni in kolena obrnemo v steno z notranjo stranjo. Nogi v kolenih in bokih nista toliko
pokréeni kot pri osnovnem triopornem ali Stiriopornem poloZaju. TT pomaknemo ¢im bliZje
navpicnici
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S1.21,22: Primera osnovnega triopornega poloZaja s podprijemom
Napake pri postavitvah v osnovnem polozaju:

V navpicni steni je glavna napaka pri postavitvi v osnovnem poloZaju ta, da so roke
prevec pokrcene (sl. 23).

S1.23: Napacna postavitev v osnovnem poloZaju
Posledici sta dve: - teza telesa je prevec na rokah,
- trup je prevec pritisnjen k steni, to pa onemogoca
pregled nad stopi in oprimki.
b) Plezanje v osnovnem poloZaju

Plezanje navzgor ali navzdol v osnovnem poloZaju z nadprijemi in stranskimi prijemi

Taksen nacin plezanja uporabljamo vefinoma v navpi¢nih plos¢ah, kadar so stopi in
oprimki razporejeni priblizno v isti navpicnici (leva in desna navpicnica).
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Samo plezanje v osnovnem poloZaju v navpicni steni, je v osnovi enako kot v poloZni
steni. Ves ¢as moramo teZiti k temu, da imamo TT postavljeno kar najbliZje navpicnici.
To v navpicni steni pomeni, da mora biti TT ves ¢as ¢im bliZje steni. Zelo pomembno je,
da so roke vec ¢as ¢im bolj iztegnjene.

Gibanje navzgor zacenjamo z odrivanjem z nogama v navpicni smeri, ena od rok se krci le
pri zadnjem delu gibanja nasprotne roke na oprimek in takrat je obiCajno tudi najbolj
obremenjena. Nato prenesemo vecji del obremenitve rok na roko, ki je dosegla oprimek in ta
mora biti ¢im bolj iztegnjena. Pokrcena roka pa sedaj sluzi le Se za drZanje ravnoteZja. Vsa
gibanja nog v kol¢nem sklepu morajo biti izvedena izrazito v stranski smeri (koleno navzven,
stopalo navzven), da se TT kar najmanj odmika od vertikale v smeri nazaj. Bolj kot so stopi
majhni, izraziteje stopamo na sprednji notranji del stopala (palec stopala), peta pa obratamo
izrazito navznoter, da tudi na ta nacin priblizamo TT navpicnici in laZje ujamemo ravnoteZzje
pri prenosu teZe na eno nogo.

Pri plezanju navzgor ali navzdol v osnovnem polozaju vedno pazimo, da se ne iztegujemo za
oprimki, ko so noge v iztegnjenem polozaju. Ko iztegnemo noge, da dosezemo oprimek,
moramo noge spet postaviti v odnoZenje pokréeno in nato nadaljevati z iskanjem naslednjega
oprimka. Na sliki 24 je prikazan Solski primer plezanja v osnovnem poloZaju, na sliki 25 pa
prakti¢na izvedba v dejanski plezalni smeri.

S1. 24 ab.c.¢: Plezanje navzgor v osnovnem poloZzaju. Puscice v levo so ciljni oprimki, pus€ice v desno pa ciljni
stopi. Z odrivanjem nog pricnemo gibanje na prvi oprimek (sl. b), sledi ¢im vi§ja postavitev nasprotne noge
(sl.c), druge noge in na koncu Se druge roke na ciljni oprimek (sl.¢).
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S1.25 a,b,c,¢: Z vrha od leve proti desni: osnovni Stiroporni polozaj (sl.a), dvig noge (sl.b), visok noge na strani
roke, ki bo napredovala (sl.c), ponovna vzpostavitev stiriopornega polozaja (sl.c).

Visoko dvigovanje noge pri plezanju v osnovnem poloZaju

S1.26 a,b: Primer napredovanja v plezalni smeri v osnovnem polozaju z visoko dvignjeno nogo

Pri plezanju v osnovnem poloZaju smo najbolj u¢inkoviti, ¢e lahko nogo na strani roke,
ki bo napredovala postavimo visoko. Nato s potegom nasprotne roke in vlecenjem z visoko
dvignjeno nogo, prenesemo teZo telesa nanjo (se naloZimo nanjo) (slika 26a). Nato pa po
potrebi noga nadaljuje z iztegovanjem in potiskanjem telesa navzgor, dokler ne dosezemo
ciljnega oprimka (slika 26b). Velikokrat pa lahko dosezemo ciljni oprimek ze s tem, da se
nalozimo na nogo (sliki 29 a,b).
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S1. 29 a,b: Visok dvig noge in nalaganje na njo

Plezanje navzgor ali navzdol v osnovnem poloZaju s podprijemi

Znacilnost plezanja pri drZanju podprijemov je, da lahko podprijem dobro drZimo Sele,
ko ga drzimo v viSini prsi ali nizZje. To pomeni, da moramo postaviti noge visje pod
oprimek (podprijem) kot pri osnovnem triopornem polozaju, da lahko potem iz njega
izvedemo gib na naslednji oprimek, ali pa po¢ivamo v osnovnem triopornem poloZaju.
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Najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri plezanju v osnovnem poloZaju

Napake pri plezanju v osnovnem poloZaju so enake kot pri sami postavitvi v osnovnem
poloZaju. Razlika je le, da se v samem osnovnem poloZaju (triopornem ali Stiriopornem) lahko
drzimo, ko pa preidemo v opisano gibanje, pa obic¢ajno zaradi omenjenih napak sledi padec.

Napake, ki izhajajo iz osnovnega poloZaja, so naslednje:
e prevec pokréene roke;

e trup prevec pritisnjen k steni;

e preve¢ iztegnjen poloZaj nog.

Specificne napake, ki se pojavijo pri samem gibanju, pa so naslednje:
a) Pogled ne spremlja postavitve stopala na stop

Posledica je slepo iskanje stopa. To pomeni slucajno postavitev stopala, nenatan¢no
postavitev stopala (s tistim delom stopala, ki se pa¢ dotakne stopa) in slabo obremenitev noge.

b) Isto¢asno prestavljanje dveh udov (obeh nog hkrati ali noge in roke hkrati)

Posledice te napake so:

e nenatan¢nost postavitev enega od udov (pogled pa¢ ne more spremljati gibanja dveh udov
hkrati);

e vesa na rokah;

e nekontrolirana rotacija okrog vzdolzne osi.

¢) Iztegovanje za oprimki (prenizka postavitev nog)

To je zelo pogosta napaka, ki je posledica preve¢ iztegnjenih nog. Zacetniki dajejo obi¢ajno

veliko veC pozornosti doseganju oprimkov kot pa ustrezni postavitvi nog za dosego teh

oprimkov. Posledici sta dve:

e v poloZni ali navpi¢ni smeri pri prenizki postavitvi nog ne moremo doseCi Zelenega
oprimka;

e v previsni smeri pa nam poleg tega Se odnasa noge.

Plezanje precnice v osnovnem poloZaju

(Opis plezanja v desno)

Plezanje pri¢enjamo iz osnovnega Stiriopornega poloZaja.Gibanje pri¢nemo s
prenasanjem teZiS¢a telesa nad levo nogo in obremenitvijo le-te. Sledi prenos desne noge
na stop, ki ga poiS¢emo ¢im bliZje navpicnici skozi oprimek, na katerega bomo izvedel
precni gib z desno roko (s1.30b oznaka s ¢rto). Nato naredimo gib v desno z desno roko,
pri tem prenesemo teZisce telesa v desno do navpicnice.
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S1.30 a,b,c: Na sliki je prikazano plezanje precnice. Na sliki je s ¢rto prikazana navpicna linija ciljnega oprimka,
kamor kjer pois¢emo stop. S puscico pa je oznacen ciljni oprimek.

Najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri plezanju pre¢nic v osnovnem poloZaju

Osnovne napake so iste kot pri plezanju gor-dol:

prevec pokréene roke;

noge prevec iztegnjene;

teZiSCe telesa potisnjeno preve¢ izven navpicnice, ki poteka skozi sredino med
obremenjenima stopoma;

pogled ne spremlja postavitve stopala na stop;

istocasno prestavljanje dveh udov (obeh nog hkrati ali noge in roke hkrati).

Specificna napaka plezanja precnic pa je, da noge v smeri gibanja ne postavimo dovolj
blizu navpicnice, ki poteka skozi oprimek, na katerega izvajamo gib, zato prihaja do
rotacije telesa okrog vzdolZne osi (sl. 31).

S1.31: Napacna postavitev pri plezanju precnice
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¢) Plezanje s stopanjem na trenje

Kadar pa moramo v navpic¢ni steni stati na stopih, ki so izrazito obrnjeni navzdol
(negativni), govorimo o stopanju na trenje. V takSnem primeru moramo potisniti boke
bolj nazaj, v kolénem sklepu moramo biti ves ¢as bolj pokrceni, stopala pa poloZiti na
skalo oz. stope bolj s prednjim delom (konico) (glej sliki 32,33). Vse to omogoci, da
imamo stopala poloZena na skalo oz. stope z ve¢jo povr§ino in s tem se povecamo trenje.
Pri stopanju na trenje je TT izraziteje pomaknjeno izven navpicnice, zato so roke bolj
obremenjene.

Glavna napaka pri plezanju s stopanjem na trenje je ¢e smo prevec iztegnjeni in ce
prevec teze telesa drZzijo roke. V obeh primerih so noge enostavno premalo obremenjene,
da bi bilo dovolj trenja, da bi lahko noge obdrzali na stopih.

