


1. TEHNIKA SPORTNEGA PLEZANJA

Sportno plezanje je izrazito »gibalni« Sport. Po tej plati je nghtilesu, baletu, ritmini
gimnastiki. Vendar je pri teh Sportnih panogah gibanje samemu sebnn&m teh Sportnih
panogah se ka e posameznikova ustvarjalnost v prikazovanju gibov. Pri Sporeeamjplpa
se posameznikova ustvarjalnost ka e v iskanju njemu ustreznih gibov zadowagmge v
plezalni smeri. Pri tem se vedno znova oo z novimi gibalnimi problemi. Seveda
obstajajo osnovni vzorci gibov, ki si jih z motarim u enjem vtisnemo v motomi spomin.
Osnova uenja tehnike Sportnega plezanja je napolniti motdspomin s kar najvetaksnih
vzorcev gibanj, da lahko v realni situacijimprej prepoznamo zasnovo gibanja (groba
koordinacija) in ga potem pri sami izvedbi le Se minimalno prilagodimo (fina koorgihaci

Te avnost smeri in izbira ustreznih plezalnih prvin, s kateimi preplezamo dolo en del
smeri, sta odvisna od:

stenske oblike oz. strukture;

velikosti oprimkov in stopov;

razdalje med oprimki in stopi.

Osnova vseh plezalnih gibov je najugodnejSi biomehanski polo aj vasi situaciji ter

prilagajanje lastnim morfoloskim zna ilnostim in motori nim sposobnostim. Vseeno
lahko opredelimo nekatere znailne polo aje telesa pri izvajanju plezalnih gibov in le-te
opredelimo kot osnovne plezalne prvine, ki jih mora Sportniplezalec kar najbolje

obvladati.

Napredovanje v plezalni smeri se lahko izvede s postavitvijo trupahirokonin v trenuten
stati en polo aj in gibanjem le ene okane telesa (statni gibi) ali pa z gibanjem trupa in
ene ali ve okon in naenkrat (dinamni gibi).

Osnova plezalnega gibanja je abb treh opornih tdk (Se posebej v polo nih in navpih
stenah). To pomeni, da so v stiku s steno trije udje; bodisi obe nata imka ali pa obe roki

in ena noga. Prosti ud pa je v gibanju na naslednjo oporo. Seveda pa pridekratdastii v
dvooporni polo aj: npr. roka-noga, visenje samo na rokah, polo aji kjer lahkospkstimo.
Taksni polo aji se sicer najv&rat pojavljajo pri poitkih v steni. e pa se pojavijo med
napredovanjem v plezalni smeri, pa je @fmo eden od udov v gibanju na naslednjo oporo,
drugi prosti ud pa je v funkciji uravnote enja telesa.

1.1. IZBIRA USTREZNE PLEZALNE PRVINE

Pri plezanju ni predpisanih prvin. »Podane« imamo oprimke in stope aalmdesmer, sami
pa izbiramo kombinacije prvin, za katere mislimo, da bomo z njimi laisk@Sno preplezali
do konca te smeri.

Pri izbiri prvine upoStevajmo naslednja vodila:
1. S katero prvino bomo porabili najmanj energije.
2. S katero prvino bomo najhitrejSi.
3. S katero prvino bomo naredili najmanj gibov in bo najzanesljivejsa.
4. S katero prvino bomo ustvarili na stopih najve trenja.



Izbira ustrezne prvine je odvisna od posameznikove sposobnosti zaznavaeognpranja
plezalne situacije. Ta sposobnost je odvisna od posameznikovih mitosposobnosti
(koordinacija, mo, gibljivost, ravnote je) in koliine motorinih informacij v motorinem
spominu.

1.2. OSNOVNE PRVINE SPORTNEGA PLEZANJA

Postavitev telesa (v to so vStete tako tehnika prijema, postavdpalad nog in zg. dela
telesa) za izvedbo posamezne prvine je odvisna od naklona stene (okze steakture),
velikosti in razdalje med oprimki, velikosti in razdalje med stagi $meri gibanja na
naslednji oprimek ali stop.

Prvine, opisane v nadaljevanju, niso predpisane izvedbe prvin vedelm naklonu stene oz.
stenski strukturi in kombinaciji oprimkov in stopov. So le opisi najpogosigorabljenih in
najbolj ekonominih plezalni prvin v nekem naklonu stene oz. na neki stenski strukturi in
navodila, kdaj je dolano prvino racionalno uporabiti.

Vrstni red opisov prvin je enak smiselnemu vrstnemu redu ga@nja tehnike Sportnega
plezanja. Opis posamezne prvine obsega navedbo, kdaj se ta prvinasigjgogporablja,
na in izvajanja prvine in najpogostejSe napake, ki se pojavljajo pri izvajanju te prvine.

Omenili smo e, da je Sportno plezanje Sportna panoga pri ka&eehnika odlolnega
pomena. Iz vsega navedenega lahko zakljumo, da se mora tehnika prilagajati
predvsem:

biomehanskim zakonitostim, ki veljajo za plezalca na steni;

oporam za roke in noge, ki so plezalcu na voljo;

naklonu stene oz. stenskim strukturam.

2. BIOMEHANSKE ZAKONITOSTI

2.1. VPLIV SILE TE E (T)

T=mg

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

Cilj plezalca je premagovanje viSine (ali dol ine plezalne seri). Na plezalca vpliva le
sila te e (T), ki ima prijemali§ e v teis utelesa (TT).



Sl.1: Smer delovanja sile te e (mg) in njeno prigi® e v te iS u telesa (TT)

Za uspeSen vzpon mora plezalec uspesSno premagovati silo te e. Prengmagupogami in
rokami. e hoe plezalec v plezalni smeri napredovati, mora delovati p\&lo, kot je sila

te e, ki deluje nanj. Zaradi anatomskih ziaosti loveSkega telesa je bistvenega pomena, da
kar najveji dele sile te e premaguje z nogami. KolikSen del sileet@remaguje z nogami je
odvisno od polo aja te iSa telesa in trenja, ki ga omog@go opore nog (stopi).

2.2.POLOAJTEIS ATELESA(TT)

Porazdelitev sile med rokami in nogami je odvisna od polo aja te§ a telesa. Polo aj le-
tega pa je odvisen od naklona stene in postavitve telesa med dive prvine. Bistvo
postavitve te iS a telesa je njegova postavitevim blije navpi nici, ki poteka skozi
sredino med obema obremenjenima stopoma (v nadaljevanju navpici), tako v smeri
naprej nazaj, kot v stranski smeri.
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Sl.2: PuSica postavitev TT (pudca), rto obremenitve stopov (debelata) in navpinico skozi sredino rte
obremenitve stopov (tankata).

Kadar lovek normalno stoji na tleh, je tei8 telesa tono v vpadnici navphice skozi
sredino med obremenjenima stopoma. To sredino dobienpptegnemorto med tokama
pribli no sredine stopal. Pri stoji na prstih, se mora tesi$elesa pomakniti naprej, nado



med sredino prstov na stopalih. Enako se dogaja pri plezanju. Ne gled&loa stene mora
biti na malih stopih te iSe telesa pomaknjeno bolj naprej kakor v primeru velikih stopev.
pa je plezalevo te iS e telesa pomaknjeno nazaj od linije nanpe, zane telo vrteti nazaj.
Zato mora plezalec del sile te e, ki ga Bozasukati iz stene obdr ati z rokami. Ko pa
napreduje pa morajo roke v wei primerov pomagati tudi pri vienju oz. potiskanju telesa
navzgor, te iti pa je potrebno k temu, da v te e telesa potiskajo navzgor noge, roke pa
slu ijo le za zadr evanje ravnote ja (dr ijo le tisti del sile te e, ki h®@telo zavrteti navzdol).
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Sl.3:Na skici levo je optimalna postavitev teaStelesa, na skici desno pa slaba postavitev tei8lesa. Na
skici pomeni rtkana rta navpinico, kateri je potrebnoim bolj pribli ati te i e telesa, da so rokém man;
obremenjene.

Glavni omejitveni dejavniki pri pribli evanju te iS  a telesa navpinici so:
napa na izbira plezalne prvine;
napa na postavitev nog;
slaba gibljivost plezalca v kolnem sklepu;
preve te e na skr enih rokah;
slaba mo misSic trupa.

2.3. VPLIV DELOVANJA SILE TRENJA (Tr)

Trenje (Tr) je sila, ki zavira drsenje. Pri plezanju pa jetrenje sila, ki omogo a, da se
plezalec lahko obdri v steni. Trenje je odvisno od sile te e, koeficienta trenja, kota med
navpi nico in rokami ali nogami plezalca (R3) ter kota med steno in ro@klmogami plezalca
(R1).
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RV Tr = mg cosfR sin R1 kt

Trenje lahko plezalec ustvarja z nogami in rokami, v dedh plezalnih situacijah pa tudi z
drugimi deli telesa (npr. ozki kamini - hrbet). Pri posameznemaplem polo aju dose e
trenje maksimalno vrednost pri maksimalnem pritisku na podlago, mdksm&oeficientu
trenja (kt), stopu, ki je glede na steno pod kotom vsaj 90 stopinj (sinuspj g vrednost
1) in postavitvi nog vzporedno s steno (kosinus O je vrednost 1).



Pri plezanju se te a telesa porazdeli na noge in roke (v éoib plezalnih situacijah pa tudi
na druge dele telesa). KolikSen del sile te e morajo premaigmke, je odvisno od polo aja
plezalca (predvsem od polo aja te & telesa gleda na navpico, ki poteka skozi sredino
med obremenjenima stopoma) pri neki plezalni prvini. Ker so noge aslatopnilagojene
nosnji celotne te e telesa, mora plezalec te iti, da kar ngjel sile te e premaguje z
nogami. Na ta nan se tudi povea trenje nog in mo nost uspesSnega obdr anja nog na stopih.

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

Tretji faktor, ki vpliva na trenje, pa sta kota med stopi in nod&otibl) in pa kot med
nogami in navpinico ( kotb). Ve ji kot je kot med stopi in nogami vie je trenje in veji
kot je kot med nogami in navpiico, manjSe je trenje.

3. TEHNIKA PRIJEMANJA IN STOPANJA

Pri plezanju je tehnika prijemanja oprimkov in tehnika obremenitve stopmwvasza uspesno
izvajanje plezalnih prvin.

3.1. VRSTE OPRIMKOV

Tehnika prijema je odvisna od postavitve oprimka, oblike oprimka, vekosti oprimka,
od psihofizi ne pripravljenosti posameznika, posameznikovih izkuSenj in anataske
zgradbe posameznikove roke.

3.1.1. Postavitve oprimkov
Poznamo tri osnovne postavitve oprimkov:

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

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

oprimki, pri katerih je prijemalna povrSina obrnjena navzdol. To so oprimkih kahko
primemo od spodaj nhavzgor.

Na podlagi postavitve oprimka imenujemo osnovne tri prijeme:
- nadprijem (sl. 4a);
- stranski prijem (sl. 4b);
- podprijem (sl. 4c).



Sl. 4 a,b,c: Nadprijem, stranski prijem, podprijem.

3.1.2.Velikost oprimka

Pri tem ni toliko pomembna fizna velikost, temvevelikost, oblika in postavitev prijemalne
povrSine. Nek oprimek je lahko fizio zelo velik, pa je celotna oprijemalna povrSina
obrnjena navzdol, pa Se zelo gladka je. TakSen oprimek lahko primemo £dehniko
prijemanja na trenje. To pa pomeni, da je takSen oprimek zelo tedhoatia Lahko pa
imamo le dober centimeter velik oprimek, ki je obrnjen navznoter (peaz)t pa ga je veliko

la je zadr ati kot prej omenjenega.

3.1.3. Naklon oprimka

Pomemben je naklon oprijemalne povrSine oprimka glede na horizontalo skozi amek.
Oprimki, pri katerih je odklon od horizontale ve ji od O stopinj v pozitivni smeri, S0
obrnjeni navzgor in so pozitivni (kot gre v pozitivho smer) (sl. 5a).

Oprimki, pri katerih je odklon od horizontale ve ji od O stopinj v negativni smeri (v
smeri urinega kazalca), so obrnjeni navzdol in so negativni (sl. 5b).

