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Napovedovali smo poletno izdajo revije. St

Ampak, pravzapray, je to sploh kaksno poletje? i > 2 s

V tej Stevilki Bete lahko preberete o ameriski balvanski avanturi, iskanju ==
flow-a na slacklinu, $portnih poskodbah, za vas smo nadrobili zgodbe =
Metoda Humarja in izbrskali foto utrinke plezalne tekme iz leta 1988, za
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NAPISALA: HELENA SKRL

BENCINU

Berem porocilo ene od lanskih alpinisiit“:ni_h odprav-in se
ustavim pri seznamu udelezencev: tain ta, 25 let, brezpo- .
selni ...tehnik, néslednji, 27 let, brezposelni diplomant, pa
absolvent, pa spet brezposelni, pa se eden tak &, '

Strelal Vrhunski so! In brezposelni. Ali $e $tudentje. Ni za
~ take garace, kot so ti-alpinisti, ki prav gotovo znajo tako de-
lati, kot tudi (po)trpeti, nobene sluzbe? Ali, brav nasprotno,
so zato odli¢ni alpinis’ti kerso brezposelﬁi? Ker vredni sluz-
“bine dobis toliko dopusta, da lahkeo tremras in gres na dalj—
So odpravo?- : :

Razmigljiam najprej po tiho in-nato $e na glas ter izvem, naj -
~ ni¢ ne'skrbim, keér se ti fantje znajdejo bolj kot jaz alikdo drug. .

-Pa ne morem nehati mieti. Kako se znajdejo? Mogoce dobi-
vajo od sponzorjev material: bunde, kape, r'okavi_c.e,'dereze?
Jih potem nesejo v tigovino in zamenjajo zatedensko koza-
rico hrane? Ali na banko in recejo, evo, tu imate ene mam-
mutove vetrne hla¢e namesto juluskega obroka kredita-za
tisto luksuzno stanovanje ki sem ga oni-dan kupil... S ¢im
Ze, e sem nezaposlen?
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‘Nato berem o mladih zdravnikih, za katere v Sloveniji ni-

sluzb. Ja, res je, kdo bo ob mladih zdravnikih opazil $e mla-
' de alpiniste Ki tako ali tako ni¢ ne'dela_io samo na gore ple-
zajo in pri tem Se nerazumno tvegajo ..

Povprasam starega alplnlsta himalajca, daj, povej mi ti, ki
gotovo ves, kako je s tem? »Povem ti, da Ce b| hoteli, bi Iah-
ko delali,« pravi. :

Me;e drZalo kar nekaj ¢asa, da bi se pogovorila 3e s kom, se
© jezila, bojevéla (bitko, ki ni moja?), spﬁaéévala Zza mnenja (ki
~ sobila v'eéihom'a druga¢na od mojega) ... Potem me je mal-
ce spustllo in nisem vedela, ali je dobro da me. A‘misel, da
nekaj ni v redu, da tako he gre, se je $e vedno vrtela tam na
robu mozganov in ni izginila.

_ Pa sem mu pisala, mlademu vrhunskemu-alpinistu z izje-

mnim seznamom preplezanih skalnih in kombiniranih sme-

~ ri ter stradnim nivojem na $portnoplezalnem podroéjuin ga

vprasala: Kako Zivi§? Bolje kot povpreéje? Ali slabse? Se res _

znajdes? Kako? Ali je vse skupaj iz rok v usta in ne ves, kaj ti
bo prinesel naslednji mesec? Kaj pa druzina, naérti s tem v
zvezi? Vidis prlhodnost7 Si srecen? Je pot makadam ali as-
falt? :

»Vidim, da si-se potoplla Vv zanlmlve mIS|I Tudi meni so po-
dobne Ze veckrat rojile po glavi. Seveda do zakljuckov na
Vvsa vprasanja nisem prisel v enem popoldnevu, a ko posto-
“poma zlagas koscke v celoto, ponovno ugotovis, da se po-
¢asi dale¢ pride. Kaj e bi se midva dobila izven virtualnega
sveta, spila kak$no kavo ali pivo in na stiri o¢i nadaljevala
debato?« :

Ni mi bilo treba dvakrat reci.

~ Po srednji tehnicni soli se je vpisal na fakulteto. Nato je sel v
tujino plezat. Fakultete ni dokoncal. Ce bi jo, tako ali tako ne
bi imel nikakrinega dela, ki bi bilo v zvezi z do$tudiranim.
Ker ga na tem podrodju ni. Plezal je. Dosti. Ima status kate-
- goriziranega vrhunskeg-a $portnika. Ze dolgo.

BetaMagazine |
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Sponzorji? »Sponzorji so v redu, do ene mere, pravi. Ampak -~
zahtevajo svoje. Zahtevajo, da izpolni$ dolo¢ene obvezno-
stiin vpraéanjeje,—ali bi se lahko v enaki meri posvetil pleza-
nju, ki ga res Zelim, ée bi dobil veliko denarja od sponzorjev,
kajti v zameno bi jim moral tudi dosti n-qditi. Oprema? Ja,
nekaj opreme ti dajo, a od nje se.ne da Ziveti. :Poleg tega
jo tisti, ki zares pleza, tudi prodajati he more, ker jo sproti
izrabi. »Ne rabim dosti za iivljenje,«'pove. »Ce biimel redno
placo, bi mi, glede na to, kako trenutno Zivim, ostalo kar ne-
kaj denarja.«

Leta 1996 so ministrstva z Olimpijskim komitejem sklenila
Sporazum o zaposlovanju slovenskih sportnikov in trener-
jev. Na podlagi tega sporazuma ter Kriterijev in prawlnlka
za prednostno listo zaposlovanja vrhunskih .sportnlkov sle-
dnjim drzava nudi zaposlitev v.vojski, policiji in carini. »Ja;
¢e ima3 zvezeg, praviin popije pozirek kave. P_redhostna li-
sta? Crke na papirju. Ne racuna ve¢, da bi dobil sluzbo od dr-

~ zave. Moral si jo bq poiskati sam.»Ja, res je, lahko jo najdem,

imam dve zdravi roki«, pokaze, »ampak potem ne bom ve¢
plezal tako, kot plezam«. Potem ne bi bil vrhunski alpinist.. -~

»Od cesa potem Zivi§?« vprasam.
»0d socialne podpore, 240 eurov na mesec.«

»Gospa,« je rekel zadnji¢ na Zavodu za zaposlovanje, »nima
smisla, da-se nekaj pretvarjava, saj vi veste, kdo si is¢e sluz-
bo, kdo pa ne. Verjetho vam je jasno, da je jaz ne. Sem vr- -

hunski $portnik. Semy pridem, ker moram priti, da podalj-"

$am socialno-podporo«. Gospa pravi, da ne bo komplicirala,
ne bo ga posiljala na delavnice, kako pridohiti zaposlitev,
tisti minimum petlh prodenj naj ji prinese, pa bo. Prejsnja
gospa na zavodu ni bila tako razumevajoca

Drzava jih nagraJUJe Izbere jih za najboljse alpinista leta.
Nominirani so in prejemajo zlate cepine, alpinisticno zlato .

