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IZVLECEK

Trener $portnega plezanja pri svojem delu potrebuje veliko znanj in izkuSenj, ne
glede na to ali trenira zadetnike ali tekmovalce. Ze prej mora opraviti
usposabljanje/Solanje za inStruktorja Sportnega plezanja, pri katerem je veliko ve¢
poudarka na vrvni tehniki in z njo povezani varnosti. Poznati mora ciklizacijo,
poskodbe, plezalno tehniko, psihologijo, masazo, prehrano ter Se veliko drugega. Te
vsebine so predstavljene v prvem delu diplomskega dela. Ker je Sportno plezanje
razmeroma mlad Sport, se bodo v prihodnosti omenjena znanja $e v mnogem
nadgrajevala.

Drugi del diplomskega dela je posvecen osnovni plezalni tehniki. Opredeljene in
opisane so prvine, ki sestavljajo osnovno plezalno tehniko. Pri vsaki prvini so za
boljSo predstavo dodani tudi slikovni prikazi za boljSo predstavo, opis najpogostejsih
napak ter vaje za njihovo odpravljanje.

V dodatku je predstavljen uéni nacrt predmeta Sportno plezanje za celotno obdobje
Studija na Fakulteti za Sport, to je za vsa tri leta. UCni nacrt je sluzil kot podlaga za
pripravo vsebin predmeta Sportno plezanje 4.
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ABSTRACT

Somebody who wants to be a coach of sport climbing needs a lot of knowledge and
experiences, no matter if he coaches beginners or serious competitors. Even before
one becomes a coach of sport climbing, one has to be instructor. That is why we
don't write anything about rope maneuvers not about safety issues at this point. It is
essential for a coach to know a lot about cyclization, injuries, climbing technique,
psychology, massage, nutrition and about variety of other things. In this diploma
there are determined and listed all these contents. But it can be expected, that a few
contents will in the future change a bit, due to fact that this sport is very young and is
still developing.

The second part of this writing is dedicated more to climbing technique. All the basic
climbing elements are described in detail in words and with illustrations. There are
also described some exercises to avoid the most common mistakes.

In appendix there is presented curriculum for sport climbing subject for the whole
period of study on Faculty of Sports.
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1 UVOD

Sportno plezanje se je razvilo iz prostega plezanja in je najvarnej$a oblika prostega
plezanja. Gre za podobno dejavnost, morda je razlika le v tem, da se $portno pleza
vecinoma v nizjih stenah in krajSih plezalnih smereh oziroma v urejenih plezalis¢ih ter
na tekmovanjih, na umetno postavljenih stenah, pri Eemer je za varnost poskrbljeno s
posebnimi vijaki - svedrovci, ki zdrze tudi ve€ tiso€ kilogramov obremenitve.
(Wikipedija, 2009)

V Slovenijo sta prosto plezanje prinesla Iztok Tomazin in Borut Bergant. Leta 1978
sta kot gosta ameriSkega planinskega drustva (American Alpine Club) obiskala
Ameriko in se v 38 dneh, kolikor je trajal njun obisk, seznanila s takrat najboljSimi
ameri8kimi prostimi plezalci, s plezalno tehniko in zlasti etiko, ki ima pri prostem
plezanju poseben pomen. Bergant se je pozneje posvetil zgolj alpinizmu, Tomazina
pa je nacin razmisljanja ameriskih plezalcev tako prevzel, da je zamisel o prostem
plezanju Siril po Sloveniji. Zato ga lahko imamo za pionirja prostega plezanja pri nas.
Z Matjazem Ivnikom sta opravila Stevilne prve proste ponovitve v nasih Alpah.
Tomazin je bil tudi prvi Slovenec, ki mu je v tistem Casu uspelo prosto preplezati
smer, ocenjeno s Vll+, danes celo z VIII-. Takrat so se s prostim plezanjem ukvarjali
Se Lidija Painkiher, NuSsa Romih, Ines Bozi¢, Jelka Tajnik, Zeljko Perko, Frandek
Knez, Janez Skok, Tadej Slabe, Igor Skamperle, Bojan Lesko$ek, Rok Kolar, Andrej
Kokalj, Sre¢o Rehberger, Tomo Cesen in drugi. Zadeli so urejati prva plezalis¢a (Crni
Kal, Osp, Dovzanova soteska, Vipava ...) in prirejati tekmovanja. (Wikipedija, 2009)

Pleza se po plezalnih smereh. Plezalna smer je navidezno dolo¢en pas v steni, kjer
poteka vzpon plezalca. Smeri so zavarovane z varovalnimi svedrovci, ki sluZijo
varovanju, obenem pa nakazujejo priblizen potek smeri. Dolzine smeri so razli¢ne, od
nekaj metrov, do navadno pol raztezaja (35 m), lahko pa tudi ve¢ raztezajev. Smer
opremi opremljevalec smeri, ki namesti svedrovce in sidris¢e. Smer navadno tudi prvi
prepleza, poimenuje ter predlaga oceno tezavnosti. (Wikipedija, 2009)

Med razmahom Sportnega plezanja so se med plezalci izoblikovala dolo€ena pravila,
ki so opisovala, na kak$en nacin je bila dolo€ena smer preplezana:
-z rdeco piko: vzpon po predhodnih neuspesnih poskusih (»$tudiranje« smeri)
ali po predhodnem tehni¢nem vzponu;
- na pogled: vzpon v prvem poskusu v neznani smeri (brez predhodnih
informacij);
- na »flash«: enako kot vzpon na pogled, le da predhodno opazujemo drugega
plezalca v smeri ali pridobimo ostale informacije o smeri.
Najbolj cenjen je vzpon na pogled, sledi vzpon na »flash«, nato rde¢a pika.
Oblikovalo se je $e nekaj drugih pravil, vendar danes ve¢inoma niso ve¢ v uporabi.
(Klofutar, 2006)



Pocasi so se razvile tudi razli€ne oblike Sportnega plezanja in sicer:

»klasicno« Sportno plezanje (Sportno plezanje v nizkih stenah, plezalis¢ih) je
najpomembnejSa oblika, ki je privedla do razmaha Sportnega plezanja in
njegovega razumevanja v danasnjem smislu;

balvansko sportno plezanje (na balvanih in spodnjih delih sten) je v bistvu
starejSe kot klasicno Sportno plezanje, najvecji razmah pa je dozivelo v
zadnjem desetletju;

sportno plezanje v visokih stenah, ki se odvija v smereh, daljSih od enega
raztezaja, pogoj pa je, da so tudi daljSe smeri ustrezno varovane s svedrovci
in urejenimi varovalisCi. (Klofutar, 2006)
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2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

V osemdesetih letih 20. stoletja se pricne razvoj tekmovalnega Sportnega plezanja.
Prvo pravo mednarodno tekmovanje je bilo organizirano v letu 1985 v Bardonecchi
pri Torinu (ltalija). Kmalu so se zacCela odvijati tekmovanja za svetovni pokal, leta
1991 pa je bilo organizirano prvo svetovno prvenstvo. lzoblikovale so se tudi tri
tekmovalne discipline:

- tezavnostno plezanje, kjer se za kon¢ni rezultat meri preplezana viSina;

- balvansko plezanje, kjer je konéni rezultat odvisen od Stevila preplezanih

balvanov in
- hitrostno plezanje, kjer se meri €as plezanja smeri. (Klofutar, 2006)

Pri nas za prvo pravo tekmovanje Stejemo drzavno prvenstvo v Ospu leta 1988. Prva
tekmovanja so se Se odvijala v naravnih stenah, kmalu pa so se preselila na umetne
stene, s Cimer se je Sportno plezanje Se bolj uveljavilo kot tekmovalna Sportna
panoga. Najbolj zveneCe ime slovenskega tekmovalnega plezanja je prav gotovo
Martina Cufar, ki je poleg ostalih odliénih rezultatov v letu 2001 osvojila tudi naslov
svetovne prvakinje v tezavnostnem plezanju. V zadnjem ¢asu v tezavnosti prevladuje
Maja Vidmar, ki je leta 2007 dosegla tudi skupno zmago v svetovhem pokalu. Poleg
nje odlicne rezultate dosega tudi Natalija Gros, ki je v letu 2008 postala evropska
prvakinja v balvanih in tako Sloveniji priplezala prvi naslov na evropskih prvenstvih.
Pri moskih je bil na tekmah v teZzavnosti vse od leta 1997 najboljsi Aljosa Grom, ki je
bil tega leta tretji. Sele v letu 2008 je Klemen Bedan najprej izenadil njegov rezultat in
ga nato izboljSal s prvo slovensko zmago v svetovnem pokalu, ki jo je dosegel na
domaci tekmi v Kranju. (Klofutar, 2006)

Za takSne dosezke ne zadostujeta le nadarjenost in trud plezalca, ampak tudi dober
trener, ki dela s plezalci. Za delo z mladimi pa potrebuje veliko razli€énega znanja.

V diplomskem delu bomo opisali in razdelili vsebine, ki bodo obravnavane v zadnjem
letniku Fakultete za Sport na smeri Sportno treniranje — Sportno plezanje. Ob koncu
tega programa bodo Studentje postali trenerji Sportnega plezanja. Zavedati pa se je
treba, da je Sportno plezanje mlad S$port in da zagotovo niso zajete vse vsebine.
Nadaljnji razvoj tega Sporta bo pokazal, kaj vse je Se potrebno za boljSe delo
trenerjev. V drugem delu diplomskega dela je opisana metodika — osnovne plezalne
tehnike.

Namen diplomskega dela je na osnovi pregleda literature, lastnega znanja in izku$en;
predstaviti in na kratko opisati vsebine, ki pridejo v postev pri izobraZzevanju za
trenerja Sportnega plezanja na Fakulteti za Sport in podrobno opisati osnovno
plezalno tehniko.
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3 CILJI

e Nasteti in razdeliti vsebine predmeta Sportno plezanje 4
e Opredelitev vsebin za izobrazevanje trenerja $portnega plezanja
e Podroben opis in metodika osnovne plezalne tehnike

4 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Za preucevanje smo uporabili tuje in domace
vire ter interne vire Komisije za Sportno plezanje. Pomagali smo si tudi s strokovnjaki
dologenih podrogij in uporabili metodo pogovora ter lastne izkusnje.
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5 RAZDELITEV VSEBIN

Na podlagi uénega nacrta (str. 80) so v nadaljevanju razdeljene vsebine, ki pridejo v
postev pri predmetu Sportno plezanje 4 (str. 83).

5.1 TEHNIKA SPORTNEGA PLEZANJA

Spodaj so opisane/nastete prvine osnovne in nadaljevalne plezalne tehnike.
Osnovna plezalna tehnika zajema osnovne polozaje in gibanja, ki se jih ucijo
zacetniki. Ko pa nekdo Ze obvlada prvine osnovne plezalne tehnike, preidemo na
uCenje prvin nadaljevalne plezalne tehnike.

5.1.1 OSNOVNA PLEZALNA TEHNIKA

5.1.1.1 PRIJEMANJE IN STOPANJE

- Vrste oprimkov:
o postavitev oprimka,
o nhaklon oprimka,
o velikost oprijemalne povrsine.

- Vrste osnovnih prijemov na podlagi postavitve oprimkov:
o nadprijem,
o podprijem,
o stranski prijem.

- Nacini prijemanja:

o prijemanje velikih pozitivnih oprimkov,
prijemanje velikih negativnih oprimkov,
odprti prijem,
zaprti prijem,
prijem na streSico,
kleScasti prijem.

O O O O O

- Vrste stopov:
o pozitivni,
o negativni,
o plosca.
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Nacini stopanja:

stopanje na spredniji notranji del stopala,
stopanje na spredniji del stopala,
stopanje na sprednji zunaniji del stopala,
stopanje na celo stopalo,

stopanje na trenje.

o O O O

5.1.1.2  OSNOVNI PLEZALNI POLOZAJ

Na mestu (polozaj Zzabe):
o Stirioporni poloZaj (polozaj Zabe),
o trioporni polozaj,
o polozaj s podprijemi.

Osnovno plezalno gibanje:
o osnovno plezalno gibanje navzgor,
o plezanje s podprijemi,
o plezanje precnic.

5.1.1.3 BOCNI POLOZAJI

Osnovni bo¢ni polozaj.

5.1.1.4 OSTALE PRVINE

Visok dvig noge oziroma nalaganje na nogo.
Oporno plezanje.

Opora z roko.

Preprijemanje.

Prestopanje.

Pomoc¢ druge roke na drzanem oprimku.
Plezanje zajede.

Plezanja kamina.

Plezanje raza.