S1.32,33: Dve razli€ici plezanja s stopanjem na trenje v navpicni steni

¢) Stopanje z odrivom

Prvino uporabljamo kadar moramo stati v zelo Sirokem razkoraku in moramo
nadaljevati z nogami vi§je priblizno v isti liniji (sl. 34). V takSnem poloZaju ne moremo za
prenos noge viSje prenesti tezo na drugo nogo, ampak jo moramo z odrivom od spodnjega
stopa hitro prenesti viSje. Roke pri tem gibu ¢im bolj iztegnjene in predvsem stabilizirajo
poloZzaj (z njimi se ne vle¢emo navzgor). Tak$no plezanje poteka obicajno tako, da stopimo z
odrivom z eno nogo, nato Se z drugo in nato nadaljujemo z eno in drugo roko.
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d) Protipritisk z nogami

Prvina se uporablja tako v navpic¢nih kot tudi v previsnih stenah.

Prvino uporabljamo v prvem primeru, kadar imamo za obe roki stranske oprimke
obrnjene v eno smer in priblizno v isti vertikalni liniji. V drugem primeru pa, kadar z
eno roko drzimo precej oddaljen stranski oprimek (roka skoraj ali povsem iztegnjena), z
drugo pa moramo nadaljevati na oprimek, Ki je v isti vertikalni liniji ali pa ¢ez njo.
Prvino izvajamo tako, da po prijemu stranskega oprimka, prenesemo (obicajno) isto nogo, kot
je roka, ki drZi stranski oprimek, priblizno v isto vertikalno linijo ali pa ¢ez njo. Postavimo jo
na sprednji notranji del stopala. Z drugo nogo pa stopimo (e nimamo stopa je lahko tudi v
zraku), s prednjim notranjim delom stopala, v blizino druge noge (slika 35). Telo pri tem
zasukamo izrazito v smeri stranskega oprimka. Zunanja noga pritiska telo v smeri nazaj,
roka pa vlece k steni. Na ta nac¢in se ustvarja protipritisk, ki drzi TT v ravnoteZju.

Prvino nadaljujemo s prijemom drugega stranskega oprimka z drugo roko (tisto, ki je ob
steni). Ce primemo z njo nad prvo roko, nadaljuje obi¢ajno z gibanjem navzgor spet zunanja
roka (tista, ki je bolj oddaljena od stene). Ko se drzimo z zunanjo roko, lahko postavimo visje
eno od nog. Ce posku$amo postaviti vi§je zunanjo nogo, ko se drzimo z notranjo roko, pa nas
vrti okrog vzdolzne osi.

S1.35: Plezalec pleza s protipritiskom z nogami
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e) Gib z zasukom kolena navznoter

Uporabljamo ga predvsem pri daljSih precnih gibih.

Trenutni stati¢ni poloZaj med izvajanjem giba v z zasukom kolena navznoter, ki je prikazan
na sliki 36.

Desna roka je polozena na oprimku, ki ga drzimo med pre¢nim gibom. Leva roka drzi
oprimek, na katerega je plezalec izvedel precni gib. Desna noga je poloZena na stop, ki lezi
nekoliko v desno od navpicnice, ki poteka skozi oprimek, ki ga drzi z desno roko, da je v
ravnoteznem polozaju in lahko odriva. Stopalo te noge je postavljeno na sprednji notranji del.
Noga je bolj ali manj iztegnjena (iztegnitev je odvisna od dolzine pre¢nega giba). Leva noga
je polozena na stop, ki lezi blizu navpicnice, ki poteka skozi sredino med obema drZanima
oprimkoma (nogo v smeri giba vedno poskuSamo postaviti proti ciljnemu oprimku). Koleno te
noge je zasukano navznoter. Pri kraj$ih pre¢nih gibih je dovolj zasuk v tolik§ni meri, da lahko
stopalo zasukamo na sprednji del in je sprednji del goleni vzporeden s steno. Pri dolgih
prec¢nih gibih pa je potrebno koleno zasukati do poloZzaja, ko lahko stopalo postavimo na
sprednji zunanji del in je zunanji del goleni vzporeden s steno (temu recemo popoln zasuk).

S1.36: Kon¢ni polozaj pri gibu z zasukom kolena navznoter

Primer izvedbe giba z zasukom kolena navznoter.

Zacnemo iz Stiriopornega osnovnega poloZaja z rahlim kréenjem rok (sl.37a). TeZo
telesa prenesemo na desno nogo. Levo nogo postavimo na stop, ki leZi nekoliko visje od
zaCetnega, s stopalom obrnjenim na sprednji notranji del in teZo telesa prenesemo
nanjo. Desno nogo postavimo na stop, ki lezi ¢im bliZje navpi¢nici, ki poteka skozi
sredino med zadnjim oprimkom, ki ga drZimo v smeri izvajanja giba (e sta roki pred
gibom vzporedni) in ciljnim oprimkom. Stopala in golen postavimo kot pri osnovnem
polozaju (sl. 37b). Gib nadaljujemo z izrazitim odrivanjem z levo nogo v stran in
dinami¢nim potegom z rokama, nato pa zacnemo z desno roko izvajati gib na ciljni
oprimek. Leva noga z iztegovanjem, ki poteka ves ¢as izvajanja giba na ciljni oprimek,
odriva teZiSCe telesa v desno. Koleno desne noge zacnemo obracati, ko pricnemo s
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potegom z rokama. Koleno nadaljuje obracanje ves ¢as gibanja roke na ciljni oprimek
in ga konca Sele, ko ta oprimek dosezemo (sl. 37c). Z zasukom desnega kolena in
postavitvijo stopala te noge na sprednji zunanji del ustvarjamo protipritisk, ki omogoca

pribliZanje teZisCe telesa k navpicnici in stabilizira gibanje telesa (preprecuje rotiranje
telesa okrog vzdolZne osi).

S1.38: Kinogram giba z zasukom kolena
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S1.39,40 41: Razli¢ne izvedbe giba z zasukom kolena v navpicni steni

Najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri gibu z zasukom kolena:

e prenizka postavitev nog pred izvedbo samega giba, kar ima za posledico prevec
iztegnjen polozaj nog med samo izvedbo giba in zdrs s stopov (Se posebej v previsnih
smereh)

® noga, ki je med izvajanjem gibanja ne zasukamo, je postavljena preblizu noge katero
zasukamo. Posledici te napake sta dve:

e teZiS¢a telesa ne moremo dovolj priblizati navpicnici, ki poteka skozi sredino med
obremenjenima stopoma;

¢ nestabilen polozaj telesa, oziroma rotacija telesa okrog vzdolzne osi;

* noga, ki jo med izvajanjem giba zasukamo, ni postavljena dovolj v smeri ciljnega
oprimka;

e prevec stati¢no izvajanje giba;

® 1nogo, ki jo zasukamo v ¢asu izvajanja giba, hotemo Ze pred zacetkom izvajanja giba
v stran postaviti na stop s sprednjim zunanjim delom stopala.

f) Krizni gibi z rokama

Krizne gibe z rokama obi¢ajno uporabljamo, kadar prehajamo iz plezanja navzgor ali
navzdol v osnovnem poloZaju v precno plezanje in pri plezanju precnic.

Krizni gib z rokama lahko izvedemo na dva razli¢na nacina: nad roko in pod roko. Krizni gib
pod roko v navpicnih stenah uporabljamo zelo redko, zato si bomo podrobnejso izvedbo le
tega pogledali pri previsnih stenah. V navpicni steni pa se lahko veckrat ucinkovito izvede
krizni gib nad roko.

Krizni gib nad roko
Krizni gib nad roko (sl. 42) izvajamo, ko lahko noge postavimo (ali jih za izvedbo giba
moramo postaviti) dovolj visoko, da lahko oprimek, ki ga drZimo v ¢asu izvajanja giba,

drZimo v viSini ali pod viSino glave. Oprimek, ki ga Zelimo doseci, pa je nad horizontalno
linijo oprimka, ki ga drZimo v ¢asu gibanja in postavljen naprej od navpicnice, ki poteka

24



skozi drzani oprimek. Pri krajsih kriznih gibih postavimo nogo na strani ciljnega oprimka v
navpicnico, ki poteka skozi ta oprimek (nogi sta postavljeni kot pri osnovnem polozaju). Pri
dalj$ih kriznih gibih nad roko pa jo postavimo v navpicnico, ki poteka skozi sredino med
drzanim in ciljnim oprimkom (gibanje se po kriznem gibu z roko izvaja kot pri gibu z
zasukom kolena).

S1.44.45: Dve razli¢ni izvedbi kriznega giba nad roko, prvi je krajsi z nogama v osnovnem polozaju, drugi je
dalj8i, kjer je potreben zasuk kolena navznoter nasprotne noge od roke, ki kriza.

Najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri izvajanju kriznih gibov nad roko:

e prenizka postavitev nog, kar ima za posledico iztegovanje za oprimkom, to pa
pomeni zdrs iz stopov;

e noga na strani ciljnega oprimka ni postavljena dovolj v smeri le-tega, kar ima za

posledico rotacijo telesa okrog vzdolZne osi.

Krizni gib pod roko
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Krizni gib pod roko izvajamo, kadar smo postavljeni z nogama zelo nizko pod oprimki.
Oprimek, ki ga drzimo v ¢asu KkriZznega giba, je visje od glave (glej desno roko na sliki
46). Oprimek, ki ga Zelimo doseci, pa je v horizontalni liniji ali niZje od oprimka, ki ga
drZimo v ¢asu izvajanja giba in postavljen naprej od navpicnice skozi drzani oprimek.

S1.46 47: Dva plezalca izvajata kriZzni gib pod roko na istem mestu.
g) Krizni gibi z nogami

KriZzne gibe z nogama obic¢ajno uporabljamo prav tako kot kriZzne gibe z rokama, kadar
prehajamo iz plezanja navzgor ali navzdol v osnovnem poloZaju v pre¢no plezanje in pri
plezanju precnic.

Poznamo krizanje nog zadaj, ki je na navpicnih stenah pogostejsi in krizanje nog spredaj, ki je
pogostejSe v previsnih stenah.

KriZanje nog zadaj

Najpogosteje ga uporabljamo po dolgem gibu v stran, in je oprimek, ki ga moramo
prijeti z drugo roko, tudi v isti precni smeri in pribliZzno isti horizontalni liniji.

