
Albin Simoniþ

TEHNIKA âPORTNEGA PLEZANJA

Seminarsko gradivo za inãtruktorje ãportnega plezanja

Laãko, november 2004



2

1. TEHNIKA âPORTNEGA PLEZANJA
âportno plezanje je izrazito »gibalni« ãport. Po tej plati je najbliåje plesu, baletu, ritmiþni
gimnastiki. Vendar  je pri teh ãportnih panogah gibanje samemu sebi namen. Pri teh ãportnih
panogah se kaåe posameznikova ustvarjalnost v prikazovanju gibov. Pri ãportnem plezanju pa
se posameznikova ustvarjalnost kaåe v iskanju njemu ustreznih gibov za napredovanje v
plezalni smeri. Pri ãportnem plezanju se vedno znova sooþamo z novimi gibalnimi problemi.
Trdimo lahko celo, da praktiþno v celi plezalni karieri ne izvedemo dva giba na popolnoma
enak naþin. Seveda  pri tem obstajajo osnovni vzorci gibov, ki si jih z motoriþnim uþenjem
vtisnemo v motoriþni spomin.  Osnova  uþenja tehnike ãportnega plezanja je napolniti
motoriþni spomin s kar najveþ takãnih vzorcev gibanj, da lahko v realni situaciji þimprej
prepoznamo zasnovo gibanja (groba koordinacija) in ga potem pri sami izvedbi le ãe
minimalno prilagodimo (fina koordinacija).

Teåavnost smeri in izbira ustreznih plezalnih prvin, s katerimi preplezamo doloþen del
smeri,  sta odvisna od:

• stenske oblike oz. strukture;
• velikosti oprimkov in stopov;
• razdalje med oprimki in stopi.

Osnova vseh plezalnih gibov  je najugodnejãi biomehanski poloåaj v dani situaciji ter
prilagajanje  lastnim morfoloãkim znaþilnostim in motoriþnim sposobnostim. Vseeno
lahko opredelimo nekatere znaþilne poloåaje telesa pri izvajanju plezalnih gibov in le-te
opredelimo kot osnovne plezalne prvine, ki jih mora ãportni plezalec kar najbolje
obvladati.

Napredovanje v plezalni smeri se lahko izvede s postavitvijo trupa in treh okonþin v  trenuten
statiþen poloåaj in gibanjem le ene okonþine telesa (statiþni gibi) ali pa z gibanjem trupa in
ene ali veþ okonþin naenkrat (dinamiþni gibi).

Osnova plezalnega gibanja je naþelo treh opornih toþk (ãe posebej v poloånih in navpiþnih
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 poloåaj: npr. roka-noga, visenje samo na rokah, poloåaji kjer lahko roke spustimo.
Takãni poloåaji se sicer najveþkrat pojavljajo pri poþitkih v steni. ýe pa se pojavijo med
napredovanjem v plezalni smeri, pa je obiþajno eden od udov v gibanju na naslednjo oporo,
drugi prosti ud pa je v funkciji uravnoteåenja 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 uspeãno preplezali
do konca te smeri.

Pri izbiri tehnike upoãtevajmo naslednja vodila:
1. S katero prvino bomo naredili najmanj gibov in bo najzanesljivejãa.
2. S katero prvino bomo porabili najmanj energije.
3. S katero prvino bomo najhitrejãi.
4. S katero prvino bomo ustvarili na stopih najveþ trenja.
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Izbira ustrezne prvine je odvisna od posameznikove sposobnosti zaznavanja in prepoznavanja
plezalne situacije. Ta sposobnost je odvisna od posameznikovih motoriþnih sposobnosti
(koordinacija, moþ, gibljivost, ravnoteåje) in koliþine motoriþnih informacij v motoriþnem
spominu.

1.2. OSNOVNE PRVINE âPORTNEGA PLEZANJA

Postavitev telesa (v to so vãtete 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 doloþenem naklonu stene oz.
stenski strukturi in  kombinaciji oprimkov in stopov.  So le opisi najpogosteje uporabljenih in
najbolj ekonomiþnih plezalni prvin v nekem naklonu stene oz. na neki stenski strukturi in
navodila, kdaj je doloþeno prvino racionalno uporabiti.

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

Omenili smo åe, da je ãportno plezanje ãportna panoga pri kateri je tehnika odloþilnega
pomena. Iz vsega navedenega lahko zakljuþimo da se  mora mora tehnika prilagajati
predvsem:

• naklonu stene oz. stenskim strukturam;
• biomehanskim zakonitostim, ki veljajo za plezalca na steni;
• oporam za roke in noge, ki so plezalcu na voljo.

2. BIOMEHANSKE ZAKONITOSTI

2.1. VPLIV SILE TEäE (T)

T = mg

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

Cilj plezalca je premagovanje viãine (ali dolåine plezalne smeri). Na plezalca vpliva le
sila teåe (T), ki ima prijemaliãþe v teåLãþu telesa (TT).
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Sl.1: Smer delovanja sile teåe (mg) in njeno prijemaliãþe v teåLãþu telesa (TT)

Za uspeãen vzpon mora plezalec uspeãno premagovati silo teåe. Premaguje jo z nogami in
rokami. ýe hoþe plezalec v plezalni smeri napredovati, mora delovati z veþjo silo, kot je sila
teåe, ki deluje nanj. Zaradi anatomskih znaþilnosti þloveãkega telesa je bistvenega pomena, da
kar najveþji deleå sile teåe premaguje z nogami. Kolikãen del sile teåe premaguje z nogami je
odvisno od poloåaja teåLãþa telesa in trenja, ki ga omogoþajo opore nog (stopi).

2.2. POLOäAJ TEä,âýA TELESA (TT)
Porazdelitev sile med rokami in nogami je odvisna od poloåaja teåLãþa telesa (v
nadaljevanju TT). Poloåaj le-tega pa je odvisen od naklona stene in postavitve telesa
med izvedbo prvine. Bistvo postavitve teåLãþa telesa je njegova postavitev þim bliåje
navpiþnici, ki poteka skozi sredino med obema obremenjenima stopoma (v nadaljevanju
navpiþnici), tako v smeri naprej nazaj, kot v stranski smeri.

Sl.2: Puãþica postavitev TT (puãþica), þrto obremenitve stopov (debela þrta) in navpiþnico skozi sredino þrte
obremenitve stopov (tanka þrta).

Kadar þlovek normalno stoji na tleh, je teåLãþe telesa toþno v vpadnici navpiþnice skozi
sredino med obremenjenima stopoma. To sredino  dobimo, þe potegnemo þrto med toþkama
pribliåno sredine stopal. Pri stoji na prstih, se mora TT pomakniti naprej, nad þrto med

mg

TT

TT
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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. ýe pa je
plezalþevo TT pomaknjeno nazaj od linije navpiþnice, zaþne telo vrteti nazaj. Zato mora
plezalec del sile teåe, ki ga hoþe zasukati iz stene obdråati z rokami. Ko pa napreduje pa
morajo roke v veþini primerov pomagati tudi pri vleþenju oz. potiskanju telesa navzgor, teåiti
pa je potrebno k temu, da veþino teåe telesa potiskajo navzgor noge, roke pa sluåijo le za
zadråevanje ravnoteåja (dråijo le tisti del sile teåe, ki hoþe telo zavrteti navzdol).

Sl.3:Na skici levo je optimalna postavitev TT, na skici desno pa slaba postavitev TT. Na skici pomeni þrtkana
þrta navpiþnico, kateri je potrebno þim bolj pribliåati TT, da so roke þim manj obremenjene.

Glavni omejitveni dejavniki pri pribliåevanju teåLãþa telesa navpiþnici so:
• napaþna izbira plezalne prvine;
• napaþna postavitev nog;
• slaba gibljivost plezalca v kolþnem sklepu;
• preveþ teåe na skrþenih rokah.

2.3. VPLIV DELOVANJA SILE TRENJA (Tr)
Trenje (Tr) je sila, ki zavira drsenje. Pri plezanju pa je trenje sila, ki omogoþa, da se
plezalec lahko obdråi v steni. Trenje je odvisno od sile teåe, koeficienta trenja, kota med
navpiþnico in rokami ali nogami plezalca (ß) ter kota med steno in rokami ali nogami plezalca
(ß1).

             Tr = mg cosß sin ß1 kt
Trenje lahko plezalec ustvarja z nogami in rokami, v doloþenih plezalnih situacijah pa tudi z
drugimi deli telesa (npr. ozki kamini - hrbet). Pri posameznem plezalnem poloåaju doseåe
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 0 je vrednost 1).

Tr

Tr
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Pri plezanju se teåa telesa porazdeli na noge in roke (v doloþenih plezalnih situacijah pa tudi
na druge dele telesa). Kolikãen del sile teåe morajo premagovati roke, je odvisno od poloåaja
plezalca (predvsem od poloåaja teåLãþa telesa gleda na navpiþnico, ki poteka skozi sredino
med obremenjenima stopoma) pri neki plezalni prvini.  Ker so noge anatomsko prilagojene
noãnji celotne teåe telesa, mora plezalec teåiti, da kar najveþji del sile teåe premaguje z
nogami. Na ta naþin se tudi poveþa trenje nog in moånost uspeãnega obdråanja nog na stopih.

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

Tretji faktor, ki vpliva na trenje, pa sta  kota med stopi in nogami (kot β1) in pa kot med
nogami in navpiþnico ( kot β). Veþji kot je  kot med  stopi in nogami veþje je trenje in veþji
kot je kot  med nogami in navpiþnico, manjãe je trenje.

3. OSNOVNE ZNAýILNOSTI PLEZANJA V
RAZLIýNIH NAKLONIH STENE OZ. STENSKIH
STRUKTURAH IN PLEZALNE PRVINE V LE
TEH

3.1. POLOäNA STENA
Pod poloåne stene so miãljene tiste, kjer lahko v statiþnem poloåaju noge nosijo celotno
teåo telesa plezalca, roke pa sluåijo zgolj za ohranjanje ravnoteåja (slika 4).

     Sl.4 : Plezalec v poloåni steni   Sl.5: Skica delovanja sile T

3.1.1. Biomehanske zakonitosti plezanja v poloåni 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 navpiþnice. ýe je stena dovolj
poloåna, da omogoþa da TT v celoti pomaknemo nad navpiþnico (ali celo ãe bolj proti steni),
lahko celotno teåo telesa nosijo noge in so roke potrebne  samo za boljãe ravnoteåje (sl.),
velikokrat pa je mogoþe poþivati tudi brez pomoþi rok. Pri samem plezanju pa si z rokami
pomagamo pri vzdråevanju ravnoteåja.

Navpiþnica skozi
obremenjena stopa
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Sl.6: Poloåaj plezalca v steni, ki je dovolj poloåna, da plezalec med plezanjem uporablja roke samo za
vzdråevanje ravnoteåja.

ýe so stopi majhni (samo za prste nog), se mora TT pomakniti bolj naprej kot v primeru
velikih stopov in teåje je obdråati ravnoteåje, zato je potrebno veþ pomoþi rok. Bolj kot pa je
stena navpiþna, bolj je seveda TT pomaknjen nazaj in ko le ta ne more biti veþ v vpadnici
navpiþnice, morajo tel teåe telesa dråati tudi roke.