Plezanje poci.

5.1.1.5 BIOMEHANSKE ZAKONITOSTI
Sila teze,
Tezisce,
Sila lepenja.
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5.1.2 NADALJEVALNA TEHNIKA NA UMETNI STENI

5.1.2.1 PRIJEMI

Prijemanje z mezincem.

Prijemanje kleS¢.

Prijemanje negativnih in velikih negativnih oprimkov.
Prijemanje trikotnikov oziroma njihovih robov.

5.1.2.2 PREPRIJEMI

Roka ¢ez roko.
»Klavir«.

5.1.2.3  POSEBNI NACINI STOPANJA in UPORABE NOG

Stopanje nekoliko ¢ez stop.
Zatikanje pet:

o ez roko,

o med rokama,

o zatikanje pete na navpi¢nem oprimku,

o zatikanje pete v navpicni steni,

o zatikanje pete z zunanjim delom plezalke.
Stopanje in zatikanje za isti oprimek (»bicikel«).
Zatikanje prstov.

Zatikanje pet in prstov.
Zatikanje kolen.

5.1.2.4 PRESTOPANJE

Prsti ob prstih.
Prestopanje z vmesnim stopanjem na trenje.

5.1.2.5 KRIZANJA Z ROKAMI

Pod roko.
Nad roko.

5.1.2.6 KRIZANJA Z NOGAMI

Zadaj.
Spreda,.
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5.1.2.7 BOCNA GIBANJA

Gibanje z zasukom kolena (gibanje v stranski smeri).
Gibanje z zasukom boka (gibanje navzgor ali krajsi krizni gib).
Gibanje z zasukom boka in izrazitim zasukom kolena (daljsi krizni gibi).

5.1.2.8 SKOKI

Soroc¢ni skok.
Osnovni skok na dva lo¢ena oprimka.
Skok s prenosom teze na eno nogo.

5.1.2.9  NIHAJI

s pomocjo rok,
s pomocjo nog.

5.1.2.10 NAVLEK ali MANTEL «

5.1.2.11 URAVNOTEZENJE S SPUSCANJEM ENE NOGE

Spusc€eno nogo krizamo zadaj.
Spusc€eno nog krizamo spredaj.

5.1.2.172 UPORABA ROBOV STENE

5.1.2.13 POLOZAJI BREZ UPORABE ROK

5.1.2.14 PLEZANJE POCI

Oporno plezanje.
Tehnika gvozdenja.

5.1.3 SPECIALANA TEHNIKA V NARAVNI STENI

5.1.3.1 PLEZANJE POCI

Tehnika gvozdenja in zatikanja.
Oporno plezanje.
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5.1.3.2 PLEZANJE ZAJEDE

Plezanje v razkoraku.
Gib z zasukom kolena navznoter.

5.1.3.3 PLEZANJE KAMINA

Plezanje v razkoraku.
Tehnika z zatikanjem telesa.

5.1.3.4 PLEZANJE RAZA

Zatikanje pete.

5.1.3.5 PLEZANJE PLOSC

Plezanje v osnovnem polozaju.
Plezanje po malih stopih.
Plezanje s stopanjem na trenje.

5.1.3.6 PLEZANJE STROPA

Prehod v strop.
Plezanje v stropu.
Prehod &ez rob

514 SPECIALNA
PLEZANJE

5.2.1

akutne poskodbe
kroni¢ne poskodbe

5.2.2

Anatomska zgradba prstov.

TEHNIKA ZA  BALVANSKO

Vsebuje prvine specialne tehnike za umetne stene in naravne stene.

5.2 POSKODBE V SPORTNEM PLEZANJU

NAJPOGOSTEJSE POSKODBE PRI SPORTNEM PLEZANJU

POSKODBE PRSTOV IN DLANI
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- Poskodbe kroznih vezi.
- Vnetje kitnih ovojnic.

- Preskakujodi prst.

- Poskodbe ¢lenkov.

- Ganglion.

- Poskodbe koze.

5.2.3 POSKODBE KOMOLCEV

- Anatomska zgradba komol¢nega sklepa.
- Plezalski komolec.

- Teniski komolec.

- Golfski komolec.

5.2.4 POSKODBE RAME

- Anatomska zgradba rame.

- Akutne poskodbe rame (izpah ramenskega sklepa).

- Kroni¢ne poskodbe rame (vnetje dolge glave dvoglave nadlahtni€ne miSice
(m. biceps brachii), vnetje miSice nadgrebencnice (m. supraspinatus)).

5.2.5 BURSITIS

5.2.6 SINDROM PRITISKA NA ZIVEC

- Sindrom zapestnega kanala.
- Sindrom pritiska na supinatorno misico (m. supinator).
- Sindrom kanala ulnarnega Zivca.

5.2.7 POSKODBE MISIC

- Otrdelost misic.
- Natrganje ali pretrganje misi¢nih vlaken.

5.2.8 POSKODBE HRBTENICE

5.2.9 POSKODBE NOG

- Zvin gleznja.
- Deformacija prstov na nogi.
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5.3 ZDRAVLJENJE IN REHABILITACIJA SPORTNIH POSKODB

5.3.1 FAZE ZDRAVLJENJA POSKODB

- Prvafaza (prva pomo¢, oskrba poskodbe v prvih 24 urah),

- druga faza (24-48 ur, prava rehabilitacija z razlicnimi vajami in drugimi
postopki),

- tretja faza (poSkodovan ud lahko premikamo z lastno mocjo in v popolni
amplitudi brez bolecin),

- Cetrta faza (navajanje na specificne plezalne obremenitve).

5.3.2 POSTOPKI ZDRAVLJENJA

- Kiroterapija (oz. terapija z ledom),

- topli obkladki,

- knajpanje,

- frikcijska masaza,

- laserska terapija,

- ultrazvok,

- elektroterapija,

- terapija z magnetnim poljem,

- ro¢na limfna drenaza,

- akupunktura,

- steroidne injekcije,

- zdravila proti bole€inam in vnetju,

- terapija z udarnimi valovi,

- izokinetika,

- funkcionalno bandaziranje:
o preventivno bandaziranje,
o terapevtsko bandaziranje,
o postopki bandaziranja posameznih predelov roke

- razne terapevtske vaje.

5.3.3 PREPRECEVANJE SPORTNIH POSKODB

- Ogrevanie.
Gibljivost in raztezne vaje.
Vaje za moc.
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5.4 MASAZA ZA SPORTNE PLEZALCE

5.4.1 KARAKTERISTIKA MASAZE IN POMEN DOTIKA V MASAZI

UcCinki masaze.
Delovanje masaze.
Prednosti masaze.
Indikacije masaze.
kontraindikacije masaze.

5.4.2 SPORTNA MASAZA

Cilji $portne masaze.
Vloga Sportnega maserja.

5.4.3 MASAZNE TEHNIKE

Glajenje:
o povrsinsko glajenje,
o globinsko glajenje.
Gnetenje.
Vtiranje:
o vtiranje sklepov.
Udarjanje:
o povrsinsko udarjanje,
o globinsko udarjanje.
Tresenje.
Gibi v sklepih.

5.4.4 VRSTE SPORTNE MASAZE

Pripravljalna (kondicijska) masaza,
sprostitvena masaza,

hitra masaza,

Sportno zdravstvena masaza.

5.4.5 POTOPEK/POTEK SPORTNE MASAZE

hrbet,
zgornji udi.
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5.5 RAZTEZNE IN KREPILNE VAJE ZA PREPRECEVANJE
POSKODB IN DOPOLNITEV TRENINGA SPORTNIH
PLEZALCEV

5.5.1 NAVODILA, KI PRIDEJO V POSTEV PRI VSEH VAJAH

- Hrbtenica,
- dihanje,
- napotki za vaje z elastiko.

5.5.2 GLAVA in VRAT

- Zasuki levo in desno.
- Prikloni naprej nazaj

5.5.3 PODLAHTI IN PRSTI

- Raztezanje upogibalk prstov in zapestja.
- Raztezanje prstov.
- Krepitev iztegovalk prstov in zapestja:
o zelastiko,
o zrocko,
oz navijanjem utezi na palico,
o krepitev iztegovalk prstov in zapestja s »powerball-om«.
- Krepitev notranjih rotatorjev podlahti.
- Krepitev notranjih in zunanjih rotatorjev podlahti z elastiko:
o notranja rotacija,
o zunanja rotacija;
- Ogrevanje in krepitev misic podlahti.

5.5.4 RAMENSKI OBROC

- Raztezne vaje za naslednje miSice ramenskega obroca:

o raztezanje prsnih misic,

o raztezanje trikotne miSice (m. deltoideus) in triglave nadlahtni¢ne misice
(m. triceps brachii),
raztezanje prsnih in ramenskih misic,
raztezanje ramenskega obroca in podlahti,
raztezanje ramenskega obrocCa in triglave nadlahtniéne misice (m.
triceps brachii),

o raztezanje zgornjih hrbtnih misic;
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- krepilne vaje za naslednje miSice ramenskega obroca:

o

o O O O O

5.5.5

krepitev miSic rotatorne mansete (stabilizatork lopatic),
krepitev zunanijih rotatorjev rame z elastiko,

krepitev zunanjih rotatorjev in miSic, ki stabilizirajo lopatice,
krepitev zgornjih hrbtnih misic,

krepitev notranjih rotatorjev rame,

krepitev odmikalk,

krepitev odmikalk z ro¢kami.

TRICEPS BRACHII (troglava nadlahtni¢éna misSica)

- Sklece (iz razli¢nih zacetnih polozajev),

- krepitev troglave nadlahtni¢ne misice z elastiko,

- krepitev troglave nadlahtni€éne misice z rockami,

- krepitev troglave nadlahtni€éne misice na bradlji oziroma med dvema stoloma.

5.5.6

o

o O O O O

o

Raztezne vaje:

TRUP IN NOGE
kobra,
plug,
most,
stresica,
poloZaj kamele,
predklon sede,
predklon z navznoter pokréeno drugo nogo,

trikotnik;

- raztezanje kriznega dela hrbtenice in zadnjih stegenskih misic;
- raztezanje miSic na notranji strani nog;

- raztezanje kriznega dela hrbtenice in ramenskega obroca;

- vaje za mo¢ trupa:

O O O O O

5.5.7

most,

deska,

potisk serratus,

krepitev bo¢nih misic,

opora na stegnjeni nogi, z dvigom noge.

VAJE ZA RAVNOTEZJE

- Lastovka,

- drevo,

- drevo s pogledom navzgor,
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- ravnoteZje na zogi.

5.5.8 VAJE NA Z0GI

- Splosno o Zogi in navodila za izvajanje vaj,

- trebuSnjaki na Zogi,

- vaje za hrbtne misice na zogi,

- krcenje kolen iz deske,

- iz deske rotacija z iztegnjeno nogo,

- most in dvig noge

- »rolanje«,

- »mantlanje«

- ohranjanje ravnotezja v razli¢nih polozajih:
o sede,
o Kklece,
o Cepe,
o stoje.

5.5.9 VAJE S FLEKSIBILNO PALICO

5.6 PSIHICNA PRIPRAVA SPORTNEGA PLEZALCA

5.6.1 SPECIFICNE PSIHICNE ZAHTEVE SPORTNEGA PLEZANJA

5.6.1.1 PLEZANJE V SKALI:

- Plezanje na pogled:
o ogled smeri pri plezanju na pogled;
- plezanje z rdeco piko:
o pomembne dejavnosti za plezanje z rdeco piko;
- balvansko plezanje;
- plezanje veCraztezajnih smeri.

5.6.1.2 TEKMOVALNO PLEZANJE:

- Dolgoro¢na priprava na tekmo;

- priprava na dan nastopa;

- balvanske tekme;

- izku8nje plezalcev s psihi¢no pripravo na treningih in tekmovanjih.
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5.6.2 NACELA PSIHICNE PRIPRAVE

- Idealno nastopno stanje:

o vrhunski dosezek.
- Mentalna trdnost.

- Motivacija:
o dejavniki motivacijskega procesa,
o vpliv motivacijske usmerjenosti,
o dolgoro¢ni motivacijski znacaj.

- Stres.

- Anksioznost in strah.

- Aktivacija.

- Pozornost in koncentracija.

5.6.3 PSIHICNA PRIPRAVA

- Splosna psihi¢na priprava.

- Specialna psihi¢na priprava za dolo¢en plezalni nastop s konkretnim ciljem.

5.6.4 PROGRAMI PSIHICNE PRIPRAVE

5.6.4.1 PSIHICNE SPRETNOSTI:

- Nadzor samozaupanja.
- Nadzor aktivacije.
- Nadzor pozornosti in koncentracije.