Opis gibanja v levo

1. Z levo roko izvedemo dolg gib v stran (sl.48a)

2. Desno nogo prenesemo krizno ¢ez levo in jo postavimo na stop, ki lezi v bliZini stopa, na
katerem stojimo z levo nogo. Stopalo postavimo na sprednji zunanji del (sl. 48b).

3. Levo nogo prenesemo pred desno na stop, ki leZi levo od navpicnice, ki poteka skozi
oprimek, na katerega smo izvedli dolg pre¢ni gib, da lahko spet vzpostavimo osnovni
polozaj (sl. 48c).

4. 7 desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek.
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S1.48 a,b.c: Krizanje nog zadaj
KriZzanje nog spredaj

Najpogosteje ga uporabljamo po dolgem gibu v stran in je oprimek, ki ga hocemo prijeti
z drugo roko sicer v isti pre¢ni smeri, vendar izraziteje visje.

Primer izvedbe giba s krizanjem nog spreda;.

1. Zlevo roko izvedemo dolg gib v stran (sl. 49a)

2. Desno nogo prenesemo krizno pred levo na stop, ki lezi v smeri izvedbe pre¢nega giba.
Stopalo postavimo na sprednji zunanji del. Ce je potrebno prenesti desno nogo dale¢ pred
levo, obra¢amo levo nogo v ¢asu prenaSanja na sprednji notranji del (sl. 49b).

3. Levo nogo postavimo na stop v blizino vertikalne linije skozi oprimek, na katerega smo
izvedli precni gib.

4. Z desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek (slika 49¢)

S1.49 ab.c: Krizanje nog spredaj
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h) Preprijem na istem oprimku (preprijemanje)

Preprijem na istem oprimku izvajamo, kadar je potrebno zadnji drZani oprimek prijeti
z drugo roko, da lahko gib na naslednji oprimek izvedemo z roko, s katero smo najprej
drzali ta oprimek. Prvina se uporablja in izvaja na enak nacin na vseh naklonih stene. Ta
prvina se veinoma uporablja na umetnih stenah, kjer so dejansko oprimki loceni med seboj.
V skali ali na volumnih na umetnih stenah, pa o preprijemanju istega oprimka tezko
govorimo, ker oprimki dejansko niso loeni med seboj. Tam govorimo o preprijemanju kar
pomeni pomeni, da z drugo roko primemo zelo blizu drzanega oprimka in gib nadaljujemo z
roko, s katero smo najprej drzali oprimek.

Koz neko prvino izvedemo gib na oprimek, ki ga bomo drzali pri preprijemanju, izvedemo
preprijemanje na istem oprimku na enega od spodaj opisanih nacinov. Nogi pa v obeh
primerih postavimo enakomerno oddaljene od navpi¢nice oprimka, na katerem bomo izvedli
preprijem. Sledi eden od nacinov preprijema.

Preprijem na oprimku, katerega lahko drzimo isto€asno drzimo z obema rokama
Ce je oprimek dovolj velik, da dovoljuje isto¢asno drzanje z obema rokama (vsaj s tolik§nim
delom rok, da ga Se lahko obdrzimo), primemo oprimek Se z drugo roko in nadaljujemo
gibanje na ciljni oprimek z roko, ki je prva drzala oprimek, ki smo ga preprijeli.

S1.50: Preprijemanje na istem oprimku

Preprijem na oprimku, katerega ne moremo istocasno drzati z obema rokama

Ce pa oprimek, na katerem moramo izvesti preprijem, ni dovolj velik, da bi dovoljeval
istoCasni prijem z obema rokama, drugo roko rahlo poloZzimo na prvo in z hitrim potegom
navzgor s prvo roko oprimek spustimo in ga primemo z drugo roko. Prva roka pa nato
nadaljuje gibanje na naslednji oprimek.

Najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri preprijemanjih na istem oprimku:

e roka, s katero najprej primemo oprimek, na katerem bomo izvedli preprijem, pusti
premalo prostora za izvedbo preprijema (pri preprijemih na oprimkih, ki so dovolj
veliki, da dopus¢ajo istocasno drZanje z obema rokama);

e prepocasen preprijem oprimka (pri preprijemih na oprimkih, ki ne dopuséajo
istoasnega drzanja z obema rokama);

¢ nogi nista enakomerno oddaljeni od navpicnice, ki poteka skozi oprimek, na katerem
izvajamo preprijem, kar ima za posledico rotacijo telesa okrog vzdolZzne osi.
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i) Prestop na istem stopu

Prestop na istem stopu uporabljamo, kadar je potrebno na stop na katerem Ze stojimo z
eno nogo, za izvedbo nadaljnjega giba (z roko ali nogo) stopiti z drugo nogo. Prvina se
uporablja in izvaja na enak nacin v vseh naklonih in strukturah stene.

Roki postavimo v polozaj, v katerem smo pripravljeni za izvedbo giba z nogo. TeZo telesa
prenesemo na nogo, ki Ze stoji, na stopu, na katerem je potrebno prestopiti. Nato pa imamo za
izvedbo prestopa na istem stopu dve moZnosti:

V primeru, da je stop dovolj velik, da dopusca istoCasno stanje z obema nogama, postavimo
drugo nogo na isti stop tik zraven prve noge, prenesemo tezZo na drugo nogo in izvedemo
nadaljnji Zeleni gib z nogo, ki je najprej stala na stopu, na katerem smo prestopili.

V primeru, da stop ne dopusc¢a istoCasnega stanja z obema nogama, pa drugo nogo postavimo
tik nad prvo postavljeno nogo (ali pa jo celo rahlo poloZimo nanjo), se odrinemo s prvo nogo,
tezo telesa za trenutek prenesemo na roke, stopimo na stop z drugo nogo s sprednjim
notranjim delom, obremenimo le to in izvedemo nadaljnji Zeleni gib z nogo, ki je najprej stala
na stopu, na katerem smo prestopili.

NajpogostejSe napake, Ki se pojavljajo pri prestopih na istem stopu:

e pri obeh nacinih prestopanja je najvecja napaka nenatan¢na postavitev noge, s katero
najprej stopimo na stop, na katerem bomo izvedli prestopanje. To pomeni, da ta noga
zavzema preveC povrsine na stopu ali pa je postavljena na stop s preveliko in
nepravilno povrsino stopala;

e prepocasna izvedba prestopa (pri stopih, ki ne dopuscajo istocasnega stanja z obema
nogama). Posledica tega je, da noga, na katero izvedemo prestop, nima dovolj ¢asa za
postavitev na stop.

3.3. PREVISNA STENA

Previsne so stene, ki so pod ve¢jim naklonom od 90 stopinj. V praksi pa pomeni, da so
previsne tiste, v katerih se znatneje poveca obremenitev rok in se mora zaceti
spreminjati tudi tehnika plezanja, da roke ¢im bolj razbremenimo.

3.3.1. Biomehanske zakonitosti plezanja v previsni steni

I

Pri previsni steni je teZiSCe telesa potisnjeno izven navpicnice, ki poteka skozi sredino med
obremenjenima stopoma, v smeri nazaj. Ta poloZzaj potiska telo izven ravnotezja. Ce se hode
v tak§nem polozaju plezalec obdrzati v plezalni smeri ali v njej napredovati, mora silo teze
porazdeliti na roke (Fr) in noge (Fn). Porazdelitev je odvisna od polozaja tezisca telesa.

Fn = mg x cosfB
Fr = mg x sinf3
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1z teh dveh enacb vidimo, da se delez sile teze, ki jo premagujejo noge manjSa z veCanjem
kota beta (vrednost kosinusa se manjSa z veCanjem kota), z delezem sile teze, ki jo
premagujejo roke pa je ravno obratno (vrednost sinusa se veca z veCanjem kota).

Na sl. 51a je skica razporeditve sil na optimalno postavljenega plezalca v previsni steni. Iz
skice (dolzine vektorjev) je razvidna priblizno enakomerna obremenitev rok in nog (Fr je
delez sile teze, ki jo premagujejo roke, Fn pa je delez sile teze, ki jo premagujejo noge). Na
sl. 51b pa je skica razporeditve sil na slabo postavljenega plezalca v previsni smeri. Na njej pa
je razvidno, da je pri slabi postavitvi plezalca (TT je pomaknjeno preve¢ nazaj), delez sile
teze, ki jo morajo premagovati roke precej vecji (vektor Fr, ki predstavlja silo teze, ki jo
premagujejo roke, je precej daljSi). TT pa je tudi bolj oddaljeno od navpicnice.

r

S1. 51 a)b: Skica razporeditve sil v previsni steni. Crtkana &rta pomeni navpicnico skozi obremenjena stopa.
Tako je razvidno, da nam slaba postavitev telesa prinese tako neugodno razporeditev sil na noge in roke, kot tudi
vecjo oddaljenost TT od navpicnice.

Bistvena nacela, ki jih mora upostevati plezalec pri plezanju plezalne smeri, ki poteka v

previsni steni:

e plezalec mora teZiti k temu, da teziSce telesa kar najbolj pribliza navpic¢nici;

e v praksi to pomeni, da morajo biti v osnovnem poloZaju stopala in noge kar najbolj
vzporedne s steno;

¢ lomljenje telesa v vzdolZni (potiskanje zadnjice nazaj) liniji mora biti kar najmanjse;

e trup mora biti rahlo zaklonjen, da je omogocen pregled v plezalni smeri in so lahko
roke ¢im bolj iztegnjene;

e vsa gibanja nog morajo biti izvedena kar najbolj v lateralni (stranski) smeri (Se
posebej v kolcnem sklepu);

e med izvajanjem gibov z rokami, pa pribliZujemo TT navpicnici predvsem z zasuki
boka in kolen.

