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1. Uvod

V tej skripti, napisani iz prakse, sem svoja opazanja in spoznanja zapisal Matjaz
Jeran. Dopolnila me je Martina Cufar, ki je prispevala: celotno poglavje 3.1 Faze
ucenja tehnike z vsemi podpoglaviji in poglavie 3.2.4.1 Speciaini trening plezalne
tehnike za tekmovanjain tabelo 2 pri poglavju 4.2.. Gre za prakti¢na spoznanja, ki
sem jih Zelel vpeti v neke sploSno znane principe pri treniranju Sportnikov na temo
tehnike gibanja.

Skripta je napisana v poljudnem jeziku, namenjena je SirSemu krogu plezalcev in ne
le trenerjem Sportnega plezanja.

Zelim vam veliko zadovoljstva, veliko uspesno preplezanih smeri in trenerskih
uspehov.

1.1. Kaj je plezanje?

Plezanje je Sirok pojem. V pricujotem delu govorimo o prostem plezanju na umetnih
in naravnih stenah. Plezalno smer razdelimo na ve¢ manijsih delov, odseke plezanja
med mesti primernimi za pocitek. Ti odseki so sestavljeni iz zaporedij prvin, ki so lazji
ali teZji in krajsi ali daljSi. Prvina je gibanje, ki ti omogoca napredovanje v plezalni
smeri. Prvina je najmanjSa gibalno-plezalna enota, sestavljena je npr. iz izhodis¢nega
oprimka, prehoda na naslednji oprimek in naslednjega-zakljuénega oprimka’.

Plezanje je gibanje iz enega v drug ravnotezni polozaj v steni. Umetnost ucinkovitega
plezanja je prehajanje iz enega v drugo ravnotezje s ¢im manj potrosene energije.
Idealno ali najucinkovitejSe plezanje v naSem kontekstu je torej tisto, ki doloCenemu
plezalcu omogoci preplezati dolo¢eno smer ob dolocenih zunanjih in notranjih
faktorjih (psihofizicna pripravljenost, ¢as, temperatura, blizina ljudi...) z najmanj
potroSene energije.

1.2. Kaj je plezalna tehnika?

Tehnika je definirana kot nacin izvajanja neke gibalne naloge.

Plezalna tehnika (PT) predstavlja dolocen nacin izvajanja plezalnih prvin in povezave
le teh v celoto (preplezan odsek smeri). Razli¢ni plezalci se posluzujejo razli¢nih
prvin za premagovanje istega zaporedja oprimkov in stopov.

Med dvema PT, ki jih v istem zaporedju gibov izvaja isti plezalec, je boljsa tista, ki
omogoci uspesSno premagovanje zaporedja v ¢imkrajSem casu, s cimmanj fizinega
napora in s ¢immanj porabljene energije.

Razli¢no grajeni plezalci, ki imajo razli¢no trenirane dele telesa, imajo vsak svojo
najbolj ucinkovito tehniko plezanja. DoloCeno gibanje laZje izvajajo s pomocjo svojih
najmocnejsih telesnih delov. Npr. nekdo z mocnejSimi prsti se odloci za vec krajsi
gibov po majhnih oprimkih, medtem ko se nekdo tezji, a tudi telesno mocnejsi, raje
odloci za manj daljSih gibov po vecjih oprimkih. Kljub raznolikim plezalcem in uporabi

! Prvina je tudi premik noge iz enega na drug stop, spus¢anje noge za vzpostavitev ravnoteZja, premik
telesa itd.



razlicnih prvin za premagovanije istih tezav, pa vsekakor obstajajo osnovne tehni¢ne
zakonitosti, ki se jih mora nauciti vsak plezalec, saj s pomocjo le teh ucinkoviteje
premaguje doloCene teZave in to ne glede na lastno telesno zgradbo.

BoljSa tehnika v relativno krajSem casu in brez nepotrebnega troSenja moci uspe
razreSiti dano zaporedje gibov oz. nek skalni odsek. Tehnika naj se enaci predvsem z
ucinkovitostjo gibanja (efektivnostjo plezalnih vzorcev kot celote) in ne toliko s samo
lepoto gibanja.

Popolno plezalno gibanje bomo poimenovali mojstrsko plezanje, plezalec ga lahko
doseze le ob izjemni PT. Pri takSnem plezanju gre za izijemno hiter prehod iz ene
prvine v drugo, brez vmesnih osnovnih poloZajev, v katerih bi v popolnosti vzpostavili
ravnotezni polozaj. Gre za ritem, ki ga naj ¢im manjkrat zmotijo nepotrebne motnje
(dobri oprimki in otresanje rok po nepotrebnem, kadar je 10 oprimkov zaporedoma
primernih za otresanje rok, ne poc¢ivamo na vsakem od njih; vpenjanje iz blokade,
namesto da vpnemo pri popku; namesto tehni¢no prezahtevnih prvin, raje kdaj
naredimo kaj bolj na hitro/bolj na mo¢; namesto menjave nog, samo prekrizajmo
nogo za nogo...). Stranska, a pozitivna posledica ritmicnega plezanja je tudi krajsi
cas, ki ga prebijemo v steni, kar nas posledi¢no zopet manj utrudi. Seveda v izjemno
tehni¢nih smereh ritem nikoli ni tako hiter kot v manj tehnicnih. Ritem prilagajamo po
potrebi.

Ritem je zadnje poglavje v ucenju PT, poucevati zacnemo na zacetku; stopanije,
prijemanje, iskanje ravnotezja, izvajanje prvine in polozaj telesa, stati¢no, dinamicno,
pocitek, Zaba, zasuk boka, in tako dalje. Pojdimo od zacetka!

2. Osnove plezalne tehnike

2.1. Plezalne prvine in prehodi

Plezalno tehniko lahko udi le nekdo z izkusenim ocesom za gibanje. Imeti mora
obcutek za vizualizacijo gibanja, ki ga bo izvajal nekdo drug. Predstavljati si mora
tako majhnega otroka kot vecjega od sebe, kako izvajata nek gib. Poleg vsega
nastetega mora znati vsa svoja dojemanja posredovati svojemu varovancu, kar je
bistvenega pomena na vseh ravneh poucevanja.

Plezalno tehniko zacnemo poucevati na zacetku, torej pri najbolj osnovnih pojmih in
gibih. Gradimo jo vse zivljenje. Gre za neskoncen proces iskanja idealnega gibanija, ki
ga lahko dosezemo le ob popolni osredotocenosti na gibanje svojega varovanca in
njega samega na lastno gibanje. Osnova za razvoj ucenja gibanja je obcutek. Brez
ljubezni do plezanja tudi tehnika ne bo napredovala.

Znanje in obCutek je potrebno vseskozi obnavljati, plezati je potrebno v vseh pestrih
oblikah in tipih skale ter naklonih smeri. Najbolj raznolika je zagotovo naravna stena,
ta nas najbolje naudi plezalne tehnike!



Logicno zaporedje osnovnega plezalnega gibanja:
e zaCetni osnovni polozZaj,

1. prvina,

vmesni osnovni poloZzaj,

2. prvina,

vmesni osnovni poloZzaj,

3. prvina,

[ ]

e zadnji vmesni polozaj,
e zadnja prvina,

e koncni polozaj.

Zgoraj opisano zaporedje lahko enacimo s celotno smerjo npr. dolgo 20m. Ta je
sestavljena iz plosce, ki ji sledi polica za pocitek brez rok, nad polico je Se 5 zelo
zahtevnih gibov. S staliS¢a koncentracije, bi bilo to smer smiselno razdeliti v dva dela
in jo v dveh delih tudi preplezati. To pomeni, da iz ene smeri, ki smo jo sprva plezali
v enem zaporedju, sestavimo dve krajsi zaporedji in ju povezemo v naso smer. Ker
sta oba dela smeri krajSa, zahtevata tudi krajsi obdobji koncentracije. Sedaj se
osredotoCimo na vsako posamezno zaporedje. Loci ju polica, na kateri se zberemo za
drugo zaporedie.

Koliko je zaporednih polozajev (zaCetni osnovni polozaj, vmesni osnovni polozaj,
konc¢ni osnovni polozaj), je povsem odvisno od razli¢nih okoliscin (dolzina smeri,
tezavnost posameznega zaporedja, moznosti za pocCitek, potrebe po vpenjanju,
uporaba magnezija, tehnicne in napake v ritmu,...).

S pomocjo krajSih zaporedij se lazje osredotocimo tudi na proces osvajanja in piljenja
plezalne tehnike. Sprva u¢imo povezavo manj plezalnih prvin. Npr. 5 zaporednih
kriznih gibov in to zaporedje nekajkrat ponovimo, da ga ucenec osvoji. Po nekem
obdobju posamezne izvedbe osnovnega zaporedja niso veC problemati¢ne. Ucenec
jih izvaja suvereno, zato zatnemo razlina zaporedja sestavljati in s tem povec¢amo
zahtevnost. Ne pozabimo, govorimo o ucenju tehnike in ne o treningu vzdrZljivosti v
moci, zato naj gre v prvi vrsti za tehni¢no zahtevne smeri, kjer moc€ ni primarna
tezava!

Da se bomo lahko ustrezno posvetili uenju tehnike, je potrebno zagotoviti ustrezno
komunikacijo med ucencem in uciteljem ter obratno seveda. V naslednjem
podpoglaviju je z namenom lazje komunikacije podan skupek predstavitve osnovnih
plezalnih prvin in povezav med njimi.

2.2. Razlicni polozaji in prehodi ter nasveti k njim

V spodniji tabeli se opiramo pretezno na skripto Albina Simonica z naslovom Tehnika
Sportnega plezanja. V njej so za nasSe potrebe dobro definirani osnovni plezalni
poloZzaji in plezalne-gibalne prvine, ki olajSajo prehode.



Tabela 1: Tehni¢ne polozaji, prehodi in prvine.

