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RRAAZZMMII[[LLJJAANNJJEE
Za nami je {e eno leto, ki je v mnogo~em podobno prej{njim in se seveda od vseh tudi v
mnogo~em razlikuje. Tudi v delovanju kluba je mogo~e potegniti veliko vzporednic s
prej{njim obdobjem, saj smo na posameznih podro~jih malo zaspali oz. pri{li na dokaj
nizek nivo, potem pa smo voz zopet potegnili po klancu navzgor. Sicer pa je bilo prete-
klo obdobje zabele`eno s praznovanjem jubileja - 15-letnice alpinizma v Posavju, ki smo
ga povezali z otvoritvijo plezalne stene v Kr{kem in izdajo Zbornika, kjer smo povzeli na{e
dosedanje delo. S tem letom se izteka tudi 12-letno delovanje kluba, hkrati pa tudi moj
drugi {tiriletni mandat pri vodenju kluba. Ko ocenjujem, kako smo pre`iveli zadnje leto,
lahko zaklju~im, da je veliko podobnosti s prej{njimi leti, seveda pa tudi nekaj novosti.

Tako se nam je zgodilo na podro~ju alpinizma, da smo se v tem obdobju `e kar grdo
gledali in nato stvari zopet vzeli v roke in ob skupnem delu in Matejevem dobrem voden-
ju dvignili dejavnost na nivo, kot ga `e dolgo ni bilo. Seveda je bilo za to potrebnih ve~
dejavnikov, ki so se dopolnjevali. Tako smo se v tem ~asu vsi najbolj izku{eni alpinisti
anga`irali pri uspe{ni alpinisti~ni {oli in usposobili nekaj zares perspektivnih kadrov. V
delo so se aktivno vklju~ili nekateri, ki smo jih ob njihovi pasivnosti `e kar mo~no
pogre{ali. Matej je pljunil v roke, kot `e dolgo ne, in vse se je za~elo izbolj{evati. Tako
lahko na koncu samo povzamemo, da je bilo to leto alpinisti~no eno najbolj aktivnih in
uspe{nih. Posamezne podrobnosti boste lahko prebrali v poro~ilu na~elnika. 
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Podobno se nam je malo z zamikom pripetilo tudi na podro~ju {portnega plezanja, kjer pa
se je po mojem mnenju krivulja `e za~ela obra~ati navzgor in bodo rezultati kmalu pokaza-
li, da smo na dobri poti. Seveda sem se ve~krat vpra{al, zakaj prihaja do takih nihanj pri
delu na posameznih podro~jih, in te`ko bi na{el eksakten odgovor. Verjetno je eden
bistvenih elementov takih dogajanj {tevil~na majhnost na{ega kluba, kar pomeni, da `e
zelo dolgo ve~ina dela visi na ramenih le nekaterih posameznikov. Zato potem prihaja do
zasi~enosti, naveli~anosti in podobnih pojavov. Kljub svoji majhnosti pa smo si vseskozi
postavljali kar visoke cilje in jih v glavnem tudi dosegali. Tako na podro~ju {portnega
plezanja kot tudi alpinizma smo bili uspe{ni in dosegali skozi dalj{e obdobje relativno zelo
kvalitetne rezultate. Mogo~e smo si glede na na{ kadrovski potencial zastavljali celo pre-
visoke cilje, oziroma bi se morali zadovoljiti z manj{imi uspehi. Vse to pa je najbr` ve~krat
obremenjevalo tudi odnose med posameznimi akterji, kar se je kazalo v dolo~enih krat-
kih stikih in manj{i anga`iranosti.

^e se ozrem {e na podro~je organizacije kluba, lahko re~em, da smo v zadnjem letu
dosegli zavidljivo visok nivo, ki ga ne dose`ejo celo nekateri polprofesionalni klubi. V klubu
smo poskrbeli za tako dobre pogoje dela, da imam ob~utek, da jih v veliki meri {e sploh
ne znamo izkoristiti. Postavljena je bila vrhunska plezalna stena, ki nam je na razpolago
24 ur na dan. Imamo dobro in zadostno alpinisti~no opremo, zavidljivo visoka denarna
sredstva, tako da imajo vsi zainteresirani mo`nosti, da se z vsemi dejavnostmi ukvarjajo
zares na najvi{jem mo`nem nivoju. Delovanje kluba je na podro~ju financ in splo{nih
zadev vodeno na profesionalni ravni, kljub temu da ta dela opravljamo amatersko, vendar
je to zaradi visoke zavesti in pripadnosti klubu. Malo me v~asih moti le, da se vse to po
dolgih letih dela nekaterim zdi kar samo po sebi umevno. Na sre~o je bilo zadnje leto po
moje prelomno tudi na podro~ju anga`iranja novih kadrov, saj se v delo vse bolj
vklju~ujejo nekateri, ki so si za svoje vodilo vzeli misel, da je potrebno razmi{ljati, kaj lahko
posamezniki klubu dajo in ne le, kaj bodo od njega dobili. 

Kot sem `e omenil, sem bil predvsem zadnjih osem let tisti, ki je skrbel, da je vse v zvezi
s klubom potekalo v skladu z vsemi pravnimi predpisi, da je organizacijsko napredoval, da
je bilo na voljo zadosti materialnih sredstev in so vsi ~lani imeli dobre pogoje dela. Kljub
veliki anga`iranosti je pri prihajalo do nihanj in v~asih je bilo potrebno za vse to vlagati
enormno veliko energije. ^e se ta porablja, se po~asi spraznijo tudi baterije in je potre-
bno poskrbeti za njihovo polnjenje. Tako sem tudi sam za~el razmi{ljati, da bo potrebno
nekaj storiti. Po mnogih razgovorih s tistimi, ki ste mi najbli`ji, ki sem se z vami ve~krat
privezal tudi na vrv ali pa bi se {e rad, sem se odlo~il, da je potrebno narediti prostor za
nove ljudi, nove ideje in nove korake v `ivljenju kluba. 

Gorazd Pozvek, 
predsednik kluba
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ALPINIZEM
Posavski alpinisti~ni klub je bil ustanovljen daljnega leta 1993 in bo letos praznoval `e 12
leto delovanja. Za~etki alpinizma v Posavju segajo {e nekoliko dlje, ko je bila leta 1989
ustanovljena alpinisti~na sekcija. Temelji, ki so bili takrat postavljeni za razvoj alpinizma v
Posavju, so se obdr`ali {e do danes. Tisti, ki so v tistem takrat prebijali led in ustvarjali
nove za~etke, so prisotni {e danes in z veseljem lahko napi{em, da se jih ve~ina {e vedno
aktivno ukvarja z alpinizmom. 

Tudi moji za~etki segajo {e v leto 1992, ko sem se prvi~ preizkusil v plezanju. Najprej je
bilo to plezanje po umetnih oprimkih, nato v plezalnih vrtcih in nazadnje v gorah, ki so me
o~arale in zastrupile. Postale so del mene, nov na~in `ivljenja, ki ga ne morem in tudi
no~em spremeniti, kot ga ne morejo spremeniti tisti prvi pionirji alpinizma, ki so osvajali
prve osemtiso~ake, in tudi tisti, ki so pripeljali alpinizem v na{e kraje. Vsi ti ljudje so za
alpinizem naredili ogromno in njihova zagnanost je {e vedno prisotna med nami in nam
daje mo~ za nove podvige.

55



Ko postane{ alpinist na papirju in v srcu, si zavezan goram za vse ~ase. Gore te zasvoji-
jo in ni ga alpinista, ki bi se tem ob~utkom upiral.

Danes je na{ klub dobro organiziran in ima vse potrebne pogoje in sredstva za razvoj
dobrih {portnikov. Organiziramo alpinisti~ne in plezalne {ole, opremljamo nova plezali{~a,
organiziramo odprave v tuja gorstva. Vse to je velik zalogaj za majhen klub. Malo je ljudi,
ki so pripravljeni klubu pomagati in ga voditi.  ^e ho~emo obdr`ati tak nivo delovanja, bo
potrebno v prihodnje {e veliko dela in po`rtvovalnosti posameznikov. @al je pa~ tako, da
se v tem {portu ne da zaslu`iti, zato je ve~ina dela opravljenega prostovoljno.

[e vedno pa je bil in ostaja alpinizem vodilo na{ega kluba in predstavlja motor vsem osta-
lim dejavnostim. Jedro alpinizma pa je tudi alpinisti~na {ola, ki pripomore k razvoju alpiniz-
ma. V letu 2004 je bilo vanjo vpisanih kar 12 te~ajnikov, od katerih je 7 uspe{no kon~alo
usposabljanje in opravilo izpite za alpinisti~ne pripravnike. ^eprav {tevilke niso velike, pa
predstavlja leto 2004 za na{ klub prelomnico, saj tak{nega {tevila udele`encev ni bilo `e
mnogo let. Nazadnje je bilo toliko te~ajnikov leta 1993, ko sem tudi jaz obiskoval alpi-
nisti~no {olo. Iz tiste generacije nas je ostalo kar lepo {tevilo, ki smo potem prispevali
vsak svoj dele` k razvoju alpinizma in {portnega plezanja. Podobna slika se ka`e tudi zdaj,
zato si upam trditi, da se nam za prihodnost ni treba bati.

[tevilo vzponov se je s prihodom novih ~lanov pove~alo. Odkar vodim evidenco je
leto{nje leto rekordno in mislim da smo dosegli rekord od kar obstaja klub.
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Grafikon prikazuje {tevilo vzponov po letih.

270 opravljenih alpinisti~nih aktivnosti je rekordno {tevilo, ki smo jih kdaj koli opravili. Vse
to ka`e na izredno aktivnost in uspe{no delovanje sekcije za alpinizem v letu 2004.

Najve~ vzponov je dosegel Franc [kvar~, sledita mu Gorazd Pozvek in Matej Zorko sku-
paj s Silvom Ro`manom. Presenetljivo je predvsem to, da so velik dele` vzponov dosegli
tisti, ki so obiskovali alpinisti~no {olo in so {ele konec leta 2004 dosegli naziv alpinisti~ni
pripravnik. 

Kljub velikemu {tevilu vzponov pa cilj 300 vzponov letno {e vedno ni izpolnjen, zato osta-
ja izziv za leto, ki prihaja. Vsekakor pa {tevilo vzponov ni edino merilo uspe{nosti alpi-
nisti~ne sekcije. Veliko vlogo odigrajo tudi kvalitetni vzponi v doma~ih in tujih gorstvih, ki
pa jih je bilo precej manj, kot smo pri~akovali. @al se je pojavila vrzel med mlaj{o gen-
eracijo, ki {ele prihaja, in starej{o, ki pa ji primanjkuje mladostne zagnanosti. Pomanjkanje
kvalitetnih vzponov pa je razlog, da v leto{njem letu nimamo kategoriziranih alpinistov.
Tendenca na tem podro~ju se nekoliko izbolj{uje, saj je predvidena ve~ja klubska odpra-
va v Cordillero Blanco, s katero `elimo dati zagon in motivacijo mladim ~lanom kluba, ki
bodo s tem pridobili izku{nje, saj so te zelo pomembne za  nadaljnji razvoj. 

^e sem zapisal, da je bilo leto 2004 uspe{no s stali{~a velike aktivnosti alpinisti~nega
udejstvovanja, pa si `elim za leto 2005 poleg velikega {tevila vzponov dodati  {e uspeh
na odpravi s preplezanimi cilji ter obisk evropskih gorstev s preplezanimi kvalitetnimi
vzponi.
Verjamem, da nam bo uspelo.