3.3.2. Plezalne prvine v previsni steni
V previsni steni uporabljamo veliko prvin, ki so opisane pri plezalnih prvinah v navpicni
steni. Tu bodo opisane tiste nove, ki se najpogosteje uporabljajo v previsni steni. Pri Ze

opisanih, pa bodo podane spremembe, ki jih mora storiti plezalec pri izvajanju teh prvin v
previsni steni.
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Iz zgoraj navedenih nacel plezanja v previsni smeri, lahko v praksi povzamemo to, da
moramo pri vsaki prvini teZiti ¢im bolj k temu, da TT ¢im bolj pribliZamo steni. To pa
nam v previsnih stenah obi¢ajno ni omogoceno s plezanjem v osnovnem poloZaju,
kakrSnega poznamo v navpi¢ni steni. Zato najpogosteje uporabljamo razli¢ne zasuke
bokov, zatikanja razli¢nih delov stopal in razlicna uravnoteZenja z nogami. Roke pa
najlazje drzijo »svoj« delez sile teZe, ¢e so iztegnjene. Zato vsa gibanja izvajamo ¢im
hitreje in dinami¢no, da smo kar najmanj ¢asa na skrcéenih rokah. S pridom pa lahko na
iztegnjenih rokah uporabljamo nihanja, ki jih lahko ustvarimo z odrivanjem z nogami.

a) Osnovni polozaji

Sl. 52,53,54 od leve: Osnovni trioporni, osnovni Stirioporni in osnovni dvooporni polozaj v previsni steni

Na zgornjih slikah so prikazani osnovni poloZaji v previsni steni. Vsem je skupno, da
morajo biti obremenjene roke ¢im bolj iztegnjene, TT pa potisnjeno ¢im blizje steni
(navpicnici). Da je to omogoceno morajo biti noge obi¢ajno v precej skréenem polozaju
(odnoZenje pokréeno). Ce so noge prevet iztegnjene in TT preve¢ odmaknjeno od stene,
se delez sile teZe, ki jo morajo premagovati noge zelo zmanjsa, kar ima obicajno
posledico, da nam noge odnese iz stopov (slika 55).
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S1. 55: Nepravilen polozaj v previsni steni

b) Plezanje v osnovnem poloZaju

Razlika med plezanjem v osnovnem poloZaju v navpicni steni in previsni steni je
predvsem v tem, da moramo v previsni steni plezati ves ¢as z bolj skréenimi nogami, ki
morajo biti v kolcnem sklepu v izrazitem odnoZenju (t.i. poloZaj Zabe). Na sliki 55 je
prikazan poloZaj v previsni steni po izvedbi giba z levo roko. Noge so $e vedno v odnoZenju
pokréene in v precejSnem razkoraku. Na sliki 56 pa je plezalec izvedel krajsi gib v stran, noge
drzi v izrazitem odnoZenju pokrceno, da lahko potiska TT ¢im blizje vertikali.

S1.55,56: Plezanje v osnovnem poloZaju v previsni steni

¢) Gib z zasukom boka

v _ e

Uporabljamo ga pri kriznih gibih z rokami in pri gibih navzgor v previsnih plo§¢ah, previsih,
prehodih v streho. Je ena od najpogosteje uporabljenih prvin v previsnih stenah. Lo¢imo dve
izvedbi tega giba:

Gib z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge
Uporabljamo ga pri gibih navzgor, krajsih kriznih gibih nad roko v previsnih smereh,

ter pri daljsih kriznih gibih pod roko.
Konéni poloZzaj pri izvajanju giba z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge (s1.57,58).
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Noga, ki je blizja navpicnici, ki poteka skozi ciljni oprimek, je v dokaj iztegnjenem polozaju
(odvisno od dolzine giba) s stopalom obrnjenim na sprednji notranji del. Stop za to nogo
pois¢emo ¢im blizje navpicnici, ki poteka skozi ciljni oprimek. Drug stop pa pois¢emo v
razdalji, kakrSna je pri osnovnem poloZaju (malce §irSe od Sirine ramen). Druga noga je
obicajno v nekoliko pokréenem poloZaju (ob zelo dolgih gibih pa se lahko tudi popolnoma
iztegne). Stopalo te noge je postavljeno na sprednji zunanji del. Koleno in bok sta zasukana
navznoter. Tezi$Ce telesa je postavljeno ¢im blizje navpicnici. Teza telesa je razporejena na
obe nogi, zasukana noga pa je nekoliko bolj obremenjena. Trup je zasukan v stran izvajanja
giba. Z levo roko drzimo oprimek, s katerega smo izvajali gib. Z desno pa drzimo ciljni
oprimek.

Sl. 57,58: Gib z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge

Primer izvedbe giba z zasukom boka in iztegnitvijo zasukane noge.

Zacnemo iz Stiriopornega osnovnega polozaja z odrivanjem z nogama v navpicni smeri (sl.
59a). Ze v zadetku odrivanja zaénemo z obradanjem telesa. Obratanje zaénemo z zasukom
kolena in nadaljujemo z obrac¢anjem boka. Ko roka, ki izvaja gib na ciljni oprimek, zapusti
predhodni oprimek, zatnemo obracati okrog vzdolzne linije Se zgornji del telesa (sl. 59b).
Obracanje telesa, boka in kolena se nadaljuje, dokler z roko ne doseZemo ciljni oprimek (sl.
59c). Noga, ki je blizje navpicnici, ki poteka skozi ciljni oprimek, se ves Cas izvajanja giba
izteguje, stopalo pa je obrnjeno na sprednji notranji del. Noga, ki je bolj oddaljena od
navpicnice, ki poteka skozi ciljni oprimek, se med obracanjem v kolenu in bokih ves cas
izteguje, stopalo pa se obraca na sprednjo zunanjo stran. Teza telesa je razporejena na obe
nogi, zasukana noga pa izvaja mocnejSe odrivanje proti vertikali. Roka, ki drZi oprimek med
izvajanjem giba na ciljni oprimek, je ves ¢as ¢im bolj iztegnjena. Celoten gib izvedemo ¢im
bolj tekocCe in dinamic¢no. Koliksen je zasuk telesa, boka in stopala, je odvisno od dolzine giba
in (ali) od dolzine krizanja rok.
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S1.59 a,bc: Izvedba giba z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge

Gib z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena

Uporabljamo ga pri daljSih kriznih gibih nad roko.

Zacnemo v §tiriopornem osnovnem polozaju (sl. 60a). Sledi postavitev stopal na stope, ki so
priblizno v visini bokov (sl. 60b). Nogo, ki jo bomo zasukali, postavimo na stop, ki je od
navpicnice, ki poteka skozi oprimek, ki ga drzimo v Casu izvajanja kriznega giba, pomaknjen
nekoliko v nasprotni smeri izvajanja le-tega. Drugo nogo pa postavimo na stop ¢im blizje
navpicnici, ki poteka skozi sredino med oprimkom, ki ga drzimo v Casu izvajanja kriznega
giba na ciljni oprimek, in ciljnim oprimkom.

Sledi delen zasuk stopala, kolena in boka, nato pa za¢nemo s kriznim gibom roke. Med
izvajanjem kriznega giba zacnemo obracati okrog vzdolZzne linije Se telo. Obracanje kolena,
boka in telesa se nadaljuje, dokler z roko ne dosezemo ciljni oprimek (sl. 60c).

Stopalo zasukane noge se med obracanjem obrne na sprednji zunanji del. Golen je vzporedna
s steno z zunanjim delom, noga je ves ¢as pokrcéena in potiska tezi§¢e telesa v smeri izvajanja
kriznega giba. Sam zasuk kolena omogoca, da je tezisCe telesa kar najbolj priblizano
navpicnici, ki poteka skozi sredino med obremenjenima stopoma. Druga noga je prav tako
pokrcena ves Cas izvajanja giba in potiska telo v nasprotni smeri izvajanja kriznega giba. Ta
protipritisk nog omogoca stabilen polozaj telesa. Roka, ki drzi oprimek v €asu izvajanja
kriznega giba, je ves €as ¢im bolj iztegnjena.
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S1.60 a,b,c: Gib z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena

S1.61, 62: Plezalci med izvajanjem giba z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena v plezalnih smereh

Najpogostejse napake, ki se pojavljajo pri gibih z zasukom boka:

e prenizka postavitev nog;
e stopali sta postavljeni preve¢ skupaj, zato telo ni v ravnoteZju in prihaja do rotacije
telesa okrog vzdolZne linije (sl. 63);

® noga, ki je blizZja navpicnici, ki poteka skozi ciljni oprimek, ni postavljena dovolj v
stran izvajanja giba, zato prihaja do rotacije telesa okrog vzdolZzne osi (sl. 64).
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S1.63,64: Napake pri izvajanju giba z zasukom boka
¢) Gib z zasukom kolena navznoter

V osnovi se izvaja ta prvina enako kot v navpic¢ni steni, kjer je tudi podrobneje opisana.
Uporabljamo jo pri dolgih pre¢nih gibih. Razlika med izvajanjem te prvine v navpicni steni in
previsni steni je predvsem,da v previsni steni izraziteje zasukamo tudi bok, tako da je gib bolj
podoben gibu z zasukom boka, le da se gib na ciljni oprimek izvaja v pre¢ni smeri.

S1. 65,66: Gib za zasukom kolena v previsni steni
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e) Pomo¢ z drugo roko na istem oprimku

Gib uporabljamo, kadar je potrebno z oddaljenejso roko v smeri gibanja doseci nek
oprimek, ki je zelo oddaljen, pa smo predhodno Ze izvedli dolg gib.

Opis izvedbe prvine na spodnji sliki.

Iz zacCetnega polozaja (odvisen je od predhodnega giba) izvedemo dolg gib z levo roko (sl.
67a) na enega od opisanih nac¢inov. Z desno nogo pois€emo visje lezeci stop. Z desno roko
primemo zraven leve roke (lahko le majhen del tega oprimka), po potrebi pois¢emo visje
lezeci stop za levo nogo (sl. 67b) in z desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek (sl. 67c¢).