# Prvina Opis

0. Ravnotezni Kdaj Vedno, kadar nismo v gibanju.
poloZaj Je stanje najve¢je mozZne sproscenosti 0z. najmanijse fizicne

aktivnosti.
Plos¢a — popek | Trup telesa ¢imbolj priblizamo k steni.
k steni
Previs - Spuscanje noge v previsni steni nam olajSa ohraniti
spuscanje noge | ravnotezje tudi pri dinamicnih gibih. Nogo spus¢amo
spredaj ali zadaj. (slika: 8, 9, 10, str. 26)
Strop Zatikanje pet in prstov ter kolen.

1. Nadini S prsti Vsi nakloni. Z zunanjo ali notranjo stranjo ali konico prstov.
stopanja in Z delom Kadar na steni ni stopa, kjer bi ga potrebovali, stopimo na
uporaba nog | stopala - na steno na trenje in si tako naredimo stop kjer ga zelimo.

trenje

S celotnim Na velikih stopih/tvorinah, za razom na trenje in drugod.

stopalom

Zatikanje V vseh naklonih.

prstov in pete

Uporaba kolen | Zatikanje v tvorine, v zajedo, prehod na polico, ez streho
in drugod.

Ni stopa - Kadar ni stopa in ni moznosti stopiti na steno, gibanje v

zamah z nogo | Zeleno smer ustvarimo z zamahom noge - gibanje nas
zaniha v Zeleno smer. (slika: 11, 12, 13, 14, str. 27)

2. Nadcini in Vrste prijemov | Nad prijem, pod prijem, stranski prijem.
vrste Odprto Cimvet
prijemanja Zaprto
ter druga Na strehco
uporaba rok | Z enim/dvema | Luknjice za en ali dva prsta, sredinec + kazalec/prstanec.

prstoma, palec | Cimve¢ uporabljajmo palec. (slika: 1, str. 25)

KlesCasto Predvsem kapniki in kleS¢e, podprijemi in stranski prijemi.
Objemanje in Stope, roglje in nosove izkoristite kot velik oprimek in ga
mezinec objemite z mezincem. (slika: 2, str. 25)

Zatikanje rok Prstov, dlani, pesti, komolcev, cele roke z ramo.

3. Osnovne Osnovni poloZaj | V poloZznem, izrazita s popkom do stene v navpi¢nem in
prvine - 7aba rahlo previsnem, redkeje v previsnem.

Prvine z V previsni steni.

zasukom boka -

bocno

Izrazit zasuk Veckrat v previsni steni, v€asih v navpicni. (slika: 3, str. 25)

kolena?

Nalaganje na Izvajamo kot dvig na podprijeme, s pomocjo visoko

ramo postavljenih nog. (slika: 15, 16, 17, 18, str. 27)

Krizni gibi Pod ali nad roko.

Oporno Stopi so le na eni strani linije plezanja. (slika: 4, str. 25)

Razkorak Zajeda, Siroki kamini. Premik noge uravnotezimo z roko na
funkciji noge. (slika: 5, 6, 7, str. 26)

Raz-Zaba Objemamo (k sebi vle¢emo) obe strani raza.

4, Gibanje Staticno Premikamo eno po eno okoncino, telo pri tem miruje. Lazje

kontroliramo, bolj energijsko potratno.

Dinamicno Pri premiku okoncine hkrati premikamo telo. TeZje

koordinirati ve¢ delov telesa hkrati, energijsko bolj
ucinkovito (manjSa porabe energije — izkoristimo nihaj in
silo nihaja).

2 Spuséanje kolena.




Dvigovanje z Napredujmo z dvigovanjem z nogami in z ustvarjanjem

nogami gibanja s trupom telesa, ¢immanj s potegi rok.

Plezanje s Cimvet gibanja izvajat s celim telesom, ne le se stegovati z

telesom rokami!

Popek potegni | V previsni smeri pri zahtevnih dolgih gibih potegni popek

nazaj, navznoter k hrbtenici. S tem aktiviramo hrbtenicni steznik,
kar pripomore k boljsi stabilizaciji trupa. Ustvarjanje moci
»iz popka« dosezemo tudi tako, da med gibom izpustimo
krik (Monika Seles).

5. Pocitek PoloZaj za Telo miruje, vsaj ena okoncina sproscena.

pocitek

Zatikanje Improvizacija, s katero zmanjSamo obremenitev na najbolj
kolena, pete, utrujene dele telesa (obicajno roke, manjkrat noge).
glave, telesa

6. Preprijem in Preprijem Na oprimku/stopu ob prijemu/obremenitvi naredimo prostor

prestop Prestop Se za drugo roko/nogo. Lahko dinami¢no zamenjamo,
»preskocimox.

7. Ideja o izvedbi prvine Vmesni ravnotezni polozaj (osnovni polozaj) si naredimo kar
najbolj udoben. Odlo¢amo se za naslednji oprimek in
ravnotezni polozaj. KaksSna postavitev telesa-izhodiscni
poloZaj potrebujemo za ucinkovito izvedbo prehoda in
uravnoteZenje v ciljnem polozaju. Sledi izvedba.

8. Izvedba prvine in misi¢na 1z izhodisCa preidemo k izvedbi prvine v napetem misicnem

napetost stanju. Ko dosezemo ciljni oprimek, se sprostimo do mere,
da ne zdrsnemo iz stene. Hkrati se spet postavimo v
osnovni (ravnotezni) polozaj, za kar je obicajno potrebna
vnovi¢na postavitev nog (v navpi¢nem in poloznem
raznozenje telesa v obliki A, ne v obliki V).

9. Ritem Bistvo Ucinkovitega gibanja je ohranjanje ritma in prenasanje tega
iz enega na drug oprimek. Ritmicno gibanje se zacne s
prvim gibom, zatnemo ga s postavitvijo nog. Sledi prenos
teze na noge, pritisk na gleznje, iztegovanje kolena, premik
bokov, ukrivitev hrbta, obracanje prsnega kosa in
doseganje oprimka z roko. V trenutku, ko dosezemo
oprimek se sprostimo in izkoristimo Ze ustvarjeno gibanje
telesa za naslednji gib in tako dalje.

Polozne in Poizkusimo napredovati s pomocjo ve¢ manjsih prestopanj z

navpicne smeri

nogami kot manj vecjih prestopanj. Problematicno je
izrazito visoko stopanje; precejSne tezave pri prenosu teze
na visoko nogo, izdatna pomoc iz (modi) rok in izguba
ritma!

Noge

Vmesni osnovni poloZaj je le prehodno stanje in velikokrat
ni potrebno! Noge vcasih sploh ne postavimo, jo spustimo,
Z njo zamahnemo in dalje v nov gib.

Vir: M. Jeran, 2007.

Sedaj poznamo osnove, na katerih lahko zacne ucitelj graditi odnos ucenec-ucitel;,
ucenec pa zaupa sistematiziranemu nacinu napredovanja v PT. Kako poteka proces
ucenja in kako naj bi ga poucevali, bomo spoznali v naslednjem sklopu, ki je
zasnovan prakti¢no, opira pa se na strokovno podlago.




3. Faze ucenja tehnike, motoricni zapisi, stirje nivoji ucenja plezalne
tehnike

3.1. Faze ucenja tehnike

Plezanje je Sport, kjer je koordinirano gibanje celega telesa najpomembnejsi dejavnik
ucinkovitosti. Lahkotno gibanje je posledica zelo zapletenega zivéno-misi¢nega
dogajanja v telesu. Niso pomembne le mocne roke. V idealno izvedenem gibu
harmonicno delujejo miSice od prsta na nogi do prsta na roki.

Nekaj teorije na to temo je v knjigi UCinkovito skalno plezanje, str 15-35.

Povzemimo najpomembnejSe:

V vsakem trenutku, kadar se gibljemo ali ne, nasi moZgani sprejemajo povratne
informacije iz nasih misic, kit, sklepov in koze. Posebno informacije iz senzorjev v
miSicah, misi¢nih vreten, omogocajo mozganom, da nadzorujejo gibanje, polozaj
telesa in sile, ki delujejo nanj.

Izvedba vsake prvine, ki vkljuCuje celo telo, je zelo zapleten proces. Kadar mozgani
prvi€ izvajajo neko gibanje, delajo to z opazovanjem kinesteticnih signalov
(informacij, ki jih dobijo iz Cutil), njihovim analiziranjem in posiljanjem navodil
miSicam. Velika koli¢ina informacij, ki jih morajo mozgani obdelati, povzrocijo da je
gibanje v zacetku togo, nekoordinirano in terja velik zavestni napor. Na sreco se
mozgani ucijo iz izkusenj in imajo za kontrolo gibanja tudi druge mehanizme.

3.1.1. Motoricni zapisi

Ko izvajamo doloceno gibanje, povzrocijo sprejeti signali v mozganih posebno
zaporedje Zivénih impulzov, ki so edinstveni za vsako prvino. Ko prvino veckrat
ponavljamo (v realnosti ali le z vizualizacijo), se Zivéne poti okrepijo in vgradijo v
motori¢ni spomin kot motoricni zapis (ko se enkrat nau¢imo voznje s kolesom, je ne
pozabimo). Ko je enkrat prvina shranjen kot utrjen motoricni zapis, njena izvedba
poteka avtomaticno, brez zavestnega nadzora, kar plezalcu omogoci, da se med
plezanjem koncentrira na druge stvari.

Sportno plezanje je zelo kompleksen $port, kjer prakti¢no ena prvina ni enaka drugi
oz. kjer moramo naucene prvine stalno prilagajati okoliS¢inam v steni. Za ucinkovito
reSevanje teh tezav je potrebna velika koli¢ina motoricnih zapisov. Zato stalno
poudarjamo, kako pomembna je »plezalna« kilometrina. Kajti tudi, Ce so si plezalne
smeri razli¢ne, lahko z veliko zalogo motoricnih zapisov v doloceni situaciji prvino, ki
smo jo ze izvajali, prepoznamo in z minimalnim prilagajanjem le te reSimo problem
pred seboj.

