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156N 953-195-358-9 kaciga nosi u svakoj situaciji kad je
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440126155 glave.
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Predgovor hrvatskom izdanju
Hrvatsko planinarstvo ima stoljetnu povijest, penjanje u Hrvatskoj dugu i bogatu tradiciju, Svjetski
sportsko-penjacki savez je u njegovim pocecima vodio na§ covjek, iz godine u godinu raste broj domacih
uredenih penjalista, svake godine ih posjecuje sve vise stranih penjaca, a sad smo, na posljetku, docekali
i prvu knjigu o slobodnom penjanju na hrvatskom jeziku. Ova ce knjiga posluziti kao podsjetnik, priruénik,
kao kvalitetan udzbenik novim zaljubljenicima ovog sporta, ali bez obzira kako je i zasto koristili,
najvainije je da postoji. Neka vam Slobodno penjanje olaksa uspone.

Daniel Lacko, strucni redaktor
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Igra penjanja
Procjena opasnosti, uvod u razlicite nacine penjanja — od ‘sigurnog’
boulderinga do penjanja bez ikakva osiguranja, tzv. soliranja.

Izbor opreme
Osnove o obuci, pojasovima, magneziju, uzadi, zastitnim kacigama,
Karabinerima i ostaloj drugoj korisnoj opremi.

Poznavanje uzZeta
Sve Sto biste trebali znati o uzadi — od osnovnih sigurnosnin
postupaka do najcvrcih i najprikladnijih évorova.

Tehnike penjanja
Razvijanje ritmickih pokreta, kombiniranje nogu, ruku, polozaja
tijela i uravnoteZivanje na stijeni. Kako disati i odmarati se.

Vodenje uspona
Kako prvi puta voditi navez — potrebno znanje, vjestine i
iskustvo — te vodine odgovornosti.

Absajl i povlagenje
Nauite koristiti ‘absajl’ (sputanje) radi zabave i u slucaju nevolje.
Postupci pruzanja prve pomoci.

Penjacki trening
Usmiereno treniranje i posebno zamiljeni programi za penjanje, uz
izbjegavanje povreda pri treniranju.

Napredovanje
Kako zapoéeti penjanje u zatvorenome ili na otvorenom; kako se
povezati s drugim penjacima te najbolje lokacije za penjanje.
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spricate li prijateljima da odlazite na penjanje po

stijenama Cesto Cete izazvati smijeh, nevjericu ili

ruganje. Najceice midljenje o penjanju po prirod-
nim i umjetnim stijenama jest da je to samo za ludake
koji Zele smrtno nastradati, bizari macho sport radi
kojeg se prelaze velike udaljenosti u nepristupaina
podrucja samo da bi se uspelo stotinjak metara na bez-
tiénu, strmu il prevjesnu stijenu — i to za olujna vre-
mena. Penjanje moZe biti i takvo, ali za vecinu penjaca
to je priliéno uzbudljiv i ugodan nain da se pobjegne
od jednolicne svakodnevnice — uzbudljivo fizicko iskus-
tvo tijekom kojeg se na odredeni nain zabavljate, dok
ste istodobno zaokupljeni proracunavanjem rizika.

Proracunati rizik

Reinhold Messner, jedan od najboljih penjaca svijeta,
penjanje opisuje kao ‘nadziranje rizika’ — ako je Cimbe-
nik rizika preveli, onda je ‘izmakao nadzoru’, pa pus-
tolovinu zamjenjuje opasnost po Zivot. Pri penjanju, cilj

.

penjanja

viezbe je postati dovoljno struéan da toéno procijenite
situaciju pa e povuci — il niti ne zapodeti — ako je opas-
nost od ozbiljne nesrece prevelika. Kad to tvrdi Messner,
koj se popeo na sve vihove vise od 8000 m, na vecinu
njih bez kisika, i koji je prvi prosao neke od najekstrem-
nijih uspona svijeta (i ostao Ziv da o tome prica), onda je
to sigurno vrlo dobar saviet.

Svrha ove knjige je poduciti vas kako smanjiti Cimbe-
nik rizika, a da se ne izgube ushicenje i pustolovina koji
Uz to idu i bit su penjanja. Knjiga se usredotocuje na
penjanje po stijenama i ukratko opisuje druge vrste
penjanja, primjerice po umjetnim stijenama, snijegu,
ledu te tehnicko penjanje. Osnovna nacela, medutim,
ista su za sve vrste penjanja. Samo Citanje knjige i
slusanje savjeta nece vam, naravno, jamditi sigurnost

ali stiecanje iskustva, koriitenje zdravog razuma i
trazenje savieta i pomoc vjeitih penjaca povecat ce
uzitak u penjanju i smanjiti opasnost od mogucih nez-
goda.

RUEVANE ADRENALINA® KOJE.







Slobodno penjanje

Sve je igra

U stvarnosti, penjanje je samo igra. Nitko se ne mora
penjati po planinama i stijenama — to je samo zabava
koja pruza uZitak i prakticira se, kako kazu, ‘jer su sti-
jene tu'. Naravno, neki od penjanja i Zive — ba kao i
profesionalni igraci golfa ili nogometa, koji Zive od
sporta — no vecina se penjaca bavi tim sportom iz Giste
zabave.

Revni penjac, Lito Tejada-Flores, u svom slavnom
eseju Penjacke igre na osebujan je nacin opisao razli-
&ite stilove penjanja i pripadajuca im pravila. Pravila
obiéno sluze za to da se nadzire igra, ali i zato da se
sprijeci njezina prevelika jednostavnost — npr. kad bi
tréali s loptom u rukama nogomet bi bio smijesan, ali
u ragbiju to spada u dio igre. Na isti nain penjadi ima-
ju svoja, uglavnom nepisana, ali unato tomu dobro
poznata pravila 'kako bi igra postala zanimljivija’ i
bolje receno, kako bi se ‘povecao nagib planine’. Pe-
njete li se na golemu alpsku liticu i dolazi loge vrijeme
pa se povucete ili stanete na dio opreme postavljene u
stijen, to moZe izgledati prihvatljivo, ali kad biste isto

TZVANREDAN JE NACIN ZA ZAPOGINIANJE PENIACKE KARUERE.

uinili na lokalnom manjem i kracem smieru, vjerojat-
no biste izazvali negodovanje ostalih penjaca. To ne
znati da ne mofete odabrati vlastiti nain izvodenja
uspona — ali neke stvari se jednostavno ne smatraju
“dobrom tehnikom’ penjanja!

Pogledajmo neke od igara koje zabavljaju penjace

Bouldering

(penjanje po niskoj stijeni bez osiguranja)
To je, vierojatno, najjednostavnija od svin igara, zahti-
jeva najmanje opreme i zbog toga je podlozna nekim od
najstrozih nepisanih pravila. Zapravo, sve ito vam treba
je niska kamena gromada i penjac. Kamene gromade
‘mogu biti velicine od pola metra do zastrasujucih (mozda
ne preporuéljivih za penjanje) 10 m visine. Zelite li
dodati ‘opremu’, moida cete htjeti koristiti penjatice
(posebnu obucu za penjanje) — usku osjetljivu obucu pri-
anjajucih potplata (vidi str. 18) koja vam dopuita da
iskoristite svaki utor ili izbocinu u stijeni — i magnezij,
prah koji se koristi da osuii znojne prste i dlanove (vidi
str. 21) pa tako povecava moé prianjanja.

Tu pocinju pravila. U doista oz-
biljnom boulderingu, uze se ne ko-
risti, ne smijete stati na dio opreme
umetnute u stijenu, partner vas ne
smije fizicki podupirati i morate sli-
jediti zadana hvatista u odredenom
smjeru/problemu (na mnogim stije-
nama postoje brojni penjacki prob-
lemi na vrlo ogranicenom prostoru)

Za mnoge penjace bouldering po-
staje prava strast i neki provedu
mnoge sate sretni u svom podrumu,
gdje im previesna umietna stijena
iz domace radinosti sluzi umjesto
prirodne. Sve je to u redu, ali nema
radosti i ljepote koje pruZa prirodni
okoli.

Medu inaice boulderinga ubra:
jamo i sljedece:



Solo penjanje

(penjanje bez uzeta)
‘Soliranje’ je u biti bouldering na
nesto visoj razini
Soliranje podrazumijeva penjanje
do bilo koje visine bez uobicajenog
osiguravanja. Taj nesputan nain
penjanja moze biti vrlo priviatan,
jer dopuita penjacu da se krece br-
0 teno.

Siguro nije preporucljiv nacin za
potinjanje penjacke karijere, jer su
mnogi penjadi, ukljucujuci i slavne
struénjake, solirajucu zavisili svoju

i to doslovno.

penjacku, a i Zivotnu Karijeru. Ako
sve dobro prode, i ako je uspon unu-
tar granica fizicke i dusevne spo-
sobnosti penjaca, onda je soliranje
izvanredan, Eisti oblik te umjetnos-
ti. Krene li medutim nesto po zlu,
pokuSaj moze zavrsiti tragicno. osiGURAIA
Deep water solo penjanje

(soliranje iznad vode)

Mozda malo sigurniji nacin uzivanja u soliranju je
onaj iznad vode. U mnogim dijelovima svijeta, uklju-
Cujuci 1 Calanques u Francuskoj i na dijelovima bri
tanske obale, dugi dijelovi hridi uzdizu se iznad dubo-
ka mora. Ponekad se te ‘nadmorske’ traverze na sas-
vim razmnim visinama protezu kilometrima daleko.
Ne samo da cete iskusati svoje sposobnosti i duga
prijecenja, nego i prednosti pada Cije su posljedice
tek iznenadni ulazak u vodu i mozda malo dulje pli-
vanje — ali nikako ozbiljne ozljede ili smrt. Nije ud-
no da je ta inacica penjanja omiljena tijekom dugih i
vrucih ljetnih danal Zapamtite, medutim, da i voda
moe biti tvrda poput Celika padnete li s visine od 10
mili viée te da hladna voda i veliki valovi nisu nista
manje opasni od tvrdih stijena ispod vas — dok u ne-
kim podrucjima ne treba zaboraviti i na moguce sus
rete s morskim psima. Saznajte sve o podrucju u ko
Jem se mislite penjati prouZavanjem vodica il u raz-
govoru s mjetanima.

STA

EXSTREINO SOLO PENJANJE BOLIE JE PREPUSTII STRUCKUACINA

A NESIGURNOST IL STRAH!

PENUANIA JER POSLIED:

o

0 PENIANUE IZMAD DUBOKi

sEo
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TRAG DO O

Igra penjanja

KO NA STLIENI BEZ

10 JE ZABAVAN NAC

CE PADA NISU OZBILINE 0D KUPANIA U



Slobodno penjanje

Buildering (penjanje po
izgradenim objektima)

Naziv objasnjava sve — takvo se pe-
njanje izvodi na gradevinama koje
nisu zamidljene za penjanje, ali s
unato tomu mogu koristiti za taj
sport. Imajte na umu da takvo pe-
njanje moze uzrokovati — i uzroku-
je — placanje kazni  uhicenje. Arhi-
tekti i upravitelji zgrada svoje

obveze shvacaju ozbiljno i uvje-
ravanje suda da ste se ‘samo malo
penjali po zidu banke’ mozda nece
biti shvaceno onako kako biste Ze-
eli. Penjete li se na takve gradevi-
ne, svakako najprije zatragite do-
pustenje. (Ponekad je dobro pro-
vieriti i satnicu — poznat je slucaj
penjaéa koji se gréevito odrzavao
na vrlo strmoj padini Zeljeznickos (LSRN
nasipa dok je ispod njega promicao  [EETRIIEER

spori teretni viak.)

Penjanje po umjetnim
stijenama i u sportskim
dvoranama

Sportske dvorane i umjetne stijene
su savriena mjesta za pocetak pe-
njacke karijere — obicno imaju
opremu za iznajmijivanje i obueno
osoblje koje dezura pa vam mogu
dati savjet da ne posmete pri prvim
koracima na pocetku penjanja. Ve-
Gina sportskih dvorana s umjetnim
stijenama ima Sirok spektar smjero-
va razliCite tezine pa ujedno nude
priliku da uéite i od drugih penjaca.
Glavna opasnost sportskin dvorana
2a penjanje je 5to pocetnici entuzi-
jasti Zesto prebrzo prelaze granice o 0 TREBA — KRATKU UNJETNU STUENU
svojih moguénosti pa su povrede [CSTEENRER TE RAZNOLIKE SNUEROVE ZA PENJANJE
midica i ligamenta (vidi str. 82-83)

razmjerno Ceste. Neiskustvo u osi-



guravanju isto tako mo7e rezultirati nizom nepotrebnih
nesreca.

Vecina dvorana namijenjena penjanju na pocetku je
raspolagala malim, jednostavnim konstrukcijama koje
su penjacima omogucavale trening tijekom cijele
godine. Mnoge od njih su se razvile u goleme kreacije’
i postale su posebna kategorija koju vise ne smatraju
samo zamjenom za ‘pravu stvar’. Neki penjaéi toliko
utivaju u penjanju u dvoranama da nikad ne ostavljaju
plastiku’ (kako nazivaju takve zidove) i uopce ne odla-
2e na prirodne stijene.

U nekim sluéajevima ‘igra na zidu’ moze imati odre-
dena pravila, po kojima ne smijete koristiti sva hvatiita
nastijen, ve¢ samo odredena, primjerice ona oznacena
istom bojom. Medutim, u dvorani
mnogo slobodnije moZete zanemari-
i sve to nego §to biste mogli na sti-
Jeni — na postjetku, tu ste da treni-
rate i da se zabavite!

Penjacka natjecanja
Pojava penjackih natjecanja prido-
nijela je popularizaciji umjetnih sti-
jena i dvorana za penjanje, a njiho-
vo ulestalo i sve opsirnije medijsko
pracenje dalo je velik zamah i po-
pularnost penjanju opéenito. Na na-
tjecanjima se smjer pomno odabra-
ne tezine (vidi str. 92) mora ispe-
njati u odredenom vremenu. Penja-
& osvajaju bodove ovisno o tome
Koliko visoko se uspiju popeti u za-
danom vremenu li prije pada — vri-
jeme nije Gimbenik koji odreduje
ocjenu, osim ako ne istekne!

Natjecanja u brzom penjanju su
druga kategorija, gdje se laki
smierovi moraju prodi §to bre. Da-
nas se diljem svijeta odrzavaju re-
dovita penjacka prvenstva koja Ges-
to podupiru Skole i fakulteti.

Osim lokalnih i drzavnih prvensta-
va, postoje i medunarodna natjeca-

Igra penjanja

nja, ukljucujuci i Svietski kup te ‘pozivna’ natjecanja
za ‘kremu’ ovog sporta, na mjestima poput Serre Che
valier u Francuskoj, Snowbird Lodge u SAD-u i Arco u
italiji. Jednom godisnje odrzava se Svjetski kup u ka-
detskoj (ispod 13 godina) i juniorskoj (ispod 19 godina)
konkurenciji.

Velika natjecanja nude dosta izazova, slavu, bogat-
stvo i obilne nagrade. Usto, nude priliku za sigurno pe-
njanje pod nadziranim vjetima i pruzaju ugodnu mo-
guénost za druzenje. Zahtijevaju, medutim, sustavno
treniranje, neumoljivu disciplinu i motivaciju te hlad-
nu glavu pod pritiskom.

JE OWILIENOST OVOG SPORTA OPCENITO, JE

NKADA NE BI VIDJELI PENJACE U AKCLL PRAVILA NATS

PUSTEN m




slobodno penjanje

Sportsko penjanje
Sportsko penjanje je razmjerno nova penjacka disci-
plina nastala potkraj 1970-ih u Francuskoj. Podrucje

Alpa u Francuskoj ima mnogo uspona gdje su vo
zabijali klinove u stijenu kako bi osigurali vode uspona

PENIANE

PENJANJE. PRIDONELO JE

PENIACA

u slucaju pada te ih ostavijali za koriitenje u drugim
prilikama. Miadi penjadi su uvidjeli potencijalne mo-
guénosti takve prakse te su poceli uredivati teze, str-
mije smjerove — najprije fiksnim Kiinovima, a potom
spitovima zabijanim u rupe izbuSene u stijeni. Pojavom
baterijskih builica i brzosusecih epoksi smola, sve je
vise podrutja opremljeno spitovima.

Veina sportskih uspona visoki su pola duZine uzeta
(vidi str. 56). To znai da se penjete do odredene vi-
sine s koje vas osiguravatel] (vas partner, koji vas osi-
gurava i pridrzava uz pomo¢ mehanickih sprava — vidi
str. 40-43) spuSta natrag na tlo. Ima i sportskih uspona
od vide duljina uZeta ('cugova’) koji omogucavaju da se
u jednom smjeru penjete satima.

Mnogo je uspona i odredenih tipova stijena na koji-
ma se najbolje mozete osigurati spitovima (vidi str.
60), jer su jedina vrsta pouzdanog osiguranja — a mno-
20 se lokalnih viasti slofilo da odredene stijene mora-
ju biti uredene za penjanje, tj. 'zaspitane’, prepus-
tajudi ostale stijene Ljubiteljima penjanja s privreme-
no postavijenim osiguranjem (vidi sljedecu stranicu).
Nema sumnje da je jednostavnost penjanja uz ori-
Stenje spitova uvelike pridonijela pove¢anom broju pe-
njaa na stijenama pa je sve vedi pritisak da se spito-
vima uredi jo vise podrucja. O omjeru Stete koju spi-
tovi nanose okolini dalo bi se raspravljati, narocito uz-
mete li u obzir i utjecaj staza za Setnju, staza za plani-
narenje, ograda pa cak i znakova na kojima pise ‘za-
branjeno spitanje’! U nekim je stijenama zabrana spi-
tanja opravdana i to bi se moralo postovati.

Sportsko penjanje znacajno je poboljzalo standarde
ekstremnog penjanja jer ide do krajnjih granica (do
pada), s malom vierojatnosti da Ce totke osiguranja
popustiti (premda je i to katkad moguce). Sportsko
penjanje Cesto se odvija na vrlo strmim prevjesima za
koje je potrebno imati vrlo mnogo snage | gimnastickin
sposobnosti. Vjestina i kondicija postizu se brojnim
ponavljaniem zahtjevnih smjerova, prelazenjem na
duge alpinisticke smjerove ili druge uspone na stijeni s
opremom za osiguranje koju penjaci sami privremeno
postavijaju (vidi sljedecu stranicu) i nema sumnje da
mnogi suvremeni ekstremni usponi duguju postojanje
tehnikama i snazi dobivenoj sportskim penjanjem.



lgra penjanja

Klasicno penjanje
Taj natin penjanja mnogi joS uvijek smatraju “pravim’

penjanjem. Prvi penja, voda, pocinje uspon zavezan na
jedno ili dva uzeta. Pri napredovanju u pukotine u sti-
Jeni postavija opremu za osigurane (Klinove, cokove,
frendove... i u njih kompletima (dva karabinera pove-
zana vrpcom) priéviiuje ufe. Drugi penjat osigurava
prvog tako da dréi uZe, obicno nekom spravom za osigu-
ravanje (vidi str. 40-41). Kad prvi penja¢ dode do odgo-
varajuceg mjesta, postavija sidriste, priévisuje se u
njega i osigurava drugog penjaca do tog mjesta. Dok se
penje, drugi penjaé skuplja svu opremu za privremeno
osiguranje kako bi je opet mogli kasnije rabiti

Ta igra takoder ima pravila, a najcesce je da se ne
smijes hvatati za opremu il stati na nju’ (osim ako su
uijeti doista osi). Uobicajeno je na takvim usponima
da penjai koji slijede pokusaju ponoviti smjer u bo-
jem stilu tako da slobodno penju one detalje koji su

KLASIZAN NACIN PENIANJA, ALPINIZAM, DOPUSTA PENJACU D
PO PRETHODNO NETAKNUTIA DUJELOVINA STLEN
POSTAVLIENE OPRENE ZA OSIGURANVE, PRIAJER

SAVLADAYAY VISOKE UDALIENE STUJENE (LI CAK MANJE LOKALN

HEDUOSIGURAIE 2

L e pauAC .
DRUGI PENJAC.

MEDUOSIGURANE 1

Y
| oscummras

f

1 PRYIPENIAC, KOJEG OSIGURAVA PARTNER, 2 KAD ISPENUE SHJER, NA VRHU POSTAVI 3 DRUGI SE PENJAC POCINJE PENJATI 1 VADI

A 1L DUZINE UZETA | DRTA GA

PENJE SE NA VRH SHJ s
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POSTAVLIA OPREN ZA NEDUOSIGURANLE. NEGA OSIGURAVA PRVI PENUAL



|stobodno penjanje

prvi put svladani pomocu opreme. Potpuno ‘Cistim’ us-
ponom smatra se onaj u kojem smjer ne pregledavate
prethodno absajlanjem ili prethodnim prolazenjem kao
drugi u navezu i nemate ‘drugostupanjsko’ znanje —
informacije skupljene od drugih penjaca koje navode
kako treba proci tefa mjesta — ve¢ samo dodete pod
smier i ispenjete ga.

Velika prednost klasiénog penjanja jest sto se s raz-
mjerno malo opreme za osiguravanje mozete popeti na
bilo koju stijenu, pod uvjetom da ona ima dovoljno pu
kotina u koje moZete postaviti opremu. Nedostaci su
5to su neke stijene premalo ‘razvedene” ili su krhke pa
nisu pogodne za postavljanje opreme za privremeno
osiguravanje jer ce ispasti iz stijene pod silom pada, za
razliku od iste stijene osigurane spitovima

(O PENJANUE U ZAHTIEVNOM DIELU SWERA — ZA KLASKNO |

TEHNICKO PENJANUE CESTO JE POTREBNO MOGO RAZNE OPRENE.

Postavljanje priviemene opreme na neki je nacin i
znanost i umjetnost pa treba vremena da postanete
dovoljno vjedti (vidi str. 62). PreporuZujemo da mnogo
vremena utrodite uvjeibavajuci postavijanje prije
negoli ga iskusate u stvarnosti! Oprema je skupa i raz-
nolika i trebat e vam je mnogo Zelite li se na ispravan
nain osigurati u svim situacijama. Mnogo je neugodni-
je postavijati viastitu opremu negoli se samo ukopéati
u prethodno postavljene spitove. Stoga krenite na
mnogo laganiji smjer od onoga kojim biste se penjali uz
koristenje spitova.

Tehnike Klasicnog penjanja rabimo na manjim stije-
nama, ali i na stijenama alpinistickog ranga.

DOBRE PRIIERE PENIANIA NALAZIN

BRITANUE, EUR AUSTRALSKOA TIROLU, HNOGIH

YOSEWTEA | DRUGIM DLELOVIMA SAD-A TE SJEROVIA U

PODRUC WA POPUT CEDERBER

U JUENOJ AFRICI GRAVPIANSA U

AUSTRALLI | DARRENSA NA NOVOM




Crag penjanje
(penjanje na uredenim penjalistima)
Vjezba se na nizim stijenama, od 20 do 100 m visine i
s nekoliko cugova. Duina (cug) je dio uspona izmedu
dvaju sidrista, najéeice odreden duljinom uZeta ili
prikladnim mjestom koje zahtijeva izradu sidriita
(primjerice mjesto prije velikog prevjesa). Crag pe-
njanje se razlikuje od sportskog penjanja ne samo po
broju spitova, nego i po tendenciji
da penjai silaze pjesice ili otpe-
njavaju lak§im smjerom, umjesto
da ih partner spusta uzetom. Crag
penjanje omiljeno je u Velikoj Bri-
taniji, SAD-u, Juznoj Africi, Austri-
i, Njemackoj i Australiji.

Crag penjaci se uglavnom strogo
drze pravila da u penjanju ne poma-
iU jedan drugome i ne hvataju
opremu kao privremeno osiguranje,
smatrajuci da to smanjuje izglede
penjacu u situacijama u kojima ne-
ma drugih objektivnih opasnosti

Big wall penjanje (penjanje
po visokim stijenama)
U toj inaici penjanja cilj je da se
nekoliko penjaca (par il veca ekipa)
popne na visoku stijenu na bilo koji
razuman penjacki nacin. Cesto se
mora_koristiti tehnicko penjanje
(pomocu sprava i pomagala) kako bi
se savladalo previese ili glatke dije-
love bez pukotina u stijeni, tj. pe-
njaé koristi stremen  (ljestvice od
vipci) pricvricen na meduosigura-
nje. To nerijetko ukljucuje i zabi-
janje pokojeg spita u stijenu.
Druga vaina znacajka tog penja-
nja je da se drugi clanovi ekipe ne
moraju penjati istim smjerom —  [UNSIENEUTRENT
Zesto se po uetu koje je prvi pe
njaé fiksirao na sidridtu uspinju
spravama za penjanje po uzetu po-

POVREDE, NEZGODE 1L N

Igra penjanja

put blokera (vidi str. 72). Tako itede vrijeme i energi-
ju. Na visoke stijene hrana se i voda po etapama dopre-
maju u transportnim vreama (tzv. prasicama) zajedno
s opremom za prezivljavanje.