Sl.7: Poloåaj plezalca v primeru malih stopov

ýe pa stopov ni, lahko v poloånih stenah stopamo samo na steno s t. i. stopanjem na trenje. V
tem primeru pa potisnemo  boke bolj nazaj  (þe je potrebno tudi izven navpiþnice), tako da
poveþamo povrãina stopala, ki je poloåena na steno in s tem izboljãamo trenje.

Sl.8: Poloåaj plezalca pri stopanju na trenje. TT (puãþica) je
pomaknjen nazaj od navpiþnice (þrta).
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Ko plezalec priþne z gibanjem, mora teåo prenesti na eno nogo in tudi TT se mora pomakniti
proti navpiþnici.. ýe hoþe napredovati, mora teåo telesa najprej prenesti na eno nogo, drugo
þim bolj dvigniti in prenesti teåo nanjo in na njej vzpostaviti ravnoteåni poloåaj, nato pa
prikljuþiti oz. viãje dvigniti drugo nogo.  V idealnem primeru  roke sluåijo le za boljãe
ravnoteåje. V primeru manjãih stopov je ravnoteåni poloåaj teåje vzpostaviti, zato je potrebno
malo bolj obremeniti roke.

Med gibanjem moramo obiþajno TT pomakniti malo nazaj, da lahko noge  sploh premikamo,
zato je potrebna pomoþ rok za vzdråevanje ravnoteåja in þe je TT pomaknjen nazaj od
vertikale morajo tudi dråati del teåe telesa.

3.1.2. Plezalne prvine v poloåni steni

V poloånih stenah prevladuje tehnika plezanja v osnovnem poloåaju oz. tehnika, ki je
zelo podobna vzpenjanju po lestvi. ýe so stopi veliki se dejansko vzpenjamo tako, kot bi
plezali po lestvi, þe pa so stopi manjãi pa je potrebno veþ natanþnosti pri postavitvah
stopal. Najzahtevnejãe plezanje v poloånih stenah je plezanje, kjer ni stopov in je
potrebno stopati samo na steno.

a) Plezanje v osnovnem poloåaju

V osnovnem poloåaju v poloåni 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 teåa na predelu
palca. TT pomaknemo þim bolj nad navpiþnico. Roki sta þim bolj iztegnjeni, trup je
odmaknjen od stene. Pri tem loþimo ãtirioporni poloåaj in trioporni poloåaj. V primeru,
ko se  dråimo z obema rokama in sta obremenjeni obe nogi, govorimo o ãtiriopornem
poloåaju. V primeru, da je ena okonþina v gibanju (ali pa ena roka poþiva ali npr.
vpenja vrv), pa govorimo o triopornem    poloåaju.

Sl.9: Osnovni ãtirioporni poloåaj v poloåni steni

dvignemo do iztegnjenega poloåaja, nato pa sledi gibanje druge roke na viãje leåHþi
oprimek. Vsa gibanja je racionalno izvajati  s þim veþjimi amplitudami. To pomeni, da
poskuãamo doseþi visoko Pri samem plezanju velja obiþajno pravilo gibanja ene
okonþine naenkrat. Z eno roko primemo viãje leåHþi oprimek, drugo  roko pa ãe pustimo
na niåje leåHþem oprimku. Sledi viãja postavitev  nasprotne noge od roke, ki dråi viãje
leåHþi oprimek. Le to postavimo viãje tako, da se noga giblje s stranskim gibanjem,
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koleno se obraþa navzven. Stopalo postavimo viãje na sprednji notranji del, teåo telesa
prenesemo na to nogo in se na njej dvignemo viãje, da lahko postavimo drugo nogo na
viãje leåHþi stop. Ko sta postavljeni obe nogi, se z njima leåHþe oprimke in z nogami
stopati þim viãje. Ves þas je potrebno paziti da je TT þim bliåje vertikali, da  teåo telesa
dvigujemo oz. potiskamo navzgor (ali naprej) z nogami in prenaãanjem ravnoteåja iz
ene na drugo nogo in da roke opravljajo funkcijo vzpostavljanja ravnoteåja in se z njimi
ne vleþemo navzgor.

b) Znaþilnosti 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 ravnoteåja. Na male stope stopamo s
sprednjim notranjim delom, gibanje nog v kolþnem sklepu mora potekati ãe bolj izrazito
v stranski smeri (koleno ãe bolj navzven). Prenos teåe na eno nogo in potisk z njo
navzgor pa obiþajno poteka s TT bliåje steni, kot þe so stopi veþji. Potrebna je tudi veþja
pazljivost oz. veþ obþutka pri ohranjanju ravnoteåja.

Sl.10: Plezanje v poloåni steni po majhnih stopih

c) Plezanje s stopanjem na trenje

ýe pa stopamo zgolj na poloåno steno s t. i stopanjem na trenje,  pa potisnemo  boke bolj
nazaj  (þe je potrebno tudi izven navpiþnice), tako da poveþamo povrãina stopala, ki je
poloåena na steno in s tem izboljãamo trenje.  Stopamo s prednjim delom stopala. V
kolþnem sklepu smo prepognjeni. Pri tem moramo obiþajno veþ teåe prenesti na roke, ki
tako niso veþ samo za ohranjanje ravnoteåja. Pri stopanju na trenje obiþajno tudi ne
moremo dvigovati nog tako visoko kot v primeru stopov, tako da napredujemo
poþasneje in z veþjo pazljivostjo. Paziti moramo tudi, da se za oprimki preveþ ne
iztegujemo, ker lahko poruãi trenje nog.
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Sl.11,12: Primeri plezalcev, ki plezajo s stopanjem na trenje v poloåni steni

Napake pri plezanju po malih stopih in plezanju na trenje.

Pri plezanju po malih stopih je glavna napaka, þe je TT odmaknjen preveþ izven
navpiþnice (preveþ od stene), kot je prikazano na sliki 13. Pri plezanju na trenje pa je
ravno obratno. Paziti moramo, da je TT ves þas dovolj odmaknjeno od stene, da je
omogoþeno nogam dovolj trenja.

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

þ) Opora z roko ali rokami

Prvina se izvaja predvsem pri prehodih iz bolj strme v manj strmi del stene. Tipiþni so
prehodi iz poloåne stene na polico ali pa v navpiþni ali previsni steni na poloåno steno ali
polico. Ko pridemo do poloånejãega dela, primemo z eno roko þez rob (ali za rob), na
rob naloåimo nogo na strani roke, ki dråi þez rob (na sl. 14 glej levo roko in nogo).
Drugo roko pa obiþajno poloåimo z dlanjo s prsti obrnjenimi navzven na rob
poloånejãega dela, se nanjo opremo in  se potisnemo na iztegnjeno roko. Pri robovih
polic, ki so nagnjeni navznoter, pa lahko poloåimo dlan na rob tudi s prsi obrnjenimi
navznoter in nadaljujemo naprej na enak naþin (slika 15). Tako lahko sedaj napredujemo z
nogo na strani opirajoþe roke in jo postavimo na rob v bliåini roke. Oporo (ali navlek) lahko
izvajamo tudi na obeh rokah, kar je zelo pogost prehod iz strmega v poloånejãi vrãni del
balvanov.
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Sl.14,15: Opora na eni roki pri prehodu na polico. Na prvi sliki z dlanjo obrnjeno navzven, na drugi pa
navznoter.

3.2. NAVPIýNA STENA
Pod navpiþne stene so miãljene tiste, v katerih mora plezalec, da se obdråi v steni, tudi v
statiþnem poloåaju del teåe telesa dråati z rokami. Najpogostejãe so ploãþe, druge stenske
oblike (zajede, poþi…), ki so seveda prav tako lahko navpiþne, poloåne ali previsne pa so
opisane kot posebna tehnika.

3.2.1 Biomehanske zakonitosti plezanja v navpiþni steni

Ko je stena strma v tolikãni meri, da TT ne moremo veþ postaviti v navpiþnico, morajo
del silo teåe, ki plezalca vleþe navzdol, obdråati roke.
Kot med steno in nogami je teoretiþno 0, vendar je pri manjãih stopih vsa teåa telesa na
konicah prstov nog, zato telo ni v naravnem ravnoteånem poloåaju (TT je pomaknjeno rahlo
nazaj) in morajo del sile teåe dråati roke. Pri veþjih stopih, ki ãtrlijo iz stene, pa  le ti
omogoþajo postavitev telesa v ravnoteåni poloåaj, zato lahko  veþino teåe telesa, tako kot v
poloåni steni,  nosijo noge.

 Sl.16: Optimalen poloåaj plezalca v navpiþni steni in skica le tega. TT
(puãþica) je pomaknjeno proti navpiþnici (þrta), v najveþji moåni meri.

TT
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3.2.2. Plezalne prvine v navpiþni steni

V navpiþni steni lahko obiþajno ãe vedno veþina plezanja poteka v osnovnem poloåaju,
kateri se mora zakonitostim veþjega naklona stene. Za obvladovanje telesa v razliþnih
plezalnih situacijah v navpiþni steni, pa je potrebno obvladati precej veþji razpon
plezalnih prvin, kot v poloåni steni, da uspemo obdråati TT v bliåini navpiþnice (glej
þrto na sliki 16) in v smeri tudi napredovati. Prvine, ki jih uporabljamo v poloåni steni,
lahko z nekaterimi manjãimi spremembami uporabljamo tudi v navpiþni steni.
Spremembe teh prvin in pa nove prvine, ki se najpogosteje uporabljajo v navpiþnih
stenah so opisane v nadaljevanju.

a) Osnovni   poloåaj

Osnovni trioporni  poloåaj

Kadar so med plezanjem obremenjeni trije okonþine (dve nogi, ena roka ali obe roki,
ena noga) govorimo o triopornem poloåaju. Osnovni trioporni poloåaj pa je miãljen
predvsem kadar sta obremenjeni obe nogi in ena roka. Uporabljamo pa ga med
poþivanjem ene roke ali med vpenjanjem kompletov in vrvi.
Pri tem stojimo na obeh nogah, ki sta po potrebi pokrþeni v kolþnem sklepu in v kolenu
(poloåaj odnoåenje pokrþeno, v kolku izrazito v stran (slika 18)). Roka, ki je
obremenjena je iztegnjena, trup je rahlo zaklonjen. ýe so oprimki in stopi dokaj blizu,
preidemo v osnovni poloåaj, kjer je roko iztegnjena tako, da se krþijo noge in ne roke.
Neobremenjena roka poþiva ali vpenja komplet in vrv. Ko zamenjamo obremenjeno
roko (da lahko poþiva ãe druga), moramo paziti predvsem, da prenesemo TT v
ravnoteåni poloåaj. To lahko velikokrat naredimo åe samo z izrazitejãim prenosom teåe
na eno nogo (nasprotno roki, ki je obremenjena), ali pa moramo poiskati nov stop v
nasprotni smeri roke, ki je obremenjena.

Sl.17,18: Dve razliþni postavitvi v osnovnem triopornem poloåaju. 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 pokrþene v odnoåenje, da je roka lahko iztegnjena.
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Seveda pa lahko v osnovnem triopornem poloåaju poþiva tudi ena noga. Pri tem pa morata
biti obremenjeni obe roki, þim veþji deleå teåe telesa pa mora biti na obremenjeni nogi, TT pa
je izraziteje pomaknjeno nad vertikalo obremenjenega stopa.