Seveda motoricni zapisi ne nastanejo iz danes na jutri, ampak je za njihovo utrditev
potrebno veliko Stevilo ponovitev in ¢asa. V skladu z njihovim nastankom in
utrjevanjem delimo ucenje novega gibanja na tri stopnje:



3.1.2. Faze motoricnega ucenja

1. Faza grobega koordiniranja gibanja, Kognitivna: To je zacetna faza, ko
se z dolo¢enim gibom oz. gibalno nalogo seznanimo prvi¢. Predstava o gibanju
nastaja na podlagi trenerjevih navodil, vidnih informacij (video, ogled
soplezalca oz. trenerja.). Pri tem je vidna informacija najpomembnejsa, saj je
lahko predstavljiva in nadomesti veliko besed. V tej fazi je gibanje Se
nepopolno in grobo, koordinacija se izboljSuje predvsem na racun
izpopolnjevanja motoricnega modela v centralnem zivénem sistemu
(ustvarjajo se motoric¢ne proge). To je tudi najbolj intenziven proces, ki od
plezalca zahteva zelo velik napor (tako glede koncentracije kot tudi energijsko,
saj za gibanje porabi vec energije, kot potem, ko je gib izvaja avtomatsko,
brez zavestnega nadzora). Zato je zelo pomembno, da nove gibe u¢imo na
zaCetku treninga, ko je plezalec Se svez, saj sicer lahko pride to tega, da
doloceno tehniko naucimo narobe, kar je kasneje tezko odpraviti. Vse nove
tehnike uc¢imo v olajsanih okolis¢inah, tako da se plezalec lahko popolnoma
skoncentrira na tehniko in ga pri tem ne ustavijo pretezki gibi. Naloge lahko
tudi olajSamo, tako da plezalcu odvzamemo malo teze (ga npr. pri
dinamicnem gibu potisnemo v pravo smer), tako da plezalec dobi obcutek za
pravo smer odriva. UCenje nove tehnike mora biti seveda v skladu s
plezalCevimi motori¢nimi sposobnostmi (mo¢, vzdrzljivost, gibljivost), zato z
njimi ne smemo prehitevati. Ce malo pretiravamo: nekoga, ki ne more narediti
zgiba na obeh rokah, ne bomo ucili rockanja po oprimkih. Naslednja
pomembna stvar v prvi fazi u¢enja dolocene tehnike je ta, da plezalca ne
smemo zasuti s prevec informacijami o napakah, temvec popravimo le najbolj
grobe.

2. Faza natancnega koordiniranja, Asociativna: V tej fazi plezalec pride do
stopnje, ko zmore gibanje izvesti pravilno, tekoce in zanesljivo, brez bistvenih
napak, toda le v okolis¢inah, v katerih vadi. Gibanje poteka Ze skoraj
avtomaticno, saj je ze v veliki meri vgrajeno v motoricni program. Ob
njegovem sprozenju plezalceva podzavest (motori¢ni centri) posiljajo miSicam
v pravilnem zaporedju drazljaje, iz katerih nastane gibanje. V tej fazi trener
lahko zacne popravljati podrobnosti. Vendar pa je v tej fazi tehnika Se
obcutljiva na spremembe v okolju in v oteZenih okolis¢inah odpove
(utrujenost, tekma, vedji previs, mraz...).

3. Faza stabilizacije in uporaba motoricnega programa v razlicnih
okolisc¢inah, Avtonomna: Ta faza se konca, ko je gibanje natan¢no
izvedeno, kljub spreminjanju okoliS¢in. Motoricni program je zanesljiv in
prilagodljiv. Tehnika se prilagaja posebnostim posameznika in postaja stil.
Gibanje daje obcutek lahkotnosti, plezalec je v tej fazi samozavesten, nekoc
moteci dejavniki sedaj ne vplivajo znatno na izvedbo. Ta faza se pravzaprav
nikoli ne konca, saj tehnika in stil nikoli nista izpopolnjena do najviSje mozne
stopnje (ko bolj natreniramo npr. moc ali gibljivost, lahko tehniko dvignemo
na Se Visji nivo). Sele v tej fazi tehniko zacnemo trenirati v otezenih
okolis¢inah in v fazi utrujenosti. To je predvsem pomembno za tekmovalce, saj
morajo biti sposobni demonstrirati vrhunsko tehniko tudi, ko so Ze utrujeni;
npr: v superfinalni smeri po napornem tekmovalnem dnevu.



3.2. Stirje nivoji ué¢enja plezalne tehnike

Proces ucenja PT poteka v stirih zaporednih stopnjah. Zacne se s sproséenim
pristopom, nadaljuje se z uenjem razli¢nih prvin, katere se na tretjem nivoju uci
izbirati glede na uporabnost in se izboljSuje njihovo ucinkovitost. Zadnja stopnija je
neskoncen proces finih izboljSav, ki strmijo k ritmi¢nemu plezanju brez napak.

Predpogoiji za vse nivoje so: osredotocenost na vadbo, primerna stena, primerni
plezalni Cevlji, opazovanje varovancev in soplezalcev. OsredotocCenost trenerjev in
varovancev na potek treninga je bistvena za napredek. Zaznavanje ucencevih lastnih
obcutkov in opazovanje drugih plezalcev je obvezno, kajti s tem se mocno
izboljSujejo varovanceve gibalne sposobnosti in sposobnost vizualizacije lastnega
gibanja. Odlocilnega pomena je kvalitetna stena primerne strukture, s kvalitetnimi in
raznolikimi oprimki, z dovolj primerno majhnimi stopi. Pozorni bodimo pri izbiri
plezalnih Cevljev, ki naj bodo dovolj veliki in hkrati ne podobni plavutkam, za umetne
stene so primernejSe mehkejSe plezalke (lazji plezalec naj ima mehkejse plezalke), za
naravne stene pa so primerne trSe plezalke, ki so prav tako primernejSe za tezje
plezalce. Pozorni bodimo na primerno uporabo magnezija (zacetniki pogosto sploh
ne uporabljajo magnezija, zopet nekateri izkusenejsi plezalci izgubljajo ritem na
racun nenehnega pomakanja: vsak drugi gib pomodi).

Ucenceva PT napreduje hitreje, ¢e imamo moznost dela s kamero in seveda Cas za
analize, kjer si zapisujemo napake in jih tokom treningov nacértno odpravljamo.
Trenerji naj se ucijo uéence umiriti, jih animirati z vedno novimi igrami/vajami in jim
omogociti zabavno ucenie.

3.2.1.Nivol; Sprosceni pristop

Gre za prve plezalne prvine, s katerimi se plezalec povsem podzavestno in brez
plezalnega znanja odziva na situacije v steni. ReSuje jih s pomocjo vzorcev gibanija,
ki jih ze ima v svojem gibalnem repertoarju. Ucenje kmalu preide na visji nivo, kjer
se ze zacnemo uciti razlicnih plezalnih prvin.

Zacetki ucenja tehnike sodijo na veliko plezalno steno, ki je po moznosti polozna z
velikimi oprimki, torej lahko preplezljiva. Prva plezalna smer in nekaj sledecih prinasa
povsem nove obcutke. Trenerji naj navodila svojim varovancem omejijo na zelo
kratke in zares osnovne nasvete.

Uc¢imo se plezanja gor/dol in precenja levo/desno. Spoznavamo pojme, ki nam bodo
kasneje omogoc“;ili resnejSe podajanje navodil (naklon in struktura stene, tipe/oblike
oprimkov, itd). Ze povsem na zacetku jih zaénemo navajati na sprosceno gibanje in
seveda pravilno dihanje!

3.2.2.Nivo 2; Ucenje razlicnih prvin
Preskok iz prvega na drug nivo se izpelje kmalu. Potrebnih je nekaj plezalnih uric in
Ze se lahko zacnemo posvecati ucenju razli¢nih plezalnih prvin. Hitrost prehoda na 2.
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nivo in napredek na tem nivoju sta odvisna od starosti in sploSne dojemljivosti nasih
varovancev ter seveda njihove (ne)Sportne preteklosti.

Na tem nivoju u¢encem predstavljamo osnovne prijeme, nacine stopanja, osnovni
poloZaj in osnovne prvine kot je Zaba, zasuk boga itd.. Potrebno je zadostno Stevilo
poizkusov in sprotno utrjevanje ze osvojenih gibalnih vzorcev-plezalnih prvin.

Za ucenje tehnike na tem nivoju je zelo primerna nizka plezalna stena, saj dopusca
veC zaporednih poizkusov tezavnih mest. Smeri naj bodo sprva krajsSe, saj imajo
varovanci vecje tezave s koncentracijo. Kasneje smeri podaljSujemo in v njih
vkljucujemo Se druge ze znane tehnicne prvine.

Vsak trening naj vsebuje vsaj dve daljSi smeri z vec razli¢nimi Ze poznanimi prvinami.
Ena po plezalnem delu ogrevanja in druga pred izplezavanjem, da sproti ponovimo ze
osvojeno znanje. NajpomembnejSe je sprotno odpravljanje napak. Zares velike
tezave popravljamo kar med plezanjem samim, sicer pa zatem ko varovanec sam
razmisli in pove, kako je preplezal dolo¢eno smer.

Predmet in zaporedje ucenja:

e plezalni nacrt; dobra preucitev stene in smeri v katero se podaja, tako bo
dojemanje v steni hitrejSe in plezanje lahkotnejse,

e osredotocenost na smer; brez govorjenja med plezanjem in varovanjem,
zavedanje samega sebe in si vzeti ¢as, »da se pogledas z ocmi soplezalca-
predstavljaj si svoje gibanje, kot ga vidi soplezalec,

e ravnotezje; prehod iz enega v drugo ravnotezno stanje,

e nacini stopanja-uporabe stopal (s prsti notranji/zunaniji del, zatikanje pete,
zatikanje prsti-peta, po vseh oprimkih, po stopkih, roka-noga),

e nacini prijemanja (odprt/zaprt, raznolika uporaba palca, luknjice),

e osnovne plezalne prvine (osnovni polozaj, plezanje v osnovnem poloZaju,
prvine z zasukom boka, krizni gibi, oporno, razkorak, kamin, raz),

e sprosceno dihanje je osnova za sprosc¢eno gibanje (stegnjene roke, hipno

sproscanje po prijemu ciljnega oprimka),

dinamicno gibanje : stati¢no gibanije,

poloZaji za pocitek, zatikanje kolena in drugih delov telesa,
preprijemanje in prestopanje,

»roka noga«.