Bolj kot je oprimek pozitiven, la je ga je zadr ati.

Sl.5a,b: pozitiven in negativen oprimek

3.1.4. Velikost oprijemalne povrsine

Pri velikosti oprijemalne povrSine je pomembno s kolikSno povrSino roke dpvdehko
primemo doloen oprimek. NajmanejSi je prijem, kjer lahko postavimo na oprimek vse tri
lenke (pri tem obiajno reemo, da dr imo oprimek s celo roko). Tem oprimkomemo, da



so »veliki«. Prijem pa je najSibkejsi, ko lahko primemo oprimek sanpovimi lenki. Ti
oprimki so »majhni«. Imamo pa tudi oprimke, ki jih lahko primemo samensit dvema ali
enim prstom.

3.1.5. Oblika oprimka

Danes obstaja e zelo Siroka paleta oblik umetnih oprimkov. V skdklge reemo, da si

dva oprimka nista nikoli popolnoma enaka, so pa lahko zelo podobni. Oblike umetnih
oprimkov se poskuSajoim bolj prilagoditi anatomski zgradbi prstov, tako da je mo nost
posSkodb kar najmanjsa.

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

Podobno je tudi z umetnimi oprimki, ki so zaradn boljSe anatomske prilagojenosti roki,
boljSega pregleda nad njimi in seveda zaradjeveanimivosti najrazlinejSih oblik in barv.
Tehnike prijemanja pa so v osnovi iste kot na prej omenjenih oblikah v skali.

3.2. TEHNIKE PRIJEMANJA

Osnovne tehnike prijemanja pa lahko opredelimo glede na omenjeniaasiaoprimkov.

3.2.1. Prijemanje velikih pozitivninh 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 poloimo kar najvejo povrSino prstov, ki so
obi ajno skupaj. Palec pustimo spro%n ob strani ali pa je v pomo ostalim prstom (sl.
5a). Druga vrsta velikih pozitivnih oprimkov pa so pozitivni oprimki kroglaste oblike
(bunke), ki jih primemo z dlanjo, obrnjeno k steni z mezircem (sl. 6b) ali palcem (sl.
6a).

b

AL

Sl. 6 a,b,: prijemanje velikih pozitivnih oprimkov

3.2.2. Prijemanje velikih pozitivnih stranskih oprimkov in oprimkov s
prijemalno povrSino obrnjeno navzdol



Stranske oprimke primemo s strani, ostala tehnika pa je enakadt pri oprimkih s
prijemalno povrsino obrnjeno navzgor (sl. 109b). Podobno pa je tudi proprimkih s
prijemalno povrsino obrnjeno navzdol, le da te primemo od spodaj navzgor (sl. 109c).

3.2.3. Prijemanje velikih negativnih oprimkov

Te oprimke prijemamo s t.i. tehniko prijemanja na trenje. Na takSen oprimek polo imo
kar najve jo povrsino prstov, in e je mo no, Se dlani. Palec drimo ob ostalih prstih
polo en na oprimek (sl. 7a,b).
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Sl. 7a,b: prijemanje velikih negativnih oprimkov

3.2.4. Odprt prijem

Je prvi od nainov prijemanja majhnih oprimkov. Pri tem prijemu sta na oprim ek
polo ena prva dva ali samo prvi lenki prstov. Palec je sproSen ob strani. Znailnost je
velik kot med drugimi in tretjimi  lenki prstov (sl. 8a,b).

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

e
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Sl. 8 a,b: odprt prijem



3.2.5. Zaprt prijem

Pri tem prijemu se z oprimkom stikajo prvi lenki prstov. Palec dri ob ostalih prstih s
strani ( e je to mogoe) ali pa je sproSen ob strani. Glavna znailnost tega prijema je,
da je kot med drugimi in tretjimi lenki pribli no 90 stopinj (sl. 9).
Ko primemo oprimek s prsti, potegnemo roko navzgor, da dobimo omenje kot 90
stopinj. Na ta na in »zapremo« prijem. TakSen prijem nam omogoa mo nejSe dr anje
oprimka.
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T sl o zaprt prijem

3.2.6. Prijem na streSico

To je prijem, pri katerem so prsti polo eni na oprimek na erak na in kot pri zaprtem
prijemu. Palec pa je dvignjen nad kazalec in je od zgoraj polo® nanj, tako da na ta
na in okrepi dr anje z drugimi prsti (sl. 10a,b).

Ko primemo oprimek s prsti, potegnemo séajem prstov v drugemlenku roko toliko
navzgor, da palec dvignemo nad kazalec in ga lahko polo imo nanj. Tadleds na zaprt
prijem pri tem prijemu pove kot med drugimi in tretjimilenki prstov in tretjimi lenki
prstov in dlanjo. Prijem s to tehniko omogonajmonejsi prijem, vendar pa povzm tudi
najve je obremenitve sklepov in vezi na prstih, kar pomeni tudi ngguao nost poskodb.

Sl. 10a,b: prijem na streSico

Razlika med zadnjimi tremi prijemi je predvsem v mo i prijema in obremenitvi vezi in
sklepov. NajSibkejSi je odprt prijem, ki pa je glede na obreranitev vezi in sklepov
najpriporo ljivejSi. Prijem na streSico je najmo nejSi, vendar je tudi obremenitev vezi
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in sklepov najve ja, seveda pa zanj porabimo tudi ve energije. Zato poskuSajmo pri
plezanju prijemati oprimke na kar najve razli nih na inov, da so obremenitve prstov
kar najbolj enakomerne.

3.2.7. KleSasti prijem

Na takSen nain prijemamo predvsem razli ne kapniSke oblike. To je prijem, Kjer je
palec polo en na eni strani oprimka, ostali prsti pa stransko nadrugi strani (sl.11).
Oprimek obdr imo na principu delovanja kleSe pravi, da stiskamo skupaj na eni strani s
palcem in na drugi strani z ostalimi prsti.

3.2.8. Prijemi s posameznimi prsti

TakSen prijem je potrebno uporabljati pri oprimkih, ki jih lahko primem o samo s tremi,
dvema ali samo z enim prstom (sl. 12)Tehnike prijemanja so podobne prej opisanim,
razlika je le v Stevilu prstov, polo enih na oprimek, in pa seveda v olmiémeosameznih
prstov. Manj kot je prstov polo enih na oprimek, jg&je obremenitev na posamezen prst.
Taksni prijemi niso primerni za zetnike, kajti pri teh prijemih je najv@a mo nost poskodb.

W sl.12: prijem z enim prstom
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3.2.9. Drugi vplivi na tehniko dr anja oprimkov

Izbira na ina prijema je odvisna Se od treniranosti in izkuSenj posanmika (nekdo, ki
je dobro pripravljen, lahko brez ve jega naprezanja dri nek manjSi oprimek z odprtim
prijemom, slabSe pripravljen pa ga komaj zadri z zaprtim prijemom) in anatomske
zgradbe posameznikove roke (dol ina prstov).

3.3. TEHNIKE STOPANJA

Osnovni stik noge in stopa predstavlja stik med podplatom in stopom. Stoginlsm Ise
povrSine na steni, ki omogajo dovolj trenja, da stopalo obstane na stopuirNstopanja je
odvisen od potrebne postavitve celega telesa za izvedbo elene prvineki gblikosti in
naklona stopa glede na nauvpico skozi stop.

3.3.1. Stopanje na spredniji notranji del stopala

Stopimo na sprednji notranji del stopala (noni palec). Stopalo Bj bo im bolj
vzporedno s steno. Golen in koleno sta postavljena stransko na steno (sl.13).

SI.13: stopanje s prednjim notranjim delom stopala
3.3.2. Stopanje s sprednjim delom stopala

Pri te] obliki stopanja stopimo na stop s sprednjim delom ®pala (konico plezalnega
evlja). Golen in koleno sta obrnjena v steno frontalno (sl. 14).

Sl.14: stopanje s prednjim delom stopala
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3.3.3. Stopanje na sprednji zunanji del stopala

Stopimo na sprednji zunanji del stopala (mezinec na nogi). &balo je obrnjeno na
zunanjo stran. Golen in koleno sta glede na steno obrnjena navzven (sl.15).

SI.15: stopanje na sprednji zunanji del stopala

3.3.4. Stopanje na celo stopalo

TakSen nain stopanja se na umetnih stenah le redko uporablja. Vé&rat pa se lahko
uporabi v skali. Ena od mo nosti uporabe je pri plezanju v polo nh stenah, kjer lahko
stopimo na trenje s celo nogo. Druga mo nost je, da so stopi zeleliki. TakSno stopanje
pa se pogosto uporablja tudi pri plezanju stenskih tvorb, kot so kamini, zajeded.

3.3.5. 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 celoteprednji del stopala
(npr. v razli ne luknje, sl. 85), sprednji zgornji del stopala (sl. 86) ali pagio (sl. 87, 88).
TakSna zatikanja se uporabljajo predvsem pri plezanju zelo preisnih smeri, pri

plezanju streh in prehodih ez rob strehe.

3.4. VRSTE STOPOV

3.4.1. Veliki pozitivni stopi

Stopi, pri katerih je odklon od horizontale jieod O stopinj v pozitivhi smeri, So obrnjeni
navzgor in so pozitivni (kot gre v pozitivho smer).

Na velike pozitivhe stope lahko stopimo s katerokoli prej omenjeno tehnikost8pala in
stopa je relativno velik (povrSina ja od no nih prstov), mo nosti za zdrs so majhne.

3.4.2 Veliki negativni stopi

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

Na velike negativne stope lahko prav tako stopimo s katerokoli prej omesjeniéo. Pri
obremenjevanju pa je potrebna precejjaegyazljivost. Pri obremenjevanju takSnih stopov
mora biti stopalo postavljeno kar najbolj vzporedno na stop, golen papotiskati stopalo
pravokotno na stop.
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3.4.3. 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, pripdjiwi pa sta predvsem stopanje na
sprednji notranji del in pa na sprednji zunanji del. Pri stopanju na taitSpe je potrebna
predvsem velika natanost, tako pri sami postavitvi stopala na stop kot pri obremenjevanju.

3.4.4. Majhni negativni stopi

Na taksnih stopih lahko stojimo predvsem s sprednjim notranjim delopa isprednjim
zunanjim delom. Pri stopanju na takSne stope je potrebna velika masarpri postavitvi
stopala, Se posebej pa je zahtevno inutdjivo obremenjevanje. Potreben je zelo prefinjen
ob utek za kot postavitve stopala in za potrebno obremenitev, da nam na tatSpenme
zdrsne.

3.4.5. Stopanje na plo®

To tehniko obiajno imenujemo kar tehnika stopanja na trenje. Pri tej tehniki stopimo
obi ajno na neko hrapavo povrsino stene, na katerakwimo dovolj trenja, da ham noga ne
bo zdrsnila. TakSna tehnika stopanja se uporablja predvsem pri plezanjavrdamatenah in

pa na umetnih stenah, ki so predere s posebnim hrapavim nanosom (takSne so novejSe
tekmovalne stene). Pri takSnem ima stopanja obajno stopamo s sprednjim delom stopala
in poskuSamo na steno stopiti s kar ngeovrsino stopala. NajpomembnejSi pri tem pa je
ob utek za potreben kot obremenitve, da nam noga ne zdrsne.

3.4.6. Splosna navodila za uspesSno stopanje

Pri stopanju naj bo glavno vodilo, da mora biti stopalo postavljenoim bolj pravokotno
na navpi nico skozi stop. To pomeni, da so na polo nih stenah golen, stegimote iS e
telesa pomaknjeni stran od stene k navpnici skozi stop. Na previsnih stenah pa
poskusamo dr ati golen in stegno im bolj vzporedno s steno, da lahko na ta nan kar
najbolje obremenimo stop in pribliamo te iS e telesa k navpinici..

Pri stopanju se mora med podplatom in stopom ustvariti dovolj veko trenje, da stopalo
obstane na stopu. To dose emo s postavitvijo telesa v polo aj, priakerem kar najve
te e telesa premagujejo noge in z obremenitvijo stopa pod karajbolj optimalnim
kotom.