Osnovni ãtirioporni poloåaj

V osnovni je podoben osnovnem triopornem poloåaju. Le da so tu obremenjene vse ãtiri
okonþine. Ta poloåaj obiþajno uporabljamo kot izhodiãþni poloåaj med razliþnimi
kombinacijami plezalnih prvin.

Sl.19,20: Na slikah sta primera osnovnega ãtiriopornega poloåaja pred izvajanjem nadaljnjega giba

Trioporni ali ãtirioporni osnovni poloåaj s podprijemom

Osnova tega poloåaja je, da sta nogi postavljeni tako visoko, da lahko  podprijem (ali
dva) dråimo v viãini prsi, trup  moþno zaklonimo, kar nam omogoþa, da iztegnemo roko
(ali obe roki), ki dråi podprijem. Pri tem postavimo  stopali na stope s sprednjim notranjim
delom, ju razãirimo za ãirino ramen ali malo ãirãe in enakomerno oddaljimo od navpiþnice, ki
poteka skozi podprijem ali od navpiþnice, ki poteka skozi sredino med dråanima oprimkoma.
Goleni in kolena obrnemo v steno z notranjo stranjo. Nogi v kolenih in bokih nista toliko
pokrþeni kot pri osnovnem triopornem ali ãtiriopornem poloåaju. TT pomaknemo þim bliåje
navpiþnici
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.

Sl.21,22: Primera osnovnega triopornega poloåaja s podprijemom

Napake pri postavitvah v osnovnem poloåaju:

V navpiþni steni je glavna napaka pri postavitvi v osnovnem poloåaju ta, da so roke
preveþ pokrþene (sl. 23).

Sl.23: Napaþna postavitev v osnovnem poloåaju

Posledici sta dve: - teåa telesa je preveþ na rokah,
                             - trup je preveþ pritisnjen k steni, to pa onemogoþa
                               pregled nad stopi in oprimki.

    b) Plezanje v osnovnem poloåaju

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

Takãen naþin plezanja uporabljamo veþinoma v  navpiþnih ploãþah, kadar so stopi in
oprimki razporejeni pribliåno v isti navpiþnici (leva in desna navpiþnica).
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Samo plezanje v osnovnem poloåaju v navpiþni steni, je v osnovi enako kot v poloåni
steni. Ves þas moramo teåiti k temu, da imamo TT postavljeno kar najbliåje navpiþnici.
To v navpiþni steni pomeni, da mora biti TT ves þas þim bliåje steni. Zelo pomembno je,
da so roke veþ�þas þim bolj iztegnjene.
Gibanje navzgor zaþenjamo z odrivanjem z nogama v navpiþni smeri,  ena od rok se krþi le
pri zadnjem delu gibanja nasprotne roke na oprimek in takrat je obiþajno tudi najbolj
obremenjena. Nato prenesemo veþji del obremenitve rok na roko, ki je dosegla oprimek in ta
mora biti þim bolj iztegnjena. Pokrþena roka pa sedaj sluåi le ãe za dråanje ravnoteåja. Vsa
gibanja nog v kolþnem 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 obraþamo
izrazito navznoter, da tudi na ta naþin pribliåamo TT navpiþnici in laåje ujamemo ravnoteåje
pri prenosu teåe na eno nogo.
Pri plezanju navzgor ali navzdol v osnovnem poloåaju vedno pazimo, da se ne iztegujemo za
oprimki, ko so noge v iztegnjenem poloåaju. Ko iztegnemo noge, da doseåemo oprimek,
moramo noge spet postaviti v odnoåenje pokrþeno in nato nadaljevati z iskanjem naslednjega
oprimka. Na sliki 24 je prikazan ãolski primer plezanja v osnovnem poloåaju, na sliki 25 pa
praktiþna izvedba v dejanski plezalni smeri.

Sl. 24 a,b,c,þ: Plezanje navzgor v osnovnem poloåaju. Puãþice v levo so ciljni oprimki, puãþice v desno pa ciljni
stopi. Z odrivanjem nog priþnemo gibanje na prvi oprimek (sl. b), sledi þim viãja  postavitev nasprotne noge
(sl.c), druge noge in na koncu ãe druge roke na ciljni oprimek (sl.þ).
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Sl.25 a,b,c,þ: Z vrha od leve proti desni: osnovni  ãtiroporni poloåaj (sl.a),  dvig  noge (sl.b), visok noge na strani
roke, ki bo napredovala  (sl.c), ponovna vzpostavitev ãtiriopornega poloåaja (sl.þ).

Visoko dvigovanje noge pri plezanju v osnovnem poloåaju

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

Pri plezanju v osnovnem poloåaju smo najbolj uþinkoviti, þe lahko nogo na strani roke,
ki bo napredovala postavimo visoko.  Nato s potegom nasprotne roke in vleþenjem z visoko
dvignjeno nogo, prenesemo teåo telesa nanjo (se naloåimo nanjo) (slika 26a). Nato pa po
potrebi noga nadaljuje z iztegovanjem in potiskanjem telesa navzgor, dokler ne doseåemo
ciljnega oprimka (slika 26b). Velikokrat pa lahko doseåemo ciljni oprimek åe s tem, da se
naloåimo na nogo (sliki 29 a,b).
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Sl. 27,28: Plezalca v razliþnih smereh pri napredovanju v osnovnem poloåaju z visoko dvignjeno nogo

Sl. 29 a,b: Visok dvig noge in nalaganje na njo

Plezanje navzgor ali navzdol v osnovnem poloåaju s podprijemi

Znaþilnost plezanja pri dråanju podprijemov je, da lahko podprijem dobro dråimo ãele,
ko ga dråimo v viãini prsi ali niåje. To pomeni, da moramo postaviti noge viãje pod
oprimek (podprijem) kot pri osnovnem triopornem poloåaju, da  lahko potem iz njega
izvedemo gib na naslednji oprimek, ali pa poþivamo v osnovnem triopornem poloåaju.
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Najpogostejãe napake, ki se pojavljajo pri plezanju v osnovnem poloåaju

Napake pri plezanju v osnovnem poloåaju so enake kot pri sami postavitvi v osnovnem
poloåaju. Razlika je le, da se v samem osnovnem poloåaju (triopornem ali ãtiriopornem) lahko
dråimo, ko pa preidemo v opisano gibanje, pa obiþajno zaradi omenjenih napak sledi padec.

Napake, ki izhajajo iz osnovnega poloåaja, so naslednje:
• preveþ pokrþene roke;
• trup preveþ pritisnjen k steni;
• preveþ iztegnjen poloåaj nog.

Specifiþne 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 sluþajno postavitev stopala, nenatanþno
postavitev stopala (s tistim delom stopala, ki se paþ dotakne stopa) in slabo obremenitev noge.

b) Istoþasno prestavljanje dveh udov (obeh nog hkrati ali noge in roke hkrati)

Posledice te napake so:
• nenatanþnost postavitev enega od udov (pogled paþ ne more spremljati gibanja dveh udov

hkrati);
• vesa na rokah;
• nekontrolirana rotacija okrog vzdolåne osi.

c) Iztegovanje za oprimki (prenizka postavitev nog)

To je zelo pogosta napaka, ki je posledica preveþ iztegnjenih nog. Zaþetniki dajejo obiþajno
veliko veþ pozornosti doseganju oprimkov kot pa ustrezni postavitvi nog za dosego teh
oprimkov. Posledici sta dve:
• v poloåni ali navpiþni smeri pri prenizki postavitvi nog ne moremo doseþi åelenega

oprimka;
• v previsni smeri pa nam poleg tega ãe odnaãa noge.

Plezanje preþnice v osnovnem poloåaju

(Opis plezanja v desno)
Plezanje priþenjamo iz osnovnega ãtiriopornega poloåaja.Gibanje priþnemo s
prenaãanjem teåLãþa telesa nad levo nogo in obremenitvijo le-te. Sledi prenos desne noge
na stop, ki ga poiãþemo þim bliåje navpiþnici skozi oprimek, na katerega bomo izvedel
preþni gib z desno roko (sl.30b oznaka s þrto). Nato naredimo gib v desno z desno roko,
pri tem prenesemo teåLãþe telesa v desno do navpiþnice.
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Sl.30 a,b,c: Na sliki je prikazano plezanje preþnice. Na sliki je s þrto prikazana navpiþna linija ciljnega oprimka,
kamor kjer poiãþemo stop. S puãþico pa je oznaþen ciljni oprimek.

Najpogostejãe napake, ki se pojavljajo pri plezanju preþnic v osnovnem poloåaju

Osnovne napake so iste kot pri plezanju gor-dol:
• preveþ pokrþene roke;
• noge preveþ iztegnjene;
• teåLãþe telesa potisnjeno preveþ izven navpiþnice, ki poteka skozi sredino med

obremenjenima stopoma;
• pogled ne spremlja postavitve stopala na stop;
• istoþasno prestavljanje dveh udov (obeh nog hkrati ali noge in roke hkrati).

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

Sl.31: Napaþna postavitev pri plezanju preþnice
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c) Plezanje s stopanjem na trenje

Kadar pa moramo v navpiþni steni stati na stopih, ki so izrazito obrnjeni navzdol
(negativni), govorimo o stopanju na trenje. V takãnem primeru moramo  potisniti boke
bolj nazaj, v kolþnem sklepu moramo biti ves þas bolj pokrþeni, stopala pa poloåiti na
skalo oz. stope bolj s prednjim delom (konico) (glej sliki 32,33). Vse to omogoþi, da
imamo stopala poloåena na skalo oz. stope z veþjo povrãino in s tem se poveþamo trenje.
Pri stopanju na trenje je  TT izraziteje pomaknjeno izven navpiþnice, zato so roke bolj
obremenjene.
Glavna napaka pri plezanju s stopanjem na trenje je þe smo preveþ iztegnjeni in þe
preveþ teåe telesa dråijo roke. V obeh primerih so noge enostavno premalo obremenjene,
da bi bilo dovolj trenja, da bi lahko noge obdråali na stopih.

Sl.32,33: Dve razliþici plezanja s stopanjem na trenje v navpiþni steni

þ) Stopanje z odrivom

Prvino uporabljamo kadar moramo stati v zelo ãirokem razkoraku in moramo
nadaljevati z nogami viãje pribliåno v isti liniji (sl. 34). V takãnem poloåaju ne moremo za
prenos noge viãje prenesti teåo na drugo nogo, ampak jo moramo z odrivom od spodnjega
stopa hitro prenesti viãje. Roke pri tem gibu þim bolj iztegnjene in predvsem stabilizirajo
poloåaj (z njimi se ne vleþemo navzgor). Takãno plezanje poteka obiþajno tako, da stopimo z
odrivom z eno nogo, nato ãe z drugo in nato nadaljujemo z eno in drugo roko.
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Sl.34: Plezalec v ãirokem razkoraku

d) Protipritisk z nogami

Prvina se uporablja tako v navpiþnih kot tudi v previsnih stenah.
Prvino uporabljamo v prvem primeru, kadar imamo za obe roki stranske oprimke
obrnjene v eno smer in pribliåno v isti vertikalni liniji. V drugem primeru pa, kadar z
eno roko dråimo precej oddaljen stranski oprimek (roka skoraj ali povsem iztegnjena), z
drugo pa moramo nadaljevati na oprimek, ki je v isti vertikalni liniji ali pa þez njo.
Prvino izvajamo tako, da po prijemu stranskega oprimka, prenesemo (obiþajno) isto nogo, kot
je roka, ki dråi stranski oprimek, pribliåno v isto vertikalno linijo ali pa þez njo. Postavimo jo
na sprednji notranji del stopala. Z drugo nogo pa stopimo (þe nimamo stopa je lahko tudi v
zraku), s prednjim notranjim delom stopala, v bliåino druge noge (slika 35). Telo pri tem
zasukamo izrazito v smeri stranskega oprimka. Zunanja noga pritiska telo v smeri nazaj,
roka pa vleþe k steni. Na ta naþin se ustvarja protipritisk, ki dråi TT v ravnoteåju.
Prvino nadaljujemo s prijemom drugega stranskega oprimka z drugo roko (tisto, ki je ob
steni). ýe primemo z njo nad prvo roko, nadaljuje obiþajno z gibanjem navzgor spet zunanja
roka (tista, ki je bolj oddaljena od stene). Ko se dråimo z zunanjo roko, lahko postavimo viãje
eno od nog. ýe poskuãamo postaviti viãje zunanjo nogo, ko se dråimo z notranjo roko,  pa nas
vrti okrog vzdolåne osi.