5.6.4.2 PSIHOLOSKE METODE

- Postavljanje ciljev.

- Sprosc€anje in razlicne tehnike spros¢anja.

- Vizualizacija in senzorizacija.

- Kontrola pozitivnega misljenja in samogovori.
- Mentalni nacrti.

5.6.5 VZGOJA MLADIH SPORTNIH PLEZALCEV

- Vzpostavljanje primernega vzdusja v socialnem okolju.
- Vloga trenerja pri vzgoji mladih plezalcev.

- Pomen in smisel tekmovanj za mlade plezalce.

- Vloga starSev v razvoju mladih Sportnih plezalcev.

- Komunikacijske spretnosti.
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5.6.6 PRAVILA SPORTNEGA OBNASANJA IN RAVNANJA

- Fair play.

5.6.7 TEHNIKE PSIHICNE PRIPRAVE

- Tehnike relaksacije/sprostitve,

- dihalne tehnike,

- Jacobsonova metoda progresivne relaksacije,

- hipnoza, avtohipnoza in posthipnoti¢ne sugestije,
- metoda sprosc€anja biofeedback,

- tehnika sistemati¢ne desenzitacije,

- avtogeni trening,

- meditacija,

- tehnika vizualizacije in senzorizacije.

5.7 KOMISIJA ZA SPORTNO PLEZANJE (KSP) —- ORGANI

5.71 ZBOR NACELNIKOV

Zbor nagelnikov voli &lane KSP, prediaga njenega nadelnika v izvolitev UO PZS,
obravnava in sprejema porodila KSP o delu v preteklem obdobju, prediaga
srednjeroCni nacrt razvoja Sportnega plezanja v Sloveniji in sprejema druge
dokumente, ki zadevajo delovanje vseh ali ve€ine klubov.

5.7.2 SODNISKI ZBOR

Sodniski zbor je strokovno koordinacijsko telo za sodnisko dejavnost, ki organizira in
vodi strokovno usposabljanje s podro¢ja sodniSkega dela, daje pripombe na
Tekmovalni pravilnik in opravlja druge naloge s podroc¢ja sodniSkega dela v skladu s
sklepi KSP.

5.7.3 STROKOVNI SVET

Strokovni svet usmerja in usklajuje vse delo v zvezi z obema reprezentancama,
usklajuje strokovno delo med posameznimi izvajalci programov dela reprezentanc,
analizira aktualne tekmovalne sisteme doma in v svetu v vseh starostnih kategorijah
in sodeluje z domacimi in tujimi strokovnimi in znanstvenimi organizacijami.
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5.8 KOMISIJA ZA SPORTNO PLEZANJE — DEJAVNOSTI

5.8.1 VODENJE REGISTRA PLEZALNIH KLUBOV (PK),

SPORTNO PLEZALNIH ODSEKOV  (SPO) OZIROMA
ALPINISTICNIH ODSEKOV (AO)

Registrirani klubi pri Komisiji za $portno plezanje

5.8.2 VODENJE REGISTRA CLANSTVA

Tekmovalci,
vaditelji,
inStruktorji,

treneriji,

sodniki,

postavljalci smeri,
opremljevalci smeri
idr.

5.8.3 IZOBRAZEVANJE CLANSTVA

Sportni plezalec 1 je usposoblien za samostojno plezanje in varovanje, ko
dopolni 18 let in sicer v vseh do pol raztezaja dolgih smereh na umetnih
stenah in v naravnih plezaliscih.

Sportni plezalec 2 je usposobljen za samostojno plezanje in varovanje v vseh
Sportno plezalnih smereh. V kolikor dolo€ene smeri zahtevajo kakr§nakoli
alpinistiéna znanja, mora »SP 2« dodatno obvladati znanja, ki jih tak§ne smeri
zahtevajo.

5.8.4 IZOBRAZEVANJE STROKOVNIH DELAVCEV NA

PODROCJU SPORTNEGA PLEZANJA

Vaditelj Sportnega plezanja je usposobljen za pomo¢ instruktorjem pri vodenju
in izvajanju plezalnih te€ajev oziroma zacetnih Sol na umetnih stenah. Za vse
to potrebuje veljavno licenco.

InStruktor Sportnega plezanja 1 je usposobljen in pristojen za samostojno
ucenje Sportnega plezanja v vseh do pol raztezaja dolgih smereh na umetnih
stenah in v naravnih plezalis¢ih. Prav tako je usposobljen in pristojen za
organizacijo, vodenje in izvajanje vseh vrst teCajev Sportnega plezanja, ki
vklju€ujejo plezanje do pol raztezaja dolgih smeri na umetnih stenah in v
naravnih plezalis¢ih. Za vse to potrebuje veljavno licenco.
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- InStruktor Sportnega plezanja 2 je usposobljen in pristojen za samostojno
uenje Sportnega plezanja v vseh S$portnoplezalnih smereh. Prav tako je
usposobljen in pristojen za organizacijo, vodenje in izvajanje vseh vrst te€ajev
plezanja v Sportnoplezalnih smereh. Za vse to potrebuje veljavno licenco.

- Trener $portnega plezanja 1 ima vse pristojnosti kot ISP 1, poleg tega pa je
usposobljen in pristojen za nacrtovanje, organiziranje, vodenje in izvajanje
treninga Sportnih plezalcev. Za vse to potrebuje veljavno licenco.

- trener Sportnega plezanja 2 je usposobljen in pristojen za nacrtovanje,
organiziranje, vodenje in izvajanje treninga Sportnih plezalcev. Prav tako ima
vse usposobljenosti kot ISP 1. Za vse to potrebuije veljavno licenco.

5.8.5 ORGANIZACIJA DOMACIH IN MEDNARODNIH
TEKMOVANJ V SPORTNEM PLEZANJU

- Tekme za drzavno prvenstvo,
- tekma za svetovni pokal,
- ostale tekme.

5.8.6 SKRB ZA DRZAVNE REPREZENTANCE IN DRUGE
VRHUNSKE SPORTNE PLEZALCE

- Miladinska reprezentanca,
Clanska reprezentanca.

5.8.7 KATEGORIZACIJA SPORTNIKOV

- Miladinski razred,

- perspektivni razred,
- drzavni razred,

- mednarodni razred,
- svetovni razred.

5.8.8 SKRB ZA UREJANJE PLEZALISC

- Opremljanje novih plezaliS¢:
o CiSCenje skace,
o namesc¢anje svedrovceyv in sidrisc,
o urejanje okolice.
- Obnova in posodobitev opremljenosti plezaliSc.
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5.8.9 SKRB ZA VARSTVO NARAVE

Eticni kodeks.

5.8.10 PODELJEVANJE PRIZNANJ S PODROCJA SPORTNEGA
PLEZANJA

Plezalec/plezalka leta.

5.8.11 SODELOVANJE yA DRUGIMI DRZAVNIMI IN
MEDNARODNIMI ORGANIZACIJAMI TER ZVEZAMI

Olimpijski komite Slovenije,
International Federation of Sport Climbing.

5.8.12 DRUGE STROKOVNE IN ORGANIZACIJSKE NALOGE, Kl
SO SIRSEGA POMENA ZA RAZVOJ SPORTNEGA PLEZANJA V
REPUBLIKI SLOVENIJ

5.9 TAKTIKA PLEZANJA

5.9.1 TAKTIKA PLEZANJA V NARAVNI STENI

Taktika plezanja kratkih Sportnoplezalnih smeri:
o plezanje smeri »na pogled«,
o plezanje smeri na »flash«,
o plezanje smeri z rdeco piko,
o plezanje raznolikih smeri.
Taktika plezanja smeri, dolgih vec raztezajev.
Taktika plezanja balvanskih smeri.

5.9.2 TAKTIKA PLEZANJA NA TEKMOVANJIH

Taktika plezanja na tekmovanjih tezavnosti:
o ogled smeri,
o ponavljanje smeri v coni.
Taktika plezanja na balvanskih tekmah:
o ogled smeri.
Taktika plezanja na tekmovanjih v hitrostnem plezanju:
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o usklajeno gibanje rok in nog.
- Videoanaliza.

5.10 PREHRANA

5.10.1 OSNOVE

- Koli€ina, sestava in ¢as hranjenja,

- kakovostna hrana,

- prilagajanje prehrane presnovnim zahtevam Sporta,
- individualno nacrtovana prehrana,

- vzdrzevanje hidracije.

5.10.2 PREDNOSTI DOBRE PREHRANE

- Optimalen izkoristek treninga,

- pospesena regeneracija med enotami treninga in tekmovaniji,
- vzdrZevanje zdravja in zmanjSevanje tveganja poskodb,

- vzdrzevanje ustrezne telesne teZe in sestave telesa,

- samozaupanje v lastne sposobnosti in telesno pripravljenost,
- stalnost v doseganju dobrih rezultatov,

- uzivanje ob hrani in socialnih dogodkih.

5.10.3 ENERGETSKE POTREBE IN REGULACIJA TELESNE TEZE

- Zadosten vnos energije.
Osnovne strategije za uravnavo ustreznega energetskega vnosa in
energetske bilance.

5.10.4 POTREBE PO GORIVIH ZA VADBO IN REGENERACIJO

- Ogljikovi hidrati,
- beljakovine,
- mascobe.

5.10.5 PREHRANSKE STRATEGIJE

- Prehranske strategije za regeneracijo za razli¢ne treninge:
o vztrajnostni ali intervalni trening ali tekmovanja,
o vadba za mo¢,
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o za Sportnike, ki uzivajo hrano z omejeno energetsko vrednostjo,
o prepreCevanje dehidracije.

5.11 TESTIRANJE SPORTNIH PLEZALCEV

5.11.1  ORGANIZACIJA

Testi,

zaporedje testov,

¢asovna opredelitev izvajanja testov,
pogostost izvajanja testov,

merjenci,

merilni inStrumenti.

5.11.2 MORFOLOSKI TESTI

Telesna masa,
telesna viSina,
koZne gube,
obseqi,
premeri,
Sirine.

5.11.3 MOTORICNE SPREMENLJIVKE

Osnovne motori¢ne sposobnosti:

o dviganje trupa na klopi z nagibom 45°.
Specialni testi (plezalna motorika):
zgibi z obema rokama na drogu,
% dvignjene telesne mase,
blokada na eni roki pod kotom 90°,
ABC-123 test na drogu,
vesa na minimalnem oprimku z eno roko,
vesa na 3-centimetrskem oprimku z eno roko,
visenje na oprimku 1,5-centimetrskem,

o preprijemi na oprimkih 1,5 — 2,5-centimetrskem.
Gibljivost:

o zvinek s palico,

o zaba stoje ob steni,

o Celni razkorak,

0O O 0O 0O 0O O O
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o kot odnozenja iz leze na boku,
o kot prednozenja iz leze na hrbtu,
o predklon na klopci.

Situacijski testi na plezalni steni.

5.11.4 IZVEDBA

lzvedba testov,
povratne informacije merjencem,
nacrtovanje iz ugotovljenih rezultatov.

5.12 PRIPRAVA IN IZVEDBA VADBENIH PROGRAMOV ZA
IZBOLJSANJE POSAMEZNIH SPOSOBNOSTI SPORTNEGA
PLEZALCA

5.12.1 DNEVNIK TRENINGA

Trenerjev dnevnik.
Varovancev dnevnik.

5.12.2 ANALIZA DOSEDANJEGA DELA

Prednosti in pomanjkljivosti varovanca.

5.12.3 PRIPRAVA PROGRAMA

Za boljSo tehniko plezanja:

o izpopolnjevanje posameznih izvajanih tehni€nih prvin.
Za moc:

o program za izboljSanje moci na fitnes napravah,

o program za izboljSanje moci na plezalni steni.
Za ravnotezje in gibljivost.

5.12.4 1ZVEDBA PROGRAMA

lzvedba programa,
prilagajanje trenutnemu stanju,
analiza programa.
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5.13 NACRTOVANJE IN PRIPRAVA CIKLIZACIJE SPORTNEGA
PLEZALCA

5.13.1 LETNI KOLEDAR

Tekmovanja,
razdelitev na obdobja:
o pripravljalno obdobje,
o predtekmovalno obdobje,
o tekmovalno obdobje,
o prehodno obdobje.
MEZOCIKEL;
MIKROCIKEL;
o prednosti in slabosti razli¢nih mikrociklov:
= 2:1,2:1,2:1,
= 2:1,3:1,
= 2:1,2:2,2:1,
VADNBENA ENOTA;
o katabola faza,
o anabolna faza (pocitek, regeneracija),
o odmor.