Granice izmedu raznih inatica penjanja vremenom se
zamagljuju. Mnogi stari smjerovi, na kojima se nekoé
rabila oprema, danas se savladavaju slobodnim penja-
njem ili solo penjanjem.

PEIAN.

REANIA VREMENA, KAD | TEZE

O5T! DA EKIPA DO




ako biste uzivali u penjanju, nije potrebno ima-

ti mnogo opreme i naprava za penjanje. Medu-

tim, kad razmidljate o krasnim iskustvima koja
sunude uz koriStenje opreme, postaje jasno zaito se
vecina penjaca odluéuje slufiti barem nekim dijelovi-
ma opreme.

Poetnicima se Cini kako se iskusni penjadi kreéu
brzo i bez teskoca prema vrhu stijene, Sto se ini tako
Jednostavnim! Kad jednom sami stanu na stijenu, od-
jednom se sve Cini sklisko, a hvatovi su minijaturni.
Kako su to drugi penjadi izveli? Ne samo da su dobro
uvjezbani, nego vierojatno koriste usku, prianjajucu
obudu i poseban prah — magnezij — da osuSe svoje prste
1 uévrste zahvat.

Penjacice
Ispravne cipele za stijenu — penjatice — jako e pove-
¢ati vasu sposobnost penjanja. 3to je bolja obuca i Sto

bolje pristaje na nogu te §to vise odgovara penjanju
kakvim se bavite, to e bolje pomoci usponu.

opreme

Dobra svenamjenska obu¢a
m Pristaje ugodno i &vrsto. Vecina penjaica se rasteg-
ne nakon nekog vremena pa je trpljenje malo boli is-
prva neizbjezno. Penjai cesto odaberu obucu bar broj
ili dva manju od svakodnevnih cipela. Uobicajeno je da
se ne nose Carape ili se samo nose tanke Earape do
gleznja. Tanke Earape smanjuju osjetljivost i dopusta-
ju cipeli da se pomice na nozi — a to ne valja kad poku-
Savate odrzati ravnotezu na uskom rubu striece sti-
jene.

 Ima polutvrdi potplat koji podrzava stopalo i sprie-
Zava da se u pukotinama nagnjeéi. Koliko vas cipela
podrzava provjerite tako da je previjete preko pot-
plata — trebala bi biti toliko elasticna koliko i pros-
jeéna tenisica. Stisnite je kod noznog palca — ako se
previde izoblici nece vam previse pomodi pri ucenju
penjanja.

 Ima priliéno veliku gumenu vrpcu na rubu oko pot-
plata (vidi dolje lijevo) — 2-3 cm je idealna mjera. To
jako pomatze kad nogu nabijete u pukotinu i kad se rabi
tehnika obilazenja ruba, a usto 3titi cipelu. Zapamtite
da cete kao pocetnik penjacice brze istrofiti negoli is-
kusni penjaéi koji su naudili stavljati nogu toéno na
Zeljeno mjesto.

m Malo podupire glezanj. (To nije tako vazno kao drugi
gore navedeni kriteriji, ali penjacice s visokim
rubovima nisu jako uobicajene. Ako cipela koju ste
nedostaje
potpora gleznju, ne obazirite se na to i uzmite je.)

pronasli ima sve potrebne znacajke, ali j

oo NAGHEZL) (845 KiO 1 UZE, PO,

PENIAEICE, KARABINERI, VR

1NE VUKU SE ZA AU,



Slobodno penjanje

Specijalizirana obuca

Podrudja u kojima se odluite penjati (ili u kojima ste
sposobni penjati se) mogu znaciti da cete naici na od-
redenu vrstu kamenja ili terena. MoZete, dakle, za po
Zetak ili kasnije kupiti specifaliziranu obucu za penja
nje. Na trzistu se moze naci vrlo profinjena obuca
ukljuéujuci i neke penjacice oblika banane koje su iz-
nenadujuce ugodne i ergonomski dizajnirane da posta-
ve nogu u polozaj koji omoguéuje maksimalnu snagu na
malim rubovima i u utorima. Te penjacice ne preporu-
Eujemo poetnicima jer pocivaju na snazi noznih prsti
ju i stopala — dakle snazi malih miSicnih skupina razvi-
jenih mukotrpnim vjezbanjem.

Iznimno tijesne penjaice nisu dobra zamisao za du-
dijelova

ge uspone (koji se sastoje od vise duzina
smjera — ili koji se penju nekoliko
dana). Na kratkim, tvrdim, tehnié-
Kim smjerovima, prednost bolje iz-
vedbe nadoknaduje bol i neugodu, a
katkad mofete i skinuti penjacice!

A 7A PUKOTINE: POTRAZITE CYRST POTPLAT,
'DOBRU ZASTITU GLERUA | $ROKI RUB

OKO CUELE PENJAGICE K $TITL 0D o
NAGHUECENH NOZNIH PRSTLU.

B ZA PENJANJE NA TRENJE (NPR. STRMIM

KAMENIM PLOCAAY: TREBA VAM MEKANLA,

FLEXSIBILNUA CIPELA KOJA DOPUSTA BOLI KAKO BISTE SE MOGL ZAKVACITI PETOM (12

DODIR S POVRSINOM HEEL HOOK),

C 7A PENJANJE U RAZVEDENOJ PLOCE

(ODABERITE WANJE TVRDU PENIACICU §
POTPLATOM KAKO Bl SE MOGLA
KORISTIT NA RUBOVINA | UTORIMA.

D ZA PENJANJE PO RUPICAMA: TREBAT CE

VAW SILIASTI VRH S VISOKIN RUBOM OKO PETE

Odrzavanje obuce za penjanje

Potplat b trebao bt st pa ga oistite nakon svakog
ielaska u prirodu  tekucim deterdzentom za pranje
suda, vodor | odgovarajucom Cetkom. Uspros

redovitom &

enju, potplat s vremenom slabije prianja
jer se sitne pore napune prasinom i pijeskom. Da bi vam
penjacice Sto dulje sluile, najbolje je da ne gazite po
zemlji pa ih tako odravate Gistima. Prije ozbiljnog
uspona ofistite ih Getkom ili mekanom krpom. Mnog
penjadi imaju malu krpu ili ruénik da stanu na njega na
dnu uspona, naroito kod stijena u prirodi. Prazne vrece
2a ue (vidi str. 30) takoder su Korisne jer na njih
moete stati da potplati ostanu Ziti.

E ZA PENJANJE PO UMIETNIM STUENAMA
ZA TRENIRANIE U DVORANANA NAJBOLIE SU
PENJACICE KOJE SE HOGU LAKO NAVUCI I
SKINUTI $ NOGU. PAZITE NA SVOJU

(OBUCU | NE ZABORAVITE DA PENUACICE WAJU
TANKI POTPLAT KOJI SE BRZO ISTROS! 10

NACELU GA SE NE IOZE ZAMIJENTT



Magnezij

vre

ce za magnezij

Vrste magnezija

U svijetu penjaca, izraz magnezij
se obiéno odnosi na prah koji
omogucuje bolje prianjanje. Ne
Koristi se za oznacavanje smjera,
nego da osui dlanove i prte.

1AALO NAGNEZLIA ONOGUCLJE VR

HVAT NA POVRSINAMA KOJA B IN

BILA PREVEE SKLISKA.

Magnezij mozete kupiti u
kocki (koju morate sami izmrviti
u prah), u praskastom obliku it
u obliku lopte (u koju je prah
zamotan). Magnezijske lopte su
sve omiljenije u dvoranama gdje
previse magnezija katkad
uzrokuje manje zdravstvene

tegobe. Isprobajte razlicite vrste
magnezija dok ne otkrijete koja
vam najviSe odgovara.

Vrste vrecica za
magnez
Vrecice za magnezij imaju
razne oblike — velika se obiéno
Koristi za bouldering, a mala je
bolja za tefe sportske uspone
gdje ste manje optereceni
opremom.

Dobra vrecica za
magnezij

m Dovoljno je velika da u nju
mozete staviti ruku.

= Ima uski obrué da se izbjegne
prosipanje magnezija.

m Prilino je &vrsta.

W Ima kruti rub tako da se ne
Zatvori dok se koristite
njome.

u Ima postavu od viakana s
koje se magnezij lako nanosi
na prste.

Upozorenje
Magnezij koristite tedljivo
mnogo penjaca pretjera pa

im sluzi i kao sredstvo za
dusevnu sigumost, a ne samo
kao sredstvo za suSenje ruku
Na stijenama mo?e izgledati
ruzno pa je u nekim dijelovima
svijeta zabranjen (npr. na
saskim pjescenjacima i u

Fontainebleau u Francuskoj).
Postujte te zabrane — nerfjetko
pristup u neka podruja ovisi o
tome da su penjaci svjesni i da
se pridrzavaju pravila, premda
se inila glupa i besmislena
(vidi str. 90-91). U Saskoj i
Fontainebleau postoje
opravdani i prakticni razlozi da
se ne koristi magnezij — porozni
pjeskoviti kamen postaje vrlo
sklizak kad se zacepi
magnezijem na Stetu penjaca.

MAGNEZL) JE 12N

KoRsTITE




Slobodno penjanje

Pojas

Sljedeci vazan dio opreme je pojas, a ima ih nekoliko
vrsta. Opcenito, pojas u kojem sjedite ima remen oko
struka, remenje za noge i remenje za koje se veite (vidi
Adolje) i prakticniji je od pojasa za cijelo tijelo (vidi B
dolje).

Vrijedi potrositi novac na udoban pojas koji dobro
pristaje. Ne pristajte ni na kakve kompromise — jer
na posljetku, moze vam se dogoditi da dugo visite u
njemut Ako jo vijek rastete ili ako se namjeravate
penjati po razli¢itim vremenskim uvjetima te nositi
raznu vrstu odjece (npr. kratke hlace ljeti, a debele
tajice zimi), odaberite pojas koji ima prilagodljivo
remenje za noge jer nisu svi takvi

Potrosite vrijeme za nalazenje dobrog pojasa.
Provjerite moze li se Evrsto, ali ugodno stegnuti iznad
bokova i oko struka tako da iz njega ne mozete ispasti —
pa makar se okrenuli naopacke (vidi sljedecu stranicu).
Ne odustajte od isprobavanja nekoliko razlicitih pojasa

A

A SASVIM PRILAGODLIIV POJAS (GORE)

KORISTE ALPINISTI | DRUGI EKSTRENN PEN OMILIENI SU MEDU SPORTSKIN PENJAC

KOJI NJEGOVU VELICINU MORAJU PRILAGH JERSU O

RAZNIM SLOJEVIAA ODJECE, A RABI SE1U PRILAGODLIVIH POJASA
(CENTRINA ZA PENJANJE GDJE MNOGO LIUDI

KORISTISTI POJAS.

JENIVE VELICINE (V1! 1

1ENO LAGANLI 1 UDOBMLI 0D

U trgovini i visite u njima minutu ii dvije da vidite kako
se u kojem osjecate. Uloga pojasa je da vas Evrsto i si-
gumo dri i da sile nastale padom, absajlanjem li spu-
Stanjem jednoliéno rasporedi na Sto veci i najpogodniji
dio tijela.

Najbolji pojasi

 Imaju podstavijeno remenje oko pasa i nogu kako bi
povecali ugodu i dobro vas osiguravaju.

® Imaju remenje za noge neovisne o glavnom dijelu
pojasa, ali prolaze kroz remen za navezivanje s pred-
njeg dijela pojasa.

u Imaju Evrste kopte na remenu oko pasa da ne ispad-
nete iz pojasa (vidi iducu stranicu).

 Imaju prilagodijiv sustav na straznjem dijelu koji po-
drzava remenje za noge.

 Imaju dobar raspored prilicno jakih dijelova s kojih
visi razna oprema.

B POJAS ZA CLUELO TUELO SE RUETKO

KORIST, O5IM KOD ALPINISTICKOG PENJANUA,

PRUELAZA PREKO LEDENIAKA | ZA SPASAVANJE,

INDUSTRLISKU UPORABL TE ZA MALU DJECU

UK' PANOGU ISPASTI 2




Izbor opreme

A =5 Oznake CE i UIAA

kelozaijegiasay Gotovo sva oprema — pojasi, karabiner, uZad, remenje,
Ao pojas ima prilagodijivo remenje za noge i oko sprave za osiguranje i absajlanje, kacige i ostala zaititna
struka, najprije remen oko struka pricvrstite iznad oprema — trebala bi imati UIAA ili CE certifikat, ili jedno
bokova, potom zategnite remenje oko nogu — u i drugo (vidi stranicu 25). Provjerite ima li ih opremal
suprotnome bi pojas mogao bt 0pasno, prenisko UIAA (Medunarodni savez alpinistickih udruga) odre-
postavtjen, kao dolje. To izbjegnite pod svaku cjenu. duje standarde penjacke opreme koji jamée minimalnu

mjeru sigumosti. Oznaka UIAA znai da je dio opreme
ispitan u laboratoriju, ali i u stvamim penjackim vjeti-
ma.
CE je europski standard sigumosti koji se koristi za
sigurnosnu opremu ili za osobnu sigurnosnu opremu — u
to se ubraja veci dio penjacke opreme. CE IS0 9002 oz-
naka je vrlo strogog laboratorijskog standarda. Predmet
s oznakama UIAA i CE prosao je stroge testove. Oprema
s oznakom CE ima i upute za koristenje te upozorenja o
tome kako bi se trebala (ili ne bi smjela) koristiti.
Nemojte ih zanemariti — medu uputama nalazi se mno-

go korisnih informacija.
A Dvostruko provlaéenje remena

Maogo se prvorazrednih iskusnih penjaca — i mnogo
pocetnika — naSlo u nevolji jer nisu dva puta provukl
remen pojasa kroz kopéu. To se nerijetko dogodi kad
penjaca tijekom postupka neito omete. Ujek kad
stavijate pojas provjerite jeste li dvaput provukli remen
Kroz kopéu (vidi 111 2 dolje).

UE VRSTE, POGLEDAITE 1A L

NI STANDARD KOJA JANI DA JE OPREMA PROSLA POTREB




I'stobodno penjanje

Karabineri

Nazivaju ih i sponke, a koriste se za pricvricivanje
uzeta, sprava za osiguranje, remenja i dodatne opreme
na stijenu. Mnogo je razlicitih vrsta, ali se uglavnom
dijele na dvije skupine: maticare (koji imaju maticu za
dodatno osiguranje) i karabinere bez matice.

stvara masa od jednog kilograma, §to znaci da Kara-
bineri mogu izdrati opterecenje od 1000 do 4000 kg
To vrijedi ako sila dieluje duz njihovih glavnih osi —
ako su optereceni sa strane, s otvorenim bravicama,

njihova je nosivost mnogo manja i moze iznositi samo.
1000 N (100 kg) do 7000 N (700 kg)

Maticari

Da pricvrstite uze za pojas, ili za koristenje kad god
rabite jedan karabiner koji treba ostati na tom mjestu,
Upotrijebite karabiner s maticom. Neke karabinere mo-
rate ruéno zavmuti, dok se drugi zatvaraju sami.

Karabineri s automatskom maticom
Karabineri s automatskim zatvaranjem su korisni jer ih
ne moZete zaboraviti zatvoriti. Mehanizam mora biti

ist jer se inace nece modi ispravno zatvoriti

Karabineri bez matice

Karabineri bez matice se rabe kad uze treba pricvrsti-
ti na remenje ili opremu za osiguranje. Nisu tako sigur-
ni kao automatski, ali su jednostavniji za koristenje
kad je slobodna samo jedna ruka.

Nosivost karabinera

Nosivost karabinera se izrazava kN (kilonjutnima —
jedinicom za silu), a obiéno izdrze od 10 kN do 40 kN.
Jedan njutn (N) je otprilike jednak desetinki sile koju

U 2EANE B

JEDNAKA OBICNIN KARABINERIAA. 2K

0 ISKOCHTL. 5 LAGANON ZKCAN

RAVICOM

01 PA JE TAKAY KARABINER STOGA



Cuvanje karabinera

Kako bi bili $to laksi, karabineri su izradeni od alumini-
Ja. Na Zalost, taj je materijal je sklon krhanju i puca-
nju (ako padne), a oitecuje ga slana voda.

Karabinere moZete oprati u sapunici i potom ih
dobro isprati. Susenje susilicom za kosu se preporucu-
je. Malo silikonskog spreja na bravici karabinera jaméi
pouzdan rad. (Ne koristite ulje jer moze ostetiti uze,
pojas ili najlon).

A Boéno optéreéenje karabinera

Bocna nosivost bravice karabinera moze biti samo

100 kg pa takav nacin opterecena izbjegavaite pod svaku

cijenu (vidi fotografiju desno). Uvijek se sjetite provieriti

ima li Karabiner koji rabite CE /i UIAA oznaku — UIAA je
tijelo koje e svj

penjacke opreme (vidi str. 23). Neke vrste posebnih

ultralakih karabinera nemaju certifikat pa pod vecim

opterecenjem mogu puknuti.

Izbor opreme

A Oprema koja padne

Karabiner li bilo koji drug dio metalne il plastiéne:
opreme koji e s visine pao na tvrdu povinu valja
smatrati nepouzdanim i po moguénosti baciti. Na njemu
se mogu pojaviti nevidljive pukotine i lomovi, sto moze
uzrokovati pucanje metala i plastike.

KARABIERISU




Oprema za absajl i osiguravanje

NA TRZISTU IMA mnogo spravica,
a sve sluze istoj svrsi — stvaranju

kilopondima. Najmanja je kod poteskoce (poviacenjem rutice

tankog glatkog ueta, anajveca  prema natrag uze se oslobada i

trenja dok uZe prolazi preko njih,  kod debelog grubog uzeta. Cetiri  pocinje spustati penjaca).
&ime nam pomazu da usporimo

gibanje uzeta u sluéaju pada,
odnosno pri spustanju.
Sposobnost zaustavljanja —

apsorbirana sila kad uze ispravno

dri odrasla osoba prije negoli
pocne nekontrolirano kliziti
zagradama se izrazava

MNaziv

Osmica (kruska)

Tuber

u

su vrste spravica: osmica (80— Osiguravatelji su znali uzrokovati
200 kp), tuber (200400 kp), ozbiljne nezgode jer su instinktivno
plocica (150400 kp) i grigri il u panici rugicu zabravili u
(350-900 kp). otvorenom polozaju pa im je

partner ‘procurio kroz spravu’.

Oprez Stoga budite sigumi da va§
Uredaji poput grigrija nestruénim  osiguravatel; ima iskustvo u
rukovanjem znaju uzrokovati Koriitenju grigrija.

Opis Prednosti Nedostaci -

B To je spravica koju m Jeftina ® Nije dobraza

najéesce koriste m Lako se stavijai osiguravanje na dva

pocetnici i sportski Koristi uzsta

penjadi. SluZi za
spustanje, a odredenim
manevrom je mozemo
zakoiti (li ne sve
modele pa valja
provierit upute).

m Dobro ju je imati jer
je vrlo svestrana —
preporucujemo je. (Na
slici je omiljeni DMM
Bug.)

m Odliénazaabsajl, na W Velika i teska
Jednom i na dva uzeta W MoZe zavrtiti uze

u Mot osiguravati tijekom osiguranja li
uEinkovito na jednom  tijekom dugih absajla.
usety. (Primjedba: B Pruza malo trenja,
osiguravanje osmicom  vjerojatno nije dobro za
ne preporucujemo.) pocetnika da njome.
osigurava.
» Razmjemo jeftina B e mofe se koristti
» Lagana 2a dugo, brzo absajlanje
u Noje gatko jer se previse zagrijava.
osiguravati na jednom ili @ Ne nudi uvijek
dvauzeta “glatko’ absajlanje.

B Hoe se koristiti 22
absajlanfe.

& Stvara dobro
zaustavno trenje.

= Hode se za pojas
vezati kratkom uzicom.



Naziv

Plocica

Opis.

& Siicna e cijevi ali se
njome drokije rukuje.
Spravica se moe
postaviti na dva naina;
jedan proza manje
trenja za glatko
osiguravanie i
absajlanje, dok drugi
nain bolje zaustavija
vece padove.

= Plocica bez opruge.
Kad se koristi za absajl i
u top-rope il za sportsko
osiguravanie, gdje se ne
odekuju veliki padovi, za
glatku izvedbu izmedu
plocice i viastitog
karabinera na pojasu
priévrstite dodatni
Karabiner.

» Zadriavaju penjaca
koji pada bez umaranja
ruky, a nude dodatnu
sigumost jer spriecavaju
pad penjaca i kad
osiguravatelj pogrijesi.
Omiljent su medu
sportskim penjacima
sdje su kradi padovi
Zesti. Automatski se
zatvaraju | smanjuju
odgovomost
osiguravatelja (ali ne.
posvel).

Prednosti

» Jeftina
m Jednostavno se.
postavija i koristi

m Dobra za absajlanje
na jednom ili dva uzeta
 Hoze dobro
osiguravati na jednom
ili na dva uzeta.

» Kao gore
 Plotica za
osiguravanje s
ugradenom oprugom
(Sticht plocica)
omogucuje glatko
rukovanje uetom,
posebice kad

osiguravate s dva ueta.

= Automatski s
zatvara

™ Hogu se koristiti za
absajl na jednom uzetu
® Spriecavaju nezgode
koje zb0g nepaznje
osiguravatelja mogu
zaviiti kobno.

® Treba vrlo malo
snage da se zadrZi pad
pa su korisi kod miadih
il neiskusnih

osiguravatelja.

Nedostaci

B Ne moze se koristiti
2 duga, brza absajlanja
Jer se zagrijava.

= Neravnomjeran absail
ako je uze mokro i
kruto.

® Kao gore
m PRIMJEDBA: Ne
Koristite metodu
dodatnog karabinera u
situacijama kad prvi
penjac moze daleko
pasti fer sposobnost
zaustavijanja smanjuje
2a treéinu.

= Skupi, posebno grigri
m Teiki f glomazni

B Mogu se koristiti
samo s jednim uzetom
promjera veceg od 10
mm

m Pri postavijanju
uFeta u uredaj lako je
napraviti potencijalno
kobnu pogresku.




Stobodno penjanje

Uze

Kad se pocnete baviti pravim penjanjem, uZe je naj-
vaniji dio opreme i uvijek se koristi u vecini vrsta
penjanja, osim kod solo inaica. Uze je vasa sigur-
nost u slucaju pada, vada potpora kad se mucite na
zahtjevnom dijelu smiera, put kojim cete se vratiti
na tlo u mnogim slucajevima i nain da se popnete u
drugim slutajevima. Neki penjaci nose sa sobom uze
makar ga godinama ne opterete — ali kad ga opte-
rete, onda ga i te kako opterete!

Uze za penjanje je slofen dio opreme koji treba
pomno odabrati i s ljubavlju paziti. Mnogo je ovdje in-
formacija o uzetu — ali ne previse! U poglaviju o uzadi
(str. 32) naucit cete kako se sigurnije penjati.

Dvije su osnovne vrste uZeta: staticko i dinamicko,
ali 1 jedno i drugo su kemmantel konstrukcije.

Stati¢ko uZe u odnosu na dinamicko

Staticko uZe je uze koje se malo rastee, ima &vrstu
vanjsku koSuljicu i kruto je satkano. Obiéno se koristi
u speleologiji (kad se koriste sprave za penjanje), za

absajlanje, kao sigunosno uZe u alpinizmu ili kao
vuéno uze na visokim stijenama. Vecina staticke uzadi
je bijela s oznakama u boji, premda ih ima i crne te
zelene boje — uglavnom namijenjene vojsci.

Kao 3to ime navodi, dinamicko uje je rastezijivo.
Zbog rastezljivosti koja doseze 30 posto — §to znaci da
se uZe dugo 50 m u potpuno rastegnutom stanju produlji
2a jo§ 15 m — ima veliku moc apsorpcije sile. Starenjem
gubi elasticnost pa tako i sposobnost ublazavana pada.