Stopalo je potrebno postaviti na stop im bolj natan no, pogled mora ves as spremljati
postavitev stopala.
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4. OSNOVNE ZNA ILNOSTI PLEZANJA V
RAZLI NIH NAKLONIH STENE OZ. STENSKIH
STRUKTURAH IN PLEZALNE PRVINE V LE
TEH

4.1. POLO NA STENA

Pod polo ne stene so misljene tiste, kjer lahko v stathem polo aju noge nosijo celotno
te o telesa plezalca, roke pa slu ijo zgolj za ohranjanje ravnote ja (slika 16).

s Vagd

W
_ﬁ& ~ Sl. 16: Plezalec v polo ni steni

Sl. 17: Skica delovanja sile T
4.1.1. Biomehanske zakonitosti plezanja v polo niteni

V primeru da so stopi relativno veliki (na stopih vsaj polovica stopalapd kotom, ki je
pribl. 90 stopinj gleda na vertikalo, pomaknemo teei§elesa v vpadnico navpice. e je
stena dovolj polo na, da omoga da te iSe telesa v celoti pomaknemo nad namo (ali
celo Se bolj proti steni), lahko celotno te o telesa nosijo noge imle® potrebne samo za
boljSe ravnote je (sl. 18), velikokrat pa je mogopo ivati tudi brez poma rok. Pri samem
plezanju pa si z rokami pomagamo pri vzdr evanju ravnote ja.

S1.18: Polo aj plezalca v steni, ki je dovolj polm, da plezalec med plezanjem uporablja roke samo z
vzdr evanje ravnote ja.
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e so stopi majhni (samo za prste nog), se mora eetdlesa pomakniti bolj naprej kot v
primeru velikih stopov in te je je obdr ati ravnote je, zato je potrebno pemoi rok. Bolj
kot pa je stena navpia, bolj je seveda te i& telesa pomaknjen nazaj in ko le ta ne more biti
ve Vv vpadnici navpinice, morajo tel te e telesa dr ati tudi roke.

Sl. 19: Polo aj plezalca v primeru malih stopov

e pa stopov ni, lahko v polo nih stenah stopamo samo na steno s t. i. stoparjemje. V
tem primeru pa potisnemo boke bolj nazag fe potrebno tudi izven navpice), tako da
pove amo povrSina stopala, ki je polo ena na steno in s tem izboljSamo trenje.

Sl. 20: Polo aj plezalca pri stopanju na trenje.iSee telesa (pusca) je pomaknjeno nazaj od naupice
( rta).

Ko plezalec prine z gibanjem, mora te o prenesti na eno nogo in tudi & i8lesa se mora
pomakniti proti navpinici.. e hoe napredovati, mora te o telesa najprej prenesti na eno
nogo, drugo pa ustrezno dvigniti in prenesti te 0 nanjo in na njej vapbstavnote ni
polo aj, nato pa prikljuiti oz. viSje dvigniti drugo nogo. V idealnem primeru roke slulgo

za boljSe ravnote je. V primeru manjSih stopov je ravnote ni polceggtvzpostaviti, zato je
potrebno malo bolj obremeniti roke.

Med gibanjem moramo olajno te iS e telesa pomakniti malo nazaj, da lahko noge sploh
premikamo, zato je potrebna pomwmk za vzdr evanje ravnote ja ine je teiSe telesa
pomaknjeno nazaj od vertikale, morajo tudi dr ati del te e telesa.
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4.1.2. Plezalne prvine v polo ni steni

V polo nih stenah prevladuje tehnika plezanja v osnovnem polo ajuoz. tehnika, ki je
zelo podobna vzpenjanju po lestvi. e so stopi veliki se dejansko vzpenjamo tako, kot bi
plezali po lestvi, e pa so stopi manjSi pa je potrebno venatan nosti pri postavitvah
stopal. NajzahtevnejSe plezanje v polo nih stenah je plezanj&kjer ni stopov in je
potrebno stopati samo na trenje.

a) Plezanje v osnovnem polo aju

V osnovnem polo aju v polo ni steni stojimo na dokaj iztegnjenihnogah, v rahlem
razkoraku, stopala so obrnjena s petami rahlo navznoter, tako da jeajbolj obremenjen
sprednji notranji del stopala. V primeru majhnih stopov pa je celotna te a na predelu
palca. Te iS e telesa pomaknemoim bolj nad navpi nico. Roki sta im bolj iztegnjeni,
trup je odmaknjen od stene. Pri tem loimo Stirioporni polo aj in trioporni polo aj. V
primeru, ko se drimo z obema rokama in sta obremenjeni obenogi, govorimo o
Stiriopornem polo aju. V primeru, da je ena okon ina v gibanju (ali pa ena roka poiva
ali npr. vpenja vrv), pa govorimo o triopornem  polo aju.

A e gy

L™

: .
i s Sl. 21: Osnovni Stirioporni polo aj v polo ni steni

Pri samem plezanju velja obiajno pravilo gibanja ene okonine naenkrat. Z eno roko
primemo viSje le e i oprimek, drugo roko pa Se pustimo na nije le eem oprimku.
Sledi viSja postavitev nasprotne noge od roke, ki dri viSje lee i oprimek. Le to
postavimo viSje tako, da se noga giblje s stranskim gibanjem, kolerse obra a navzven.
Stopalo postavimo viSje na sprednji notranji del, te o telesa pneesemo na to nogo in se
na njej dvignemo viSje, da lahko postavimo drugo nogo na viSje le estop. Ko sta
postavljeni obe nogi, se z njima dvignemo, da dose emo viSje leeeoprimke. Ves as je
potrebno paziti da je teiS e telesa im blije vertikali, da te o telesa dvigujemo oz.
potiskamo navzgor (ali naprej) z nogami in prenaSanjem ravnote ja izene na drugo
nogo in da roke opravljajo funkcijo vzpostavljanja ravnote ja in se z rjimi ne vle emo
navzgor.

b) Zna ilnosti plezanja po malih stopih

Kadar je stena zelo gladka, tako da so stopi zelo majhni ali pa mame stopati samo na
steno, je predvsem pomembno ohranjanje ravnote ja. Na male stope ogfamo s
sprednjim notranjim delom stopala, gibanje nog v kolnem sklepu mora potekati Se bolj
izrazito v stranski smeri (koleno Se bolj navzven). Prenos te ea eno nogo in potisk z
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njo navzgor, pa obiajno poteka s teiSem telesa blije steni, kot e so stopi veji.
Potrebna je tudi ve ja pazljivost 0z. ve ob utka pri ohranjanju ravnote ja.

S sl 22 Plezanje v polo ni steni po majhnih stopih
c) Plezanje s stopanjem na trenje

e pa stopamo zgolj na polo no steno s t. i stopanjem na trenje, pa potisnemaokk bolj
nazaj ( e je potrebno tudi izven navpinice), tako da poveamo povrsino stopal, ki sta
polo eni na steno in s tem izboljSamo trenje. Stopamo sr@dnjim delom stopala. V
kol nem sklepu smo prepognjeni. Pri tem moramo obajno ve te e prenesti na roke, ki
tako niso ve samo za ohranjanje ravnote ja. Pri stopanju na trenje obiajno tudi ne
moremo dvigovati nog tako visoko kot v primeru stopov, tako da napred@mo
po asneje in z vejo pazljivostjo. Paziti moramo tudi, da se za oprimki preve ne
iztegujemo, ker se lahko porusi trenje nog.

Sl. 23,24: Primeri plezalcev, ki plezajo s stopanja trenje v polo ni steni
Napake pri plezanju po malih stopih in plezanju na trenje.

Pri plezanju po malih stopih je glavna napaka, e je teiS e telesa odmaknjeno preve
izven navpi nice (preve od stene), kot je prikazano na sliki 25. Pri plezanju na trenje pa
je ravno obratno. Paziti moramo, da je te iSe telesa ves as dovolj odmaknjeno od
stene, da je omogceno nogam dovoljrenja.
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: Sl. 25: Slaba postavitev TT pri plezanju po matipgh
) Opora z roko ali rokami

Prvina se izvaja predvsem pri prehodih iz bolj strme v manjstrmi del stene. Tipi ni so
prehodi iz polo ne stene na polico ali pa v navpni ali previsni steni na polo no steno ali
polico. Ko pridemo do polo nejSega dela, primemo z eno rokoez rob (ali za rob), na

rob nalo imo eno nogo (e je le mogoe nasprotno od roke, ki dri ez rob). Drugo roko

pa obi ajno poloimo z dlanjo s prsti obrnjenimi navzven na rob polo ngSega dela
(slika 26), se nanjo opremo, se potisnemo na iztegnjeno roko ito@mo na rob Se z
drugo nogo.Pri robovih polic, ki so nagnjeni navznoter, pa lahko polo imo dlan na rob tudi s
prsi obrnjenimi navznoter in nadaljujemo naprej na enakaralika 27). Oporo (ali navlek)
lahko izvajamo tudi na obeh rokah, kar je zelo pogost prehod iz strmega ng)diarsni del
balvanov.

Sl. 26,27: Opora na eni roki pri prehodu na poliba prvi sliki z dlanjo obrnjeno navzven, na drym
navznoter.
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4.2. NAVPI NA STENA

Pod navpi ne stene so misSljene tiste, v katerih mora plezalec, daaledr i v steni, tudi v
stati nem polo aju del te e telesa dr ati z rokami. NajpogostejSe so plo®, druge stenske
oblike (zajede, poi...), ki so seveda prav tako lahko navpine, polo ne ali previsne pa so
opisane kot posebna tehnika.

4.2.1 Biomehanske zakonitosti plezanja v navpii steni

Ko je stena strma v tolikSni meri, da te iS e telesa ne moremo vepostaviti v havpi nico,
morajo del silo te e, ki plezalca vlee navzdol, obdr ati roke.

Kot med steno in nogami je teoreto O, vendar je pri manjSih stopih vsa te a telesa na
konicah prstov nog, zato telo ni v naravhem ravnote nem polo aju (& itelesa je
pomaknjeno rahlo nazaj) in morajo del sile te e dr ati roke. Priikiestopih, ki Strlijo iz
stene, pa le ti omogajo postavitev telesa v ravnote ni polo aj, zato lahko ine te e
telesa, tako kot v polo ni steni, nosijo noge.

TT

1 &

SI.28: Optimalen polo aj plezalca v navpi steni in skica le tega. Te i& telesa (pudca) je pomaknjeno proti
navpi nici ( rta), v najveji mo ni meri.

4.2.2. Plezalne prvine v navpni steni

V navpi ni steni lahko obi ajno Se vedno vena plezanja poteka v osnovnem polo aju,
ki pa se mora prilagajati zakonitostim ve jega naklona stene. Za obvladovanje telesa v
razli nih plezalnih situacijah v navpi ni steni, pa je potrebno obvladati precej vei
razpon plezalnih prvin, kot v polo ni steni, da uspemo obdr ati te iS e telesa v bliini
navpi nice (glej rto na sliki 28) in v smeri tudi napredovati. Prvine, ki jih uporabljamo

v polo ni steni, lahko z nekaterimi manjSimi spremembami umrabljamo tudi v navpi ni
steni. Spremembe teh prvin in pa nove prvine, ki se najpogogte uporabljajo v
navpi nih stenah so opisane v nadaljevanju.

a) Osnovni polo aj
Osnovni trioporni polo aj

Kadar so med plezanjem obremenjene tri okorine (dve nogi, ena roka ali obe roki, ena
noga) govorimo o triopornem polo aju. Osnovni trioporni poloaj pa je misljen
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predvsem kadar sta obremenjeni obe nogi in ena roka. Uporabljamo ga med peanjem
ene roke ali med vpenjanjem kompletov in vrvi.