5.14 VODENJE POSAMEZNIH SPORTNO PLEZALNIH SEKCIJ

5.14.1 ZNACILNOSTI POSAMEZNIH SKUPIN

5.14.1.1 OTROCI

Rekreativci,
tekmovalci.

5.14.1.2 NAJSTNIKI

Rekreativci,
tekmovalci.
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5.14.1.3 MLADINSKA REPREZENTANCA

5.14.1.4 CLANSKA REPREZENTANCA

33



6 METODIKA OSNOVNE PLEZALNE TEHNIKE

6.1 POUCEVANJE PLEZALNE TEHNIKE

6.1.1 uvoD

Kaj je plezanje?
Kaj je plezalna tehnika?

6.1.2 OSNOVE PLEZALNE TEHNIKE

Plezalne prvine in prehodi.
Razli¢ni polozaji in prehodi.

6.1.3 FAZE UCENJA TEHNIKE, MOTORICNI ZAPISI

Faze u€enja tehnike (motoricni zapisi, faze motori€nega ucenja).

6.1.4 STIRJE NIVOJI UCENJA PLEZALNE TEHNIKE

Prvi nivo: spro&c€eni pristop.

Drugi nivo: u€enje razlic¢nih prvin.

Tretji nivo: uporabljanje prvin.

Cetrti nivo: ritem, triki in specializacija za dologeno zvrst plezanja.

6.1.5 PRAKTICNI PRISTOP IN VAJE ZA UCENJE
PLEZALNE TEHNIKE

Splosno.
Prakticni prijemi in vaje:
o sestavljanje smeri kot orodje za pravilno ucenje,
o ucenje s snemanjem in video analizo,
o ucenje z opazovanjem soplezalcev in popravljanjem njihovih napak.

Za uspesdno ucenje in izpopolnjevanje plezalne tehnike potrebujemo letvenik, umetno
plezalno steno, plezalno desko in plezalno obutev.
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Plezalno tehniko u¢imo vedno na zaletku treninga, ko so varovanci Se spociti.
Pazimo da ne jemljemo prevec prvin hkrati.

6.2 PRIJEMANJE IN STOPANJE

Nacin prijemanja oprimkov in tehnika obremenitve stopov sta osnova za uspesno
osvajanje plezalnih prvin.

6.2.1 VRSTE OPRIMKOV

Nacin prijema je odvisen od postavitve, oblike in velikosti oprimka, od psihofizi¢ne
pripravljenosti posameznika, posameznikovih izkuSenj in anatomske zgradbe
posameznikove roke.

6.2.1.1 POSTAVITVE OPRIMKOV

Poznamo tri osnovne postavitve oprimkov:
- oprimki, pri katerih je oprijemalna povrSina obrnjena navzgor. To so oprimki, ki
jih lahko primemo od zgoraj navzdol.
- oprimki, pri katerih je oprijemalna povrsina na levi ali desni strani oprimka. To
so oprimki, ki jih prijemamo s strani.
- oprimki, pri katerih je prijemalna povrSina obrnjena navzdol. To so oprimki, ki
jih lahko primemo od spodaj navzgor.

6.2.1.2 NAKLON OPRIMKA

Pomemben je naklon oprijemalne povrSine oprimka glede na navpicnico skozi
oprimek. Oprimke, katerih oprijemalna povrsSina oklepa z navpi¢nico két manjsi od
90°, imenujemo pozitivni oprimki (Slika 1). Tiste, pri katerih je ta kot vecji od 90°, pa
imenujemo negativni oprimki (Slika 2). Bolj kot je oprimek pozitiven, lazZje ga je drzati.
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Slika 1: Pozitivni oprimek — kot je manjsi od 90°.

Slika 2: Negativni oprimek — kot je vecji od 90°.

6.2.1.3

VELIKOST OPRIJEMALNE POVRSINE

Pri velikosti oprijemalne povrsine je pomembno s kolikSno povrsino roke oz. prstov
lahko primemo doloCen oprimek. Prijem je najmoc¢nejsi, kadar lahko postavimo na
oprimek vse tri €lenke (pri tem obi€ajno re€emo, da drzimo oprimek s celo roko). Tem
oprimkom re€emo, da so »veliki«. Prijem pa je najSibkejsi, ko lahko primemo oprimek
samo s prvimi Clenki. Ti oprimki so »majhni«. Poznamo tudi oprimke, ki jih lahko
primemo samo s tremi, dvema ali enim prstom.

6.3 PRIJEMANJE

Vse vrste in nagine prijemanja u€imo najprej na letveniku, nato pa na umetni plezalni

steni z dobrimi oprimki.

Glede na postavitev oprimka imenujemo tri osnovne vrste prijemov:

- nadprijem (Slika 3),
- podprijem (Slika 4),
- stranski prijem (Slika 5).
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Slika 3: Nadprijem Slika 4: Podprijem

Slika 5: Stranski prijem

Teh prijemov se naucCimo s plezanjem. Najpogosteje se napake pojavljajo pri
podprijemih in sicer gre za prenizko postavitev nog. Pri nadprijemih pa je napaka, ¢e
S0 noge postavljene previsoko.

6.3.1 NACINI PRIJEMANJA

Izbira nacina prijema je odvisna Se od treniranosti in izkuSenj posameznika (kdor je
dobro pripravljen, lahko brez ve¢jega naprezanja drzi nek man;jSi oprimek z odprtim
prijemom, slab8e pripravljen pa ga komaj zadrzi z zaprtim prijemom) in anatomske
zgradbe posameznikove roke (dolzina prstov).
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6.3.1.1 PRIJEMANJE VELIKIH POZITIVNIH OPRIMKOV

Oprimke, ki jih lahko primemo s prsti (skledice ali »$8alce«), primemo tako, da na
oprimek polozimo kar najvecjo povrSino prstov, ki so obi¢ajno skupaj. Palec pustimo
spro$cen ob strani ali pa je v pomoc¢ ostalim prstom (Slika 6).

Slika 6: Prijemanje velikih pozitivnih oprimkov

Napake:
- prevec odprt prijem (Slika 7)

Slika 7 : Prijemanje velikih pozitivnih oprimkov s preve¢ odprtim prijemom

Vaje:
- plezanje po letveniku pre¢no: letve prijemamo kot velike pozitivhe oprimke;
- plezanje po velikih pozitivnih oprimkih v polozni steni;
- plezanje po velikih pozitivnih oprimkih v navpicni steni.
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6.3.1.2  PRIJEMANJE VELIKIH NEGATIVNIH OPRIMKOV

Te oprimke prilemamo s tako imenovano tehniko prijemanja na trenje. Na takSen
oprimek polozimo kar najvec¢jo povrsino prstov, in ¢e je mozno, Se dlani. Palec
drzimo ob ostalih prstih poloZzen na oprimek (Slika 8).

Slika 8: Prijemanje velikih negativnih oprimkov

Napake:
- previsoka postavitev tezisca,
- drzanje oprimka samo z delom prstov in ne s celo dlanjo,
- napacna smer obremenjevanja oprimka,
- neprimerno mesto obremenjevanja oprimka.

- spoznavanje negativnih oprimkov,

- plezanje po velikih negativnih oprimkih v polozni steni,

- plezanje po velikih negativnih oprimkih v navpi€ni steni z dobrimi stopi,

- plezanje po velikih negativnih oprimkih v navpicni steni s slabsimi stopi,

- preprijemanje in plezanje precno levo in desno po negativnih oprimkih, da se
varovanci naucijo obremenjevati te oprimke,

- plezanje balvanov z velikimi negativnimi oprimki.

6.3.1.3  ODPRTI PRIJEM

Je prvi od nacinov prijemanja majhnih oprimkov. Pri tem prijemu sta na oprimek
poloZena prva dva ali samo prvi €lenki prstov. Palec je spro$€en ob strani. Znacilnost
odprtega prijema je velik kot med drugimi in tretjimi €lenki prstov (Slika 10).
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Ta prilem je anatomsko za prste najprijetnejSi, kajti vezi in sklepi so najman;
obremenijeni, zato je tudi moznost poskodb najmanjsa.

Slika 9: Odprti prijem brez mezinca Slika 10: Odprti prijem

Napake:
- oprimkov ne drzi z vsemi prsti (v€asih je lazje drzati oprimek brez mezinca
(Slika 9), redko brez kazalca).

Vaje:
- plezanje po letveniku — prijemanje letve z odprtim prijemom,
- plezanje v polozni steni z odprtim prijemom.

6.3.1.4  ZAPRTI PRIJEM

Pri tem prijemu se z oprimkom stikajo prvi €lenki prstov. Palec drzi ob ostalih prstih s
strani (Ce je to mogoce) ali pa je sproscen ob strani. Glavna znacilnost tega prijema
je, da kot med drugimi in tretjimi €lenki meri priblizno 90 stopinj. Ko primemo oprimek
s prsti, potegnemo roko navzgor, da dobimo omenjeni pravi kot. Na ta nacin prijem
»zapremo« (Slika 11). TakSen prijem omogo¢a moc¢nejSe drzanje oprimka.
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Slika 11: Zaprti prijem

Napake:
- prevec odprt prijem,
- neuporaba palca (v primeru, da oprimek to dopusca).

- plezanje z zaprtim prijemom v polozni steni,

- plezanje z zaprtim prijemom v navpi¢ni steni,

- vsak oprimek najprej primemo z odprtim prijemom in ga nato zapremo,

- vaje za uporabo palca: kleSc¢asti prijem, oprimke obrnemo tako da je
varovanec prisiljen uporabljati tudi palec.

6.3.1.5 PRIJEM NA STRESICO

To je prijem, pri katerem so prsti polozeni na oprimek na enak nacin kot pri zaprtem
prijemu, palec pa je dvignjen nad kazalec in od zgoraj poloZzen nanj, tako da okrepi
drzanje z drugimi prsti (Slika 12).

Ko oprimek primemo s kréenjem prstov v drugem c¢lenku potegnemo roko toliko
navzgor, da palec dvignemo nad kazalec in ga lahko polozimo nanj. Tako se glede
na zaprt prijem pri tem prijemu poveca kot med drugimi in tretjimi ¢lenki prstov in
tretjimi Clenki prstov in dlanjo. Prijem s to tehniko omogoca najmocnejSi prijem,
vendar pa povzro€a tudi najve€je obremenitve sklepov in vezi na prstih, kar pomeni
tudi najvecjo moznost poskodb.
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Slika 12: Prijem na streSico

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

Napake:
- neuporaba palca,
- nepravilna postavitev palca.

- ucenje oprimka na dlani druge roke, Sele potem na oprimku,

- na letveniku: precenje, prilemanje z odprtim prijemom, prehajanje v stresico in
nazaj v odprti prijem,

- plezanje smeri, kjer je potrebno to¢no dolocene oprimke prijet na stresico.

6.3.1.6  KLESCASTI PRIJEM

KleS€asto prijemamo predvsem razlicne kapniSke oblike. Gre za prijem, pri katerem
je palec na eni strani oprimka, ostali prsti na drugi strani. Oprimek drzimo po principu
delovanja kleS¢, se pravi, da stiskamo skupaj na eni strani s palcem in na drugi strani
z ostalimi prsti (Slika 13).
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Slika 13: KleScasti prijem

Napake:
- neuporaba palca.

Vaje:
- plezanje po letveniku, tako da prijemamo stranice letvenika s kleS¢astim
prijemom,
- plezanje smeri, kjer je veliko kleS€astih prijemov,
- plezanje kapnikov v naravni steni.

6.4 STOPANJE IN UPORABA NOG

Stopi so lahko vse povrSine na steni, ki omogocajo dovolj trenja, da stopalo ne
zdrsne s stene. Nacin stopanja je odvisen od potrebne postavitve celega telesa za
izvedbo zelene prvine. Prav tako pa tudi od oblike, velikosti ter naklona stopa glede
na navpicnico skozi stop.

6.4.1 VRSTE STOPOV

Podobno kot pri vrstah oprimkov (poglavje 6.2.1), lahko dolo¢imo tudi velikost ter
naklon stopov. Velikost stopa nam dolo¢a, kako natanéno moramo postaviti stopalo
na stopno povrSino. Pomemben je tudi naklon stopa. Bolj ko je stop negativen, bolj je

potrebno tezis€e telesa premakniti nazaj oziroma bolj je tehnika stopanja podobna
stopanju na trenje (poglavje 6.4.2.5).
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6.4.2 OSNOVNI NACINI STOPANJA IN UPORABE NOG

6.4.2.1 STOPANJE NA SPREDNJI NOTRANJI DEL STOPALA

Stopimo na sprednji notranji del stopala (nozni palec). Stopalo naj bo &im bolj
vzporedno s steno. Golen in koleno sta postavljena stransko na steno (Slika 14, Slika
15).

