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TEHNIKA PENJANJA
.

e Gledajuci iskusne penjacCe kako penju smjer bez
nekog napora, pomislili bi da je penjanje lagan sport,
koji se sastoji od jednostavnih pokreta. Penjanje je
urodena osobina ljudi, koja se treningom poboljsava.
Kada pocCnete penjati uglavhom je to kretanje po
velikim hvatistima za ruke i velikim nozistima za
noge. Problem nastaje kada su hvatista van dohvata
ruke, tj. kada treba namjestiti tijelo tako da se uhvati
hvatiste.
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TEHNIKA PENJANJA
.

e Pri penjanju uvijek trebamo pogledom odrediti najpovoljniji
smjer napredovanja, imajuci u vidu slijedeci najprikladniji pokret
na osnovu postojecih hvatista (penji glavom, pa nogama, pa tek
onda rukama —pogledaj, razmisli, namjesti noge i tek onda trazi
rukom!). Kada se savladaju osnovna pravila tehnike slobodnog
penjanja, svi pokreti i refleksi postaju vise ili manje
automatizirani. Tehnika penjanja pretpostavlja svrsishodan i
najekonomicniji nacCin kretanja u stijeni. Kretati se u stijeni
mozemo dobro i lose. Kad to kretanje karakterizira
svrsishodnost i Sto manji moguci utroSak energije, tada se
dobro krecemo. Razvijanjem pravilne tehnike mozete ustedjeti
mnogo snage. Tehnika penjanja jest djelotvorno upravljanje
pokretima vlastitog tijela tijekom napredovanja u stijeni.
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TEHNIKA PENJANJA
.

e Ucenje tehnike moze se raditi na prirodnoj i na
umjetnoj stijeni. PoCetniku je bolje vjezbati tehniku
na umjetnoj stijeni. Usvajanje novih tehnika
ograniCava: umor i strah, zato se rad na tehnici nikad
ne radi umoran ili uplasen Osnovne vjezbe tehnike
najbolje je raditi na boulderu. Vrlo je vazno pri
namjestanju u stijeni biti opusten i slusati svoje tijelo.
Tehniku mozemo je podijeliti na tehniku ruku, te
tehniku nogu.
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NACINI DRZANJA HVATISTA RUKAMA
o<

e Hvatista su mjesta za koje se drzite rukama dok
napredujete pri penjanju smjera. Mogu biti umjetna ili
prirodna. Vasi prsti se moraju prilagoditi obliku
hvatista kako bi njihova ucinkovitost bila sto veca.
Mogu biti ispruzeni ili stisnuti. Sa ispruzenim prstima
vase Ce podlaktice biti manje umorne, dok sa
stisnutim prstima mozete napraviti teze pokrete
rukama. Ponekad je korisno staviti palac preko
kaziprsta, da bi stisak bio jaci. U jednom treningu
dobro je kombinirati oba hvata, kako bi se prsti
odmorili i da bi usvojili obje tehnike drzanja hvatista.
Postoje i razni drugi nacini drzanja hvatista.
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NATHVAT
<

e Hvat koji je najlakse drzati - zbog veliCine |
oblika hvatista (tzv. Tramvajac), Njegov oblik
je takav, da cijeli stane u saku, kao da se

drzite za rukohvat u tramvaju
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STISKAVAC
<

e Stiskavac je hvat koji se koristi na malim
hvatistima, od par centimetara do par
milimetara. Samo prvi Clanci prstiju drze
hvatiste - palac je preko kaZ|prsta sto Cini
stisak jacim! fi‘”“ A SN
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SLOPER
<

e Sloper je potpuno otvoreni hvat gdje je cijeli
dlan u kontaktu sa povrsinom hvatista. Za
hvatanje slopera potrebno Je Iskustvo | snaga
tetiva prstiju.
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SIGA
<

*Siga je hvatiste kod kojeg palac
mora biti na suprotnoj strani hvatista
od ostalih prstiju, kao da drzite sigu u
ruci.
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POTHVAT
<

e Pothvat jest hvat u kojem je polozaj palaca
iznad ostalih prstiju. Tesko ga je koristiti kada
je hvatiste iznad ili u visini nase glave, ali sto
SuU ham noge V|se Iakse ga je koristiti
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RUPA
@«

e Rupa je hvatiste koje mozemo
razliCito drzati, ovisno o veliCini
rupe u nju mozemo staviti prst,
dva ili tri. Za hvatanje takvih
potrebno je iskustvo i snaga
tetiva prstiju.
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JAMMING
@«

e Jamming je tehnika drzanja
hvatista koja OVISI o veliCini

neki dio nasega dlana, sake, ili
prstiju.
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NACINI KORISTENJA NOZISTA
.