Matej Zorko, 
na~elnik za alpinizem
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ALPINISTI^NA [OLA 2003/2004

Teoreti~ni del je potekal od 12. 12. 2003 do 19. 3. 2004 
in je obsegal naslednje teme:

1. Uvod, organiziranost in predstavitev alpinisti~ne {ole
2. Izrazoslovje in opis vzpona
3. Ocenjevanje alpinisti~nih tur, vozli
4. Zvrsti plezanja in oprema – zimski del

o  Gibanje naveze pozimi
o  Plezanje slapov
o  Bivak pozimi
o  Turno smu~anje – alpinisti~no smu~anje

5. Nevarnosti v gorah
6. Zvrsti alpinizma in oprema oprema – letni del

o  Skalno plezanje
o  Tehni~no plezanje
o  Gibanje naveze
o  Bivakiranje

7. Poznavanje gorstva, poti, varstvo narave
8. Izrazoslovje
9. Orientacija

10. Zgodovina gorni{tva
11. Vreme
12. Prva pomo~

Te~ajniki:
Rok Umek
Simon Pozni~ 
Silvo Ro`man
Franci [kvar~
Rok Levi~ar
Damjan Omerzu 
Jan Kurin~i~ 
Leonida Lipoglav{ek
Jaka Bernardi~ 
Miran Zlobko
Toma` [kafar 
Janez [koberne 

V okviru {ole smo izvedli naslednje aktivnosti:

Skupna tura na Okre{elj (5. in 6. junij 2004)
Program:
1. hoja z derezami in uporaba cepina
2. zaustavljanje s cepinom
3. uporaba lednih vijakov (varovanje z lednimi vijaki, izdelava sidri{~)
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Predavatelji:
dr. Janja Zorko Kurin~i~
Andrej Sotel{ek
Gorazd Pozvek
Matej Zorko
Arnold Ko{tomaj
Aleksandra Voglar
Bojan Kurin~i~



4. Varovanje v snegu (na~ini, izdelava sidri{~)
5. Spust po vrvi, ki jo povle~emo za sabo (na dveh cepinih)
6. Uporaba lavinske `olne
7. Ledeni{ka naveza dveh ali ve~ plezalcev
8. Re{evanje iz ledeni{ke razpoke

In{truktorji in alpinisti:
Matej Zorko
Arnold Ko{tomaj
Bojan Kurin~i~
Sandra Voglar 
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Izdelovanje sne`ne gobe za spust.

Te~ajniki:
Rok Levi~ar
Jan Kurin~i~
Rok Umek
Janez [koberne
Jaka Bernardi~
Simon Pozni~
Damjan Omerzu 



Letni del alpinisti~ne {ole

Drugi del alpinisti~ne {ole smo
izvedli nekoliko druga~e, kot v
preteklih letih. Aktivnim alpinistom
in in{truktorjem, ki so sodelovali v
procesu alpinisti~ne {ole, smo
dodelili dva te~ajnika, s katerima je
moral opraviti pet alpinisti~nih tur
in prakti~no predelati vse manevre,
ki so predvideni po katalogu znanj
za alpinisti~ne pripravnike.

Oblikovali smo naslednje skupine:

Bojan Kurin~i~: Aleksandra Voglar: Arnold Ko{tomaj:
Jan Kurin~i~ Janez [koberne Miran Zlobko
Damjan Omerzu Jaka Bernardi~ Toma` [kafar

Gorazd Pozvek: Andrej Sotel{ek: Matej Zorko:
Leonida Lipoglav{ek Franci [kvar~ Simon Pozni~
Rok Umek Rok Levi~ar Silvo Ro`man

Tak na~in dela je pomenil veliko obveznost za alpiniste in in{truktorje, saj so morali vlo`iti
ogromno truda, da so izpeljali na~rtovani program.

Izpiti za alpinisti~ne pripravnike (Skalica, 19. 11. 2004)

Te~ajniki, ki so opravili izpite: 
Rok Umek
Simon Pozni~ 
Silvo Ro`man
Franci [kvar~
Rok Levi~ar
Damjan Omerzu 
Jan Kurin~i~ 
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In{truktorji oz. alpinisti:
Matej Zorko
Bojan Kurin~i~
Gorazd Pozvek

Ostali prisotni: 
Jo`e Zajc

Varno plezanje z izku{enim
in{truktorjem



Izpitne teme:
1. Vozli in navezovanje
2. Orientacija
3. Sidri{~a - izdelava in povezovanje
4. Spust po vrvi in prehod v prusikarjenje
5. Re{evanje in transport ponesre~enca v steni

Alpinisti~no {olo smo zaklju~ili uspe{no,  saj je kar 7 te~ajnikov kon~alo usposabljanje in
dobilo naziv mlaj{i alpinisti~ni pripravnik, kar je velik uspeh in pridobitev za na{ klub, ki je
eden izmed manj{ih v Sloveniji. Seveda bi bilo {olo nemogo~e izpeljati brez pomo~i
in{truktorjev in alpinistov, ki so s svojim delom in znanjem pripomogli k uspe{nemu
zaklju~ku {ole.  Zato gre vsem sodelujo~im posebna zahvala.

Matej Zorko, 
na~elnik za alpinizem
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Matej v zahtevnem razte`aju Centralnega slapa v Tamarju



[PORTNO PLEZANJE
V pretekli sezoni se je lepo pokazalo, kaj pomenijo redni obiski treningov. Tekmovalci  so
za~utili tudi, kaj pomeni manj dela in preve~ izostankov pri redni vadbi.

Ambro` Novak se je treningov pridno udele`eval, zato smo se skozi celo sezono veselili
njegovega rednega uvr{~anja na stopni~ke. Nadejali smo se tudi zmage, pa mu je ta
nekajkrat za las u{la. Izak Kelek in Katja Krejan sta v prvem delu sezone zelo obe-
tavno nastopila, saj sta zagretost in pridno delo kazala tudi na "stenci". V jesenskem delu
pa sta nekoliko popustila, kar je vidno tudi po rezultatih. Novi ~lan ekipe je postal ciciban
Tin Rabzelj. Z zavzetim delom in lepo tehniko plezanja je prepri~al, da smo ga sprejeli v
klubsko reprezentanco. Redno je hodil na tekme in pridno nabiral izku{nje. Ker pa je bila
to njegova prva sezona plezanja v klubu, smo z rezultati lahko zadovoljni.

Rezultati
Dr`avno prvenstvo 2004 

- te`avnost

11 22
Izolacijska cona – ogrevanje pred tekmo



- boulder

Klubska reprezentanta – reprezentanta Slovenije
Med petimi ~lani klubske reprezentance sta kar dva postala tudi ~lana reprezentance
Slovenije: Nejc Pozvek in Ambro` Novak. Njuno delo in uspehi so lep zgled tek-
movalcem v klubu kot tudi najmlaj{im in za~etnikom, ki redno obiskujejo kro`ek {portne-
ga plezanja v O[ Brestanica.

Evropski mladinski pokal 2004

Mednarodna tekma Ravena (Italija) - tekmovanje mlaj{ih kategorij 

Prvenstvo osnovnih {ol vzhodne Slovenije 2004
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Postali smo klub z dolgoletnim sta`em, zato so tudi rezultati temu primerni. Tekmovalci so
redno osvajali najvi{ja mesta, stopili na kar nekaj stopni~k, ki so nas popeljale tudi do
naj`lahtnej{e medalje.

Osnovno{olsko podro~no tekmovanje vzhodne Slovenije

Fram, oktober 2004

11 44
Alenka Krejan – uspe{no vodi kro`ek {portnega plezanja.



Dr`avno prvenstvo osnovnih {ol

Slovenska Bistrica, december 2004

Srednje{olsko prvenstvo Slovenije

[entvid pri Ljubljani, 26.-27. januar 2005
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Prvomajske po~itnice v Arcu

@e vrsto let ~lani kluba preizku{amo svojo
{portno plezalno formo v Arcu. Ker se v
maju pri~ne dr`avno prvenstvo, nam ta "raj
na zemlji" po koli~ini plezalnih smeri in
bli`ini tega sredi{~a na{i mali de`elici,
prika`e prve rezultate ve~mese~nega
treninga in priprav na tekme. 

Plezalsko aktivnih dni je bilo malo. Plezali
smo `e v nam dobro znanih plezali{~ih.
Tako smo si lahko cilje (kje, kaj in v
kak{nem vremenu plezati in ''posajtati''
smer) postavili `e doma.

Pravilen pristop je obrodil sadove. @e
mlaj{i ~lanici Katji Krejan je uspelo na
pogled splezati smer te`avnosti 7a.
Odli~no bero vzponov pa je domov prine-
sel Nejc Pozvek, saj je ob najte`jih
smereh Bonsai (8a, na pogled) in La
Cucina (8a, v drugem poskusu), uspel tudi
v ve~ smereh z ocenami do 7c. To je vrhun-
ski rezultat, ki mu je prinesel razred per-
spektivnega {portnega plezalca. 

Te`ke smeri v skali
Dobro pomladansko formo in obse`ne
treninge je izkoristil Nejc Pozvek. Nam
najbli`je plezali{~e Kote~nik, ki se razvija v
vrhunski plezalni center, je bilo tudi v
pretekli sezoni "poletna telovadnica" na{ih
{portnih plezalcev. V sektorju Oboki, kjer
so {tevilne te{ke smeri zgornje te`avnos-
tne stopnje, je Nejc kljub vla`nim in mokrim
odsekom premagal Masaker, 8b.

Nejc pod vrhom smeri 
Specialist , 8a+

Aleksandra, na~elnica za {portno
plezanje je tudi izku{ena alpinistka.
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Nova bolder stena v MC Kr{ko
Pridobitev kluba pretekle sezone je seveda nova bolder stena, ki se po velikosti in kvaliteti
lahko primerja z najbolj{imi. Ve~letni projekt kluba smo postavili v zgradbi Mladinskega
centra Kr{ko. ^lani kluba (in tudi prihajajo~e generacije) smo dobili odli~en poligon za
urjenje {portno plezalnih spretnosti in sposobnosti. 

Klubski reprezentantje so steno z navdu{enjem sprejeli. Prvi rezultati in velike spremem-
be so bili vidni `e v jesenskem delu tekmovanja. 

Aleksandra Voglar,
na~elnica za {portno plezanje

Tin se zna na treningu tudi po{aliti.



PLEZALNA DESKA
Povzetek v smislu, na~inu in sistemu treniranja

Zgodovina

Leta 1988 je Wolfgang Gullich
skonstruiral prvi campus board v
Nürnbergu. Njegov namen je bil
posebej trenirati za projekt
Action Directe, smer, ki je zahte-
vala ekstremno mo~ prstov.

Z uporabo deske je povi{al svojo
enoprstno dinamiko na sebi ne-
znane nivoje, njegov vrhunec pa
je bila smer Action Directe,
ocenjena z 9a.

Smisel omenjanja le-tega ni v
tem, da je Gullichova smer {e
vedno ena najte`jih na svetu,
ampak, da je veliko te`ja kot ka-
terakoli druga, ki jo je splezal, in
za ta uspeh je moral delati kot
obsedenec. Za plezalca, ki je
imel neverjetne fizi~ne sposob-
nosti, a ni bil tako talentiran kot
veliko drugih, je to pomemben
podatek.

Gullich je posvetil ve~ino svoje-
ga `ivljenja plezanju z rde~o piko,
specializiral pa se je {e posebej
za vzdr`ljivost v mo~i. Uvidel je,

da ne glede na to, koliko vzdr`ljivosti je imel, se je vedno zgodilo, da je padel na
posameznih te`kih gibih.

Gullich je oblikoval svoj campus board, da bi poudaril trening na svoji {ibki to~ki in zvi{al
nivo plezanja z rde~o piko. Jerry Moffat, takrat mogo~e najbolj uspe{en plezalec, ki je
sodeloval in treniral z Gullichom, je dejal: ''Treniral sem na kladi (campus boardu) in postal
noro mo~an. [el sem ven in splezal 8b+ kar tako ...  Vzpon mi je uspel po nekaj
poizkusih.''

Moffat je poudaril pomembnost treninga mo~i celo v primeru, ko je padec izpod vrha
smeri posledica pomanjkanja vzdr`ljivosti. Fiziologi lahko pojasnijo to z mi{i~no kontrak-
cijo in dovodom krvi v mi{ice, a Moffat je povedal: ''^e se ti te`ki gibi v spodnjem delu
smeri zdijo lahki, bo{ manj ''napumpan'' oz. iz~rpan, ko bo{ pri{el na vrh.''
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Na~ela in razlogi

Osnovni razlog za "campusiranje" je treniranje mo~i zgornjega dela telesa in vklju~evan-
je mi{i~nih vlaken.