Slika 14: Stopanje na sprednji notranji del stopala Slika 15: Stopanje na sprednji notranji del stopala

Napake:
- pogled ne sledi nogi,
- stopanje na sredino stopala,
- stopanje preblizu ali predale€ od stene.

- pogled mora biti usmerjen na stop, dokler ni noga postavljena na njem,

- plezanje z obrocki s pribl. 15 cm premera, ki si jih nataknemo na stopala - na
nart - in z njimi plezamo, ne da bi nam padli na tla,

- tiho stopanje (plezamo tako, da se nas ne sli§i in smo tako prisiljeni s
pogledom slediti stopalu, dokler ni postavljeno),

- stopanje na spredniji notranji del stopala (poudarek na spredniji),

- stopanje na stop brez dotikanja stene.

6.4.22 STOPANJE NA SPREDNJI DEL STOPALA

Pri tej obliki stopimo na stop s sprednjim delom stopala (konico plezalnega Cevlja).
Golen in koleno sta obrnjena frontalno proti steni (Slika 16).
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Slika 16: Stopanje na spredniji del stopala

Napake:
- pogled ne sledi nogi — nenatan¢no stopanje,
- stopanje na sredino stopala,
- stopanje preblizu ali predale€ od stene.

- pogled mora biti usmerjen na stop, dokler noga ni postavljena na njem,
plezanje z obrocki s pribl. 15 cm premera, ki si jih nataknemo na stopala - na
nart - in z njimi plezamo, ne da bi nam padli na tla,

- tiho stopanje (plezamo tako, da se nas ne slisi - tako smo prisiljeni s pogledom
slediti stopalu, dokler ni postavljeno),

- stopanje na spredniji del stopala,

- stopanje na stop brez dotikanja stene.

6.4.2.3 STOPANJE NA SPREDNJI ZUNANJI DEL STOPALA

Stopimo na sprednji zunanji del stopala (mezinec na nogi). Stopalo je obrnjeno
navzven. Golen in koleno sta glede na steno obrnjena navzven (Slika 17).
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Slika 17: Stopanje na sprednji zunanji del stopala

Napake:
- pogled ne sledi nogi — nenatan¢no stopanje,
- stopanje na sredino stopala,
- stopanje preblizu ali predale€ od stene.

- tiho stopanje (plezamo tako, da se nas ne slisi - tako smo prisiljeni s pogledom
slediti stopalu, dokler ni postavljeno),plezanje z obroCki s pribl. 15 cm
premera, ki si jih nataknemo na stopala - na nart - in z njimi plezamo, ne da bi
nam padli na tla,

- stopanje na sprednji zunanji del stopala,

- stopanje na stop brez dotikanja stene.

6.4.2.4 STOPANJE NA CELO STOPALO

Ta nacin stopanja se veckrat uporablja v skali kot na umetnih stenah. Ena od
moznosti uporabe je pri plezanju v poloznih stenah, kjer lahko stopimo na trenje s
celim stopalom. Druga moznost je, da so stopi zelo veliki (Slika 18). TakSno stopanje
se pogosto uporablja tudi pri plezanju stenskih tvorb kot so kamini, zajede in
podobno.
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Slika 18: Stopanje na celo stopalo

Napake:
- pogled ne sledi nogi,
- stopanje preblizu ali predale¢ od stene.

Vaje:
- tiho stopanje (plezamo tako, da se nas ne slisi - tako smo prisiljeni s pogledom
slediti stopalu dokler ni postavljeno),
- stopanje na stop brez dotikanja stene z nogo.

6.4.2.5 STOPANJE NA TRENJE

Pri tej tehniki obi¢ajno stopimo na hrapavo povrSino stene, na kateri priCakujemo
dovolj trenja, da nam noga ne bo zdrsnila. TakSna tehnika stopanja se najveckrat
uporablja pri plezanju v naravnih stenah. V postev pa pride tudi na umetnih stenah, ki
so prevleCene s posebnim hrapavim nanosom. Pri stopanju na trenje stopamo s
sprednjim delom stopala in poskuS§amo na steno stopiti s ¢im vecjo povrsino stopala.
Pri tem je zelo pomemben tudi ob&utek za kot obremenitve, da nam noga ne zdrsne.
Kot obremenitve mora biti bistveno bolj pravokoten na povrSino stene, kot pri
stopanju na stope (Slika 19). To v praksi pomeni, da boke potisnemo bolj naza;.
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Slika 19: Stopanje na trenje

Napake:
- teziSCe telesa je preblizu stene (Slika 21),
- nepravilna obremenitev stopa.

Vaje:
- plezanje poloznih ploS¢ v naravnih smereh,
- plezanje smeri po velikih pozitivnih oprimkih, z nogami pa stopanje na trenje.

Vsaki¢, ko primemo za oprimek ali pa stopimo na stop, deluje med steno in nasimi
rokami oziroma plezalniki sila trenja, ki preprecCuje zdrs. Kadar v steni ni izrazitih
raz€lemb na katere bi stopili, govorimo o plezanju oziroma stopanju na trenje. V
nasprotju z osnovno tehniko plezanja v navpi¢ni ali polozni steni, moramo pri
plezanju na trenje svoje tezis€e pomakniti &im bolj nazaj, stran od navpi¢nice (Slika
20). Samo tako lahko z nogami dovolj mo&no pravokotno pritisnemo na povrsino
stene, zaradi Sesar je sila trenja dovolj velika, da nam ne zdrsne. Ce ima plezalec
teziS€e preblizu stene, z nogami ne more dovolj pritisniti na steno. Tako ne ustvari

dovolj sile trenja, ki bi ga drzala v steni (Slika 21).

48



4

e

.nl‘r.

“'l!.\

-0

=zl

"
e

v

Slika 20: Pravilna postavitev pri stopanju na trenje. Slika 21: Napacna postavitev pri stopanju na

trenje.

6.5 OSNOVNI PLEZALNI POLOZAJ

6.5.1 NA MESTU (POLOZAJ ZABE)

6.5.1.1 OSNOVNI STIRIOPORNI POLOZAJ — POLOZAJ »ZABE «

V polozaju stojimo na obeh nogah, ki sta pokr€éeni v kolénem in kolenskem sklepu.
Roki sta iztegnjeni, trup je rahlo zaklonjen. Ce so oprimki in stopi dokaj blizu,
preidemo v osnovni polozZaj, kjer sta roki iztegnjeni tako, da se krcijo noge in ne roke.
Osnovni Stirioporni  polozaj uporabljamo kot izhodis¢ni polozaj med razli¢nimi

kombinacijami plezalnih prvin (Slika 22).
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Slika 22: Osnovni Stirioporni polozaj ali polozaj zabe

Napake:
- roke so prevec pokréene,
- teziSCe telesa ni dovolj priblizano steni.

Vaje:
- postavljanje v osnovni poloZaj na letveniku,
- postavljanje v osnovni polozaj na razliénih predelih stene.

6.5.1.2  OSNOVNI TRIOPORNI POLOZAJ

Kadar so med plezanjem obremenjene tri okoncine (dve nogi, ena roka ali obe roki,
ena noga) govorimo o triopornem polozaju (Slika 24). Pri osnovnemi triopornem
polozaju sta obremenjeni obe nogi in ena roka. Uporabljamo ga med pocivanjem ene
roke (Slika 23) ali med vpenjanjem vrvi v varovalne komplete.
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Slika 23: Osnovni trioporni polozaj (med pocitkom)
Obremenjena roka je iztegnjena, trup je rahlo zaklonjen. Neobremenjena roka pociva
ali vpenja komplet in/ali vrv. Ko roki zamenjamo (tako lahko pociva Se druga),
moramo paziti predvsem na to, da tezis€e telesa prenesemo v ravnotezni polozaj. To
lahko velikokrat naredimo Ze samo z izrazitejSim prenosom teze na eno nogo
(nasprotno roki, ki je obremenjena), ali pa poiS¢emo nov stop v nasprotni smeri
obremenjene roke.
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Slika 24: Osnovni trioporni polozaj

Napake:
- roka, s katero se drzimo za oprimek je pokréena,
- slaba postavitev nog,
- slab ravnotezni polozaj.

- postavljanje v osnovni polozaj na letveniku, sledi razbremenitev ene roke,
pozneje Se druge,

- postavljanje v osnovni polozaj na razlicnih predelih stene, potem pa
razbremenitev ene nato Se druge roke.
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6.5.1.3 TRIOPORNI ALI STIRIOPORNI POLOZAJ S PODPRIJEMI

Osnova tega polozaja je, da sta nogi postavljeni tako visoko, da lahko podprijem
drzimo v viSini prsi ali niZje in trup mo¢no zaklonimo, kar nam omogoc¢a, da
iztegnemo roko (ali obe roki), ki drzi podprijem (Slika 25). Pri tem postavimo stopali
na stope s sprednjima notranjima deloma. Razsirimo ju za Sirino ramen ali malo SirSe
in enakomerno oddaljimo od navpi¢nice, ki poteka skozi podprijem. Goleni in kolena
obrnemo z notranjo stranjo proti steni. Nogi v kolenih in kolkih nista toliko pokr&eni

kot pri osnovnem triopornem ali Stiriopornem polozaju. TezZiSCe telesa pomaknemo
¢im blizje navpicnici.

Slika 25: Stirioporni polozaj s podprijemi

Napake:
- prenizka postavitev nog.

Vaje:
- trioporni ali Stirioporni polozaj s podprijemom na letveniku,
- trioporni ali Stirioporni polozaj s podprijemom na navpicni steni,
- trioporni ali Stirioporni polozaj s podprijemom na previsni steni.
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6.5.2 OSNOVNO PLEZALNO GIBANJE

6.5.2.1 OSNOVNO PLEZALNO GIBANJE NAVZGOR

Pri samem plezanju ponavadi velja pravilo gibanja ene okon€ine naenkrat. Z eno
roko primemo viSje lezec€i oprimek, drugo pa Se pustimo na nizje lezeCem oprimku.
Sledi viSja postavitev noge, ki je nasprotna roki, ki ze drzi viSje leze€i oprimek. Tezo
telesa prenesemo nanjo in se dvignemo visje. Tako lahko $e drugo nogo postavimo
na visje lezeCi stop. Sledi Se gibanje roke na visje lezeci oprimek (Slika 26) in ciklus
je zakljucen.

Ves Cas je treba paziti, da je teziS€e telesa ¢im blizje navpicnici. Tezo telesa
potiskamo navzgor (ali naprej) z nogami in prenasanjem ravnotezja iz ene na drugo
nogo. Roke morajo biti ¢im bolj iztegnjene, saj opravljajo funkcijo vzpostavljanja
ravnotezja in se z njimi ne vle€emo navzgor.

Gibanje navzgor zacenjamo z odrivanjem z nogama v navpicni smeri. Ena od rok se
kr€i le pri zadnjem delu gibanja nasprotne roke na oprimek. Takrat je obi¢ajno tudi
najbolj obremenjena. Nato prenesemo vecji del obremenitve rok na tisto roko, ki je
dosegla oprimek in ta mora biti ¢&im bolj iztegnjena. Pokréena roka pa sedaj sluzi le
Se za ohranjanje ravnotezja. Vsa gibanja v kolénem sklepu morajo biti izvedena
izrazito v »zabi«. Tako se teziS€e telesa kar najmanj odmika od navpi¢nice v smeri
nazaj.

Pri plezanju navzgor v osnovnem polozaju vedno pazimo, se ne stegujemo za
oprimki, ko so noge v iztegnjene. Ko noge iztegnemo, da dosezemo oprimek, jih
moramo zatem spet postaviti v odnoZenje pokréeno (nekoliko visje) in nato
nadaljevati z iskanjem naslednjega oprimka.
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Slika 26: Osnovno plezalno gibanje

Napake:
- prevec pokréene roke,
- prevec iztegnjen polozaj telesa,
- pogled ne spremlja postavitve stopal,
- iztegovanje za oprimki,
- istoCasno prestavljanje dveh udov.

- plezanje po lestvi,

- plezanje na umetni plezalni steni z dobrimi oprimki,

- pocasno plezanje,

- tiho plezanje,

- plezanje brez »drsanja« stopal po steni — tako da nogo postavimo neposredno
na stop,

- plezanje z iztegnjenimi rokami.