Ucenje na tem nivoju poteka na sledeC nacin. Trener predstavi temo danasnjega
treninga, npr. dinamicno gibanje. Nato pove v kaksnih situacijah je uporabno
dinamicno gibanje, pokazemo zakaj se u¢imo dinamicnih gibov. Sledi demonstracija
dinamicne izvedbe giba in nato Se stati¢na izvedba giba. Sledijo poizkusi u¢enca in
odpravljanje napak tokom vec poizkusov. Eno temo obdelamo v sklopu enega
treninga, seveda po potrebi obsirne teme razdelimo na vec treningov ali celo daljSe
obdobje. UCenec na tem nivoju je voden! Pove se mu, kaj naj stori, ui se pravilne
izvedbe in spoznava pestrost PT.

Smeri, v katerih se u¢imo tehnike, lahko postajajo teZje. Vcasih zagotovimo pravilno
tehni¢no izvedbo s tehnicno tako zelo zahtevnim gibom, da ucenec ne uspe

11



nadoknaditi pomanijkljive tehnicne izvedbe niti z izjemnim vnosom moci. Nasprotno
lahko veckrat opazimo, da je neko zaporedje prezahtevno, da bi ga varovanec lahko
izvedel. Takrat v bliZini pois¢emo kak vecji oprimek ali boljsi stop in tako zagotovimo
izvedbo v malce olajsani, a zelo podobni situaciji. Ko postane izvedba tekoca,
otezujemo situacijo vse do prvotne ali Se tezje.

Ko izvedba posameznih prvin ni ve¢ problemati¢na, zacnemo z uc¢enjem zahtevnejsih
zaporedij. Zdruzimo vec tehnicno raznolikih prvin, ve¢ manjsih enot v eno daljSo-
kompleksno. Prehod izvajamo postopno, z lazjimi povezavami krajSih zaporedij prvin.
Ucenje na tem nivoju poteka do trenutka, ko varovanec pozna ze vse navedene
prijeme, polozaje in druge prvine. Ko je zmozen povezovanja razlicnih prvin, lahko z
naso pomocjo razresi tehnic¢no ze zelo kompleksne situacije.

Na tem nivoju je plezalec po nasem »nareku« sposoben preplezati neko smer, v
kateri pa brez nasih ustnih navodil ne bi bil tako ucinkovit. Gibanje Se vedno izvaja
dokaj zavestno kontrolirano. Njegov nivo lahko primerjamo s plezanjem z rdeco piko,
ko plezalec ve, kaj ga ¢aka in Ze v naprej ve, kaj mora narediti. To, kar mu mi
govorimo, mu v primerjavi s plezanjem na pogled prihrani moci. Sedaj ga bomo
naredili boljSega v plezanju na pogled.

3.2.3. Nivo 3; Uporabljanje prvin

Na tem nivoju varovanca u¢imo osamosvajanja; da se sam hitro in pravilno odloca za
izbiro primernih prvin v dani situaciji. Gre za njegovo izbiro, katere prvine iz ze
naucenih in utrjenih gibalnih vzorcev bodo najprimernejSe za dano zaporedje
oprimkov in stopov. Seveda, da bo izvedeno zaporedje, kar se da ucinkovito. Na tem
nivoju plezalec zacenja plezati podzavestno. Njegovo zaznavanje svojega polozaja v
okolju je ze zelo dobro, gibanje, ki ga izvaja je vedno bolj natancno in zato bolj
ucinkovito.

Na tem mestu so najpomembnejsi plezalni kilometri, prepleza naj ¢im vec raznolikih
smeri. NajveC pestrosti zagotovo najdemo v naravnih stenah. Zavedati se je potrebno
raznolikosti med primorskim, gorenjskim, Stajerskim in drugim apnencem. Kaj Sele
drugacnosti, ki jo ponujajo pescenjak, konglomerat, granit in gnajs. Ce smo
vecinoma »obsojeni« na treninge na umetnih stenah, se zavedajmo omejitev lastne
domisljije. Treninge razgibajmo z gostovanji v drugih klubih in s pomocjo gostov, ki
pozivijo vzdusje.

Deloma treninge posvetimo plezanju ze poznanih smeri, kjer poizkuSamo vseskozi
nadgraditi ucinkovitost izvedbe dolocenih prvin. Z veckratnim ponavljam pridobimo
na sproScenosti plezanja in utrjujemo gibalne vzorce. Z manjSimi spremembami sicer
Ze poznanih smeri zagotavljamo konstantno zahtevnejSe pogoje, v katerih se ze
znani vzorci gibanja Se izpopolnjujejo in dograjujejo (npr.: Smer, ki smo jo dlje ¢asa
vsak trening plezali po stopkih, sedaj plezamo roka-noga, s tem pride do
zahtevnejsih situacij).

Deloma naj se smeri spreminjajo dnevno, s tem poleg pestrosti treninga zagotovimo
predvsem varovancevo najpestrejSo uporabo Ze znanih prvin v sedaj novi (stresni)
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situaciji. Seveda, po dolgem casu plezanje ze preplezanih smeri deluje kot plezanje
na pogled, ob uspesni realizaciji pa hkrati dviguje samozavest. Zlasti na umetni steni
je zelo primerno plezanje s sprotnim kazanjem oprimkov (»stick trening«, priro¢no
orodje za to je »laserski pointer«), saj se mora plezalec zares hitro odloCati za
spremembe tehnike. Zelezno pravilo je plezanje po stopkih in ¢imve¢ roka-noga®
smeri.

Zelo koristno je ucenje varovancev, kako sestaviti dobro smer. Varovanec bo hitreje
sprejel neko logiko gibanja, kadar bo razumel tudi staliSCe trenerja oz. postavljalca
smeri. Ve€ na to temo si preberite spodaj v 4.2.1. poglavju.

Na tem nivoju lahko pri nekem plezalcu ze dolocimo njegovo Sibko toc¢ko v PT ali ve¢
njih. Izdelajmo nacrt, kako slabosti odpraviti, in mu s tovrstnimi odseki zacinimo
smeri, saj bo le tako napredoval. Vsekakor se teh izboljSav lotevajmo postopoma, da
ga ne zatremo.

Sprva sestavljajmo konstantne smeri brez posameznih jedrnatih tezav-detajlov,
kasneje taksnim smerem dodajajmo tezave in mesta za pocitek. Sprva postavimo
zahtevnejSe detajle na zacetek smeri, ko je osredotocenost velika, nato s casom
prelagajmo tehni¢no zahtevnejse dele proti koncu smeri in jih v smer vklju¢ujmo vec.

3.2.4.Nivo 4; Ritem, triki in specializacija za doloCeno zvrst plezanja
Najvisji in najzahtevnejsi nivo ucenja tehnike se ukvarja z zadnjimi izboljSavami
plezalne tehnike. Vso bogato znanje le Se pili v tehni¢no popoln nastop in gibalnemu
spominu dodaja eksoti¢ne (redko uporabljane) gibalne vzorce in prijeme. V tej fazi
gre predvsem za ucenje zadnjih manjSih podrobnosti, ki so lahko odlocilne v zares
mejnih trenutkih, kot je npr. zamah noge, ki potem v dinamicni gib pozene telo.
Pilimo izjemno pomemben ritem plezanja, ki ga plezalec razvija in izboljSuje vse
Zivlienje. Ritem lahko opazujemo pri zares najvecjih mojstrih plezanja s fantasti¢nimi
vzorci gibanja, ki so jih intenzivno razvijali tudi po dve desetletji in ve¢! Nenazadnje
pa gre na tem nivoju za ucenje specificnih trikov in tehnik plezanja, ki jih od plezalca
zahteva tekmovalno plezanje, balvaniranje, plezanje velikih sten in »eksoti¢nih«
kamnin s povsem drugacnim tipom smeri, kot so npr. povsem simetri¢ne poci.

Vadba postaja vedno bolj individualna, treninge in vaje prirejamo glede na
individualne tezave oz. zahteve vsakega posameznika. Ponavljajoce se tezave z
dolocenimi tehnikami smo zaceli odpravljati Ze na prejSnjem nivoju, z izboljSavami pa
nadaljujemo prav v popolno gibanje.

Triki-neobicajni prijemi: s palcem v podprijem, objemanje oprimkov in klescastih
oprimkov, gvozdenje rok ali prstov, preizkusanje in navajanje na uporabo
najprimernejSih prstov pri oprimkih za dva prsta. Triki-neobicajni nacini stopanja in
uporabe nog: s peto v plati, ki je zelo ucinkovit nacin zlitja s steno na mestu za
pocitek v navpicni steni, zatikanja nog v poci, zamah z nogo, ki sprozijo gibanje
telesa v Zeleno smer. Triki-zatikanje drugih delov telesa.

3 Na umetni steni med mnoZico oprimkov izberemo to¢no doloéene in le-ti veljajo tako za roke kot
tudi noge.
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Ritem plezanja je izijemno pomemben faktor pri uspeSnem plezanju v smereh, ki ga
dopuscajo. O samih vajah bomo vec zapisali spodaj, sedaj bi omenil le nekatere za
ritem izrazito motece vzorce: prekomerno pocivanje na vsakem oprimku, prekomerna
uporaba magnezija, prevec stati¢en nacin plezanja. K ritmu veliko pripomorejo vaje
za dinamicen nacin plezanja, npr. plezanje z le tremi okoncinami.

Zelo koristno je plezanje smeri roka-noga. Gre za velik priblizek realni situaciji, kot jo
najdemo v naravi. Gre tudi za zelo zahtevno gibanje, ki hkrati vkljuCuje zelo zahtevno
koordinacijo rok in nog. Pri tem mora biti osredotocenost plezalca precej Siroko
usmerjena in hkrati ne sme dopuscati najmanjse napake.