Za bolj{e razumevanje, o ~em govorimo (ker nismo vsi profiji), naj na{tejem nekaj odlik.
Vzdr`ljivost v mo~i (strenght) je sposobnost zadr`evati skr~eno mi{ico pri najve~ji obre-
menitvi, medtem ko je eksplozivna mo~ (power) sposobnost ~im prej proizvesti veliko silo.
(Npr.: Majhen oprimek zadr`ati in na njem ~im prej uporabiti silo za dinami~no napre-
dovanje.) Torej je vzdr`ljivost v mo~i stati~nega zna~aja, medtem ko je eksplozivna mo~
bolj dinami~na. Campus board je odli~en na~in za treniranje vzdr`ljivosti v mo~i, a
pomembno bistvo je mo`nost treniranja mo~i.

^e oprimka pri plezanju ne moremo dose~i s stati~nim plezanjem, bomo morali to opra-
viti na eksploziven na~in, to je z dinamiko.

Vklju~evanje mi{i~nih vlaken opredelimo kot zmo`nost vklju~iti maksimalno {tevilo
mi{i~nih vlaken naenkrat. Svoje vklju~evanje moramo pove~ati ne samo za izvedbo dina-
mi~nega giba, ampak tudi, da zadr`imo ciljni oprimek. Ker je lovljenje oprimka odvisno od
~asovne uskladitve in medmi{i~ne koordinacije, ne moremo zadr`ati oprimka, ~e nimamo
dovolj razvitega vklju~evanja mi{i~nih vlaken. Torej je vklju~evanje mi{i~nih vlaken, {e
posebej v podlahti, klju~ za zadr`evanje te`kih ''mrtvih to~k'', in ''campusiranje'' je najbolj{i
na~in za napredek.

Pri normalnem poteku treninga na plezalni deski bomo tudi veliko pridobili pri tehniki
dinami~nega plezanja (~asovna uskladitev, medmi{i~na koordinacija, zaupanje v vseh
pogledih).

Koliko naj bi vklju~eval campus board v svoj trening, je odvisno od plezal~evih ambicij.
Tisti, ki ho~ejo izbolj{ati plezanje na pogled, naj ga uporabljajo le ob~asno, usmerijo
naj se raje na pridobivanje plezalnih kilometrov, medtem ko naj bo za tiste, ki so
zainteresirani in ho~ejo uspevati v te`kih vzponih z rde~o piko ali na balvanih, to osnovni
na~in treninga.

Desko uporabimo v povezavi z ostalimi oblikami treninga v obdobju 4 do 8 tednov in ne
kontinuirano skozi vse leto. Povi{ana uporaba te metode naj nara{~a od enkrat tedensko
do najve~ 2- ali 3-krat tedensko, nato naj sledi la`ja faza oz. zni`anje nivoja treninga.
Najbolj{i plezalci vedo, da za doseganje eksplozivne mo~i potrebujemo dolgo obdob-
je, vendar, ko jo enkrat imamo, jo ohranimo veliko dlje kot vzdr`ljivost.

Sve`e je bolj{e

Osnovni pristop k treningu "campusiranja" je druga~en kot pri treningu vzdr`ljivosti. Ideja
je v tem, da izvajamo najte`je gibe, ki jih lahko, v popolnem stilu (gibanju). Trening "cam-
pusiranja" izvajamo le popolnoma spo~iti. Poglavitno je, da se po vsaki vaji (trening
sestoji iz posameznih vaj) popolnoma spo~ijemo. Normalno je 3 do 5 minut, lahko tudi 10,
~e nam telo tako govori. Mo~ lahko treniramo le v popolnoma spo~item stanju.
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Koliko je preve~?

''Ho~e{ videti napredek? Torej
ho~e{ vzdr`evati mo~ ure in ure.
Pazi, igra{ se z ognjem!'' 
Pri "campusiranju" ve~ vadbe ne
pomeni tudi ve~jega napredka,
pove~ujemo le mo`nost nastan-
ka po{kodb. Nikdar ne treniramo
do iz~rpanosti. Izvedimo najte`je
gibe, kot jih lahko, v najbolj{em
stilu in se vrnimo ~ez 2 do 3 dni.
Bodimo potrpe`ljivi. Dokler se
ne po{kodujemo, bomo mo~nej-
{i.

Pravilo: Dobro je da izvedemo 1
do 4 serije katerekoli vaje. V
kolikor napredujemo oziroma
stopnjujemo vajo v pozitivnem
smislu (pomeni, da nadgrajujemo
oz. izvajamo vedno te`je gibe),
nadaljujemo z vajo. Ko pa
za~utimo, da smo pri izvedbi zad-
nje vaje slab{i kot pa pri pred-
hodni, je ~as, da z vajo
zaklju~imo ali pa za~nemo z
drugo.

Nekaj vaj je opisanih v nasled-
njem poglavju. Ne moremo treni-

rati vseh na enkrat – v eni vadbeni enoti. Izberemo si jih nekaj in se osredoto~imo nanje.
Z vadbo nehamo, ko za~utimo, da so mi{ice izgubile mo~ in hitrost.

Po~itek

Po~ivanja potrebujemo pri "campusiranju" ve~ kot pri ostalih tipih vadbe. Zasvojenci
po~ivajo dva dni po vsakem treningu, ~e pa "forsiramo" do svojih zgornjih zmogljivostnih
mej, pa vzamemo tri ali {tiri dni po~itka. Ne pri~akujmo hitrih rezultatov. ^e imamo
ob~utek, da po~ivamo predolgo, da ne delamo dovolj, je to dobro. 

Ogrevanje in ohlajanje

Zelo pomembno je ogrevanje, veliko bolj kot pri ostalih oblikah vadbe. Za~nemo z lahkim
poplezavanjem, balvaniranjem, ali z lahkimi zgibi gor in dol po deski, nato nadaljujemo z
ne`nim raztezanjem (streching). Prvih petnajst minut naredimo zelo lahkih in postopno
pove~ujemo intenzivnost, dokler ne ~utimo polne mo~i. Ta proces ponovimo po koncu
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vadbe, da prepre~imo po{kodbe in pospe{imo regeneracijo. Ohlajanje naj bo {e la`je kot
ogrevanje. Po~utili naj bi se, kot da ne delamo skoraj ni~. S tem ohranimo cirkulacijo {e
naslednjih 15 do 20 minut po najve~ji intenzivnosti.

Tipi~en trening naj vklju~uje do ene ure zgibov, raztezanja, plezanja gor in dol po deski po
velikih oprimkih, vrhunec vaj pa naj bo izveden v naslednjih 20 do 30 minutah. Sledi naj
ohlajanje.

Raztezanje

Raztezanje je zagotovilo proti po{kodbam. Raztezajmo se vsakodnevno. ^e se pozabimo
raztezati, bomo kmalu trpeli zaradi po{kodb. Raztezajmo se med posameznimi vajami, {e
posebej po treningu. Bodimo posebej pozorni na raztezanje med ogrevanjem. Nikoli ne
raztezajmo hladnih mi{ic.

Kako dr`ati oprimke?

Posku{ajmo uporabljati odprt prijem. Ve~ina plezalcev je v odprtem prijemu slab{a kot v
zaprtem, tako da se mnogim zdi na za~etku te`ko, vendar se navadimo. Treniranje z
odprtim prijemom bo pove~alo na{o mo~ pri prijemih na stre{ico in je bistvo za dr`anje
luknjic, "slovperjev" in pozitivnih robov, kot tudi za udejanjanje gibov z maksimalnim
raztezanjem in lovljenje dinami~nih gibov. Uporaba odprtega prijema zmanj{uje mo`nost
po{kodb. Ko se telo in prsti `e privadijo "campusiranja", lahko vklju~ujemo tudi manj{i
trening z zaprtim prijemom, da izbolj{amo svojo mo~ zadr`evanja robov, vendar jo
obdr`imo pri minimumu.

Kaj je mrtva to~ka?

Mrtva to~ka je trenutek v ~asu pri izvedbi dinami~nega giba, ko telo ne napreduje in ne
pada, torej lebdi v zraku. Pri vseh dinami~nih  gibih, tako pri dolgih gibih kot pri kratkih
potegih, je smotrno, da smo v popolnem polo`aju in zadr`imo ciljni oprimek v mrtvi to~ki.
Ko bomo to tehniko obvladali, bomo imeli ob~utek, da za trenutek lebdimo v zraku
(trenutek brezte`nosti).

Pri napredovanju v tej tehniki bomo ob~utili, kot da se ~as mrtve to~ke
podalj{uje.

"Campusiranje" je ena izmed mo`nosti, da izbolj{amo svojo tehniko v mrtvi to~ki, ker treni-
ramo gibe na oprimkih z razli~nimi razdaljami. U~imo se, kako natan~no uskladiti mo~ in
~as, potrebni za pravilno in dosledno lovljenje oprimkov. [e posebej moramo poudariti,
kako osnovna tehnika dinami~nega gibanja vpliva na plezalno tehniko. Dobro izvr{en dina-
mi~en gib je velikokrat bolj u~inkovit kot stati~en gib, tudi, ko le-ta ni nujno potreben.

Upo{tevajmo na~elo {ibke roke

Vse sekvence (vaje) izvajajmo v paru, najprej vode~ z eno roko, nato {e z drugo. S tem
prepre~ujemo pretreniranost na{e bolj{e (mo~nej{e) polovice in ostajamo v ravnovesju.
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Naredimo si la`je

^e so nam dolo~ene vaje za za~etek prete`ke, postavimo noge na stol pod desko ali jih
prislonimo na zid za desko, tako da odvzamemo tisti odstotek te`e, ki nam prepre~uje, da
gibov ne moremo izvesti. Pod desko naj bodo blazine, saj nikdar ne vemo, kdaj nas bo
"odneslo".

Vaje

Z izvedbo teh vaj treniramo vklju~evanje mi{i~nih vlaken podlahti, eksplozivno mo~ zgorn-
jega dela telesa ter mrtvo to~ko, natan~no skozi eksplozivnost gibov med razli~no oddal-
jenimi oprimki. Vsaka vaja vklju~uje dva giba in podalj{ek na najvi{ji oziroma katerekoli
vi{je le`e~i oprimek.

Ozna~imo pre~ke od spodaj navzgor s {tevilkami do zadnje.
– Primer 1: Vise~ z rokama na najni`ji pre~ki (1), se`emo po naslednjemu oprimku.
– Primer 2: Za~nimo na 1, vr`emo se z desno roko na 4, podalj{amo na 6 z levo in desno

dodamo na 6 ter odsko~imo.

Poskusimo izvesti enako vajo z uporabo vseh mogo~ih kombinacij med najni`jimi in
najvi{jimi, npr.: 1-2-6,  1-3-6,  1-4-6,  1-5-6. Razli~ne sile odrivov in razli~ne ~asovne
uskladitve, ki so potrebne za izvedbo kombinacij, nam bodo pokazale, da je izvedba gibov
z osrednjih pre~k la`ja kot nadaljevanje gibov z vi{jih pre~k. Razpon onemogo~a enako
porazdelitev mo~i na roke in vode~a roka dobesedno vle~e gibe. ^im ve~ja je razlika med
spodnjo in zgornjo roko, tem manj nam bo lahko spodnja roka pomagala pri izvedbi giba.
Poizkusimo opraviti test za pridobitev  svojih  maksimalnih  meja (npr. 1-4-8,  1-5-9).
Ne pozabimo vsako vajo tako, da vodita obe roki. 

Dvojni dinami~ni gibi

Premikanje obeh rok na enkrat je dober na~in za izbolj{anje  vsesplo{ne  koordinacije. S
to vadbo izbolj{amo tako vklju~evanje mi{i~nih vlaken, kakor tudi pridobivanje samozau-
panja. Za~nimo z izvajanjem la`jih  gibov, da pridobimo ob~utek. Enostavno ska~emo s
pre~ke na pre~ko. Dvojne dinami~ne gibe izvajamo po deski gor in dol. Ena izmed kom-
binacij je npr.: 1-3-2-4-3-5-4-6.

