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(PETZL.

Osiagna¢ nieosiagalne. Naszym zadaniem jest pomoc w realizacji Twoich marzen w jak najbardzie]

skuteczny sposéb.

Broszury Petzl ACCESS BOOK zostaty opracowane, by towarzyszy¢ w drodze do osiggniecia Twoich
celdw jako alpinista, wspinacz, narciarz... Kazda broszura dotyczy jednego szczegdlinego

zagadnienia. Jest to kolekcja porad technicznych ze strony Petzl.com

Niniejsza broszura jest poswiecona jest boulderingowi na zewnatrz i na sciance by poznac/utrwalic

zasady bezpieczeristwa

Zatdzcie buty | zyczymy udanej wspinaczki!

Ostrzezenia :

- W broszurach ACCESS BOOK znajduja zagadnienia wybrane z catosci dostepnych technik.

- Nalezy przeszkoli¢ sie i trenowac techniki zwigzane z aktywnoscia.

- Uwaznie przeczytac instrukcje obstugi produktéw zwigzanych z przedstawionymi technikami.
- Otoczenie | aktywnos¢ ze swojej whasnej natury sg niebezpieczne. Ponosicie odpowiedzialnosé

za Wiasne dziatania i decyzje.
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PRZYGOTOWANIE

Bouldering w kiku stowach

Bouldering to rodzaj wspinania na niskiej wysokosci, bez uzycia liny uprawiany na $ciankach
wspinaczkowych ( sztuczne chwyty) lub na zewnatrz, na naturalnych formacjach skalnych.

Sprzet do boulderingu

- Sprzet do rozgrzewki.

- Napoje i przekaski.

- Szczotka do chwytow.

- Magnezja w proszku / magnezja w ptynie (niektore scianki wspinaczkowe nie dopuszczajg uzycia
magnezji w proszku).

- Crashpad (na zewnatrz).

- Buty wspinaczkowe.

- Apteczka.

Przed rozpoczeciem wspinania

Zdjac¢ bizuterie, zegarek i inne akcesoria, kiére moga spowodowac obrazenia.

Stuchac¢ swojego ciata: w razie zmeczenia nie forsowac sie, dostosowac tempo
wspinaczki do swojej aktualnej kondydji.

2 ACCESSBOOK — n° 6

© 2023-Petzl Distribution-Arthur Delicque

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzewka

Dlaczego rozgrzewka jest wazna? Pozwala ona podnies¢ temperature poszczegdinych miesni oraz
catego ciata. Ma to po prostu na celu zapobieganie wypadkom i kontuzjom poprzez przygotowanie na
przyktad stawdw, miesni i Sciegien, co zapewnia wiekszg elastycznose.

Przyktady éwiczen rozgrzewajacych gérna czes¢ ciata

Rozgrzewka dtoni

Nalezy dostosowac ¢wiczenia do swoich mozliwosci. Nie wahajcie sie zwrdécic o pomoc do specjalisty.
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PRZYGOTOWANIE

Co trzeba umiec przed rozpoczeciem wspinania”

Potrafi¢ sie wspina¢ w zaleznosci od
przebiegu i trudnosci drogl. Przemysle¢ swoja
metody, by ograniczy¢ ryzyko i przewidziec
rodzaj upadkow.

Opanowac upadki w taki sposdb, by nie zrobic
sobie krzywdy ladujgc na crahspadach.

Umie¢ spotowac swojego partnera w sposob

Rozmiesci¢ odpowiednio crashpady
w zaleznosci od typu boulderu.

Kilka wskazéwek, by zacza¢ sie wspinaé

- Zaczynac¢ stopniowo, uwzgledniajgc trudnosci.

- By¢ swiadomym swoich umiejetnosci i przewidywac najlepszy
sposob upadku.

- Analizowac i zrozumie¢ droge

- Wyobrazi¢ sobie ruchy, ktdre nalezy wykonac.

- Sprawdzi¢, czy boulder i strefa upadku sg wolne od przeszkod.
- Oczyscic¢ boulder przed wspinaczka, dla lepszego tarcia.

- Zidentyfikowa¢ droge zejscia | wybiera¢ raczej zejscie Iub
obejscie (niz zeskok).

- Oczyscic¢ skate po zakoriczeniu sesji dia kolejnych wspinaczy)

Wizualizacja linii
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SRODOWISKO

Bouldering na sciance wspinaczkowe

Przed rozpoczeciem wspinania na $ciance, nalezy zapoznac sie z zasadami jej funkcjonowania,
podziatlem przestrzeni oraz systemem wycen trudnosci.

zapewniajgcy mu maksymalne bezpieczenstwo.

Wspinanie w parach, gdy Czyszczenie chwytéw dla Nie zostawia¢ rzeczy
konieczne jest spotowanie. lepszego tarcia | by pozostawic¢ osobistych w strefie upadku.
droge w czystosci

Upewni¢ sie, ze wybrana linia nie
przecina linii innego wspinacza.

Podczas przemieszczania  sig
po $ciance, nalezy zwracac
uwage na innych wspinajacych
sie.
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SRODOWISKO

Bouldering w terenie

Przed wyruszeniem na catodniowe wspinanie na boulderach w terenie, konieczne sa
wczesnigjsze przygotowania, nalezy:

- Sprawdzi¢ prognoze pogody.

- Zapoznac sie ze specyfika danego miejsca, korzystajac z przewodnikéw (na przykiad dojazd,
przepisy, zZwyczaje).