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

Uporabljamo ga predvsem pri daljãih preþnih gibih.
Trenutni statiþni poloåaj med izvajanjem giba v  z zasukom kolena navznoter, ki je prikazan
na sliki 36.
Desna roka  je poloåena na oprimku, ki ga dråimo med preþnim gibom. Leva roka dråi
oprimek, na katerega je plezalec izvedel preþni gib. Desna noga je poloåena na stop,  ki leåi
nekoliko v desno od navpiþnice, ki poteka skozi oprimek, ki ga dråi z desno roko, da je v
ravnoteånem poloåaju in lahko odriva. Stopalo te noge je postavljeno na sprednji notranji del.
Noga je bolj ali manj iztegnjena (iztegnitev je odvisna od dolåine preþnega giba). Leva noga
je poloåena na stop, ki leåi blizu navpiþnice, ki poteka skozi sredino med obema dråanima
oprimkoma (nogo v smeri giba vedno poskuãamo postaviti proti ciljnemu oprimku). Koleno te
noge je zasukano navznoter. Pri krajãih preþnih gibih je dovolj zasuk v tolikãni meri, da lahko
stopalo zasukamo na sprednji del in je sprednji del goleni vzporeden s steno. Pri dolgih
preþnih gibih pa je potrebno koleno zasukati do poloåaja, ko lahko stopalo postavimo na
sprednji zunanji del in je zunanji del goleni vzporeden s steno (temu reþemo popoln zasuk).

Sl.36: Konþni poloåaj pri gibu  z zasukom kolena navznoter

Primer izvedbe giba z zasukom kolena navznoter.
Zaþnemo iz ãtiriopornega osnovnega poloåaja z rahlim krþenjem rok (sl.37a). Teåo
telesa prenesemo na desno nogo. Levo nogo postavimo na stop, ki leåi nekoliko viãje od
zaþetnega, s stopalom obrnjenim na sprednji notranji del in teåo telesa prenesemo
nanjo. Desno nogo postavimo na stop, ki leåi þim bliåje navpiþnici, ki poteka skozi
sredino med zadnjim oprimkom, ki  ga dråimo v smeri izvajanja giba (þe sta roki pred
gibom vzporedni) in ciljnim oprimkom.  Stopala in golen postavimo kot pri osnovnem
poloåaju (sl. 37b). Gib nadaljujemo z izrazitim odrivanjem z levo nogo v stran in
dinamiþnim potegom z rokama, nato pa zaþnemo z desno roko izvajati gib na ciljni
oprimek. Leva noga z iztegovanjem, ki poteka ves þas izvajanja giba na ciljni oprimek,
odriva teåLãþe telesa v desno. Koleno desne noge zaþnemo obraþati, ko priþnemo s
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potegom z rokama. Koleno nadaljuje obraþanje ves þas gibanja roke na ciljni oprimek
in ga konþa ãele, ko ta oprimek doseåemo (sl. 37c). Z zasukom desnega kolena in
postavitvijo stopala te noge na sprednji zunanji del ustvarjamo protipritisk, ki omogoþa
pribliåanje teåLãþe telesa k navpiþnici in stabilizira gibanje telesa (prepreþuje rotiranje
telesa okrog vzdolåne osi).

Sl.37 a,b,c: Prikaz giba z zasukom kolena. Najprej izvede gib noga (prva puãþica), nato roka (druga puãþica).

Sl.38: Kinogram giba z zasukom kolena



24

Sl.39,40,41: Razliþne izvedbe giba z zasukom kolena v navpiþni steni

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

• prenizka postavitev nog pred izvedbo samega giba, kar ima za posledico preveþ
iztegnjen poloåaj nog med samo izvedbo giba in zdrs s stopov (ãe posebej v previsnih
smereh)

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

• teåLãþa telesa ne moremo dovolj pribliåati navpiþnici, ki poteka skozi sredino med
obremenjenima stopoma;

• nestabilen poloåaj telesa, oziroma rotacija telesa okrog vzdolåne osi;
• noga, ki jo med izvajanjem giba zasukamo, ni postavljena dovolj v smeri ciljnega

oprimka;
• preveþ statiþno izvajanje giba;
• nogo, ki jo zasukamo v þasu izvajanja giba, hoþemo åe pred zaþetkom izvajanja giba

v stran postaviti na stop s sprednjim zunanjim delom stopala.

f) Kriåni gibi z rokama

Kriåne gibe z rokama obiþajno uporabljamo, kadar prehajamo iz plezanja navzgor ali
navzdol v osnovnem poloåaju v preþno plezanje in pri plezanju preþnic.

Kriåni gib z rokama lahko izvedemo na dva razliþna naþina: nad roko in pod roko. Kriåni gib
pod roko v navpiþnih stenah uporabljamo zelo redko, zato si bomo podrobnejão izvedbo le
tega pogledali pri previsnih stenah. V navpiþni steni pa se lahko veþkrat uþinkovito izvede
kriåni gib nad roko.

Kriåni gib nad roko

Kriåni gib nad roko (sl. 42) izvajamo, ko lahko noge postavimo (ali jih za izvedbo giba
moramo postaviti) dovolj visoko, da lahko oprimek, ki ga dråimo v þasu izvajanja giba,
dråimo v viãini ali pod viãino glave. Oprimek, ki ga åelimo doseþi, pa je nad horizontalno
linijo oprimka, ki ga dråimo v þasu gibanja in postavljen naprej od navpiþnice, ki poteka
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skozi dråani oprimek. Pri krajãih kriånih gibih postavimo nogo na strani ciljnega oprimka v
navpiþnico, ki poteka skozi ta oprimek (nogi sta postavljeni kot pri osnovnem poloåaju). Pri
daljãih kriånih gibih nad roko pa jo postavimo v navpiþnico, ki poteka skozi sredino med
dråanim in ciljnim oprimkom (gibanje se po kriånem gibu z roko izvaja kot pri gibu z
zasukom kolena).

Sl. 42,43: Kriåni gib nad roko

Sl.44,45: Dve razliþni izvedbi kriånega giba nad roko, prvi je krajãi z nogama v osnovnem poloåaju, drugi je
daljãi, kjer je potreben zasuk kolena navznoter nasprotne noge od roke, ki kriåa.

Najpogostejãe napake, ki se pojavljajo pri izvajanju kriånih gibov nad roko:

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

• noga na strani ciljnega oprimka ni postavljena dovolj v smeri le-tega, kar  ima za
posledico rotacijo telesa okrog vzdolåne osi.

Kriåni gib pod roko
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Kriåni gib pod roko izvajamo, kadar smo postavljeni z nogama zelo nizko pod oprimki.
Oprimek, ki ga dråimo v þasu kriånega giba, je viãje od glave (glej desno roko na sliki
46). Oprimek, ki ga åelimo doseþi, pa je v horizontalni liniji ali niåje od oprimka, ki ga
dråimo v þasu izvajanja giba in postavljen naprej od navpiþnice skozi dråani oprimek.

Sl.46,47: Dva plezalca izvajata kriåni gib pod roko na istem mestu.

  g) Kriåni gibi z nogami

Kriåne gibe z nogama obiþajno uporabljamo prav tako kot kriåne gibe z rokama, kadar
prehajamo iz plezanja navzgor ali navzdol v osnovnem poloåaju v preþno plezanje in pri
plezanju preþnic.
Poznamo kriåanje nog zadaj, ki je na navpiþnih stenah pogostejãi in kriåanje nog spredaj, ki je
pogostejãe v previsnih stenah.

Kriåanje nog zadaj

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

Opis gibanja v levo
1. Z levo roko izvedemo dolg gib v stran (sl.48a)
2. Desno nogo prenesemo kriåno þez levo in jo postavimo na stop, ki leåi v bliåini stopa, na

katerem stojimo z levo nogo. Stopalo postavimo na sprednji zunanji del (sl. 48b).
3. Levo nogo prenesemo pred desno na stop, ki leåi levo od navpiþnice, ki poteka skozi

oprimek, na katerega smo izvedli dolg preþni gib, da lahko spet vzpostavimo osnovni
poloåaj (sl. 48c).

4. Z desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek.
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Sl.48 a,b,c: Kriåanje nog zadaj

Kriåanje nog spredaj

Najpogosteje ga uporabljamo po dolgem gibu v stran in je oprimek, ki ga hoþemo prijeti
z drugo roko sicer v isti preþni smeri, vendar izraziteje viãje.

Primer izvedbe giba s kriåanjem nog spredaj.
1. Z levo roko izvedemo dolg gib v stran (sl. 49a)
2. Desno nogo prenesemo kriåno pred levo na stop, ki leåi v smeri izvedbe preþnega giba.

Stopalo postavimo na sprednji zunanji del. ýe je potrebno prenesti desno nogo daleþ pred
levo, obraþamo levo nogo v þasu prenaãanja na sprednji notranji del (sl. 49b).

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

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

Sl.49 a,b,c: Kriåanje nog spredaj
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h) Preprijem na istem oprimku (preprijemanje)

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

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

Preprijem na oprimku, katerega lahko dråimo istoþasno dråimo z obema rokama
ýe je oprimek dovolj velik, da dovoljuje istoþasno dråanje z obema rokama (vsaj s tolikãnim
delom rok, da ga ãe lahko obdråimo), primemo oprimek ãe z drugo roko in nadaljujemo
gibanje na ciljni oprimek z  roko, ki je prva dråala oprimek, ki smo ga preprijeli.

Sl.50: Preprijemanje na istem oprimku

Preprijem na oprimku, katerega ne moremo istoþasno dråati z obema rokama
ýe pa oprimek, na katerem moramo izvesti preprijem, ni dovolj velik, da bi dovoljeval
istoþasni prijem z obema rokama, drugo roko rahlo poloåimo 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.