Kernmantel konstrukcija uzeta
Kernmantel uzad ima srediinju jezgru od upletenih
Vakana okruzenu koSuljicom malo drukCijeg materi-
jala. Svako tanko viakno je dugacko koliko i uze. Uzad
se izraduje u razlicitim promjerima, od nekoliko mili-
metara do 20 mm ili viSe, a mogu biti bilo koje duljine,
od nekoliko metara do kilometaral

Sastav materijala, promjer ufeta i uzorak tkanja
stvaraju uzad razlicitih stupnjeva jacine, rastezjivosti
i Evrstoce. Vecina ih se radi od najlona, perlona il stic-
nih poliamidnin viakana,
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Srediénji dio (jezgra) najéeice je bijele boje (odnos-
no neabojena) jer se bojenjem moze promijeniti jaina
Viakana. Srediénji dio odgovoran je za do 90 posto
ukupne jadine uFeta. Vanjski omotat je razliitih boja,
radi prepoznavanja ufeta i da se upiju Stetne Sunceve
ultraljubiaste zrake. Kontrast vanjske kosuljice i sre-
diinje jezgre pomate da se vide oitecenja il raspori u
uzetu.



Jacina uzeta
Najvaznija funkcija uzeta je apsorpcija energije pada ili
tijekom absajlanja. Uze to obavija tako Sto se rastegne
il zakrene, i to sve do molekularne razine. Kernmantel
ue moZe podnijeti veliko opterecenje — od 10 kN (1000
kp) kod promjera od 8,5 mm do 30 kN (3000 kp) kod
promjera od 11 mm. Tu je rije¢ o statickom opterecenju,
odnosno e se postupno optereti dok ne pukne. U dina-
mickim situacijama — kad se penjete, na primjer — uze
je podvrgnuti naglim opterecenjima i trzajevima, prelazi
preko otrih rubova i pri apsorpeiji udaraca elastiéno vib-
rira. Takvo ponasanje smanjuje stvarnu jacinu uzeta —
Katkad i u iznimno vetikoj mjeri

Vierojatno je utjesno znati da pri normalnoj uporabi
uzad vrlo rijetko puca. Nakon manjeg pada, ostavite li
ute bez opterecenja otprilike pola sata, polako Ce se
oporaviti i vratiti na gotovo izvornu duljinu i ustroj,
premda je pokoje sitno viakno moda i rastrgano. Vijek
ujeta ce se znatno produljiti dopustite i mu da se izme-
du padova oporavi.

Kupnja uzeta
Uzad se proizvodi u razlicitim promjerima
suod 9 mm, 10,5 mm i 11 mm.

9-mm uZad se po UIAA standardu razvistava kao
poluuze — tj. smatraju se sigurnima samo ako Koristite
dva odjednom. Ta uzad na krajevima ima oznaku 1/2.

Penjanje s dva uzeta omogucuje prvom penjacu da

najcesci

osiguranje postavi na drugu Liniju od linije penjanja
bez stvaranja nepotrebnog dodatnog trenja jer jedno
uze moze pricvrstiti na jednu stranu, a drugo na drugu
stranu. Dva povezana uZeta ujedno omogucavaju dulji
absaijl.

10,5-mm uze i 11-mm uZe smatraju se punom uadi,
ana krajevima imaju oznaku 1. Omiljena su medu sport-
skim penjaima il za uspone koji se uglavnom drze rav-
ne linije.

Biranje uzeta

B Odaberite uZe koje odgovara vasem nainu penjanja
~ dva polovina uzeta ako se uglavnom bavite Kiasic-
nim nacinom penjanja (vidi str. 15) ili puno uze ako se
vecinom bavite sportskim penjanjem.

Izbor opreme

W Dobra duljina, ujedno i najcesca, je 50 m, premda
sui ona od 60 m takoder omiljena.

W Odaberite uZe koje ima svojstva koja vam se svidaju
— morate pronadi ravnoteZu izmedu podatnosti, lakoce
vezivanja i lakoce omatanja zahvaljujuci labavijoj
koduljici te otpornosti na posjekotine koju nudi Evrica
kosuljica.

 Odaberite vodonepropusno uze — osobito ako se Ces-
to penjete na mokrim, snjeznim ili zaledenim tereni-
ma. Vjeéno suha uzeta (everdry) oblozena su teflonom
il sitikonom koji sprjecavaju ulazak vode u tkanje pa
uze zbog navlazenosti ne moZe postati pretesko.

A Staticka uzad

Statieka uZad nema visoku sposobnost apsorpeije i nije
sigurna za velike padove koji vam se mogu dogoditi ako
ste prvi penjac il kad se pad (preko 0,5 m) oZekuje
tijekom penjanja s uZetom postavijenim odozgo (top
~roping). Nikad ne Koristite staticko ufe ako ste prvi
penjaé — jer bi vam samo jedan pad s takvim uZetom

‘mogao slomiti vrat!




Stobodno penjanje

Odrzavanje uzeta
Uze vas drzi na Zivotu pa ga zato dobro odrzavajte. Ne
Koristite ga na ostrim rubovima jer se lako moze prere-
zati, narotito kad je jako optereceno. Izbjegavajte
dugo izlaganje Suncevim ultraljubicastim zrakama i ne
ostavijajte ga vani na suncu ili na straznjem prozoru
automobila. Kemikalije nisu dobre za uze, narofito
jake kiseline (poput onih iz baterija). Pijesak i prijav-
itina u uzetu polako nagrizaju sitna viakna, stoga ne-
mojte stati na uze (ili dopustiti vasem partneru da sta-
ne na njegal). Uze bi trebalo redovito prati u toploj
vodi s blagim deterdzentom. Moz ga se prati i u stro-
ju za pranje rublja. Osusite ga na hladnom mjestu il
ako vam se jako Zuri, na najmanjoj temperaturi suSi-
tice za rublje.

Vreca za uze mogla bi se isplatiti — taj koristan dio
opreme titi uze od ultraljubicastin zraka, pijeska, ke-
mikalija i ogrebotina.

Dobra vreca za uze
m Otvara se do kraja tako da jednostavno mozete

izvaditi uze.

 Ima &vrsto remenje i lako se nosi preko ramena.
 Ima male vrpce na koje mofete zavezati kraj vaseg
uzeta da se ne zamrsi.

 Ima dodatnu vreéu za penjatice, vre¢icu za
magnezij i razne druge sitne predmete.

W Ima veliku ugradenu prostirku na koju prije uspona
moete prostrti uze.

Kacige

Mnogo penjaZa na Zalost misli da kacige nisu ‘cool’,
unatoé oéitim sigurmosnim prednostima koje nude. Ako
se sportski penjete, to je u redu, naravno ako je stije-
na &vrsta i ako je vas osiguravatelj budan (vidi str. 42)!

Bavite li se Klasicnim penjanjem, onda je kaciga doista

dobra zamisao jer su padovi najéeice dulji i ozbiljniji

negoli u sportskom penjanju. Osiguravatelj moze biti

izlozen komadima kamenja i dijelovima opreme koji
padaju odozgo.

Dobra kaciga

W Udobna je, prilagodljiva i ima remenje za stezanje
koje je dri &vrsto pricvricenu.

w0 Ima remen za bradu koji se moze Evrsto zakoptati
tako da sprijeci pomicanje kacige.

 Ima mali rub s prednje strane tako da mozete gle-
dati prema gore.

W Lagana je, ali dovoljno jaka.

W Moze apsorbirati dio udarca sa strane.

 Ima neku vrstu prozracivanja.



Odrzavanje opreme

Mekana oprema

Ostecenja na mekanoj opremi
lako su uoljiva. Sva uzad, pojasi,
zamke i remenje (obicno je od
najlona i poliamida) vremenom
se oitete. Ojtecenja od trenja se
obicno dobro vide, jer je oprema
vidijivo ostecena, razrezana ili
stopljena. Mekanu opremu koja
Je izgubila boju (znak
ultraljubicastog ili Kemijskog
ostecenja) ili je puno kruca
negoli je bila, treba baciti.
Mekanu opremu morate baciti
nakon velikog pada.

Tvrda oprema

Metalna oprema takoder
vremenom dotraje — ne samo
Zato jer je oitecena, natucena
ili je pala. Vecina suvremene
tvrde opreme nacinjena je od
aluminija koji vremenom moze
promijeniti molekularni sastay i
postati lomijiv. To znaéi da
ostecenja na tvrdoj opremi nisu
uvijek vidljiva — zato budite
posebno oprezni.

Metalnu opremu mozete
isprati u hladnoj ili toploj vod,
sapunici i osuSiti ruéno iti u
dobro prozracenoj prostoriji.
Pokretni dijelovi moraju biti
ociicen i podmazani silikonskim
mazivom. Nikad ne koristite
uljno mazivo jer to moze
otetiti najlonske i poliesterske
materijale poput pojasova,
uZeta, zamki i remenja koji su
dodli u dodir s metalom.

Kad baciti opremu

Mekana oprema obicno traje pet
godina od nadnevka kupnje, ali
da nikad tijekom koristenja ili
skladitenja nije bila izlozena
“loSim uvjetima’. Tvrda oprema
pod idealnim uvjetima traje
deset godina. Ali i to ne mora
biti tako — jedan veliki pad ili
nafta za pe¢ koja je iscurila u
prtljazniku vaseg automobila
znai da sve treba baciti. Zlatno
pravilo glasi: ‘Poznaj svoju
opremu.” Zapisite podrobnosti o
padovima i kako je rukovano
opremom.

Polovna oprema
S obzirom na visoku cijene nove
penjacke opreme, mozete doci u
napast da kupite polovnu. Prije
nego li kupite bilo kakvu
penjacku opremu, o njoj morate
sve znati, a prodavac mora biti
viio pouzdan. Saznaite kako i
gdje se oprema skladiltila, zaSto
Je prodavat Zeli prodati i koliko
je stara. O tome moze ovisiti vas
il tudi Zivot!

Oznacavanje opreme
Vecina proizvodaca ne
preporuuje stavljanje oznaka na
svoje proizvode. Kako, medutim,
sprijeciti da se vasa oprema ne
pomijesa s tudom ili da je netko
ne ukrade? Obicno je ipak
potrebno staviti nekakvu oznaku.
m Izbjegavajte trajne markere,
kemijske olovke ili boje jer

sadrze otapala koja mogu
ostetiti mekanu opremu, a nji-
hove se oznake i tako brzo
ostruzu s tvrde opreme.

m Metalnu opremu oznaite
bojom, markerom ili obojenom
izolacijskom vrpcom il stiénim
materijalom. Zalijepljene
oznake ne traju dugo, ali ako
redovito zamijenjujete vrpcu, to
Je dobar nadin da. tvrdu opremu
oznatite na vrlo vidljiv nacin.

W Premda se nijedan proizvodac
ne bi usudio to sluzbeno
potvrditi, lagano graviranje na
karabinerima, spravama za
spuStanje i drugoj metalnoj
opremi smatra se prihvatljivim.
Utiskivanje oznaka ili duboko
graviranje metalnih dijelova
moe ostetiti strukturu opreme.
Pazite da oznake ne nainite na
metalnim dijelovima preko kojih
prolazi uZe il koji drugi mekani
dio opreme jer male metalne
krhotine mogu razrezati mekana
viakna.

W Mekanu je opremu najbolje
oznaciti vidljivom bojom na
nevaznom dijelu, dakle na
onome koji nije opterecen.
Oznaite samo krajeve uzeta ili
remenja pojasa te iskoristite
etikete proizvodaca na remenju
i vrcama te kompletima i
kacigama.



oznavanje

ecina penjaca koristi uzad, premda se uze veci-

nu vremena ne koristi aktivno. Jednostavno je tu

ako zatreba — a moglo bi se dogoditi da vam i
zasmeta. Vutete ga za sobom kad penjete kao prvi ili
vam smeta ispred kad ste osigurani odozgo i doima se
da vam je uvijek na putu. Medutim, dogodi li se nesto
pa ga najednom zatrebate, bit ¢e vam lakie Sto ga
imate!

NajvaZnija stvar koju morate zapamtiti o vezivanju
uZeta je da bi netko mogao smrtno stradati ako se to
neispravno obavi. Koji god cvor odaberete, trebali biste
ga znati vezati bez gledanja, u jakoj oluji ili na
njiSucem vrhu drveta. Vezanje &vora viezbajte kad god
mofete, a u svakom sluaju prije negoli se uopce pri-
blizite nekoj stijeni.

UzZadn .

Cvorovi

Svaki Evor smanjuje jadinu et jer ufe uvrée na
malom polumjery, ali | 2bog unutarnjeg trenja u &voru
aKo Je opterecen (npr. ako dri teinu vaiega tijela).
Neki &vorovi uzrokuju manji gubitak jadine uZeta od

drugih Evorova (vidi str. 36). U sluéaju veceg pada, taj
manjak bi mogao mnogo znaciti. Medutim, iskustvo je
pokazalo da uZe rijetko puca — Ceice se to dogodi
sidristu, vrpcama ili Karabinerima koji popuste. Bilo koji
glavni &vor koji ¢emo ovdje spomenuti mo?e se smatrati
sigurnim ako je ispravno zavezan.

Osmica (vodi€ki kriZni €vor) za vezivanje penjaca ili osigurania na bilo kojem dijelu uzeta

~>

Prednosti Nedostaci

Upozorenje

= Cvor se brzo veze i lako je uotiti
kad nije ispravno vezan — cijeli
sustav je dvostruko omotan.

m Premda je pretijesan il prevelik,
&vor je siguran.

W Moe se opteretiti na bilo kojem
dijelu.

B Vrlo je Evrst Evor, a uZe gubi malo
Jatine.

B TeSko ga je odvezati nakon 3to je
bio opterecen teinom tijela ili nakon
pada.

 Ne moe se provuci kroz oméu
pojasa

W Tesko mu je podesiti cvrstocu li
dujin.

Mot se razvezati ako se veze na kraj
krutog ueta velikog promjera. Uijek
Koristite dodatni osiguravajuci &vor.

OSIGURAVAJUCI CVOR: Kod osmice i
kod paSnjaka, koristeci kraci dio
ueta, veite 'Sesticu’ (vidi str. 70)
oko drugog dijela uZeta tako da
prolazi uz glavni évor.






Slobodno penjanje

Osmica s upletanjem zavezivanje na pojas ili oko fiksne tocke

W Jednake onima kod osmice (vidi W Tesko ju je odvezati nakon Nije uvijek lako vidLjivo je i

str. 32). opterecenja il pada. neispravno zveden pa ga morate.
B Moe se usto vezati kroz oméu m Tesko joj je podesiti vrstocu ili paijivo provjeritil

pojasa ili, na primjer, oko stabla. dutjinu.

 Priliéno je veliki &vor.

Bulin (pasSnjak) zavezivanje ufeta ili za osiguranje; za navezivanje na kraju ueta kod top-ropinga.

m Manji je od osmice. m Teko je uoiti ako nije dobro Bulini se mogu odvezati, a katkad se

 Lakde se odveZe nakon zavezan. odvedu. Takoder ga je moguce

opterecivanja.  Ne podnosi dobro opterecenje na  neispravno vezati pa dréi dok se

 Lako se namesti do Zeljene i dijela. penja ne nade u nevoljil Zato ga.

duljine i Evrstoce. B Gubi vise jacine uZeta od osmice.  svaki put vrlo jerite i
" iti, zato wvijek uvijek koristite si i &

morate zavezati zaustavni cvor, po
moguénosti dvostruki.



Poznavanje uzadi

Kravatni €vor Jedini siguran &vor kojim mozete vezati krajeve remenja da dobijete okruglu oméu.

B Lako ga e vezati i ko uociti kad W Korlsti velik dio remena. Krajevi remena mogu se odvezati.
nije ispravno vezan. ® Nastaje veliki &vor. Ostavite dugi kraj pa ga opteretite.
' Jedini siguran évor za spajanje B Lako se mofe odvezati. tefinom tijela i provierite nece li se
krajeva remenja da se nacini okrugla odvezati prije uporabe. Ako treba,
oméa. ponovno ga zavezite.

Ladarski €vor Namjestu osiguranja gdje je potrebna mogucnost prilagodbe 2

1 2 3

m MoZe se brzo | lako vezati. u Moze se odvezati. Prije uporabe ispravno stegnite

W MoZe se vezati na bilo kojem W Njime se gubi mnogo jacine ufeta.  ladarski &vor Jer e u suprotnom
dijelu Feta. “prokliziti.

W MoZe se opeteretiti s bilo koje. Ne koristite ladarski Evor kao glavni
strane uzeta. ‘vor i kao jedin sidreni évor.

W Lako je namjestiti napetost i
polozaj évora..

= Lako ga je olabaviti nakon
opterecenja.



Slobodno penjanje

Dvostruki zatezni €vor zaspajanje dva kraja uzeta

2 3

&)

Prednosti

B Ne odvezuje se lako.
W Lako se vidi kad je krivo zavezan.
W Moe se Koristiti za spajanje dvaju  promjera.
krajeva uZeta kako bi se dobilo m Cvor je

dugatko ufe za absail.

Nedostaci

= Potrebno je mnogo uzeta —
najmanje osam puta vise od

4

i

il

Upozorenje

Lako se moete zabuniti | zavezati ga
na neispravan natin. Ako nije
ispravno zavezan, e siguran i ufe
velik.

gubi jacinu.

m Tesko ga je odvezati nakon

opterecenja.

Prosjeéna jagina ¢vora (nosivost)

Postotak punog, nevezanog uzeta ili remena

Osmica 80%
Bulin 75%
Ladarski &vor 5%
Kravatni &vor 75%
Sestica' 65%
Dvostruki zatezni évor 70%

A Tri elementa sigurnosti

Tr su glavna elementa koja valja uzeti u obzir pri

KoriStenju uzeta za osiguranje sebe i/ili drugih penjaca:

spravno se vezati na ufe, provieriti je li ono za ito
velete sigumo i koristite i ispravne tefnike

osiguravanja (vidi str. 40-43). Ta tri Gimbenika nikad

nemojte zaboraviti.

KAD SE KORISTE ZA OSIGURAVANUE, SIDRIT:

OFTERETII U BLO KOJEM SWIERY

se



Vezivanje na pojas

Za svaku vrstu pojasa postoji odreden, siguran nacin
da se velete (neki primjeri su prikazani dolje). Ako
niste sigurni kako treba postupiti, pogledajte upute
koje ste dobili uz opremu ili se savjetujte s prodava-
cem. Opcenito, najbolje je da

 Svezete Gvor Cursto i blizu vaseg tijela

m Vegete sigurnosni évor na kraju

 Ne ostavite uZe (od sigumosnog &vora) predugacko.

-

Poznavanje uzadi

Vezivanje uZeta za Cvrsto
sidriste

Ako se penjete uz pomot sprava koje se zovu ‘frendovi’
i koristite uZe, uobicajeno je da uze bude navezano na
dva penjaca — prvog penjaca i osiguravatelja (vidi str.
38) — i na vise od jednog medusidrista. Penjai Cesto
govore o lancu il sustavu osiguranja misleci pritom na
penjada, ue, osiguravatelja i sve tocke osiguranja na
stijeni. U tom sluéaju, mudro je zapamtiti staru poslo
vicu koja kae da je lanac jak koliko njegova najslabi-
Jja karika. Sidridta moraju biti Evrsta, ba$ kao i nagin
vezivanja uzeta na njih

Izjednagavanje sila na sidristu

To se moze postici uporabom remena (produzetaka),
vezanjem uZeta u osmicu na vrhu ili na krajnjoj tocki
sidrista ili pak pomocu jednog i vise ladarskih Evorova
na drugoj totki sidrista.

wha IIEDNACAVANUE SIDRA S DVSE IL1 TRI TOCKE VRPCOM.

sore KORSTENJE VRPCE S CYOROVINA KAD ZAMKE (VIDI STR. 38) ZA

IZJEDNACAVANJE TOCAKA SDRBTA.




Slobodno penjanje

Postavljanje zamke =

o = = Opasni trokut
Jo§ jedan omiljen nacin navezivanja na sidriste je upo-
raba zamke — ona se sastoji od 5 do 6 m dugackog uze-  Kako se kut izmedu dvije tocke sidrita povecava, tako
ta promjera 7 mm zavezanog u veliku otvorenu oméu. e povecava i opterecenje svakog sidrita. Kutovi bliski
Pricvrstite oméu na tocke sidriita koje Zelite koristiti, 180" vrlo su opasni — kut smanjite produljivanjem

povutete omce do zajednitke toke pa sve veiete sidridta ili koritenjem dviju vipci.

osmicom i ukopajte se. To je siguran i jednostavan

natin koji jaméi da su sve tocke jednako opterecene. NesprANO
Na taj nain Stedite glavno uze, a zamka je lagana i
malena.

OSIGURANIA.

Sustav penjanja Uspon s vide duzina uZeta (cugova)

oRUGO
SORSTE

oRUGI CUG

1 KO JE STUENA PREVISOKA DA BITESENA 2. K40 PRYI P wew 3 oru

NJU POPELI S JEDNIA UZETOM, SWUER SE DUELI iU, PoSTAV sLED SE OPREMOM

ORISTA, KORISTE

(OLIKO DUZINA, A VODA PENJE PRVI UG, DRUGOG PENIACA DO T KOJU JE POKUPIO 12 6




Komunikacija (‘naredbe”)

Prvi penjat Drugi penjac

Kada poinje penjati:
“Penjem!’ Penjit’

Kada dode do viha

dugine, postavija sidrite i

nakon 3to se ukopéa:

“Pusti osiguranje!” Skida prvog penjaca sa
osigurana: Vuci uze’

Prvi penjac povlai uze dok

ne postane napeto do

drugog penjaca. ‘Kraj uZeta’

Pryi penjac stavija drugog
penjaca na osigurane,
provierava sidriite:

“Penji”
Otpuita bilo kakva
sidrista, provierava
&vorove, itd.: ‘Penjem!”

*Penjit" ili ‘0K’

Ako tijekom uspona drugog penjaca trebaju neito
obaviti, uobicajena komunikacija je:
Uze treba popustit (npr.
ako se Zeli malo spustiti
il fzvaditi dio opreme od
meduosiguranja):
“Popustit’
Prvi penjaé popusti uze
Uze treba napeti z2
osigurane, il ako je
Napni?” ili

Prvi penjaé napne uze

Upozorenje na kamen ili  "Kamen!” (to mofe reci
drugi predmet koji pada il koji penjac).

Poznavanje uzadi



1ZRAZ OSIGURAVANJE SE ODNOSI
na postupak drzanja i upravijanja
uzetom na takav nain da svog
partnera ititite od pada. Ako
padne dok ga osiguravate, vasa

DOBRO IZVEDEN OSIGURA

RANU ZASTITU PRVOG PENU

Je uloga da ito vise smanjite
duljinu pada, najéeice koristeci
bilo koju od sprava za
zaustavljanje uzeta. Kao i s
vezanjem Evorova, i u ovom je

ST NA NEXOLIKO TOZAKA OSIGURANUA,

UE UZETIAA DA SE NE ZANRSE.

slutaju Zivot partnera doslovno u
vaSim rukama jer mozete
sprijeciti da udari o tlo.

Sprave za osiguravanje
Vecina penjaca koristi neku vrstu
osiguravanja kako bi povecali ili
smanjili trenje na uZetu. Vecina
sprava za osiguranje dopuita
absajlanje ili spuStanje (vidi str.
70) i osiguravanje. Cetiri su
osnovne vrste dizajna: osmica,
plocica, cijev i samokocione
sprave (vidi desno i str. 26-27).

Svaka sprava ima prednosti i
nedostatke pa svaka ima svoje
zagovornike. Sve dobro rade s
Jednim uzetom, dok cijev i
plocice dopuitaju koristenje
dvaju uZeta (vidi str. 26-27).

Sve sprave za osiguravanje
rade na nacelu dinamicnog
(planiranog) propuitanja uzeta
nakon $to se dosegne odredena
sila kogenja. To pomaze
rasipanju ili apsorpciji velike
koligine energije il sile stvorene
padom. Sila moze dosegnuti 4 kN
(400 kp), odnosno sprava osigu-
ranja nece nimalo propustiti uze
dok sila pada ne premasi 400 kp
(pod pretpostavkom da uze
&vrsto drzi jaka osoba). Kad se
dosegne ta tocka, uze se pocinje
brzo pomicati kroz sustav i kroz
ruke osiguravatelja.



Poluladarac Priosiguravanju se koristi s karabinerom

Prednosti Nedostaci

= Cvor izdri silu do 300 k. e

B Lako se koristi & Trenje ufeta o ue brzo troi
B Moze se ustanoviti radi li prije e,

negoli se optereti,
B Hode se vezati s jednim ili dva

uzeta.

A L05 POLOZAI KOCENJA KRUSKOM JER B CUEV 7A OSIGURAYANSE NOZE SE

STVARA PREWALO TRENJA. KORISTIT S JEDNIN L1 DVA UZETA.