~olimpijsko medaljo. Kaze jih na prireditvah, ambasador-

ji Slovenije so, nosijo v svet glas drzave, izjemne po svojih



§pbrtnih dOseikih.-Poj'avaéj.o se na prvih straneh éasdpisov,
spletnih straneh, dajejo intérvjuje so prva hovica TV poro-

¢il. Hvalijo se z njimi, trepIJaJOth po ramenih in se jim sme-

hljajo.

A kako si bodo napolnili rezervoar bencina, se nihce vpraéa?

Kako bodo v trgovini placal| ‘hrano? Zagotowh m|n|maln|_-. i

. eksistencialni status? -

. ‘Res ni resitve, draga drzava?-Ni denarja? Z_akaj'sd Ministr-

stva letos za'p'éslila'samo 110 vrhunskih Sportnikov, name-
sto 200 kOtJE bilo predwdeno ob sklenitvi sporazuma" ’

Gospod zmagovalec volitev, ni bil tudi Vas oce eden naju-

- spesnejsih $partnikov vseh ¢asov? Ste podedovali kaj nje-

govega duha, zdravega duha, v zdravem telesu? Za zdrave
drzavljane? Ki lahko ozdravuo tudi drzavo? .

-Ampak, kaj pa delajo a|pln15tl dobrega za druzbo po neklh
stenah plezajo. Kaj ima druzba od tega? - :

B Ima. Zgled. IZJe'me'n z_gled, d_a se da narediti nekaj iz sebe,
da se da preseci svoje omejitve. Da obstajajo v ¢loveku viri
moci, ki so skriti. Da lahko Zivimo zadp\goljujoée Zivljenje

tako, da si pot vzamemo za cilj. Da obstaja med soplezalce-

" ma, torej dvema clovekoma, lahko zaupanje veliko zaupa-
- nja. Ne velja zgled ve¢ kot t|soc besed7 Smo pozabili stare
modrosti? '

. Inza konec...

»Da bi'dobil-driavnc') s;luibé, namenjeno vrhuhskim _ébor-
" tnikom, ne raéunam vecs, pravi moj sogovornik. »Sam si'jo
bom nasel, sluzbo zase. Mogoce taksno, da bi lahko _dela1 le
nekaj dni v tednu od jutra do vecera, tako da bom ostale dni

prost. Da bi obenem lahko $e plezal averjetno v kaksni pre--

stavi niZje. Pa super bi bllo da bi hkrati pomagal ljudem.«

No, drzava kdaj bos tudl ti pomagala ljudem, ki imajo poln
tank zivljenja, da si natocuo tudi bencin do rob_a?
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Kolok

Prvinski elementi in
vecno ponajvijajoci
vzorci. Kulisa vrhov
Skalnega gorovja se
rise kot meja nam
znanega sveta. Okru-
ski gora, ki nas kot
zvok siren neustaviji-
vo kli¢ejo na tisoce kilometrov dalec, leZijo raz-
streseni po pobodjih kot drobtine med gubami
na prtu. Kamniti kaos kodiran Ze ob zacetkih
casa. Zeleni neon, tisocCerih z lisaji prekritih bal-
vanov se sveti v popoldanskem soncu. Odsev
neba v globini visokogorskih jezer. Gorske koze.
Elki. Veverice. Svizci. Bolderisti. In legende o gor-
skem levu.
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Najti ¢as in prostor. Ga spoznati. Razumeti strukture.
Zacutiti izbokline na obrazih balvanov.. Prepoznati lini-
je. Prebrati sledove. Biti Gorski lev. Koloradikal, sin moj.

Svetloba se umika temi. Ogromne katedrale ¢rnine se
kopicijo nad nami. Jezni bliski sekajo nebo. Umaknemo
se v zavetje pod strehami balvana in cakamo. Dez. Ne-
vihta. Ledene kroglice se usipajo na nas. Se en dan v
Koloradikal.

BetaMagazine




12 | BetaMagazine



BetaMagazine | 13









Po dobri uri prilezemo iz svojih kamnitih
zavetis¢ in gledamo kako se crta deznih
kapelj pocasi pomika cez gladino jezera.
Upanje zasveti skozi trgajoco svilo obla-
kov. Nikoli ne obupaj! Ni Se cas za odhod

v dolino. Se en poskus.

Otipam kristale. Poizkusam najti pozici-
je kamor bom prisesal svoje prste. PoCu-
tim se nekako tako kot Zvone Seruga na
pikniku z ljudozerci. A muerte Tangerine
man!!

Grozeca tisina zeva iz deset metrov glo-
boke jame na desni strani. Ali je to samo

16 | BetaMagazine




anti bolder? Crna luknja, ki sesa materijo v svoje bistvo. Ustavim
jo. lzklopim jo iz svojih mozganov. Za delcek casa ne obstaja
vec...tisina...povlecem se cez rob in spustim bojni krik. Veter od-
nese zvok Cez nepregledno mnozico balavnov, raztres¢enih po
pobocju kot pokosena vojska titanov. Jezero Lincoln se sveti pod
mano. Cigav svet je to? Spet za¢utim kaplje. Pot nazaj bo dolga.

Kresped na mojem hrbtu je vedno bolj napit vode in z vsakim
korakom tezji.. Dobro uro sestopanja iz Mt Evansa po dezju je
mobkra realnost bolderirnja v Koloradu. Se en korak.

V mojih mislih je Zen. Zenf. Burger. Zahvalim se svoji modrosti,
ko se v varnem zavetju kabine Tacome preobujem v suh par no-
gavic. Za¢nem sanjat, kaj bom narocil. Dvojni Larkburger fer sur!
In pomfri. In vaniljev milksejk za ojacanje. BOOM!!

Koloradikkkkkkkkkal!!

Gasper Bratina

support @ Five.Ten Slovenija

follow me on #AjdBloc #8house

peace
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Sidarta.si/humarmetod

Metod Humar
V kamen

vklesane
zgodbe

WLdvals
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NAPISAL: DANILO CEDILNIK - DEN

Z Metodom Humarjem sva bila prijatelja,
Ceprav nisva nikoli plezala skupaj. Ko sem
sam Sele zaCenjal z alpinizmom, je bil on Ze
“star alpinist”. Spoznala sva se, ko sem v Ka-
mniski Bistrici vodil zimski alpinisticni tecaj.
Prisel je, se predstavil in mi povedal za ne-
kaj lepih tur v njegovih Kamniskih. Zvecer
pa je celi druscini alpinistov in pripravnikov
pripovedoval o reSevanju v Rzeniku in na
Kokrskem sedlu in odprtih ust smo celo uro
poslusali njegove zgodbe. To sem pozne-
je doZivel Se veckrat v planinskih kocah, na
licencnih tecajih za gorske vodnike ali na
turnih smukih, ki jih je imel zelo rad in sva
jih nekaj opravila tudi skupaj, predvsem na
Komni. Ponavadi je po vecetji zacel s katero
svojih prigod in nas kot dramski igralec za-
peljal v svoj svet; sedeli smo okrog njega, on
je seveda stal, in ker smo nekateri zgodbe
ze poznali, smo ga takoj, ko je zakljucil eno,
vprasali: ,Ti, Metod, kaj pa je bilo takrat, ko
si...” ,Mejdus, fantje,” je prikimal in zasvetile
so se njegove Ze tako zive in nagajive odi,,to
je bilo pa takole..."