Sl. 67 a,b,c: Pomo¢ z drugo roko na istem oprimku

e) UravnoteZenje s spus¢anjem ene noge

Ta prvina se v previsnih stenah, uporablja dokaj pogosto. Pogosto pa jo uporabimo tudi po
prehodu iz previsnega dela stene v manj previsnega ali v navpic¢no steno. S spus¢anjem
ene noge tezo telesa in ravnotezje prenesemo samo na eno nogo. Tako lahko v tak$nih
primerih TT bolj priblizamo navpic€nici skozi obremenjen stop. Prvino pa uporabljamo v
prvih primerih, da TT bolj priblizamo navpic¢nici navznoter (kar pomeni manjSo
obremenitev rok, ker nas manj vrti po precni osi). TakSni primeri so na slikah od 68 do 71.
V drugih primerih pa s strani (prepre¢imo vrtenje telesa okrog vzdolzne osi), kar
prikazujeta sliki 72 in 73
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S1.68,69: Spuscanje noge po prehodu iz vecjega naklona stene v manjSega

V primerih na slikah 68,69 plezalec z eno nogo stopi na rob manj previsnega dela stene in vso
teZo telesa prenese nanjo. TT prenese nad navpicnico skozi obremenjen stop. Drugo nogo pa
pusti v zraku. Tako lahko TT najbolj pribliza navpicnici (oz. steni). Napreduje pa lahko
nasprotna roka od noge, ki je v zraku.

S1. 70, 71: Priblizevanje TT navpicnici s spus€anjem noge v previsni steni

Plezalca v primerih na slikah 70, 71 spustita nogo zato, da lahko na iztegnjenih rokah TT kar
najbolj pribliZzata navpicnici.
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Sl. 72,73: UravnoteZenje z nogo

Na slikah 72 in 73 plezalca s spus€anjem noge uravnotezi polozaj TT, da telo ne zavrti po
vzdolzni osi. Na sliki 72 je najpogostejSi primer, ko je potrebno ravnotezje telesa s
spuScanjem noge. Plezalec se drzi in stoji z isto nogo (za drugo nogo pa ni stopa) in takrat
obi¢ajno prihaja do vrtenja okrog vzdolzne osi. Ce je v tak§nem primeru oprimek nadprijem,
lahko plezalec dokaj normalno prenese tezo na obremenjeno nogo in iztegnjeno roko in ga
neha vrteti. Ce pa plezalec drzi stranski oprimek, pa je vrtenje zelo moéno in ga plezalec
lahko uravnotezi tako, kot je prikazano na sliki.

Na sliki 73 pa se mora plezalec obrniti stran od stene, da lahko vpne komplet. Pri tem bi ga pri
postavitvi z obema nogama TT postavil stransko glede na vertikalo in bi ga pricelo vrteti
okrog vzdolzne osi. Tako plezalec spusti nogo in lahko postavi TT v linijo vertikale (s strani).

f) Skok

S1.74: Plezalec pri izvajanju skoka na oprimek
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V kolikor je razdalja med drzanim in ciljnim oprimkom tako velika, da ne zadoS¢a vec
najvecji razpon telesa in rok, je potrebno na oprimek skociti in se ujeti na njega z eno ali
obema rokama. Za skok se pripravimo tako, da se na oprimkih drzimo z obema rokama, ki ju
&im bolj istegnemo, stopimo pa tako visoko, da si omogo&imo odriv. Ce so noge preved
iztegnjene ali preve¢ skréene se seveda ne moremo odriniti. Skok pri€nemo z moc¢nim
odrivanjem z nogama, roke pa se le malo kr€ita in bolj sluzita za vzvod okrog katere se vrti
telo, ki ga noge odrivajo navzgor. Ze med samim odrivanjem lahko ena roka potuje proti
ciljnem oprimku, druga roka pa spusti, ko se do konca odrinemo.V tak§nem primeru primemo
ciljni oprimek z eno roko (seveda tisto, ki je zacela gibanje proti oprimku, Ze med odrivanjem.
Lahko pa se drZzimo z obema rokama skorajda do konca odrivanja in zacneta gibanje proti
ciljnemu oprimku obe roki hkrati. V tem primeru se ujamemo za ciljni oprimek z obema
rokama.

g) Zatikanje nog z razlicnimi delov stopal in noge

Zatikanje razli¢nih delov stopal in nog uporabljamo zato, da ustavljamo vrtenje telesa
okrog vzdolzne ali pre¢ne osi. Nogo lahko zataknemo za razlicne robove in v luknje, na
umetnih stenah pa za oprimke. Na spodnjih slikah so predstavljeni razli¢ni nacini zatikanja. V
vsakem primeru zatikanja, se je potrebno z nogo vle€i k steni (miSice zadnjega dela stegna in
trebusne miSice morajo biti napete).

S1. 75,76: Zatikanje pete za robove (raze) (preprecevanje vrtenja okrog precne osi)

40



: Zatikanje cele goleni (naslanjanje goleni na steno)
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34. PLEZANJE STROPOV

Pod strope lahko Stejemo tiste naklone stene, pri katerih je le ta priblizno vzporedna z
vodoravnimi tlemi.

3.4.1. Biomehanske zakonitosti plezanja stropov

V stropu smo prakticno v leZzeCem poloZaju s hrbtom proti tlom. V triopornem ali
Stiriopornem polozaju je TT zelo odmaknjeno od vertikale, nas zelo vrti okrog precne osi (vrti
nas okrog nog) in morajo roke nositi velik del sile teze. Ker pa je TT tudi zelo odmaknjeno
od navpic¢nice skozi sredino med drzanima oprimkoma (ali enim oprimkom), nas mocno vrti
tudi okrog rok in je noge veliko teZje obdrZzati na stopih.

V samem stropu to vrtenje najlazje zadrZimo z zatikanjem razli¢nih delov noge (ali obeh nog).
Za zatikanje so potrebni stopi, ki so glede na steno pod kotom manj$im od 90 stopinj in
seveda dovolj veliki. Ce pa taksni stopi niso na voljo in lahko stopimo na stope, ki so pod
kotom vec¢jim od 90 stpinj glede na steno ali pa so dokaj majhni, zatikanje ni mogoce. V
tak$nih primerih pa moramo z rokami, telesom in nogami dovolj pritisniti na stope, da
ustvarimo dovolj trenja, da stopala ostanejo na njem. Pri tem je zelo pomembno, da dovolj
napnemo trebu$ne miSice in zadnje miSice nog (zadnja loza stegna). Zelo pomembno pa je
tudi, da smo ves €as na ¢im bolj iztegnjenih rokah. V primeru relativno dobrih oprimkov in
slabih stopov, pa je marsikdaj racionalno narediti nekaj gibov samo po rokah (ro¢kanje), nogi
pa sta v zraku.

3.4.2. Plezalne prvine v stropu

Samo plezanje stropov poteka s prvinami, ki jih poznamo iz previsnih smeri. Pomembno
je predvsem vedeti v kateri fazi plezanja stropa katero uporabiti.

Plezanje stropov poteka prakticno v treh fazah. Prva je vstop v strop, druga je plezanje,
ko smo s celotnim telesom v stropu, tretja pa prehod cez rob stropa. Tako si bomo
predvsem pogledali katere so znaclilnosti posamezne faze in katere prvine je
najracionalneje uporabiti v posamezni fazi.

S1. 82 a,b,c: Tri faze plezanja stropa. a: prehod v strop, b: plezalec v celoti v stropu, ¢: prehod na rob stropa
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a) Prehod v strop

Prehod v strop se najracionalneje izvede z dolgim gibom iz oprimka (po moznosti iz
podprijema, ki omogoca daljsi gib), ki ga poiS€emo tik pod stropom ali blizu zacetka stropa.
Stojimo pa pod stropom, kjer nogo poskuSamo zatakniti na enega od zgoraj navedenih
nacinov. Sledi prikljucitev druge roke blizu prve in prenos ene in druge noge (vsake posebej)
v sam strop. Na sliki 83 a,b,c je prikazan potek prehoda v strop z dolgim gibom iz podprijema
in nogo, ki je s prsti stopala zataknjena za stop. Na sliki 84 je prikazan prehod v strop na
podoben nacin, le da je tu zataknjeno celotno stopalo v luknjo. Na sliki 85 pa je prikazan
prehod v strop z zataknjenima kolenoma. Na slikah 86, 87 pa prehod v strop z zataknjeno
peto.

S1. 84, 85: Prehod v strop: levo z zataknjenim stopalom v luknji, desno za zataknjenima kolenoma
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S1. 86,87: Prehod v strop z zataknjeno peto
b) plezanje v stropu
Druga faza plezanja stropov je plezanje, ko smo z rokami in nogami v stropu. Tu najveckrat

uporabljamo prvine z zasuki boka in pa osnovnega polozaja. Noge pa, ¢e je le mogoce, z
razli¢nimi deli zatikamo za oprimke. Vse gibe z rokami izvajamo ¢im bolj dinami¢no.

Sl. 88,89: Levo osnovni trioporni poloZaj, desno osnovni $tirioporni polozaj v stropu
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S1. 90,91: Zatikanje pete v stropu

S1. 92,93: Gibi z zasuki boka v stropu
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S1. 94: Prenos nog v vesi; S1.95: Osnovni §tirioporni poloZzaj na stopih, ki ne dovoljujejo zatikanja.

¢) Prehod cez rob

Prehod ¢ez rob se pri¢ne, ko pridemo do polozaja, da lahko prenesemo eno od nog na rob (ali
¢ez rob) stropa.

Prenosi nog na rob stropa so razlicni. Ko noge prenasamo na rob (roke obicajno drzijo za rob
ali malo Cez), prenesemo na rob nogo, ki je nasprotno roki, ki lahko napreduje na oprimek cez
rob.Ce je moZno jo prenesemo takoj na stopalo (¢e so oprimki dovolj dale¢ ¢ez rob), ¢e pa
moramo prenesti nogo v blizino rok, pa jo zataknemo s peto za rob in s kréenjem nasprotne
roke in vleCenjem s peto dvigujemo tezisce in poskusamo najti oprimek, ki je dovolj ez rob,
da lahko nogo postavimo na stopalo. Ko to uspemo prenesemo tezZo telesa na to nogo in
primemo z drugo roko ¢ez rob, nazadnje pa prenesemo ¢ez rob Se drugo nogo.