Upozorenje
Poluladarac moze odvrmuti

Sigurnosnu maticu na maticaru.
Karabiner uviek opteretite na

ispravan nain (vidi str. 24 i 25)

€ DOBRO POSTAVLIENA KRUSKA (VIDI
UPOZORENIA NASTR. 26).



obre tehnike osiguravanj

OSIGURAVANJE JE | ZNANOST |
umjetnost — dobar, pazljiv
osiguravatelj ne samo da
penjanje éini sigurnijim, nego
penjacu mo?e olakSati uspon.
Pazljivim postavljanjem uzeta,
osiguravatelja i ostatka sustava,
omoguéuje se slobodan prolaz
uzeta do penjaca. Osiguravatelj
moe popustiti uze toéno kada
prvom penjau to zatreba ili ga
zategnuti radi sigumosti, odnosno
moe pomodi penjacu koji se
muci.

A ZRAVNO OSIGURAVANJE RASTERECUJE

(OSIGURAVATELIA, ALI HORA IWATI SDRSTE

POTPUNO SIGURNO NA SILU PADA

B NEIZRAVNO OSIGURAVANUE POSTAVLIA |

Izravno i neizravno
osiguravanje

Sprava za osiguravanje moze biti
spojena izravno na sidriste
(sidrista) ili se osiguravatelj moze
navezati na spravu. Ako je
osiguravanje izravno, onda
sidrista moraju biti otporna na
jaki trzaj jer sva sila pada stize
izravno na njih. Osiguranja su
obino neizravna. Tijelo
osiguravatelja apsorbira dio sile,
&ime manje opterecuje sidrista
negoli pri fzravnom osiguravanju.

Bill@warezhr.c

Nedostatak je &to osiguravatelj
moze biti izlozen prilicno velikom
udaru, a pad ga moze povuci.

Sidrista
Sidrita bi trebalo postaviti tako
da su predvideni svi vjerojatni
smjerovi povlacenja. Posebno
pripazite ako osiguravate ispod
previesa — mnogo osiguravatelja
je dobilo udarac u glavu jer su
bili povucen na stijenu iznad
njint

Karabineri koji se koriste za
pricvricivanje na vrhu it u
sidriste bi trebali biti maticari
(vidi str. 24). Ako nisu dostupni,
Koristite dva obicna karabinera
bez matice (vidi str. 24) s
otvorima obrnuto postavijenima
jedan od drugoga, tako da to
bolje sprijecite slucajno
otvaranje.

Osiguravanje odozdo
Ako osiguravate s tla, zapamtite
da e vas u slucaju pada uze
povuci prema gore. Ako
osiguravate s litice ili s pola
smiera, povuci ¢e vas prema
gore, ali mozda i prema dolje ako
penjat padne prije negoli postavi
prvo meduosiguranje. Uvijek
postavite sidriite tako da moze
sluiti za oba smjera povlacenja

(vidi str. 37-38).

Osiguravanje odozgo
Ako osiguravate s mjesta koje s
nalazi iznad penjaca, smjer



OSIGURAVATEL) A DOBRO POSTAVLIENE

RUKE ZA ZAUSTAVLIANJE PADA.

povlagenja u slucaju pada je
prema dolje. Osiguravatelj
(najéesce prvi penjaé) mora
proveriti da uZe nece pasti
preko njegovog tijela tako da mu
zarobi ruke ili noge. Postavijajuci
sebe ‘u sustav’, osiguravatelj
smanjuje opterecenost sidrista,
ali povecava opterecenje na
sebe,

Nekoliko osnova

= Uvijek provierite da uze
slobodno prolazi kroz sustav
osiguranja — najbolji nacin je da
se osiguravatelj naveze na jedan
kraj uzeta, a zatim lagano mota
uze na tlo sve dok drugi kraj na
koji ce se navezati voda ne
ostane na vrhu. Taj postupak bi

trebalo provoditi ne samo na tly,
nego na svakom stjedecem
mjestu osiguravanja tijekom
uspona.

m Postavite se tako da je ruka
koja osigurava slobodna za
kocenje uzeta pri padu (vidi
izbjegavajte da bude
preblizu stijene.

u Postavite osiguranje tako da
osiguravatelj gleda prema
penjacu.

= Uvijek naveFite slobodan kraj

lijevo)

uzeta na osiguravatelja ili na
sidriite. U najgorem slucaju
barem zavezite évor. To je
iznimno vaino kod uspona s vise
cugova (vidi str. 38), a moze biti
od Zivotne vaznosti kod smjera
jedne duljine — smjer moze biti

dug 30 m, a vase uze samo 45 m.
Ako penjac padne blizu vrha,
moge pasti 30 mx 2 = 60 m —
§to je vise od duljine vaseg
uZeta! Mnogo penjaca je udarilo
u tlo — ponekad s tragicnim
posljedicama — zato ito je kraj
uzeta prosao kroz spravu.

m Komunicirajte — osiguravatelj i
prvi penjaé bi uvijek trebali znati
$to onaj drugi ima na umu. Kad
prvi penjat dode do kraja cuga
od Zivotne je vaznosti da

osiguravatelj zna Sto su namjere
penjaca — hoce li se spustiti,
absajlati ili dovesti osiguravatelja
gore i nastaviti penjati drugu
duljinu? (Vidi okvir o
Komunikacijama penjaca na str.
39)

(OSIGURAYATELY JE DOPUSTIO UZETU DA MU ZAROBI NOGU AKD PENJAZ PADNE. TO HOZE BITI 1

BOLNO | OPASNO MORA L E 780G NEKOG

ZL0GA IZVUCH 12 SUSTAVA.




ehnike

orf

it penjania je kretanje — to ste gipkiji i opu-

steniji to cete lakse pronaci pravi pokret. Po-

put drugih sportova, i u penjanju se odreden
pokreti — tav. engrami — moraju nauditi i izvjezbati.
Engrami takoder Cine temelj pokreta u, na primjer,
plesu, atletici i borilaékim viestinama. Zajednicki ele-
ment svima je utvrdivanje skupine pokreta koji s vre-
menom postaju automatizirani. Pritom valja povezati
stjedece:

penjanja

Tehnika — uéinkovit nain koristenja energije u smistu
uspostavijanja ravnoteze i polozaja tijela koristeci
pritom samo potrebne skupine miSica za jedan ili vise
vrsta naucenih pokreta.

Psiha — biti opusten i imati pouzdanje u svoje penja
ke sposobnosti, odnosno prepoznati i napraviti najvise
unutar svojih moguénosti.

Mot i snaga — znacajke koje se mogu razviti s vreme-
nom i uloZenim naporom.







Cocco Bill@warezhr.org

Tehnik og

VECINA POKRETA U PENJANJU
potjece od nogu il stopala, a ne
od ruku (pokuajte se popeti
stubistem na rukama). Penjaé

EDGINGS A MALE SE IZBOCINE MOZE STATI

1UNUTARMIIA | VANJISKIA RUBOM

stjece prednost i Stedi snagu tako
3to teZinu prebacuje na noge.
PreviSe naginjanja smanjuje
trenje na stopinkama, a isti

FRONT POINTING: VRt
MOZE KORISTITI NA MALIN RUBOVINA L1

STAVITI U MALE PUKOTINE U STUEN.

uéinak ima i preveliko odmicanje
od stijene. Cak i u prevjesu,
mudrim koristenjem nogu smanjit
Ce se opterecenje ruku.

TENIE PETE KAKO

51 SE RASTERETILE RUKE.

TOE HOOK: TA TEHNIKA SE UGLAYNOM RABI ZA ODRZAVANSE RAV

A NAPREDOVANJE , PRENDA MOZE RASTERETITI RUKE PEN




FLAGGING: TAJ SE POKRET UGLAYNOM KORISTI Z4 USPOSTAVLIANJE
RAVNOTEEE, A NE ZA NAPREDOVANJE.

ZAMJENA NOGU: ISTA STOPINKA, UPORABLIENA NAJPRLE 74 JEDNU
NOGU, A ZATA A DRUGU, OMOGUCUE PROWEN SIERA KRETANIA

1L PONICANJE NOGE KORAK DALIE KAD SE BAVITE PRUECENUEM.

DROP-KNEE: TA TEHNIKA ONOGUCUJE PENJACU DA OPTERECENJE
USWER! A STOPALD 1 ISKORISTI BOCNE IZBOCINE Na STUEN.

STEMAING (BRIDGING): JOS JEDNA TEHNKA KOJA PENUACU

‘OMOGUCUJE ODMOR 1L PRIPRENU ZA SLIEDEC! POKRET, RABEC!
MALE OPRIMKE, CESTE NA OTVORENIN PUKCTINANA POPUT OVE.




Tehnike

RUKE SU OSUETLIIVIJE | GIPKIJE
od nogu. Sposobnost prstiju da se
rasire, saviju i presaviju, uitipnu
i stisnu nudi moguénost mnogih

HVATANJE STISKOM KATKAD STUENA
DOPUSTA TAKAY HYAT; BOLII JE 0D

(OKRETANJA NA BOK IL CRIMPINGA.

HVAT SA STRANE: TAJ HVAT JE NAJBOLIE
ZVESTI TAKO DA TUELO NAGNETE U

STRANU DALJE OD HVATA.

Cocco Bill@warezhr.org

u

kombinacija — gotovo toliko
raznovrsnima koliko postoji
hvatista! Neke se prikazane
tehnike moraju kombinirati kako

biste postigli Zeljeni rezultat —
&ursto se drzati stijene.

‘OTVORENA RUKA: BOLJE JE 24 VASE
TETIVE, AL SLABLEG UCINKA. KORISNUE.

JE NA VECIM HVATISTINA

POLICA: PRSTI SU SAVLIEN] KAKO B1 MOGLI
UHVATITI MALI RUB. HVAT JE JACI AKO
SAVIJETE PALAC PREKO PRSTLI, ALIJE

NAPORAN 74 TETIVE. POSTOJI ZATVORENIA

POLICA (VDI 4 KOD KOJE SU PRSTI

SAVUEN! TE OTVORENA POLICA (VDI B)
KOD KOJE SU PRSTI SAVIJENI PRENA

JE NAPORAN ZA TETIVE NA

PODHYAT: CESTO ZANEMAREN, TO JE
NAJKORISNLI NACIN ZA POWICANUE PREMA

‘GORE. NOGE PODIGNITE VI



Jamming
(uglavljivanje)
Uglavijivanje ruku i prstiju moze
biti bolno, ali je najcesce najbolji
nacin da savladate stijenu s

okomitim ili vodoravnim pukotina-
ma. Uglavljivanje ruku se dijeli
na uglavijivanje Sake i dlana. Da
tehnika uglavijivanja bude
uspjesna, morate pronaci

ravnotezu izmedu previse truda i
subitka energije koji vode
zgnjecenim zglobovima prtiju i
premalo truda koji vodi gutjenju
koze i padu ako ‘jam’ popusti.

UGLAVLIVANJE SAKE: STISWUTA SAKA,
S PALCEM UNUTRA IL VAN, NUDI SOLIDNO

UPORBTE U

UGLAVLIVANJE DLANA: SAVINETE L DLAN 1
UNETNETE GA U PUKOTING U STUEN,
HOZETE DOBITI ODLICNO HVATETE.

KORISTITE PALAC GOJE JE NANCINKOVITY,

STACKING PRSTLIUs UGLAVLIVANIE
PRSTLIU LI STAVLIANUE JEDNOG PO
JEDNOG PRSTA U PROSIRENUE U OKOWTOJ

PUKOTINI NOZE STVORIT SIGURAN HVAT.

UNUTAR LI [ZVAN PRSTLIU. RUKU MOZETE
UGLAVITI S PALCEM PREMA GORE ILI PRENA

DOLUE. POLOZAJ PALCA PRENA DOLIE JE

VELICINE. PREVIE ISPROBAVANIA NOZE

UZROKOVATI VISE BOLI — ZATO SAHO

00 KRAI'

NAISIGURNLI, PREMDA JE OSJET CUDAN.

UGLAVLIIVANJE PRSTLI: 24 TU VRSTU
UGLAVLIVANIA — PRSTI LI SANO VRHOVI
PRSTLIU HOGU ISPUNIT PUKOTINU — A PO
POTREI  SE MOTE | ZAOKRENUTI KAKO

B1SE POBOLIEALO PRIANIANJE

KAKO BISTE BIL SIGURN DA DOBRO DRI

KORISTENUE PALCA PREKO RUBOVA
PUKOTINA NERLETKO POBOLISAVA HYAT
RUKE WOGU BIT PREKRIZENE ILI JEDNA DO
DRUGE.




slobodno penjanje

Bandaziranje prstiju i ruku

Kako biste bili uspjesni u uglavljivanju ruku i prstiju i
pritom ne ogulili previse koze, preporucljivo je ban
dairati prste i zglobove, narofito straznji dio ruke.
Neelastiéna (kirurka) lepljiva vrpca najbolja je za tu

svrhu,

NAIVAZNLE JE DA UREDNO VRPCU TAKO DA JE LIEPLIVA

(OBLUEPITE RUKE. NAWRUE IH  STRANA OKRENUTA PREMA VAN

DOBRO OSUSITE TEPROVJERITE A DLANOVE NE BANDAZIRAITE.
LUEPI LI SE VRPCAISPRAVNO U DODATNA VRPCA OKO ZGL0F DOISTA SIROKE PUKOTINE ZAHTUEVAIU NEOBICNE TEHNKE. U SIRU
SVAKOM SLOJU. NALIEPITE TREBALA BI OSIGURATI VRPCU 0D PUKOTINU PENJA TREBA UGURATI CELO TUELO; KORISTITE POTISAK
SLOJEVE NA STRAZWI DIO RUKE,  POMICANUA. RUKOM (A); PILECA KRILA (DLANOVI OKRENUTI PREAA JEDNOJ, LAKTOV

1 LEDA PREWA DRUGOJ STRANI STLIENE) IL T-BARS 74 NOGE (B),

TZNEDU PRSTUU NALLEPITE




Neke kombinirane tehnike
Premda b se o tehnikama ruku i nogu radi jasnoce i prik
ladnosti moglo raspravijati odvojeno, uglavnom se za

postizanje kranjeg

nogu.

Tehnike penjanjal

lja koriste zajedno. Dok proucava

slike, pokuiajte zamisliti kombinirane pokrete ruku i

DILFER: RUKAMA SE POVLACIN ZA STUENU, A
NOGANA SE ODGURUIEMO U SUPROTNOM
SAJERU. DILFER TEHNIKA SE CESTO KORISTI U
KUTOVINA ILI PUKOTINAMA, IZBJEGAVAITE
STAVLIATI NOGE PREVISOKO U PUKOTIN JER

TAKO VISE OPTERECUJETE RUKE. RADLE

KORISTITE NIZ KRACIH POKRETA NOGU | RUKU
DA DOBLIETE NA VISINI. USPOSTAVLIANJE
DOBROG RITHA JE VAZNO | POWAZE DA
OSTANETE GIPKI I STEDITE ENERG. DILFER
TEHNIKA VAS MOZE IZHORIT] PA KAGLASAVAMO.

VAZNOST USPOSTAVLIANUA RITWA. Z DILFER

POLOZAIA JE TESKO IZACI KAD SE POSTAVITE U
NIEGA PA BUDITE SIGURNI DA INATE DOVOLINO
ENERGLIE ZA DOLAZAK DO WJESTA GDJE SE

MOZETE ODMORII!

FZLAZ NA POLICU: RUEE JE O TEHNICI USPONA
NAMALU POLICU. ODGURNETE SE RUKOM I

RAVENOM DOK VA NOGE NAICESCE TAPKAIU

PREMA GORE SVE DOK JEDNA ILI OBJE NOGE NE

-u

STIGNU BLIZU RUKU. IZNAD POLICE NAG

NEWA DOBROG HVATISTA PA JE IZNIANO VANO

SUPROTNOME POSLIEDICA MOZE BITI PAD

(1 PONAVLIANJE GRADIVA.




Slobodno penjanje

PENJANJE U RASKORAKU: TEHNKA KORISTI RUKE | NOGE, A MOZE SE
RABIT ZA ODWARANJE, AL | ZA PENJANUE.

PENJANJE U KAMINU: MNOGO JE NACINA DA GA SE ZVEDE, A NAJLAKS!
JE KLASIENI TIP "DINAIACARENIA', KOD KOJEG NOGE NACINE NAIVEC]
DI0 POKRETA PREWA GORE. IZAJENJUJUC] NOGE PRI GURANIU IZBJEC!
CETE OPTERECIVAJE SAHO JEDNOG KOLJENA

(OKRETANJE NA BOK: U TOM WANEVRU OKRENITE GORNI DIO TUELA
TAKO DA SE RUKA BLIZA STLENI RASTERETI, DAJUCI DRUGOJ RUCI
AKSIMALNU SPOSOENOST PROTEZANIA.

PENJANJE U KAMINU: ZA SIROKE KAMINE KATKAD JE POTREENO.
KORISTITI HETODU MOSTA. TO NOZE BIT VRLO NAPORNO JER SE

MORATE ODUPIRATI 0 OBJE STUENE.




Pokret,

PENJACI GOVORE O "TOKU’ —
odjednom se sve poklapa i vase
tijelo tefe uz stijenu. Nema
Jednostavnog objasnjenja zato
se to dogada jedan dan, dok se
drugog dana osjecate kao
nespretni slon. Cesto se penjaci
ne mogu sjetiti podrobnosti
tednog uspona — jednostavno se
“dogod’. Jedna od
najdostjednijin svietskih
penjatica Catherine Destivelle
tvrdi da se moZe trenirati za
postizanje takvog toka. Ona
svoju penjatku fzvedbu opisuje
ko teznju k ritmu — zamilja
kako pleSe po stijen i pazi samo
na korake. Ta vizualizacija je
bez sumnje vazan dio penjanja,
sposobnost da oslobodite um od

UNATI, SIIRENT 1 TC

1 JANJE 1ZGLEDA TAKOD LAKC

ita

od

briga, svijeta, dana, uspona i da
se usredotoCite samo na
sljedecih nekoliko pokreta.
Lako je zaboraviti na odmor,
ili $to je vaznije, ispravno disati.
Vecina uspona je aerobna, tj.
dovoljno se polako izvode da se
energija koja nam je potrebna
proizvede sagorijevanjem hrane
u naim tijelima u prisutnosti
kisika. Katkad prijede u
anaerobnu fazu, kad energiju
prebrzo sagorijevamo da bi nam
tijelo stiglo dovoditi kisik do
misica pa hrana mora sagorjeti
na druge nacine, bez kisika. Taj
proces je manje uéinkovit i
stvara mijjeénu kiselinu kao
otpadnu tvar. Ona se sakuplja u
tijelu i usporava penjace (‘biti

POKRETI ZNACAJKE SU NAJBOLII PENUIAZA 780G

OVAJ SE PENJAC ODIARA NA ISPRUZENOJ RUC.

Cocco Bill@wd

napumpan’ je uobicajen
penjacki izraz) te na kraju
uzrokuje ukocenost ili gré. U
napetim situacijama penjaci
zaborave disati, a to pridonosi
nastupanju anaerobne faze.
Budite svjesni svoga disanja —
neka bude duboko i redovito.

Odmor

Odmor je takoder od Zivotnog
znataja — omogucuje vam da
dodete do daha, da ‘protresete’
misice (dovodi kisik do stanica) i
da promotrite dio uspona pred
vama. Takoder, omogucuje vam
dana prste il ruke stavite
magnezij — Cesto iznimno vazan
na skiiskim ili glatkim
dijelovima stijene ili da vam
osusi znojne dlanove. Stavljanje
magnezija u pravo vrijeme moze
mnogo znaditi.

Ako je moguce, odmarajte se
ispruzene ruke (vidi lijevo) kako
bi se smanjila napetost misica.
Koristeci tehniku nogu (kajlanje
pete, uglavijivanje koljena i sL),
stalnu izmjenu ruku il pak
kombinaciju svega toga, moZete
rasteretiti ruke. Stalno traZite
povolina mjesta za odmor, ma
koliko se vam to inilo nevainim.



iti dovoljno vjest da vodi uspon vjerojatno je

krajnji cilj vecine penjaca. Umjesto da sli-

jedite nekoga tko vodi, mozete planirati i iz-
vesti vlastiti uspon na svoj nain i u svoje vrijeme
samo vi, va$ partner i stijena. Voditi mozete na dva
natina: tako da koristite unaprijed postavijenu opre
mu, spitove i klinove ili da koristite opremu koju

Vodenje prvi put
Postoji nekoliko naina na koji mozete olaksati svoj prvi
pokusaj vodenja:

B Za poetak budite skromni i krenite sa smjerom
mnogo manje teZine (vidi str. 92) od one kojom se inace
penjete na top-rope nacin.

B Na vama novim smjerovima upitajte one koji su se
vet popeli na kojim dijelovima su poteSkoce i kako ih je
najbolje saviadati.

™ Planirajte pokrete prije negoli krenete: proucavajte
smer i odluéite kako ga savladati, zapamtivsi gdje,
Kada i Kako Cete postaviti opremu za osigurane. Nakon
$to plan uspijete slijediti samo nekoliko metara,
povecat e vam se samopouzdane.

= Za dulje smjerove ili smjer s vise duZina, podijelite
uspon na izvedive dijelove — psiholoska prednost
suotavanja s dijelovima umjesto s jednom iznimno
dugom cjetinom bit ce od velike pomoci.

= Uzmite vremena da organizirate opremu prije negoli
krenete na uspon — slofite ju paljivo tako da znate
adje se Sto nalazi, da trazeci nesto ne gubite na snazi i
samopouzdanju.

= Objasnite partneru plan (primjerice kad cete
Vjerojatno trebati vide ufeta) te provierite slazete li se
ko medusobne komunikacije (vidistr. 39)

uspona

voda u pukotine postavlja tijekom uspona. Potonji je
oblik tefa inaica sporta jer predstavlja najveci iza-
zov i najvecu opasnost. Koriitenje unaprijed postav
ljene opreme prihvacen je nacin u sportskom penja-
nju. Premda je takvo penjanje manje opasno, nije ni-
sta manje izazovno ili zahtjevno od Kiasicnih
penjackih tehnika.

ORAN A SIGURNO VODENJE | 05K

PARTNERA.

desno VODEJE SE PRILCNO RAZLIKUJE OD PEIUANIA KAD DRUG. KA.

VODITE DUZINU KOJU STE VEC PENJALI DOWA SE DA INA UPOLA HANUE.
/ATISTA | DA JE DVOSTRUKO STRMJA

10 DODATNO TEZAVA USPON, SLABI VAW MEICE |

UHVATI VS STRAH,

POWUTI Ui, OVDJE FRANCUSKUA CATHERINE DESTIVELLE OPUSTENIH,

ELEGANTIN STILOW POKAZUJE PREDNCSTI ISKUSTVA MIOGIH GODI

PENIAUA







Slobodno penjanje

Vodenje na sportskim
smjerovima

Sportski smjerovi nisu uvijek ograniceni na jednu du
Zinu — mnogo je smjerova u Francuskoj, Italiji, Spa-
njolskoj, Americi i drugdje, koji su zapravo sportski jer
se koriste spitovima za osiguranje, a sastoje se od
nekoliko duzina. Pokusavate Li popeti bilo koji od njin,
svakako uvrstite u dio plana sve tehnike koje se inace
koriste na smjerovima s vise dufina (str. 38), pri-
mjerice absajlanje (str. 68-71) i vjeitine spasavanja
(str. 74-75).

KOD SPORTSKOG PENUANUA KOWPLETI SU GLAVN DIO OPRENE.
SE 0D DVA KARABINERA POVEZANA KRATKIM REMENOM. KARABI
NAICESCE POSTAYLIENI TAKO DA SU UM BRAVICE OKRENUTE U
SUPROTNIM SHJEROVIA JER TO OLAKSAVA ISPRAYNO s

NAUZE.