e Nozista ili stopinke nazivaju se hvatista koja
koristimo za noge. U principu ono sto hvatamo
rukama mozemo i nogama, no tada ta mjesta
drugacije nazivamo. Pravilno koristenje nozista je
vrlo vazno za napredak u sportskom penjanju. U
pocCetku bavljenja penjanjem nemamo povjerenja u
svoje noge i penjacice, pa mislimo da nas neko malo
noziste nece drzati, no, radi se o tome da mala
nozista treba jako opteretiti da bi se postigao
maksimum od penjacica i da ona drze. Svakako nam
je lakse koristiti ruke nego noge, tako da je potrebno
viSe vremena dakoristenje nogu bude instinktivno.
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POLICA
<

e Polica je noziste koje je najlakse za koristiti.
Samo ime govori o njezinom obliku - znaci to
je mjesto, poput police, na koju mozemo
lijepo staviti prednji dio penjacice i lako
opteretiti noziste.
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MALA POLICA
<

e Malom policom nazivamo noziste dovoljno
veliko da na njega stavimo vrhove penjacica,
njihove vanjske ili unutarnje rubove, ovisno o
vrsti pokreta koji radimo. Polica moze biti
vodoravna ili nakosena.
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e Rupa kao noziste nije laka
Za uporabu, svojim oblikom
ogranicava ulaz penjacice u
nju.
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SLOPER

e Podrazumijeva stavljanje
penjacice na stijenu na kojoj
nema izbocCenja. To nas
noziste drzi samo trenjem
kKoje se stvara izmedu
penjacice i stijene.
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JAMMING
<

e Jamming je vrsta nozista koja :
ovisi o0 veliCini prostora u
kojemu mozemo uglaviti neki
dio nasega stopala, samo
vrhove penjacica ili cijelo
stopalo.

wb
3

-

Sportsko penjanje



OSNOVNI POKRETI
.

e U sportskom penjanju, kao sto je slucaj i u vecini
sportova, nuzno je razlikovati pojam ,tehnike” i
pojam ,osnovnih pokreta®. Tehnika se temelji na
osnovnim pokretima koji je sacinjavaju, dok je
osnovni pokret jedan pojedinacni pokret. Vrlo je
vazno nauciti i stvarno usvojiti osnovne pokrete,
kako bi si dali na izbor koristenje tih pokreta koje
mozemo Kkoristiti u raznim penjackim tehnikama.
Jednako je vazno, ako ste u stanju izvesti ih
automatski, da ih namjerno isprobate u razliCitim
situacijama pod vodstvom iskusnog prijatelja
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NAPREDOVANJE NA STIJENI
.

e Penjanje je prije svega stvar osjeCaja. Receptori za
osjet u vasim rukama, nogama i oCima primaju
vanjske informacije, a unutrasnja reakcija koja se
proizvodi znacCi da se neprekidno prilagodavate
situaciji. Kao penjac morate nauciti kako prebacivati
tezinu vasegq tijela krecuci se po stijeni. Na stijeni
smo u stalnoj potrazi za ravnotezom. Svaki novi
pokret donosi nam novu situaciju. Pokret koji se
napravi izvan ravnoteze, Cak i ako je uspjesan,
Iznimno je gubljenje energije i on trosi vase
energetske zalihe mnogo brze.
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VAZNOST RADA NOGU
.