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

• 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 dopuãþajo istoþasno dråanje z obema rokama);

• prepoþasen preprijem oprimka (pri preprijemih na oprimkih, ki ne dopuãþajo
istoþasnega dråanja z obema rokama);

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

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

Roki postavimo v poloåaj, v katerem smo pripravljeni za izvedbo giba z nogo. Teåo telesa
prenesemo na  nogo, ki åe stoji, na stopu, na katerem je potrebno prestopiti. Nato pa imamo za
izvedbo prestopa na istem stopu dve moånosti:

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

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

Najpogostejãe napake, ki se pojavljajo pri prestopih na istem stopu:

• pri obeh naþinih prestopanja je najveþja napaka nenatanþna postavitev noge, s katero
najprej stopimo na stop, na katerem bomo izvedli prestopanje. To pomeni, da ta noga
zavzema preveþ povrãine na stopu ali pa je postavljena na stop s preveliko  in
nepravilno povrãino stopala;

• prepoþasna izvedba prestopa (pri stopih, ki ne dopuãþajo istoþasnega stanja z  obema
nogama). Posledica tega je, da noga, na katero izvedemo prestop, nima dovolj þasa za
postavitev na stop.

3.3. PREVISNA STENA
Previsne so stene, ki so pod veþjim naklonom od 90 stopinj. V praksi pa pomeni, da so
previsne tiste, v katerih se znatneje poveþa obremenitev rok in se mora zaþeti
spreminjati tudi tehnika plezanja, da roke þim bolj razbremenimo.

3.3.1. Biomehanske zakonitosti plezanja v previsni steni

Pri previsni steni je teåLãþe telesa potisnjeno izven navpiþnice, ki poteka skozi sredino med
obremenjenima stopoma, v smeri nazaj. Ta poloåaj  potiska telo izven ravnoteåja. ýe se hoþe
v takãnem poloåaju plezalec obdråati v plezalni smeri ali v njej napredovati, mora silo teåe
porazdeliti na roke (Fr) in noge (Fn).  Porazdelitev je odvisna od poloåaja teåLãþa telesa.

Fn = mg × cosß
Fr = mg × sinß
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Iz teh dveh enaþb vidimo, da se deleå sile teåe, ki jo premagujejo noge manjãa z veþanjem
kota beta (vrednost kosinusa se manjãa z veþanjem kota), z deleåem sile teåe, ki jo
premagujejo roke pa je ravno obratno (vrednost sinusa se veþa z veþanjem kota).

Na sl. 51a je skica razporeditve sil na optimalno postavljenega plezalca v previsni steni. Iz
skice (dolåine vektorjev) je razvidna pribliåno enakomerna obremenitev rok in nog (Fr je
deleå sile teåe, ki jo premagujejo roke, Fn pa je deleå sile teåe,  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 preveþ nazaj), deleå sile
teåe, ki jo morajo premagovati roke precej veþji (vektor Fr, ki predstavlja silo teåe, ki jo
premagujejo roke, je precej daljãi). TT pa je tudi bolj oddaljeno od navpiþnice.

Sl. 51 a,b: Skica razporeditve sil v previsni steni.  ýrtkana þrta pomeni navpiþnico skozi obremenjena stopa.
Tako je razvidno, da nam slaba postavitev telesa prinese tako neugodno razporeditev sil na noge in roke, kot tudi
veþjo oddaljenost TT od navpiþnice.

Bistvena naþela, ki jih mora upoãtevati plezalec pri plezanju plezalne smeri, ki poteka v
previsni steni:

• plezalec mora teåiti k temu, da teåLãþe telesa kar najbolj pribliåa navpiþnici;
• v praksi to pomeni, da morajo biti v osnovnem poloåaju stopala in noge kar najbolj

vzporedne s steno;
• lomljenje telesa v vzdolåni (potiskanje zadnjice nazaj) liniji mora biti kar najmanjãe;
• trup  mora biti rahlo zaklonjen, da je omogoþen pregled v plezalni smeri in so lahko

roke þim bolj iztegnjene;
• vsa gibanja nog morajo biti izvedena kar najbolj v lateralni (stranski) smeri (ãe

posebej v kolþnem sklepu);
• med izvajanjem gibov z rokami, pa pribliåujemo TT navpiþnici 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 navpiþni
steni. Tu bodo opisane tiste nove, ki se najpogosteje uporabljajo v previsni steni. Pri åe
opisanih, pa bodo podane spremembe, ki jih mora storiti plezalec pri izvajanju teh prvin v
previsni steni.
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Iz zgoraj navedenih naþel plezanja v previsni smeri, lahko v praksi povzamemo to, da
moramo pri vsaki prvini teåiti þim bolj k temu, da TT þim bolj pribliåamo steni. To pa
nam v previsnih stenah obiþajno ni omogoþeno s plezanjem v osnovnem poloåaju,
kakrãnega poznamo v navpiþni steni. Zato najpogosteje uporabljamo razliþne zasuke
bokov, zatikanja razliþnih delov stopal in razliþna uravnoteåenja z nogami. Roke pa
najlaåje dråijo »svoj« deleå sile teåe, þe so iztegnjene. Zato vsa gibanja izvajamo þim
hitreje in dinamiþno, da smo kar najmanj þasa na skrþenih rokah. S pridom pa lahko na
iztegnjenih rokah uporabljamo nihanja, ki jih lahko ustvarimo z odrivanjem z nogami.

a) Osnovni poloåaji

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

Na zgornjih slikah so prikazani osnovni poloåaji v previsni steni. Vsem je skupno, da
morajo biti obremenjene roke þim bolj iztegnjene, TT pa potisnjeno þim bliåje steni
(navpiþnici). Da je to omogoþeno morajo biti noge obiþajno v precej skrþenem poloåaju
(odnoåenje pokrþeno). ýe so noge preveþ iztegnjene in TT preveþ odmaknjeno od stene,
se deleå sile teåe, ki jo morajo premagovati noge zelo zmanjãa, kar ima obiþajno
posledico, da nam noge odnese iz stopov (slika 55).



32

Sl. 55: Nepravilen poloåaj v previsni steni

b) Plezanje v osnovnem poloåaju

Razlika med plezanjem v osnovnem poloåaju v navpiþni steni in previsni steni je
predvsem v tem, da moramo v previsni steni plezati ves þas z bolj skrþenimi nogami, ki
morajo biti v kolþnem sklepu v izrazitem odnoåenju (t.i. poloåaj åabe). Na sliki 55 je
prikazan poloåaj v previsni steni po izvedbi giba z levo roko. Noge so ãe vedno v odnoåenju
pokrþene in v precejãnem razkoraku. Na sliki 56 pa je plezalec izvedel krajãi gib v stran, noge
dråi v izrazitem odnoåenju pokrþeno, da lahko potiska TT þim bliåje vertikali.

Sl.55,56: Plezanje v osnovnem poloåaju v previsni steni

c) Gib z zasukom boka

Uporabljamo ga pri kriånih gibih z rokami in pri gibih navzgor v previsnih ploãþah, previsih,
prehodih v streho. Je ena od najpogosteje uporabljenih prvin v previsnih stenah. Loþimo dve
izvedbi tega giba:

Gib z zasukom boka in  iztegovanjem zasukane noge

Uporabljamo ga  pri gibih navzgor, krajãih kriånih gibih nad roko v previsnih smereh,
ter pri daljãih kriånih gibih pod roko.
Konþni poloåaj pri izvajanju giba z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge (sl.57,58).
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Noga, ki je bliåja navpiþnici, ki poteka skozi ciljni oprimek, je v dokaj iztegnjenem poloåaju
(odvisno od dolåine giba) s stopalom obrnjenim na sprednji notranji del. Stop za to nogo
poiãþemo þim bliåje navpiþnici, ki poteka skozi ciljni oprimek. Drug stop pa poiãþemo v
razdalji, kakrãna je pri osnovnem poloåaju (malce ãirãe od ãirine ramen). Druga noga je
obiþajno v nekoliko pokrþenem poloåaju (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. TeåLãþe telesa je postavljeno þim bliåje navpiþnici. Teåa telesa je razporejena na
obe nogi,  zasukana noga  pa je nekoliko bolj obremenjena. Trup je zasukan v stran izvajanja
giba. Z levo roko dråimo oprimek, s katerega smo izvajali gib. Z desno pa dråimo ciljni
oprimek.

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

Primer izvedbe giba z zasukom boka in iztegnitvijo zasukane noge.
Zaþnemo iz ãtiriopornega osnovnega poloåaja z odrivanjem z nogama v navpiþni smeri (sl.
59a). äe v zaþetku odrivanja zaþnemo z obraþanjem  telesa. Obraþanje zaþnemo z zasukom
kolena in nadaljujemo z obraþanjem boka. Ko roka, ki izvaja gib na ciljni oprimek, zapusti
predhodni oprimek, zaþnemo obraþati okrog vzdolåne linije ãe zgornji del telesa (sl. 59b).
Obraþanje telesa, boka in kolena se nadaljuje, dokler z roko ne doseåemo ciljni oprimek (sl.
59c). Noga, ki je bliåje navpiþnici, ki poteka skozi ciljni oprimek, se ves þas izvajanja giba
izteguje, stopalo pa je obrnjeno na sprednji notranji del. Noga, ki je bolj oddaljena od
navpiþnice, ki poteka skozi ciljni oprimek, se med obraþanjem v kolenu in bokih ves þas
izteguje, stopalo pa se obraþa na sprednjo zunanjo stran. Teåa telesa je razporejena na obe
nogi, zasukana noga pa izvaja moþnejãe odrivanje proti vertikali. Roka, ki dråi oprimek med
izvajanjem giba na ciljni oprimek, je ves þas þim bolj iztegnjena. Celoten gib izvedemo þim
bolj tekoþe in dinamiþno. Kolikãen je zasuk telesa, boka in stopala, je odvisno od dolåine giba
in (ali) od dolåine kriåanja rok.
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Sl.59 a,b,c: Izvedba giba z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge

Gib z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena

Uporabljamo ga  pri daljãih kriånih gibih nad roko.
Zaþnemo v ãtiriopornem osnovnem poloåaju (sl. 60a). Sledi postavitev stopal na stope, ki so
pribliåno v viãini bokov (sl. 60b). Nogo, ki jo bomo zasukali, postavimo na stop, ki je od
navpiþnice, ki poteka skozi oprimek, ki ga dråimo v þasu izvajanja kriånega giba, pomaknjen
nekoliko v nasprotni smeri izvajanja le-tega. Drugo nogo pa postavimo na stop þim bliåje
navpiþnici, ki poteka skozi sredino med oprimkom, ki ga dråimo v þasu izvajanja kriånega
giba na ciljni oprimek, in ciljnim oprimkom.
Sledi delen zasuk  stopala, kolena in boka, nato pa zaþnemo s kriånim gibom roke. Med
izvajanjem kriånega giba zaþnemo obraþati okrog vzdolåne linije ãe telo. Obraþanje kolena,
boka in telesa se nadaljuje, dokler z roko ne doseåemo ciljni oprimek (sl. 60c).
Stopalo zasukane noge se med obraþanjem obrne na sprednji zunanji del. Golen je vzporedna
s steno z zunanjim delom, noga je ves þas pokrþena in potiska teåLãþe telesa v smeri izvajanja
kriånega giba. Sam zasuk kolena omogoþa, da je teåLãþe telesa kar najbolj pribliåano
navpiþnici, ki poteka skozi sredino med obremenjenima stopoma. Druga noga je prav tako
pokrþena ves þas izvajanja giba in potiska telo v nasprotni smeri izvajanja kriånega giba. Ta
protipritisk nog omogoþa stabilen poloåaj telesa. Roka, ki dråi oprimek v þasu izvajanja
kriånega giba, je ves þas þim bolj iztegnjena.
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Sl.60 a,b,c: Gib z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena

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

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

• prenizka postavitev nog;
• stopali sta postavljeni preveþ skupaj, zato telo ni v ravnoteåju in prihaja do rotacije

telesa okrog vzdolåne linije (sl. 63);
• noga, ki je bliåja navpiþnici, ki poteka skozi ciljni oprimek, ni postavljena dovolj v

stran izvajanja giba, zato prihaja do rotacije telesa okrog vzdolåne osi (sl. 64).
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Sl.63,64: Napake pri izvajanju giba z zasukom boka

þ) Gib z zasukom kolena navznoter

V osnovi  se izvaja ta prvina enako kot v navpiþni steni, kjer je tudi podrobneje opisana.
Uporabljamo jo pri dolgih preþnih gibih. Razlika med izvajanjem te prvine v navpiþni 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 preþni smeri.