Vadba tehnicno zahtevnih odsekov v stanju velike utrujenosti je neprimerna na
prejsnjih nivojih. Na tem nivoju jo je potrebno vaditi, da je plezalec sposoben
koncentracije in optimalnega nastopa v kriticnem trenutku tik pred padcem.

3.2.4.1. Specialni trening plezalne tehnike za tekmovanja

Tekmovalci so si v zadnjem Casu po fizi¢nih sposobnostih zelo blizu, tako da o
najvisjih mestih odlocata psihi¢na pripravljenost in ekonomicna tehnika plezanja. Moc
in vzdrzljivost je ponavadi laZje natrenirati kot tehniko; predvsem, ker je plezalna
tehnika zelo kompleksen pojem in se je ne da natrenirati po receptih, ki veljajo za
druge motori¢ne sposobnosti ali druge Sporte.

Kot smo omenili ze pri motoriéem ucenju, je predpogoj za izvrstno tehniko velika
koli¢ina motoricnih zapisov, kar pomeni veliko preplezanih kilometrov v razli¢nih
okolis¢inah; zato je pri treningu tekmovalcev zelo pomembno, da menjavajo umetne
in naravne stene, na katerih trenirajo, da veliko plezajo na pogled (saj vecina tekem
poteka na ta nacin), ter seveda, da se ucijo ohraniti kakovostno tehniko tudi ko so
utrujeni.

Pozornost na tehniko plezanja, bi morala biti prisotna na vsakem treningu; ni namrec
bistveno, da preplezas toliko in toliko gibov, 0z. da si na steni toliko in toliko minut,
temvec, da so gibi tehnic¢no dovrseni, zakljuceni in ne nekaj na pol. Obcutek za
gibalno popolnost lazje dobimo, ¢e jo zatnemo trenirati v lahkih pogojih (kot vse
tehni¢ne prvine). Temu je najbolje posvetiti uvodni del sezone, ko ni poudarka na
veliki intenzivnosti treninga in tekmovalci nabirajo aerobno vzdrzljivost s plezanjem
»minutk«. Njihova pozornost naj bo usmerjena na pravilno stopanje, prenos teze na
noge, na to, da gib zacnejo z nogami in ga preko bokov prenesejo na roke, na
tekoce, dinami¢no, gibanje, sukanje bokov .... Ker sami sebe tezko vidijo, je zelo
primerno, Ce jih pri tem kdo popravlja, opozarija ali jih preseneti s kakSno
nepricakovano nalogo. Teh nepri¢akovanih nalog naj bo v kasnejSem delu sezone, ko
se pripravljajo na tekme, ¢im vec; tako se namrec naucijo hitro prilagoditi tehniko
plezanja dani situaciji in jih na tekmi ni¢ ne more vredi s tira. Nekaj takih nalog:
plezanje samo z desno oz. levo nogo, plezanje navzdol, plezanje z zaprtimi ocmi,
izlo¢itev dolocenih oprimkov ali stopov, vsak oprimek drzati doloceno Stevilo
sekund.... Skratka; ko plezalec doloceno plezalno tehniko osvoji, da jo izvaja
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avtomaticno, jo mora znati tudi prilagajati nepredvidljivim okolisS¢inam. Vec tega
natrenira, bolj avtomati¢no se bo znal prilagoditi na tekmovanju.

Stil plezanja

Tisti, ki spremljajo tekmovanja, opazijo da se tekmovalci med sabo locijo po tehniki
plezanja in da z razli¢no tehniko pridejo enako visoko. Nekdo pleza bolj stati¢no,
drugi dinamic¢no, nekdo noge postavlja visoko, drugi jih pusca nizko, nekdo pogosto
izvaja zasuke bokov, drugi gibe izvaja frontalno, nekateri oprimke drzijo z odprtim,
drugi z zaprtim prijemom....

Tezko presodimo, katera tehnika je bolj uCinkovita, vsekakor pa drzi dejstvo, da je
tekmovalec za dosego tiste visine uporabil tehniko, ki je najbolj prilagojena njegovim
posebnostim; antropoloskim in fizioloSkim znacilnostim (viSina, teza, dolzina rok in
nog, moc, vzdrzljivost, gibljivost...), v€asih tudi znacajskim potezam.

Plezalci, ki se s plezanjem ukvarjajo Ze mnogo let in so svoje sposobnosti pripeljali na
tako visok nivo, da tekmujejo v svetovnem pokalu, so standardno, stereotipno
tehniko prilagodili sebi in razvili svoj stil. V vrhunskem Sportu je vecni problem, do
katere mere Se upostevati biomehanski minimum (Sportna tehnika je idealni model
gibanja, ki ga dolocajo biomehanske zakonitosti. Gre za racionalnost izvedbe gibanja
v prostoru, ¢asu in z vidika silovitosti) in do katere mere dopustiti razvoj stila. Dokler
tekmovalec s svojim stilom plezanja dosega dobre rezultate oz. napreduje, je vse v
redu, a ko se to ustavi, ga je tezko nauciti nove, bolj racionalne tehnike. Dober
primer za to je zmagovalka tekem svetovnega pokala Angela Eiter, ki po mnenju
vseh pleza neracionalno, s preveliko porabo modi, a zaenkrat zaradi velikih rezerv v
moci Se uspeva premagovati tekmice. Ko jo bodo dohitele, bo imela tezave.

Drugi primer je Maja Vidmar, ji v smereh pogosto pociva na skrceni roki, vpenja iz
blokade...A pravi, da ji je tako lazje, kot Ce bi roko iztegnila. Mogoce je res tako, saj s
tem prihrani dodatno iztegovanije in kréenje roke, a plezalcem, ki blokade ne morejo
drzati je to nerazumljivo.

Razen redkih izjem se danes na tekmovanjih dogaja, da se vrstni red iz tekme v
tekmo mesSa. Odvisen je od tipa plezalne smeri in velikokrat sliSimo tekmovalce, ki
recejo, da ta smer ni bila zanj; da je bila prevec previsna, prevec »platasta«, da so
bili oprimki preve¢ »musavi«...Ravno zato je potrebno, da tekmovalec trenira v kar se
da raznolikih okolis¢inah, ter da zna spremeniti tudi svoj stil plezanja. V to ga mora
na treningih prisiliti trener, saj je Cloveska narava taka, da se neradi lotimo necesa,
kar na nam ne gre, Se posebej, ¢e problem lahko resimo s tehniko, ki nam gre dobro
od rok. Trenerjeva naloga je, da npr. plezalca, ki oprimke vedno stiska, prisili v
plezanje z odprtim prijemom, da nekoga ki pleza pocCasi prisili v hitrejSi tempo, da
izrazito statinega plezalca prisili v dinamicno gibanje; plezalec mogoce ne bo v
smereh tako uspesen kot bi bil s svojim avtomatiziranim stilom plezanja, a na
treningu to ni pomembno, na tekmi mu bo pa lahko prislo zelo prav.

Pri treningu otrok moramo teziti k temu, da se naucijo ¢imbolj racionalne tehnike in
ne dopustiti, da takoj zacnejo razvijati svoj stil. Npr. v obdobju, ko je njihova
relativna moc velika, so otroci zelo mocni in plezalne probleme reSujejo z rockanjem
po oprimkih namesto z dobrim postavljanjem nog; ko enkrat pridobijo telesno tezo,
tega ne morejo vec reSevati tako. Zato je pomembno, da damo poudarek na delo
nog.
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Kakovost tehnike in stila niha v odvisnosti od ucinka okolja na Custva in v odvisnosti
od pozabljanja. Uravnavanje gibanja poteka na dveh ravneh: zavestno, kot ucinek
delovanja plezalCevih Custev in razuma, in na ravni refleksov. Zaradi ucinka Custev je
na tekmovanjih oz. stresnih okolisS¢inah mogoce opaziti spremembe v tehniki in stilu.
Pri tem se lahko tehnika izboljSa ali poslabsa. Na nekatere plezalce tekmovalni pritisk
deluje pozitivno, jih spodbudi, da plezajo tehni¢no dovrseno, tekoce, drugi pa se
zakrcijo in na dan pridejo napake, ki so bile na treningu v spros¢enem okolju skoraj
neopazne. Zato je zelo pomembno, da tekmovalce na treningu nekdo opazuje in
stalno opozarja na napake. Zaznavanje in definiranje napak pa je le prva faza. Sledi
namreC faza popravljanja napak, ki je velikokrat tezja od prve. Napake je mogoce
odpravljati neposredno, z ustreznimi navodili. Pri tem igrajo velik pomen povratne
informacije, ki jih plezalec dobi z opazovanjem lastnega gibanja (videoposnetki). Ce
je vzrok za napako nizja stopnja ene ali vec motori¢nih sposobnosti, lahko napako
odpravimo s treningom le te. Ce pa vzrok za napako izvira iz Custev posameznika
(npr. strah pred poskodbo, strah pred padcem), potem je treba omogociti dodatne
varnostne ukrepe, da si plezalec dobi samozaupanje.

Plezalno tehniko je treba nenehno ohranjati na Zeleni ravni z vadbo, ki predstavlja
ponavljanje gibov v razli¢nih okolis¢inah. Tudi vrhunski tekmovalci morajo v svoj
trening vkljuciti osnovne tehnicne vaje. To je nujno vsaj iz dveh razlogov: zaradi
prepreCevanja pozabljanja motori¢nih programov in zaradi nenehnega
izpopolnjevanja tehnike. Temu delu je dobro posvetiti uvodni del sezone ter kasneje
kot sprememba med intenzivnimi treningi.