e Stopala nikako ne treba gledati kao neki visak, viSak koji
se mora smjestiti gdje god se moze. Stopala su od
jednake vaznosti kao Sto su vase ruke i prsti. Rad nogu
odreduje uspjesnost vaseg pokreta ili Citavog niza
pokreta. Kad pocCnete penjati, u odredenoj mjeri morat
Cete pocCeti ,, razmiSljati sa stopalima®, Sto znaci uvijek
traziti uporiste za stopalo prije nego za ruku i tada
adaptirati polozaj tijela ovisno o tome kako je smjesteno
vase stopalo u to uporiste. Dakle, stopala nisu visak koji
slijedi tijelo. Dobar rad nogu Cesto je kljuCan za izvedbu
uspjesnog pokreta. Za napredovanje uglavnom se koristi
prednji dio penjacica.
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DISANJE
<

e Pri penjanju ne smijete zaboraviti disati. Mozda to
ZVvUucCi smijesno, ali penjaci vrlo Cesto zadrze dah
Izvodeci teske pokrete, a kada se pocetnici
koncentriraju na pokrete, redovito zaborave dlsatl
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zrak koji ulazi i izlazi iz vasih pluca, te nauciti
nastaviti disati sto je pravilnije moguce. Osim toga,
razmisljanje o vasem disanju vam takoder pomaze u
odrzavanju koncentracije i samokontrole. Na vrlo
zahtjevnim dionicama, covjek je prirodno sklon
zadrzavanju daha, no upravo tijekom takvih pokreta
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FRONTALNO NAPREDOVANJE
.

e Pokreti uklju€eni u frontalnonapredovanje
su prvi osnovni pokreti koji se uCe. To su
ujedno i najjednostavniji i najlaksi pokreti,
koje pocCetnici izvode na prilicno
instinktivan nacin. Krecete u osnovnom
polozaju, u kojem ste licem {j. tijelom
okrenuti skroz prema stijeni, sa Siroko
rasirenim nogama i osjecate se prilicno
usidreni u nozistima za stopala. Vase
ruke trebaju biti ispruzene, a vasa glava i
ramena trebaju se drzati od stijene kako
bi imali bolju preglednost i tako bolje
smisljali rutu za dalje.
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VERTIKALNI POMAK
.

e To je frontalni pokret u okomitom
pravcu koji se izvodi stavljanjem
tezine na dostupno noziste, sa
stopalom suprotno ruci sa kojom
drzite hvatiste za ruku. Ruka koja se |
koristi tim hvatistem mora uvijek biti
suprotna nozi koja se odguruje, tako
da vertikalna linija vaseg centra
tezista pada izmedu vasih stopala
koliko god je to moguce. Tako
postizemo ravnotezan polozaj.
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LATERALNI POMAK
.

e Ovo je frontalni pokret koji se izvodi
kako bi se uhvatilo hvatiste za ruku
koje se nalazi bocno, sto ukljuCuje
prebacivanje cijele tezine tijela u tom
smjeru. U oba ovakva pokreta
prebacivanja tezine, upravo donji
udovi odrade najveci dio posla. U
pomacima u stranu . tezina je
uglavnom na vasim Nogama
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MIJENJANJE RUKU
<

e Cesto se dogodi da trebate koristiti isto hvatiste za
obje ruke. Ako nema dovoljno prostora da ih obje
stavite zajedno, morat Cete maknuti prste jedne ruke
polako i tako napraviti mjesta za drugu ruku. Bitno je
da unaprijed razmisljate o ovom pokretu, ostavljajuci
dovoljno mjesta na hvatistu za prste koji Ce obaviti
OVU promjenu.
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MIJENJANJE STOPALA
.

e Kao i Sake, | vasa stopala ¢e ponekad morati koristiti
Isto noziste kako bi vi napredovali. Jedno stopalo je
veC dohvatilo noziste koje sad treba podrzati i drugo
stopalo. Jos jednom — jedno stopalo ¢e morati
postupno napraviti mjesta za ono drugo na tom istom
nozistu. Ovakvo mijenjanje stopala cesto se izvodi
postupno i staticki, ali nerijetko | Iaganlm poskokom tj.
dinamicki. =/ A |1
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KRIZANJE RUKU
Qe

e Ponekad je svrsishodnije dohvatiti
slijedece hvatiste za ruke krizanjem
ruku nego li mijenjanjem. Krizanje
izvodimo na 2 nacCina: Tako da rukom
kojom se kriza i prolazi iznad druge {j.
Hvatiste za ruku koju treba doseci na
visSem mjestu nego ruka koja drzi dobro
hvatiste. Tako da rukom kojom se kriza
prolazi ispod ove druge, tj. hvatiste koji
treba dohvatiti je na nizem mjestu od
hvatista koji je veC dosegnuto.
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KRIZANJE NOGU