Sorodna vaja je "(plyometric) campusiranje", ki vklju~uje  mete  z vi{jih  pre~k  na ni`je,
nato pa sledi ~im hitrej{a izvedba giba nazaj na vi{jele`e~o pre~ko. Smisel dejanja je v
tem, da absorbirano energijo, ki jo pridobimo pri metu navzdol, uporabimo ~im bolj
smotrno in hitro  za nadljevanje giba nazaj gor. (Podobno kot orangutani, ki ska~ejo z
drevesa na drevo.) Pri izvedbi te vaje bodimo {e posebej pozorni, da ne pretiravamo. Vaja
je zelo nevarna in mo`nost po{kodb je zelo velika. Nikdar ne lovimo pre~k s popolno
zaprtim prijemom in iztegnjenimi komolci. Za~nimo z nekaj la`jimi gibi po velikih pre~kah
(vsaj prvih nekaj treningov). Intenzivnost pove~ujemo postopno skozi nekaj mesecev.
^etudi smo se `e privadili na te`ke treninge (visoko intenzivnost), ne izvajajmo "plyomet-
ric campusiranja" ve~ kot enkrat tedensko.
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Stati~ni gibi in blokade

Vsak na~in "campusiranja" bo izbolj{al va{o stati~no mo~ in rotacije, ampak lahko jo treni-
ramo tudi tako, da izvajamo majhne mete po~asi in stati~no. Torej poskusim izvajati
stati~ne gibe po deski gor in dol. Stati~ne blokade lahko treniramo s pomo~jo stola ali
zidu, tako da odvzamemo odve~no te`o.

Kombinacije

Ko za~utimo, da izvedba gibov z uporabo vseh prstov ni ve~ efektivna (dose`emo svoj
maksimalni nivo), lahko za~nemo uporabljati kombinacije prstov, (enega, dva, tri). Vendar
kot vse vaje na deski, za~nmo z la`jim. Na za~etku uporabljajmo stol.

Pomembno je, da se zavedamo, da bomo z razli~no velikimi pre~kami trenirali razli~ne
mi{i~ne skupine. ^e smo se osredoto~ili na majhne oprimke, potem vzdr`ljivost v mo~i ne
bo dejavnik, ki bi nas oviral. Dolo~eno obdobje naj bi trenirali tudi dalj{e gibe na ve~jih
oprimkih, da pove~amo vklju~evanje mi{i~nih vlaken v zgornjem delu rok (biceps, ramen-
ski obro~).

Enoli~nost pre~k (robovi) bo s ~asom spremenila mi{ice prstov (enostransko), zato je
potrebno kombinirati  razli~nie tipe. Bolj ko bo trening raznolik, ve~ji bo u~inek.

Kaj je dobro?

Ker nismo {portni filozofi, smo se veliko nau~ili od nekaterih najbolj{ih plezalcev na svetu.
Vaje, ki jih opisujemo, delujejo pri nas, ni pa re~eno, da bodo tudi pri drugih. 

Eksperimentirajmo, ustvarimo si lasten program, ki bo ustrezal na{im predispozicijam in
ugotovimo, kaj je za nas najbolj{e. Vedno se dobro ogrejmo. Za~nimo z la`jim in imejmo
dovolj prostih dni.

Ne pozabimo plezati!

Kon~no je seveda smisel, da izbolj{amo svoje plezanje. "Campusiranje" je dober na~in za
izbolj{anje, vendar vsa pridobitev na campus boardu potrebuje postopno adaptacijo v
skali, da vidimo vrednost treninga.

Torej pojdimo plezat, zabavajmo se, in si zapomnimo, da sta za uspeh potrebni kan~ek ta-
lenta in veliko predanosti. Zaklju~imo z besedami sheffieldskega mojstra balvaniranja
Richiea Pattersona: ''Be good, and if you can't be good, be strong.''

Zbral in prevedel:
Andrej Sotel{ek
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KRO@EK [PORTNEGA PLEZANJA

Plezam `e skoraj eno leto. Za plezanje me je navdu{il moj bratec Tin. Ve~krat me je
varoval, ko sem plezala doma po drevesu. 
Rada grem na treninge v Brestanico, kjer sem spoznala tudi nove prijateljice. 

Ana Rabzelj, 7 let 

Pri {portnem plezanju mi je najbolj v{e~, kadar naredimo poligon. V{e~ mi je tudi, kadar
plezamo. Najmanj v{e~ mi je nogomet pri ogrevanju. Sicer pa plezam kraj{e in la`je smeri.
Raje imam manj stroge in igrive u~itelje. Raje plezam v drugih telovadnicah in v naravnih
plezali{~ih kot v tej telovadnici. [e raje se igram, kot plezam v telovadnici.

Tit Voglar, 8 let

Stena velika, na njej pa grifi.
Vedno je lepo, ko pride{.
Ko si zaspan in `alosten,
~e gre{ na njo 
in pesem si poje{, 
ti je lepo.

Nina Kurin~i~, 10 let

Ob torkih in ~etrtkih hodim h kro`eku {portnega plezanja. Da se ogrejemo, igramo
nogomet. Rad grem na poligon in plezam po vrvi in "ribstolih", rad pa plezam tudi po
oprimkih na plezalni steni.

Jaka Pinteri~, 8 let

Velikokrat pridem na plezanje. Ali v torek ali v ~etrtek. V~asih ne morem priti, ker nimam
prevoza. Najbolj mi je v{e~, ko igramo nogomet, igrice, naredimo poligon in plezamo.
Plezamo po umetni steni, ki ima  veliko oprimkov. Varovalec varuje z grigrijem. Ko sem
prvi~ plezal, sem spodrsnil.

Domen Longo, 9 let

K plezanju sem se prijavil pred dvema letoma. Najprej sem plezal navpi~ne smeri, nato
sem za~el plezati tudi previsne. Zdaj navpi~nih smeri skoraj ne plezam ve~. V Brestanici
je {est plezalnih smeri. K plezanju najve~krat pridem prvi, zato pripravim skrinjo. Zelo v{e~
mi je ogrevanje. Rad plezam tudi smeri, pri katerih izpustim nekatere oprimke. Med
po~itnicami so mi star{i kupili nove plezalnike. To je `e tretji par. Pas imam `e star. 

Janko [et, 11 let
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Plezam `e leto in pol. Ob ponedeljkih in petkih treniram na novi plezalni steni v
Mladinskem centru v Kr{kem, ob torkih in ~etrtkih pa v telovadnici v Brestanici. V letu
2004 sem se udele`il petih tekem za dr`avno prvenstvo. [e vedno pa najraje plezam na
naravnih stenah in po doma~em drevesu. 

Med poletnimi po~itnicami sem s klubom plezal na naravnih stenah v Zasavju in v
Arme{kem. Iz priro~nika za {portno plezanje pa sem se nau~il nekaj zame novih vozlov:
polbi~ev, bi~ev, najlonski, prusikov, ki jih redno vadim in uporabljam, ko plezam po
drevesu in ograji ob doma~i hi{i. V letu 2005 si `elim ~im bolj{e uvrstitve na dr`avnih
tekmah, ve~ preplezanih smeri v naravnih plezali{~ih in na treningih. 

Tin Rabzelj, 11 let

Torej, plezalna elita Posavja se zbira vsak torek in ~etrtek v telovadnici v Brestanici.
Seveda ne plezamo samo v telovadnici, ampak nas je dovolj tudi na drugih stenah
Posavja. Treniranje nam omogo~a Posavski alpinisti~ni klub.

Ko se v telovadnici zberemo vsi,
pri~nemo s tekom ali kak{nimi igri-
cami. Igramo se deset minut,
potem pa se najprej skrbno ogreje-
mo, da ne po~i kak{na mi{ica. Ko
smo vsi dobro ogreti, se zapodimo
v steno. Zaradi varnosti in varovan-
ja nad nami bdijo in{truktorji. Vsak
odpleza tri do {est smeri, da se
urini kazalci obrnejo za uro in pol. 

Ravnokar smo za~eli uvajati tudi
te~aje varovanja, pri katerih so nam
pokazali osnovno varovanje v
{portnih smereh. Tisti, ki smo se
te~aja udele`ili, imamo zdaj dovol-
jenje za varovanje soplezalcev. Pri
slehernem treningu se tudi po{teno
natelovadimo, da ne omagamo, ko
je ~as, da nekoliko ve~ plezamo.

Na treningih se tudi nasmejim, ker
vsaki~ sli{imo kaj novega. Na
plezanje zato rad hodim in upam,
da bo {e naprej tako.

Nik [rklec, 13 let
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An`e Zupan~i~, 14 let

Ponavadi se pri plezanju ogrejemo z igranjem nogometa ali s tekom. Takoj za tem pa
delamo vaje, s katerimi se razgibamo, da se pri plezanju ne po{kodujemo. Sledi {e nekaj
vaj za mo~; sklece, trebu{njaki in hrbtnjaki. Ko tudi s tem opravimo, se v garderobi pre-
oble~emo v plezalno opremo in gremo plezat. Varujejo lahko samo tisti, ki so opravili {olo
varovanja, saj je pri plezanju varnost na prvem mestu. V~asih se razdelimo v dve skupini
in delamo vaje za mo~ ali se pozabavamo na poligonu. Pri plezanju je vedno zabavno,
vendar tudi trdo delamo.

Tadej Drakuli~, 14 let
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Evropski pokal v {portnem plezanju

V za~etku lanske sezone sem bil na vseh tekmah dr`avnega prvenstva vzhodne regije
drugi. Na prvih dveh tekmah dr`avnega prvenstva pa sem bil tretji. To mi je omogo~ilo
uvrstitev v dr`avno reprezentanco za mednarodno tekmo v italijanskem mestu Ravenna.

Na dolgo pot smo se odpravil zgodaj zjutraj zadnjega ~etrtka v juniju. Med potjo smo se
pogovarjali in gledali filme, da je ~as hitreje minil. Ko smo prispeli v Ravenno, smo
postavili {otore in izpraznili avtobus. Nato smo si ogledali kamp. Ob devetih zve~er smo
imeli sestanek o poteku tekmovanja. Ob enajstih smo morali spat, da bi bili spo~iti in
pripravljeni za prvi tekmovalni dan. 

V petek smo vstali ob devetih. Imeli smo jutranjo telovadbo in tek. Po zajtrku smo neka-
teri od{li na pla`o, drugi pa so ostali v kampu in {e malo podremali, se pogovarjali, ali
igrali igrice na avtomatih. Ob enih smo imeli kosilo, ob dveh pa se je za~ela bolder tekma.
Trajala je do desetih zve~er. Uvrstil sem se na sedmo mesto. 

Naslednji dan je bila na vrsti te`avnostna tekma. Dopoldan smo na pla`i igrali nogomet
proti Italijanom in zmagali za pet golov. Tekma v te`avnosti je bila na vrsti zopet popoldan.
Tudi ta je trajala zelo dolgo, saj smo plezali dve smeri. Na koncu sem bil {esti. 

Zadnji dan smo imeli hitrostno tekmo. Na taki sem tekmoval prvi~ in bilo je zelo zanimivo.
Bil sem sedmi. Ob koncu je sledila podelitev. Na{a reprezentanca je dobila zelo veliko
pokalov in medalj. 

Po podelitvi smo od{li na pico v sosednjo picerijo. Potem pa smo se vsi utrujeni odpra-
vili na avtobus in na dolgo pot proti domu, ki smo jo skoraj vsi prespali. 

Evropski pokal mi je bil zelo v{e~ in ga bom za vedno ohranil v lepem spominu. Do sedaj
sem plezal za zabavo, po Ravenni pa sem spoznal, da gre tudi pri plezanju za vrhunski
{port. Ko sem po po~itnicah ponovno za~el trenirati, sem se {e bolj trudil, da bi bil {e
bolj{i in da bi se tudi v novi sezoni uvrstil v dr`avno reprezentanco. Proti koncu lanskega
dr`avnega prvenstva sem se zaradi dobrih treningov uvrstil tik pod vrh in bil na zadnji
tekmi kar drugi. V skupni razvrstitvi pa sem bil zelo dober ~etrti. Sedaj {e vedno pridno
treniram, da bom {e bolj{i. Tekma v Ravenni je name naredila mo~an vtis in je pomenila
spremembo v `ivljenju.