Pri tem stojimo na obeh nogah, ki sta po potrebi pokreni v kol nem sklepu in v kolenu
(polo aj odno enje pokr eno oz. polo aj » abe« (slika 30)). Roka, ki je obremenjena je
iztegnjena, trup je rahlo zaklonjen. e so oprimki in stopi dokaj blizu, preidemo v
osnovni polo aj, kjer je roka iztegnjena, tako da se krijo noge in ne roke.
Neobremenjena roka poiva ali vpenja komplet in vrv. Ko zamenjamo obremenjeno
roko (da lahko po iva Se druga), moramo paziti predvsem, da prenesemo te & telesa v
ravnote ni polo aj. To lahko velikokrat naredimo e samo z izrazitejSim prenosom te e
na eno nogo (nasprotno roki, ki je obremenjena), ali pa moramo poiskiahov stop v
nasprotni smeri roke, ki je obremenjena.

Sl. 29,30: Dve razlini postavitvi v osnovnem triopornem polo aju. Privppostavitvi so oprimki in stopi bolj
narazen, zato je lahko plezalec na bolj iztegnjaigah. Pri drugi postavitvi pa so oprimki in stbpij skupaj,
zato so noge pokene v odno enje, da je roka lahko iztegnjena.

Seveda pa lahko v osnovnem triopornem polo ajui@otudi ena noga. Pri tem pa morata
biti obremenjeni obe roki,im ve ji dele te e telesa pa mora biti na obremenjeni nogi,
te iS e telesa pa je izraziteje pomaknjeno nad vertikalo obremenjenega stopa.

Osnovni Stirioporni polo aj
V osnovi je podoben osnovnem triopornem polo aju. Le da so tu obremgene vse Stiri

okon ine. Ta polo aj obi ajno uporabliamo kot izhodiS ni poloaj med razli nimi
kombinacijami plezalnih prvin.
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S1.31,32: Na slikah sta primera osnovnega Stirinpga polo aja pred izvajanjem nadaljnjega giba
Trioporni ali Stirioporni osnovni polo aj s podprijemom

Osnova tega polo aja je, da sta nogi postavljeni tako visoko, da lahkgodprijem (ali
dva) dr imo v visini prsi. V tem polo aju trup mo no zaklonimo, kar nam omogoa, da
iztegnemo roko (ali obe roki), ki dri podprijem. Pri tem postavimo stopali na stope s
sprednjim notranjim delom, ju razSirimo za Sirino ramen ali maige Sin enakomerno
oddaljimo od navpinice, ki poteka skozi podprijem ali od naumce, ki poteka skozi sredino
med dr anima oprimkoma. Goleni in kolena obrnemo v steno z notranjo stidag.v
kolenih in bokih nista toliko pokeni kot pri osnovnem triopornem ali Stiriopornem polo aju.
Te iS e telesa pomaknemam bli je navpi nici skozi obremenjena stopa.

Sl. 33: Primer oshovnega triopornega polo aja spoipeimom
Napake pri postavitvah v osnovnem polo aju:

V navpi ni steni je glavna napaka pri postavitvi v osnovnem polo aju ta, da sooke
preve pokr ene (sl. 34).
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S| 34: Napana postavitev v osnovnem polo aju

Posledice so naslednje:
te a telesa je preve narokah,
trup je preve pritisnjen k steni, to pa onemogopregled nad stopi in oprimki.
premalo te e na nogah (velika verjetnost zdrsa).

b) Plezanje v osnovnhem polo aju
Plezanje navzgor ali navzdol v osnovnem polo aju z nadprijemi in stranskimi gremi

TakSen nain plezanja uporabljamo ve inoma v navpi nih ploS ah, kadar so stopi in
oprimki razporejeni pribli no v isti navpi nici (leva in desna navpinica).

Samo plezanje v osnovnem polo aju v navpni steni, je v osnovi enako kot v polo ni
steni. Ves as moramo te iti k temu, da imamo te iS e telesa postavljeno kar najbli je
navpi nici. To v navpi ni steni pomeni, da mora biti te i5 e telesa vesas im blije
steni. Zelo pomembno je, da so roke vess im bolj iztegnjene.

Gibanje navzgor za&njamo z odrivanjem z nogama v navpismeri, ena od rok se kre

pri zadnjem delu gibanja nasprotne roke na oprimek in takrat jeajobi tudi najbolj
obremenjena. Nato prenesemojvdel obremenitve rok na roko, ki je dosegla oprimek in ta
mora biti im bolj iztegnjena. Pokena roka pa sedaj slui le Se za dr anje ravnote ja. Vsa
gibanja nog v kolnem sklepu morajo biti izvedena izrazito v stranski smeri (koleno nayzve
stopalo navzven), da se te &telesa kar najmanj odmika od vertikale v smeri nazaj. Bolj kot
SO0 stopi majhni, izraziteje stopamo na sprednji notranji del stgpalac stopala), peto pa
obra amo izrazito navznoter, da tudi na taingpribliamo te iS e telesa navpnici in la je
ujamemo ravnote je pri prenosu te e na eno nogo.

Pri plezanju navzgor ali navzdol v osnovnem polo aju vedno pazimo, da se gugernte za
oprimki, ko so noge v iztegnjenem polo aju. Ko iztegnemo noge, da dose emmedpri
moramo noge spet postaviti v odno enje p@kro in nato nadaljevati z iskanjem naslednjega
oprimka. Na sliki 35 je prikazan Solski primer plezanja v osnovnem polo aju.
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Sl. 35 a,b,c,: Plezanje navzgor v osnovnem polo aju.( Reé v levo so ciljni oprimki, pusce v desno pa ciljni
stopi.) Z odrivanjem nog pmemo gibanje na prvi oprimek (sl. b), sledi visokestavitev nasprotne noge (sl.c),
druge noge in na koncu Se druge roke na ciljnirogki (sl. ).

Visoko dvigovanje noge pri plezanju v osnovnem polo aju

S1.36 a,b: Primer napredovanja v plezalni smersmownem polo aju z visoko dvignjeno nogo. Najprejoko
postavimo nogo na strani roke, ki bo napredovadas(iki a L noga), te o telesam bolj prenesemo nanjo, nato
pa napredujemo z roko (na sliki b L roka).

Pri plezanju v osnovnem polo aju smo najbolj uinkoviti, e lahko nogo na strani roke,
ki bo napredovala, postavimo visoko. Nato s potegom nasprotne roke in egem z
visoko dvignjeno nogo, prenesemo te o telesa nanjo (se nalo imo nanjo). Natm patrebi
noga nadaljuje z iztegovanjem in potiskanjem telesa navzgor, dukldpse emo ciljnega
oprimka (slika 36b). Velikokrat pa lahko dose emo ciljni oprimek e s,tdense nalo imo na
nogo (sliki 39 a,b).
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Sl. 39 a,b: Visok dvig noge in nalaganje na njo

Plezanje navzgor ali navzdol v osnovnem polo aju s podprijemi

Zna ilnost plezanja pri dr anju podprijemov je, da lahko podprijem dobro drimo Sele,
ko ga drimo v viSini prsi ali nije. To pomeni, da moramo postaviti noge visje pod
oprimek (podprijem) kot pri osnovnem triopornem polo aju, da lahko potem z njega
izvedemo gib na naslednji oprimek, ali pa pavamo v osnovnem triopornem polo aju.
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NajpogostejSe napake, ki se pojavljajo pri plezanju v osnovnem polo aju

Napake pri plezanju v osnovnem polo aju so enake kot pri sami postavitvi v osmovne
polo aju. Razlika je le, da se v samem osnovnem polo aju (triopornem ali Stiriopornigko) la
dr imo, ko pa preidemo v opisano gibanje, pa amo zaradi omenjenih napak sledi padec.

Napake, ki izhajajo iz osnovnega polo aja, so naslednje:
preve pokr ene roke;
trup preve pritisnjen k steni;
preve iztegnjen polo aj nog.

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

Posledica je slepo iskanje stopa. To pa pomeniagia postavitev stopala, nenatan
postavitev stopala (s tistim delom stopala, ki sedmdakne stopa) in slabo obremenitev noge.

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

Posledice te napake so:
nenatannost postavitve enega od udov (pogled pa more spremljati gibanja dveh udov
hkrati);
vesa na rokah;
nekontrolirana rotacija okrog vzdol ne osi.

c) lztegovanje za oprimki (prenizka postavitev nog)

To je zelo pogosta napaka, ki je posledica prextgnjenih nog. Zaetniki dajejo obiajno
veliko ve pozornosti doseganju oprimkov, kot pa ustrezni postavitvi nog za dosego teh
oprimkov. Posledici sta dve:

v polo ni ali navpi ni smeri pri prenizki postavitvi nog ne moremo doselenega

oprimka;

V previsni smeri pa nam poleg tega Se odnasa noge.

Plezanje pre nice v osnovnem polo aju

(Opis plezanja v desno)

Plezanje pri enjamo iz osnhovnega Stiriopornega polo aja. Gibanje prinemo s

prenasanjem te iS a telesa nad levo nogo in obremenitvijo le-te. Sledi prenossiee noge
na stop, ki ga poisemo im blije navpi nici skozi oprimek, na katerega bomo izvedli
pre ni gib z desno roko (sl. 40b oznaka gto). Nato naredimo gib v desno z desno roko,
pri tem prenesemo te iS e telesa v desno do navpiice.
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SL.40 a,b,c: Na slikah je prikazano plezanje piee. Na sliki b je srto prikazana navpna linija ciljnega
oprimka, kjer poiSemo stop. S pugo pa je ozneen ciljni oprimek.

NajpogostejSe napake, ki se pojavljajo pri plezanju prenic v osnovnem polo aju

Osnovne napake so iste kot pri plezanju gor-dol.

Specifi na napaka plezanja prenic pa je, da noge v smeri gibanja ne postavimo dovolj
blizu navpi nice, ki poteka skozi oprimek, na katerega izvajamo gib, zato prihaj do
rotacije telesa okrog vzdol ne osi (sl. 41).

Sl. 41: Napana postavitev pri plezanju prace

c) Plezanje s stopanjem na trenje

Kadar pa moramo v navpi ni steni stati na stopih, ki so izrazito obrnjeni navzdol
(negativni), govorimo o stopanju na trenje. V takSnem primeru morano potisniti boke
bolj nazaj, v kol nem sklepu moramo biti ves as bolj pokr eni, stopala pa polo iti na
skalo oz. stope bolj s prednjim delom (konico) (glej sliki 4243). Vse to omogad, da
imamo stopala polo ena na skalo 0z. stope z je povrSino in s tem poveamo trenje.
Pri stopanju na trenje je teiS e telesa izraziteje pomaknjeno izven navpnice, zato so
roke bolj obremenjene.
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Glavna napaka pri plezanju s stopanjem na trenje je, e Smo preve iztegnjeni in e
preve te e telesa dr ijo roke. V obeh primerih so noge enostavno premalo obremgme,
da bi bilo dovolj trenja, da bi lahko noge obdr ali na stopih.

Sl. 42,43: Dve razlici plezanja s stopanjem na trenje v nanpsteni
) Stopanje z odrivom

Prvino uporabljamo, kadar moramo stati v zelo Sirokem razkoraku in noramo
nadaljevati z nogami viSje pribli no v isti liniji (sl. 44). V takSnem polo aju ne moremo za
prenos noge visje prenesti te e na drugo nogo, ampak jo moramo z odrv@podnjega
stopa hitro prenesti viSje. Roke so pri tem gibu bolj iztegnjene in predvsem stabilizirajo
polo aj (z njimi se ne vleemo navzgor). TaksSno plezanje poteka ajoio tako, da stopimo z
odrivom z eno nogo, nato Se z drugo in nato nadaljujemo z eno in drugo roko.

e Sl.44: Plezalec v Sirokem razkoraku

d) Oporno plezanje

Prvina se uporablja tako v navpi nih kot tudi v previsnih stenah.
Prvino uporabljamo v prvem primeru, kadar imamo za obe roki granske oprimke
obrnjene v eno smer in pribli no v isti vertikalni liniji. V drugem primeru pa, kadar z
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eno roko dr imo precej oddaljen stranski oprimek (roka skoraj ali povsem ztegnjena), 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, prenesemajadiisto nogo, kot

je roka, ki dri stranski oprimek, pribli no v isto vertikalno linijo ghia ez njo. Postavimo jo
na sprednji notranji del stopala. Z drugo nogo pa, z njenim notranjmmdsbpala, stopimo

v bliino druge noge (e nimamo stopa je lahko tudi v zraku) (slika 45). Telo pri tem
zasukamo izrazito v smeri stranskega oprind@anja noga pritiska telo v smeri nazaj,
roka pa vle e k steni. Na ta nain se ustvarja protipritisk, ki dri teiS e telesa v
ravnote ju.