VODENJE PO ISKUSANOH SHJERU VELIKO JE ZADOVOLISTVO — PENJETE

SE, UKOPCAVATE | DALJE SE PENUETE. AKO PADNETE, OSIGURANI STE

DOBRIN 1 SIGURNIA SPITOVINA KOJE JE POSTAVIO STRUCNJAK. A
PENJETE PO SAJERU KOJI NE POZNAJETE, NENOJTE POGRUESTI

PRETPOSTAVLIAJUC DA JE SVAKO MEDUOSIGURANJE KOJE NADETE U NAJESTITE KOWPLETE NA POJAS U PREDVIDENE OWCE, NA SVAKU.
STUEN! SIGURNO — SVAKAKO GA PROVIERITE. STRANU NEKOLIKO — MOGLO B1 SE DOGODITI DA KOWPLET NORATE

'UKOPCATI JEDNOM i1 DRUGOM RUKOM (TO VALIA UVJEZBAT)



Vjestina ukopcavanja

Penjati na kompletima obiéno koriste jedan karabiner s
ravnom bravicom koja se koristi za ukopcavanje na spit
i jedan karabiner sa zakrivijenom bravicom za ukopca-
vanje uieta. Prednost takvog rasporeda je &to s lako-
¢om mozete prepoznati koji karabiner treba ici u spi-
tove — ti se karabineri mogu ojtetiti zbog metalnih spi-
tova pa ih valja redovito pregleda-
vati. Zakrivijena bravica omoguéuje
lakse ukopéavanje uZeta u karabiner
— 3to je vazan Gimbenik kad djelic
sekunde Cini razliku izmedu uspjes-
nog pokreta ili pada.

Kad ukopéavate komplet obratite
pozomost na to da ufe slijedi pred-
videni put uspona i da je ukopéano
tako da u karabiner ulazi straga (uz
stijenu).

Kada se ukapéate na uze upozo-
rite osiguravatelja (primjerice uz-
vikom  ‘ukopéavam’ ili ‘popusti’)

A ISPRUZENA RUKA STABS

PRSTIMASE U

B SReDNI PRST VX

PREMA

Vodenje uspona

tako da vam oslobodi potrebnu duljinu uzeta. Povuci-
te samo onoliko uzeta koliko vam treba (iskustvo ce u
tome imati vaznu ulogu) i ukopaite se slobodnom ru-
kom. Ako mofete, ukopéajte se dok se odmarate ili
dok se drite s ravno ispruzenom rukom jer je u tom

polozaju potrebno manje energije.

€. LEDA KARABINERA SE DRZE 269U DVA|
PRSTA.

D ookea PCAVATE, RUKA
ARABINER.

L NACIN STABIIZIRANJA

KARABINERA PRSTINA.



Istobodno penjanje

Prevezivanje na sidristu
Kako je ranije naglaSeno, vecina sportskih uspona — ali

ne svi — ima jednu duZinu i uobiajeno je da osigura:
vatelj spusta penjaca. Neki smjerovi imaju karabinere
na vrhu u koje se mozete pricvrstiti i spustiti. Ipak, ve-
¢ina smierova to nema. Da izbjegnete ostavljanje svoje

1 PO DOLASKU NA SIDRSTE U

UKOPEAITE PO JEDAN KOMPLET. X POASA

2 WUDRO JE U JEDAN KOWPLET UKOPCATI AD STE KOMPLETIMA OSIGURANI Z4

JE PRUE NEGOLI SE UKOPCATE POJASOM U

KONPLETE (SJETITE SE DA CETE MOZDA BTI VEATE €V0R 05

SIDRITE, VIKNITE DA VA OSLOBODE UZE.

opreme u stijeni, morate odvezati uze, provuci ga kroz
tanac ili alku, ponovno se navezati i potom spustiti. Taj
postupak mofe biti opasan ako niste pribrani, zato
dobro prouite slike i upute na ovoj i sljedecoj stranici.

) KOMPLET TAKODER UKC

PROVUCITE KROZ ALKU SIDRISTA | PONOWNC

NAVEZITE. SVE PROVIERITE DVAPUT.
5 ODVELITE OSWCU S KOMPLETA I R

TITE JE NOVIM IGURAVATELLU DA NATEGHNE UZE.

UMORNI 0D USPONA PA BISTE PRI
UKOPCAVANIU HOGLI PASTI). POTOM DRUGI
KOMPLET UKOPCAITE U REMEN NA POJASU. KAD

STETO UCINILI OTPUSTITE UZE I PRVOG.

KOMPLETOM U REMEN NA POJASU. TO JE
DODATN OSIGURANJE U SLUCAJU DA SE NESTO

DOGODI S KONPLETINA

PROVIERITE JOS JEDNOM PRUE NEGOLI
(OTKOPCATE KOWPLETE.
6 OSIGURAVATELS VAS SAD WOZE PATLINO

SPUSTITINATLO.




A Spustanje

Nain spustanja objaSnjen na Lijevo stranici dobro
funkcionira kad se navezete na tance ili na velike
spitove s alkama. Medutim, neke alke — osobito
aluminijske — imaju oitre rubove. Mogle bi prerezati
uie kad se spustate tako da uZe prolazi kroz njih, 3to
mofe za postjedicu imati smrtonosn pad. Jedine
moguénosti su:

B da karabiner il karabinere ostavite na vihu

& da nosite jeftino remenje koje mozete ostaviti na
vihu

B Da kroz obje alke provucete dodatni komad konopa —
zamke — ne tanje od 6 mm, da povuete polovicu svog
ufeta gore | provutete kroz zamku te da absajlate vrlo
oprezno koristedi oba uzeta. Ne pokusavajte se spustiti
kroz zamku jer bi je trenje uZeta na ufe prerezalo
poput maslacal

sore tgovo

ALL N JEDNOM SPTU
PRIKAZANO) POSLIEDNJE JE RUESENJEL

sore desno SPIT | NJEGOVI OSTRI RUEOVI

Vodenje uspona

Vadenje opreme iz stijene

Kada vadite opremu (t]. skidate komplete koje ste po-
stavili tijekom uspona), ukopéajte komplet na svoj
pojas i na uZe prije negoli se pocnete spustati. To e
vam omoguciti da slijedite uze, makar otislo na stranu
ili ispod previesa. Budite oprezni kad otkapcate pos-
Ujednji komplet (onaj najblizi tlu) jer ako je smier pre-
vjesan, mogli biste zavrsiti na obliznjem stablu, stijeni
ili na drugim osobama.

Posebne upute za sportske
penjace

U sportskom penjanju, ako je smjer kratak i osigurava-
telj ne moze pasti, nije uobicajeno da se osiguravatelj
dodatno osigura na sidristu. Osiguravatelj moze pomi-
canjem ulijevo ili udesno vodi olakSati penjanje da mu

uze ne smeta. Takoder se moze pomicati naprijed ili
natrag kako bi po potrebi nategnuo ili popustio uze
Treba dobro paziti da se ne odmakne previse od sti-
jene, jer gasila pada penjaca moze baciti na stijenu —
st se Cesto dogada, a vrlo je opasno za penjaca jer je
prirodna reakcija osiguravatelja pustiti uze kako bi za-
titio svoju glavu.



Slobodno penjanje

Spitovi — dobri, lo3i i ruzni

Uvijek pretpostavite najgore o spitovima u smieru koji
ne poznajete — provjerite spit i vidite koliko staro
izgleda, koliki je promjer rupe (10 mm je standardna

velicina) i provierite da su alke sigune, a ne labave.

Spitovi koji su dugo postavijeni na smieru su krajnje
sumnjivi, stoga budite oprezni. Najbolji savjet je: ‘Ako
sumnjate, zanemarite ga.” Penjai uglavnom koriste tri
vrste spitova.

ZBUSENU RUPU U STUEN

ZAETITU PN

Spitovi nisu ‘bezgrieéni’ — zbog promjene temperature.
epoksi
smiesi koja ih dri. Za duge absajle il spustanje nikad

Sire se i ste7u pa se mogu olabaviti u stijeni

se ne pouzdajte u samo jedan spit, bez obzira kako
dobro izgleda. Uvijek upotrijebite dodatno osiguranje.

Spitovi u ruéno izbusenim rupama
U posljednje vrijeme ta je vrsta spitova rijetka u pe-
njanju, ali mo¥da se jo§ rabi na starijim smjerovima,
$to moze biti neprocjenjivo kad ste na visokoj stijen i
ne mozete pronaci drugu opremu! Vrijedi zapamtiti da
Je rupe izbusio umoran penja koji se mozda bojao pa
Je htio &to prije to obaviti — busenje nije lagan posao.
Mnogo spitova u ruéno izbusenim rupama ne ide dovolj-
no duboko.

BuSotine su obiéno promjera od 5 do 6 mm i samo 2
do 3 cm dugacke.

Takvi su ‘spitovi’ rijetko, ako ikad, izradeni od ne-
hrdajuceg Celika. U vecini okolnosti Zeljezo brzo hrda
~ zato budite iznimno oprezni!

Fiksevi (ekspanzivni spitovi)

Za sljedece dvije vrste spitova rupa moze biti i rucno
napravijena, ali rijetko je tako. Cece se rabe baterij-
ske ili motore busilice.

Spitovi su promjera 10 mm, dugacki 80 mm il dulji
izradeni od nehrdajuceg Celika. (U nekim vrlo suSnim
krajevima rabi se galvanizirani mekani Celik.) Rupa se
izbuSi, oisti i u nju se zabije spit. Nakon toga spit se
zategne i time zaglavi u rupi, nakon ega se na njega
pricvrsti alka. Kad je ispravno postavijen u zdravu sti-
jenu, takav tip osiguranja je jak i dugotrajan pa moze
nositi oko 30 kN ili 3000 kp.

Lijepljeni spitovi
Bilo koji prikladni dio metala u izbuSenu se rupu moze
zalijepiti suvremenim epoksi smolama, primjerice Hilti
C60 i C100. Umjesto da koristite klasiéni spit, mozete
Koristiti posebnu vrstu s alkom na vanjskom dijelu (tzv.
ljepljeni spitovi). Takvi postaju sve omiljeniji jer nisu
skupi, a alka omoguéuje spustanje. (Zaobljeni Kin je
manje tetan za karabinere od klasicnog ostrog spita.)
Ako i se ispravno postavi (vidi suprotnu stranicu),
obje vrste spitova i lijepljena sidra mogu drzati velike
terete.



Tehnike postavljanja spitova
Busenje rupe

m Najprije provjerite kosi li se postavljanje spitova s
bilo kakvim pisanim ili nepisanim pravilom.

w Curstotu stijene provierite udaranjem Kladivom.

W Postavite rupu (i spit) barem 10 cm od ruba stijene
ili od drugog spita.

u Provjerite je li svrdlo odgovarajuce velicine.

w Izmjerite duinu spita koji Cete postaviti u stijenu i
swrdlo do te duine oznaite izolacijskom vrpcom ili
neéim stiénim.

B Izbusite rupu pod pravim kutem prema stijeni (kod
zalijepljenin spitova mozete izbusiti malo ukoso prema
dolje), a pri busenju ne mijenjajte kut.

B Kako biste uklonili sve izmrvijene dijelove stijene,
buSotinu oistite Zetkicom za zube ili Cetkicom za
iscenje pistolja.

m Umetnite savitljivu cjevcicu u rupu i puhnite kako
biste iz rupe istjerali svu neistocu
(izmaknite lice od prasine koja ce
izletjeti).

W Za ekspanzivne spitove (fikseve):
Cursto ih u rupe nabijte éekicem to-
liko da ostane dovoljno navoja za
maticu i alke. Stavite alku i maticu
na spit i zategnite ih. (Stavijanje alki
i matice na spit prije negoli ga nabi-
jete Cekicem sprjecava ojtecenje na-
voja i pretjerano zabijanje spita u

Vodenje uspona

O ——

E SIDRO 1L SPIT ZA SVAKU SITUACLI:

ST 106

AT VELIKO OPTERECEUE.

stijenu). Pripazite da ne stegnete previse, osobito spi-
tove od nehrdajuceg Celika koji se od prejakog zatezanja
mogu saviti.

W Za lijepljene spitove: Trecinu buSotine ispunite
novoizmijeSanim epoksi (jepilom (vecina se danas pro-
daje s pistoljem za automatsko
mijesanje) i umetnite spit. Spitove s
navojem i ravna sidra malo
zakrecite u ljepilu kako bi se ono
ravnomjerno razmazalo i uklonili
mjehurici.

w Zalijepljeni spitovi se ne smiju
opterecivati barem 12 sati nakon
postavijanja.

T NAJLAKGE JE NAPRAVIT



Slobodno penjanje

Vodenje klasi¢nih
(alpinisti¢kih) smjerova

Klasicno vodenje obiéno je mnogo opasnije od sport-
skog. Pritom se ne misli da mora biti opasnije — sve
ovisi o penjacima koji se njime bave.

Oprema

‘Nema precaca za stjecanje iskustva’ — tu bi uzrecicu
trebalo urezati na svaki dio sigurnosne opreme koja se
prodaje penjacima. Vjezbanje i iskustvo su jedini nacini
uZenja sigumog vodenja.

Klasiéni penjaci koriste mnogo opreme i tehnika
sportskih penjaca. Imate osiguravatelja, uze, pojaso-
ve, komplete i sprave za osiguranje. Razlika izmedu
Klasitnog i sportskog penjanja je u napravama koje
smjestite u stijenu. U Klasicnom penjanju osiguravanje
se opcenito moze podijeliti na prirodna sidrista (poput
dijelova stijene ili stabla), “pasivnu’ (poput Cokova i
Klinova) i “aktivnu’ opremu za osiguravanje (npr. fren
dovi).

Uobicajeno je zbirku sprava objesiti na remen koji se
stavi oko vrata i jedne ruke, premda mnogi penjaci
opremu vise vole pricvrstiti izravno za pojas. Ta posljed-
nja moguénost pomalo je nespretna ako imate mnogo
opreme!

Prirodna osiguravalista

Remen ili njegov dio obicno se omota oko prikladnog
mjesta u stijeni ili évsta stabla. Stabla na liticama su
Cesto dobra za sidrista.

Savjeti

m Omatanje vrpce oko raznih dijelova stijene nije uvi-
jek najbolje rjesenje. Provjerite da vrpca na izbogini
bude postavijena ito nize.

B Ako se doima da bi se vrpca mogla osloboditi dok
kraj nje prolazi uZe, zakvacite je kaubojskim Evorom.
 Koristite drugu opremu da optereti vrpcu.

OPTERECENA VRPCA

PUESCANI SAT

W Zaglavijeni kamen i ‘pjescani satovi’ takoder mogu
biti korisni — potraZite ih kad koristite pukotine.



Oprema za privremeno osiguranje
Kad raspravljamo o razlicitim nainima postavijanja
osiguranja (kako aktivnog, tako i pasivnog), korisno je
razmotriti koriStenje pasivnih Klinova i éokova te aktiv-
nih frendova.

Klinovi

Premda se danas rjede koriste, na trzistu se moze
naci velik izbor Klinova (metalnih Siljaka koji se mogu
zabiti u pukotine i sluze za pricvricivanje), a svaki
ima svoju specificnu zadacu: vodoravni, okomiti, kli-
novi s prstenima, V-klinovi, U-klinovi, Zilet-Klinovi te
mnogo drugih vrsta.

Postavjanje iina je razmjerno jednostavno — pro-
nadete velicinu koja moze uéi do tri Cetvrtine dubine
pukotine i potom je nekoliko puta udarite cekicem.
Cut e se 'odzvanjanje’, 3to oznatava da je klin dobro
postavljen, premda se prava sigumost ustanovljuje
procjenom sastava stijene i koliko mozete klin zabiti
u nju. Ako se klin ne moZe zabiti do kraja, pametno
je na njega navezati karabiner s komadom uZeta kako
bi opterecenje bilo ito blize stijeni.

Vodenje uspona

Izbijanje klinova
Klin se izbija tako da ga udarate s jedne strane na
drugu dok se ne olabavi. To obicno odteti stijenu.
Stari klinovi mogu, ali  ne moraju biti Evrsti — §to se
Zesto ne moe jednostavno doznati jer su vaini dijelovi
skriveni u stijenil Kad je moguce, stare klinove dodat-
o osigurajte. Klinovi su omiljeni u Alpama, a Cesti su
i u americkom Yosemiteu.

2 KOJE SE PRIEVRSTI NA



Slobodno penjanje

Zaglavci
Cokove, heksove i slicnu opremu obiéno nazivamo za
glavcima. Rijet je, zapravo, o slozenom uradi-sam pri
boru (prirodni zaglavak je kamen zaglavijen u pukotinu
stijene). Uglavnom su vrlo jaki i obicno se prije odlomi

stijena, a ne ok, njegova Zica ili remen.

OKOVI DU 0D NAWMANIH (3 WA) DO GOLEWH (5 CM), A WAL

NEOBICNE OBLIKE 24 LAKGE POSTAVLIANJE TE. Z1CU 11 ZAWKL.

Naputak za postavljanje okova

' Kad postavijate Cok, karabinerom pricvrstite kratki
remen i &vrsto ga povucite. Tako ce se ok bolje
smiestiti.

& Cokovi se mogu postavti jedan nasuprot drugome

U DOBRI ZA VECE PUKOTINE NIHOVI NESIETRICNI 061 (dolje lijevo) kako bi drzali dio opreme ili mogu biti
U NEXOLIKO NAEINA POSTAYLIANIA postavijent jedan na drugoga (dolje desno),
' F‘
Postavljanje zaglavaka (Cokova) ' il

Uspjeh u postavijanju zaglavaka dolazi s mnogo vjezbe \

odredivanje velicine zaglavka prava je umjetnost. To
cete najbolje nauiti prateci dobrog vodu i provjerava
juci njegova osiguranja dok ih vadite iz stijene. To se
obicno obavlja tzv. Eokovadilicom.

ZAE X @ QTR

 Kad je ok postavijen, provierite moze li fspasti iz
pukotine.
= Stavite nekoliko Zokova razliétih veliéina na jedan
Karabiner — to omogucue biranje najprikladnije
OVADLICA J CUDAN AL ZNANO POTREBAN DIO ALATA. W velicine, utvrstite ih poviacenjem  potom izabrani
CDEL AN MALE "UDICE A KRAJEVIA ZA LAKSE VADENJE skinite s karabinera  zakvaite na svoju vrpeu il

POSTAVLIENIH ZAGLAVAKA komplet

Cocco Bill@warezhr.org
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Frendovi ili zatikaci

Ti su dijelovi opreme prikladni za koritenje u zije-
vajucim ili usporednim pukotinama, a neki su dobri za
uporabu u dzepovima te u mnogim drugim nevierojat-
nim situacijama. U usporedbi s postavljanjem cokova,
uporaba frendova je slozena vjeitina. Upotrijebite Li
premaleni, ispast e iz stijene, a upotrijebite i pre-
veliki mogao bi se zauvijek zaglaviti u stijeni. Idealno
su postavljeni kad su zupci u sredisnjem polozaju, a to
nije lako postici.

Savjeti za koristenje frendova

W Provierite da su svi zupcanici Evrsto | u potpunosti u
dodiru sa stijenom, a ne da su samo oslonjen na nju.

= U okomitim pukatinama namjestite frend tako da je
os0vina okrenuta u smjeru opterecenja.

= U vodoravnim pukotinama pokuajte zabiti spravu ito
dublje  Katkad Cete vrpcu morati zakvaiti ito blize
stijeni.

B Mozda ce frend bolje pristajati ako ga okrenete za
180 stupnjeva. U nekim novijim modelima, zupéanici na
jednoj strani manji su od onih na drugoj zbog boljeg
prianjanja u pukotinama.

Cis¢enje frendova

Frendove povremeno valja ofistiti toplom vodom i me-
kanom Zetkom. Osusite ih susilicom za kosu i podma-
fite silikonskim sprejem — nikad ne rabite ulje!

R E

DOBRO POSTAVLIENO

SPRAVA JE NAWJESTENA U

PUKOTINI 1 VRPCA NOSI
TeReT.

'DOBRO POSTAVLIEND

Vodenje uspona

(OPASNO POSTAVLIEND
SPRAVA B1 U SLUCALI PADA
NOGLA PUKNUT!

ASNO POSTAVLIENO
SPRAVA NUE POSVE U DODIRU SA
ENO.



Upute o vodenju

naveza

m POMNO PRIPREMITE SVOJU
opremu — obi¢no se na karabiner
stave tri il Getiri po velicini
slicna Coka tako da svaki mozete
isprobati u pukotinu i odabrati
koji najbolje pristaje. Poredajte
manje komade sprijeda, a vece

LOSE: NEMA PRODUZNIH Vi

PASE UZE

IOGLA ISPAST

straga. Mnogi penjai vole staviti
komplete ili kratke vrpce na
jedan remen, a zaglavke i
zatikace posebno na drugi.

w Ako vodite s dva uzeta,
izbjegavajte staviti oba uzeta u
isti karabiner — razli¢ito
pomicanje uZeta tijekom pada
moglo bi progorjeti uze.
 Analizirajte sile koje padom
ili povlagenjem mogu opteretiti
dio opreme ko koristite i
postavite ga pravilno.

W Svakako izbjegnite da se uze
vuge — produite vrpcu i

uporabite tehniku s dvama
uzetima.

W Ponestane li vam opreme,
vratite se po neke dijelove i
ponovno ih upotrijebite. Gornja
dva komada ne vadite da
posluze u slutaju pada.

u Postavite prvi dio opreme
brzo nakon polaska. Ne mislite
da ste previse oprezni — taj
komad je jedino Sto vas
osigurava od pada na tlo iti od
duljeg pada ako polazite s
litice! Cak i ako ne padnete na
njega, prvo sidriste sluzi za
usmjeravanje uzeta (vidi Padove
nastr. 67).

m Stedite viastitu energiju

~ zamislite da ste heroj
ratunalne igre, ali one u kojoj
nema brzog ponovnog obnavijan-
ja viastite energije i gdje ozbilj-

na pogreska moze znaiti mnogo
vide od gubljenja samo jednog
od dvanaest raspolozivin ‘Ziv-
ota’! Odmarajte se kad

moete, protresite ruke i ake
da kv bolje kola i nemojte
previde stiskati — koristite

500200 1 00

samo toliko snage koliko je
potrebno.

 Usredototite se na tefniku,
na odrzavanje ravnoteze 1 stila,
2 ne na sirovu snagu.

W Prije svega — disite! Kad
postane tesko, i na obzoru je
panika, diite duboko.

W Ako sve drugo propadne,
razmislite o spustanju — svaki
korak prema dolje smanjuje
duljinu padal




Odgovornost vode

Voda nije samo penjac — on je odgovoran za sigurnost
i udobno penjanje cijele skupine. To znai sljedece:

= Provjerite da se svi znaju pravilno navezati na uze i
dasu to ucinili.

w Prije negoli krenete na uspon, s cijelom skupinom
ponovite sve naredbe (vidi str. 39) i upute.

u Postavljajte opremu tako da osigurava i drugog i pr-
vog penjaca — to je osobito vazno kod dugih prijecenja
kad se moze dogoditi viseci pad.

= Postavljajte vrsta sidrista za osiguranje i ne oslanjaj-

te se na samo jednu tocku; vrpcama ili uzetom izjed-

nacite opterecenje na svim tockama sidristima (vidi str.
38); provjerite moze li sidriite izdrZati opterecenje u
svim smjerovima; provjerite je li osiguravatelj ispravno
postavijen i da nece biti povucen u prevjes, bocno ili
dolje s ltice (vidi str. 42).

= Proverite da drugi penjac zna Sto treba napraviti
ako dode do pada — bezopasnog ili ozbiljnog.

= Penjete li se daleko od grada ili od drugih penjaca,
svakako nekome recite kamo idete i kada se namjera-
vate vratiti. Dobra je zamisao nekome dati plan akcije
2a slucaj da se ne vratite do odredenog vremena

m Provjerite znaju li se svi u skupini ekoloski ponasati,
$to podrazumijeva slijedenje pravila o preporucenom
pristupu, odlaganju smeca, paljenju vatre, branju bi-
ljaka, uznemiravanju Zivotinja itd. (vidi str. 90-91).

Vodenje usponal

Padanje i faktor pada

Nijedan penjac ne Zeli past, ali u nekim se slucajevima
to ne mofe izbjedi. Sa suvremenom opremo i dobrim
dinamickim uZetima, udobnim pojasovima i uéinkovitim
spravama za meduosiguranie padanje vise nije tako
strasno kao nekad. Padanje (narofito u sportskom
penjanju) s na mnogo naina smatra dijelom igre.
Padanje na siguran nadin moze bt dosta sloeno —

svakako nema nfta lose u tome da naudite i ujezbate
Kako treba pasti. Instinktivne reakcije koje uvjezbate pod
nadziranim uvjetima pomoci e kad nehotice padnete
pod teZim uvjetima. Koristenje ruku i nogu da se.
odmaknete od stijene, padanje s prevjesa, a da ne
udarite glavu, odrzavanje orijentacije i ne prevrtanje
naglavacke — sve to moFete i trebate uvjezbati.