e Ovakav pokret je alternativa za
mijenjanje nogu: Vasa noga bi se
trebala krizati iznutra sa drugom, ako je
noziste koje pokusavate dosegnuti na
viSem mjestu od nozista koje podrzava
vasu tezinu Vase bi stopalo trebalo
Krizati drugu nogu izvana, ako je noziste
koje zelite doseci nize od onog na koje
ste poduprti
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RAVNOTEZA
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FOOT HOOK
<

e U doslovnom prijevodu s eng. jezika - noga kao
kuka. Ovaj pokret se odnosi na ono sto samo ime
sugerira. Na vrlo prevjesnim stijenama ponekad
moze biti korisno zakaciti petu o stijenu, kao kuku
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PENJANJE POLOZENIH PLOCA
.

e Penjanje plo¢a zahtjeva izuzetno dobar rad i B, A b
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nogu. Plocaste stijene, dok god na njima ima i3
dobrih hvatista, najlakSe su stijene za

ok

penjanje, napose ako su malo polozene-ne | .
zahtijevaju ogromnu koliCinu treninga i idealan | F S
su teren za pocetnike koji bi tu zapoceli svoje R
prve pokusSaje. Medutim, ploCe mogu biti

gotovo posve glatke i od jednog komada. Na
njima je nuzno koristiti vrlo mala hvatista, pa
zahtijevaju veliku osjetljivost u stopalima. Ona
nam omogucavaju penjanje, napredovanje po
stijeni gotovo samo na trenje.
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PENJANJE OKOMITIH STIJENA
<

e Okomite stijene zahtijevaju jednaku koliCinu vjestine
u tehnikama stopala, ali takoder zahtijevaju izuzetnu
snagu u vasim prstima. Vecinu posla obavljaju
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stijenama Cesto imaju manja hvatiSta nego smjerovi
u previsu, i tu su pokreti manje atletski, mada im
ocjena moze biti ista. NajucCestaliji tip napredovanja
na ploCama i na okomitim stijenama je frontalan. Vrlo
je vazno da uspijete drzati vase kukove sto blize
stijeni, ako da vecinu vase tezine nose donji udovi.
Vase tijelo trebalo bi se udaljiti od stijene samo
koliko je nuzno kako bi pronalazilo hvatista.
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PENJANJE PREVJESNIH STIJENA
«

e Mora se odmah razjasniti da nije istina da je za
penjanje prevjesa potrebno samo mnogo snage u
podlakticama. Opet dolazimo do Cinjenice da je rad
nogu od kljuCne vaznosti. To je vrlo atletski tip
penjanja, u kojem snaga i izdrzljivost igraju veliku
ulogu.
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SAVLADAVANJE STROPA

e Pravilo koje vrijedi za

prevjes, vrijedi | za penjanje | = N

stropa: koristite tehniku koja g
zahtjeva trosenje najmanje |
koliCine energije. Dok
napredujete stropom,
Izniman je gubitak energije
ako izvodite niz pokreta sa
zgrcenim rukama.
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PENJANJE PUKOTINA,KAMINA

e Kamini se penju koristenjem trenja,
odupiranjem ili u raskoraku. Kroz uske
kamine penjemo koristecCi se trenjem o
zidove kamina. Odupiruc¢i se pomocu
ruku, nogu ili tijela krecemo se prema
gore. Kroz srednje siroke kamine penjemo |
djelomicno koristenjem sile trenja, a
djelomicno odupiranjem (koljenima,
stopalima, rukama). Siroke kamine
prelazimo u raskoraku, opiruci se o
njegove stjenke rukama i nogama,
naizmjenicno ih podizuci. Mozemo
primijeniti | tehniku da se nogama opiremo

0 jednu stjenku kamina, a ledima i rukama
0O drugu_ Sportsko penjanje




Penjanjem u stanju izvan prirodne
ravnoteze (Dulferov nacin)

e penjac se odupire o jednu stranu
plohe, a objema rukama se i A e
prihvaca za jednu stranu |
pukotine. Napreduje se
naizmjenicnim prebacivanjem
ruku i nogu.
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PITANJA ZA PONAVLJANJE
.

e Sto je to tehnika penjanja?

e Sto je hvatidte?

e Kako mozemo drzati hvatista®?
e Sto je nozZidte?
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