Prvino nadaljujemo s prilemom drugega stranskega oprimka z drugo iskn ki je ob
steni). e primemo z njo nad prvo roko, nadaljuje @pno z gibanjem navzgor spet zunanja
roka (tista, ki je bolj oddaljena od stene). Ko se dr imo z zunanjo tak&p postavimo visje
eno od nog. e poskuSamo postaviti viSje zunanjo nogo, ko se dr imo z notranjo roko, pa nas
vrti okrog vzdol ne osi.

Sl. 45: Plezalec med opornim plezanje
e) Gib z zasukom kolena navznoter

Uporabljamo ga predvsem pri daljSih pre nih gibih (gibih v stran).

Trenutni statini polo aj med izvajanjem giba z zasukom kolena navznoter, je pnkaza

sliki 46.

Desna roka je poloena na oprimku, ki ga drimo med gibom v stran. lteka dri
oprimek, na katerega je plezalec izvedel prgjib. Desna noga je polo ena na stop, kilei
nekoliko v desno od navpiice, ki poteka skozi oprimek, ki ga dri z desno roko, da je v
ravnote nem polo aju in lahko odriva. Stopalo te noge je postavljeno na spredrgnji del.

Noga je bolj ali manj iztegnjena (iztegnitev je odvisna od dol ireer@ga giba). Leva noga

je polo ena na stop, ki lei blizu navpnice, ki poteka skozi sredino med obema dr anima
oprimkoma (nogo v smeri giba vedno poskuSamo postaviti proti ciljnemu oprimku). Koleno te
noge je zasukano navznoter. Pri krajSih pite gibih je dovolj zasuk v tolikSni meri, da lahko
stopalo zasukamo na sprednji del in je sprednji del goleni vzporedeana $tri dolgih

pre nih gibih pa je potrebno koleno zasukati do polo aja, ko lahko stopalo postavimo na
spredniji zunanji del in je zunaniji del goleni vzporeden s steno (teraonoepopoln zasuk).
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Sl. 46: Plezalec med izvajanjem giba z zasukomriateavznoter

Primer izvedbe giba z zasukom kolena navznoter v desno.

Za nemo iz Stiriopornega osnovnega polo aja z rahlim krenjem rok (slika 47a). Te o
telesa prenesemo na levo nogo in desno nogo postavimo na stop, ki lém blije
navpi nici ciljnega oprimka. Pri tem sta Se stopali in goleni poswljeni kot pri
osnovnem polo aju. Gib nadaljujemo z izrazitim odrivanjem z levo mgo v v smeri
cilinega oprimka in dinami nim potegom z rokama, nato pa zanemo z desno roko
izvajati gib na ciljni oprimek. Leva noga z iztegovanjem, ki poteka vesas izvajanja giba
na ciljni oprimek, odriva te iS e telesa v desno. Koleno desne noge mamo obra ati, ko
pri nemo s potegom z rokama (slika 47b) Koleno nadaljuje obranje ves as gibanja
roke na ciljni oprimek in ga kon a Sele, ko ta oprimek dose emo (sl. 47c). Z zasukom
desnega kolena in postavitvijo stopala te noge na sprednji zunangel ustvarjamo
protipritisk, ki omogo a priblianje teiS e telesa k navpinici in stabilizira gibanje
telesa (prepre uje rotiranje telesa okrog vzdol ne osi).

Sl. 47 a,b,c: Prikaz giba z zasukom kolena. Najgrejde gib noga (prva pusa), nato roka (druga puga).
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Sl. 48, 49: Razline izvedbe giba z zasukom kolena v nampsteni

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

prenizka postavitev nog pred izvedbo samega giba, kar ima za posledipreve
iztegnjen polo aj nog med samo izvedbo giba in zdrs s stopov;
noga, ki je med izvajanjem gibanja ne zasukamo, je postavljena prabl noge katero
zasukamo. Posledici te napake sta dve:
teiS a telesa ne moremo dovolj pribliati navpi nici, ki poteka skozi
sredino med obremenjenima stopoma;
nestabilen polo aj telesa, oziroma rotacija telesa okrog vzdol ne osi.
Noga, ki jo med izvajanjem giba zasukamo, ni postavljena dovolj v smegiljnega
oprimka;
preve stati no izvajanje giba;
nogo, ki jo zasukamo v asu izvajanja giba, hoemo e pred zaetkom izvajanja giba
v stran postaviti na stop s sprednjim zunanjim delom stopala.

f) Kri ni gibi z rokama

Kri ne gibe z rokama obi ajno uporabljamo, kadar prehajamo iz plezanja navzgor ali
navzdol v osnovnem polo aju v preno plezanje in pri plezanju pre nic.

Kri ni gib z rokama lahko izvedemo na dva rarnia naina: nad roko in pod roko. Kri ni gib

pod roko v navpinih stenah uporabljamo zelo redko, zato si bomo podrobnejSo izvedbo le
tega pogledali pri previsnih stenah. V navpisteni pa se lahko vkrat u inkovito izvede

kri ni gib nad roko.

Kri ni gib nad roko
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Kri ni gib nad roko (sl. 50) izvajamo, ko lahko noge postavimo (ali jihza izvedbo giba
moramo postaviti) dovolj visoko, da lahko oprimek, ki ga drimo v asu izvajanja giba,

dr imo v viSini ali pod viSino glave. Oprimek, ki ga elimo dosei, pa je nad horizontalno
linijo oprimka, ki ga drimo v  asu gibanja in postavljen naprej od navpinice, ki poteka
skozi dr ani oprimek . Pri krajSih kri nih gibih postavimo nogo na strani ciljnega oprimka v
navpi nico, ki poteka skozi ta oprimek (nogi sta postavljeni kot pri osnovnem po)o Ryi
daljSih kri nih gibih nad roko pa jo postavimo v nawpico, ki poteka skozi sredino med
dr anim in ciljnim oprimkom (gibanje se po krinem gibu z roko izvdjat pri gibu z
zasukom kolena).

Sl. 51, 52: Dve razlni izvedbi kri nega giba nad roko, prvi je krajSinbgama v osnovnem polo aju, drugi je
daljsi, kjer je potreben zasuk kolena navznotepratae noge od roke, ki kri a.

NajpogostejSe napake, ki se pojavljajo pri izvajanju kri nih gibov nad roko:

prenizka postavitev nog, kar ima za posledico iztegovanje za oprimkgm to pa
pomeni zdrs iz stopov;
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noga na strani ciljnega oprimka ni postavljena dovolj v smeri le-tga, kar ima za
posledico rotacijo telesa okrog vzdol ne osi;
noga na strani ciljnega oprimka je previsoko, kar onemoga kri anje.

g) Kri ni gibi z nogami

Kri ne gibe z nogama obi ajno uporabljamo prav tako kot kri ne gibe z rokama, kadar
prehajamo iz plezanja navzgor ali navzdol v osnovnem polo aju v preno plezanje in pri
plezanju pre nic.

Poznamo kri anje nog zadaj, ki je na navph stenah pogostejSe in kri anje nog spredaj, ki
je pogostejSe v previsnih stenah.

Kri anje nog zadaj

Najpogosteje ga uporabljamo po dolgem gibu v stran, in je oprimek, kga moramo
prijeti z drugo roko, tudi v isti pre ni smeri in pribli no isti horizontalni liniji.

Opis gibanja v levo

1. Zlevo roko izvedemo dolg gib v stran (sl. 53a)

2. Desno nogo prenesemo kri nez levo in jo postavimo na stop, ki le i v bli ini stopa, na
katerem stojimo z levo nogo. Stopalo postavimo na sprednji zunanji del (sl. 53b).

3. Levo nogo prenesemo pred desno na stop, ki lei levo od naepi ki poteka skozi
oprimek, na katerega smo izvedli dolg pregib, da lahko spet vzpostavimo osnovni
polo aj (sl. 53c).

4. Z desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek.

Sl. 53 a,b,c: Kri anje nog zadaj

h) Preprijem na istem oprimku (preprijemanje)

Preprijem na istem oprimku izvajamo, kadar je potrebno zadniji dr ani oprimek prijeti

z drugo roko, da lahko gib na naslednji oprimek izvedemo z roko, lsatero smo najpre;j
drali ta oprimek. Prvina se uporablja in izvaja na enakinana vseh naklonih stene. Ta
prvina se veinoma uporablja na umetnih stenah, kjer so dejansko oprimémilened sebo;j.
V skali ali na volumnih na umetnih stenah, pa o preprijemanju isteganlaprie ko
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govorimo, ker oprimki dejansko niso keni med seboj. Tam govorimo o preprijemanju kar
pomeni pomeni, da z drugo roko primemo zelo blizu dr anega oprimka in gdljujacho z
roko, s katero smo najprej dr ali oprimek.

Ko z neko prvino izvedemo gib na oprimek, ki ga bomo dr ali pri preprijemanyedemo
preprijemanje na istem oprimku na enega od spodaj opisanihowa Nogi pa v obeh
primerih postavimo enakomerno oddaljene od nanpe oprimka, na katerem bomo izvedli
preprijem. Sledi eden od rimov preprijema.

e je oprimek dovolj velik, da dovoljuje istasno dr anje z obema rokama (vsaj s tolikSnim
delom rok, da ga Se lahko obdrimo), primemo oprimek Se z drugo roko in nadadu
gibanje na ciljni oprimek z roko, ki je prva dr ala oprimek, ki smo ga preprijeli.

Sl. 54: Preprijemanje na istem oprimku

e pa oprimek, na katerem moramo izvesti preprijem, ni dovolj velik, daowoljeval
isto asni prijem z obema rokama, prste druge roke poloiS na prste rokk,i loprimek
(ve inoma dva ali tri, odvisno od velikosti oprimka). Nato postopoma p@pmud s prsti roke
(prste umikamo), ki dri oprimek in primemo s prsti druge roke. Poka pa nato nadaljuje
gibanje na naslednji oprimek.

NajpogostejSe napake, ki se pojavljajo pri preprijemanijih na istem oprimki:

roka, s katero najprej primemo oprimek, na katerem bomo izvedlipreprijem, pusti
premalo prostora za izvedbo preprijema (pri preprijemih na opimkih, ki so dovolj
veliki, da dopus ajo isto asno dr anje z obema rokama);

prepo asen preprilem oprimka (pri preprijemih na oprimkih, ki ne dopuSajo
isto asnega dr anja z obema rokama);

nogi nista enakomerno oddaljeni od navpinice, ki poteka skozi oprimek, na katerem
izvajamo preprijem, kar ima za posledico rotacijo telesa okrog vzdol ne osi.

i) Prestop na istem stopu

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

Roki postavimo v polo aj, v katerem smo pripravljeni za izvedbo giba z nogo. fElesa

prenesemo na nogo, ki e stoji, na stopu, na katerem je potrebno prestopiti. Nato pa imamo za
izvedbo prestopa na istem stopu dve mo nosti:
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V primeru, da je stop dovolj velik, da dopasisto asno stanje z obema nogama, postavimo
drugo nogo na isti stop tik zraven prve noge, prenesemo te 0 na drugoimiyedemo
nadaljnji eleni gib z nogo, ki je najprej stala na stopu, na katerem smo prestopili.

V primeru, da stop ne dopusisto asnega stanja z obema nogama, pa drugo nogo postavimo
tik nad prvo postavljeno nogo (ali pa jo celo rahlo polo imo nanjo), se odarsepmvo nogo,

te 0 telesa za trenutek prenesemo na roke, stopimo na stop z drugo rspyedsjim
notranjim delom, obremenimo le to in izvedemo nadaljnji eleni gilmgo, ki je najprej stala

na stopu, na katerem smo prestopili.