Ze pred leti sem mu rekel, da bi moral o
svojih dogodivsicinah, o svojem pestrem Zi-
vljenju, napisati knjigo, pa mi je odgovoril:
“Ves kaj Den, saj bi, pa kaj ko tako pocasi pi-
sem, ker sem kamnosek.”

Njegove zgodbe sem ponovno poslusal
v popolnoma drugacnih okolisCinah, ko je
zbolel in je vedel, da je do vrha njegove ste-
ne le Se kratek raztezaj. Njegova necakinja
Andreja Humar je hotela napisati knjigo o



njem, pa ji je v zacetku povedal bolj malo. Pokli-
cal me je Marko Prezelj in skupaj sva Sla k Meto-
du, da bi skupaj ¢im vec izvedela o njegovi bogati
poti in kamniskem alpinizmu, ki je bil v ¢asu, ko
je Metod plezal, zelo v vzponu. Tako je dobil ob-
cinstvo in vec ko nas je bilo poslusalcev, bolj za-
nimivo je pripovedoval in nastopal, pravzaprav je
svoje zgodbe odigral v nekaksni monodrami. Bil
je rojen pripovedovalec. Vedno nove zgodbe smo
izvlekli iz njega, imel je izvrsten spomin, spomnil
se je najmanjsih podrobnosti. Kljub tezki bolezni
je bil do konca 3aljiv (vsaj v nasi prisotnosti), niko-
li ni pojamral in veliko prijetnih ur smo preziveli
skupaj, medtem ko nam je njegova Zena kuha-
la obogaten caj. Veckrat smo se nakrohotali, saj
je bilo veliko humorja v Humarju, kar njegovim
zgodbam daje Se poseben car.

Vse smo seveda zvocno snemali in Andreja je
potem posnetke prepisala, jih oblikovala in imela
je resni¢no veliko dela. Ceprav je zelo dobro ujela
nacin Metodovega pripovedovanja, se tekst tezko
kosa z njegovo Zivo besedo.

Veckrat mi je rekel, da bi Zelel v knjigi nekaj mo-
jih ilustracij. Njegov poklic in zelo izrazit obraz sta
me vodila, da sem ga nekako vklesal v razlicne ste-
ne, ki jih je plezal, s crno-belo risbo. Pohitel sem,
da bi jih Se videl in ko sem mu pokazal prvi dve
dokoncani, je bil zelo vesel in zadovoljen.

Knjige Zal ni docakal, saj je bilo potem Se veli-
ko dela z zbiranjem fotografij, urejanjem ..., je pa
vedel, da bo iz8la, saj sva z Markom povabila na
srecanje Se Janeza Skoka (Zalozba Sidarta), ki se
je odlocil, da bo knjigo izdal. Nase skupno delo
ga je osreCevalo in ozivljalo, vzpodbujalo, da se ni
predal, preden nismo zapisali ve¢jega dela najbolj
zanimivih dogodkov.

Mislim, da mu je knjiga podaljsala zivljenje, nam
bralcem pa je zZivljenje zagotovo zelo obogatila.

20 | BetaMagazine
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»Metod je znal navdusiti .
liudi. Znal je Ziveti.
Ziveti! Iskrenoin -
spontano. Le komu
je danes se dano -
to (pra)znanje?«

(Iz predgovora Marka Prezlja)
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NAPISALA: HELENA SKRL

V kamen vklesane zgodbe je knjiga o strasti.

O tistem Custvu, ki nas zapelje, da delamo
neun'inosti,' a tudi velike stvari. Metod Hu-
mar,eden r}ajboijéih kamniskihin slovenskih
alpinistov povojne generacije, v pripovedih
sledi Nejcevi Poti, JelinCicevim Zvezdnatim
no¢em in Fran¢kovem Ozarjenem kamnu,
saj z.nami deli zgodbe, kot jih je kamen za-
pisal vanj in ne kot jih je on napisal v kamen.
Kajti kamen vtisne v vsakega drugacno sled
|n prav tista je nekaj posebnega.

A tudi Metodovih sledi v kamnu je nekaj.

~ »lo, da se je prva smer v steni najbolj uve-
ljavila, je dokaz, da sta jo zacrtala plezalca, ki
-razumeta logiko naravnega prehoda. Moj-
~ stra, vajena najtezjega, sta si lahko v poza-
bljeni 'steni_ privoscila nekoliko rekreacijeg,
sta zapisala Tine Miheli¢ in Rudi Zaman v
Slavenskih stenah o smeri Humar-Skarja v
jugovzhbdni steni Planjave.

V kamen vklesane zgodbe je tudi knjiga
_ omiru.

V eniod 'igodb avtor ugotavlja, da so gore

~ tiste, ki mu nudijo najve¢ zadovoljstva in

" miru, vendar, kaksen mir je to, saj je v steni
vedno ves napet? Po turi pa vedno potola-
zen. Se enkrat moram prebrati tiste vrstice.

In o lepoti.
O njej Metod pravi, da je v steni v€asih res

tezko, tako, da ti je zal, da si se tega lotil, je
“pa potem obcutek, da si nekje uspel, da si

znal svoja custva obrzdati s trdno voljo, lep-
i od vseh, kar jih lahko Zemljan dozivi. In
zato gremo spet na te kraje, po podobnih
poteh.

Potem je to se knjiga o strahu.

Koliko si jih danes drzne priznati: strah me
je bilo! Metod si je drznil. Strah kot psa, srh
spoznanja, da bilahko v steni slo kaj narobe,
bolj kot ga je skusal krotiti, bolj se je kazal
kot samosvoje divje bitje. Prinesel ga je na
plan in ni ga bilo sram povedati zanj. Pleza
alpinist dalj asa, Ce ga vzame za sopotnika,
Ce prizna, da obstaja?

O prijateljstvu.

Ki je bilo zanj sveto, dokler... Prvic je po-
vedal to zgodbo; o jugoslovanski odpravi
na Kangbachen. Tone je pripovedoval dru-
gacno. Tudi po izidu knjige se je oglasil, na-
sprotoval. Presodite sami.

In o koncu.

Tezko je razumeti, zakaj se je Marko, ko
je poslusal Metodovo zgodbo o plju¢nem
raku, smejal do onemoglosti. A se je.