3.2.4.2. Specialni trening tehnike za skalno plezaje

Plezanje v naravi je najbolj raznolika oblika plezanja. Za uspesno plezanje je
potreben Sirok in utrjen repertoar plezalnih vzorcev. Najboljsi trening za plezanje v
skali je plezanje samo, menja naj se tip skale (apnenec, granit, gnajs, konglomerat,
pescenjak) in struktura ter raz€lenjenosti skale (plosce, previs, streha, kamin, zajeda,
raz, policke, kapniki, zaobljeni oprimki, luknjice, podprijemi, stranski prijemi, poci...).
Smiselno bi bilo znacilnosti skale prenesti na umetno steno, jih posnemati in tako
povecati pestrost treninga na umetnih stenah. To dosezemo z razgibanimi umetnimi
stenami, z volumni in trikotniki, z vogalnimi oprimki (priviti z lesnimi vijaki). Npr.
dolocen trening lahko posvetimo le plezanju zajed (tehni¢ni namen treninga) in
znotraj tega opredelimo trening za mocC s poudarkom na zaobljenih oprimkih. Vsak
trening na umetni steni poizkuSsamo narediti edinstven s pomocjo neke posebne
stenske znacilnosti. S tem poleg napredka v gibalnem smislu, dosezemo tudi vecjo
pestrost, kar je klju¢ do visoko motiviranega pristopa k treningu. Domisljija pri
treningu na umetni steni je pot do uspeha. Zelo neobicajni oprimki, gibi, nalaganja in
skoki zelo pripomorejo k razvoju sposobnosti za skalno plezanje.

Na umetni steni posnemamo plezanje v naravnih smereh. Ravno nasprotno se
plezanja v naravi lotevamo organizirano, ¢esar se lazje nau¢imo na umetni steni. V
plezalisCu ali na travniku posejanem z balvani se Ze na zacetku dneva odlo¢imo, kaj
nas Caka. Kaksen je cilj treninga, je znano ze od vceraj. Sedaj izberemo smeri glede
na strukturne znacilnosti skale, glede na dolzino smeri in drugo. Povsem drugacna, a
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tudi zelo koristna za napredek, je »teorija $oka«. Sokiramo, kadar smeri izbiramo
sproti, s tem se pokaze prava sposobnost obvladovanja nepredvidljive situacije.

Ce je smiselno dolocimo neko posebno vajo, ki bo pomagala pri napredku (npr.
plezanje smeri navzdol zelo pripomore k izboljSanju obcutka za postavitev nog).
Moznosti v naravi je nesteto, nastel bom nekaj skrajnih primerov. Plezanje poci
izvedemo v Crnem Kalu, najdemo smeri s po¢mi razlicnih Sirin od 1cm do 1,5m
Sirokega kamina. Odlocimo se za obnovitveni trening plezanja na pogled, pridemo v
MiSjo pec in plezamo najvecje plosce, najvecje strehe, smeri polne kapnikov in gob,
smeri, kjer je potrebno izrazito menjati ritem hiter-poc¢asen-hiter in zopet nasprotno
ritmic¢no povsem konstantne smeri.

Na prvem mestu bi poudaril tehniko dela z nogami kot najpomembnejsega izmed
vseh sestavnih delov skalne plezalne tehnike. Izjemnega pomena je obcutek v
nogah, tukaj je poleg same oblike raz€lembe zelo pomembno tudi trenje med
plezalko in skalo, obi¢ajno se moc trenja podcenjuje in se premalo zaupa stopanju na
trenje. V isto zgodbo sodi tudi uporaba izredno malih stopov. Ker je med nogo in
skalo plezalka, je tudi ona odlocilnega pomena za celotno uporabnost nasih nog.
Govorimo o najmanjsih podrobnostih, ki naj jih plezalec zaznava vseskozi. Tehnika
nog je dobra takrat, ko plezalcu skorajda nikoli ne odnese noge nepri¢akovano,
(tehnicno) dober plezalec vedno Cuti kaj se dogaja z njegovimi nogami!

Za sam tehnicni napredek je pomembna primerna kombinacija plezanja na pogled in
Studiranja smeri. Medtem ko vec in hitreje pridobivamo s plezanjem na pogled, nam
plezanje z rdeco piko omogoca poglobiti se v neko zaporedje in ga do potankosti
izpiliti.

Vsako plezalisée ponuja drugacno plezanje, zato je vsako plezaliSc¢e dobro, slabih
plezalis¢ ni! Pustimo opremljenost in kvaliteto skale ob strani! Pri razvijanju plezalne
tehnike je odlocilnega pomena plezalna kilometrina, kar pomeni: ve¢ smeri bomo
splezali, boljsSi bomo. Pomembno je veliko plezanja, zato plezamo dovolj lahke smeri,
s tem ko jih preplezamo, dobivamo na samozavesti in kadar smo dobro razpolozeni,
si zapomnimo vec!

4. Prakticni pristop in vaje za ucenje plezalne tehnike

Zacnemo z nacrtom razvoja PT nekega plezalca, ta pa izhaja iz celotnega letnega
plezalnega nacrta za nekega plezalca. Plan in izvedbo na prvih dveh, pogosto pa kar
na prvih treh nivojih lahko izvajamo in zasnujemo za relativno homogeno skupino
plezalcev skupaj. Plan in izvedbo za plezalce na zadnjem nivoju, pa je smiselno
zastaviti individualno, saj smo Ze pri lastnostih, ki so lastne zelo razlicnim plezalcem.

V planu doloc¢imo sklope PT, ki jih zelimo razviti v dolo¢enem obdobju (npr. tehnika
stopanja in prijemanja ter polozaj telesa v razli¢nih situacijah). Te sklope potem
smiselno razporedimo med posamezne treninge (npr. v ponedeljek bomo delali na
plezanju ploSC v frontalnem poloZaju-zabi, v sredo bomo delali na plezanju previsnih
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smeri s pomocjo zasuka v bokih,...) in opredelimo, kaj tocno bomo poceli na to¢no
dolocen trening:

a. kaj bomo med ogrevanjem v lazjih smereh ponovili (Kar smo se Ze ucili, npr. v
sredo bomo ponavljali polozaj telesa v plati.),

b. opredelimo jedrno tehniko za danasnji trening (Npr. se u¢imo D roka, D bok,
pritisk iz L-nasprotne noge.),

c. kot pri a. postopamo tudi za del treninga, s katerim zacnemo zakljucevati,
torej Se drug obnovitven del vsakega treninga (Npr. ponavljamo pestro
uporabo nog; notranja zunanja stran prstov, peta.),

d. sledi razplezavanje in raztezanje (Npr. vklju¢imo lahko aktivno raztezanje.) ter
ohlajanje.

Zelo koristno je za vsak trening vnaprej tocno doloditi, katere vaje bomo uporabili za
osvajanje dolocene PT (Npr. uCimo se: uporabljati noge, jim zaupati in prenasati tezo
na njih. Vaja: na veliki steni/v naravi plezanje navzdol. Ce hoces$ dol, se z rokami ne
mores vleci navzgor, plezal¢eva pozornost je absolutno usmerjena navzdol, ker tja
hoce.). Plan naj bo celosten, vsebuje elemente za napredek tako tehnike kot fizicni
napredek in napredek gibljivosti.

Izdelan nacrt treninga svojim varovancu/em izro¢imo Ze na zacCetku nekega obdobja
(na zaCetku leta, meseca). Tako si lahko ogledajo, kaj jih ¢aka, in lahko komentirajo
zastavljeno, da morda kaj malenkostno spremenimo. Skratka tako trener, kot
varovanec morata v zastavljen nacrt verjeti, zato je pomembno, da sta usklajena od
samega zacetka. Je pa trener vsekakor tudi vizionar in mora v planu pustiti nekaj
prostora za visoke cilje oz. prepricati varovanca v potiskanje meje mogocega visje.

4.1. Splosni nasveti za zacetek.

Tehniko u¢imo na razli¢nih stenah, odvisno od cilja izbiramo poligon za ucenje. Cisti
zacCetki naj bodo na velikih stenah, v naravi ali na umetnih stenah. Sledi kombinacija
nizke in velike stene; na nizki steni nam je omogoceno takojsnje odpravljanje tezav
in zares malo motecih dejavnikov, npr. strah pred visino..., medtem ko velika stena
ponuja plezanje v viSino in privajanje nanjo. Umetna stena ima pred skalo prednost v
tem, da je vsem laZje dostopna (zvecer, dez, zima) in da na njej vedno najdemo in
omejimo neko ucno situacijo, kot si jo Zelimo. Nasprotno narava ponuja neomejene
moznosti za raznolikost gibanja, je izpostavljena vecCim dejavnikom, ki jih mora
plezalec upostevati in se na njih navaditi.

Sama izvedba naj bi potekala na dva mozna nacina. Na prvih treh nivojih jim najprej
pokazemo situacijo, v kateri lahko neko tehniko uporabijo (pritegnemo pozornost).
Nato jim ob izvedbi razlozimo polozaj oz. potek prehoda. Sledijo varovancevi poizkusi
izvedbe pokazanega, dokler nismo zadovoljni oz. preidemo na naslednjo vajo. Na
zadnjem nivoju navodila/trike skrivamo, naj jih odkrivajo sami!

Med treningom se vsi trudijo za resen pristop k plezanju in ucenju. Trening se zaCne
z ogrevanjem in se konca z ohlajanjem. Vzporedno z omenjenim gre tudi
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osredotocenost in umirjenost pri plezanju, izvajanju vaj in poslusanju ter
komentiranju.

Smeri naj bodo primerno tezke, zlasti na prvih dveh do treh nivojih. To predvsem
pomeni dovolj lahke smeri! S tem, ko uc¢enec prepleza smer dobiva na samozavesti,
in kadar se pocuti dobro, si zapomni vecC! Pri razvijanju PT ima pred koli¢ino treninga
nedvomno prednost kvaliteta, hkrati pa je zlato pravilo razvijanja tehnike: preplezati
¢imvec smeri. To bi pomenilo, naj se pleza zbrano, naj se pleza kvalitetno sestavljene
smeri in hkrati, naj se pleza kar najvec! Trening usmerjen v razvijanje PT, naj se na
prvih treh nivojih konca, kadar je varovanec ze prekomerno utrujen in ni vec
sposoben zbrano plezati. Predvsem zadnji, 4. nivo, razvija plezanje tudi v utrujenem
stanju.

Vzporedne aktivnosti, ki se jim posve¢amo so: telesna gibljivost, razvijanje bazi¢ne
telesne pripravljenosti, vpeljevanje specificnih treningov za vzdrzZljivost, moc in
vzdrZljivost v moci, koordinacija telesa izven stene, sposobnost vizualizacije in
razvijanje psihi¢ne pripravljenosti.