Ambro` Novak, 12 let

Ve~ kot sem pri~akovala

Za~elo se je novo {olsko leto in s tem tudi treningi plezanja. Plezala sem dobro leto in s
trudom ter s pomo~jo ostalih precej izbolj{ala plezalno tehniko. Predvsem z mo~no voljo,
rednimi treningi in vztrajnostjo sem pridobila na mo~i. Pribli`evalo se je {olsko podro~no
tekmovanje. In{truktorica Sandra me je vpra{ala, ~e bi `elela tekmovati in jaz sem seve-
da z veseljem privolila. 
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Oktobra 2004 smo se s plezalnim klubom zgodaj zjutraj odpravili v Fram blizu Maribora,
kjer je bilo organizirano tekmovanje. Ko smo prispeli, sem se preoblekla in se s sopleza-
lko Katjo dobro ogrela. Po~akala sem na pri~etek in si ogledala plezalca, ki je demonstri-
ral smer. Pred za~etkom so nastopili strah, trema in razmi{ljanje, kako mi bo {lo. Kmalu je
napo~il moj ~as. Bila sem na vrsti. Zbrala sem mo~i, premagala strah in si rekla: "Bo `e
{lo!" Nato pa sem se zavihtela na oprimke in za~ela plezati. Trema in strah sta zbledela.
Malo pod vrhom mi je zdrsnilo s stopka, pojenjale so tudi mo~i in sledil je neizbe`en
padec. Z njim pa, `al, konec mojega tekmovalnega nastopa. Pomalicala sem in nestrpno
~akala na konec tekmovanja in slovesno razglasitev rezultatov. Razvrstitev tekmovalk so
obesili na vidno mesto, in glej, nisem mogla verjeti svojim o~em. Ob{la me je neizmerna
sre~a, saj sem se uvrstila na zame odli~no 3. mesto. K meni je pri{la in{truktorica in mi
vesela ~estitala. Uvrstila sem se med prve tri, kar mi je tudi odprlo vrata na {olsko dr`avno
tekmovanje. 

^ez nekaj tednov, 26. 11. 2004, sem s {e dvema plezalcema iz kluba od{la v Slovensko
Bistrico na dr`avno tekmovanje. Tako kot na prej{njem, me je bilo na za~etku strah, saj se
mi je zdela smer dokaj  zahtevna. Pred pri~etkom sem zopet zbrala mo~i in z upanjem na
uspe{en izid pri~ela plezati. Tudi tokrat sem se uvrstila vi{je, kot sem pri~akovala.
Ponovno na 3. mesto in zelo sre~na sem to povedala in{truktorici, ki mi je vsa vesela
~estitala. Stala sem na stopni~kah in bila sem vesela, da mi je uspelo osvojiti medaljo. To
sta moji prvi medalji s plezalnih tekem, ki sta mi vlili obilo upanja in vere vase, da bom tudi
v bodo~e segala po dobrih rezultatih v tem, zame zelo zanimivem {portu.

Sedaj pridno in z veseljem obiskujem treninge tako v Mladinskem centru kot v Brestanici.
V{e~ mi je, ker se najprej dobro ogrejemo, nato pa pri~nemo plezati. Tudi dobre dru`be,
ki je vedno za zabavo, ne manjka. Na vsakem treningu se trudim po svojih najbol{ih
mo~eh, da postajam mo~nej{a. S pomo~jo dobrih, prijaznih in zavzetih  in{truktorjev pa
mi to uspeva {e bolje. Skrbno pa vadim tudi doma.  @elim  postati dobra plezalka.   

Tja{a Su{in, 14 let

Plezanje mi veliko pomeni

[portno plezanje je neverjeten {port, ki ti daje ve~, kot na za~etku pri~akuje{. Na primer:
samozavest, adrenalin, sprostitev, lepo in zdravo telo, mo~, gibljivost … in seveda veliko
lepih trenutkov. Najbolj pa se seveda veseli{ takrat, ko spozna{, da si dosegel nekaj, kar
si dolgo `elel. ^e si v kak{ni smeri premagal samega sebe, premagal strah pred vi{ino,
premagal konkurenta … karkoli in kjerkoli. 

Vsak plezalec do`ivlja svoje sre~anje s steno in oprimki druga~e. In ko me je prijateljica
vpra{ala, ali bom jaz ~ez nekaj let tako dobra, kot sta moji vzornici: Martina ^ufar in
Natalija Gros, sem pomislila: " Kaj pa mi pravzaprav plezanje pomeni?"  Pri{la sem do
zaklju~ka, da bi se zelo te`ko prenehala ukvarjati s plezanjem, ~eprav sem si to kdaj pa
kdaj za`elela. Za`elela sem si, da bi vse skupaj pustila in se za~ela ukvarjati s kak{nim
{portom, ki me poleg plezanja {e veseli, npr. rokomet, odbojka … A  plezanje mi preve~

22 88



pomeni, sploh pa vsa ta leta truda, da bi postala dobra plezalka. Tega enostavno ne
morem pustiti. 

In ko sem po dolgem ~asu pri{la nazaj, ker me je uni~ila bolezen in sem za nekaj ~asa
oble`ala, sem stopila pod steno, pred oprimke in naredila nekaj gibov, takrat sem se
po~utila, kot da bi se s plezanjem sre~ala prvi~ in spoznala, da je plezanje neverjeten
{port. 

Pri{la pa je pomlad in za~elo se je obdobje plezanja v skali, kjer je vse {e bolj{e in dobi-
la sem ob~utek, kot da me lahkotni vetri~ nosi sem ter tja, levo in desno. Kot da bi ple-
sala val~ek, medtem pa premagovala samega sebe.

Tudi letos imam cilje. Prvi je ta, da bi na tekmovanjih stala na stopni~kah, kar pa je odvis-
no od udele`be na treningih in resnega treniranja tudi doma. Poleg tega si `elim ~im ve~
plezanja v skali in preplezanih te`kih smeri. Zato je ~as, da se organiziram in za~nem
resno trenirati. 

Vsem pa `elim, da boste spoznali radosti, ki vam jih ponuja ta {port, in da boste dosegli
~im bolj{e rezultate. Skratka, da boste v plezanju u`ivali in na{li "majhne skrivnosti veli-
kih mojstrov".

Katja Krejan, 15 let
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Umik na vrhuncu

Kako je biti tekmovalec? 
Po desetih tekmovalnih sezonah sem se sicer odlo~il za umik, vendar pa bogate izku{nje
ostajajo trdno zapisane. Rade volje jih podo`ivljam in prena{am na mlaj{e rodove, tokrat
prvi~ v pisni obliki.

Za~elo se je davnega leta 1995, ko nas je pribli`no 30 `ivahnih cicibanov na vso mo~
norelo po izdajlski coni. Tekmovanja so bila takrat resni~no {e v povojih in prav ni~ ~udno
ni bilo, ~e so nas na kak{ni mno`i~nej{i prireditvi za ve~ ur zaprli v izolacijo, kjer brez
~elade skoraj nisi bil varen. Vzdu{je je bilo torej zelo spro{~eno, mlade falote pa so na-
smejani opazovali trenerji. Vendar pa sam takrat z mislimi nisem bil na zabavi. Kot se mi
je dozdevalo sem bil eden redkih, ki sem se zelo ubadal s tremo. Verjetno je ta mu~ila tudi
druge, ampak marsikdo jo zna prav spretno skriti in potisniti vase. Prednastopna
anksioznost se ponavadi za~ne `e dan prej, ponavadi pa se v ve~ji meri stopnjuje od jutra,
pa do nekaj minut pred nastopom. Najve~ji problem so bili zgodnji za~etki tekmovanj.
Temu je {e danes tako – cicibani so vedno na sporedu `e okoli devete ure zjutraj in ~e je
tekma na primer v Pivki, je `e samo vstajanje hud napor. Posledice nenaspanosti so jasne,
zni`ana aktivacija pa se ka`e v vsesplo{ni nezainteresiranosti. To so najbolj turobni
ob~utki, ki se jih spominjam iz ~asa tekmovanj v  mlaj{ih  kategorijah. 
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^eprav sem za~el z negativnimi do`ivetji, pa so za nadaljevanje tekmovalne kariere morala
prevladati pozitivna. Najve~ji dele` teh so seveda dobre uvrstitve in `elja po dokazovanju.
Imel sem sre~o, da sem bil `e od samih za~etkov na ~elu konkurence. Domov sem kar
nekajkrat letno pri{el oven~an z medaljo, uvrstitev izven deseterice prakti~no ni bilo. S
tem sem se za~el boriti tudi za izbrano vrsto, kar je dalo posamezni tekmi {e ve~ji naboj
in ob uspehu sta motiv in `elja strmo rasla. Res je zelo zanimivo, kako je takoj po nastopu
z mene odpadlo vse breme. Po tekmi smo tekmovalci po navadi svojo jezo ali veselje
spro{~ali {e ob raznih drugih {portnih panogah na drugem koncu telovadnice.

Pri mlaj{ih de~kih je bila stvar podobna: ~akalna doba na nastop {e ve~ja, ob~asno tudi
nori{nica v coni. Najbolj{i trije so (smo) ob~asno dobili mo`nost za nastop pri starej{ih
de~ki in s tem izku{nje s plezanjem naprej. Kot zanimivost naj dodam, da smo bili znani
predvsem po tem, da smo starej{i kategoriji pojedli kar precej to~k in medalj. Uspe{ni
nastopi so bili, vsaj pri meni, posledica dosti ve~je spro{~enosti. Izredno lep dogodek pa
so bile mednarodne in evropske tekme. Festival v Ravenni je vsekakor najbolj{e, kar lahko
mlad plezalec okusi. Celodnevni boji na steni sredi mesta so naporni, a postanejo nepo-
zabni v finalu pred tiso~glavo mno`ico ob dveh zjutraj. 

In z leti sem kon~no do~akal tudi bolj human urnik tekmovanja. Po kosilu sem se v miru
odpravil na prizori{~e in veliko la`je po~akal na nastop. Tudi, ko so nas v [kofji Loki ob
treh zaprli v cono, na steni so se {e mu~ili tekmovalci mlaj{e kategorije, ob {tirih naj bi
za~ele s tekmo srednje kategorije… in ko se je vse za kake tri ure zamaknilo in sem
kon~no zagledal {tartno listo kadetov (na vrsti sem bil 32.), sem vedel, da ne bom {el
domov pred polno~jo. Bog ne daj, da se bi zgodil {e kak{en superfinale – raje spustim
oprimek pod vrhom. Je `e res, da sem nastopal zve~er in se mi je vse (osvetljava in ostali
triki organizatorjev) zdelo res kul, ampak pogled na deseterico preostalih zehajo~ih v dvo-
rani me je skoraj prepri~al, da bi se odpovedal nastopu in hitro pomagal pospraviti. Da,
tudi v tak{nih trenutkih sem ostal tekmovalec. Res je, da me vse ve~krat prime, da bi vse
poslal na kraj izvora, {e posebej, ko sem plezal slabo, a tudi takrat sem ostal tekmovalec.
Povsem razumem fante, ki so si tu pa tam zaradi nejevolje prislu`ili rumeni karton, in sem
zelo ponosen, da nisem bil med njimi. 