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

Gib uporabljamo, kadar je potrebno z oddaljenejão roko v smeri gibanja doseþi nek
oprimek, ki je zelo oddaljen, pa smo predhodno åe izvedli dolg gib.
Opis izvedbe prvine na spodnji sliki.
Iz zaþetnega poloåaja (odvisen je od predhodnega giba) izvedemo dolg gib z levo roko (sl.
67a) na enega od opisanih naþinov. Z desno nogo poiãþemo viãje leåHþi stop. Z desno roko
primemo zraven leve roke (lahko le majhen del tega oprimka), po potrebi poiãþemo viãje
leåHþi stop za levo nogo (sl. 67b) in z desno roko izvedemo gib  na ciljni oprimek (sl. 67c).

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

e) Uravnoteåenje s spuãþanjem 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 navpiþno steno. S spuãþanjem
ene noge teåo telesa in ravnoteåje prenesemo samo na eno nogo. Tako lahko v takãnih
primerih TT bolj pribliåamo navpiþnici skozi obremenjen stop. Prvino pa uporabljamo v
prvih primerih, da TT bolj pribliåamo navpiþnici navznoter (kar pomeni manjão
obremenitev rok, ker nas manj vrti po preþni osi). Takãni primeri so na slikah od 68 do 71.
V drugih primerih pa s strani (prepreþimo vrtenje telesa okrog vzdolåne osi), kar
prikazujeta sliki 72 in 73
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Sl.68,69: Spuãþanje noge po prehodu iz veþjega naklona stene v manjãega

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

Sl. 70, 71: Pribliåevanje TT  navpiþnici s spuãþanjem noge v previsni steni

Plezalca v primerih na slikah 70, 71 spustita nogo zato, da lahko na iztegnjenih rokah TT kar
najbolj pribliåata navpiþnici.



39

Sl. 72,73: Uravnoteåenje z nogo

Na slikah 72 in 73 plezalca s spuãþanjem noge uravnoteåi poloåaj TT, da telo ne zavrti po
vzdolåni osi.  Na sliki 72 je najpogostejãi primer, ko je potrebno ravnoteåje telesa s
spuãþanjem noge. Plezalec se dråi in stoji z isto nogo  (za drugo nogo pa ni stopa) in takrat
obiþajno prihaja do vrtenja okrog vzdolåne osi. ýe je v takãnem primeru oprimek nadprijem,
lahko plezalec dokaj normalno prenese teåo na obremenjeno nogo in iztegnjeno roko in ga
neha vrteti. ýe pa plezalec dråi stranski oprimek, pa je vrtenje zelo moþno in ga plezalec
lahko  uravnoteåi 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 priþelo vrteti
okrog vzdolåne osi. Tako plezalec spusti nogo in lahko postavi TT  v linijo vertikale (s strani).

f) Skok

   Sl.74: Plezalec pri izvajanju skoka na oprimek
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V kolikor je razdalja med dråanim in ciljnim oprimkom tako velika, da ne zadoãþa veþ
najveþji razpon telesa in rok, je potrebno na oprimek skoþiti in se ujeti na njega z eno ali
obema rokama. Za skok se pripravimo tako, da se na oprimkih dråimo z obema rokama, ki ju
þim bolj istegnemo, stopimo pa tako visoko, da si omogoþimo odriv. ýe so noge preveþ
iztegnjene ali preveþ skrþene se seveda ne moremo odriniti. Skok priþnemo z moþnim
odrivanjem z nogama, roke pa se le malo krþita in bolj sluåita za vzvod okrog katere se vrti
telo, ki ga noge odrivajo navzgor. äe med samim odrivanjem lahko ena roka potuje proti
ciljnem oprimku, druga roka pa spusti, ko se do konca odrinemo.V takãnem primeru primemo
ciljni oprimek z eno roko (seveda tisto, ki je zaþela gibanje proti oprimku, åe med odrivanjem.
Lahko pa se dråimo z obema rokama skorajda do konca odrivanja in zaþneta gibanje proti
ciljnemu oprimku obe roki hkrati. V tem primeru se ujamemo za ciljni oprimek z obema
rokama.

g) Zatikanje nog z razliþnimi delov stopal in noge

Zatikanje razliþnih delov stopal in nog uporabljamo zato, da ustavljamo vrtenje telesa
okrog vzdolåne ali preþne osi. Nogo lahko zataknemo za razliþne robove in v luknje, na
umetnih stenah pa za oprimke. Na spodnjih slikah so predstavljeni razliþni naþini zatikanja. V
vsakem primeru zatikanja, se je potrebno z nogo vleþi k steni (miãice zadnjega dela stegna in
trebuãne miãice morajo biti napete).

Sl. 75,76: Zatikanje pete za robove (raze) (prepreþevanje vrtenja okrog preþne osi)



41

Sl. 77,78: Zatikanje stopala v luknjo in za oprimek (prepreþevanja vrtenja okrog preþne osi)

Sl. 79,80: Zatikanje pete na oprimek v steni (dva plezalca na istem gibu)

Sl. 81: Zatikanje cele goleni (naslanjanje goleni na steno)
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3.4. PLEZANJE STROPOV

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

3.4.1. Biomehanske zakonitosti plezanja stropov

V stropu smo praktiþno v leåHþem poloåaju s hrbtom proti tlom. V triopornem  ali
ãtiriopornem poloåaju je TT zelo odmaknjeno od vertikale, nas zelo vrti okrog preþne osi (vrti
nas okrog nog) in  morajo roke nositi velik del sile teåe.  Ker pa je TT tudi zelo odmaknjeno
od navpiþnice skozi sredino med dråanima oprimkoma (ali enim oprimkom), nas moþno vrti
tudi okrog rok in je noge veliko teåje obdråati na stopih.

V samem stropu to vrtenje najlaåje zadråimo z zatikanjem razliþnih delov noge (ali obeh nog).
Za zatikanje so potrebni stopi, ki so glede na steno pod kotom manjãim od 90 stopinj in
seveda dovolj veliki.  ýe pa takãni stopi niso na voljo in lahko stopimo na stope, ki so pod
kotom veþjim od 90 stpinj glede na steno ali pa so dokaj majhni, zatikanje ni mogoþe. V
takãnih 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 trebuãne miãice in zadnje miãice nog (zadnja loåa stegna). Zelo pomembno pa je
tudi, da smo ves þas na þim bolj iztegnjenih rokah. V primeru relativno dobrih oprimkov in
slabih stopov, pa je marsikdaj racionalno narediti nekaj gibov samo po rokah (roþkanje), 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 praktiþno v treh fazah. Prva je vstop v strop, druga je plezanje,
ko smo s celotnim telesom v stropu,  tretja pa prehod þez rob stropa. Tako si bomo
predvsem pogledali katere so znaþilnosti posamezne faze in katere prvine je
najracionalneje uporabiti v posamezni fazi.

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

Prehod v strop se najracionalneje izvede z dolgim gibom iz oprimka (po moånosti iz
podprijema, ki omogoþa daljãi gib), ki ga poiãþemo tik pod stropom ali blizu zaþetka stropa.
Stojimo pa pod stropom, kjer nogo poskuãamo zatakniti na enega od zgoraj navedenih
naþinov. Sledi prikljuþitev  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 naþin, 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.

Sl. 83 a,b,c: Prehod v strop z dolgim gibom iz podprijema in zataknjenim stopalom

Sl. 84, 85: Prehod v strop: levo z zataknjenim stopalom v luknji, desno za zataknjenima kolenoma
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Sl. 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 najveþkrat
uporabljamo prvine z zasuki boka in pa osnovnega poloåaja. Noge pa, þe je le mogoþe, z
razliþnimi deli zatikamo za oprimke. Vse gibe z rokami izvajamo þim bolj dinamiþno.

Sl. 88,89: Levo osnovni trioporni poloåaj, desno osnovni ãtirioporni poloåaj v stropu
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Sl. 90,91: Zatikanje pete v stropu

Sl. 92,93: Gibi z zasuki boka v stropu
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Sl. 94: Prenos nog v vesi; Sl.95: Osnovni ãtirioporni poloåaj na stopih, ki ne dovoljujejo zatikanja.

c) Prehod þez rob

Prehod þez rob se priþne, ko pridemo do poloåaja, da lahko prenesemo eno od nog na rob (ali
þez rob) stropa.
Prenosi nog na rob stropa so razliþni. Ko noge prenaãamo na rob (roke obiþajno dråijo za rob
ali malo þez), prenesemo na rob nogo, ki je nasprotno roki, ki lahko napreduje na oprimek þez
rob.ýe je moåno jo prenesemo takoj na stopalo (þe so oprimki dovolj daleþ�þez rob), þe pa
moramo prenesti nogo v bliåino rok, pa jo zataknemo s peto za rob in s krþenjem nasprotne
roke in vleþenjem s peto dvigujemo teåLãþe in poskuãamo najti oprimek, ki je dovolj þez rob,
da lahko nogo postavimo na stopalo. Ko to uspemo prenesemo teåo telesa na to nogo in
primemo z drugo roko þez rob, nazadnje pa prenesemo þez rob ãe drugo nogo.

3.5. POýI

Poþi so razliþno ãiroke razpoke v skali, ki omogoþajo, da vanje potisnemo in na nek naþin
zataknemo ali zagozdimo razliþne dele telesa, od posameznih prstov rok, do celotnega telesa.,

3.5.1. Biomehanske zakonitosti plezanja poþi

Poþi so lahko v razliþnih naklonih stene, od poloåne do stropov, tako da kar se tiþe
biomehanskih zakonitosti, veljajo zanje takãne, kakor veljajo za posamezen naklon stene.