6.5.22 PLEZANJE S PODPRIJEMI

Pri tovrstnem plezanju je pomembno vedeti, da lahko podprijem dobro drzimo Sele,
ko ga drzimo v viSini prsi oziroma nizje. To pomeni, da moramo noge postaviti visje
pod oprimek (podprijem) kot pri osnovnem stiriopornem polozaju. Sele potem lahko z
njega izvedemo gib na naslednji oprimek ali pa po€ivamo v osnovnem triopornem
polozaju.

Napake:
- prenizka postavitev nog.
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Vaje:
- plezanje s podprijemi na letveniku in lestvi,
- plezanje s podprijemi na navpicni steni,
- plezanje s podprijemi na previsni steni.

6.5.2.3 PLEZANJE PRECNIC

Plezati zaénemo iz osnovnega Stiriopornega polozaja. Gibanje pricnemo s
prenasanjem teziS¢a telesa nad levo nogo in obremenitvijo te noge. Sledi prenos
desne noge na stop, ki ga poiS€emo &im blizje navpicnici skozi oprimek, na katerega
bomo izvedeli precni gib z desno roko. Nato z desno roko sezemo proti desni in pri

Vv v

tem prenesemo tezisCe telesa desno do navpicnice (Slika 27).
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Slika 27: Postopek plezanja precnice

Napake:
- osnovne napake so enake, kot pri plezanju navzgor ali navzdol,
- specificna napaka pri plezanju pre¢nic je, da noge v smeri gibanja ne
postavimo dovolj blizu navpicnice, ki poteka skozi oprimek, na katerega
izvajamo gib. Zato prihaja do sukanja telesa okrog vzdolzne osi.

- plezanje precnice po letvenikih,

- plezanje lahke prec¢nice na polozni steni,
- plezanje precnic v navpicni steni,

- plezanje vnaprej doloCene precne smeri.

6.6 BOCNI POLOZAJ

6.6.1 OSNOVNI BOCNI POLOZAJ

Bistvo tega polozaja je, da obrnemo k steni tisti bok, ki je na strani roke, s katero
zelimo prijeti viSje (Slika 28). Na primer: ¢e zelimo vije z desno roko, obrnemo proti
steni desni bok in z desno dosezemo zeleni oprimek.
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Slika 28: Osnovni boc¢ni polozaj

Napake:

sukanje napacnega boka,
premalo zasukan bok,
roka na nasprotni strani zasukanega boka ni iztegnjena.

bocni polozaj na letveniku,

plezanje po lestvi z uporabo bo¢nega polozaja: ko zelimo prijeti viSje z desno
roko, obrnemo k lestvi desni bok, ko Zelimo prijeti z levo roko, obrnemo k lestvi
levi bok,

plezanje dolo€ene smeri, ki zahteva uporabo bo¢nega polozaja.
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6.7 OSTALE PRVINE

6.7.1 VISOK DVIG NOGE

Pri plezanju v osnovnem polozaju v€asih pridemo v situacijo, ko je potrebno eno
izmed nog postaviti na stop, ki je izrazito visoko (Slika 29). Takrat s potegom
nasprotne roke in isto€asnim vle€enjem visoko dvignjene noge prenesemo vso tezo
telesa na nogo(Slika 30) oziroma se naloZimo nanjo. Potem nadaljujemo z
iztegovanjem in potiskanjem telesa navzgor, dokler ne dosezemo ciljnega oprimka.
V¢€asih lahko ciljni oprimek (Slika 31) dosezemo Ze samo s tem, da se na nogo
'nalozimo’'.

Slika 29: Visok dvig noge Slika 30: Nalaganje na nogo, ki je postavljena
visoko.
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Slika 31: Doseg ciljnega oprimka.

Napake:
- previsoko ali prenizko dviganje noge,
- neprimerna smer vlecenja noge.

Vaje:
- vaja visokega dviga noge in nalaganja na nogo na letveniku ali lestvi,
- plezanje smeri z uporabo te prvine.

6.7.2 OPORA Z ROKO

Prvina se izvaja predvsem pri prehodih iz bolj strmega v manj strmi del stene. Tipi¢ni
so prehodi iz poloZzne stene na polico oziroma iz navpicnice ali previsne stene na
polozno steno ali polico. Ko pridemo do poloznejSega dela, primemo z eno roko ¢ez
rob (ali za rob) in nanj 'nalozimo' nogo na strani roke, ki drzi ¢ez rob. Drugo roko pa
obi¢ajno z dlanjo (s prsti obrnjenimi navzven) polozimo na rob poloznejSega dela, se
nanjo opremo in se potisnemo navzgor (Slika 32). Pri robovih polic, ki so nagnjeni
navznoter, lahko polozimo dlan na rob tudi z navznoter obrnjenimi prsti in
nadaljujiemo naprej na enak nacin. Nato napredujemo z nogo na strani opirajoce roke
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in jo postavimo na rob v blizini roke. Oporo lahko izvajamo tudi na obeh rokah, kar je
zelo pogost prehod iz strmega v poloznejsi vréni del balvanov. Zelo pogosto to prvino
izkoristimo tudi pri plezanju v zajedi (Slika 33).

Slika 32: Opora z roko

Napake:
- na obremenjeno roko se ne naslonimo dovolj,
- previsok polozaj rok.

Vaje:
- plezanje zajed,
- plezanje smeri, kjer so prehodi iz bolj strmih v manj strme predele.

6.7.3 OPORNO PLEZANJE

Oporno plezanje se ne nanasa posebej na katero izmed stenskih oblik. Uporabno je
pravzaprav povsod Gre za nacin plezanja, pri katerem oprimke z rokama vle€emo k
sebi, nogi pa pritiskata v nasprotno smer. Pri tem veckrat stopamo na trenje.
Tovrstna tehnika je izrazita pri plezanju v kotih, zajedah (Slika 34), poc¢eh, pogosto
tudi na razih.
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Slika 34: Oporno plezanje v zajedi

Napake:

Vaje:

prevelika ali premajhna razdalja med rokami in nogami: prva povzroCi zdrs
nog, druga pa nepotreben velik napor.

obremenjena ista noga in roka (npr. leva), kar povzro€a vrtenje okoli vzdolzne
osi.

plezanje po vrvi z rokami in z nogami na steni: na vrh nizke plezalne stene
pripnemo vrv, na kateri so vozli, nato plezamo po vrvi z rokami in po steni z
nogami; z nogami plezamo po vedno manjsih oprimkih,

plezanje po eni zrdi z rokami in po drugi z nogami,

plezanje po zrdi z rokami in po steni z nogami,

plezanje raza — oporno,

oporno plezanje v naravi v poc¢eh.
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6.7.4 PREPRIJEMANJE

Preprijem izvajamo takrat, ko je potrebno zadnji drzani oprimek (ker drugega ni)
prijeti z drugo roko, da lahko s prvo nadaljujemo gib proti naslednjemu. Prvina se
uporablja in izvaja na enak nacin na vseh naklonih stene (Slika 35).

Najprej primemo oprimek, na katerem bomo izvedli preprijemanje. Nogi naj bosta
enakomerno oddaljeni od navpicnice skozi oprimek. Sledi preprijemanje. Oprimek
primemo Se z drugo roko in nadaljujemo gibanje na ciljni oprimek z roko, ki je prva
drzala oprimek (Slika 36).

Slika 35: Preprijemanje
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Slika 36: Postopek preprijemanja

Napake:
- roka, s katero najprej primemo oprimek, na katerem bomo izvedli preprijem,
spusti,
- naredimo si premalo prostora za izvedbo preprijema,
- nogi nista enakomerno oddaljeni od navpi¢nice, ki poteka skozi oprimek, na
katerem izvajamo preprijem. To ima za posledico rotacijo telesa okrog
vzdolzne osi.

- preprijemanje na letveniku, roka ob roki,
- preprijemanje na vecjih oprimkih,
- preprijemanje na manjsih oprimkih.
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6.7.5 PRESTOPANJE

Prestopanje uporabljamo, kadar je za izvedbo naslednjega giba potrebno na stop, na
katerem ze stojimo, stopiti z drugo nogo. Prvina se uporablja in izvaja na enak nacin
v vseh naklonih in strukturah stene.

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

6.7.5.1 Prestopanje na stopu, na katerem lahko postavimo eno
nogo ob drugo

V primeru, da je stop dovolj velik postavimo drugo nogo na isti stop tik zraven prve,
prenesemo tezo na drugo nogo in izvedemo naslednji zeleni gib z nogo, ki je najprej
stala na stopu (Slika 37).

K

Slika 37: Prestopanje na stopu, na katerem lahko postavimo eno nogo ob drugo

-8 L
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Napake:
- § prvo nogo ne stopimo na pravo mesto,
- nenatanCna postavitev noge, s katero najprej stopimo na stop, na katerem
bomo izvedli prestopanje. To pomeni, da ta noga zavzema prevec povrsine na
stopu ali pa je postavljena nanj s preveliko in nepravilno povrsino stopala.

- prestopanje na tleh na doloceni tocki,

- prestopanje na letveniku, noga ob nogi,
- prestopanje na vecjih stopih,

- prestopanje na manjsih stopih.

6.7.5.2 Prestopanje na stopu, ki ne dopusc¢a isto¢asnega stanja z
obema nogama

V primeru, da stop ne dopusca isto€asnega stanja z obema nogama, pa drugo nogo
postavimo tik nad prvo postavljeno nogo (ali pa jo celo rahlo poloZzimo nanjo) (Slika
38). S prvo nogo se odrinemo (tezo telesa za trenutek prenesemo na roke) stopimo
na stop z drugo nogo s sprednjim notranjim delom, jo obremenimo in izvedemo
nasledniji Zzeleni gib z nogo, ki je prej stala na stopu.
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Slika 38: Postopek prestopanja na stopu, ki ne dopusca istocasnega stanja z obema nogama

Napake:

- nenatanéna postavitev noge, s katero najprej stopimo na stop, na katerem
bomo izvedli prestopanje. To pomeni, da ta noga zavzema prevec¢ povrsine na
stopu ali pa je postavljena na stop s preveliko in nepravilno povrsino stopala.

- prepocasna izvedba prestopa. Posledica tega je, da noga, na katero izvedemo
prestop, nima dovolj ¢asa za postavitev na stop.

- prestopanje na tleh na dolo¢eni tocki,

- prestopanje na letveniku, noga ¢ez nogo,
- prestopanje na vecjih oprimkih,

- prestopanje na manjsih oprimkih.
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6.7.6 POMOC DRUGE ROKE NA DRZANEM OPRIMKU

Prvino uporabljamo zlasti takrat, ko si v plezalni smeri zapovrstjo sledi nekaj daljsih
gibov. 1z zaCetnega polozaja izvedemo dolg gib z desno roko. Z levo nogo pois¢emo
viSje lezeCi stop. Z levo roko primemo zraven desne roke in po potrebi poiS¢emo
visje lezeli stop za desno nogo ter z levo roko izvedemo gib na ciljni oprimek (Slika
39).

Slika 39: Pomo¢ druge roke na drzanem oprimku

Napake:
-z drugo roko oprimka ne primemo dovolj.

Vaje:

- vaja na letveniku: oznacimo letve, ki jih vadeci lahko drZi in dolo€imo s katero
roko mora prijeti doloCeno letev; vmes izvede pomo¢ druge roke na drZani
letvi,

- plezanje dolo¢ene smeri, kjer je potrebno izvesti pomo¢ druge roke na
drzanem oprimku.
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6.7.7 PLEZANJE ZAJEDE

Zajede ali koti so strukture v steni, kjer se pod dolo¢enim kotom (obi¢ajno ve¢ kot 90
stopinj) stikata dve povrsSini. V zajedi najveckrat napredujemo v razkoraku (Slika 40)
tako, da se opremo na roko in s tem razbremenimo nogo na isti strani. Slednjo lahko
potem premaknemo visje. To ponovimo na nasprotni strani.

Napake:
- nogi sta v premajhnem razkoraku,

- postavitev telesa prevec v kot zajede,
- plezanje zgolj po eni strani zajede, kljub temu da je plezanje mogoce v obeh
stenah zajede.

Vaje:
- plezanje v razkoraku,
- plezanje z oporo roke (Slika 33).

6.7.8 KAMINSKO PLEZANJE

Kamini so Siroke razpoke v steni, v katerih lahko plezamo s celim telesom. V kaminu
najpogosteje uporabliamo plezanje v razkoraku in plezanje z zatikanjem
(gvozdenjem) telesa.
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6.7.8.1 Plezanje v razkoraku

Uporabljamo ga v Sirokih kaminih, ki omogocajo, da stojimo v razkoraku. Plezanje
poteka enako kot plezanje v zajedah v razkoraku.