3.5. POCI

Poci so razlicno Siroke razpoke v skali, ki omogocajo, da vanje potisnemo in na nek nacin
zataknemo ali zagozdimo razli¢ne dele telesa, od posameznih prstov rok, do celotnega telesa.,

3.5.1. Biomehanske zakonitosti plezanja poci

Poci so lahko v razli¢nih naklonih stene, od poloZzne do stropov, tako da kar se tiCe
biomehanskih zakonitosti, veljajo zanje taksne, kakor veljajo za posamezen naklon stene.

3.5.2. Plezalne prvine v poceh

Pri plezanju je prvina, katero lahko uporabimo v nekem delu poci, odvisna od Sirine in
globine poci in naklona robov poci. Sirina poci doloca, katere dele telesa lahko potisnemo v
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poc. Globina odloca o povrsini delov telesa, ki jih lahko potisnemo v po¢. Naklon robov pa
odloca o tem, kako se bomo z nekim delom telesa obdrzali v poci.

a) Tehnika s protipritiskom

Uporabljamo jo lahko, kadar ima poc rob za katerega lahko zataknemo prste rok (od vseh treh
¢lenkov do samo prvih €lenkov). Plezamo podobno kot s tehniko protipritiska, ki je opisana
pri navpicni steni. Z rokami se vleCemo v steno, z nogami pa se od stene odrivamo. Nogi
morata biti vedno dovolj pokrceni, stopali sta postavljeni, kot je opisano pri stopanju na trenje
(v vecini primerov plezanja poc€i stopamo na trenje), TT je pomaknjeno dale¢ nazaj od
navpi¢nice. Roke morajo biti ves Cas ¢im bolj iztegnjene. Ves ¢as moramo paziti, da sta
obremenjeni nasprotna roka in noga, ker nas drugace zacne vrteti okrog vzdolzne osi. V tezjih
poceh je priporocljivo, da je ves ¢as na vrhu notranja roka (glej slike 97 — 99 desna roka),
druga pa prime pod njo. V lazjih po€eh pa lahko roke tudi krizamo (s1.96).

S1. 96,97: Tehnika plezanja poci s protipritiskom

S1. 98.,99: Tehnika plezanja poci s protipritiskom, kjer je vodilna notranja roka (v tem primeru desna), nasprotna
noga pa je bolj obremenjena (v tem primeru leva)
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b) Tehnika z gozdenjem

Uporabljamo jo, kadar je potrebno gozditi z razli¢nimi deli rok. To pa je potrebno ¢e ima po¢
vzporedni steni, brez izrazitej$ih notranjih robov.

Gozdenje ali zagozdenje rok ali drugih delov telesa deluje po principu zagozde. V ozkih
poceh gozdimo prste rok, dlani (s1.100), pesti ali celotne podlahti. V §irokih pa ramena telo v
bo¢nem polozaju (od ramen navzdol, ali pa kar celo telo. Gozdenje rok izvedemo tako, da
vtaknemo v po¢ prste ali dlani ali pesti, tam kjer je po¢ malo §irSa in nam ta del oZzji del poci
zagozdi. Ce pa je po¢ ves ¢as enakomerno §iroka pa moramo tele rok razsiriti (npr. vtaknemo
iztegnjene preste,potem jih skréimo, vtaknemo dlan z iztegnjenimi prsti, nato prste pokréimo
itd.).

Pri gozdenju v tankih poc¢eh obicajno tudi stopamo v poc. Pri tem veljajo zakoni gibanja v
osnovnem polozaju. Seveda pa je veliko tezje ohranjati ravnotezni polozaj po vzdolzni osi,
ker imamo nogi postavljeni eno nad drugo.

V poceh kjer gozdimo telo, pa se pomikamo navzgor priblizno tako, kot da bi se plazili po
tleh (sl. 101)

S1. 100,101: Na levi sliki vidimo plezanje z gozdenjem dlani, na desni pa gozdenje polovice telesa

3.6. ZAJEDE.

Zajede ali koti so strukture v steni, kKjer se pod razlicnimi koti stikata dve povrsini.
3.6.1. Biomehanske zakonitosti plezanja zajed (kotov)

Velja enako kot za poci. Pri tem, da ¢e so noge postavljen v kot zajede, je ¢rta obremenitve
stopov pomaknjena zelo navznoter in TT se zelo odmakne od navpic¢nice. Zato moramo vedno

tezitik temu, da stojimo ¢im bolj izven kota zajede.

3.6.2. Plezalne prvine v zajedah

a) Plezanje v razkoraku
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Sl. 102,103: Plezanje zajed v razkoraku

V zajedah je glavna prvina plezanje v razkoraku, ki je podobna prvini stopanje z
odrivom.

Glavno vodila plezanja v kotih oz. zajedah je pomik TT kar najbolj nad navpi¢nico. To pa
pomeni, da moramo iskati stope na vsaki strani kota ali zajede (ena noga na eni strani, druga
na drugi strani kota) in ¢im bolj izven samega kota. Da pa je to mogoce, moramo stati z
nogama v ¢im $irSem razkoraku (sl. 102,103). Samo gibanje pa poteka enako kot pri gibanju
navzgor v osnovnem polozaju. Ker pa smo v Sirokem razkoraku, je najlazji nacin, da nogo
postavimo vi§je v razkorak, da se odrinemo in postavimo nogo visje.

Najpogostejsa napaka, ki se pojavlja pri plezanju zajed je ta, da sta nogi v premajhnem

razkoraku (preve¢ sta potisnjeni v zajedo), zato je teZiSCe telesa pomaknjeno od
navpicnice.

b) Gib za zasukom kolena navznoter
Pri plezanju zajed, pa lahko zelo uspesno priblizamo TT navpicnici tako, da izvedemo gib z
zasukom kolena, ki poteka na enak nacin kot v navpi¢ni ali previsni steni (s1.104).

S1.104:Gib za zasukom kolena v zajedi
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3.7. KAMINI

Kamini so $iroke razpoke v steni, v katerih smo s celim telesom (s1.105).

S1.105: Plezalec v kaminu

a) Plezanje v razkoraku
Uporabljamo jo v Sirokih kaminih, ki omogoc¢ajo, da stojimo v razkoraku. Plezanje poteka
kot plezanje v razkoraku v zajedah (s1.105).

b) Tehnika z gozdenjem telesa
Ce pa je kamin ozek pa plezamo s tehniko gozdenja telesa. Pri tem smo s hrbtom oprti v eno
stran kamina, z nogami pa v drugo stran. Napredujemo tako, da pokr¢imo noge in odrinemo
telo, ki drsi ob steni, vi§je.

3.8. RAZI

Razi so strukture na steni, kjer se stikata dve povrsini stene pod ostrim kotom. Ce plezamo po
razu, moramo TT kar najbolj priblizati le temu, tako da je zadnjica ves Cas ¢im blizje razu. Na
spodnjih slikah so plezalci med plezanjem raza. Pri zadrzevanju zasuka telesa okrog vzdolzne
osi pa si na razih lahko velikokrat pomagamo z zatikanjem pete (s1.108).

50



S1. 106,107: Plezalca med plezanjem po razu

S1. 108: Zatikanje pete na razu
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4. TEHNIKA PRIJEMANJA IN STOPANJA

Pri plezanju je tehnika prijemanja oprimkov in tehnika obremenitve stopov osnova za uspesno
izvajanje plezalnih prvin.

4.1. VRSTE OPRIMKOV

Tehnika prijema je odvisna od postavitve oprimka, oblike oprimka, velikosti oprimka,
od psihofizicne pripravljenosti posameznika, posameznikovih izkuSenj in anatomske
zgradbe posameznikove roke.

4.1.1. Postavitve oprimkov
Poznamo tri osnovne postavitve oprimkov:

e oprimki, pri katerih je prijemalna povrSina obrnjena navzgor. To so oprimki, ki jih lahko
primemo od zgoraj navzdol;

e stranski oprimki. To so oprimki, ki jih prijemamo s strani;

e oprimki, pri katerih je prijemalna povrSina obrnjena navzdol. To so oprimki, ki jih lahko
primemo od spodaj navzgor.

Na podlagi postavitve oprimka imenujemo osnovne tri prijeme:
- nadprijem (s1.109a);
- stranski prijem (s1.109b);
- podprijem (s1.109c¢).

Sl. 109 a,b,c: Nadprijem, stranski prijem, podprijem.

4.1.2.Velikost oprimka

Pri tem ni toliko pomembna fizi¢na velikost, temvecC velikost, oblika in postavitev prijemalne
povrsine. Nek oprimek je lahko fizicno zelo velik, pa je celotna oprijemalna povrSina
obrnjena navzdol, pa Se zelo gladka je. TakSen oprimek lahko primemo edino s tehniko
prijemanja na trenje. To pa pomeni, da je takSen oprimek zelo tezko zadrzati. Lahko pa
imamo le dober centimeter velik oprimek, ki je obrnjen navznoter (pozitiven), pa ga je veliko
lazje zadrzati kot prej omenjenega.
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4.1.3. Naklon oprimka

Pomemben je naklon oprijemalne povrsine oprimka glede na horizontalo skozi oprimek.
Oprimki, pri katerih je odklon od horizontale veéji od 0 stopinj v pozitivni smeri, so
obrnjeni navzgor in so pozitivni (kot gre v pozitivno smer) (sl. 110a).

Oprimki, pri katerih je odklon od horizontale vecji od 0 stopinj v negativni smeri (v
smeri urinega kazalca), so obrnjeni navzdol in so negativni (sl. 110b).