3.5.2. Plezalne prvine v poþeh

Pri plezanju je prvina, katero lahko uporabimo v nekem delu poþi, odvisna od ãirine in
globine poþi in  naklona robov poþi. âirina poþi doloþa, katere dele telesa lahko potisnemo v
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poþ. Globina odloþa o povrãini delov telesa, ki jih lahko potisnemo v poþ. Naklon robov pa
odloþa o tem, kako se bomo z nekim delom telesa obdråali v poþi.

a) Tehnika s protipritiskom
Uporabljamo jo lahko, kadar ima poþ rob za katerega lahko zataknemo prste rok (od vseh treh
þlenkov do samo prvih þlenkov). Plezamo podobno kot s tehniko protipritiska, ki je opisana
pri navpiþni steni. Z rokami se vleþemo v steno, z nogami pa se od stene odrivamo. Nogi
morata biti vedno dovolj pokrþeni, stopali sta postavljeni, kot je opisano pri stopanju na trenje
(v veþini primerov plezanja poþi stopamo na trenje), TT je pomaknjeno daleþ nazaj od
navpiþnice. Roke morajo biti ves þas þim bolj iztegnjene. Ves þas moramo paziti, da sta
obremenjeni nasprotna roka in noga, ker nas drugaþe zaþne vrteti okrog vzdolåne osi. V teåjih
poþeh je  priporoþljivo, da je ves þas na vrhu notranja roka (glej slike 97 – 99 desna roka),
druga pa prime pod njo.  V laåjih poþeh pa lahko roke tudi kriåamo (sl.96).

Sl. 96,97: Tehnika plezanja poþi s protipritiskom

Sl. 98,99: Tehnika plezanja poþi 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 razliþnimi deli rok. To pa je potrebno þe ima poþ
vzporedni steni, brez izrazitejãih notranjih robov.
Gozdenje ali zagozdenje rok ali drugih delov telesa deluje po principu zagozde. V ozkih
poþeh gozdimo prste rok, dlani (sl.100), pesti ali celotne podlahti. V ãirokih pa ramena telo v
boþnem poloåaju (od ramen navzdol, ali pa kar celo telo. Gozdenje rok izvedemo tako, da
vtaknemo v poþ prste ali dlani ali pesti, tam kjer je poþ malo ãirãa in nam ta del oåji del poþi
zagozdi. ýe pa je poþ ves þas enakomerno ãiroka pa moramo tele rok razãiriti (npr. vtaknemo
iztegnjene preste,potem jih skrþimo, vtaknemo dlan z iztegnjenimi prsti, nato prste pokrþimo
itd.).
Pri gozdenju v tankih poþeh obiþajno tudi stopamo v poþ. Pri tem veljajo zakoni gibanja v
osnovnem poloåaju. Seveda pa je veliko teåje ohranjati ravnoteåni poloåaj po vzdolåni osi,
ker imamo nogi postavljeni eno nad drugo.
V poþeh kjer gozdimo telo, pa se pomikamo navzgor pribliåno tako, kot da bi se plazili po
tleh (sl. 101)

Sl. 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, kjer se pod razliþnimi koti stikata dve povrãini.

3.6.1. Biomehanske zakonitosti plezanja zajed (kotov)

Velja enako kot za poþi. Pri tem, da þe so noge postavljen v kot zajede, je þrta obremenitve
stopov pomaknjena zelo navznoter in TT se zelo odmakne od navpiþnice. Zato moramo vedno
teåitik temu, da stojimo þim 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 navpiþnico. To pa
pomeni, da moramo iskati stope na vsaki strani kota ali zajede (ena noga na eni strani, druga
na drugi strani kota) in þim bolj izven samega kota. Da pa je to mogoþe, moramo stati z
nogama v þim ãirãem razkoraku (sl. 102,103). Samo gibanje pa poteka enako kot pri gibanju
navzgor v osnovnem poloåaju. Ker pa smo v ãirokem razkoraku, je najlaåji naþin, da nogo
postavimo viãje v razkorak, da se odrinemo in postavimo nogo viãje.

Najpogostejãa napaka, ki se pojavlja pri plezanju zajed je ta,  da sta nogi v premajhnem
razkoraku (preveþ sta potisnjeni v zajedo), zato je teåLãþe telesa pomaknjeno od
navpiþnice.

b) Gib za zasukom kolena navznoter
Pri plezanju zajed, pa lahko zelo uspeãno pribliåamo TT navpiþnici tako, da izvedemo gib z
zasukom kolena, ki poteka na enak naþin kot v navpiþni ali previsni steni (sl.104).

Sl.104:Gib za zasukom kolena v zajedi
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3.7. KAMINI
Kamini so ãiroke razpoke v steni,  v katerih smo s celim telesom (sl.105).

Sl.105: Plezalec v kaminu

a)  Plezanje v razkoraku
Uporabljamo jo v ãirokih kaminih, ki omogoþajo, da stojimo v razkoraku. Plezanje  poteka
kot plezanje v razkoraku v zajedah (sl.105).

b) Tehnika z gozdenjem telesa
ýe 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 pokrþimo noge in odrinemo
telo, ki drsi ob steni, viãje.

3.8. RAZI

Razi so strukture na steni, kjer se stikata dve povrãini stene pod ostrim kotom. ýe plezamo po
razu, moramo TT kar najbolj pribliåati le temu, tako da je zadnjica ves þas þim bliåje razu. Na
spodnjih slikah so plezalci med plezanjem raza. Pri zadråevanju zasuka telesa okrog vzdolåne
osi pa si na razih lahko velikokrat pomagamo z zatikanjem pete (sl.108).
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Sl. 106,107: Plezalca med plezanjem po razu

Sl. 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 uspeãno
izvajanje plezalnih prvin.

4.1. VRSTE OPRIMKOV

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

4.1.1. Postavitve oprimkov

Poznamo tri osnovne postavitve oprimkov:

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

• stranski oprimki. To so oprimki, ki jih prijemamo s strani;
• oprimki, pri katerih je prijemalna povrãina obrnjena navzdol. To so oprimki, ki jih lahko

primemo od spodaj navzgor.

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

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

4.1.2.Velikost oprimka

Pri tem ni toliko pomembna fiziþna velikost, temveþ velikost, oblika in postavitev prijemalne
povrãine. Nek oprimek je lahko fiziþno zelo velik, pa je celotna oprijemalna povrãina
obrnjena navzdol, pa ãe zelo gladka je. Takãen oprimek lahko primemo edino s tehniko
prijemanja na trenje. To pa pomeni, da je takãen oprimek zelo teåko zadråati. Lahko pa
imamo le dober centimeter velik oprimek, ki  je obrnjen navznoter (pozitiven), pa ga je veliko
laåje zadråati kot prej omenjenega.
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4.1.3. Naklon oprimka

Pomemben je naklon oprijemalne povrãine oprimka glede na horizontalo skozi oprimek.
Oprimki, pri katerih je odklon od horizontale veþji 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 veþji od 0 stopinj v negativni smeri (v
smeri urinega kazalca), so obrnjeni navzdol in so negativni (sl. 110b).
Bolj kot je oprimek pozitiven, laåje ga je zadråati.

Sl.110a,b: pozitiven in negativen oprimek

4.1.4. Velikost oprijemalne povrãine

Pri velikosti oprijemalne povrãine je pomembno s kolikãno povrãino roke oz. prstov lahko
primemo doloþen oprimek. Najmoþnejãi je prijem, kjer lahko postavimo na oprimek vse tri
þlenke (pri tem obiþajno reþemo, da dråimo oprimek s celo roko). Tem oprimkom reþemo, da
so »veliki«. Prijem pa je najãibkejãi, ko lahko primemo oprimek samo s prvimi þlenki. 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 åe zelo ãiroka paleta oblik umetnih oprimkov. V skali pa lahko reþemo, da si
dva oprimka nista popolnoma enaka, so pa lahko zelo podobni. Oblike umetnih oprimkov se
poskuãajo þim bolj prilagoditi anatomski zgradbi prstov, tako da je moånost poãkodb kar
najmanjãa.

Osnovne oblike oprimkov v skali so: poliþke, luknje, luske, kapniki, gobe, ãkraplje, skledice
ali »ãalce« ipd.

Podobno je tudi z umetnimi oprimki, ki so zaradi þim boljãe anatomske prilagojenosti roki,
boljãega pregleda nad njimi in seveda zaradi veþje zanimivosti najrazliþnejãih 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 znaþilnosti oprimkov.

4.2.1. Prijemanje velikih pozitivnih oprimkov s prijemalno povrãino
obrnjeno navzgor

Prijemamo jih od zgoraj navzdol. Oprimke, ki jih lahko primemo s prsti (skledice ali
ªãalce«), primemo tako, da na oprimek poloåimo kar najveþjo povrãino prstov, ki so
obiþajno skupaj. Palec pustimo sproãþen ob strani ali pa je v pomoþ 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 povrãino obrnjeno navzdol

Stranske oprimke primemo s strani, ostala tehnika pa je enaka kot pri oprimkih s
prijemalno povrãino obrnjeno navzgor (sl. 109b). Podobno pa je tudi pri oprimkih s
prijemalno povrãino 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 takãen oprimek poloåimo
kar najveþjo povrãino prstov, in þe je moåno, ãe dlani. Palec dråimo ob ostalih prstih
poloåen na oprimek (sl. 112a,b).
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Sl. 112a,b: prijemanje velikih negativnih oprimkov

4.2.4. Odprt prijem

Je prvi od naþinov prijemanja majhnih oprimkov. Pri tem prijemu sta na oprimek
poloåena prva dva ali samo prvi þlenki prstov. Palec je sproãþen ob strani. Znaþilnost je
velik kot med drugimi in tretjimi þlenki prstov (sl.113a,b).
Ta prijem je anatomsko za prste najprijetnejãi, kajti vezi in sklepi so pri tem prijemu
najmanj obremenjeni, zato je tudi moånost poãkodb najmanjãa.

Sl. 113 a,b: odprt prijem

4.2.5. Zaprt prijem

Pri tem prijemu se z oprimkom stikajo prvi þlenki prstov. Palec dråi ob ostalih prstih s
strani (þe je to mogoþe) ali pa je sproãþen ob strani. Glavna znaþilnost tega prijema je,
da je kot med drugimi in tretjimi þlenki pribliåno 90 stopinj (sl.114).
Ko primemo oprimek s prsti, potegnemo roko navzgor, da dobimo omenjeni kot 90
stopinj. Na ta naþin »zapremo« prijem. Takãen prijem nam omogoþa moþnejãe dråanje
oprimka.
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Sl. 114: zaprt prijem

4.2.6. Prijem na streãico

To je prijem, pri katerem so prsti poloåeni na oprimek na enak naþin kot pri zaprtem
prijemu. Palec pa je dvignjen nad kazalec in je od zgoraj poloåen nanj, tako da na ta
naþin okrepi dråanje z drugimi prsti (sl.115a,b).
Ko primemo oprimek s prsti, potegnemo s krþenjem prstov v drugem þlenku roko toliko
navzgor, da palec dvignemo nad kazalec in ga lahko poloåimo nanj. Tako se glede na zaprt
prijem pri tem prijemu poveþa kot med drugimi in tretjimi þlenki prstov in tretjimi þlenki
prstov in dlanjo. Prijem s to tehniko omogoþa najmoþnejãi prijem, vendar pa povzroþa tudi
najveþje obremenitve sklepov in vezi na prstih, kar pomeni tudi najveþjo moånost poãkodb.

Sl. 115a,b: prijem na streãico

Razlika med zadnjimi tremi prijemi je predvsem v moþi prijema in obremenitvi vezi in
sklepov. Najãibkejãi je odprt prijem, ki pa je glede na obremenitev vezi in sklepov
najpriporoþljivejãi. Prijem na streãico je najmoþnejãi, vendar  je tudi obremenitev vezi
in sklepov najveþja, seveda pa zanj porabimo tudi veþ energije. Zato poskuãajmo pri
plezanju prijemati oprimke na kar najveþ razliþnih naþinov, da so obremenitve prstov
kar najbolj enakomerne.