Napake:
- nogi sta v premajhnem razkoraku,
- postavitev telesa prevec¢ v kaminu,
- plezanje zgolj po eni strani kamina, kljub temu da je plezanje mogoce na obeh
straneh.

Vaje:
- plezanje lazjih kaminov v naravi.

6.7.8.2 Tehnika z gvozdenjem telesa

Ce je kamin ozek, plezamo s tehniko gvozdenja telesa. Pri tem smo s hrbtom oprti v
eno stran kamina, z nogami, koleni ali z rokami pa v drugo stran (Slika 41).
Napredujemo tako, da pokréimo noge in telo (ki drsi ob steni) odrinemo visje.

Slika 41: Gvozdenje v kaminu
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Napake:
- neizkoriS¢anje obeh sten,
- plezanje pregloboko v kaminu,
- roke in noge so prevec¢ narazen ali skupaj.

Vaje:
- plezanje kaminov z na¢inom gvozdenja.

6.7.9 PLEZANJE RAZA

Raz je struktura v steni, kjer se stikata dve povrsini stene pod ostrim kotom. Ce
plezamo po razu, moramo tezisCe telesa kar najbolj priblizati le temu, tako da so boki
ves Cas €im blizje razu (Slika 42). Pri plezanju raza, kjer se s prenasanjem teze
nagibamo enkrat na eno, enkrat na drugo stran raza, pa si lahko velikokrat

pomagamo z zatikanjem pete.
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Slika 42: Plezanje raza

Napake:
- boki so preve¢ odmaknjeni od stene,
- plezanje samo po eni strani raza.

Vaje:
- plezanje raza v naravi,
- plezanje raza na umetni steni.
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6.7.10 PLEZANJE POCI

Poci so razliéno Siroke razpoke v skali. Vanje lahko potisnemo, zataknemo ali
zagozdimo razline dele telesa: vse od posameznih prstov rok pa skoraj do celega
telesa.

Prvina, ki jo uporabimo v nekem delu po¢i, je odvisna od Sirine in globine poci ter od
naklona robov poéi. Sirina po&i dologa, katere dele telesa lahko potisnemo vanjo.
Globina odlo¢a o povrSini delov telesa, naklon robov pa o tem, kako se bomo z
nekim delom telesa obdrzali v poci.

6.7.10.1 Oporno plezanje

Uporabljamo ga, kadar ima po¢ rob, za katerega se lahko dovolj dobro primemo s
prsti (od prvih pa do vseh treh ¢lenkov). Plezamo podobno kot oporno v navpiéni
steni. Z rokami se vleCemo v steno, z nogami pa se od stene odrivamo. Nogi morata
biti vedno dovolj pokreni (Slika 43). Stopali sta postavljeni, kot je opisano pri
stopanju na trenje (v vecini primerov plezanja poci stopamo na trenje). TeziSCe telesa
je pomaknjeno dale¢ nazaj od navpicnice. Roke morajo biti ves ¢as &im bolj
iztegnjene. Hkrati moramo paziti, da sta obremenjeni nasprotna roka in noga, sicer
nas zacne vrteti okrog vzdolzne osi. V tezjih poceh je priporocljivo, da je ves ¢as na
vrhu notranja roka, druga pa prijema pod njo. V lazjih poceh je lahko tudi obratno.

Slika 43: Oporno plezanje v poci

Napake:
- roke in noge imamo preve¢ narazen,
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- obremenjena ista noga in roka, kar povzroc€a vrtenje okoli vzdolZzne osi.

Vaje:

- plezanje po vrvi z rokami in z nogami na steni: na vrh nizke plezalne stene
pripnemo vrv, na kateri so vozli; Nato plezamo po vrvi z rokami in po steni z
nogami; z nogami plezamo po vedno manjsih stopih;

- plezanje po eni zrdi z rokami in po drugi z nogami,

- plezanje po zrdi z rokami in po steni z nogami,

- plezanje raza — oporno,

- oporno plezanje v naravnih poc¢eh.

6.8 OSNOVNA BIOMEHANIKA PLEZANJA

Uporabo nacel mehanike na Zivih organizmih imenujemo biomehanika. Ta se ukvarja
s silami, ki na primer delujejo na Sportnika med izvajanjem doloCene prvine. Sila
teze, ki jo mora plezalec med napredovanjem ucinkovito premagovati, je pri plezanju
najpomembnejSa. Ta sila je enakomerno porazdeliena po celem telesu. Zaradi
poenostavitve pa radi reCemo, da ima sila teZze oprijemalis€e v teziS€u telesa. Za
laZzje razumevanje si na kratko razgistimo ta dva pojma.

Sila teze je preprosta posledica gravitacijskega polja Zemlje in je sorazmerna masi
telesa. lzrazamo jo v osnovni enoti - Newton, Ceprav se v praksi lai€no veckrat
pogovarjamo kar v kilogramih, ki je v resnici enota za maso.

TeziSce telesa je neka matemati¢na to¢ka v kateri navidezno prijemlje sila teze. V
matemati¢nem jeziku bi rekli, da je tezisCe telesa toc¢ka, na katero je vsota navorov
sile teZze enak ni¢. Od postavitve tezis€a nasega telesa v steni je odvisno ali nas bo v

steni vrtelo okoli osi ter kako bo nasa teza razporejena na roke oziroma noge.

Velikokrat, posebej ko gre za kocljivo stopanje po poloznih plos€¢ah brez ocitnih
struktur, govorimo o plezanju na trenje. Poglavitna sila, ki pri tem pomaga, da nam
noga ne zdrsne s povrsine stene, je sila trenja. Strogo fizikalno gre pravzaprav za
silo lepenja, saj o sili trenja v fiziki govorimo, ko dve sti¢ni povrSini drsita ena ob
drugi. Sila lepenja je komponenta sile podlage, ki preprecuje gibanje telesa, ki miruje
na podlagi. Je vzporedna podlagi, njena maksimalna velikost pa je odvisna od
pravokotne komponente sile podlage. Torej ¢e plezalec bolj pritisne z nogami
pravokotno v steno, manj ima moznosti da mu zdrsne (poglavje 6.4.2.5 / Slika 19).
Velikost sile lepenja je odvisna Se od snovi iz katere je plezalni Cevelj in podlaga
(stena), nekaj malega (vendar ne bistveno) pa tudi od sti¢ne povrSine.

Biomehanika nam tudi pomaga razumeti pravilne in napacne postavitve plezalca v

steni. Za primer vzemimo postavitev plezalca v polozni steni. Pri napacéni postavitvi je
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tezisSCe telesa (Slika 44) pomaknjeno preve¢ nazaj od navpicnice, ki poteka skozi
stop (modra prekinjena &rta na spodnjih slikah). Zaradi tega nas vrti nazaj (modra
puscica na spodnjih slikah) in za preprecitev padca morajo roke premagovati
bistveno vedje sile, kot je to potrebno. Pravilna postavitev je torej, ko je tezisCe telesa
postavljeno blizu navpiénice (Slika 45). Posledica tega je, da je velika vecina teze
telesa razporejena na nasSe noge. Roke tedaj sluzijo zgolj za ravnotezje. Povsem
podobna situacija je v primeru navpicne ali rahlo previsne stene. Bolj je tezisCe telesa
pomaknjeno stran od navpicnice, vedji delez teze telesa nosijo roke (Slika 46). Zato

ves Cas tezimo k temu, da je teziS€e ¢im blize steni in s tem navpicnici (Slika 47 in
Slika 48).

m-‘IEllllglllilll:h-uuuu_,-.,....m i

napaéna Slika 45: Plezanje v polozni steni - pravilna
postavitev.

Slika 44: Plezanje v polozni steni -
postavitev.
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Slika 46: Plezanje v navpicni | Slika 47:

Plezanje v navpicni
steni - napacna postavitev.

Slika 48: Plezanje v navpicni
steni — pravilna postavitev..

steni — pravilna postavitev.
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7 ZAKLJUCEK

Zanimanje za Sportno plezanje je iz leta v leto vecje. In za vse navdusence nad tem
Sportom potrebujemo vzgojni kader. InStruktorjev Sportnega plezanja imamo v
Sloveniji Zze veliko, vendar samo inStruktorji niso dovolj. Za vztrajne in nadarjene
plezalce mora skrbeti trener. lzobrazevanje trenerjev pa je Komisija za Sportno
plezanje pri Planinski zvezi Slovenije lani izvedla prvi€ po dolgih letih. Gradiva za to
izobrazevanje smo vzeli za izhodis¢e pricujoCega diplomskega dela.

V diplomskem delu so naStete in raz€lenjene glavne vsebine, ki jih mora poznati
trener Sportnega plezanja. Seveda pa mora biti trener Se marsikaj drugega. Svojim
varovancem mora biti vzornik, zaupnik in prijatelj. Zavedati se mora, da bo z njimi
prezivel veliko €¢asa in da bo tako priSlo tudi do konfliktov z varovanci in tudi
njihovimi starsi. Vse to pa bo moral znati resiti na ¢im mirnejSi nacin.

V drugem delu diplomskega dela je raz€lenjena in opisana osnovna plezalna tehnika.
In ravno osnovna plezalna tehnika je pomembnejSa od nadaljevalne oziroma od vseh
zapletenejsih prvin. Ce bomo svoje varovance naudili plezati tako, da bodo natanéno
stopali, da ne bodo pocivali na skréenih rokah in bodo pravilno dihali, bomo Ze samo
s tem naredili ogromno. Vseskozi se je treba zavedati, da je predvsem pri zaCetniku
bistvenega pomena poudarek na pravilni tehniki in odpravljanju napak. Najve¢ napak
pri delu z mladimi se dela ravno pri zanemarjenju tehnike in pretiranemu poudarku na
moci, s Cimer lahko mlademu plezalcu naredimo nepopravljivo Skodo.
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9 DODATEK - PRILOGA

9.1 UCNI NACRT PREDMETA SPORTNO PLEZANJE

1. Naslov enote / predmeta Predmetni sklop: SPORT A, SPORTI
Predmet: SPORTNO PLEZANJE
2. Koda 3. Stevilo ECTS 4.
enote kreditov
4. Kontaktne ure Skupaj | P S ' Ostale
Sportno plezanje 1 (60) 4 KT 15 45 oblike:
Sportno plezanje 2 (30) 2 KT 15 15
Sportno plezanje 3 (15) 1 KT 0 15
Sportno plezanje 4 (180) | 12KT |60 30 90
Skupaj (285) 19 KT |90 30 165
5. Stopnja | Dodiplomski 6. VSi 7. VSi
Letnik Semester
8. Studijski SV, SR, ST, KIN 9. Studijska
program smer
10. Steber 11. SLOVENSKI
programa Jezik
12. e Sportno plezanje je del predmetnega sklopa Sport A, ki ga $tudent
Posebnosti izbere v okviru Studijskega programa ST. Predmetni sklop
sestavljajo predmeti Sportno plezanje 1, 2, 3, 4 in jih je mogoce
izbirati skozi vsa tri leta Studija.
eV okviru programa KIN je Sportno plezanje 1 (4 KT) vkljuéen med
izbirne predmete Sporti.
eV okviru programa SR sta Sportno plezanje 1 (4 KT) in Sportno
plezanje 2 (2 KT) predvidena kot izbirna vsebina predmeta Sportna
rekreacija v dvoranah, Sportno plezanje 1 (4 KT) kot izbirna
vsebina predmeta Sportna rekreacija v turizmu v bazenih in ob
morju.
e Posamezne predmete je mozno izbirati v prosti izbirnosti.
e V primeru, da predmet vpiSe manj kot 12 Studentov, se predmet
izvaja kot vodeni individualni Studij.
e Maksimalno Stevilo Studentov v skupini na vajah je 12.
e Moznost pridobitve naziva strokovne usposobljenosti v Sportu
(inStruktor Sportnega plezanja 1.in 2, trener 1.in 2).
13. Cilji in predmetno Cilji predmeta so:

specificne kompetence |A) Sportno plezanje 1

Studenti bodo dobili temeljna znanja za samostojno uéenje
Sportnega plezanja v vseh do pol raztezaja dolgih smereh
na umetnih stenah in naravnih plezalis€ih. Poleg tega pa
tudi za organizacijo, vodenje in izvajanje vseh vrst teCajev
Sportnega plezanja, ki vklju€ujejo plezanje do pol raztezaja
dolgih smeri na umetnih stenah in naravnih plezaliscih.
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B) Sportno plezanije 2 in 3

Studenti bodo dobili temeljna znanja za samostojno ucenje
Sportnega plezanja v dolgih smereh. Poleg tega pa tudi za
organizacijo, vodenje in izvajanje vseh vrst teCajev
Sportnega plezanja v dolgih smereh.