“Faktor pada’ je omjer izmedu duljine pada f duljine
uFeta izmedu vas i osiguravatelja (duljina pada
podijeljena s duljinom uzeta koje je amortiziralo silu
pada). Istezanje uZeta apsorbira najveci dio energije
stvorene pri padu.

fay
4

ASE PENES M

PADNES 5

ILIA OSIGURANJE NA 3
DULINA PADA - 1 PADNEZ - 2M
DULINA PADA = 4N

DULINA UZETA




nogo iskusnih penjaca smatra absajlanje

spuitanje niz uze do kraja smjera — po-

tencijalno vrlo velikom opasnoséu. Vise
nego bilo koji drugi element u penjackom sportu, ab-
sajlanje moe dovesti do dramaticni zbivanja, ozbilj-
nih ozljeda pa &ak i do smrti.

sore SNOWPATCH SPRE U BUGABC

ABSAJLANUE NOE BITI JEDINI NACIN DA SE SPUSTITE S USPONA I P

NI~ ALIGA SE NIKAD NE SHLJE SHYATIT

desno ABSAJLANJE NIZ LITICU DO MORA.

i povlacenje

Razlozi za to su mnogostruki. Mnogi ne smatraju ab-
sajlanje previse ozbiljnom tehnikom i ne trude se nau-
iti  saviadati glavne vjestine za njegovo sigumo izvo:
denje. Tijekom absajla posve ste ovisni o opremi,
ukljugujuci i postavljenu opremu u stijeni i onu kojom
ste navezani. Ako su bilo koji dio postupka ili tehnika
izvedeni neispravno ili nedovrieno, posljedice mogu
biti kobne.

Nesrece pri absajlanju

Najéesce nesrece kod absajlanja dogadaju se kad se:
u Koriste losa sidrista koja popuste.
= Koristi neispravna tehnika za ukopéavanje na
spravu za osiguravanje.

W Neki &vor popusti pri uporabi dvaju uzeta,
 Nema dovoljno uzeta za absail, ti. kad je uze
prekratko.

Absajlanje radi zabave

Uspros opasnostima koje su prisutne pri absajlanju,
0no se moze izvoditi iz zabave i nudi mnogo uzbudenja.
Pod uvjetom da su poduzete sve mjere predostroznos-
ti nema razloga da nesto krene po zlu. Za neke je ab-
sajlanje postalo omiljena sportska aktivnost po sebi.

Absajlanje s vecim teretom

Ako absajlate dok nosite tefak teret, ako ne pripazite,
moete se lako prevrnuti naopacke. Nekoliko je naina
da se to sprijeci:

u Nosite pojas za cijelo tijelo ili uz pojas napravite i
prsni navez.

u Spustite teret ispod sebe, ukopcan dodatnim
karabinerom izravno na pojas.






Sigurniji absajl

PO SVEMU SUDECI ZA ABSAJL.
Cete koristiti svoju spravu za
osiguravanje (vidi str. 40).
Vedina takvih sprava stvara
dovoljno trenja da se polako
spustite. Ako nije tako,
preporucujemo napraviti nesto
od navedenog:

B Umetnite dodatni karabiner
za kotenje (vidi dolje).

m Namotaijte uze oko tijela.

® Poluladarac omogucava
koristenje jednog ili dva uzeta,
zato uvijek koristite veliki
karabiner s maticom (vidi

str. 24).

u Neke sprave — poput grigrija
~ dopustaju koristenje samo
jednog uzeta. Druge sprave —
poput tubera, ploica i osmica
~ dopuitaju koristenje dvaju
uzeta (vidi str. 41).

W Vecina penjaca pri absajlu
Koristi jagu ruku za kocenje, a
drugom se rukom drZi uspravno
ili se odgurava od stijene (vidi
str. 71). Radi sigurnosti, ruku
kojom ko€ite drZite prilicno

poviatenju prema dolje lijepo
Klizi preko rubova.

m Dodatno se osigurajte
shuntom’ i prusikovim &vorom.
B Na slobodnim krajevima

uzeta uvijek vefite cvor.

m Absajlaijte lagano — trzanje i
odskakivanje rastezu uze koje
se moze opasno ostetiti na
rubovima i dodatno opterecuje
sidrista.

CYOR SESTICA" SE RABI ZA SPAE

KRAJEVA DVAL UZETA ZA ABSAILANE.

nisko, ne blizu sprave za
absajlanje — i uZe nikad ne
ispustajte iz ruke!

= Noge neka vam budu Siroko
rasirene § izravnajte struk ako
je moguce.

W Kad se spustate preko
previesa, tijelo spustite ispod
previesa, savijte noge i potom
Kliznite ispod previesa da
izbjegnete udaranje lica o rub.
W Dok se ne priviknu na

POVLACENJE UZETA: KARABINER |
JEEAVALU OKRETANVE UZETA

VAJU KOJE UZE TREBA POVULCI

absajlanje, pocetnike uvijek
dodatno osigurajte odozgo!
 Koristite dovoljno dodatne
opreme za osiguravanje na
sidristima — jeftinije je ostati
bez malo opreme negoli placati
bolnicke racune

 Dvaput provierite évorove I\ \,
Koje ste koristili za spajanje

uzadi. Ako vam je nesto
sumnjivo, koristite jednostavan
&vor "Sesticu’

ostavite bar 30 KAD POVLACITE UZE, &

am na kraju. To je &vor koji rabe
mnogi vodici i instruktori. Pri

sRan

JA SE POVLACI PREMA X



Dugi absajl ili absajl s vise duzina
Da biste ubrzali duge absajle ili one s vise duzina, jed-
nog penjaca posaljite dolje s opremom da postavi slje-
dedi absajl. On ce postaviti iduce sidriste i osiguravati
druge penjate tako to Ce zavezati krajeve uadi i dr
Zati ih te im pomoci povuci ih prema stijeni ako je du-
Zina (cug) previesna.

7a slucaj da gornje sidriste popusti, zavetite krajeve
uteta na iduce sidridte prije negol iduéi penjaéi poénu
absajlati

Kljucne tocke absajlanja

Ako su gornje tocke sumnjive, a absajlanje se ne moze
izbjeci, onda:

m Posljednji koji absajla iskoristava teZinu viastita ti-
jela za podrzavanje sustava (sjedi ili leZi na rubu litice
ili se odupire nogama o stijenu).

u Pretposljednji penjaé koji absajla pri silasku pos-
tavlja zadtitu koja e zadrzati pad ako gornje sidrite
popusti pri spustanju postjednjeg penjaca.

W Postavite sigurna sidriéta na dno i na njih veZite uze.
u Posljednji penja koji se spuita trebao bi se osigurati
prusikom (vidi str. 72) li sticnim cvorom, a karabiner bi
trebao postaviti izmedu dvostrukog uzeta za sluaj da
prusik popusti.

w Posljednji penjat koji absajla mora biti vrlo oprezan,
apri spustanju skida postavtjenu opremu.

DALIE POSTAVLIENE, 5 RAVNOMJER

ABSAILANUE s Vi

DOBAR POLOZAY

SHUNTOM 1 U

Absajlanje i povlacenje

5ok

ABSAJLANUA S POCETNIKOM DODATNO OSIGH

M ZA DODATNO OSIGURANJE.



Slobodno penjanje

Penjanje po uzetu

Mozda se pitate zaito se penjaéi katkad penju po
uzetu. Odgovor je da se mozda radi o hitnom slucaju,
moida da ubrzaju zbivanja nakon dugog uspona s vise
duzina, mozda nakon postavijanja spitova po smieru ili
samo radi zabave! Za penjanje po uZetu potrebno je
&vrsto gomie sidriste i neto Sto ce ‘gristi' uze — neka
vrsta mehanicke sprave za penjanje ili &vor koji hvata
uze.

NA PENJACEV POJAS

Mehanicke sprave za penjanje

Ima razlicitih sprava, npr. bloker, koje pomazu da se
uspnete po uZetu tako §to hvataju poput zubala ili
‘grizu’ ue. *Shunt” je jedinstven utoliko to se moze
koristiti i za penjanje po dvostrukom uZetu.

Cvorovi

Nekoliko je cvorova koji se mogu koristiti za olaksava-
nje penjanja. Dva najkorisnija su francuski prusik i
standardni prusik — nazvan po Karlu Prusiku, austrij-
skom penjacu koji ih je izmistio. Ti su &vorovi najbolji
kad trebate koristiti dodatno uze od 5 mm do 8 mm
promjera (tzv. zamke), ali ako nemate zamke, za veza-
nje francuskog prusika mozete koristiti jake vezice.

s

20 ABSAILANE.

SPRUEC! PROKLIZAVANIE. §
NOVIN 1L AU UZETON TREBA

VEE NAHOTA.




B Uvijek zapamtite da se penjete  nogama — ne
pokuiavajte se povlaciti koristeci samo ruke!

W Vezanjem tereta na dno uZeta (npr. naprtnjaca)
olakdat cete sklizanje ufeta kroz &vor il spravice za
penjanie.

B Kad je moguce, obje sprave za penjanje spojite na
pojas — onu za nogu s produzenom zamkom — kako
biste se mogli pozabaviti mogucim problemom u sustavu
gorje zamke.

W Nosite li tefak teret, povucite ga posije ili ga
UkopEaite u karabiner na pojasu (vidi str. 17 1 24).

Otpenjavanie, prijecenje i povlaZenje

Ako se uspon pokaze preteskim ili ako prijeti lode vri
jeme, mozda Cete se morati vratiti ili prijeciti u drugi
smjer, osobito ako ne postoje tocke za absajlanje.

KRETANJE VELIKE SKUPINE PREKD LAGANE TRAVERZE UZ P

PROLAZAK TOEAKA NEDUOSIGURANJA, A DA SU JEDNOW VRPCOM UVLIEK

Absajlanje i povlacenjel

Otpenjavanje, ako je moguce, valja izvoditi uz pos-
tavljanje osiguranja. To znai da prvi penja¢ postavija
osiguranja na putu prema dolje, a opremu skida drugi
(ili posljednji) penjac kad se spusta, bas kao u vodenju
dok se penju. Da se sve ubrza, Cesto je lakSe spustiti
prvog penjaca (ili absajlati) koji ée postaviti opremu za
osiguravanje drugoga. Otpenjavanje se rijetko koristi,
ali je vrijedno znanje medu penjackim vjestinama.
Izvedite ga s vremena na vrijeme!

Prijecenje

Ima Li vise od dvoje u skupini, i ako je prijecenje jed-
nostavno, moze se ubrzati tako da namjestite da drugi
i treci penja (ali ne postjednji) idu preko uZeta koje je
prvi penjaé fiksirao na sidrista, tako da se na njega
ukopéaju uz pomot. vrpca i karabinera (obicno dvije
vipce radi sigurnosti). Tako prolazite meduosiguranja, a
stalno ste ukopZani. Posljednji penjaé prijeéi navezan
na kraj ueta i skuplja svu opremu.

FIKSNOG UZETA. PENJAC SU UKOPCANI NA UZE DVJEMA VRPCAWA KOJE [N DOPLSTAIY

URANL NA DESNOJ SE STRANI SPUSTAJU) NA SIGURNO TLO.




Postupci

UNATOC NAJBOLJIM PRIPREMAMA,
penjanje je opasno. Kako je
svaka nezgoda jedinstvena,

hitna je intervencija obiéno
kombinacija treninga, iskustva

i improvizacije.

‘Blokada’ drugog penjaca
Katkad se dogodi da partner
jednostavno ‘ne moze nesto
izvesti”. To moze biti psiholoska
il fizika nesposobnost da dovrsi
uspon. Nekoliko je mogucnostiz
W Vucite uze i povucite penjaca
do vas — to nije jednostavno!

w Pricajte s njim ili njom 1
govorite im kako da se popnu.

u Fiksirajte njihovo uze na
sidriste, spustite se do njih i
pomozite im.

® Odustanite od uspona i pustite.
skupinu da absajla natrag.

Voda je pao ili se ozlijedio
Ako prvi penac padne i visi ispod
vas mozda cete morati fiksirati
njegovo uze i absajlati do njega
da mu pruite pomoc.

Ako je voda iznad vas, popnite
se do njega ili do sidriita iznad pa
potom absajlajte do njega.

Mozda cete i sami morati
absajlati li spustiti vodu na tlo ili
do sigurnijeg mjesta. Mnogo je
lakse nekoga spustati negoli
podizati — cak i ako ste samo
jednu duZinu udaljeni od vrha
smjera koji ima 10 duzina.

Sto god da se dogodi, ne
panicarite i ne brzajte. Smatrate

1i da se ne mozete nositi sa
situacijom, pokusajte privuci
neciju pozornost ili pricekajte
spasitelje i, ako mozete,
pruzajte prvu pomoc.

Izlazak iz naveza

Kao osiguravatel; ili prvi penjaé
mozda cete morati izadi iz naveza
kako biste pomogli nekome u
nevolji.

u Blokirajte spravu za osiguranje
kako je navedeno u uputama (1).
m Na zategnuto uze (na kojem
visi vas partner) upletite prusikov
&vor s kratkom zamkom ili
ukopéajte spravu za penjanje.
Francuski prusik je najbolji jer se
kasnije moze odvezati, ak i kad
je opterecen (2).

m Prusik ili spravu za penjanje
udvrstite na sidriste koristeci
remen ili zamku (3). Ako za to
koristite uZe, planirajte oprezno
— moida ée vam trebati kraj
ufeta. Ne ustrutavaite se odrezati
dio uZeta na kraju ako vam treba
— na to se Cesto zaboravi.

W Zamku za sidriste uévrstite
ladarskim (4) il poluladarskim
&vorom s poluévorom (za lakie
oslobadanje). Cvor dobro
zategnite da kasnije prusik na
uZetu unesrecenog penjaca ne
morate ponovno pomicati prije
negoli ga opteretite.

B Spravom za osiguravanje
polagano popustite uZe i prebacite
opterecenje na prusik pa
provierite dri li

W Sada mozete maknuti spravu
za osiguravanje i osloboditi se iz
sustava.

Dio uzeta je sada slobodan za
spuitanje do penjaca
absajlanjem i za namjestanje
sustava za dizanje ili spustanje.




NuZna prva pomoc
Uloga prve pomoci je sacuvati
Fivot, sprijeciti daljnju povredu
ili traumu i pomodi u oporavku.
m Postoji i bilo kakva povreda
vrata ili prepreka u ustima ili
nosu? Glasno disanje moze biti
simptom da je zaprijecen diéni
put. Ako je moguce, prstom
uklonite smetnju.
m Da i se prsni kos dize i
spuita; mozete li osjetiti
strujanje zraka u nosu i ustima?
Ako nema disanja, a pritom ne
ugrozavate sebe ili povrijedenu
osobu, pokusajte disanjem usta
na usta.
= Moete li napipati puls na
Vratu (vratnoj arteriji)? Ako nema
otkucaja srca, potrebno je
ozivljavanje (reanimacija).
 Je li povrijedena osoba budna,
svjesna i moze pricati?

Katkad su potrebni i dodatni
postupci:
 Provjerite krvari i osoba.
Pokusajte zaustaviti svako
krvarenje, najprije tako da
pritisnete odgovarajucu tocku, a
ako to ne uspije, onda koristite
podvezivanje — ali samo kad
niita drugo ne pomaze.
® Provjerite ima i povreda
slave, kraljeznice il vrata — ne
smijete micati penjaca dok se to
ne ustanovi. Mozda cete osobu

morati imobilizirati.

m Ako nema povrede kraljeznice
ili vrata, stavite penjaca u tzv.
boéni polozaj (vidi desno).

Druge pojedinosti, poput
udobnosti penjaca koji je pao,
Soka, hipotermije, prijeloma,
manjih krvarenja itd. trebale bi
biti na drugom mjestu u odnosu
na ranije navedene povrede. Ne
dopustite da krvarenje iz manje
opasne povrede ima prednost
pred mnogo vaznijim i ozbiljnijim
ozljedama. Imobilizacija
prijeloma (ako oprezno
postupite) e sprijeciti daljnje
povrede i oitecenje Zivaca i
kvnih ila.

Ako ste u nedoumici,
sjednite!

Logi vremenski uvjeti, gubljenje
orijentacije, povrede ili dolazak
noci daju vam izbor — i
naprijed bez obzira na sve, ili
sjesti dok se uvjeti ne poprave ili

ne dode pomot. Nema
Jednostavnog odgovora kako
odreden splet okolnosti moze
utjecati na to 3to valja poduzeti.
Cesto je najmudrije sjesti i
pricekati. U nuzdi se mozete
ugrijati ruksakom, zamotati se u
uze, a prislonite li se jedni uz
druge, moete se zagrijati i
dobiti potrebni osjecaj sigurnosti.
Mali paket s jestivom
energetskom plocicom,
baterijskom svjetiljkom i
boticom soka il vode, laganom
Kisnom kabanicom i jaknom i
kutijom prve pomoci mogao bi
pomoci da izbjegnete tragediju
ili neudobnu noc!




enjaéki

a vrhunske penjace, penjanje se, poput mnogo
drugih sportova, u posljednjih nekoliko godina
uvelike promijenilo. Pojavom penjackih natje-

canja, sponzora koji ih prate kao i sponzoriranjem

prvih uspona na nove smjerove, i penjaci su poceli
sport shvacati ozbiljno. Takav stav prati intenzivni
trening.

Cak i ako ne namjeravate postati vrhunski svietski
penjac, treniranje i kondicija Gine penjanje mnogo
ugodnijim 1 jednostavaijim. Sto vise u njih ulazete, pe-
njatko ce iskustvo biti bogatije. Pojacanu kondiciju i
poboljsanu izvedbu, medutim, prati i prokletstvo po-
vreda uzrokovanih treningom. Nerijetko se takve po-
vrede moglo sprijeciti da se penjaé drzao planiranog
rasporeda treninga prilagodenog njegovim svojstvenim
potrebama.

GRAND POKAZUJE SVOJU LEGENDARNU TEHNIKU NA

JETSKOW NATJECANJU. LEGRAND TVRDI DA USPUEHE

POSTIZE ZAHVALIUIUE USTRAS

M TRENINGL.

trening

Za one koji treniranje shvacaju ozbiljno i koji bi
htjeli stvoriti ispravan program treniranja, nekoliko je
dobrih knjiga koje nude profesionalni znanstven pris-
tup penjackom trenigu.

Usmjereni trening

PoZetnici obiéno pitaju koja je vrsta treninga najprik-
ladnija za penjanje. Wolfgang Gullich, jedan od naj-
boljih penjaca na svijetu, izjavio je: ‘Najbolji trening
za penjanje je penjanje.’ To je, mozda, istina, ali ve-
¢ina ne moe doci do stijena tri ili Cetiri puta tjedno pa
se mora snalaziti zamjenom poput umjetne stijene u
dvorani, obliznjih gromada ili penjackog zida iz kuéne
radinosti.

Nacelo najslabije karike

Mnogo Gimbenika pridonosi da postanete dobar penja
— npr. snaga prstiju, dobar rad nogu, fleksibilnost, iz-
driljivost, snaga, mentalna spremnost i oprema. Ri-
jecima je to ponovno izrekao Gullich. Postije nekoliko
pokusaja uspinjanja na smjer u Verdonskom klancu u
Francuskoj, gotovo sa suzama u ofima rekao je, ‘Pe-
njanje je tako slozenol’ Shvatio je da je previse vre-
‘mena potrosio na trening stjecanja snage, a zanemario
je fleksibilnost i eleganciju. Previse Eesto penjaci zat-
varaju o&i na svoje najslabije strane pa se radije bave
onime u Eemu su jadi. To, medutim, ne pomae previse
u poboljsanju izvedbe.

PokuSaite prepoznati podrucja u kojima najvise za-
ostajete pa trening usredotocite na njih. Napredova-
njem u jednom podrugju, na red ée doi drugo pa e se
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Slobodno penjanje

slika treninga stalno mijenjati. Dobar trening zahtijeva
i procjenjvanje samog sebe i iskrenost. Otkrivanje,
priznavanje i nadziranje viastiti jakin i slabih strana
Vierojatno je najtefi dio i s time se valja stalno boriti
pri treningu i penjanju. § dobrim treningom vase ce vas
jace strane i nadalje podrzavati, dok Ce se slabije
strane postupno takoder pretvoriti u jace.

Kompletan trening

Nema sumnje da bi vecina vasih treninga i pojacavanja
kondicije trebala biti usmjerena na one dijelove tijela
koji obavijaju najveci dio posla — ali koji su to dijelovi?
Prije negoli kazete ‘ruke’, pazljivo razmislite — za pe
njanje su potrebni prakticki svi miSici i tetive, od glave
do pete: od vrhova prstiju do misica straznjice i vrata.
Treniranje bilo koje odredene skupine na racun neke
druge znadi izazivanje povreda i neuspjeha — u odgo-
varajuéu kondiciju moramo dovesti cijele skupine mi-
sica odjednom.

KOG TRENINGA

Cross-trening pomaze u vecini sportskih disciptina, a
penjanje nije iznimka. Tréanje, biciklizam, plivanje,
aerobika, hodanje i sli¢no nude raznolike vjezbe i stva-
raju opcenito dobru kondiciju. Sportovi poput juda,
gimnastike i plesa poticu gipkost i podatnost. Pazljivo
treniranje dizanja utega takoder moze ojacati odre-
dene skupine misica i suprotno uvrijezenom misljenju,
nece vas pretvoriti u golemu, misicavu osobul Uz
pomo¢ kombinacije tih aktivnosti izgradit Cete i razvi
ti ‘uravnoteZeni stroj za penjanje’.

Vrijeme odmora i relaksacije
Sasvim ‘potrosenim’ migicima treba barem 48 sati da
se potpuno oporave. Ako trenirate do iznemoglosti,
trening sljedeceg dana nece mnogo vrijediti. Iznimno
je vaino dobro planirati odmor, bas kao i shvatiti ko-
liko je vremena potrebno za oporavak bilo tijekom
jednog treninga (i penjanja), bilo tijekom nekoliko cik-
lusa treninga.

Razumijevanje treniranja
Tijelo je zapravo vrlo uginkovit bioloski stroj. Kao i
svakom drugom stroju, potrebna mu je energija, stvara
otpad i treba nadzor i povratnu informaciju kako bi
sprijecilo kvarove. Utinkovitost mu se do odredene
mjere moze poboljsati, a poput bilo kojeg drugog stro-
ja moze se oitetiti ako se preoptereti ili nepravilno
Koristi.

Svi raspolazemo odredenim geneti

i zadanim obli-
kom tijela i mozemo vrlo malo uiniti kako bismo pro-
mijenli tu osnovu. Genetski &imbenici su odredili po-
jedinosti poput relativne gustoce kostura, visine,
kolicine masnoce kojoj tijelo naginje, sastava miica i
apsolutne snage tetiva te duevnog pristupa penjanju.

Najlakie je promijeniti tezinu (uz pailjivu i razum
nu dijetu) i unutar genetskih granica ojadati miice i
tetive — a raspon je mnogo iri nego bismo u prvi tre-
nutak mogli zamisliti.



PoboljSavanje snage misica i
izdrzljivosti

Misici se sastoje od mnoitva viakana spojenth na tetive ili
ligamente. Svaki miié ima Zivac kofi ga aktivira. Misiéna
vlakna su aktivna ili pasivna — nema poloviénog stanja ili
pola snage u miiénom viaknu — sasvim se kontrahira il
se uopce ne kontrahira. Jednako vazna je relaksacija
viakna koja ukljucuje slozeni skup kemijskih i fizikalnih
promjena. One, pak, ovise i 0 genetskom ustroju 1 fizio-
loskim prilagodbama unutar viakana koje se treningom
mogu poboljiati.

Jaganje misica se postize na dva naina:
= Povecavanjem broja viakana odredene miicne sku-
pine.

B Odabirom, kad se aktivira vise misicnih viakana kako
bi izveli odredeno povlacenje.

PoboljSanje ucinkovitosti misicnog viakna (brze vri-
jeme oporavka) postize se:

m Povecanjem kapilarnosti tako da vise krvnih stanica
okruzuje viakna i uklanja Stetne tvari koje spriecavaju
oporavak miiénih viakana.

= Povecanjem mitohondrija (dijelova stanice u kojima
se stvara energija), enzima i glikogena u viaknu koji
omogucuju brzu ponovnu aktivaciju.

m Povecanjem aerobnog funkcioniranja kad miici sa-
gore vise hrane na ucinkovit nacin uz prisutnost kisika
i odbacujuci otpadne tvari (poput mlijeéne kiseline).
Alternativa je anaerobno funkcioniranje koje se zbiva
kad misici nemaju dovoljno kisika za stvaranje energi-
je iz hrane — ono je manje ucinkovito i stvara otpadne
tvari poput otrovnih mlijecnih kiselina koje se mogu
ukloniti samo uz prisutnost kisika. Povecavanje koli-
cine mlijecne kiseline uzrokuje osjecaj tvrdoce misica
koji penjaci zovu ‘napumpanost’ - a tada misici jed-
nostavno ne rade!