Bolj kot je oprimek pozitiven, lazje ga je zadrzati.

i

S1.110a,b: pozitiven in negativen oprimek
4.1.4. Velikost oprijemalne povrSine

Pri velikosti oprijemalne povrSine je pomembno s kolik§no povrsino roke oz. prstov lahko
primemo dolocen oprimek. Najmoc¢nejsi je prijem, kjer lahko postavimo na oprimek vse tri
Clenke (pri tem obi€ajno re¢emo, da drzimo oprimek s celo roko). Tem oprimkom re¢emo, da
so »veliki«. Prijem pa je najSibkejSi, ko lahko primemo oprimek samo s prvimi ¢lenki. Ti
oprimki so »majhni«. Imamo pa tudi oprimke, ki jih lahko primemo samo s tremi, dvema ali
enim prstom.

4.1.5. Oblika oprimka

Danes obstaja Ze zelo Siroka paleta oblik umetnih oprimkov. V skali pa lahko rec¢emo, da si
dva oprimka nista popolnoma enaka, so pa lahko zelo podobni. Oblike umetnih oprimkov se
poskusajo ¢im bolj prilagoditi anatomski zgradbi prstov, tako da je moznost poskodb kar
najmanjsa.

Osnovne oblike oprimkov v skali so: poli¢ke, luknje, luske, kapniki, gobe, Skraplje, skledice
ali »Salce« ipd.

Podobno je tudi z umetnimi oprimki, ki so zaradi ¢im boljSe anatomske prilagojenosti roki,

boljSega pregleda nad njimi in seveda zaradi vecje zanimivosti najrazli¢nejSih oblik in barv.
Tehnike prijemanja pa so v osnovi iste kot na prej omenjenih oblikah v skali.
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4.2. TEHNIKE PRIJEMANJA

Osnovne tehnike prijemanja pa lahko opredelimo glede na omenjene znacilnosti oprimkov.

4.2.1. Prijemanje velikih pozitivnih oprimkov s prijemalno povrSino
obrnjeno navzgor

Prijemamo jih od zgoraj navzdol. Oprimke, ki jih lahko primemo s prsti (skledice ali
»Salce«), primemo tako, da na oprimek poloZimo kar najvec¢jo povrSino prstov, ki so
obi¢ajno skupaj. Palec pustimo spro$c¢en ob strani ali pa je v pomo¢ ostalim prstom (sl.
109a). Druga vrsta velikih pozitivnih oprimkov pa so pozitivni oprimki kroglaste oblike
(bunke), ki jih primemo z dlanjo, obrnjeno z mezincem proti steni (sl. 111a,b).

SL. 111 a,b,: prijemanje velikih pozitivnih oprimkov

4.2.2. Prijemanje velikih pozitivnih stranskih oprimkov in oprimkov s
prijemalno povrsino obrnjeno navzdol

Stranske oprimke primemo s strani, ostala tehnika pa je enaka kot pri oprimkih s

prijemalno povrsino obrnjeno navzgor (sl. 109b). Podobno pa je tudi pri oprimkih s
prijemalno povrsino obrnjeno navzdol, le da te primemo od spodaj navzgor (sl. 109c).

4.2.3. Prijemanje velikih negativnih oprimkov

Te oprimke prijemamo s t.i. tehniko prijemanja na trenje. Na taksen oprimek poloZimo
kar najvecjo povrsino prstov, in ¢e je mozno, Se dlani. Palec drZimo ob ostalih prstih
poloZen na oprimek (sl. 112a,b).
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Sl. 112a.b: prijemanje velikih negativnih oprimkov

4.24. Odprt prijem

Je prvi od nacinov prijemanja majhnih oprimkov. Pri tem prijemu sta na oprimek
poloZena prva dva ali samo prvi ¢lenki prstov. Palec je sproscen ob strani. Znacilnost je
velik kot med drugimi in tretjimi ¢lenki prstov (sl.113a,b).

Ta prijem je anatomsko za prste najprijetnejsi, kajti vezi in sklepi so pri tem prijemu
najmanj obremenjeni, zato je tudi moznost poskodb najmanjsa.

Sl. 113 a,b: odprt prijem

4.2.5. Zaprt prijem

Pri tem prijemu se z oprimkom stikajo prvi ¢lenki prstov. Palec drzZi ob ostalih prstih s
strani (Ce je to mogoce) ali pa je sproscen ob strani. Glavna znacilnost tega prijema je,
da je kot med drugimi in tretjimi ¢lenki priblizno 90 stopinj (sl.114).

Ko primemo oprimek s prsti, potegnemo roko navzgor, da dobimo omenjeni kot 90
stopinj. Na ta nacin »zapremo« prijem. TakSen prijem nam omogoca mocnejSe drZanje
oprimka.
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S1. 114: zaprt prijem
4.2.6. Prijem na streSico

To je prijem, pri katerem so prsti poloZeni na oprimek na enak nacin kot pri zaprtem
prijemu. Palec pa je dvignjen nad kazalec in je od zgoraj poloZen nanj, tako da na ta
nacin okrepi drzanje z drugimi prsti (sl.115a,b).

Ko primemo oprimek s prsti, potegnemo s kréenjem prstov v drugem clenku roko toliko
navzgor, da palec dvignemo nad kazalec in ga lahko poloZimo nanj. Tako se glede na zaprt
prijem pri tem prijemu poveca kot med drugimi in tretjimi ¢lenki prstov in tretjimi ¢lenki
prstov in dlanjo. Prijem s to tehniko omogoc€a najmocnejsi prijem, vendar pa povzroca tudi
najvecje obremenitve sklepov in vezi na prstih, kar pomeni tudi najve¢jo moZnost poskodb.

" SI. 115ab: prijem na streSico

Razlika med zadnjimi tremi prijemi je predvsem v moci prijema in obremenitvi vezi in
sklepov. Najsibkejsi je odprt prijem, ki pa je glede na obremenitev vezi in sklepov
najpriporocljivejsi. Prijem na streSico je najmo¢nejsi, vendar je tudi obremenitev vezi
in sklepov najvecja, seveda pa zanj porabimo tudi ve¢ energije. Zato poskusajmo pri
plezanju prijemati oprimke na kar najve¢ razli¢nih nacinov, da so obremenitve prstov
kar najbolj enakomerne.

4.2.7. KleSc¢asti prijem

Na takSen nacin prijemamo predvsem razli¢ne kapniske oblike. To je prijem, Kkjer je
palec poloZen na eni strani oprimka, ostali prsti pa stransko na drugi strani (sl.116).
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Oprimek obdrzimo na principu delovanja kleS¢, se pravi, da stiskamo skupaj na eni strani s
palcem in na drugi strani z ostalimi prsti.

SL.116: kles¢asti prijem
4.2.8. Prijemi s posameznimi prsti

Taksen prijem je potrebno uporabljati pri oprimkih, ki jih lahko primemo samo s tremi,
dvema ali samo z enim prstom (sl. 117). Tehnike prijemanja so podobne prej opisanim,
razlika je le v Stevilu prstov, polozenih na oprimek, in pa seveda v obremenitvi posameznih
prstov. Manj kot je prstov polozenih na oprimek, ve¢ja je obremenitev na posamezen prst.
Taks$ni prijemi niso primerni za zaCetnike, kajti pri teh prijemih je najvecja moznost poskodb.

4 S1.117: prijem z enim prstom
4.2.9. Drugi vplivi na tehniko drZanja oprimkov

Izbira nadina prijema je odvisna Se od treniranosti in izkuSenj posameznika (nekdo, ki
je dobro pripravljen, lahko brez ve¢jega naprezanja drzi nek manjsi oprimek z odprtim
prijemom, slabse pripravljen pa ga komaj zadrzi z zaprtim prijemom) in anatomske
zgradbe posameznikove roke (dolZina prstov).
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4.3. TEHNIKE STOPANJA

Osnovni stik noge in stopa predstavlja stik med podplatom in stopom. Stopi so lahko vse
povrsine na steni, ki omogocajo dovolj trenja, da stopalo obstane na stopu. Nacin stopanja je
odvisen od potrebne postavitve celega telesa za izvedbo Zelene prvine in oblike, velikosti in
naklona stopa glede na navpic¢nico skozi stop.

4.3.1. Stopanje na sprednji notranji del stopala

Stopimo na sprednji zunanji del stopala (noZni palec). Stopalo naj bo ¢im bolj
vzporedno s steno. Golen in koleno sta postavljena stransko na steno (sl.118).

S1.118: stopanje s prednjim notranjim delom stopala
4.3.2. Stopanje s sprednjim delom stopala

Pri tej obliki stopanja stopimo na stop s sprednjim delom stopala (konico plezalnega
¢evlja). Golen in koleno sta obrnjena v steno frontalno (sl. 119).

S1.119: stopanje s prednjim delom stopala

4.3.3. Stopanje na sprednji zunanji del stopala

Stopimo na sprednji zunanji del stopala (mezinec na nogi). Stopalo je obrnjeno na
zunanjo stran. Golen in koleno sta glede na steno obrnjena navzven (sl.120).
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S1.120: stopanje na sprednji notranji del stopala

4.3.4. Stopanje na celo stopalo

TakSen nacin stopanja se na umetnih stenah le redko uporablja. Veckrat pa se lahko
uporabi v skali. Ena od moZnosti uporabe je pri plezanju v poloZnih stenah, kjer lahko
stopimo na trenje s celo nogo. Druga moznost je, da so stopi zelo veliki. Taks$no stopanje
pa se pogosto uporablja tudi pri plezanju stenskih tvorb, kot so kamini, zajede ipd.

4.3.5. Stopanje z drugimi deli stopala

Pri plezanju se lahko uporabljajo tudi drugi deli stopala. Pri uporabi le teh pa gre
predvsem za zatikanje za stope. Za stop lahko zataknemo celoten sprednji del stopala
(npr. v razli¢ne luknje, sl. 77), sprednji zgornji del stopala (s1.78) ali pa peto (s1.79,80).
TakSna zatikanja se uporabljajo predvsem pri plezanju zelo previsnih smeri, pri
plezanju streh in prehodih ¢ez rob strehe.