Potem so Se zgodbe o tem, kako je otrok
zakuril gozd in ukradel vrv, pa ni zrastel v
barabo. A je vseeno barabinsko zagodel
ljubljanskim reSevalcem. In dobil godbo po-
vrnjeno, ko je moral v gore nesti svoj spo-
menik. Mnogo jih je in prav vsaka je nekaj
posebnega.

Nisem brala knjige, brala sem zZivijenje.
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Slacklife

NAPISAL: MIHA SKOF (WWW.BALANSA.SI)
FOTO: ARHIV MIHE SKOFA, TOMAZ BRADESKO
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Pred kratkim, natancneje aprila 2074,
sem skupaj se z dvema prijateljema
ustanovil slackline drustvo s polnim
Imenom sportho-kulturno-raziskovarl-

no drustvo Balansa slackline. Verjetno
se sprasujete, zakayj toliko razlicnih po-
drocij delovanja drustva in ali ni slackii-
ne oz. hoja po napetem traku le sportna
dejavnost. Zame vsekakor ne in verfetno
bi za podrobnejsi opis te dejavnosti po-
trebovall se vsaj kako podrocje, kar pa
bi najvetjetneje na upravni enoti (kjer se
drustva registrirajo) predstavijalo vecji
problem. »Drustvo s toliko podrodji de-
lovanja, kaj pa je to, hudica?«
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Verjamem, da so vse stvari v nasih zivljenjih
ter v naravi nasploh med seboj tesno pove-
zane in zato vplivajo druga na drugo. Zato
je tudi tezko definirati in izolirati posamezne
segmente, ki na nekaj vplivajo (npr. na to, da
imate rajsi eno barvo kot drugo). Slackline
lahko postane, ko se s tem ukvarjate toliko
Casa, da telo in mozgani osvojijo fiziko giba-
nja, zelo mentalna stvar in problem glave (ne
telesa), ko se podajamo novim izzivom. To pa
je, za razliko od drugih Sportov , v relativho
zelo kratkem casu, saj ni veliko tehnike giba-
nja telesa. S pomocjo nekoga, ki to Ze zna, jo
osvojimo v ne vec kot dveh urah treninga.
Kulturi gibanja telesa se pridruzi nova dimen-
Zija, igra z umom in problemi, ki ham jih ta
povzroca pri hoji preko napetega traku. Ce se
bolje posvetimo svojemu umu in zaChemo
raziskovati njegov vpliv na nas in njegovo de-
lovanje, ga lahko natreniramo, da nam bolje
sluzi pri vsem, kar pocnemo. Ker je za mirno
hojo po slackline-u potrebna mirnost telesa,
Se bolj pa umirjen um, lahko zato le-tega tre-
niramo na zelo preprost nacin. Preprost, ka-
kor je preprost 2,5cm Sirok napet trak. Manj
kot se slackline trese, bolj smo umirjeni in to
neposredno tudi vidimo. Slackline nas vselej
spravlja iz obmodja udobja in tu se pokazejo
tudi vse nase Sibke tocke in slabosti, na ka-
terih moramo delati, ¢e hocemo dlje ostati
na gurtni. Preko tega dobimo boljsi odnos s
samim seboj in posledi¢no vsem drugim. Ur-
jenje takih in podobnih vescin zame ni samo
Sportna dejavnost, saj je povezano Se z razi-
skovanjem na drugih podrodjih.

Moja slackline zgodba se je zacela poleti
leta 2005, ko nam je prijatelj Gregor Seliga -
Seli na balvanski tekmi v Velenju predstavil
to cudo. Baje so takrat v Ameriki, od koder je
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prinesel idejo slacklining-a, to poceli ze ste-
vilni plezalci, pri nas pa slackline-a, kakrsne-
ga poznamo danes, e nismo videli. Sprva je
bil slackline domena plezalske subkulture. Ne
poznam nikogar, ki bi to pocel pred nami in,
ki ne bi bil plezalec. Mimoidoci v parkih, ka-
mor smo zahajali hodit po gurtnah, so nas pr-
vih nekaj let samo gledali od dalec in si mislili
svoje. Zelo redki so pristopili. Tezko je namrec
razumeti hojo po gurtni, ¢e samo gledas in
nikoli sam ne poizkusis. Zadnja leta je situa-
cija povsem drugacna. Kot Ljubljancan lahko
reCem, da je park Tivoli v devetih letih, kolikor
ze hodim tja zaradi slackline-a, konc¢no dose-
gel neko visjo stopnjo izkoriscenosti, kakrsne
prej nismo poznali. Ljudje sedaj veliko vec
posedajo po parku, izvajajo razne dejavnosti,
se tako zbirajo v naravi in med seboj delijo
ideje ter tisto, kar jih pac veseli. Ne vem, Kkoli-
ko je slackline k temu pripomogel, vem pa, da
je bilo prej tega precej manj. Drugod po sve-
tu je podobno. V kateremkoli ve¢jem mestu
sem Ze bil, povsod se je nasel nekdo, ki mi je
z veseljem odstopil svoj slackline. Slovenska
slackline scena se torej razvija, stevilo novih
privrzencev pa vselej narasca, podobno kot
drugje po svetu.Vsekakor pa pri has se nismo
dosegli takega nivoja, kot ga imajo npr. Nem-
ci ali Cehi. Samo v Pragi je, recimo 10x toliko
ljudi, ki prehodi dolzino 100m, kot nas je v
celi Sloveniji. To je tudi en od razlogov, zakaj
toliko hodim naokoli, ¢eprav imamo doma
prav tako dovolj dreves za postavitev super
linij. OcCitno pa tudi pri nas in kasneje se na
Balkanu ne bo vec dolgo tako. Prijatelji, vedi-
na $e vedno iz plezalskih tokov, hitro napre-
dujejo, veliko hitreje, kot sem jaz, saj je scena
sedaj veliko bolje razvita kot recimo pred pe-
timi leti in s tem imamo cel nabor razli¢nih
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opcij in motivacije. Zanimivo bo opazovati
tudi razvijanje slackline scene pred Plezal-
nim centrom Ljubljana, v neposredni blizini
dveh velikih blokovskih naselij, "Stepanc” in
FuZine. Tam smo namrec pred kratkim po-
stavili prvi slackline park v Ljubljani, ki je Ze
odprt za vsakogar.

Od kratkih gurten, pol metra nad tlemi, do
takih, kjer vec ne vidis do konca ali pa tal pod
seboj. Proces ucenja vescin, potrebnih za na-
predovanje, se nikoli ne konca in to je tisto,
kar te lahko Zzene, da spoznas kaj novega.
"FLOW" ali stanje optimalnega dozivljanja
(kakor ga je definiral madzarski psiholog Mi-
haly Csikszentmihalyi) je vselej tisto, k Cemur
stremis, ko si na gurtni. Najti tako psihofizic-
no stanje, kjer ti ni potrebno vec misliti na to,
kako nekaj pocnes, ampak to samo pocnes
in to brez problemov. V flow-u si povsem ab-
sorbiran v to, kar delas in zaradi tega je izko-
ristek (fizicni in ¢ustven), ki ga od dejavnosti
imas, najvecji mozni. Posledi¢no so ljudje,
ki prezivijo v flow-u vec Casa, tudi srecnejsi.
Flow je zame neke vrste smisel zZivljenja, saj
je njegov primarni namen ta, da uzivamo
v tem, kar pocnemo, pa naj bo to slackline,
sluzba ali pa obesanje perila. Otroci prezivi-
jo navadno v flow-u vec kot odrasli, saj niso
toliko obremenjeni s preteklostjo ali priho-
dnjimi obveznostmi. Zato je zelo pomemb-
no, do ko odrastemo, imamo $e zmeraj svo-
je dejavnosti in metode, ki nas spravljajo v
flow, kajti brez smo le Zivi in ne zivimo zares.