C) Sportno plezanje 4

Studenti bodo dobili temeljna znanja za samostojno
nacrtovanje, vodenje in izvajanje vadbenega procesa v
vseh disciplinah Sportnega plezanja vseh kategorij in_
temeljna znanja za delo v organih panozne zveze (KSP-
PZS).

Predmetno specificne kompetence:

A) Sportno plezanje 1

e Bodo razumeli $portno plezanje kot sredstva za
ohranjanje zdravega nacina zivljenja.

e Bodo razumeli $portno plezanje kot sredstva za
izboljSanje kakovosti Zivljenja.

e Bodo poznali vpliv Sportnega plezanja na osebnostne
lastnosti.

e Bodo poznali vpliv Sportnega plezanja na socialni razvoj
osebnosti.

e Bodo poznali vpliv Sportnega plezanja na gibalne in
funkcionalne sposobnosti organizma.

e Bodo poznali osnove tehnike in taktike Sportnega
plezanja v do pol razteZaja dolgih smereh.

e Bodo poznali osnove vrvne tehnike za varno Sportno
plezanje v do pol razteZaja dolgih smereh.

e Bodo razumeli in poznali kodeks slovenskih Sportnih
plezalcev.

e Bodo razumeli pokrajino kot obmocje pomembnih virov
pitne vode, obnovljivih virov energije, rudnin, gozda in
kmetijskih pridelkov.

e Bodo razumeli in poznali pokrajino kot obmocje za
izvajanje Sportnega plezanja.

B) Sportno plezanje 2 in 3

e Bodo poznali osnove tehnike in taktike Sportnega
plezanja v dolgih smereh.

e Bodo poznali osnove vrvne tehnike za varno Sportno
plezanje v dolgih smereh.

e Bodo poznali osnove taktike gibanja v sredogorju in
visokogorju po nezahtevnih, zahtevnih in zelo zahtevnih
poteh v letnih razmerah.

e Bodo razumeli in poznali kodeks slovenskih planincev.

e Bodo poznali nevarnosti v gorah.

* Bodo poznali ukrepanje ob nesreci.

C) Sportno plezanje 4

e Bodo razumeli vadbeni proces kot sredstvo za
izboljSanje ravni Sportnega plezalca.

e Bodo poznali vpliv vadbenega procesa na izboljSanje
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kondicijske pripravljenosti Sportnega plezalca.

Bodo razumeli testiranje Sportnih plezalcev kot izhodisce
za oceno pripravljenosti Sportnega plezalca.

Bodo poznali testno baterijo za oceno pripravljenosti
$portnega plezalca.

Bodo razumeli delovanje KSP-PZS.

14. Opis vsebine

A) Sportno plezanje 1

Zgodovina in organizacija Sportnega plezanja: zacetki
Sportnega plezanja, pomembni mejniki pri razvoju
Sportnega plezanja, znani Sportni plezalci doma in v
svetu, mesto Komisije za Sportno plezanje v PZS in v
mednarodni organizaciji.

Vrste in pravila Sportnega plezanja: definicija Sportnega
plezanja, discipline Sportnega plezanja in njihova pravila
Tekmovanja: raven, kategorije tezavnostnih, hitrostnih in
balvanskih tekmovanj.

Vpliv Sportnega plezanja na €loveka: na razvoj gibalnih
sposobnosti na razvoj in ohranjanje funkcionalnih
sposobnosti, na osebnostne in socialne znacilnosti.
Kondicijska priprava za Sportno plezanje: nacelo
postopnosti in primerne obremenitve, metode za razvoj
moci rok in ramenskega obroc¢a, metode za povecanje
gibljivosti, razvoj koordinacije s situacijsko vadbo,
metode za izboljSanje sréno Zilnega in dihalnega
sistema

Prehrana pri Sportnem plezanju: primernost ogljikovo
hidratne prehrane, pomen tekocine, negativni vplivi
alkohola in drugih Skodljivih poZivil.

Poskodbe pri Sportnem plezanju: postopki za
preprecevanje poskodb, odpravljanje poskodb, nudenje
prve pomoci pri poskodbah. 1.del

Plezalis¢a in smeri: lega plezaliS€a, vrste kamenine in
njene znacilnosti, urejanje plezali§¢, nacrtovanije in
priprava smeri in izdelava skic in opisov.

Umetne plezalne stene: vrste sten, namen uporabe,
materiali za gradnjo sten, makro in mikro lokacija

Eti¢ni kodeks Sportnih plezalcev.

Varovanje okolja, kulturne in naravne dedis¢ine: narodni
in drugi parki, zasc¢ita Zivalstva in rastlinstva v plezaliS¢ih
in ohranjanje njihovega naravnega ravnotezja, skrb za
Cisto okolje, spoznavanje naravne in kulturne dediscine
in njena zascita.

Stenske oblike: spoznavanje in uporabljanje pravilnih
slovenskih izrazov za geografske, geoloske in druge
naravne pojave in oblike (strop, streha, previs, Zmula,
kapnik, po€, zajeda, kamin, itd).

Psihi€na priprava: definicija in njen pomen, za plezanje
v plezalis¢ih in na tekmovanijih.

Osebna in tehni¢na oprema: obleka, obutev, plezalni
pas, ¢elada, pomozne vrvice, trakovi, vponke, kompleti,
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plezalna vrv, kladivo, Klini, varovala.

Vrvna tehnika: vozli: osmica, bicev, polbicev,
podaljSevalni, prusikov, kavbojski, francoski, spus¢anje
partnerja, spus€anje po vrvi, prevezovanje na sidriScu
ali klinu, izdelava varovaliS¢a, varovanje.

Varnostni ukrepi: na veliki in mali umetni steni, v
plezaliscu.

Taktika in tehnika plezanja: tempo, odmori, pravilo treh-
dveh opornih tock, izbira smeri, tehnika prijemanja in
stopanja, osnovni polozaj plezalca in polozaji plezalca v
razliénih stenskih oblikah, uéenje padcev.

Primerne metode dela, u¢ne oblike, didakti¢ni principi in
metodicni postopki pri poucevanju tehnike gibanja pri
Sportnem plezaniju.

Primerne metode dela, u€ne oblike, didakti¢ni principi in
metodi¢ni postopki pri posredovanju vrvne tehnike in
tehnike varovanja pri Sportnem plezanju.

B) Sportno plezanje 2 in 3

Plezanje daljSih Sportno plezalnih smeri (oprema in
obleka, celostna priprava na vzpon, eti¢ni kodeks,
Sportna pravila) — teoreti¢ni del,

Plezanje daljSih Sportno plezalnih smeri (oprema,
varovanije in celotna vrvna tehnika, izpeljava celotne
ture, plezanje daljSe Sportno plezalne smeri) — prakticni
del,

Osnove iz vremenoslovja,

Osnove iz izrazoslovja,

Oprema Sportnega plezalca,varovanije in vrvna tehnika
za daljSe Sportno plezalne smeri,

Vrvna tehnika:

vozli: mulin, polvozel, garda,

izdelava razli¢nih varovaliS¢,

varovanje prvega in drugega v navezi, varovanje z
vsemi vrstami varovalnih pripomockov, menjava na
varovaliscu,

spuscanje iz dolgih smeri,

vzpenjanje po Vrvi,

reSevanje soplezalca (dvig, spust, spust s
ponesrecenim),

improvizacija,

uporaba vseh sodobnih pripomockov za plezanje,
varovanje in spuscanje,

uporaba metuljev in zatiCev,

|zpitna tura-celotna priprava na turo.

C) Sportno plezanje 4

Tehnika Sportnega plezanja (osnovna, nadaljevalna,
specialna tehnika v naravni steni, specialna tehnika za
balvansko plezanije)

Poskodbe v $portnem plezanju

Zdravljenje in rehabilitacija Sportnih
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e Masaza za Sportne plezalce

Raztezne in krepilne vaje za prepre€evanje poskodb in
dopolnitev treninga Sportnih plezalcev

Psihi¢na priprava Sportnih plezalcev

Komisija za Sportno plezanje - organi

Komisija za $portno plezanje - dejavnost

Taktika plezanja

Prehrana Sportnih plezalcev

Testiranje Sportnih plezalcev

Priprava in izvedba vadbenih programov za izboljSanje
posameznih sposobnosti Sportnega plezalca

e Nacrtovanje in priprava ciklizacije

15. Temeljna literatura

e Luebben, C. (2004). Rock climbing: Mastering Basic
Skills. The mountanieers books, Seattle.

e Goddard, J., U. Neumann. (1994). Performance Rock
Climbing. Stackpole Books, Mechanicsburg.

e Leskosek, B. (2003) Osnove Sportnega plezanja,
Fakulteta za Sport, Ljubljana.

e Mdscha, L. (2004). Plezanje kot igra. Modrijan, Ljubljana.

e Soles, C. (2002). CLIMBING: Training for Peak
Performance, The Mountaineers Books, Leicester.

¢ Rotovnik, B. idr. (2006). Vodniski ucbenik. Planinska
zveza Slovenije, Ljubljana.

e Schubert, P. (2004). Nevarnosti v gorah. Planinska
zveza Slovenije, Ljubljana.

e Bele, J. (2005). Proti vrhovom. Planinska zveza
Slovenija, Ljubljana.

e Interna literatura, ki jo ima KSP-PZS.

e Statut KSP in pravilniki posameznih organov in
dejavnosti.

16. Predvideni Studijski
dosezki

19.1 Znanje in Znajo uciti Sportno plezanje v vseh

razumevanje smereh na umetnih stenah,
naravnih plezalis¢ih in gorah, znajo
organizirati, voditi in izvajati vseh
vrst teCajev $portnega plezanja.
Znajo tudi nacrtovati, pripravljati in
izvajati vadbene programe za
Sportne plezalce. Razumejo vlogo
vsebine uénega nacrta, kot sredstva
za izvajanje dejavnosti s podrocja
Sportnega plezanja in vliogo
vadbenih programov, kot sredstva
za izboljSanje pripravljenosti
Sportnega plezalca.
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19.2 Uporaba Uporaba pridobljenih znanj za
ucenje Sportnega plezanja v vseh
smereh na umetnih stenah,
naravnih plezalis¢ih in gorah. Poleg
tega pa tudi za organizacijo,
vodenje in izvajanje vseh vrst
teCajev Sportnega plezanja in za
nacrtovanje, organizacijo, vodenje
in izvajanje vadbenega procesa
Sportnih plezalcev. Sposobnost
prilagajanja razli¢nim (lahko tudi
nepredvidljivim) situacijam.

19.3 Refleksija Razvijanje kompetenc za ucinkovito
nacrtovanje in vodenje Sportnega
plezanja za posamezno starostno
stopnjo in za ucinkovito nacrtovanje
in vodenje vadbenega procesa za
Sportne plezalce posameznih
starostnih stopen].

Ocena in zavedanje problemov in
nevarnosti pri vodenju te€ajev
Sportnega plezanja in pri vodenju
vadbenega procesa Sportnih
plezalcev.

19.4 Prenosljive
spretnosti — niso
vezane le na en
predmet

Sposobnost iskanja virov za pomo¢
pri izdelavi priprave na Solo
plezanja in/ali posamezno uro
predavanj ali vaj ter pri nacrtovanju
vadbenega procesa.

17. Metode poucevanja
in uéenja

Predavanja, vaje in individualno delo.

18. Pogoji za vkljuéitev v
delo oziroma za
opravljanje studijskih
obveznosti

e Pogoji za vpis v Studijski letnik
e Kdor ze ima posamezne licence, mu bo le te priznane,
Studijska obveznost bo ustrezno zmanjSana.

19. Metode ocenjevanja
in ocenjevalna lestvica

TeoretiCni izpit in prakticni izpit (opravil/la, ni opravil/la) ter
ustni zagovor. Prakti¢ni izpit je potrebno opraviti pred
teoreticnim izpitom. Od 1-5 negativno, od 6-10 pozitivno.

Za pridobitev licenc KSP-PZS morajo kandidati
izpolnjevati posebne pogoje (glej pravilnik KSP o vzgoji in
izobrazevanju na podrocju Sportnega plezanja).

20. Metode evalvacije
kakovosti

Samoevalvacija. Evalvacija Studentov ob koncu predavan;.

21. Sestavljalec uénega
nacrta

Doc. dr. Blaz Jereb
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