Poboljfavanje midiénih viakana, u smislu snage i
uéinkovitosti, zapravo je posljedica napora koje trening
iziskuje. Redovito povecano koriitenje odredene skupi-
ne misica rezultira prilagodbom — miiéna viakna posta-
Ju brojnija i (ovisno o vrsti i uéestalosti primijenjenog
napora) svaka stanica viakna povecava sposobnost spre-
manja glikogena i enzima. Broj krvnih Zila oko miicne
skupine se povecava, bas kao i kolicina enzima.

Penjacki trening

Proces treninga traje izvjesno vrijeme — tjedne, a
ne dane — pa morate ustrajati kako biste postigli vid-
jive rezultate. Kako biste postigli zadane ciljeve, vrlo
je vaino tijelo opteretiti na ispravan natin: za snagu,
radite na maksimalnom odabiru misicnin viakana, a za
izdriljivost, naglasak je na maksimalnoj uéinkovitosti

uklanjanja otpadnih tvar

Veliina misica nije nuzno i mjerilo njihove ucinkovi-
tosti. Zanimijivo je da se pri udvostruéavanju misicne
mase njezina ucinkovitost poveca samo 50 do 60 posto
pa veliki misici nisu uvijek i najjai. Odabir viakana je
a to je uglavnom genetski odredeno. Ovdje
nas zanima i snaga: vazan je omjer tefine (snaga je

vainiji

razmjerna s tezinom koju valja pomaknuti) pa lakii
penjadi nerijetko nadmaSuju velike, masivne penjace.
To je, naravno, posve obrnuto na dugim, strmim alpin-
istickim usponima ili na smjerovima na kojima je po-
trebna sirova snaga.

Jednako je vazna ucinkovitost koristenja misica — a
ona je povezana s medumisiénom koordinacijom. Bilo




Slobodno penjanje

kakva misiéna akeija tijela nikad nije postjedica kon
trakeije samo jednog misica, nego je slozena igra neko-
liko desetaka, katkad i stotina misicnih skupina. Treni-
ranje tih skupina da rade zajedno ono je Sto obicno
tvori najveci dio penjackog treninga — navikavanje mi-
ica na teéno i utinkovito izvodenje dijelova pokreta s
dovoljnom kolicinom iz svake skupine kako bi se spri-
jeio gubitak energije ili ravnoteZe i koordinacije. Taj
proces nazivamo stvaranje engrama (vidi str. 44).

Engrami

Zamislite da vozite bicikl — ne trebate razmidljati $to
Cete sljedece udiniti, zar ne? Razlog tome je Sto ste
stvorili engrame za voznju bicikla, odnosno obrasce
kretnji koje vam omogucuju da bicikl vozite bez razmi-

janja.
Na slian e vam nain penjacki trening pomoéi u
stvaranju engrama potrebnih za omogucavanje Siroka

TNOSTI | USTRAINGST

| TESKOM SWIERU,

spektra pokreta koje Cete initi skoro automatski, a da
um i tijelo pritom sudjeluju samo manjim prilagodba-
ma kod savladavanja pojedinaénih situacija.

Vaznost uma
Valja naglasiti da se u barem 75 posto slucajeva padne
zbog mentalne pogreske, a ne tjelesne.

Izvedba je posljedica profinjene interakcije neprom-
jenjivin (poput stijene ili tezine uzeta) i promjenjivih
(uglavnom stanja tijela kao rezultata poticaja iz uma)
Cimbenika. Svatko se moZe sjetiti dana kad je sve lo
kao podmazano — kao da nije bilo moguce naciniti
pogresan korak. To je idealno stanje uma u kojem valja
penjati — kad samopouzdanje jednostavno izvire iz vas
i kad ste oslobodeni svakog straha i primisli.

U bilo kojem trenutku penjanja tijelo upoiljava
“trojstvo’ koje vas pokrece: um (duhovna komponen-
ta), vegetativni Zivéani sustav (npr. disanje, probava,

VISE SMAGE |




rad srca, znojenje) i motoricki Zivéani sustav (misici
koje nadzirete). Ta tri tjelesna mehanizma suraduju
htjeli vi to ili ne.

Pobudenost
U penjanju se izraz pobudenost koristi za oznacavanie
stanja pripravnosti tijela da nesto nacini. Na stupanj
pripravnosti u velikoj mjeri utjece omjer adrenalina i
noradrenalina, dvaju hormona koje luci mozak kao od-
govor na stres. Adrenalin je hormon ‘borbe ili bijega’
koji dopuita tijelu da prijede uobicajena ogranicenja
vlastite snage. U penjanju to prevladavanje ogranice-
nja moze biti dobro, ali je njegova posljedica smanje-
na misiéna koordinacija koja uzrokuje manjak moto-
rickih radnji potrebnih za penjanje po évrstoj stijeni.
Kada ste 'nabrijani’, kolicina adrenalina se povecava,
ito ubrzava rad srca i disanje.

Kad vas je strah, povecava se kolicina adrenalina pa

se i snaga poveca, ali se poveca i znojenje,  to smanju-
Je misiénu koordinaciju. Premda pobudenost pomaze u
savladavanju velikih previesa, radit e protiv vas na
tehnickom smjeru na kojem je potreban fini rad nogu i
viest rad ruku. Postoji optimalno stanje pobudenosti za
svaku 0sobu i za svaku vrstu uspona.

Nadzor pobudenosti

w DiSite — duboki redoviti udisaji nerijetko pomazu da
se smirite | omogucuju nadzor nad situacijom. Mnogo
penjaca doslovce zaboravi disati tijekom ili prije teskih
uspona ili natjecanja.

m Koristite pozitivnu vizualizaciju — zatvorite ofi i za-
mislite se kako uspjesno izvodite niz pokreta koji vas
zabrinjavaju. Osjetite pokrete — §to vam se to doima
stvarnijim u umu, to e vam se i smjer doimati laksim.
m Ne uzimaite uspon toliko k srcu. Pa §to onda ako ne
ispenjete smjer? Hoce li to promijeniti vad Zivot?
Nasmijesite se — makar samo iznutra — i smijte se sami
sebi. Shvatite pravi znaaj onoga ito radite.

u Potiite pozitivna ofekivanja. Ne mislite, ‘To je naj-
teza stvar koju sam ikad napravio/la.” Umjesto toga
recite, ‘Radio/la sam mnogo stvari gotovo jednako
teSke kao i 0vo, | izvjezban/a sam i spreman/na za taj
uspon.”

Penjacki trening

 Okrenite se uspjehu
mogli pasti; mislite samo na to kako biste mogli usp-
jeti. Kao mantru ponavijajte: "Mogu to uiniti, mogu

ne razmidljajte kako biste

to uciniti
m Opustite tijelo prije negoli poénete — provedite ne-
koliko sekundi ili minuta aktivno pokusavajuci opustiti
napete misice — sjedite smireno, vizualizirajte (i osje-
tite!) svaki misic kako se opuita.




Slobodno penjanje

Ozljede

Ozljede mogu postati velik teret treninga i uspona.
Jedan od vodecih sportskih psihoterapeuta, medutim,
trdi da se 80 posto penjackih povreda moze sprijeciti
Kako?

Izbjegavanje ozljeda

m Zagrijte se i rastezite — svaki put! Cak i samo neko-
liko pokreta nepripremijenim tijelom moze zapoceti
mikrotraumu — sitnu povredu koja se obicno sama u
kratkom vremenu izlijed, ali ako stalno na nju doda-
jete nove, u jednom trenutku, obiéno kod povecanog
napora, to moze izazvati pucanje tetiva.

m Uvijek zapocnite slabijim intenzitetom dok vasi zglo-
bovi, tetive i migici ne budu spremni za vece napore.
 Budite razumni u oZekivanjima — potrebno je Zetiri
do deset godina da se uvjezba vrhunski penjac!
 Prestanite istog trenutka kada osjetite bol ili ozbilj-
nu nelagodu. Obratite pozornost na sto vas tijelo upo-
zorava.

m Budite oprezni za hladna vremena — mogu dovesti
do oitecenja tetiva i misica koji nisu dovoljno zagri-

e

0LI POCNETE S TRENNG

jani. Zapamtite da hladnoca smanjuje osjecaj boli pa
povreda mo?e prodi nezamijeceno.

 Postoji li upala, odmah prestanite s aktivnoscu dok
se sasvim ne povuce.

 Znajte kad valja odustati — vecina povreda nastaje
kad penjati znaju da ne mogu izdrzati napor pokreta,
ali ga i dalje neodgovorno i oZajnicki nastavijaju.

W Vaine zglobove poput prstiju, koljena i skoénih zglo-
bova bandazirajte prije negoli nateknu.

Tretiranje povreda i oporavak

Procijenite ozbiljnost povrede. Cujete i zvuk pucanja
(kao puknuce tetive ili Skljocanje zgloba), osjetite jaku
bol i primijetite oticanje, prestanite s viezbanjem od
pet do tjedan dana. Razmislite o savjetovanju s dobrim
sportskim lijecnikom ili fizioterapeutom

Neposredna obrada ozljede

Odmor: Imobilizirajte ekstremitet ili zglob &im prije
premda se ubrzo nakon povrede poceli bolje osjecati
— to je vierojatno zato jer vas vara sustav prirodnog
potiskivana boli.

A WSIC 1 TETIVO.




Led: Obradite ozljedu tako da stavite led ili stavite
ozlijeden dio u hladnu vodu da smanji oteklinu.
Kompresija: Omotajte ekstremitet ili zglob évrstim
rupce ili necim slicnim da smanjite oteklinu.
Podizanje: Ekstremitet podignite iznad srca jer to po-
maie otjecanju viska tekucine pa smanjuje oteklinu.

Rehabilitacija

Sustav cirkulacije vrlo je vaZan za proces ozdravljenja.
MiSici se brze oporavijaju od ligamenata i tetiva jer ih
opskrbljuje mnogo krvnih Zila. Za misice, svaka faza
oporavka traje dva do tri dana: za tetive i ligamente
potrebno je od jednog do Sest tjedana.

Faze rehabilitacije

W Odmor — prva faza zahtijeva da uopce ne rabite ozli-
jedeni dio tijela.

W Nakon odmora poinje uporaba — ona potice protje-
canje krvi, ali se mora oprezno provoditi. Pailjivo i
postupno pokrecite zglob ili ekstremitet. Prestanite
&m se pojavi otra bol ili 2ko neprestano boli.

' Kad se ozlijedeni dio moze normalno micati, onda na
njega valja primijeniti progresivan otpor (optereciva-
nje). Tijekom razdoblja odmaranja topli oblozi pomazu
boljem prokrvijivanju. U tof se fazi zagrijavajte i te-
meljito isteZite.

w Ponovno treniranje je posljednia faza — ozlijedeni
se dio progresivnim programom treniranja postupno
vra¢a u penjatku formu. Pocnite slabijim intenzitetom,
s mnogo ponavijanja, i napredujte do pune snage, s
nekoliko ponavijanja. Ne Furite! Bol u ovoj fazi zna&i
“Ne!”  vratite se u prethodnu fazu.

Raspored treninga

m Ustanovite viastite prednosti i slabosti. Zamolite pri-
jatelja da vam pomogne otkriti problematicna podruc-
ja (i obecajte da se necete naljutiti na kritike!).
 Oduite kako Cesto i koliko dugo mozete i Zelite tre-
nirati tijekom tjedna. Napravite raspored.
 Postavite si realne ciljeve: oni mogu ovisiti o godis-
njem dobu u kojem potinjete s viezbom (tijekom ili

izvan penjacke sezone) i o vrsti penjanja kojem se Ze-
lite posvetiti.

Penjacki trening

m Ovo poglavije (i druge izvore) iskoristite da vam po-
mogne odabrati program i da otkrijete svoje glavne
nedostatke.

= Pokuiajte postici ravnoteZu izmedu treninga za sna-
gu (stijed kratkih, vrlo teSkin pokreta), ustrajnosti
driljivosti (slijed mnogo laksih pokreta). Nastavite ci-
ljati na slabosti, ali koristite i prednosti i imaijte na
umu dugorone ciljeve.

 Postavite kratkorocne ciljeve kao nadopunu progra-
ma treniranja. Recite sebi npr.: ‘U dva tjedna moram
biti u stanju napraviti 20 sklekova i ispenjati strop nis-
ke spilje po najlaksim hvatistima’ ili ‘Moram se popeti
na smier tezine 7b (vidi str. 92) na obliznjem lokalite-

o

tu koristeci uze odozgo”.

W Odredite aktivnosti za odredene termine u raspore:
du. Ne zaboravite odrediti vrijeme zagrijavanja, hlade-
nja i odmora.

Prije svakog treninga i uspona
 Zagrijavajte se — barem 5 do 10 minuta izvodite neko-
iko aerobnih viezbi. PokuSajte tréati, preskakivati, voz

i bicik!ili brzo hodati dok vam se ne ubrza srcani ritam.
To ne bi trebala biti teka viezba — jednostavno Zelite
potaknuti cirkulaciju i ‘podmazati’ zglobove.

 Isteite se barem pet minuta — vjezbe rastezanja su
dobre, a neke prikladne za penjace prikazane su na
suprotnoj stranici.

Dobre vjeibe za rastezanje su gotovo staticne, stoga
se nemojte istezati naglo ili mahati dijelovima koje is-
tezete, i ih naprezati do togke boli. Kada osjetite ot-
por, ostanite u tom poloZaju, potom pokusajte istegnu-
ti jo§ malo.

B Nekoliko trenutaka nakon istezanja razmislite o ci-
jevima i programu tog treninga. Vrlo je vazno da se i
duhom pripremite za trening { uspon.

® Omotajte (bandairajte) problematiéne zglobove ili
tetive. Na pokretnim zglobovima poput lakta i koljena
uporabite elasticne zavoje il udlage, a kruéu vrpcu za
prste i ruéni zglob (vidi str. 50 za nain omatanja prsti-
jui ruke).

= Na posljetku, ako trening ukljucuje i penjanje — §to
bi vjerojatno trebao — 5 do 10 minuta se zagrijavajte
na laksim hvatistima prije negoli prijedete na teve.



PRVI MJESEC: lzvan sezone; 6 mieseci prije glavne sezone.
USTRAJNOST ili AEROBNA IZDRZLJIVOST: Mnogo se penjite malim ili srednjim
intenzitetom; dugi slijedovi pokreta koji ne opterecuju tetive. Do 50 pokreta il
viSe; odmarajte se 15 minuta nakon svakog niza. Mnogo se puta penjite |
sputajte laganim smjerovima. Kad steknete samopouzdanje za rad na ‘glavaim.
vieStinama', poénite s laganim smjerovima kao voda. Lagano trite il vozite:
bicikl za poboljSavanje krvoZilne aktivnosti,

DRUGI MJESEC: Izvan sezone; jos bez kondicije, ali se poboljiava.

SNAGA: Nastavite raditi na ustrajnosti, al polovicu vremena izvodite teske
pokrete, mnogo ponavijanja 6 do 12 pokreta koje ‘iz prve’ ne mozete izvesti.
Pocnite boulderingom i nastavite sljedecih nekoliko mjeseci. Izbjegavajte male
hvatove tako da odrite oblik JoS uvijek nespremnih tetiva. Treninzi s utezima
mogu biti korisni, al izbjegavaite teske utege. PokuSajte poboljiati svoju
gipkost.

TRECI MJESEC: Kondicija  snasga bolji, ustrajnost raste — Kjucan miesec.
ANAEROBNA IZDRZLJIVOST | SNAGA: Odvojite 25% treninga na ustrajnost, 25%
na snagu i 25% na aerobe viedbe (smjerovi dugi 15 do 40 pokreta pri visokom
intenzitetu kad se mici ne stignu oporavit). Trenirajte u intervalima (10-20
pokreta u slijedy, odmarajte se 1 min; ponovite 3 puta. Odmaraite se 15 min,
zapoénite novi skup viezbi), postupno ih povecaite. Dodaite 25% treninga za
snagu (kratki sijedovi od 36 intenzivnih pokreta; odmor 15 min, ponovite).

EETVRTI MJESEC: Usvojite engrame i pocnite se pripremati za sezonu.
POVEZIVANJE: Na zidu il stijeni penjite se nia smierovima od laganih do malo
ispod valeg maksimuma, po moguénosti top-rope tehnikom da se mozete
opustiti. Da uvjezbate vodenje penjite lagane smierove i napredujte do tezih.
Jednom tjedno posvetite se stjecanju snage (da umorni ne usvojite lose
engrame) i anaerobnim viezbama — to maze biti penjanje po stijent najprije po.
zahtjevnijim dijelovima, a kasnije po nizu laksih.

PETI 1 SESTI MJESEC: Glavna sezona. Postavite realistiéne ciljeve uz odmor.
DUSEVNA | TJELESNA TEHNIKA: Savladajte teike smierove. Prije uspona se
istefite, zagrijavaite i psihicki se pripremite. Predoite si plan i provjerite
pripremljenost. Odmorite se nekoliko dana od teskih smjerovas penjite se na
nesto lakGe il razliito — ako ste alpinist, probaite sportsko penjane; ako vam
je bouldering zabavan, penjte se po umjetnim stijenama il na top-rope.
Odaberite laksi smer i jednostavno se zabavite!
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vrinom sezonom od tri mjeseca

SEDMI MJESEC: Posezona. Mnogi se penjadi odmaraj i za neko viijeme ostave
ozbiljnog penjanja. To omogucuje da se uhvatite u kostac s drugom sezonom.
Koja mozda obuhvaca nesto sasvim drukCije, poput penjanja po ledu, iznad
mora il u drugim dijelovima svijeta.

*GLAVA': Tijekom ovog mjeseca ne razmijajte o ozbiljnom penjanju. lzvodite
lagane uspone, tako da ne izgubite osjecaj. Potpun odmor od Zestokog
treniranja i penjanja nerijetko je vrlo dobra zamisao.

OSMI MJESEC: Druga predsezona. Ako ste se odmarali mjesec dana prije,
trebali biste se osjecati odmoren i spremi za penjanje.

SNAGA | IZDRELJIVOST: Koncentrirajte se na to jer brzo nestaje — bouldering
je dobra zamisao. Pripazite na tetive, dodatno se zagrijavajte. Treniranje za
stjecanje ustrajnosti i izdrijivosti trebalo bi obuhvacati 50% treninga. Mnogo

ponavijanja kratkih dijelova pokreta dok ste jos svj
pretjerujte.

i utvrdit ce engrame. Ne

DEVETI | DESETI MJESEC: Druga sezona; natrag na stijene. Povratak
nedovzenom projektu il posjetite novo podrudje. Slusajte svoje tijelo — ako
Je spremno, podite na tezak uspon il se postupno snaite dok vase tijelo i um
ne budu posve spremi.

“TEHNIKA: Dobrom tehnikom saviadat cete svaki uspon. Razmistite o problemu i
osmislite strategiju, moZda cete uspjeti saviadati smer. Da izgradite bolju
tehniku budite se spremni penjati na lakée smierove.

JEDANAESTI MJESEC: Mjesec konsolidacije; procijenite prednosti i nedostatke.
 KOREKTIVNI TRENING: Ako je snaga vasa slabost, krenite s évrstom osnovom za
sijedecu godinu; uvjezbajte tehnike dok jos imate nesto snage i izdrljivosti.
Engrame Cete usvojiti ako radite na njima s polozaja snage (ponavijanje pokreta.
Kad ste umorni i ako imate logu tehniku stvara lose engrame). AKo je um
problem, krenite s laganim vodenjem da izgradite samopouzdanfe. Pitajte
prijatelje da fstakny vase dobre strane  to e sigurno pomoci!

DVANAESTI MJESEC: Vrijeme za odmor — penjite se samo jednom tjedno ili
otprilike toliko. Dopustite tijelu da se oporavi i vratit ete se Zeljni stijenal

Primjedba: Raspored pretpostavija sedmodnevni ciklus s dvodnevnim vikendom

= je vecine uspona i . sezone koji

traje oko tri mjeseca. Namijenjen je istom slobodnom penjanju: za natjecanja
it alpinizam bio bi neSto drukGiji.




apredovanje

ovom se trenutku sigurno osjecate spremnim
2a isprobavanje penjackog sporta — pitanie je
samo kako krenuti?

 Uclanite se u penjacko drutvo/Skolu s izucenim

instruktorima.

m PridruZite se penjacima kad odlaze na penjanje.

W Pokrete uvjezbajte u dvorani na umjetnoj stijeni.

m Pronadite prijatelja istomiSljenika pa krenite sami.

Ako je moguce, preporucujemo prvu opciju koja je
bez dvojbe najsigurnija. Ujedno je i najskuplja, prem
da je cijena niska s obzirom na to §to dobivate.

Druga opcija je dobra ako moZete nai one koji e
vas povesti sa sobom i koji su sigurni u to 5to rade! Nisu
svi ‘stari" ili iskusni’ penjaci dobri uCitelji. Skupljanje
skustava pod budnim okom svakako je dobar pocetak

DOBRO NADGLEDANA BOBBI BENSON PENUE SE U Hi

TEKSASU. U SAD-U WA MNOGO UZBUDL

M PENIACK

0D BOULDERINGA DO VELIKH STUENA | LEDA

Posljednja opcija je najpustolovnija, ali ofito i naj-
opasnija. Time ne elimo reci da to ne radite — slo-
bodno penjanje je pustolovna aktivnost, a prave pus-
tolovne aktivnosti uvijek ukljuuju Gimbenik rizika.
Stvar je u tome da rizik 3to vise smanjite, a da se pri-
tom ne izgubi osjecaj pustolovine.

$to god izabrali, Eimbenik rizika uvijek nastojte
zadrati pod nadzorom. Mozda je najvainije dvaput
provjeriti pojasove, &vorove, sidrista i meduosiguranja

kao i sve ostalo. Dobra vam zabaval

desno PENIAC VISO

> NA “TOTENSKOM STUPLY, OPASNOJ ALI

VELICANSTVENOJ STUJENI 1ZNAD HORA U TASNANLJL NA TASHANLISKOJ

PEVANE 124D
PRAVOM SMISLU RUECI KRASAN OK

stozawE
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I'Stobodno penjanje

PENIANUE NA SAVRSENOM VAPNENCU U VLIETNANSKOM ZALIEVU SWTH ROCKS U OREGONU, SAD. JOS JEDNA NEVIEROJATNA LOKACUA U

HALONG. RAZLICITI OBLICI RELIEFA — PLUS EGZOTICNA LOKACLIA — U ANERICKO) PUSTINUI S NNOGO PIESCENIAKA ZA KLASIENO |

EINE OVO IIESTO POZELINIA QDREDSTEM ZA SPORTSKO PENIANJE

STRSECA GRANITA STUENA EL CAPITAN
(OPRAYDANO SVIETSKI NAJPOZIATLIE QDREDTE 74'BIG WALL

TEHNIZKO, SLOBODNO IL SOLO PENJANSE SPORTSKOGA PENJANUA




Napredovanje

PENJAC NA KLASICHOM SHJERU PENUE PO DERVISHU U SKRILIEVACKIM KLANAC VERDON U FRANCUSKO PROVANSI SA SVOJI GOTOVO TISUCU
KAMENOLOWAA NA SUEVERU WALESA. 760G VRLO SKLISKE PLOHE RUEC DUGIH UREDENIH SHJEROVA SVIH TEZINA PRAYI JE RAJ ZA SPORTSKE

JE 0 PRAYO PUSTOLOVIN PEUALE.

TVRD 1 KOMPAKTAN PESCENIAK PLANINE TABLE U CAPE TOWNU NUDI CHAMONIX NA FRANCUSKO-TALLIANSKO SVICARSKOJ GRANICI WJESTO JE
SAVRSENE PUSTOLOVNE USPONE, PRENDA SE ZAPRAVO NALAZI U 7 PENJANUE NA LEDENJAKU | LEDU. UZ IZAZOVE SUHIH STUENA,

SREDISTU GRADA. SAVRSENO JE IGRALISTE 74 ALPINISTE
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Etika i okolis

NEKI PENJACI DAJU LAZNE IZJAVE
o svojim penjackim uspjesima,
$to katkad uzrokuje burne
reakcije drugih penjaca. Ali éemu
podizati buku? Na posljetku,
penjanje je ‘samo igra’. To je
istina, ali poput svih sportova, i
penjanje ima viastita pravila i
etiku pa takvo ponasanje
ugrozava standarde, obiéno
nepisane, ali svejedno prilicno
jasne.