Negativnosti se kar kopi~ijo. Omenim lahko {e eno, ki pa je pogojena predvsem subjek-
tivno. Po nekaj letih nastopanja, po {tevilnih stopni~kah in ostalih velikih uspehih, pa sta
mi {e vedno manjkali dve stvari: zmaga na A tekmi in pokal v skupnem se{tevku. To mi
vsake toliko ~asa privre na misel, posebno {e pred tekmo. "Danes bom pa vse "napral"
in podobne misli so se mi porajale. Zelo obremenjujo~e je postalo tudi, ko so vedeli, da
sem najbolje pripravljen, ko so mi dali vedeti, da bi bil `e ~as, da … in tako naprej, v rezul-
tatih pa se je pri vi{ini pojavil minus namesto plusa, ki bi mi spremenil razpolo`enje. Vse
to po~asi najeda tekmoval~evo psiho. Tudi zmage na B tekmah ali pa na tekmah vzhodne
polovice dr`ave, niso uteha neuspehom na dr`avnem prvenstvu. Tudi potrditev s plezan-
jem v skali ni zadosti. Ve~no ~etrto mesto se mi je po~asi usedlo v podzavest in z njim
sem se navadil `iveti. [e najbolj zanimiv pa je bil primer, ki se mi je nemalokrat pripetil.
^etrti sem bil na primer, ko sem bil v top formi, ali pa ko sem na tekmo pri{el ~isto izven
plezalske kondicije. Kljub temu, da sem v avtu na poti domov `e ne{tetokrat sklenil svojo
tekmovalno in {portno pot, sem {e vedno ostal tekmovalec. 
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In kako sem se tekmovalno pot zares odlo~il skleniti, oziroma vsaj za~asno prekiniti?
Te`ko, zelo te`ko, morda se bom celo premislil. Pa vendar je dokon~no, da me vsaj v pom-
ladnem delu sezone 2005 ne bo med tekmovalci, ~eprav me ve~krat zares prime, da bi
se vrnil. Vendar pa je v meni nekaj pregorelo. Preprosto pride ~as, ko sprejme{ odlo~itev
in mora{ biti resni~no mo~an. Razlogov za prenehanje je ve~: {ola, manj{e po{kodbe,
zasi~enost … 

Najzanimivej{i pa je ~as mojega umika. Prenehal sem namre~, kar se bo mnogim zdelo
~udno, prav na vrhuncu svojih mo~i. Za mano je resni~no najuspe{nej{a sezona, v vseh
pogledih. Na tekmah sem osvojil medaljo, uspe{no sem zastopal Slovenijo na evropskem
mladinskem pokalu, bil sem prva rezerva med potniki na mladinsko svetovno prvenstvo in
za nastop na ~lanskem svetovnem pokalu v Kranju, v skupnem se{tevku sem bil zopet
neposredno pod odrom. [e najve~ pa sem napravil z vzponi v skali. Skratka vse super in
najbolje. Sezono sem upravi~eno ocenil za mojo najuspe{nej{o. 

[e in {e pozitivnih besed bi lahko uporabil pri opisu moje zadnje in tudi vseh ostalih tek-
movalnih sezon. Bile so redke izjeme. Ob pogledu na delo in rezultate bi marsikdo lahko
dejal: odli~no. Vendar pa se je moj rok uporabe iztekel. Skozi leta so odnehali mnogi pri-
jatelji, ljudje so se v {portu povsem zamenjali.  Ostala nas je le pe{~ica, ki smo vztrajali
neprekinjeno. Z desetimi sezonami sem bil v svoji kategoriji plezalec z najdalj{im plezal-
nim sta`em, a {ele tu, na prehodu v ~lansko konkurenco, se za~ne pravo `ivljenje tek-
movalca. Tu se najbolj{i dokon~no lo~ijo od ostalih, za uresni~evanje svojih ciljev bi moral
postati pravzaprav profesionalec. 

Torej mi za nadaljevanje tekmovalne poti ostane le dvoje: se popolnoma osredoto~iti na
{port ali pa spremeniti cilje. Za to potezo pa sem si vzel zaslu`eno leto za premislek. 

Nejc Pozvek

@ivljenje s plezalsko smetano

Vse se spreminja. Oblast tu, oblast tam, novo vodstvo je dobil tudi bilten. Mlado in za-
gnano. Ker je v njih videti prihodnost na{e publicisti~ne dejavnosti, sem se vesel in
po~a{~en odzval povabilu in sklenil pomagati po najbolj{ih mo~eh. Tokrat s spisom, ki je
za razliko od politi~nega uvoda,  seveda tesno povezan z na{o primarno dejavnostjo.

Sam sem v tem poslu `e precej ~asa, letos morda moje aktivnosti na podro~ju {portne-
ga plezanja malce pe{ajo, je pa bila lanska sezona nadvse uspe{na in polna novih dogo-
div{~in. Kljub temu da sem s treningi resno za~el {ele marca, so le ti obrodili sadove `e
na prvem vi{ku sezone v italijanskem Arcu. Novica o mojih uspehih je hitro pri{la na u{esa
vodstvu mladinske reprezentance, s tem pa se za~enja novo poglavje – Evropa.
Slovenska {portnoplezalska mladinska reprezentanca je `e vrsto let med najudarnej{imi
na svetu. Skoznjo so vodile poti ve~ine slovenskih velemojstrov vertikale. Pod njenim okril-
jem se tekmovalci redno udele`ujejo vseh pomembnej{ih mednarodnih nastopov. Sam
sem prvi~ dobil prilo`nost `e leta 1998 in od takrat sem skoraj redno zraven, `al pa moj

33 22



nivo plezanja (vsaj na tekmah) nikoli ni zado{~al pogojem za popolnoma stalno ~lanstvo
med elito. Za primerjavo naj poznavalcem povem, da sta bila glavna protagonista izbrane
vrste v moji kategoriji, moja dobra prijatelja Jure Born{ek in Miha [kof. Z njima in {e
kak{nim asom pa smo prav v lanski sezoni pre`iveli obilo nepozabnih plezalskih trenutkov.
Mednje sodi nedvomno tudi deset-dnevni obisk Francije.

Obisk te plezalske de`ele naj bi nam pomagala omogo~iti K[P in ne vem {e kdo, a je {lo
v bistvu le za projekt v okviru MR imenovan samostojne priprave. Zahvaljujo~ se anga`ira-
nosti Marjana Kozmusa, ki si je stvar zamislil in jo tudi izpeljal, se nas je 24. julija v zgod-
njih jutranjih urah sedem mulcev in Albin Simoni~ – Bine (legenda slovenskega {portne-
ga plezanja) na ~elu z neumornim vodjo, odpravilo na 1000 kilometrov dolgo pot v
Provanso. Po celodnevni utrujajo~i vo`nji skozi {tevilne prelepe kraje in pokrajine, smo
zve~er vsi polomljeni poskakali iz kombija pod mogo~no goro Ceuse. Kamp sredi
pu{~ave oziroma provansalske stepe je bil poln pisane dru{~ine plezalcev iz vsega sveta.
Ne la`em – gre namre~ za eno najbolj{ih plezali{~ na svetu, v katerem je ta ~as svoje
atletske sposobnosti presku{ala vsa smetana, na primer tudi oba aktualna zmagovalca
svetovnega pokala in {e in {e. Med iskanjem bivalnega prostora smo pozdravili vrstnike
iz vsaj petih evropskih velesil, ki so se tu mudili s celotno ekipo. Skratka, bil sem izjemno
fasciniran nad {tevil~nostjo plezalske nacije. Ko smo se kon~no akomodirali, skuhali topel
obrok in opravili {e vse druge formalnosti in tiste, ki to niso, je pri{el ~as za na~rtovanje
naslednjega dne. Za vse bodo~e obiskovalce Ceusa naj poudarim, da plezali{~e le`i na
pribli`no 1800 metrih nadmorske vi{ine, na{i {otori pa pribli`no 500 metrov ni`je. Iz tega
namre~ sledi kruto spoznanje, ki je {e precej huj{e ob sedmi uri zjutraj, ko smo s te`ko
sapo grizli serpentine pod mogo~no ostenje. To je {iroko kar precej kilometrov in se
razprostira v polkrogu pod vrhom gore, ki je pozimi celo smu~i{~e. Za smeri je
izkori{~enih manj kot desetina mo`nosti, pa {e te so ob dejstvu, da je skalna bariera
mestoma visoka ~ez 200 metrov, ve~inoma eno razte`ajne. 

Na{ vsakdanjik se je torej za~el z zgodnjim vstajanjem. Zajtrk je bil tipi~en plezalski:
~okolino in podobne zadeve, obvezen del opreme je bil tudi francoz ali dva. Sledilo je zas-
pano pripravljanje opreme in nato v gosji vrsti s polnimi `elod~ki navkreber. Sledila je
dobra ura jamranja, {vica, garanja, kar ni prav ni~ podobno komot plezalcem. Pravzaprav
ne razumem vseh ostalih – o~itno jim je res veliko do plezanja. Pridna [tajerca (Jure in
jaz) sva si v `elji po ~imprej{njem stiku s skalo, nalo`ila tudi kak{en kos opreme drugih,
za premagovanje monotonega vzpona so si mnogi pomagali celo s cd-playerji, le da bi
premagali teh nekaj sto metrov vi{ine v `go~em poletnem soncu. Prvi dan smo se za
name~ek v navdu{eni naglici {e porazgubili po celem plezali{~u in nato pred prvim
vzponom nehote spoznavali plezali{~e sem ter tja. Zelo pride prav tudi nasvet, ki se ga
poslu`ujejo predvsem bratje Slovani (bolj umazani kot mi), ki prespijo v groznem prahu
pod steno. No, tako hudo spet ni. Podobno je po~el tudi Cris Sharma, ko je {tudiral
najte`jo do sedaj potrjeno smer Realization, 9a+. Tudi sami smo si smer z zanimanjem
ogledali, saj sta v njej aktivno posku{ala Mrazek in Usobiaga (drugi bolj uspe{no). Res
prava zadeva. 

Prve dni smo se predvsem navajali na specifi~en stil plezanja, saj v ve~ini sektorjev pre-
vladujejo previsne luknji~aste plate. Oprimki so res vseh vrst in precej druga~ni kot pri
nas. Velja pa biti dobro uplezan, saj so s svedrovci precej skopi. Sicer pa je smeri dosti
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za vsakogar, so raznovrstne in atraktivne (nemalokdaj ponudijo tudi s skoki), ocene pa so
kar precej realne. Tako smo prve dni plezali bolj na koli~ino in tja do 7b, po dnevu po~itka
pa prestavili v vi{jo predstavo. "Rest days" so mi bili zelo v{e~. Enkrat smo ga izkoristili
za obisk bli`njega Gapa in kopanje, drugi~ smo se zapeljali v Argentiere, kjer smo zopet
med popolno srenjo spremljali eno najbolj{ih tekem za svetovni pokal v balvanskem
plezanju. Seveda so poleg polovice kampa nastopili {e vsi ostali plezalci, znani predvsem
po svoji izjemni mo~i. Zanimivo tekmovanje spremlja poleg tiso~ in ve~ navija~ev tudi
bogato obtekmovalno dogajanje. Vse firme, ki v na{em {portu kaj veljajo, se tu na veliko
predstavljajo. ^lovek bi rad kupil vse in spoznal vsakogar. Vzdu{je je tu res fantasti~no. 

In pri{li so tudi dnevi za plezanje. Tretji plezalni dan smo obiskali nam najljub{i sektor (tu
je bila tudi najve~ja gne~a) Cascade, ki je napram drugim precej previsen. Za plezanje tu
je potrebno vstati zelo zgodaj, saj je za ogrevanje primernih le nekaj smeri, ~akalna vrsta
pa je lahko tudi cel dan, oziroma do dveh popoldne, ko se ta del plezali{~a povsem
izprazni zaradi sonca, ki se neusmiljeno upre. Ker sem se mu v polnem zamahu, navdu{en
nad svojim plezanjem, `elel zoperstaviti, me je to kar malce kaznovalo z veliko iz~rpa-
nostjo v naslednjih dneh. Vedno sem sodeloval pri akcijah, ko smo se na enourni sestop
podajali zadnji ali pa v temi. Vseeno se mi je to bolj dopadlo, kot pa Avstrijke (sicer res
lu{tne punce), ki so v celem dnevu plezale dvakrat. Sicer pa nam je plezanje v tem sek-
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torju ponujalo res pestre mo`nosti in razne vragolije. Najve~ smeri je ocenjenih okoli 7c
ali 7c+ in najbolj pridni in najbolj{i so seveda posajtali veliko ve~ino, jaz malce manj, a {e
vedno veliko. 