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

pri obeh na inih prestopanja je najve ja napaka nenatan na postavitev noge, s katero
najprej stopimo na stop, na katerem bomo izvedli prestopanje. Tpomeni, da ta noga
zavzema preve povrSine na stopu ali pa je postavljena na stop s preveliko in
nepravilno povrsino stopala;

prepo asna izvedba prestopa (pri stopih, ki ne dopu&jo isto asnega stanja z obema
nogama). Posledica tega je, da noga, na katero izvedemo prestop, aidovol] asa za
postavitev na stop.

4.3. PREVISNA STENA

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

4.3.1. Biomehanske zakonitosti plezanja v previssteni

Pri previsni steni je te i%® telesa potisnjeno izven naupice, ki poteka skozi sredino med
obremenjenima stopoma, v smeri nazaj. Ta polo aj potiska telo iawote ja. e se hoe

v takSnem polo aju plezalec obdr ati v plezalni smeri ali v njej edprati, mora silo te e
porazdeliti na roke (Fr) in noge (Fn). Porazdelitev je odvisna od polo ajaddetesa.

Fn = mg x cosl}
Fr=mg x sinf3

Iz teh dveh end vidimo, da se dele sile te e, ki jo premagujejo noge manjSa anjem
kota beta (vrednost kosinusa se manjSa zanvjem kota), z deleem sile tee, ki jo
premaguijejo roke pa je ravno obratno (vrednost sinusa aezwee anjem kota).

Na sl. 55a je skica razporeditve sil na optimalno postavljenegalqaezarevisni steni. 1z
skice (dol ine vektorjev) je razvidna priblino enakomerna obremenit in nog (Fr je
dele sile te e, ki jo premagujejo roke, Fn pa je dele sileteki jo premagujejo noge). Na
sl. 55b pa je skica razporeditve sil na slabo postavljenega plezaleaisnpsmeri. Na njej pa
je razvidno, da je pri slabi postavitvi plezalca (tee&elesa je pomaknjeno preveazaj),
dele sile te e, ki jo morajo premagovati roke precejjvévektor Fr, ki predstavlja silo te e,
ki jo premagujejo roke, je precej daljSi). Ted telesa pa je tudi bolj oddaljeno od
navpi nice.
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Sl. 55 a,b: Skica razporeditve sil v previsni stenirtkana rta pomeni navphnico skozi obremenjena stopa.
Tako je razvidno, da nam slaba postavitev telesepe tako neugodno razporeditev sil na noge is,riét tudi
ve jo oddaljenost te iSa telesa od navpiice.

Bistvena naela, ki jih mora uposStevati plezalec pri plezanju plezalnerseri, ki poteka v
previsni steni:

plezalec mora te iti k temu, da te iS e telesa kar najbolj pribli a navpi nici;

v praksi to pomeni, da morajo biti v osnovnem polo aju stopala in nogéar najbolj
vzporedne s steno;

lomljenje telesa v vzdol ni (potiskanje zadnjice nazaj) liniji mora biti kar najmanjSe;
trup mora biti rahlo zaklonjen, da je omogo en pregled v plezalni smeri in so lahko
roke im bolj iztegnjene;

vsa gibanja nog morajo biti izvedena kar najbolj v lateralni (stransk) smeri (Se
posebej v kol nem sklepu);

med izvajanjem gibov z rokami, pa pribli ujemo te iS e telesa navpinici predvsem z
zasuki boka in kolen.

4.3.2. Plezalne prvine v previsni steni

V previsni steni uporabljamo veliko prvin, ki so opisane pri plezalnih prvinalawpi ni

steni. Tu bodo opisane tiste nove, ki se najpogosteje uporabljajo v prstesni Pri e
opisanih, pa bodo podane spremembe, ki jih mora storiti plezalecvpjargu teh prvin v
previsni steni.

Iz zgoraj navedenih nael plezanja v previsni smeri, lahko v praksi povzamemo to, da
moramo pri vsaki prvini teiti  im bolj k temu, da te iS e telesa im bolj pribli amo
steni. To pa nam v previsnih stenah obajno ni omogo eno s plezanjem v osnovnem
polo aju, kakrSnega poznamo v navpini steni. Zato najpogosteje uporabljamo razline
zasuke bokov, zatikanja razli nih delov stopal in razli na uravnote enja z nogami. Roke
pa najla je drijo »svoj« dele sile te e, e so iztegnjene. Zato vsa gibanja izvajamam
hitreje in dinami no, da smo kar najmanj asa na skrenih rokah. S pridom pa lahko na
iztegnjenih rokah uporabljamo nihanja, ki jih lahko ustvarimo z odrivanjem z nogami.
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a) Osnovni polo aji

Sl. 56, 57, 58 od leve: Osnovni trioporni, osndstitioporni in osnovni dvooporni polo aj v previssieni

Na zgornjih slikah so prikazani osnovni polo aji v previsni steni Vsem je skupno, da
morajo biti obremenjene roke im bolj iztegnjene, te i$ e telesa pa potisnjenoim bli je
steni (navpi nici). Da je to omogoeno morajo biti noge obiajno v precej skr enem
polo aju (odno enje pokr eno ali t. i » aba«). e so noge preveiztegnjene in teiSe
telesa preve odmaknjeno od stene, se dele sile te e, ki jo morajo premagotianoge zelo
zmanjSa, kar ima obi ajno posledico, da nam noge odnese iz stopov (slika 59).

Sl. 59: Nepravilen polo aj v previsni steni
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b) Plezanje v osnovnem polo aju

Razlika med plezanjem v osnovnem polo aju v navphni steni in previsni steni je
predvsem v tem, da moramo v previsni steni plezati vess z bolj skr enimi nogami, ki
morajo biti v kol nem sklepu v izrazitem odnoenju (v ti. » abi«).Na sliki 60 je
prikazan polo aj v previsni steni po izvedbi giba z levo roko. Noge sedrso v odno enju
pokr ene in v precejSnem razkoraku. Na sliki 61 pa je plezalec izved&i gitav stran, noge
dri v izrazitem odno enju pokreno, da lahko potiska te ig telesaim bli je vertikali.

Sl. 60, 61: Plezanje v osnovnem polo aju v preveeini
¢) Kri ni gibi z rokama

Krini gibi z rokama se na eloma uporabljajo v istih situacijah, kot so opisane pri
navpi ni steni. Krini gib nad roko je opisan e tam. Za krini gib pod roko pa je
omenjeno, da se obajno uporablja v previsnih stenah, zato je opisan tu.

Kri ni gib pod roko

Kri ni gib pod roko izvajamo, kadar smo postavljeni z nogama zelo niko pod oprimki.
Oprimek, ki ga drimo v asu kri nega giba, je viSje od glave (glej desno roko na sliki
62). Oprimek, ki ga elimo dosei, pa je v horizontalni liniji ali nije od oprimka, ki ga
drimo v asu izvajanja giba in postavljen naprej od navpinice skozi dr ani oprimek.
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Sl. 62, 63: Dva plezalca izvajata kri ni gib pockoona istem mestu.
) Kri ni gibi z nogami

Kot je e omenjeno pri havphni steni poznamo kri anje nog zadaj, ki je na naafh stenah
pogostejSe in je tam opisano in kri anje nog spredaj, ki je pogostejSe v previsnih stenah.

Kri anje nog spredaj

Najpogosteje ga uporabljamo po dolgem gibu v stran in je oprimek, kja ho emo prijeti

z drugo roko sicer v isti pre ni smeri, vendar izraziteje visje.

Primer izvedbe giba s kri anjem nog spredaj.

1. Zlevo roko izvedemo dolg gib v stran (sl. 64a)

2. Desno nogo prenesemo kri no pred levo na stop, ki lei v smeri izvedb@ewa giba.
Stopalo postavimo na sprednji zunanji ded. je potrebno prenesti desno nogo daleed
levo, obraamo levo nogo vasu prenaSanja na sprednji notranji del (sl. 64b).

3. Levo nogo postavimo na stop v bli ino vertikalne linije skozi oprimek, narkgg. smo
izvedli pre ni gib.

4. Z desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek (slika 64c)

S.64,b,c: Ki anje nogspredaj

39



d) Gib z zasukom boka

Uporabljamo ga pri kri nih gibih z rokami in pri gibih navzgor v previsnih plo$ ah, previsih,
prehodih v streho. Je ena od najpogosteje uporabljenih prviv previsnih stenah. Loimo dve
izvedbi tega giba: gib z zasukom boka in iztegovanjem zasukamege, gib z zasukom boka in
izrazitim zasukom kolena.

Gib z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge

Uporabljamo ga pri gibih navzgor, krajSih kri nih gibih nad roko v previsnih smereh,

ter pri daljSih kri nih gibih pod roko.

Kon ni polo aj pri izvajanju giba z zasukom boka in iztegovanjem zasukane noge (sl.65, 66).
Noga, ki je bli ja navpinici, ki poteka skozi ciljni oprimek, je v dokaj iztegnjenem polo aju
(odvisno od dol ine giba) s stopalom obrnjenim na sprednji notranji del. Stdp nago
poiS emo im blije navpi nici, ki poteka skozi ciljni oprimek. Drug stop pa p@go v
razdalji, kakrSna je pri osnovnem polo aju (malce SirSe od Sirineemy. Druga noga je
obi ajno v nekoliko pokrenem polo aju (ob zelo dolgih gibih pa se lahko tudi popolnoma
iztegne). Stopalo te noge je postavljeno na sprednji zunanji del. Koldsak ista zasukana
navznoter. Te iSe telesa je postavljenam bli je navpi nici. Te a telesa je razporejena na
obe nogi, zasukana noga pa je nekoliko bolj obremenjena. Trup je zassikan izvajanja
giba. Z levo roko drimo oprimek, s katerega smo izvajali gib. Z desndrpao ciljni
oprimek.

Sl. 65, 66: Gib z zasukom boka in iztegovanjem kasea noge

Primer izvedbe giba z zasukom boka in iztegnitvijo zasukane noge.

Za nemo iz Stiriopornega osnovnega polo aja z odrivanjem z nogama v nagpieri (sl.
67a). e v zaetku odrivanja zanemo z obraanjem telesa. Obranje zanemo z zasukom
kolena in nadaljujemo z obranjem boka. Ko roka, ki izvaja gib na ciljni oprimek, zapusti
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predhodni oprimek, zaemo obraati okrog vzdol ne linije Se zgornji del telesa (sl. 67b).
Obra anje telesa, boka in kolena se nadaljuje, dokler z roko ne dose emaopitjmiek (sl.

67c). Noga, ki je bli je navpinici, ki poteka skozi ciljni oprimek, se vess izvajanja giba
izteguje, stopalo pa je obrnjeno na sprednji notranji del. Noga, kioleoddaljena od
navpi nice, ki poteka skozi ciljni oprimek, se med olanajem v kolenu in bokih vesas
izteguje, stopalo pa se obeana sprednjo zunanjo stran. Te a telesa je razporejena na obe
nogi, zasukana noga pa izvaja mejSe odrivanje proti vertikali. Roka, ki dri oprimek med
izvajanjem giba na ciljni oprimek, je veas im bolj iztegnjena. Celoten gib izvedemimn

bolj teko e in dinamino. KolikSen je zasuk telesa, boka in stopala, je odvisno od dol ine giba
in (ali) od dol ine kri anja rok.

Sl. 67 a,b,c: Izvedba giba z zasukom boka in iategem zasukane noge

Gib z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena

Uporabljamo ga pri daljSih kri nih gibih nad roko. Razlika od g iba z zasukom boka in
iztegovanjem zasukane noge je, da moramo pri tem gibu najprej obeogi izraziteje
dvigniti (s stopali skoraj do viSine bokov), ob koncu pa mora bitiza ohranitev
ravnote nega polo aja koleno zelo izrazito zasukano (sliki 69, 70).

Za nemo v Stiriopornem osnovnem polo aju (sl. 68a). Sledi postavitev stopabpe, &l so
pribli no v visini bokov (sl. 68b). Nogo, ki jo bomo zasukali, postavimo na stope kid
navpi nice, ki poteka skozi oprimek, ki ga dr imo asu izvajanja kri nega giba, pomaknjen
nekoliko v nasprotni smeri izvajanja le-tega. Drugo nogo pa postavimopaist bli je
navpi nici, ki poteka skozi sredino med oprimkom, ki ga drimoasu izvajanja kri nega
giba na ciljni oprimek, in ciljnim oprimkom.