Neki vrlo poznati penjaci su
“prekrili pravila’ il se misli da
su to udinili — jo§ uvijek traju
rasprave o dugom stremenu koji
je Talijan Cesare Maestri
upotrijebio kako bi mogao
svojatati prvi uspon olujnog vrha
Cerro Torre u Patagoniji.
Postavljaju se i pitanja o usponu
juine stijene vrha Lhotse u
Himalajama Slovenca Tome
Cesena. Ali pronaci ‘apsolutnu
istinu’ je nemoguce — pitanja su
podiozna raspravi i u skladu su s
aktualnom etikom.

Priznati usponi

Slijedi postojece nazivije i skup.
prihvacenin nepisanih pravila.
Penjanje u komadu na prvi
pogled (on-sight flash): Smier je
slobodno ispenjan bez prethodnih

saznanja (‘beta') bilo koje vrste,
ukljucujui fotografije ili
informacije drugih penjaca. Sva
oprema se postavlja tijekom
napredovanja. Odmaranje nije
dopusteno.

Penjanje u komadu (flash):
Smijer je ispenjan kao u
prethodnom slucaju, ali je penjac
gledao nekog drugog ili je imao
saznanja o smjeru.

Penjanje na pogled (on-sight):
Smier je ispenjan kao kod
penjanja u komadu na prvi
pogled, samo §to nije u ‘komadu’

LYNON HLL POSTAVLIA SPITOVE NA SWIER

U TAJLANDU. SPITOVI SU PRHVACENA

MIERA ZASTITE U TOM PODRUCIU.

— dakle mozete ponoviti teski dio
ili se na opremi usput odmarati.
Redpoint: Smier se uvjezba, u
Glelin ili po manjim dijelovima.
Kad penjaé misli da je spreman,
ispenje smjer slobodno u komadu
(to je uobicajeno za teske
sportske i Klasicne uspone).
Pinkpoint: To je polusluzbeni
naziv za penjanje kad penjaé
ostavija opremu (npr. komplete) u
smjeru izmedu nekoliko pokuSaja
uspona te se popne na redpoint

Koristedi tu unaprijed postavtjenu
opremu. U stvarno teskim,
prevjesnim sportskim smjerovima
obitno se ne pravi razlika izmedu
redpointa i pinkpointa.

Upravo navedeno odnosi se u
prvom redu na sportske smjerove
ili kratke smjerove u stijen. U
ekstremnom alpinizmu,
ekspedicijama i penjanju velikin
stijena, svi parametri se
mijenjaju — Cesto je vazno
prezivjeti u ekstremnim
uvjetima. Drugi penjai ocijenit
Ce vaSe pothvate prema istinskoj
teini uspona.

Krajnji cilj penjaca je
ispenjati smier slobodno, bez
pomoci ili prethodnih informacija
bilo koje vrste. Manji usponi
ostavljaju bududim penjacima
otvorene mogucnosti za penjanje.
takvim stilom — omogucujuci da
u penjanju dode do napretka.

Etika i lijepo ponasanje
Smatra se neeticnim “ukrasti’
smjer na kojem je netko drugi
dugo radio. Zelite (i oznatiti smier
na kojem radite, uobicajeno je
zakvaiti uzicu — obicno crvenu —
7 prvi spit. Oznaciti smjer koji
niste sposobni popeti takoder je
eticki upitno.

Nemojte misliti da zato jer se
Vi ne mofete popeti, netko drugi
to nece moci uciniti. Nova oprema
i tehnike treniranja redovito

omogucavaju nove stvari. Ostavite:
nesto i sljedecem naraStaju!



Okolis

Vecina penjaca tvrdi da je jedan
od razloga zbog kojih se penju
ljubav prema prirodi i jer vole
provoditi vrijeme na otvorenome.
Medutim, valja re¢i da penja¢
samom svojom nazoénoscu
dieluje na okoli. Zajedno s
porastom broja penjaca,
neizbjezno raste i stupanj do
kojeg mijenjamo prirodni svijet
oko sebe.

U mnogim dijelovima svijeta
slobodni pristup penjackim
podrugjima trenutno je pod
zmakom upitnika.
Zemljoposjednici i poduzetnici su
zabrinuti zbog rastuceg broja
penjaca i dovoljna je jedna
jedina nepazljiva osoba koja ce
ostaviti smece ili nagrditi
krajolik pa da svi penjaci budu
obiljezeni kao neodgovorni ili
sebicni.

Cocco Bill@war

Neke smjernice:
m Ostavite penjacko podrudje u
istom ili po moguénosti boljem
stanju od onog u kojem ste ga
zatekli.
® Ostavite stijenu Sto je moguce
prirodnijom — nemojte Klesati,
lijepiti kamenje da biste
napravili grifove, nemojte buiti
rupe i postavijati nepotrebne
spitove.
= Dodite i otidite iz podruéja
postojecim putovima (ako ih
ima).
m Uvijek se unaprijed raspitajte
o ogranicenjima koja postoje i
postujte pravila, odnosila se ona
na ptice koje se gnijezde, biljne
vrste, zone bez spitova il drugo.
 Koristite $to manje magnezija
kako biste izbjegli ostavijanje
bijelih mrija ili pokusajte
nabaviti magnezij boje tla.
w Kampirajte tako da ito manje
utjeGete na okolis: umjesto da
palite vatru, koristite kuhala;
zakopajte, ili jos bolje ponesite
sa sobom izmet; ne koristite
manje potoke za pranje, a u
vedim potocima il rijekama
koristite biorazgradiv sapun.
® Sa sobom odnesite sve smece.
— uktjuéujuci opuske i Sibice.
= Dok penjete u blizini drugih ne
slusajte preglasnu glazbu i ne
psujte — to vrijeda one koji Zele
u miru uzivati u prirodi.

Briga za okolis i osiguravanje
slobodnog pristupa penjackim
podrucjima vasa je odgovornost.




Slobodno penjanje

Koridtenje vodica kljuénim pokretima, duZini, broju cugova ili bilo

Kad ponete trafiti podrucja za penjanje, otkrit ete  kakvoj drugoj potrebnoj mieri opreza (npr.

da postoje razliciti penjacki vodici. Dobri vodici su “izbjegnite briljan na kraju treceg cuga’)!

iznimno korisni. Oni su, opcenito, jednostavni i nude Takoder ne zaboravite da se topografske oznake
samo osnovne Cinjenice, primjerice ime smiera, nerijetko razlikuju od knjige do knjige

njegovu ocjenu, nadnevak prvog uspona, imena prvih
penjaca te osnovne informacije o osiguranju,

SUSTAVI ODREDIVANJA TEZINE SMJERA

uis FRANCUSKA 50 V.BRITANUA  V.BRITANLA  AUSTRALUA  NJEMACKA
(TEHNICK)  (TEZNA) N ZELAND
I 1 5.2 umjereno 9 1
I 2 53 zhtjemo 10 1
" 3 54 vilo zahtjevno 1 "
v 4 55 4 Zestoko (S) 12 v
v " v
' 5.6 4 vrlo Zestoko (VS) 14 v
v 5 57 “ 1 Viia
Vi 5.8 5a tesko VS 16/17 Vilb
" 6 59 Bl I
vie tar 5.1081b S 1 Viic
i @ 5.10c/d ) b3 Vil
i b 5.1 sc 2 Vil
Vi t 5. B 2 viic
vit- fer st 6 5 a
Vil TalTa+ 5.11c E4 25 IXb
Vill+ 7b 5.12a/b 6b 26 X
Ix: Tb+/Tc 5.12¢ ES 27 Xa

NAPOMENA NUEDAN SUSTAV OCJENLIVANJA NEWA NAIVISU OCJENU, SV SU “OTVORENT' — TABLICA OZNACAVA NAIVISE OCJENE U VRUENE TISKANIA

KATKAD JE TESKO IZRAVNO USPOREDIT CAK | DVA SMIERA KOJI SE NALAZE JEDAN POKRAJ DRUGOGA, A KAMOLI USPOREDITI OCJENE U RAZLIEITIM
ZEMLIANA ILI SWJEROVE KOJ| ZAHTLIEVAJU RAZLICITE VRSTE PENJANUA. TABLICA SE ODNOS! N CISTO PENJANJE NA SUHOJ STLJENL. OPCENITO, SPORTSK
SIEROVI OCJENIU SE FRANCUSKIM SUSTAVOM, OSTALI i JENIIVANUA ODNOSE SE NA KLASKCNE SHJEROVE, PREADA TO PRAVILD NLE EVRSTO.

PRLJE PEJANIA PROVIERITE JE LI SWIER POTPUNO OPREMLIEN SPTTOVIAA LI JE POTREENA OPREMA 24 PRIVRENENO OSIGURAVAIVE.




Bouldering

Izvorfitem suvremenog boulderinga smatra se Fontai
nebleau kraj Pariza. NajeSéi sustav ocjenjivanja je
French Fontainebleau Power Scale (od Font 62 do Font
9a) ili American Vermin Scale (od V1 do V15).

Tehnicko penjanje
Tehnicko penjanje ocjenjuje se ocjenama od AO (ako se
primite za komad opreme kako biste prosli neki teski dio)
do A5 (vrlo opasno tehnicko penjanje, s mogucnoscu po-
gubnoga pada).

Alpinisticke ocjene

Alpinistiki smierovi ocjenjuju se razlicitim sustavima.
Ocjene njemacke lestvice krecu se od | do VI, a ocjene
francuske ljestvice of F — facile (lagano), PD — peu dif-
ficile (umjereno tesko), AD — assez difficile (dosta tes-
ko), D — difficile (tesko), TD — trés difficile (vrlo tesko)
do ED — extrémement difficile (iznimno tesko) i ABO —

Topografska skica Den Vingera

1 DIGITALS 6 (5- ob) 120m
T, HUNKER, H. VINGER 1994
2 TOM THUMB 7a (6c o) 130m
3. TREBOUT, F. PITET 199

DICIA SU CESTE SKC

NA. JEDNAKO JE KORISN

X scmawsr

& rommu e

Napredovanje

abominable (odvratno), 5to je dodano kao superteska
ocjena. Te se ocjene odnose se na ukupnu tezinu smje-
ra, a ne predstavljaju najteZi pokret u njemu.

Kombinirani smjerovi

Smjerovi koji objedinjavaju ‘Cisto’ penjanje u suhoj
stijeni, tehnicko penjanje, nesto snijega i leda i druge
objektivne poteskoce danas se ocjenjuju visestrukim
sustavima ocjenjivanja. Tako npr. Badlands, 1500 m
dugaéak smjer na Torre Eggeru u Patagoniji, ima oc-
jenu VI, 5.10, A3, WI 4+. Ovdje VI stoji za alpinisticku
ocjenu VI, 5.10 za slobodno penjanje na YDS (Yosemite
Decimal/American Scale) ljestvici (3to je lagano u us
poredbi sa 5.14 na toploj stijeni, npr. Smith’s Rocku,
ali potpuno drukéije na visini i snaznom vietru niske
temperature!), A3 za tehnicko penjanje i Wi 4+ za Wa-
ter Ice 4+, sustav za ocjenjivanje penjanja u ledu.
Kombinacija tih ocjena govori da smjer valja shvatiti
vito, vrlo ozbiljno!

pouc
sRop

PREVIES

O (L LINUAN)



Slobodno penjanje

Najbolji nain pronalazenja dobrih predjela za penjanje
Jest da vam ih drugi penjaci preporuce. Kako biste
pronasli te pojedince moida ete morati posietiti neke
Kubove, dvorane ili penjacka odrediita. Ako ne znate
Kako kontaktirati s drugim penjacima, koristte jednu od
stjedecih uputa.
B Potraite u telefonskom imeniku informacije o
‘penjackim klubovima, dvoranama ili penjagkim Skolama u
vasem gradu.
= Posjetite lokalne trgovine koje prodaju penjacku |
Kampersku opremu pa pitate osoblje za informacle.
W Pokuajte se raspitati u najblizim planinarskim
drustvima, sportsko-penjackim Klubovima il kod fzvidaca
— njihovi voditelji éesto znaju dobre penjacke lokalitete.
m Kupite fli se pretplatite na neki penjacki Easopis. U
vecini zemalja fzdaju se posebni penjaZki Easopisi. Ako ste
zainteresirani za medunarodne Zasopise,
najrasprostranjeniji Casopisi na engleskome i njihove
internetske stranice su:

Climbing — www.climbing.com (SAD)

Rock and Ice — www.rockandice.com (SAD)

High Mountain Sports and On the Edge (UK) —

‘Www.cix.Co.uk/ -highmag; emal: highmagecix.co.uk
Climber (distributed by COMAG, UK)
= 0d koristi vam mogu b

i stjedece interetske
stranice:

www.americanalpineclub.org (American Alpine Club)

‘www.thebme. co.uk (British Mountaineering Council)

www.abmg. o.uk (Assoctation of British Mountaineering

Guides)

‘www.amga.com (American Mountain Guides

Association)

‘www.adventuroustraveler.com (variety of guidebooks)

‘Mnoge stranice sadrée informacije o predstojeéim.
natjecanjima i drugim uzbudljivim dogadajima kojima
cete mozda htjeti nazociti.

sluzedi se pretrazivacima na Webu pronaci cete mnogo
informacija o penjanju, penjaZima i penjaZkim
lokalitetima, ukljucujuci i vodice do mnogih podrucja.
Web je Eudesan izvor najnovijih vijesti, motrista i
informacija. Jedina je opasnost da vas Citanje o penjanju
toliko zaokupi da necete imati dovoljno vremena za pravu
stvar... Kad ste spremni za stijenu, sretno — i budite
osigurani pa se lijepo zabavite!

Absajl Sigurno, nadzirano sputanje po ufetu. Brzina se
nadzire trenjem uzeta oko tijela il kroz neku spravicu za
absajl.

Alpinizam Penjane koje tradicionalno podrazumijeva
Kretanje po snijegu il ledu, visokom planinama i, Zesto, s
usponom na vrh. Alpinisticki uspon uglavnom ukijuuje
neovisnost penjaa i brzo penjanje.

Bouldering (glondzarenje) Penjanje po malim stijenama
(glondzama) li povrsinama (ujuZujudi | umjetne stijene)
bez uporabe uFeta.

CE Oznaka europskog standarda za sigurmost, obvezna na
svoj opremi.

Cok Metalni predmet za osiguravanje u pukotinama.
“Cokiranje’ Utiskivanie, uglavijivane Saka, stopala (ili
drugh dijelova tijela) za napredovanje.

Detalj Ocnosi se na sve oblike penjanja gdje su pokreti
slozen i teSki, zahtijevaju vieStinu, razmiljanje | uporabu
razliitih tehnika.

Dilfer Nain penjanja pukotina il ruba. Penjaé se rukama
hvata za stijenu | objesi na nju, a nogama se odupire u
suprotnom smjeru.

Drugi penja Penjac u navezu koji penje smjer postije
prvog penjaca (vode).

DuZina (cug) — Dio stijene/snijega/leda izmedu dvaju
sidrista — cug Cesto zavr3ava na prikladnom polozaju ili
mjestu za sidridte.

Flash Ispenjati smjer na pogled bez odmora il padova, ali
uz prethodnu informaciju o Kijuénim pokretima u
pojedinostima (npr. ako ste gledali nekoga kako penje taj

smier).



Frend Naprava s oprugom za privremeno osiguravanje
Koja radi tako da se zupci otvore  Zagrizu’ u stijenke
pukotine.

Heks Sesterostrani Eok koji se moZe uglaviti u usporedne.
pukotine ilf koristiti u pukotinama koje se suzavaju.
Jumar (bloker, penjalica) Metalna penjalica sa zubima
koja ‘zagrize’ ufe. Po njoj je ime dobila tehnika penjanja
o uetu uz pomoc sliénih naprava (‘Zimarene’).
Karabiner Metalna naprava koja se na jednom mjestu
(bravica) otvara; koriti se za spajanje dijelova opreme ili
sidrita, il opcenito u penjanju gdje je potrebna naprava
koja se otvara.

Kernmantel Uze od najlona il perlona koje se sastoji od

Jezgre i kosul
~Magnezij Prah za suSenje znoja na dlanoyima.

Navezati se Priévrstiti uze za penjaca, obicno preko
penjackog pojasa.

Ocjena Ocjena teine smiera oko koje se slaze nekolicina
penjata.

Off-width Pukotina premalena da u nju stane cijelo tijelo,
ali prevelika za uglavijivanje 3ake il stopala — obiéno vrlo
teika za penjanje.

Oprema Opéeniti naziv za penjacku opremu, ali obiéno se
odnosi na opremu za osiguravanie.

Oprema za privremeno osiguravanje Remenje il zaglavci
(stoperi, Eokovi, heksovi, frendovi i sL) postavijeni u
stijenu; koriste se za sprie€avane prevelikog pada ili da
se penjaéi il uze usidre a toke osiguravanja. Opremu za
priviemeno osiguravane prvi penja postavlja, a drugi

Rjednik

Rack Komplet opreme za privremeno osiguravanje koji
svaki penja nosi na penjanje.

Redpointing Penjane (uglavnom samo sportskih smjerova)
pri kojem je dopuitena bilo koja kolicina f oblik viezbanja
i pripremanja u smieru. Na kraju penja& mora popeti
smjer kao prvi bez opterecivanja kompleta

Runner Kombinacija opreme za privremeno osiguravanje,
remena i karabinera koja se koristi za zaustavljanje pada.
Sidriste Mjesto gdje su uZe i remen pricviiceni za
stijenu; moZe biti prirodno (stijena il drvo) il postavijeno.
(spit, Klin li €0K).

Skica Shematski prikaz smjera i njegovin razlicitih
pojedinosti.

‘Smjer Postavijeni ‘put’, linfja napredovanja uz stijenu.
Ime smjeru daje osoba koja ga Je prva popela.

Solo penjanje Penjati sam. Solo uspon bez ueta
nazivamo ‘slobodno soliranje’.

Spit Metalni Kiin kofi se Sri (ekspanzijski), zalijepljen ili
priévriéen u rupu probusenu u stijeni; koristi se za sidrista
il postavijanje meduosiguranja.

Spustalica Sprava za spuStanje po uzetu kofa povecava
trenje, a ipak kontrolirano Kiizi niz uZe za vrijeme
absajla.

Sticht plogica Zajednicki naziv za plocice za osiguravanje;
izvoru je nainio Franz Sticht.

Tehnika UZinkovit nacin sviadavanja penjagkih problema
1z upotrebu minimalnog napora i energije.

Tehnicko penjanje Penjanje koje se oslanja na upotrebu
Kinova, stopera, frendova i ostale opreme za

uklanja, npr. Eokove i frendove (ne ve¢ postavijene osiguravanie.
spitove i Kinove). Top-rope Popeti smjer, ali ne kao prvi, vec kao drug
i je Sustav koji se rabi za ljanje pada penjaé, t]. s osiguranjem od

pomocu ufeta — ukljucuje sidrite, osiguravatelja i
spravice ili postupak osiguravana. Osiguravati znaéi
drati uze tako da se pad moje zaustaviti.

Penjalica Mehanicka naprava za penjanje po uzetu.
Obiéno se Koristi u paru (vid jumar).

Ploca Velika, uglavnom glatka i strma stijena, najbolje se

penje ‘na ravnotei

Pokret ‘na ravnotezu’ Pokret pri penjanju izveden bez
dobrih hvatiita za ruke, kad penjac ostaje na stijeni
2ahvaljujuéi radu nogu | odrzavanem ravnoteZe tijela.

Velike stijene Dugi, teh

i zahtjevni smierovi za &
uspon je obicno potrebno nekoliko dana. Svaki penjaé ne
mora nuzno ispenjati svaki cug; drugi penjaé nerijetko
Koristi mehanicke penalice.

Zamka Tanko uZe (obiéno promjera 4-8 mm) koje se.
obiéno koristi za remene za absajl, prusikove Evorove i sl.
Zid Strma stijena.



Slobodno penjanje

Absail 26-27, 40, 68, 6971, 74

alpinizam 16, 89, 93

BandaZiranje ruku i zglobova 50, 83

bouldering 10, 76, 86, 93

Crag penjanje 17

Cokovi 64, 65, 66

&vorovi 32, 34-36, 41,70, 72

Deep water solo penjanje 11

disanje  nadzor nad tijelom 53, 66,
8

drugi penjac 15, 39, 54, 67, 73

dugine (cugovi) 14, 17, 38, 43, 54,
72,80

Engrami 44, 80,

Fitnes 76, 78-79, 8283

frendovi 62, 63, 65

Glondzarenfe (vidi bouldering)

Jumar (vid uspinjanje)

Kacige 30

Karabiner 15, 2425, 5657, 64, 66,
6,70

Klasiéno penanie 14, 15

Klinovi 14, 63

komplet 56-57, 59, 62, 66, 90

Magnezij 10, 18, 21, 53

Natjecanja 13, 76

Ocjene 13, 92-93

odmaranje 53, 57, 66

okoliS 67, 91

oprema (odrzavanje) 30, 31

osiguravanie 14, 15, 26-27, 37, 40—
43,54,58, 59, 62, 67, 68,
70,74

ozljede 13, 76, 82-83

Padovi i padanje 32, 40, 43, 66, 67

penjaice 10, 18, 20

penjacka etika 90

penjacka komunikacija (naredbe) 39,
54,57

penjanje zidova 12, 88

planiranje 54

pobuda 81

pojas 22-23, 37, 68

postavljanje opreme 15, 16, 54, 62—
63,67,68,73

postupci u nuidi 7475

prevezivanje 58—59

prijecenje 73

prva pomo¢ 75

Izvori fotografija

Sidrita 3738, 42, 66, 67, 68, 70,
nn

sigumosni standardi 23, 25

smjer 10, 13, 14

solo penjanje 11

spitovi 14, 16, 17, 54, 60-61, 90

sportsko penjanje 12, 14, 56, 59, 60,
62,67,88, 89

spustanje/sputalice 40—41

Top roping 54, 70

tradicionalno penjanie 15, 16, 54,
56, 62, 88

trening 76, 7879, 83, 84-85, 86

Uglavijivanje (ruku i prstiju) 49, 50

umjetna stijena 1213

uspinjanje 17, 72-73

uzad 28-30, 32, 66, 67, 70

Velike stijene 17, 88

vizualizacija 53, 81

Vodenje 14, 15, 39, 54, 56, 62, 6667

Zamka 38, 67

zaitita 14, 15, 16, 62-63

2gradarenje 12

Peter Cole: str. 60, 68 (dno), 88 (na vrhu desno i na dnu lijevo); Black Diamond Equipment: str. 22 (desno), 30
(desno), 41 (sredina i desno), 63 (na vrhu desno i na dnu); Greg Epperson: korice; Julian Fisher: str. 6, 8 (na vrhu
lijevo), 12 (na vrhu), 13, 21 (lijevo), 39, 89 (na dnu lijevo), 91; Bill Hatcher: str. 5, 8 (dno), 16 (lijevo i desno), 17,
45, 55, 62, 71 (na vrhu), 79, 80 (lijevo i desno), 85 (9. mjesec), 86 (na vrhu i na dnu lijevo), 88 (na vrhu Lijevo), 90;
Garth Hattingh: str. 12 (dno), 32 (na vrhu), 68 (na vrhu), 76 (na vrhu i dnu), 84 (1.,3.,4. i 5. mjesec), 85 (7. mjesec),
88 (na dnu desno), 89 (na vrhu desno); Hedgehog House/Grant Dixon: str. 87; Hedgehog House/Hugo Verhagen: str.
18; Sigma/Philippe Poulet: str. 19; Struik Image Library/Juan Espi: str. 18 (na dnu), 21 (desno), 22 (lijevo), 23
(desno), 24, 26, 27, 28, 29, 30 (Lijevo), 41 (lijevo), 56 (na vrhu desno), 61 (na vrhu desno), 64, 65; Struik Image
Library/Clinton Whaits: str. 20, 23 (na vrhu lijevo, sredina i dno), 25 (na dnu), 33, 36, 37, 40, 42, 43, 46, 47, 48,
49, 50, 51, 52, 53, 57, 58, 59, 61 (sredina desno), 71 (na dnu lijevo i desno), 73, 75, 85 (12. mjesec); Maarten
Turkstra: str. 10, 11 (na dnu), 14, 56 (lijevo), 85 (8. i 11. mjesec); Clinton Whaits: str. 44, 81, 82; Ray Wood: str.
2,9, 11 (na vrhu), 15, 25 (na vrhu), 54 (na vrhu i dnu), 56 (na dnu desno), 69, 77, 78, 84 (2. miesec), 86 (na dnu
jevo i na dnu desno).

desno), 89 (na vihu
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