4.4. VRSTE STOPOV

4.4.1. Veliki pozitivni stopi

Stopi, pri katerih je odklon od horizontale vec¢ji od O stopinj v pozitivni smeri, so obrnjeni
navzgor in so pozitivni (kot gre v pozitivno smer).

Na velike pozitivne stope lahko stopimo s katerokoli prej omenjeno tehniko. Stik stopala in
stopa je relativno velik (povr§ina vecja od noznih prstov), moznosti za zdrs so majhne.

4.4.2 Veliki negativni stopi

Stopi, pri katerih je odklon od horizontale vecji od O stopinj v negativni smeri (v smeri
urinega kazalca), so obrnjeni navzdol in so negativni (skica 11).

Na velike negativne stope lahko prav tako stopimo s katerokoli prej omenjeno tehniko. Pri
obremenjevanju pa je potrebna precej ve¢ja pazljivost. Pri obremenjevanju takSnih stopov
mora biti stopalo postavljeno kar najbolj vzporedno na stop, golen pa mora potiskati stopalo
pravokotno na stop.
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4.4.3. Majhni pozitivni stopi

Stopi so majhni, ¢e lahko stojimo na njih samo s prsti. Na majhnih pozitivnih stopih lahko
stojimo z vsemi prej omenjenimi tehnikami, priporoCljivi pa sta predvsem stopanje na
sprednji notranji del in pa na sprednji zunanji del. Pri stopanju na takSne stope je potrebna
predvsem velika natan¢nost, tako pri sami postavitvi stopala na stop kot pri obremenjevanju.

4.4.4. Majhni negativni stopi

Na tak$nih stopih lahko stojimo predvsem s sprednjim notranjim delom in pa sprednjim
zunanjim delom. Pri stopanju na takSne stope je potrebna velika natan¢nost pri postavitvi
stopala, Se posebej pa je zahtevno in obcutljivo obremenjevanje. Potreben je zelo prefinjen
obcutek za kot postavitve stopala in za potrebno obremenitev, da nam na takSnem stopu ne
zdrsne.

4.4.5. Stopanje na plosce

To tehniko obi¢ajno imenujemo kar tehnika stopanja na trenje. Pri tej tehniki stopimo
obiCajno na neko hrapavo povrsino stene, na kateri pricakujmo dovolj trenja, da nam noga ne
bo zdrsnila. Taksna tehnika stopanja se uporablja predvsem pri plezanju na naravnih stenah in
pa na umetnih stenah, ki so prevleCene s posebnim hrapavim nanosom (tak$ne so novejse
tekmovalne stene). Pri takSnem nacinu stopanja obiCajno stopamo s sprednjim delom stopala
in poskuSamo na steno stopiti s kar najvecjo povrsino stopala. Najpomembnejsi pri tem pa je
obcutek za potreben kot obremenitve, da nam noga ne zdrsne.

4.4.6. Splosna navodila za uspeS$no stopanje

Pri stopanju naj bo glavno vodilo, da mora biti stopalo postavljeno ¢im bolj pravokotno
na navpic¢nico skozi stop. To pomeni, da so na poloZnih stenah golen, stegno in teZisc¢e
telesa pomaknjeni stran od stene k navpicnici skozi stop. Na previsnih stenah pa
poskusamo drzati golen in stegno ¢im bolj vzporedno s steno, da lahko na ta nacin kar
najbolje obremenimo stop in pribliZamo tezi$ce telesa k navpicnici..

Pri stopanju se mora med podplatom in stopom ustvariti dovolj veliko trenje, da stopalo
obstane na stopu. To dosezemo s postavitvijo telesa v poloZaj, pri katerem kar najve¢
teZe telesa premagujejo noge in z obremenitvijo stopa pod kar najbolj optimalnim
kotom.

Stopalo je potrebno postaviti na stop ¢im bolj natancno, pogled mora ves ¢as spremljati
postavitev stopala.
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5. MOTORICNO UCENJE

Je proces pridobivanja, izpopolnjevanja, stabilizacije in uporabe motori¢nih programov, ki so
v centralnem zivénem sistemu ali pa jih je treba z vadbo zgraditi in shraniti na primerno
mesto (Usaj, 1997, str. 102).

Ustrezen proces motori¢nega ucenja je prvi pogoj uspesSnega osvajanja plezalnih prvin. Proces
motori¢nega ucenja je dolgotrajen in se lahko razdeli na tri faze: fazo grobega koordiniranja,
fazo natancnega koordiniranja v normalnih okoliS¢inah in fazo stabilizacije in uporabe
motori¢nega programa v razli¢nih okoli§¢inah. Proces motori¢nega ucenja se nikoli ne konca,
kajti nobena tehnika ni dokon¢na in popolna in jo je vedno mogoce izpopolnjevati.

Faza grobe koordinacije gibanja

Tehnika gibanja je slabo razvita. Gibanje se lahko izvede le v ugodnih razmerah in polni
zavestni koncentraciji. Koordinacija in ekonomi€nost gibanja sta slaba. Gibalni obcutki so
slabi in niso usklajeni z dinami¢nimi in ¢asovnimi komponentami gibanja. Prevladujejo
obCutki, vezani na zunanji receptorski sistem. Ucenec dobiva navodila prek
eksteroreceptorjev (sluh, vid). Znacilno je tudi hitro utrujanje.

Ucenec zaradi povecane zahtevnosti gibalnega okolja pretirano vzburja kortikalne centre, zato
ti oddajajo preveliko koli¢ino akcijskih potencialov, ti pa pretirano tonizirajo miSice. Rezultat
tega pa je pretirana zakréenost pri izvajanju gibanja in prevelika energetska poraba. V tej fazi
ucenec najlaZje sprejema vizualne informacije in si prek njih oblikuje predstavo gibanja.
Povratni tok informacij je Se zelo slab. Ucenec mnogokrat misli, da izvaja nalogo pravilno, v
resnici pa jo izvaja napacno. Regulacija gibanja prek kinesteti€nih obcutkov je slaba. V tej
fazi mora ucenec narediti ¢im ve¢ ponovitev v olajSanih okolis¢inah (lahki gibi), ucitelj pa
popravlja grobe napake. Informacije morajo biti kratke in jasne. Zelo pomembna je ustrezna
demonstracija ter razlaga.

Pri Sportnem plezanju je v tej fazi pomembno predvsem, da se ucenci ucijo prvin v
okolis¢inah, ki niso na robu njihovih sposobnosti in jih izvajajo s pravilno postavitvijo.
Vse prvine morajo izvajati v pogojih, kjer ni prisoten strah (npr. na mali plezalni steni).
Bistveno je, da u¢encem omogoc¢imo ¢im vecje Stevilo ponovitev dolofenih prvin in da
jim dosledno popravljamo.

Faza natanc¢nega koordiniranja

Znacilnost te faze je, da se krepijo realni gibi in izginjajo odvecni. Poraba energije se
zmanjSuje, utrujenost je manjSa. V ugodnih razmerah je koordinacija ze dobra. Gibalni
obcutki se izboljSujejo, povecuje se delez kinesteticnih obCutkov. Ob koncu te faze lahko
ucenec prvine izvaja pravilno v znanih ali olajSanih okoli§¢inah. To pri Sportnem plezanju
pomeni, da prvine pravilno izvaja v smereh, ki jih je prej ze poskusal, ali pa so za njegove
motori¢ne sposobnosti lahke. V tezjih okoli§¢inah pa Se vedno dela napake (npr. plezanje na
pogled na meji zmoZnosti).

V tej fazi je pomembno, da se ¢im veckrat ponovi pravilno gibanje, in da vsak ucenec
razume bistvene zakonitosti gibanja. Na ta nacin ucenec pocasi osvaja grobe osnove
prvine v doloceni plezalni situaciji in si jih vtisne v motori¢ni spomin. Pri Sportnem
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plezanju je v tej fazi smiselno uciti posamezne prvine v oteZenih okolis¢inah in
ponavljati Ze znane prvine z ve¢ zaporednimi ponovitvami.

Faza stabilizacije in uporaba motori¢nega programa v razli¢nih okolis¢inah

V tej fazi se gibanje izvede v optimalni tehniki tudi v najtezjih razmerah. DoseZena je visoka
stopnja uporabnosti tehnike gibanja v najrazli¢nejsSih situacijah,. kar daje visoke rezultate z
veliko stalnostjo.

Gibalni program se natan¢no nadzira iz gibalnih centrov. Regulacija gibanja je tako notranja,
prek interoreceptorjev. Gibanje v tej fazi poteka lahkotno, tako da zunanji opazovalec sploh
nima realnega obcutka o stopnji zahtevnosti tega gibanja, izkuSnjah in sposobnostih Sportnika.
Pri Sportnem plezanju plezalec v tej fazi sproti prepoznava plezalne situcije in izvaja
prvine z najmanjSo mozno potrosnjo energije. V tej fazi vadimo tudi utrujeni (dolge
plezalne smeri). V ospredju je rezultat in tekmovalne situacije.

Tehniko je potrebno nenehno izpopolnjevati in jo za vsako plezalno
situacijo znova izgrajevati. Motori¢no ucenje se prakti¢no nikoli ne kon¢a.
Vedno je potrebno pridobivati nove gibalne izkuSnje in utrjevati stare, v
motori¢ni spomin Ze vtisnjene podatke o gibanju. NajboljSo plezalno
tehniko ima tisti plezalec, ki ima v motoricnem spominu vtisnjenih najvec
plezalnih situacij in jih v realni situaciji prepozna ter na njih pravilno
reagira. Plezalec, ki uspe prepoznati najve¢ plezalnih gibov v smeri in na
njih pravilno reagirati, je obi¢ajno zmagovalec tekme (ali pa uspe
preplezati plezalno smer).
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