Primarnega pomena je, da varovanci spoznajo pravilen potek treninga Ze na prvem
treningu! Razvijanje plezalne tehnike naj poteka vkljuceno v sicersnje treninge na
vseh nivojih razvoja plezalCeve tehnike. Sprva se tehniki posveCamo v najvejem
obsegu, s ¢asom ob prehodu na drug ali tretji nivo, zmanjSamo osredotocenost na
tehniko in povecujemo poudarek na razumevanju in izvajanju vaj za vzdrzljivost in
moc ter drugih temah treninga.

4.2. Prakticni prijemi in vaje

Pri pisanju in izvajanju treningov je bistvenega pomena razumeti enostavno logiko;
kaj Zelim nauciti, kakSne moznosti imam, katere vaje bodo »izsilile« primerno gibanje
in kako jih bodo varovanci izvajali.

Tabela 2: Nekaj vaj za izboljSanje tehnike oz. njenih komponent.

Sposobnost Kje jo treniramo Izvedba vaje Opomba

Koordinacija Velika umetna stena, | V poznanih smereh, ki so malo
skala laZje od naSega nivoja plezanja
na pogled, izmenjavajte
zaporedja premikanja rok in nog
(1 roka-1 noga; 1 noga -2 roki; 2
nogi — 1 roka)

Koordinacija Velika umetna stena,

skala

V poznanih smereh, ki so malo
laZje od naSega nivoja plezanja
na pogled in so preproste z
gibalnega vidika, izvajajte gibe
naenkrat z isto roko in isto nogo
(L roka, L noga)

To je najbolje izvajati v
navpicnih smereh

Tekoce
gibanje

Mala, velika umetna
stena stena, skala

Plezajte razlicno dolge smeri
(med 30 in 80 gibov), na pogled
ali ze poznane, tako da
poskusate biti ves ¢as v gibanju

Ce plezate na pogled,
je potrebno, da je smer
v obmocju tezavnosti,
ki ga zelo dobo
obvladate, saj je sicer
tezko dovolj hitro zbrati
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vse informacije
potrebne za izvedbo
tekocega gibanja

Koordinacija

Campus board

Z obema rokama zacnite na isti
letvici in potem naenkrat skocite
najvisje kot lahko, potem se
preko vmesnih letvic spustite do
izhodiscne.

Vse vaje na campus
boardu zahtevajo
vrhunsko pripravljenost
in niso primerne za
zacetnike. Stevilo
ponovitev vaj in serij je
majhno (<8), pocitki
med njimi pa dolgi (>
3 min).

Campus board

Rockanje z letvice na letvico
najhitreje kot lahko

Campus board

Med obojerocnimi skoki na visjo
letvico v zraku Se plosknemo

Koordinacija

Mala umetna stena

Izvajanje skokov v razli¢nih
pogojih:

e Spreminjajte velikost in
usmerjenost
izhodiS¢nega oprimka
(vodoravno, navpicno,
podprijem, na ramo)

e Uporaba enega ali dveh
stopov za odriv

e Spreminjajte polozaj
stopov glede na poloZaj
izhodis¢nih oprimkov
(blizje, dlje, odmaknjeno
od vertikalne linije...)

e Spreminjajte smer
skokov (navpicno,
vodoravno, posevno)

e Qdriv ista roka-ista noga
oz. leva-desna

Pri skokih je
pomembna
koncentracija na vse
okoncine hkrati, vse se
osredotoci v skok.

Natancnost Mala umetna stena Med plezanjem precke na vsakem
postavljanja stopu zamenjajte noge in pri tem
nog uporabljajte razli¢cne metode; z
majhnim poskokom, z vmesnim
stopanjem na trenje na steno
nad stopom, s postopnim
prestopanjem (pocasi naredite
prostor na stopu za drugo nogo)
Mala, velika umetna Plezanje v nogavicah ali bosi
stena
Mala, velika umetna Plezanje z razli¢nimi plezalkami;
stena, skala ena trda ena mehka
Hitrost in Plezalna deska KroZno rockanje po oprimkih Za olajSanje vadbe:
natancnost razli¢nih velikosti in oblik €N0 Nogo opremo na
prijemanja (policke, klescice, luknijice...) stol (ali drugo oporo)
Hitrost in Mala, velika umetna Cim hitrejde plezanje lahkih
natancnost stena smeri, ki jih Ze poznamo in ki
prijemanja in vsebuje raznovrstne oprimke; cilj
stopanja ni najkrajsi ¢as, temvec ¢imbolj

natan¢no prijemanije, brez
popravkov, ter stopanje brez
zdrsavanja in ropotanja po steni.
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Gibanje z boki | Mala umetna stena Plezanje preck z iztegnjenimi

komolci.
Zmanjsanje Mala, velika umetna Preden se podate v izbrano smer,
vpliva stena se utrudite npr. na plezalni deski
utrujenosti na (najvecje mozno Stevilo zgib na
kvaliteto policki, visenje dokler lahko,
gibanja zaporedje blokad...). Med

plezanjem je prioriteta v kvaliteti
izvedbe gibov, uspesno
preplezana smer je (vsaj od
zaCetka) v drugem planu.

Velika umetna stena, | Na koncu treninga oz. plezalnega
skala dneva se poskusite v plezanju na
pogled v smereh, manjse
tezavnosti od vasega
maksimalnega nivoja (dve Crki;
7c-7a)

Vir: Guyon, Broussouloux, 2004

To je nekaj izmed vaj s katerimi lahko izboljSujemo tehniko. Obstaja jih Se mnogo
vec, lahko se jih izmislite tudi sami, potrebno je le malo ustvarjalnosti. Lahko so zelo
dobra popestritev treninga in tako ne koristijo le tehniki sami, temvec imajo pozitiven
vpliv tudi na motivacijo plezalcev.

4.2.1. Sestavljanje smeri kot orodje za pravilno ucenje

Da je sestavljanje smeri zelo dobro orodje za napredek v razumevaniju in
popravljanju PT, smo Ze govorili. Smisel je v logiki, da je plezalna smer neke vrste
uganka, ki si jo postavljalec smeri (obicajno trener) izmisli, njegov varovanec pa jo
mora resSiti. Postavljalec/trener pozna resitev, varovanec jo iSCe in poizkusa izvesti.
Sedaj postavimo varovanca v vlogo postavljalca smeri in naj sestavi smer, ki bo od
plezalca zahtevala, da se doloCene gibe izvaja s pomocjo tocno dolocene prvine. S
tem mu dejansko vsilimo razmisljanje o gibanju, ki mu ga tocno dolo¢imo (Smer naj
naredi v tistem previsu, po velikih oprimkih, z dolgimi gibi, roka-noga. V smer naj
vkljuéi dve zaporedji: iz podprijema na podprijem in na Se en podprijem.). Varovanec
bo hitreje sprejel logiko dolocene prvine, kadar bo razumel tudi stalisce trenerija;
zakaj ta prvina, kaj to gibanje prinese, kako se obnasa plezalec, kaj je v smeri
potrebno popraviti...

Varovance ucimo sestaviti dolocen tip smeri (moc ali vzdrzljivost v modi ali
vzdrZljivost v plosci, previsu, strehi, ¢ez prehod na raz, po zajedi, ez streho v
plosco...). Dolocijo naj sklope prvin (npr.: dinamicni gibi po zaobljenih oprimkih, smer
roka noga), ki bodo vkljuceni v smer. V najprej naj se odlocijo ali bo tezka ali lahka
ali nekje vmes. Smeri naj bodo sestavljene logi¢no; Ce razporeditev oprimkov v smeri
to dopusca, naj plezalec spusca oprimke, menja roke, stopa v razkorak, si pomaga z
robom,... Le tako se bo naucil izkoriscati vse moznosti, ki mu jih omogoca stena, in
bo taksno logiko nosil s seboj vedno in povsod. Ce so smeri za nekoga prelahke, naj
se mu jih otezi na razumljiv nacin s trudom in ne na hitro, z ne¢em nemogocim.
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4.2.2.Ucenje s snemanjem in analizo posnetkov ter z opazovanjem
soplezalcev in popravljanjem njihovih napak

Bolj ucinkovit od ustnega komentarja je ogled videoposnetka nekega plezalnega
nastopa. Optimalno bi bilo vseskozi snemati plezanje nasega varovanca, mu takoj po
zakljucenem plezanju predvajati posnetek njegovega plezanja, ga pokomentirati-
zlasti napake, nato pa ga po pocitku poslati v isto smer, kjer naj jih odpravi. Seveda
taksSen nacin dela ni dosegljiv veliki vecini navez varovanec-trener.

Predlagam, da se po zmoznostih doloci trening, ki se snema, seveda snemamo lahko
vse dele treninga, ogrevanje, jedro in razplezavanje. Bistveno je, da posnamemo
plezanje v tezjih smereh; plezalec se znacilno slabse zaveda svojih napak v tezjih
situacijah. Zelo koristno je primerjati plezanje razli¢nih varovancev v isti smeri,
primerjati razli¢cne nacine reSevanja dolo¢enega problema, tako vsi spoznavamo
razlicne stile plezanja. Smiselno je snemati in se skoncentrirati na ogled tako detajlov
kot ritma skozi celotno smer. Seveda je razumljivo, da si posnetke ogledamo kar
najhitreje in si zapiSemo (trener in varovanec) bistvene napake, ki jih na prvem
treningu v isti smeri in podobnih smereh-situacijah odpravljamo.

Kamere in analize posnetkov si vsi in velikokrat ne morejo privosciti, zato obstaja
enostavna nadomestna resitev. Opazovanje soplezalcev in hkratno komentiranje
plezanja v neki skupini ima podoben ucinek. Torej Cas pocitka in varovanja
izkoristimo za spremljanje plezoCega/ih, trener naj sproti komentira ve€je napake, ali
pa to¢no dolo¢ene napacno izbrane prvine (npr.: izrazito plezanje v zabi, namesto
obracanja bokov).