Zame je slacklining seveda ena od teh de-
javnosti, je pa tudi taka, kjer se lahko zelo
dobro u¢im delovanja flow-a in kako flow
najti in obdrzati ¢im dlje tudi v stvareh, ki mi
niso tako blizu. Csikszentmihalyi je postavil
4 pogoje, ki morajo biti izpolnjeni, da lahko
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pademo v flow; to¢no moramo vedeti , kaj je nasle-
dnji korak, tezavnost tega, kar poCnhemo, je priblizno
enaka nasim sposobnostim, vsak trenutek vemo,
kako dobro nam gre in to, da smo 100% osredoto-
¢eni na dejavnost. Ker so pri hoji po gurtni prvi 3 po-
goji zelo ocitni, Cetrtega pa z nekaj truda tudi dobro
natreniramo, je lahko slacklining res idealno orodje
za raziskovanje tega stanja (pod pogojem, da nam je
sploh vsecq).

Da ne pozabim omenit, slacklining
sestavljajo razlicni stili oz. discipline.
Trikom na 5cm slackline-u se nikoli
nisem povesem posvetil, poznam pa
ljudi, ki to obvladajo do te mere, da
nastopajo kot performerji na koncer-

oo
A
VZBURJENOST
TESNOBA (pripravijencst,
(nemirnost/napetost, osredotocenost) FLOW
vzburjenost) ucenje (Osredotocenost,
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=
\ _—f_'___,—-""’”
= znsmueuch v il
N [otoznost, POVPRECNO - NADZOR
= | nemimost/napetost) . STANJE (sigurnost, zadovoljstvo)
brezposelnost ',..-r*""! : ~.__ voznjaavtomobila
,,..-"" il ‘\‘\H
= _‘-‘\_
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Ee sproééenost) branje, hrana
v monotonost
0 == VESCINE =

tih Madonne ali pa izvajajo tocke v Cirque du Soleil.
Vsekakor prava umetnost. Ce e niste videli, kak$ne
trike vse premorejo fantje in punce na slacline-u, si
poglejte kak video s trickline tekmovanj na Youtu-
be-u.

Vsi po navadi zacnemo na kratkih linijah pol metra
nad tlemi. Z napredovanjem pa logi¢no sledi tudi te-
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Kamp v Dolomitih na High
Foto: Elvis Halilovic

line Meeting-u MONTE P

IANA, 6-14 sept, 2014.

zavnost slackline-a. Ali gremo v trike ali pa
na zmeraj daljSe in izpostavljene linije. Lon-
gline je po navadi 2,5cm Sirok trak, napet
preko take razdalje, da zacne ob nasih tre-
sljajih nihati z vec valovi. Ti valovi so doda-
ten faktor tezavnosti in potrebna je Se boljsa
sprosc¢enost telesa, da jih premagamo ali
umirimo. To se zgodi pri okoli 50m dolZine.
Ce se prestavimo nad vodo, spoznamo spet
novo dimenzijo. Prav tako, ko gremo preko
globokega brezna ali kanjona.

Highline ali slackline na visini, kjer je po-
trebno varovanje, je najzahtevnejsa oblika
slacklininga. Mentalno je tako zahteven,
da mnogi, ki drugace brez tezav prehodijo
izbrano dolzino, ne morejo narediti niti ko-
raka na visini, in to tudi po vec dneh poiz-
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kusanja. Njegovo zahtevnost opazimo tudi
po koncu dneva highlininga, saj smo po na-
vadi tako utrujeni, da bi najrajsi kar zaspali
za kako urico. Nagrada za poizkusanje pa je
vsekakor visja od vseh naporov.

Obcutki in spoznanja, ki jih pri tem dobi-
mo, so podobni tistim, kakrSne dobimo tudi
na longline-u, a s to razliko, da so na visini se
potencirani. Tako mocna Custva tezko spre-
gledamo in zato se jih tudi kasneje, ko niso
tako izrazita, bolje zavedamo. Zivljenje spet
postane preprosto in z lahkoto reSujemo iz-
zive, ki nas doletijo. Highline je, ko vse na-
redimo tako kot je potrebno, povsem varna
zadeva. Na zalost pa ljudje delamo napake,
in le ena je dovolj, da se priiskanju globokih
dozivetij na highlinu stvar konca usodno,



kakor se je to zgodilo dobremu prijatelju in
tudi dolgoletnemu plezalcu Roku Siserniku.
Takrat sem s highline-i za nekaj ¢asa prene-
hal. Ob vrnitvi pa sem moral predelati veliko
blokado, ki je na novo nastala. Ob dogod-

BALANSA

SLACKLINE

kih, kot je bil ta, imamo verjetno samo eno
dobro moznost; to, da se s tem sprijaznimo
in gremo naprej, saj zgodovine ne moremo
spreminjati, lahko pa vplivamo na priho-
dnost in jo naredimo varnejso.

Balansa je torej ustanovljena in cas bo po-
kazal, kako dobro res lahko sluzi SirSi druz-
bi predstavljena filozofija slacklininga, ki jo
prakticiramo tudi na delavnicah, pri prodaiji
slackline setov in organizaciji dogodkov. Ker
sam verjamem, da je v naSem zmaterializira-
nem svetu, kjer vselej zmanjkuje Casa in kjer
gospodarska rast Se vedno predstavlja glav-
no merilo za napredek, podobnih dejavno-
sti, kot je slackline, premalo, vidim v njem
velik potencial. — Slacklife!

Miha Skof
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Polfinalna smer za moske:
Egoist

Finalna smer za moske:

Mozganski mrk

Polfinalna smer za Zzenske:
Zbogom Pepca
Finalna smer za Zenske:

Zivel AFZ

Zmagovalec, Zzenske:

Mojca Oblak

7 A = =l o - AT
Zmagovalec, moski:

Marco Sterni
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Kako in zakaj plezam...

Spomnim s&; da sem zacel plezativ drugem razredu, prej pasem le poskusal
v GUC-u vy Tolminu.V sacetku me je ta $port navdugeval, zato sem ga zacel
trenirati. Takratsem treniral $e kosarko in atletiko. Ko smo s€ preselili v Novo
Gorico, sem V tretjem razredu zacel plezati v T5C-ju. Poleti pa sem veckrat
el v Sempeter na staro steno, ce je bilo odprto. Vmes sem malo treniral e
gimnastiko, potem pa spet kosarko Vv Novi Gorici.