Po plezariji je sledilo v~asih kosilo, v~asih ve~erja, odvisno kako dolgo smo vztrajali.
Spla~a se tudi oceniti uro, ko tvoj za tisti dan na~rtovani del plezali{~a pride v senco, in
tvegati hojo tudi opoldne. 

Prosti ~as pa smo zapravljali v glavnem s hojo po vrvi in kartanjem. Zaradi ugodnih vre-
menskih razmer ves teden bivanja tu, smo ve~ ali manj spali kar pod milim nebom in opa-
zovali tiso~ero zvezd in polno luno na {irokem provansalskem nebu. Romantika. Spanje
je bilo seveda na vrsti kmalu po son~nem zatonu, saj so bili dnevi dolgi in naporni, ne
nazadnje pa smo vsi pri{li z velikimi cilji. Profesionalnost pa na sre~o ni nikoli zakrila
spro{~enega in prijateljskega vzdu{ja. 

[esti plezalni dan sva izkoristila le {e Miha in jaz. Obiskala sva plezali{~e Mont Dauphine
Fort v dolini reke Durance, do katerega je bilo dostopa celo minuto. V majhnem plezali{~u
iz konglomerata sva le {e nekoliko popravila statistiko, medtem ko so drugi u`ivali v
~ofotanju po toplem jezeru. Za slovo smo {e enkrat zagriznili v hrustljavega francoza in
pravi francoski sir ter se podali na pot proti son~nemu vzhodu, ki smo ga do~akali na izho-
di{~nem mestu 2. avgusta.
Kon~ane so bile {e ene priprave, tokrat, vsaj po mojem mnenju, res izvrstne. Domov smo
se vrnili bogatej{i za mnogo izku{enj in {e ve~ji prijatelji. Francija je resni~no lepa in pes-
tra, zato se bomo tam {e vrnili – morda tudi skupaj.   

Nejc Pozvek
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Bohor pozimi

Bil je torek, med po~itnicami, ko naju je z Ambro`em Sandra na treningu posku{ala
prepri~ati za pot na Bohor. Pogledal sem skozi okno in videl, da zopet sne`i. Rekel sem
ji: "Ni {ans, da me jutri ob takem vremenu spravi{ na Bohor!" Ko smo kon~ali s treningom,
mi je {e rekla: "Izak, bodi jutri ob desetih na parkiri{~u, ~e ne, pridem po tebe domov." 

Domov sem pri{el slabe volje, ker sem vedel, kaj me ~aka naslednji dan. Vseeno sem bil
ob desetih na parkiri{~u. Nisem ju dolgo ~akal. Odpeljali smo se na Jablance, kjer smo
pustili avto. Med potjo sem izvedel, da ji je edino naju uspelo prepri~ati za ta pohod.
Sandra se je morala {e pripraviti, zato sva midva kar od{la po poti naprej. Kmalu naju je
dohitela.  Pri{li smo do odcepa, ki vodi k partizanski bolnici. Od tam naprej smo gazili po
celem, novozapadlem  snegu. Bilo ga je do kolen. Na za~etku se je Sandra mu~ila in gazi-
la pred nama, potem pa {e midva vsak nekaj ~asa. Pri bolnici smo se ustavili in pogledali
v notranjost. Notri je nekaj postelj in klopi. Malo smo se okrep~ali in nadaljevali pot proti
Javorniku. Do tam se je pot zelo vlekla. Komaj sem ~akal, da se spet ustavimo. Od tam
smo krenili proti ko~i na Bohorju in mimogrede {li {e na Koprivnik. Do ko~e smo pri{li v
treh urah. Bili smo `e po{teno la~ni in utrujeni. Privo{~il sem si gola` in pol kilograma
kruha. Malo smo {e posedeli in se odpravili v dolino. Nazaj je {lo hitreje in tudi la`je. Z
Ambro`em sva se vozila po riti, medtem ko je Sandra pe{a~ila. Do avta smo pri{li v slabi
uri, stresli sneg z obla~il in se odpeljali. Domov sem pri{el utrujen in tudi vesel, da sem
spet doma. Pojedel sem kosilo in {el spat. To je bil moj najhuj{i izlet na Bohor.
Zahvaljujem se Sandri. Pa {e kdaj.

No, sedaj je od takrat minilo `e nekaj ~asa in zdi se mi, da le ni bilo tako hudo. Mogo~e
pa bom drugo zimo zopet pripravljen na tak podvig.

Izak Kelek

V objemu gora

Dale~ od o~i, a vedno jih nosim v srcu, te moje gore. In ob letu osorej imam zopet pred
sabo list papirja, ki je kot sne`na poljana {e neprehojenih poti. Katero svoje do`ivetje v
gorah naj delim z drugimi? Moje vsakdanje misli s {tevilk, ki te dni ple{ejo zaklju~ni ples,
se preselijo nekam dale~, dale~ stran v gore, kjer `ivijo {kratje, v neznane kraje, kjer se ne
hodi po poti, v neokrnjen svet, kjer se ~as vsaj za hip ustavi. 

In ~e dobro pomislim. kako do`ivljam te moje hribe. Takole, preprosto, s precej ljubezni,
malce zme{ano, vse polno barv in vonjav, na ozna~enih poteh precej glasov, na brezpotjih
mir in ti{ina, vmes kak{na ~udna misel, mogo~e tudi strah, pa spet prijateljski pomenek,
pa slast vzpona, te`ko slovo ob sestopu, pa kak{na `ival, ro`ica in ru{je, vse polno kamen-
ja, skal, balvanov in zvestoba. Brez zvestobe ni ni~.
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Vedno znova me vle~e tja gor, kjer {e vedno gospodari narava sama in edine sledove
pu{~ajo tiso~letni obiskovalci – sonce, voda, veter, blisk in grom.
V objemu gora tudi ura ni ve~ ura, "je ura brez kazalcev, ki ~asa ne pozna. Tam gori je
najbolj ~udna ura, kar jih svet pozna".

O~arana sem ob pogledu nanje, ki se iskre v soncu kot kristalno ~isti zvoniki, ki pozvan-
jajo v sinje vi{ave. Gore. Zame najlep{e, kar nam je dala narava, zemlja, ki je privzdignje-
na nad obzorje in nad vsakdan.

Videti so hladne, meni pa je ob pogledu nanje toplo pri srcu, saj mi vzbujajo prijetne
spomine na nepozabna do`ivetja z mami, s kolegi vodniki, alpinisti, s prijatelji, ki se jih
vedno ne da spraviti na papir, deliti z drugimi. A v srcu ostanejo za vedno. In enostavno
mi ne preostane drugega, kot da citiram Jo`o ^opa: "Sanjal sem jih in bilo mi je dano stati
na njih. A le za trenutek, ki pa je bil tako mo~an, da jih bom sre~eval znova in znova na
vsakem koraku. Zaznamovan z njimi."

Leonida
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Ko te Grintovci sprejmejo

Rano avgustovsko jutro je. Sonce si {ele srame`ljivo ogleduje kraje, ki se razprostirajo
proti zahodu. Iz zvo~nikov avtoradia odmevajo stare pesmi La~nega Franza. Z Drejkom se
peljeva proti Kamni{ki Bistrici.

"Glej, tu pa je odcep za Ve`ico," omeni in{truktor Andrej – Drejko, a kaj kmalu najino
pozornost pritegnejo rde~e `are~e stene Grintovcev. Ob pogledu na to sceno, se za take
prizore dojemljivemu ~loveku vedno znova zaiskrijo o~i. V eno izmed teh, {e posebej
vabljivih sten, se odpravljava tudi midva. V Kogel namre~, natan~neje v njegovo ju`no
steno. V steno, ki je s tem obiskom obenem postala moja "vstopna karta v alpinizem".

Dostop naju po uri in pol, ob debatiranju o vsem mogo~em in opazovanju prebujanja
doline Kamni{ke Bistrice v nov dan, le pripelje pod Koglovo steno. "Mej dun, prava stena,
to bo torej to," si mislim. "Tak´, te~ajnik, Rumena zajeda, to bo najina plezarija. ^e bo pa
~as {e za kako, pa {e bol{´, ampak prvo se bova pa podkrepila," razgrne na~rt in{truktor
Drejko. Torej, ~elado na glavo, hrano na plano in u`ivanje v ambientu in poletnem soncu.

Polna energije le vstopiva. Prvi la`ji razte`aj, malo "kr{a", potem pa smer poka`e, zakaj
nosi tako ime. Nad glavo se za~ne dvigati kot napol odprta knjiga strma zajeda. No, Levi?
To si hotel, zdaj pa ima{! Prvi gibi so bili malo obotavljajo~i, a ko sem "padel noter", je
plezanje postajalo vedno ve~jo u`itek. Tako kot sem odkrival zajedine skrivnosti, tako sem
pustil njej, da se zajeda vame. To je bil razte`aj, ki mi je ostal v najlep{em spominu.
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Sledili so novi in novi razte`aji in vsak je bil nekaj posebnega. V enem je Drejko za~util
mo~an "klic narave". Te`ava je bila ta, da je bil edini papir, ki sva ga imela s sabo v steni,
skica smeri, ta pa je bila pri meni. Spet naslednji razte`aji so ponujali "basanje" ~ez pre-
vise, "pajtlanje" ~ez "propeler", plezanje skozi skalno uho ... Kdo bi si mislil, da tako,
gledano z alpinisti~nega gledi{~a kratka smer, ponuja toliko raznovrstnega plezanja.

Vsak potek ima svoj konec in tako je bilo tudi z najino plezarijo. K razmi{ljanju o koncu
naju je {e dodatno vzpodbudilo ni~ kaj prijazno vreme. Ob vstopu v smer sva se lahko
''kopala v soncu'', a sestop je potekal `e v sivem, vetrovnem vremenu pod gro`njo
padavin. 

[e nekaj spustov po vrvi in spet sem za~util trdna tla pod nogami. A kakor koli, med tis-
timi sivimi, rumenimi, rjavimi, zelenkastimi skalami, katerih svet sem pravkar zapustil, sem
se po~util sprejetega, `ivega, kar pa je bistveno.

"Glej, tu poteka Amonit, tam je tista plata," je Drejko {e razkril nekaj skrivnosti Koglove
stene. [e ena "te~ajni{ka" fotografija in pot pod noge proti Kamin{ki Bistrici, kjer je ~akal
rde~i "Herr Golf". Zapu{~al sem svet edinstvenih izku{enj, a ne s te`kim srcem, saj sem
vedel, da samo odhodu lahko sledi ponovno sre~anje.

Rok Levi~ar

Na najvi{jem vrhu Avstrije

Petek je. V slu`bi nezainteresirano klofam po tipkovnici in nestrpno pogledujem na uro.
Bli`a se drugi, {e zadnji~ pogledam na net, kak{no je in kak{no bo vreme v okolici Lienza
v Avstriji. Za soboto je napovedano son~no z manj{o obla~nostjo, v nedeljo pa mo`nost
de`ja. Torej zadnji mo`ni dan pred slabim vremenom. Medtem se tudi `e vsi ostali mrzli~no
pripravljajo na zahteven vzpon.

Za vzpon na Grossglockner (3798 m) se nas je prijavilo devet, in sicer nekaj te~ajnikov
leto{nje alpinisti~ne {ole (Damjan Omerzu, Rok Umek in Rok Levi~ar), in{truktorji (Gorazd
Pozvek, Sandra Voglar in Matej Zorko) ter {e nekaj padalcev kar tako (Mitja Voglar,
Romana [alamon in Martin Bedra~).

Dobre volje in polni pri~akovanj smo se v petek, 10. 9. 2004, okoli petih popoldne z
dvema avtoma odpravimo na 360 km dolgo pot do planinske ko~e Lucknerhaus (1920
m) ob vzno`ju pogorja Grossglockner. Tja smo prispeli okrog enajstih, se kar na parkiri{~u
okrep~ali in kaj hitro pospali, nekateri v {otorih, drugi v avtu. Naslednji dan se nam je
namre~ obetala kar naporna tura, saj je bil na{ cilj priti na vrh in nazaj v desetih ali dvanaj-
stih urah.