Sledi delen zasuk stopala, kolena in boka, nato paem® s kri nim gibom roke. Med
izvajanjem kri nega giba zaemo obraati okrog vzdol ne linije Se telo. Obranje kolena,
boka in telesa se nadaljuje, dokler z roko ne dose emo ciljni oprimek (sl. 69, 70).

Stopalo zasukane noge se med njenim @mj@m obrne na sprednji zunanji del. Golen je
vzporedna s steno z zunanjim delom, noga je asspokrena in potiska te i% telesa v
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smeri izvajanja kri nega giba. Sam zasuk kolena omagada je te iSe telesa kar najbol
pribli ano navpi nici, ki poteka skozi sredino med obremenjenima stopoma. Druga noga je
prav tako pokrena ves as izvajanja giba in potiska telo v nasprotni smeri izvajanja kgane
giba. Ta protipritisk nog omoga stabilen polo aj telesa. Roka, ki dri oprimek \asu
izvajanja kri nega giba, je vesas im bolj iztegnjena.

Sl. 68 a,b,c: Gib z zasukom boka in izrazitim zasnkolena

Sl. 69, 70: Plezalci med izvajanjem giba z zasukwoka in izrazitim zasukom kolena v plezalnih smereh
NajpogostejSe napake, ki se pojavljajo pri gibih z zasukom boka:

prenizka postavitev nog;
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stopali sta postavljeni preve skupaj, zato telo ni v ravnote ju in prihaja do rotacije
telesa okrog vzdol ne linije (sl. 71);

noga, ki je blija navpi nici, ki poteka skozi ciljni oprimek, ni postavljena dovolj v
stran izvajanja giba, zato prihaja do rotacije telesa okrog vzdol ne osi (sl. 72).

Sl. 71, 72: Napake pri izvajanju giba z zasukomabok

e) Gib z zasukom kolena navznoter
V osnovi se izvaja ta prvina enako kot v nawpisteni, kjer je tudi podrobneje opisana.
Uporabljamo jo pri dolgih pranih gibih. Razlika med izvajanjem te prvine v navpisteni in

previsni steni je predvsem,da v previsni steni izraziteje zasukanbdk, tako da je gib bol]
podoben gibu z zasukom boka, le da se gib na ciljni oprimek izvajami graeri.
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Sl. 73, 74: Gib za zasukom kolena v previsni steni

f) Pomo z drugo roko na istem oprimku

Gib uporabljamo, kadar je potrebno z oddaljenejSo roko v smeri gibnja dosei nek
oprimek, ki je zelo oddaljen, pa smo predhodno e izvedli dolg gib.

Opis izvedbe prvine na spodnji sliki.

|z za etnega polo aja (odvisen je od predhodnega giba) izvedemo dolg gib z levostoko (
75a) na enega od opisanih mmv. Z desno nogo poiémo visSje le ei stop. Z desno roko
primemo zraven leve roke (lahko le majhen del tega oprimkapop@bi poiSemo visje

le e i stop za levo nogo (sl. 75b) in z desno roko izvedemo gib na ciljni oprimek (sl. 75c).

Sl. 75 a,b,c: Pomaoz drugo roko na istem oprimku
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g) Uravnote enje s spuSanjem ene noge

Ta prvina se v previsnih stenah, uporablja dokaj pogosto. Pogosto pa jo upotadimo
prehodu iz previsnega dela stene v manj previsnega ali v mavgieno. S spudnjem ene
noge te o telesa in ravnote je prenesemo samo na eno nogo. Tako laak&nih primerih

te iS e telesa bolj pribliamo navpnici skozi obremenjen stop. V prvih primerih prvino
uporabljamo, da te i% telesa bolj pribliamo navpnici navznoter (kar pomeni manjSo
obremenitev rok, ker nas manj vrti po preosi). Taksni primeri so na slikah od 76 do 79. V
drugih primerih pa s strani (prepmno vrtenje telesa okrog vzdol ne osi), kar prikazujeta
sliki 80 in 81.

Sl. 76, 77: Spu@nje noge po prehodu iz yega naklona stene v manjSega

V primerih na slikah 76 in 77 plezalec z eno nogo stopi na rob mangpegd dela stene in
VSO te o0 telesa prenese nanjo. Teastelesa prenese nad navpco skozi obremenjen stop.
Drugo nogo pa pusti v zraku. Tako lahko teedelesa najbolj pribli a navpnici (0z. steni).
Napreduje pa obajno nasprotna roka od noge, ki je v zraku (lahko tudi druga).

Sl. 78, 79: Pribli evanje TT navpnici s spuSanjem noge v previsni steni

Plezalca v primerih na slikah 78 in 79 spustita nogo zato, da lahko eumjetih rokah
te iS e telesa kar najbolj pribli ata navpiici.
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Sl. 80, 81: Uravnote enje z nogo

Na slikah 80 in 81 plezalca s spagjem noge uravnote ita polo aj te ia telesa tako, da telo
ne zavrti po vzdol ni osi. Na sliki 80 je najpogostejSi primer, kpg&rebno ravnote je telesa
dosei s spuSanjem noge. Plezalec se dri in stoji z isto roko in nogo (zgadnogo pa ni
stopa) in takrat obajno prihaja do vrtenja okrog vzdol ne osie je v takSnem primeru
oprimek nadprijem, lahko plezalec dokaj normalno prenese te o na obremempgo in
iztegnjeno roko in ga neha vrtetie pa plezalec dri stranski oprimek, pa je vrtenje zelo
mo no in ga plezalec lahko uravnote i tako, kot je prikazano na sliki.

Na sliki 81 pa se mora plezalec obrniti stran od stene, da lahko vpreekoRri tem bi pri
postavitvi z obema nogama te &telesa postavil stransko glede na vertikalo in bi galpri
vrteti okrog vzdol ne osi. Tako pa plezalec spusti nogo in lahko postasi & telesa v
linijo vertikale (s strani).

h) Skok

Sl. 82: Plezalec pri izvajanju skoka na oprimek
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V kolikor je razdalja med dr anim in ciljnim oprimkom tako velika, da zadosa ve
najve ji razpon telesa in rok, je potrebno na oprimek gkan se ujeti na njega z eno ali
obema rokama. Za skok se pripravimo tako, da se na oprimkih dr imo z ob&araa, ki ju
im bolj iztegnemo, stopimo pa tako visoko, da si omogo odriv. e SO noge preve
iztegnjene ali preve pokr ene se seveda ne moremo odriniti. Skok q@mo z monim
odrivanjem z nogama, roki pa se le maloitlarin bolj slu ita za vzvod okrog katere se vrti
telo, ki ga noge odrivajo navzgor. e med samim odrivanjem lahko ena polge proti
ciljnem oprimku, druga roka pa spusti, ko se do konca odrinemo.V takSnenmupprireemo
cilini oprimek z eno roko (seveda tisto, ki je el gibanje proti oprimku, e med
odrivanjem). Lahko pa se drimo z obema rokama skorajda do konca odrivanganeta
gibanje proti ciljnemu oprimku obe roki hkrati. V tem primeru se ujamemo za ciljimejrz
obema rokama.

1) Zatikanje razli nih delov stopal in nog

Zatikanje razli nih delov stopal in nog uporabljamo zato, da ustavljamo vrtenje teka
okrog vzdol ne ali pre ne osi, za zmanjSevanje obremenitve rok, ali da se potegnemo na
eleni oprimek. Nogo lahko zataknemo za razie robove in v luknje, na umetnih stenah pa
za oprimke. Na spodnjih slikah so predstavljeni razlha ini zatikanja. V vsakem primeru
zatikanja, se je potrebno z nogo V& steni (miSice zadnjega dela stegna in trebusne miSice
morajo biti napete).

Sl. 83, 84: Zatikanje pete za robove (raze) (pregw@nje vrtenja okrog prae osi)
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Sl. 85, 86: Zatikanje stopala v luknjo in za oprinfprepre evanja vrtenja okrog prae 0si)

Sl. 87, 88: Zatikanje pete na oprimek v steni (glezalca na istem gibu)

Sl. 89: Zatikanje cele goleni (naslanjanje golemsteno)
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4.4. PLEZANJE STROPOV

Pod strope lahko Stejemo tiste naklone stene, pri kateritejle ta pribli no vzporedna z
vodoravnimi tlemi.

4.4.1. Biomehanske zakonitosti plezanja stropov

V stropu smo praktho v lee em poloaju s hrbtom proti tlom. V triopornem ali
Stiriopornem polo aju je te iSe telesa zelo odmaknjeno od vertikale, zelo nas vrti okrog
pre ne osi (vrti nas okrog nog) in roke morajo nositi velik del sile.teKer pa je te iSe
telesa tudi zelo odmaknjeno od navpce skozi sredino med dr anima oprimkoma (ali enim
oprimkom), nas mano vrti tudi okrog rok in je noge veliko te je obdr ati na stopih.

V samem stropu to vrtenje najla je zadr imo z zatikanjem raii delov noge (ali obeh nog).

Za zatikanje so potrebni stopi, ki so glede na steno pod kotom manjSim ddp@f) &
seveda dovolj veliki. e pa takSni stopi niso na voljo in lahko stopimo na stope, ki so pod
kotom vejim od 90 stopinj glede na steno ali pa so dokaj majhni, zatikanjeogom. V
takSnih primerih pa moramo z rokami, telesom in nogami dovolj pritis@itstope, da
ustvarimo dovolj trenja, da stopala ostanejo na njem. Pri tem geppehembno, da dovolj
napnemo trebusne misice in zadnje miSice nog (zadnja lo a stegri@)p@membno je tudi,

da smo vesas na im bolj iztegnjenih rokah. V primeru relativno dobrih oprimkov in slabih
stopov, pa je vasih racionalno narediti nekaj gibov samo po rokahk@nje), nogi pa sta v
zraku.

4.4.2. Plezalne prvine v stropu

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

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

Sl. 90 a,b,c: Tri faze plezanja stropa. a: prehsttap, b: plezalec v celoti v stropu, c: prehodatastropa
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a) Prehod v strop

Prehod v strop se najracionalneje izvede z dolgim gibom iz oprimka (poosti iz
podprijema, ki omoga daljSi gib), ki ga poi®mo tik pod stropom ali blizu zetka stropa.
Stojimo pa pod stropom, kjer nogo poskuSamo zatakniti na enega od zgeedema

na inov. Sledi prikljuitev druge roke blizu prve in prenos ene in druge noge (vsake posebej)
v sam strop. Na sliki 91a,b,c je prikazan potek prehoda v strop z dolgim gimdprijema

in nogo, ki je s prsti stopala zataknjena za stop. Na sliki 92ik@azan prehod v strop na
podoben nan, le da je tu zataknjeno celotno stopalo v luknjo. Na sliki 93 pa @azan
prehod v strop z zataknjenima kolenoma. Na slikah 94, 95 pa prehod v stadgknjeno

peto.

Sl. 91 a,b,c: Prehod v strop z dolgim gibom iz pgdma in zataknjenim stopalom

Sl. 92, 93: Prehod v strop: levo z zataknjenim atom v luknji, desno za zataknjenima kolenoma
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Sl. 94, 95: Prehod v strop z zataknjeno peto
b) plezanje v stropu

Druga faza plezanja stropov je plezanje, ko smo z rokami in nogatmpu. Tu najvekrat
uporabljamo prvine z zasuki boka, kolena in pa osnovnega polo aja. Nogee pe, le
mogo e, z razlinimi deli zatikamo za oprimke. Vse gibe z rokami izvajamm bolj
dinami no.

Sl. 96, 97: Levo osnovni trioporni polo aj, desnasnovni Stirioporni polo aj v stropu
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Sl. 98, 99: Zatikanje pete v stropu

Sl. 100, 101: Gib z zasukom kolena in zasukom bokastropu
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c) Prehod ez rob

Prehod ez rob se prine, ko pridemo do polo aja, da lahko prenesemo eno od nog na rob (ali
ez rob) stropa.