4.2.7. Kleãþasti prijem

Na takãen naþin prijemamo predvsem razliþne kapniãke oblike. To je prijem, kjer je
palec poloåen na eni strani oprimka, ostali prsti pa stransko na drugi strani (sl.116).
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Oprimek obdråimo na principu delovanja kleãþ, se pravi, da stiskamo skupaj na eni strani s
palcem in na drugi strani z ostalimi prsti.

Sl.116: kleãþasti prijem

4.2.8. Prijemi s posameznimi prsti

Takãen 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 ãtevilu prstov, poloåenih na oprimek, in pa seveda v obremenitvi posameznih
prstov. Manj kot je prstov poloåenih na oprimek, veþja je obremenitev na posamezen prst.
Takãni prijemi niso primerni za zaþetnike, kajti pri teh prijemih je najveþja moånost poãkodb.

 Sl.117: prijem z enim prstom

4.2.9. Drugi vplivi na tehniko dråanja oprimkov

Izbira naþina prijema je odvisna ãe od treniranosti in izkuãenj posameznika (nekdo, ki
je dobro pripravljen, lahko brez veþjega naprezanja  dråi nek manjãi oprimek z odprtim
prijemom, slabãe pripravljen pa ga komaj zadråi z zaprtim prijemom) in anatomske
zgradbe posameznikove roke (dolåina prstov).
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4.3. TEHNIKE STOPANJA

Osnovni stik noge in stopa predstavlja stik med podplatom in stopom. Stopi so lahko vse
povrãine na steni, ki omogoþajo dovolj trenja, da stopalo obstane na stopu. Naþin stopanja je
odvisen od potrebne postavitve celega telesa za izvedbo åelene prvine in oblike, velikosti in
naklona stopa glede na navpiþnico skozi stop.

4.3.1. Stopanje na sprednji notranji del stopala

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

Sl.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
þevlja). Golen in koleno sta obrnjena v steno frontalno (sl. 119).

 Sl.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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Sl.120: stopanje na sprednji notranji del stopala

4.3.4. Stopanje na celo stopalo

Takãen naþin stopanja se na umetnih stenah le redko uporablja. Veþkrat pa se lahko
uporabi v skali. Ena od moånosti uporabe je pri plezanju v poloånih stenah, kjer lahko
stopimo na trenje s celo nogo. Druga moånost je, da so stopi zelo veliki. Takãno 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 razliþne luknje, sl. 77), sprednji zgornji del stopala (sl.78) ali pa peto (sl.79,80).
Takãna zatikanja se uporabljajo predvsem pri plezanju zelo previsnih smeri, pri
plezanju streh in prehodih þez rob strehe.

4.4. VRSTE STOPOV

4.4.1. Veliki pozitivni stopi

Stopi, pri katerih je odklon od horizontale veþji od 0 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 (povrãina veþja od noånih prstov), moånosti za zdrs so majhne.

4.4.2 Veliki negativni stopi

Stopi,  pri katerih je odklon od horizontale veþji od 0 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 veþja pazljivost. Pri obremenjevanju takãnih 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, þe lahko stojimo na njih samo s prsti. Na majhnih pozitivnih stopih lahko
stojimo z vsemi prej omenjenimi tehnikami, priporoþljivi pa sta predvsem stopanje na
sprednji notranji del in pa na sprednji zunanji del. Pri stopanju na takãne stope je potrebna
predvsem velika natanþnost, tako pri sami postavitvi stopala na stop kot pri obremenjevanju.

4.4.4. Majhni negativni stopi

Na takãnih stopih lahko stojimo predvsem s sprednjim notranjim delom in pa sprednjim
zunanjim delom. Pri stopanju na takãne stope je potrebna velika natanþnost pri postavitvi
stopala, ãe posebej pa je zahtevno in obþutljivo obremenjevanje. Potreben je zelo prefinjen
obþutek za kot postavitve stopala in za potrebno obremenitev, da nam na takãnem stopu ne
zdrsne.

4.4.5. Stopanje na ploãþe

To tehniko obiþajno imenujemo kar tehnika stopanja na trenje. Pri tej tehniki stopimo
obiþajno na neko hrapavo povrãino stene, na kateri priþakujmo dovolj trenja, da nam noga ne
bo zdrsnila. Takãna tehnika stopanja se uporablja predvsem pri plezanju na naravnih stenah in
pa na umetnih stenah, ki so prevleþene s posebnim hrapavim nanosom (takãne so novejãe
tekmovalne stene). Pri takãnem naþinu stopanja obiþajno stopamo s sprednjim delom stopala
in poskuãamo na steno stopiti s kar najveþjo povrãino stopala. Najpomembnejãi pri tem pa je
obþutek za potreben kot obremenitve, da nam noga ne zdrsne.

4.4.6. Sploãna navodila za uspeãno stopanje

Pri stopanju naj bo glavno vodilo, da mora biti stopalo postavljeno þim bolj pravokotno
na navpiþnico skozi stop. To pomeni, da so na poloånih stenah golen, stegno in teåLãþe
telesa pomaknjeni stran od stene k navpiþnici skozi stop. Na previsnih stenah pa
poskuãamo dråati golen in stegno þim bolj vzporedno s steno, da lahko na ta naþin kar
najbolje obremenimo stop in pribliåamo teåLãþe telesa k navpiþnici..
Pri stopanju se mora med podplatom in stopom ustvariti dovolj veliko trenje, da stopalo
obstane na stopu. To doseåemo s postavitvijo telesa v poloåaj, pri katerem kar najveþ
teåe telesa premagujejo noge in z obremenitvijo stopa  pod kar najbolj optimalnim
kotom.
Stopalo je potrebno postaviti na stop þim bolj natanþno, pogled mora ves þas spremljati
postavitev stopala.
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5. MOTORIýNO UýENJE
Je proces pridobivanja, izpopolnjevanja, stabilizacije in uporabe motoriþnih programov, ki so
v centralnem åivþnem sistemu ali pa jih je treba z vadbo zgraditi in shraniti na primerno
mesto (Uãaj, 1997, str. 102).
Ustrezen proces motoriþnega uþenja je prvi pogoj uspeãnega osvajanja plezalnih prvin. Proces
motoriþnega uþenja je dolgotrajen in se lahko razdeli na tri faze: fazo grobega koordiniranja,
fazo natanþnega koordiniranja v normalnih okoliãþinah in fazo stabilizacije in uporabe
motoriþnega programa v razliþnih okoliãþinah. Proces motoriþnega uþenja se nikoli ne konþa,
kajti nobena tehnika ni dokonþna in popolna in jo je vedno mogoþe izpopolnjevati.

Faza grobe koordinacije gibanja

Tehnika gibanja je slabo razvita. Gibanje se lahko izvede le v ugodnih razmerah in polni
zavestni koncentraciji. Koordinacija in ekonomiþnost gibanja sta slaba. Gibalni obþutki so
slabi in niso usklajeni z dinamiþnimi in þasovnimi komponentami gibanja.  Prevladujejo
obþutki, vezani na zunanji receptorski sistem. Uþenec dobiva navodila prek
eksteroreceptorjev (sluh, vid). Znaþilno je tudi hitro utrujanje.
8þenec zaradi poveþane zahtevnosti gibalnega okolja pretirano vzburja kortikalne centre, zato
ti oddajajo preveliko koliþino akcijskih potencialov, ti pa pretirano tonizirajo miãice. Rezultat
tega pa je pretirana zakrþenost pri izvajanju gibanja in prevelika energetska poraba. V tej fazi
Xþenec najlaåje sprejema vizualne informacije in si prek njih oblikuje predstavo gibanja.
Povratni tok informacij je ãe zelo slab. Uþenec mnogokrat misli, da izvaja nalogo pravilno, v
resnici pa jo izvaja napaþno. Regulacija gibanja prek kinestetiþnih obþutkov je slaba. V tej
fazi mora uþenec narediti þim veþ ponovitev v olajãanih okoliãþinah (lahki gibi), uþitelj pa
popravlja grobe napake. Informacije morajo biti kratke in jasne. Zelo pomembna je ustrezna
demonstracija ter razlaga.
Pri ãportnem plezanju je v tej fazi  pomembno predvsem, da se uþenci uþijo prvin v
okoliãþinah, 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 uþencem omogoþimo þim veþje ãtevilo ponovitev doloþenih prvin in da
jim dosledno popravljamo.

Faza natanþnega koordiniranja

Znaþilnost te faze je, da se krepijo realni gibi in izginjajo odveþni. Poraba energije se
zmanjãuje, utrujenost je manjãa. V ugodnih razmerah je koordinacija åe dobra. Gibalni
obþutki se izboljãujejo, poveþuje se deleå kinestetiþnih obþutkov. Ob koncu te faze  lahko
Xþenec prvine izvaja pravilno v znanih  ali olajãanih okoliãþinah. To pri ãportnem plezanju
pomeni, da prvine pravilno izvaja  v smereh, ki jih je prej åe poskuãal, ali pa so za njegove
motoriþne sposobnosti lahke. V teåjih okoliãþinah pa ãe vedno dela napake (npr. plezanje na
pogled na meji zmoånosti).
V tej fazi je pomembno, da se þim veþkrat ponovi pravilno gibanje, in da vsak uþenec
razume bistvene zakonitosti gibanja. Na ta naþin uþenec poþasi osvaja grobe osnove
prvine v doloþeni plezalni situaciji in si jih vtisne v motoriþni spomin. Pri ãportnem
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plezanju je v tej fazi smiselno uþiti posamezne prvine v oteåenih okoliãþinah in
ponavljati åe znane prvine z veþ zaporednimi ponovitvami.

Faza stabilizacije in uporaba motoriþnega programa v razliþnih okoliãþinah

V tej fazi se gibanje izvede  v optimalni tehniki tudi v najteåjih razmerah. Doseåena je visoka
stopnja uporabnosti tehnike gibanja v najrazliþnejãih situacijah,. kar daje visoke rezultate z
veliko stalnostjo.
Gibalni program se natanþno nadzira iz gibalnih centrov. Regulacija gibanja je tako notranja,
prek interoreceptorjev. Gibanje v tej fazi poteka lahkotno, tako da zunanji opazovalec sploh
nima realnega obþutka o stopnji zahtevnosti tega gibanja, izkuãnjah in sposobnostih ãportnika.
Pri ãportnem plezanju plezalec v tej fazi sproti prepoznava plezalne situcije in izvaja
prvine z najmanjão moåno potroãnjo 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. Motoriþno uþenje se praktiþno nikoli ne konþa.
Vedno je potrebno pridobivati nove gibalne izkuãnje in utrjevati stare, v
motoriþni spomin åe vtisnjene podatke o gibanju. Najboljão plezalno
tehniko ima tisti plezalec, ki ima v motoriþnem spominu vtisnjenih najveþ
plezalnih situacij in jih v realni situaciji prepozna ter na njih pravilno
reagira. Plezalec, ki uspe prepoznati najveþ plezalnih gibov v smeri in na
njih pravilno reagirati, je obiþajno zmagovalec tekme (ali pa uspe
preplezati plezalno smer).