S parkiri{~a smo krenili ob 4.40 v ~rni temi. ^ez slabi dve uri smo `e stali pri drugi planin-
ski ko~i na okrog 2800 m. Sledila je kratka malica, nato pa smo spet zagrizli v strmino,
dokler nismo zavili okrog bli`njega vrha in odprl se nam je pogled na piramidast vrh
Grossglocknerja kakih 1800 metrov vi{je, pod njim pa ogromen ledenik. 
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Nekaj ~asa smo nadaljevali {e po ledeniku, nato pa je strmina postala prehuda in ~as je
bil, da smo si nataknili dereze. Na koncu ledenika je sledil {e skalnati del do zadnje ko~e
na 3500 m, kjer je bilo treba tudi malo poplezati, vendar ni~ te`jega. Ob malo hitrej{em
koraku pa je vsakdo kaj hitro ugotovil, da je bolje napredovati z zmernim tempom in po
pameti. Kisika je na tej vi{ini `e precej manj kot v dolini in dobil sem ob~utek, da mi je
nekdo sedel na glavo in te`i in te`i in no~e stran. ^e k temu dodam {e premalo teko~ine,
bi bil hitro kandidat za prve simptome vi{inske bolezni.

Do zadnje ko~e je bila v bistvu samo kondicijska tura, prava stvar se je za~ela {ele potem.
V polni bojni opremi (dereze, cepini, ~elade) smo zagrizli v precej strmo pobo~je proti
skalnatemu vrhu malega Grossglocknerja. Takoj smo opazili, kaj nas ~aka. Na pobo~ju in
na grebenu se je kar trlo ljudi. Ne pravijo zastonj, da je Grossglockner ena najbolj oble-
ganih gora v Evropi. Dostop do vrha je plezarija do druge te`avnostne stopnje, na levo in
na desno so prepadne stene in v gne~i vse skupaj postane zelo zanimivo, saj ni urejene-
ga kakega posebnega varovanja z jeklenicami in klini, kot je to pri nas (npr. na Triglavu).
O~itno Avstrijci tako vzpodbujajo razvoj svojega vodni{kega turizma, vendar ima to tudi
slabe strani. Na goro namre~ lezejo ljudje, ki tam nimajo kaj iskati, saj nimajo niti najbolj
osnovnega gorni{kega znanja in izku{enj, povsem se zana{ajo na svojega vodnika in s
svojo nerodnostjo, strahom in paniko spravljajo v nevarnost {e vse ostale. Tako smo
potrebovali celi dve uri za dva mala greben~ka do vrha. @al brez fantasti~nega razgleda,
saj se je od nekod nenadoma privlekla gosta megla, ki se je razkadila {ele, ko smo bili `e
dale~ spodaj.
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Ob vrnitvi v ko~o so nekateri `e za~eli ~utiti bole~ine v glavi, manj{o slabost, nelagodje in
utrujenost, kar je bila seveda posledica vi{ine in dehidracije. Sledilo je {e dri~anje po
ledeniku navzdol. Za~elo je na`igati sonce in spodnji del ledenika se je spremenil v
tiso~ero majhnih poto~kov, ki so zdru`eni v mogo~ne slapove padali preko prepadnih sten
pod njim. Sedaj smo kon~no lahko u`ivali v lepotah prelepe in zelo dolge visokogorske
doline, ki smo jo zjutraj prehodili v temi. Na poti smo opazili tudi velikega orla, ki je v teh
krajih prava atrakcija in magnet za opazovalce ptic. Poti kar ni in ni hotelo zmanjkati, 
zmanjkalo pa nam je pija~e. Kolena so postala `e malo mehka, koraki negotovi in `eleli
smo si samo {e pogleda na na{e avtomobile.

Po enajstih urah smo kon~no dosegli na{e izhodi{~e. Izredno zadovoljni smo bili z na{im
dose`kom, {e bolj pa nas je veselilo dejstvo, da smo prav vsi osvojili najvi{ji vrh Avstrije.
Za nekatere je bil to celo prvi vzpon nad 3000 m in prve dragocene izku{nje z vi{ino v
tako visokih gorah. Sledila je {e dolga vo`nja domov, ki pa nam je, polnim vtisov z gore in
ob na~rtovanju novih vzponov, minila, kot bi mignil.

Martin Bedra~

Iz alpinistovega dnevnika 

Poskus na Triglav (29. januar 2005)

Nejc si je zamislil, da bi bilo dobro osvojiti na{ega o~aka, tako na hitro, v enem dnevu, in
{e odsmu~ati s Kredarice. Pa sva {la, kljub napovedi, da bo minus 20 stopinj, da bo
mo~no  sne`ilo in ob dejstvu, da je ~ez no~ napadlo tudi pri nas v Posavju ve~ kot 10 cm
snega. Vo`nja je minila v redkem prometu, krenila sva `e ob 3.30 po zasne`eni cesti, hitro
in brez kak{nih pripetij. V Krmi je naletaval sneg in ravno, ko sva krenila od avta, sta se
dva planinca `e vrnila in potarnala o slabih razmerah zaradi veliko novozapadlega snega.
To naju ni prepri~alo, da se ne bi podla na turo in krenila sva najprej po ravnini skozi gozd,
nato pa se je pot kmalu za~ela vzpenjati. Hoja na smu~eh mi je vedno v velik u`itek in tudi
tokrat je bilo tako. Smu~i so prav lepo drsele v mehkem pr{i~u in kar malo prehitro sem
se vzpenjal proti stenam Dra{kih vrhov. Na to me je opozarjal Nejc, ki je zaostal in mi rekel,
da se {e ni prav ogrel. Napredovala sva hitro in v tak{nem snegu je bilo vse skupaj prav
lepo. Vi{je v gozdu sva sre~ala {e {tiri gornike, ki so se prav tako vra~ali. Sklenila sva, da
poskusiva vsaj do pastirskega stanu. Na prvi uravnavi, lepi jasici, sva sre~ala legen-
darnega Pretepa~a, ki je eden rekorderjev v vzponih na vrh Triglava.  Malo je pokritiziral
vreme in nama rekel, da ima probleme z nogo in je moral obrniti. Rekel pa je tudi, da je
vi{je gori lahko nevarno zaradi plazov. No, ko sva tisti dan po naklju~ju izvedela, kako je
on v resnici bolan, sva ga oba imela za heroja, da se je sploh odpravil v hribe v takem
dnevu, saj je le dan prej kon~al s kemoterapijo. Malo smo {e poklepetali in `e sva se
vzpenjala naprej. Sne`enje je bilo vse mo~nej{e, snega je bilo `e dobrih 20 cm in res ni
kazalo najbolj{e. V zadnji ve~ji strmini sva smu~i pritrdila na nahrbtnik in se povzpela do
pastirske ko~e. Do tu sva za dobrih 850 vi{inskih metrov potrebovala dve uri. Ko~a je bil
zaprta, zato sva si uredila jedilnico kar pred vrati. Seveda naju je sproti zametavalo in
zeblo v prste na rokah. Vse kar pa je bilo mokro, je sproti zmrznilo. Nadaljevati v takem
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vremenu ni imelo smisla. Od vzpona na vrh v takem dnevu ne bi imela ni~, le kak{no
nesre~o bi lahko izzvala, zato sva si kaj hitro nadela smu~i in v mehkem pr{i~u odsmu~ala
v dolino. Smu~arija je bila kar zanimiva, malo sva se tudi prevra~ala, vendar to gre v takih
razmerah pa~ zraven. Kljub ne ~isto uresni~enim `eljam sem bil zelo zadovoljen, saj mi je
takole potepanje po na{ih gorah z Nejcem res v veliko veselje.

Bohorski slapovi (6. februra 2005)

Z Nejcem sva {ele po njegovem pouku
krenila na nena~rtovano avanturo:
plezanje vseh {tirih bohorskih slapov.
Seveda sploh nisva vedela, ~e so nare-
jeni. Za~ela sva z Bojanco, ki je bila
prav privla~na in kmalu sva oba stala na
vrhu lepe ledene sve~e. Vzpon sva
zaklju~ila z "drajtuling" izstopom iz
struge potoka. @e po dvajsetih minutah
sva nadaljevala v Peklu in hitro opravila
tudi s tem lepim slapom, ki ga sestavlja
en dalj{i in trije kraj{i skoki. Vsi so bili
narejeni zelo zanimivo, le tisti kraj{i so
se `e malo podirali. Sledil je tek do
avtomobila in vo`nja do poti na Bohor.
Do Ubijavnika sva pri{la `e v mraku in
po sre~anju z Janezom in Branko takoj
zlezla ~ez dokaj kratek skok in vi{je {e
~ez enega. Janez in Nejc sta mi morala
`e kar malo posvetiti z baterijami, da
sem videl, kam zabadam dereze. Nato
pa zopet v avto in po cesti na Bohor do
Bojavnika. Imel sem le malo upanja, da
je narejen. @e v trdi temi sva ugotovila,
da je narejen delno le desni del slapa, ki
je bil preplezljiv, le bolj ~udno je
odmevalo in malo me je bilo strah, da
bo vse skupaj padlo dol. V temi taka
plezarija na `alost ni najbolj privla~na.
Celotno turo sva kon~ala v treh urah in
pol in zdelo se nama je prav super. Vse
slapove sva posolirala in mislim, da sva
bila prva, ki nama je uspelo v enem
kosu, v enem dnevu, preplezati vse {tiri
slapove. No, Boj~i se ni mogel dolgo
upirati izzivu in je najino turo ponovil `e
naslednji dan.
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Samotna Mojstrovka (19. februar 2005)

Na{ dopust se je za~el z nena~rtovano Nej~evo boleznijo, tako da smo v Podkoren
prispeli {ele po dvanajsti uri. Da bi se vsaj malo pretegnil in sprostil glavo, sem se sam
odpravil na Vr{i~, vzel bajli in smu~i in `e sem se enakomerno vzpenjal proti grapam v Mali
Mojstrovki. Pod grapami sem si nadel ~elado, oblekel gore-tex, {e malo popil in  krenil
desno v strmo Zupan~i~evo grapo. Razmere se bile dobre, le mestoma je bilo bolj malo
snega in ledu. To pa je turo naredilo le {e bolj zanimivo. V zgornjem delu je goro zakrila
megla, zadnji razte`aj pa je bil zato malo bolj zabeljen. Izbral sem direktno varianto, kjer je
bilo malo ve~ skale, tako da sem moral nekaj metrov plezati na konicah prstov in derez.
Plezal sem z veliko koncentracijo in {ele na vrhu pomislil, da sem sam in da ni nikogar, s
komer bi me povezovala vrv, ki daje ob~utek varnosti. Ko sem splezal iz grape, me je na
grebenu pri~akal mrzel veter, ki me je nato spremljal do vrha. V hudem mrazu sem snel 

smu~i z nahrbtnika in si ogledal prehod, kjer bi se dalo smu~ati po snegu z vrha ob strmi
severni steni. Zdelo se mi je ozko in razbito, tako da v prvem trenutku nisem bil najbolj
prepri~an, da bi posku{al s smu~mi. Ko sem si zategnil pancerje, se je megla malo
razkadila, zato sem si hitro nadel {e smu~i. Pognal sem se previdno v prvi zavoj in takoj
mi je bilo la`je. Sneg je bil pomrznjen, smu~i so dobro prijemale. Paziti je bilo potrebno
le, da sem obvozil vse skale, ki so {trlele izpod snega. [lo je do ru{ja nad Vratci, nato pa
sem {el dobrih sto metrov pe{. Na Vratcih sem spodaj na plazu zagledal dva, ki sta se
pravkar spu{~ala skozi o`ji del in videti je bilo prcej zoprno, ker je bilo res malo snega.
Hitro sem jima sledil in ni bilo problema. Z nekaj kratkimi po~itki sem prismu~al nazaj na
Vr{i~. Za vzpon sem potreboval eno uro in {tirideset minut, s smu~mi navzdol pa pet-
intrideset. Bilo je zanimivo in bo treba {e ponoviti.  

Gorazd Pozvek
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SVET so stene ...