Komaj sem ¢akal, kdaj bo kongana nova stena v Sempetru. Ko je bila, so
priredili DP in potem sO S€ tam zaceli tudi tecaji. Komaj sem ¢akal, dameV
gempetru kdo naudi tehnike plezanja. Tam smo lepo trenirali in potem sva
2 Auroro $la na Zahodno ligo. Nekajkrat je prisel tudi Roberto na Zahodno
ligo. Cez nekaj &asa se nas je nabralo kar nekaj dobrih na drzavni ravni. PO
Zahodni ligi smo zacelizDP-jem in v Slovenski Bistrici mi je uspelo zmagati.
Skozi 2013 seje odvijalo enako, samo rezultati so bili drugacni.
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V stedo ravno pred DPV Kranju, ko sem imel zadnji dve tek-
mi zaporedoma, s€éM padel med dvema blazinama in zelo
mo¢no zvil glezenj. 14 dni sem pocival, potem sem pa nekaj
¢asa plezal opornico. Vesel sem bil, da sem s€ pozdravil in
normalno zacel trenirati.

Vedno so mi bolj véec balvani, moram pa tudi trenirati te-
yavnost. Na plezanju mi je najboljsi prijatelj Robi, dobro se
razumem tudi Z Zigom. V Eempetru mi je vée¢, ker me do-
bro trenirajo in ker je tudi zelo velika stena. Rajsi plezam na
umetnih stenah, ker sem bolj siguren in navajen.\léasih pa
grem tudivenv skalo, najrajsi pa na balvane, ¢e je mozZno.

plezanje mi je od vedno véet. Vsec mi je zato, ker sO razlicni
gibiin ni nikoli dolgcas. Tudi kaj takegaje, kar mi ni bilo véec
- plezanje v previsu. Sedaj pa sem se g navadil. Meni naj-
bolj delajo probleme »slouperji«in sstrecing«. Doma moram
delati sklece, trebudnjake in zgibe. Vsi, Ki trenirajo z mano, so
zelo fajn in se rad druzim Z njimi.Treniral bom e naprej, ker
sem v plezanje z& vlozil dosti truda in bi rad uspel. Drugace
pa sem 3e rad v »sk8« parku ali pred blokom, kjer skacem s
skirojem in BMX. Plezanje je zame ¢e vedno No.1.

FOTO: ARHIV DRUZINE LESNIK




Ajda Auersperger, 13 let

Sem plezalka, planinkain ljubiteljica nara-
ve. Hodim v osmi razred OS Frana Albreh-
ta v Kamniku. Imam precej olskih obve-
snosti. Sportno plezanje treniram trikrat
na teden, dvakrat na teden pa imam tudi
osem urv %oli. Velikokrat je lepo vreme, Mi
pa moramo cepeti v uéilnicah, zato mi je
tola odvet. Ce vprasate mene, bi bil svet
manj obremenjen, ¢e %ola ne bi bila obve-
zna. Plezanje na plastiki mi je vée¢, ampak
boljse mije plezanje v skali. Tako mi je kar
malo Zal, ko imam tekmo, zunaj pa je lepo
vreme.

Moj obicajni plezalni teden poteka neka-

ko takole:

Ponedeljek, 11.11.: ystala sem okoli 6:00.
O¢i me je preprical, da sem si pripravila
zajtrk, ker da je to »zdravo« Po zajtrku
sem si umila zobe in gledala televizijo. Ob
7:05 sem $la v 30lo, ker sem imela predu-
ro. Nato sem imela matematiko, sportno
vZgojo, nemscino, fiziko, slovens¢ino, Zgo-
dovino in angles¢ino — vsega skupaj 7 ur
_ od 7:30 do 14:05. Po pouku sem pojedla
¢olsko kosilo, ki je bolj slabo, ker nisem lju-
biteljica zelenjave, ampak bolj mesojeda.
Po kosilu sem 5la domov. Takoj ko sem
prila domov, sem sé pripravila za trening
plezanja. Potem sem V ¢oli dvignila mlaj-
¢ega bratcain skupaj sva Sla na trening,
ki se je zacel ob 15:30. Ob 17:00 se je tre-
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ning koncal, tako da smo 3li nazaj grede z
ocijem, ki nama vedno prinese »hot dog«
¢trucko, e ez Stari-grad. To je nizji, strm
hrib nad Kamnikom, na vrhu so razvaline

gradu. Z vrha je lep razgled na Kamnikin

gore. Ob 19:00 smo imeli 3e eno uro re-
kreacije na plezalni steni. Takrat nisem
plezala, ampak sva si Z bratcem naredi-
la gugalnico, ki je na treningu ne smem.
Domov smo prisli ob 20:00. Potem sem
imela vecerjo, gledala sem televizijo in

¢la okoli 21:00 spat.

Torek 12.11.: Zbudila sem s¢€ spet okoli
6:00. V bistvu sem s€ ob tej uri zbujala
cel teden, tako da o tem ne bom vec pi-
sala. Potem se je vsé dogajalo kot v po-
nedeljek zjutraj. Ko sem prisla domov,
je bilo ze deset ¢ez tri. Ob 17:00 sva Z
¥ nom imela trening, tako da sva lahko
¢la pred treningom $e na Stari grad. Sla
sva sama, ker je imel o¢i sluzbene ob-
veznosti. Kmalu sva priéla na trening, ki
je trajal uro in pol. Po treningu sva sla
domov. Tam sva sé nekaj ¢asa 3e ucila,
napisala nalogo, okoli 19:30 smoO imeli
velerjo, malo sem pogledala televizijo
in ¢la spat okoli 21:00. '

Sreda 13.1 1.: Kot ponedeljkovo jutro.
Ta dan je bil »3olski« zato sem se takoj,
ko sem prisla domoV, zacela uditi.

Cetrtek 14.11.: spet je bilo enako ju-
tro kot v ponedeljek, torek in sredo.
Po Zoli smo $li na Stari grad. Treninga
nisem imela. Ko smo prisli- domov,
sem se $la ucitzaeno uro. Potem smo




imeli vecerjo, gledali televizijo, si umili zobe
in &li spat okoli 22:00.