4.2.3.En dan v skali

V naslednjih stirih odstavkih so podani stirje konkretni primeri, kako izgleda tehni¢no
strukturiran trening v skali. Vsak naslednji odstavek predstavlja tehni¢no en nivo visje
razvitega plezalca.

Prvi nivo se enadi z varovancevim prvim plezalnim dnevom v skali. Namen dneva je
predstaviti plezalno pestrost in poudariti pomen tehnike pred mocjo! Za prvo plezanje
je zelo primeren Bohinj, saj omogoca raznoliko plezarijo (dobri oprimki v plezaliSu
Pod skalco in pomen uporabe nog v »platastem« plezaliS¢u Bellvue). Dan zacnemo z
razgibavanjem sklepov, nadaljujemo z raztezanjem (aktivho pomagamo predstaviti
pravilno izvedbo; zdaj raztegujemo tole misico..., hkrati povemo zakaj raztezanije),
nato predstavimo opremo in gremo plezat. Zaénemo »Pod skalco« z lahko precko tik
nad tlemi in nadaljujemo z najlazjo smerjo v plezaliS¢u (seveda z varovanjem od
zgoraj). Sledi pogovor in splosni nasveti, Se enkrat gre plezat, tokrat sosednjo, prav
tako zelo lahko smer. Sedaj se sprehodimo do plezaliS¢a Bellvue in varovanca
posljemo v najlazjo poloZzno smer, kjer bo predvidoma imel velike tezave z
zaupanjem v lastne noge in skromne stope (a sicer odli¢no trenje). Nadaljujemo s Se
kakim poizkusom v sosednjih, prav tako lahkih smereh. Na koncu dneva, ko je
varovanec utrujen, mu pokazemo, kako se tako polozno smer prepleza brez uporabe
rok. Nato naredimo raztezanje in gremo na vecerjo.
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Cez kako leto ali dve se nas varovanec nahaja nekje med drugim in tretjim nivojem
ucenja PT, njegov nivo je 6b na pogled. Opazamo, da ima izredne tezave pri
razumevanju in izvajanju plezanja previsnih smeri z obracanjem boka in kolena, in da
mu ne leZi dinamicno gibanje. Zelo primerno naravno plezaliS¢e, v katerem najdemo
previsne smeri z velikimi oprimki in nekaj lazjimi balvani, je Trenta. Da je trening
zabavnejsSi zraven povabimo tudi nekaj boljSih plezalcev iz odseka, ti povecajo
druzabno navijaski naboj. K sedaj Ze ustaljenemu poteku treninga za zacetek dneva
dodamo kopanije v ledeni Soci, kar nas odli¢no zbudi in poZene kri po telesu.
Zacnemo z lazjimi preckami in dvema najlazjima balvanoma, ko so podlahti in bicepsi
ogreti (enkrat pocasi »naviti«), se premaknemo v »smeri na Strik«. V sektorju s
previsnimi 6ajkami se prepleza dve smeri, sledi malica. Po polurni malici se prepleza
Se dve previsni 6a smeri, v primeru, da je varovanec v kaki od prvih dveh padel, gre
in jo poizkusi preplezati uspesno. Preden postane resno utrujen se preselimo nazaj k
balvanom in se spopademo z enim dinamicnim problemom, kjer imamo odli¢no
moznost vaditi dinamicne gibe. Plezamo do stanja vecje utrujenosti, sledi
razplezavanije in raztezanje ter vecerja v blizini. In ne ¢ez dve uri doma!

Treniramo odliénega mladega plezalca (7c+ v previsu na pogled), ki pa zaradi v
preteklosti ve¢inoma enoli¢nih »plasti¢nih« treningov ne zna plezati »platastih smeri«
(plos¢o 7b nemogoce v enem dnevu). Plos¢am se izogiba in jih za povrh Se
podcenjuje, CeS: »kdo Se danes pleza plate«. Za dober trening na tretjem nivoju se
bomo zopet odpravili v »Staro« Bohinjsko Belo (za vasjo), v kraljestvo lepih plat stare
Sole. Za ogrevanje prelepo smer Zajeda 6a+, v kateri je potrebno pokazati vec kot
miSice. Nato bomo preplezali Marjonovo poc in jo podaljsali v Intermezzo skupaj 6b.
Ogrevanje bomo zakljucili z Belansko 6¢, ki jo bomo preplezali gor in dol. Po krajSem
pocitku (20min) sledi smer Maskerada 7b+, v katero fanta posljemo na pogled. V
primeru, da v prvem poizkusu ne spleza, sledita Se najvec dva poizkusa za uspesen
vzpon v smeri. Pocitki med poizkusi naj bodo 20-35min, ¢e se ohlaja/je zelo »navit,
naj gre eno smer v rangu 5a-5c za ohranjevanje ogretosti 0z. za vmesno
razplezavanje. Po uspeSnem vzponu ga ppéljemo v smer Literarni nokturno 8a, ki naj
si jo ogleda za prihodnjic. Razpleza se v Skrlatnem dezju 6¢ in Kaci plaziritki 5a. Sledi
raztezanije in vecerja.

Trening na Cetrtem nivoju bomo izvedli z dvema tekmovalkama, katerih nivo plezanja
na pogled je 7c+, nahajata se v spomladanskem pripravljalnem obdobiju,
intenzivnost treningov pred tekmo (¢ez 10 dni) pada. Zaradi Solskih obveznosti smo
malo Casa posvetili plezanju v skali, a vseeno so v zadnjem mescu za nami 4 treningi,
ki smo jih izpeljali v naravi, seveda smo se posvetili vplezavanju. JutriSnji trening
plezanja na pogled zZe dlje ¢asa nacrtujemo v Misji Peci, kjer letos Se nismo plezali,
sta pa punci vecino smeri do 8a preplezali Ze v preteklih letih. Danes bomo plezali
zelo in zmerno previsne smeri s prehodi iz strehe v plosco, plezali bomo navpicne in
previsne plosce, seveda bomo plezali po kapnikih. Izbirali bomo konstantne smeri
brez detajlov, kjer se zaradi vzdrzljivosti tezave stopnjujejo pod vrh. Po teku od
Gabrovice do parkiriS¢a pod Misko, se bomo na soncu raztegnili. Celoten dan bomo
pozorni na tekoCe gibanje, brez odvecnega ¢akanja pred zahtevnejSimi odseki in na
odlocno gibanje skozi zahtevna mesta. 1.Kombinacija Tazio-Pi¢kin dim 6a+ gor in
dol, 2.Kurdji rock 6¢, 3.Mickena do vrha 7a, 4.Kindergarten 7a+, 5. Durango 7b+, 6.
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Nikita 7b+, 7. PtiCja perspektiva 7b, 8. Srec€a vrtnice 7a+, 9. Krvavica do vrha 7a+,
10. Rodeo 6¢+, 11. Pecenica do vrha 6b+ in 12. Hrenovka 6b+.

Pomembno je, da spotoma po malem pijeta kvaliteten napitek (voda + sok), in da
vseskozi jesta, po vsaki smeri kak grizljaj. Sledi vecerja in naslednja dva dni pocitek.

5. Motivacija in moc€ za ucenje plezalne Tehnike

Plezalna tehnika je poleg telesne in psiholoske priprave nedvomno najpomembnejse
podrocje, ki se mu mora resen plezalec posvetiti. Za ucinkovit napredek je potrebna
tako tehnika kot moc. Eno brez drugega ne pride do izraza. Plezalec ne uspe izvajati
tehni¢no zahtevnega gibanja, ¢e nima dovolj razvitega misievija in ZivCevja, s
katerim nadzoruje in upravlja svoje telo! Zato je zelo pomembno, da se treningu
posvetimo celostno; da doloc¢imo koncni in vmesne cilje, da definiramo trenutno
psihofizicno stanje, da spiSemo ambiciozen, a realen nacrt treninga, da se ga drzimo
in ga po potrebi sproti prilagajamo. Najpomembneje od vsega pa je seveda
zadovoljstvo, ki ga v gibanju in seveda plezanju iS¢emo, najdemo in negujemo! Kako
je z u¢enjem tehnike ¢asovno? Ena intenzivna sezona lahko popravi veliko. Tezave so
precej vecje pri izkusenejsih, ki imajo Ze zelo utrjene napacne vzorce gibanja. Vendar
gre tudi tukaj pocasi na bolje, potrebno je svojevrstno »pranje mozganov«.

Za dober trening in napredek v tehniki je v osnovi potrebno imeti zadovoljivo
infrastrukturo in dovolj ¢asa. Najpomembnejsa pa je motivacija, ki je ni¢ ne uspe
nadomestiti. Odvisna je od plezalca samega in od okolja; od starSev (dokler plezalec
ni samostojen) in trenerja ter prijateljev. Vsak naj se zaveda svoje izjemno
pomembne vloge pri celothem procesu. Trener kot tak je odgovoren za prijetne,
pestre in ucinkovite treninge, kamor spada tudi pogovor o neplezalnih zadevah.
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Slikovna priloga

Slike 1, 2, 3, 4:

Zgoraj levo: uporaba palca

Zgoraj desno: objemanje z mezincem

Spodaj levo: izrazit zasuk kolena / spuscanje kolena
Spodaj desno: oporno plezanje
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Slika 5, 6, 7:

o7

Premik nog v razkoraku

Levo zgoraj: da doseZzemo visok oprimek,
moramo postaviti noge visje.

Desno zgoraj: funkcijo D noge prevzame
desna roka, nogo postavimo visje.

Levo spodaj: leva roka prevzema
ravnotezno funkcijo leve noge...

Spuscanje noge z namenom uravnotezenja telesa pri dinami¢nem kriznem gibu.
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Slika 11, 12, 13, 14:

Nalaganje na ramo

Zamah z nogo

Levo zgoraj: Noge Zeli prenesti na levo
stran, velja to¢no dolocen stop.

Desno zgoraj: Kontrolirano spusti noge
(zamahne) na drugo stran.

Levo: z nogami ujame dolocen stop
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