Prenosi nog na rob stropa so razii Ko noge prenasamo na rob (roke aino dr ijo za rob

ali malo ez), obiajno prenesemo na rob isto nogo, kot je roka, ki lahko napreduje na

oprimek ez rob. e je mo no jo prenesemo takoj na stopale §o oprimki dovolj dale ez

rob), e pa moramo prenesti nogo Vv bliino rok, pa jo zataknemo s peto za rdir iangem

nasprotne roke in vienjem s peto dvigujemo te ié in poskuSamo najti oprimek, ki je

dovolj ez rob, da lahko nogo postavimo na stopalo. Ko to uspemo prenesemo te maelesa

to nogo in primemo z drugo rokez rob, nazadnje pa prenesersa rob Se drugo nogo.

4.5. PO |

Po i so razlino Siroke razpoke v skali, ki omoggo, da vanje potisnemo in na nek ina
zataknemo ali zagozdimo razie dele telesa, od posameznih prstov rok, do celotnega telesa.

4.5.1. Biomehanske zakonitosti plezanjaipo

Poi so lahko v razlinih naklonih stene, od polone do stropov, tako da kar se ti
biomehanskih zakonitosti, veljajo zanje takSne, kakor veljajo za posamezen naklon stene.

4.5.2. Plezalne prvine v pceh

Pri plezanju je prvina, katero lahko uporabimo v nekem delu, palvisna od Sirine in
globine poi in naklona robov pa. Sirina poi dolo a, katere dele telesa lahko potisnemo v
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po . Globina odloa o povrsini delov telesa, ki jih lahko potisnemo v.pgdaklon robov pa
odlo a o tem, kako se bomo z nekim delom telesa obdr ali V. po

a) Oporna tehnika

Uporabljamo jo lahko, kadar ima poob za katerega lahko pridemo s prsti rok (od vseh treh
lenkov do samo prvihlenkov). Plezamo podobno kot pri opornem plezanju, ki je opisano

pri navpi ni steni. Z rokami se viemo v steno, z nogami pa se od stene odrivamo. Nogi

morata biti vedno dovolj pokeni, stopali sta postavljeni, kot je opisano pri stopanju na trenje

(v ve ini primerov plezanja po stopamo na trenje), te i¢ telesa je pomaknjeno daleazaj

od navpinice. Roke morajo biti vesas im bolj iztegnjene. Vesas moramo paziti, da sta

obremenjeni nasprotna roka in noga, ker nas deugane vrteti okrog vzdol ne osi. V te jih

po eh je priporoljivo, da je ves as na vrhu notranja roka (glej slike 105 — 107 desna roka),

druga pa prime pod njo. V la jih peh pa lahko roke tudi kri amo (sl.104).

Sl. 104, 105: Plezanje piaz oporno tehniko

Sl. 106, 107: Plezanje pioz oporno tehniko, kjer je vodilna notranja rokatem primeru desna), nasprotna
noga pa je bolj obremenjena (v tem primeru leva).
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b) Tehnika gozdenja ali zatikanja delov telesa

Uporabljamo jo, kadar je potrebno gozditi ali zatikati rami dele rok ali telesa. To pa je
potrebno e ima po vzporedni steni, brez izrazitejSih notranjih robov.

Zatikanje rok ali drugih delov telesa deluje po principu zagozde. V gakibh zatikamo
prste rok, dlani (sl.108), pesti ali celotne podlahti. V Sirokih pa ramtet@,v bonem
polo aju (od ramen navzdol), ali pa kar celo telo. Zatikanje rok izvedemo tako, da vtaknemo v
po prste ali dlani ali pesti, tam kjer je pmalo SirSa in nam jih ta o ji del pozagozdi. e
pa je po ves as enakomerno Siroka, pa moramo dele rok razsiriti (npr. vtaknerngajeate
prste, potem jih kimo; vtaknemo dlan z iztegnjenimi prsti, nato prste pioko itd.).

Pri gozdenju v tankih p@h obiajno tudi stopamo v po Pri tem veljajo zakoni gibanja v
osnovnem polo aju. Seveda pa je veliko te je ohranjati ravnote ni polo ayzpol ni osi,
ker imamo nogi postavljeni eno nad drugo.

V po eh kjer gozdimo telo, pa se pomikamo navzgor pribli no tako, kot da bi sii paz
tleh (sl. 109)

Sl. 108,109: Na levi sliki vidimo plezanje z gozflan dlani (zagozdena je leva roka), na desni palgue
polovice telesa

4.6. ZAJEDE

Zajede ali koti so strukture v steni, kjer se pod razlinimi koti stikata dve povrsini.

4.6.1. Biomehanske zakonitosti plezanja zajed (kotd

Velja enako kot za pa Pri tem velja, da e so noge postavljen v kot zajede, jta
obremenitve stopov pomaknjena zelo navznoter in te ifelesa se zelo odmakne od

navpi nice. Zato moramo vedno te iti k temu, da stojimim bolj izven kota zajede.

4.6.2. Plezalne prvine v zajedah

a) Plezanje v razkoraku

55



Sl. 110, 111: Plezanje zajed v razkoraku

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

Glavno vodilo plezanja v kotih 0z. zajedah je pomik teigelesa kar najbolj nad navpico.
To pa pomeni, da moramo iskati stope na vsaki strani kota ali zgede¢ga na eni strani,
druga na drugi strani kota) iim bolj izven samega kota. Da pa je to maganoramo stati z
nogama v im SirSem razkoraku (sl. 110, 111). Samo gibanje pa poteka enako kdigmmjugi
navzgor v osnovnem polo aju. Ker pa smo v Sirokem razkoraku, sta mo na duzana
napredovanja. Prvi je, da nogo postavimo viSje v razkorak, da se odrinemaanirpos
nogo viSje. Drugi pa je, da se opremo z roko opremo navzdol in dvignemopuapibo kot
pri opori z roko).

NajpogostejSa napaka, ki se pojavlja pri plezanju zajed je ta, da&thogi v premajhnem
razkoraku (preve sta potisnjeni v zajedo), zato je teiSe telesa pomaknjeno od
navpi nice.

b) Gib za zasukom kolena navznoter

Pri plezanju zajed, pa lahko zelo uspesSno pribliamo TT nangiitako, da izvedemo gib z
zasukom kolena, ki poteka na enakin&ot v navpini ali previsni steni.

4.7. KAMINI

Kamini so Siroke razpoke v steni, v katerih smo s celim telesom (sl.112).
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Sl.112: Plezalec v kaminu

a) Plezanje v razkoraku
Uporabljamo jo v Sirokih kaminih, ki omogajo, da stojimo v razkoraku. Plezanje poteka
kot plezanje v razkoraku v zajedah.

b) Tehnika z gozdenjem telesa
e pa je kamin ozek pa plezamo s tehniko gozdenja telesa. Pri @ fsiotom oprti v eno
stran kamina, z nogami ali koleni ali rokami pa v drugo stran. Napradugako, da
pokr imo noge in odrinemo telo, ki drsi ob steni, visje.

4.8. RAZI

Razi so strukture na steni, kjer se stikata dve povrsSini stene pod ketom. e plezamo po
razu, moramo TT kar najbolj pribli ati le temu, tako da je zadnyiea as im bli je razu. Na

spodnijih slikah so plezalci med plezanjem raza. Pri zadr evanju zéslelka okrog vzdol ne
osi pa si na razih lahko velikokrat pomagamo z zatikanjem pete.
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Sl. 113, 114: Plezalca med plezanjem po razu

Sl. 115: Zatikanje pete na razu
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5. MOTORI NO U ENJE

Je proces pridobivanja, izpopolnjevanja, stabilizacije in uporabe matoprogramov, ki so

v centralnem ivnem sistemu ali pa jih je treba z vadbo zgraditi in shrawtiprimerno
mesto (USaj, 1997, str. 102).

Ustrezen proces motoriega uenja je prvi pogoj uspesnega osvajanja plezalnih prvin. Proces
motori nega uenja je dolgotrajen in se lahko razdeli na tri faze: fazo grokegaliniranja,

fazo natannega koordiniranja v normalnih okoligah in fazo stabilizacije in uporabe
motori nega programa v razhih okolis inah. Proces motomega uenja se nikoli ne koma,

kajti nobena tehnika ni dokona in popolna in jo je vedno mogoizpopolnjevati.

Faza grobe koordinacije gibanja

Tehnika gibanja je slabo razvita. Gibanje se lahko izvede le v ugoamniherah in polni
zavestni koncentraciji. Koordinacija in ekonomost gibanja sta slaba. Gibalni olki so
slabi in niso usklajeni z dinammimi in asovnimi komponentami gibanja. Prevladujejo
ob utki, vezani na zunanji receptorski sistem. ebec dobiva navodila prek
eksteroreceptorjev (sluh, vid). Znlao je tudi hitro utrujanje.

U enec zaradi povane zahtevnosti gibalnega okolja pretirano vzburja kortikalne centoe, za
ti oddajajo preveliko koliino akcijskih potencialov, ti pa pretirano tonizirajo miSice. Rezultat
tega pa je pretirana zalenost pri izvajanju gibanja in prevelika energetska poraba. fd4e|

u enec najla je sprejema vizualne informacije in si prek njih oblikojedstavo gibanja.
Povratni tok informacij je Se zelo slab. @&hec mnogokrat misli, da izvaja nalogo pravilno, v
resnici pa jo izvaja napao. Regulacija gibanja prek kinesteiih ob utkov je slaba. V tej
fazi mora uenec nareditiim ve ponovitev v olajSanih okolignah (lahki gibi), uitelj pa
popravlja grobe napake. Informacije morajo biti kratke in jasne. Zel@pdma je ustrezna
demonstracija ter razlaga.

Pri Sportnem plezanju je v tej fazi pomembno predvsem, @ se uenci u ijo prvin v
okolis inah, ki niso na robu njihovih sposobnosti in jih izvajajo s pavilno postavitvijo.

Vse prvine morajo izvajati v pogojih, kjer ni prisoten strah (npr. na mali plezalni steni).
Bistveno je, da uencem omogoimo im ve je Stevilo ponovitev doloenih prvin in da

jim dosledno popravljamo.

Faza natan nega koordiniranja

Znailnost te faze je, da se krepijo realni gibi in izginjajo odhwe Poraba energije se
zmanjsuje, utrujenost je manjSa. V ugodnih razmerah je koordinacigobea. Gibalni
ob utki se izboljSujejo, povelje se dele kinestetnhih ob utkov. Ob koncu te faze lahko
u enec prvine izvaja pravilno v znanih ali olajSanih okatigh. To pri Sporthem plezanju
pomeni, da prvine pravilno izvaja v smereh, ki jih je prej e posku§ghaaso za njegove
motori ne sposobnosti lahke. V te jih okoli®ah pa Se vedno dela napake (npr. plezanje na
pogled na meji zmo nosti).

V tej fazi je pomembno, da seim ve krat ponovi pravilno gibanje, in da vsak u enec
razume bistvene zakonitosti gibanja. Na ta nan u enec poasi osvaja grobe osnove
prvine v dolo eni plezalni situaciji in si jih vtisne v motori ni spomin. Pri Sporthem
plezanju je v tej fazi smiselno uiti posamezne prvine v ote enih okoliSinah in
ponavljati e znane prvine z ve zaporednimi ponovitvami.

Faza stabilizacije in uporaba motori nega programa v razli nih okoli$ inah

59



V tej fazi se gibanje izvede v optimalni tehniki tudi v najtejazmerah. Dose ena je visoka
stopnja uporabnosti tehnike gibanja v najra@iSih situacijah,. kar daje visoke rezultate z
veliko stalnostjo.

Gibalni program se natano nadzira iz gibalnih centrov. Regulacija gibanja je tako notranja,
prek interoreceptorjev. Gibanje v tej fazi poteka lahkotno, tako da zum@agovalec sploh
nima realnega olutka o stopnji zahtevnosti tega gibanja, izkusnjah in sposobnostih Sportnika.
Pri Sportnem plezanju plezalec v tej fazi sproti prepoznava lpzalne situcije in izvaja
prvine z najmanjSo mo no potrosnjo energije. V tej fazi vadimo tud utrujeni (dolge
plezalne smeri). V ospredju je rezultat in tekmovalne situacije.

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