Wspinanie w parach, gdy Rozmieszczenie crashpaddw: Zapoznanie sie opisem drog,
konieczne jest spotowanie. w zaleznosci od specyfiki zwizualizowanie jej przed
boulderu i podnoszenie ich rozpoczeciem wspinania, by
przy przenoszeniu (dbanie przewidzie¢ upadek.
o poditoze).

Upewni¢ sie, ze wybrana linia
nie przecina linii innego
wspinacza.

Dobre praktyki i zasady zachowania

- Po zakonczeniu wspinaczki nalezy oczysci¢ boulder, aby
pozostawi¢ go w czystosci dla kolejnych oséb.

N
- Po zakonczeniu sesji nalezy zabrac ze sobg swoje Smieci.
- Szanowac zwierzeta przebywajace w poblizu (dzienne i nocne). \_\

‘ o ‘ N
- Nie wspina¢ sig, gdy skata jest mokra lub po deszczu.
- Muzyka/hatas: szanowac przyrode i innych wspinaczy.
L AGA - : Dbac o $rodowisko,
- Dostosowac ilos¢ magnezji do otoczenia. wyGzyScié bouldery i rie
- Upewnic sig, ze podeszwy butow wspinaczkowych sg czyste. pozostawia¢ na miejscu

swoich $mieci.
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PODSTAWY WSPINANIA

Spotowanie, pozycie podstawowe

Spotowanie pozwala na kontrolowanie upadku wspinacza, tak aby mégt on wylagdowac w odpowiedniej
pozycji. Nie ma ono na celu zatrzymanie jego upadku. Osoba lub osoby spotujgce musza by¢ w stanie
kontrolowac upadek wspinacza.

Ruchy spotujgcego musza by¢ dostosowane do wysokosci, budowy ciata wspinacza oraz zewnetrznych

zagrozen (na przyktad korzeni, skat, pni drzew). Zazwyczaj rece spotujgcego kierowane sg w strone
miednicy i gomej czesci plecéw wspinacza, ktdre sg kluczowymi punktami umozliwiajgcymi prawidtowe
ztlagodzenie upadku.

Zlokalizowaé¢ miejsce ladowania

W

Sytuacje do unikniecia

i

Nalezy pamietac o strefie Przewidzie¢ ruchy Im wigksza wysokosc tym

bezpieczenstwa i uwzglednic ciata w przewieszeniu, Dardziej odczuwalna jest

przewieszenie réznica w budowie ciafa.
NIE

- Nogi zigczone. - Nogi rozstawione.

PODSTAWY WSPINANIA

Spotowanie w Kika 0sob

- Pozycja statyczna.

- Ramiona - Ramiona zgiete.
wyprostowane. - Rece na wysokosci
- Dionie na bioder.

Wysokosci szyi.

- Dynamiczna
postawa.
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Spotowanie w kilka osob pozwala zapewni¢ bezpieczenstwo wspinaczowi podczas trawersu, gdy
boulder jest przewieszony lub gdy réznica wysokosci jest znaczna.

Spotowanie w kilka oséb

“u

Highball boulderingowy to linia szczegdinie
wysoka i eksponowana, wymagajaca trudnych
C ruchow na znacznej wysokosci.

Zaleca sie wykonanie pierwszych przejs¢
Z uzyciem liny.

Highball wymaga sporego doswiadczenia oraz
Swiadomosci zagrozen zwigzanych z upadkiem
7 duzej wysokosci.

= =l

HIGHBALL
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PODSTAWY WSPINANIA

Schodzenie

W przypadku drogi na sciance wspinaczkowej zalecenie jest zejscie z uzyciem chwytdw.

W przypadku boulderu w terenie, jesli jest to moZliwe, zaleca sie po wyjsciu na gore,
poszukanie fatwiejszej drogi zejscia.

PODSTAWY WSPINANIA

Upadek / ot
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Kilka porad:

- Zachowac¢ koncentracje podczas upadku, aby unikngé zbyt bolesnego uderzenia.

- Podczas lotu nalezy stara¢ odsuna¢ sie od Sciany.

- Podczas upadku nalezy ograniczy¢ niepotrzebne, swiadome ruchy, aby chroni¢ osobe spotujacg
(na przyktad obracanie sie, rozstawianie rak).

Aby upas¢ bezpiecznie:

- Amortyzowac upadek najpierw
nogami, a nastepnie posladkami
i plecami. Przycisnac rece do ciata.

- Wykonac¢ przewrdt, napiaC migsnie
tutowia i zachowac napiecie
miesniowe podczas upadku.

- Podobnie jak w judo, mozna
uderzy¢ rekami o podtoze podczas
upadku.

- Nie amortyzowac uderzenia
plecami.

- Nie trzymac ndg wyprostowanych.

- Nie zatrzymywac sie z rekami
wyciagnietymi na boki.
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Notatki
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Wiece] informacii. ..

Wiecej porad technicznych i filmdw dotyczacych boulderingu na
www.petzl.com

Wiecej informaciji na temat innych sportdw mozna znalez¢ w naszych
broszurach ACCESS BOOK

Download

Informacije zawarte w tej publikaci nie sg wyczerpujace.

Nalezy przeczyta¢ instrukcje uzywania produktow | powiazane

porady techniczne. Przeszkolenie specjalistyczne jest

niezbedne. Jestescie sami odpowiedzialni za wasze dziatania, Access

decyzje | bezpieczenstwo ‘ » ‘ .@ the
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