Petek 15.11. obigajno jutro. V ¢olo sem 5la
ob 7:25 in prisla domov ob 14:15. Na trening
sem &la ¢ez Stari grad.Trening je bil ob 16:45.
Konéal se je ob 17:15.0b 19:00 smo imeli re-
kreacijo, kot vedno sva si z bratcem naredila
izvrvi gugalnico. Ko smo prislidomov, je bila
ura 20:05. Imeli smo vecerjo, gledali televizi-
jo, si umili zobe in 3li spat.

sobota 16.11, zbudila sem sé okoli 6:30.
Tega dne smo imeli nacrt, da gremo plezatv
Osp. Tja smo 3li okoli devete ure. Ko smo pri-
£li tja, smo 3li najprej v sektor Babna in sple-
- zali Bogra¢, Gibanico, Pitta, Feri, Lajci, Ledi-
ko, Mufto in Dolgotacka. V smeri Gibanica
smo haleteli na bogomoljko, v smeri Bograc
pa ha smokuljo. smokulja je kaca, ki ne grize,
je nestrupenain podobna gadu. Hotela sem
jo ujeti, vendar se mije skrila pod skalo. Tam
je bil tudi zelo prijazen kuza, ki smo mu dali
vzdevek Osapski pes. Potem smo &li na tek
Osp —Ankaran; kjer teCemo po zadnjem delu
Slovenske planinske poti. Za to smo potre-
bovali 1h 29 min.V Ankaranu nas je pobrala
mami in skupaj smo 3li ¢e na obalo. Tam sva
z Zanom lovila rakovice - he v prehrambne
namene. Potem smo ¢li v picerijo na veclerjo.

FOTO: ARHIV DRUZINE AUERSPERGER
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Domov smo prisli okoli 18. ure. Spetsmo
malo gledali televizijo, postali zaspani in
¢li spat okoli 21.ure.

Nedelja17.11 .Vstalismo okoli geste ure.
Takrat smo 3li na Storzic. Sli smo ob 6:15.
Za zajtrksmo imeli hrenovke s &trucko in
to kar v avtu med voznjo. Nato smo se
odpeljali v Mace. Od tam smo &li na Kali-
e in haprejna Storzi¢. Tam SO bile pla-
ninske kavke, kiso nam jedle ¢ips iz roke.
Ker je bila do 1650 M zanimiva hizka
obla¢nost, zgoraj pa toplo sonce, SMO Sli
nazaj grede se na Baseljski vrh.Tako smo
e enkrat pokukali na sonce. Nato smo
¢li nazaj v dolino, s€ ustavili na Domu na
Kalis¢u in se sre¢no vrnili domov. Gledali
smo televizijo, imeli vecerjo, spet postali
zaspani in 3li okoli 21:00 spat.

Kot ste prebrali, je bil teden zelo zanimiv
in aktiven. Kaj od tega pa bi izpostavila?

Plezanje me veseli zato, ker j& zabavno.
Med plezanjem s€ vidi veliko zanimivih
rastlin in zivali. Véee mije tudi, ko padem
ali pa se samo hitro spus¢am po previsu,
ker je obéutek, kot bi bila na viaku smrti.

Tek pa mije vie& samo, Ce se ne tece ve-
dno po enem in istem, na primer Vv kro-
gih po stadionu. V&e¢ so mi teki v naravi
po razgibanem terenu, na primer Osp
_ Ankaran, Pohorje. .. Med tekom Osp —
Ankaran vidimo morje, vasice, vinograde
in nasade oljk. Ko smo ¢l na isti tek spo-
mladi, smo med tekom postali laéni, ker
jeiz gostilne ob poti zadisalo po morski
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hrani. Zato smo ¢li tja na vecerjo. In kaj
smo dobili? Ribe, ki so imele vec masti,
kot mesa in taka ribja plo3¢a je stala pet-
deset evrov. Skupaj smo za veterjo pla- .
¢al osemdeset evrov. Toje otija silno raz-
jezilo, godrnjal je celo pot nazaj - tukaj
se ne ustavimo vecl.

Rada hodim tudi v gore, ker je tam zelo
zanimivo in zabavno. Zanimivo je to, da
tam zivi toliko sivali in rastlin. Ene izmed
bolj zanimivih in skrivnostnih sO mi rav-
no za mnoge ljudi nepriljubljene kace, ki
jih tudi lovim in jin takoj PO ulovu izpu-
stim v naravo. Vse sO zavarovane in jih je
prepovedano pobijati, kot tudi vse nase
ostale plazilce. Kljub temu sé pobijanje
plazilcev pri nas prepogosto dogaja,
predvsems strani starejsih judi (brez za-
mere) in njihovih vraz o kacah (hudob-
nost, sluzavost _..). V gorah vidim tudi
razne ptice, na primer planinskega orla,
belke, rusevea, jastrebe in druge. Zabav-
no pa je ko ujamem kako dvozivko, ha
primer krastaco, ki Vv naro&ju obmiruje. Z
njo prestrasim mamico, Ki sé zatne dreti
kot jesihat. '

Cas za to mi yverjetno ostane zato, ker
nimam Facebooka in podobnih stvari.
Na internetu iscem le podatke 0 zivalih,
rastlinah, plezanju in gorah. Kdaj napi-
tem tudi kak komentar na spletnih stra-
neh PD Kamnik, goreljudje.n_et in hribi.
net. Upam, da vam je bil moj opis viec
in morda se vidimoV kakénem plezaliscu
ali v gorah.



Anusa Kobal, 16 let

7e sama beseda “plezanje” je selo obsiren pojem, je
gport, ki v zadnejm casu postaja vse bolj popularen.
Poznam veliko razliénih vrst plezanja, ki sem jin ze pre-
izkusila. Alpinisticno plezanje, plezala sem V skali in
ledeniku, zmrznjenem slapu v blizini nasega kraja, Z
derezami in cepini.Tu je e sportno plezanje, Z njim se
srecujem vsak teden na umetni steni, ter balvansko in
urbano plezanje.

Vedno sem rada plezala po drevesih, na vrtu, za $olo,
bilo je zabavno in V tem sem uzivala. 5 pravim pleza-
njem pa sem se prvi¢ srecala leta 2010, ko so v Podkra-
ju zgradili malo plezalno steno. Ceprav je res majhna,
je zelo dragocena in uporabna, pravi zaklad. Podkraju
daje prav posebno podobo, tu s€ miadi plezalci sre-
¢ujemo dvakrat na teden, treniramo in urimo svoje
znanje v plezanju. Ko smo skupaj, €as kar leti, 5 po-
sebej ob temnih Zimskih vecerih. Zdi se mi, da lahko
tu koristno izkoristimo svoj prosti €as, se sprostimo in
druzimo, bolje kot da smo doma pred televizijo in ra-
¢unalnikom. '

Spomnim se, kako sem prvi¢ prislak plezanju in nisem -
vedela, kako in kje naj zacnem. Vsi smo hodili v vrsto,
plezalismo le po ravni steni navzgor in eden za drugim
popadali na blazino. Ob¢udovali sSmo tiste, ki so prisli
do vrha stene, saj je bil to takrat za nas res velik pod-
vig. Takrat si niti predstavljati nisem modgla, kaj vse se
da preplezati in ustvariti na taki majhni steni. Prsti na
moji roki pa so bili polni Zuljev in ceprav me je bolelo,
¢e vedno nisem hotela kar odnehati. Bilo je tudi kup
besed, ki takrat zame niso imele pomena: grif, balvan,
oprimek, osmica, plezalke, smef, cepin in druge. Ko se
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danes skupaj spominjamo vseh teh trenutkov, se ve-
dno nasmejimo. Nase ure plezanja sO vedno zabav-
ne, sproscene, polne smeha in ravno to mi je véeS,
da se med seboj razumemo in imamo lepo.

Kot sem ze povedala, ‘imamo treninge dvakrat na

teden, ob torkih in cetrtkih zvecer. Prav tako kot na
jemo, saj je :

koncu treninga sé tudi pred njim ogre)
to eden najpomembnej§ih delov vsakega sporta.
Na zacetku plezamo lazje smeri, ki si jih sestavljamo
sami medtem ko prosto plezamo. Tezavnost s ¢a-
som stopnhjujemo; skupno sestavljamo smeri 0ziro-

ma balvane ali panam jih postavi trener Jaka.

imam dve mlajsi sestri, ki prav tako plezata. Najmlaj-
¢a Sasaima 6 let, Tjasa pa obiskuje 9. razred. Doma.
imamo ze malo Zbirko medalj in dva pokala iz manj-
¢ih tekmovanj. Vendar yseeno mislim, da mi je bolj
véed, ko plezam le zase in ne za druge, ko sem Spro-
¢Eenainvtem uzivam. Letos sem dobila 3e eno prav
posebno nalogo, vodim prvo skupino najmlajsih
plezalcev pri nas. To sO otroci od 4 do 7 1et, ki me iz
tedna v teden s sv0jo otrosko energijo vedno spra-
vijo v dobro voljo. Tudi z njimi vedno zaénem s pre-
prostim ogrevanjem. So zelo razigrani, ampak tudi

44 | BetaMagazine



posluéni in ubogljivi, in 2 njimi ni tezko delati.
Veéasih jih spodbudim k delu s kakénim bombo-
nom, pa se e bolj potrudijo. Nekateri od njih so

.

pravi talentiv plezanju in mladi upi.

Plezanje je res nekaj posebnega in miv Zivljenju

veliko pomeni.Ta gport se mi 7di zelo zanimiv in
¢eprav izgleda na prvi pogled preprost, temu le

ni tako. Mislim, da je vredno poskusiti in s tem

pridobiti Se eno izkusnjo vec v zivljenju.

FOTO: JAKA RUPNIK
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Trst-Slovensko primorje-Istra

7z meja

SIS AT AT A A S

Po petih letih nas je Sidarta razveselila z
novo izdajo prenovljenega in razsirjenega
plezalnega vodnika Plezalisca brez meja, Ki
obsega popoln pregled smeri, sektorjev in
plezali¢ na podrodju Trsta, Kraskega roba
in Istre.

Vodnik je vecjega formata, novost pa so
tudi v barvne fotografije vrisane smeri. Teh
je v 29 predstavljenih plezaliscih sedaj sku-
paj okrog 2500.

Avtorji nas prvic popeljejo v Doberdob,
plezalisCe ob idilicnem Doberdobskem je-
zeru, kjer je med prvo svetovno vojno pote-
kala obrambna linija Soske fronte, Grotto
Caterino - Katro pecino, znacilno jamo Tr-
zasSkega Krasa, ki jo poznajo predvsem lju-
bitelji drytoolinga in v Santa Croce — Kriz,
idealno zacetnisko plezalis¢e v vasici nad

: ¢ 0 samem vodniku
morjem. Neco

si preberite tukaj:
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: : Novosti v vodniku so $e hrvasko »hard-
o8 Osp ' ‘ core« plezalisce Sopot, tipicno zimsko

g i plezalis¢e Buzetski kanjon in »hiSho«
= ‘ plezalisCce Kamena vrata, vsa tri pri Bu-
zetu ter Brse€ (pri istoimenskem kraju),
ki so ga prvi odkrili potapljaci, saj so ste-
ne dobro vidne le z morske strani.
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: :

Slovenski del vodnika seveda sestavlja
sveta trojica Osp, Misja pe¢ in Crni kal.
Pri vseh je nekaj novosti, najtezje nove
smeri pa so predstavijene v sektorju Paj-
kova streha v Ospu.

Omeniti je Se potrebno, da boste zara-
di ve¢jega formata na njemu lahko bolj
udobno sedeli, da bo zaradi istega vzro-
ka bolj zaleglo, Ce boste z hjim koga mo-
tivacijsko okoli uses, odprt in poveznjen
na glavo sluzi kot zascita pred dezjem,
predvsem pa: deluje brez baterij.
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SPORTNQO PLEZANJE

IN POSKODBE

NAPISAL: ALES SUHADOLNIK - HEALTH COACHING TIM
S S o R A R R o T A A AT A A IS A AT T A

Sportno plezanje se je v Sestem in sed-
mem desetletju dvajsetega stoletja
drasti¢no spremenilo. Za ta Sport so se
v vedno vecjem Stevilu zanimali mladi
dinamicni sportniki, ki pa niso zgolj ho-
teli osvojiti vrha gore, temvec so tezili h
krajsim in tezjim smerem, ki pa so po-
stajale bolj in bolj tezke. Socasen razvoj
visokotehnoloskih materialov ter na-
prednih tehnik treninga kot tudi vedno
velje Stevilo umetnih plezalnih sten je
sportno plezanje pripeljal v nove, dru-
gacne dimenzije, ob tem pa se neizo-
gibno pri¢nejo pojavijati tudi specificne
poskodbe. Plezalci se torej lotevajo ve-
dno tezjih plezalnih smeri, v katerih so
zelo majhni oprimki, pogosto v previsih,
ki dovoljujejo uporabo zgolj enega ali
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dveh prstov. Gibanje je bolj dinamicno,
za premik z enega na drugi oprimek pa
je mnogokrat potreben izredno hiter,
sunkovit in skokovit gib. V primerjavi s
tradicionalnim plezanjem, kjer je spo-
dnji del telesa nosil vecji del telesne teZe,
je v sportnem plezanju veclina telesne
teze na zgornjih okoncinah, kar nepo-
sredno vpliva tudi na mesto najpogo-
stejsega nastanka poskodb. Najvec, kar
60% poskodb zgornjih okoncin, nasta-
ne na prstih in zapestju, ostalih 40% na
komolcu in ramenu. Najpogosteje je pri-
zadeto tkivo, ki je zelo pocasi obnovilji-
vo; ligamenti, kite in sklepne ovojnice,
manj pa prihaja do poskodb hitreje ob-
novljivega misi¢nega tkiva.



Pretirana in nefizioloSka raba lahko poskoduje vse struk-
ture v sklepih prstov, Se posebej hrustanec. Poskodujeta se
lahko tako drugi kot prvi prstni sklep, vendar je slednji pogo-
steje podvrzen poskodbam. Polozaj, ki najpogosteje privede
do poskodbe, je hiper izteg drugega in hiper upogib prvega
prsthega sklepa .To je polozaj, ki je neizogiben, ko je opri-
mek izredno majhen. Jutranja otrdelost sklepov in okvarje-
na motorika natancnih oz. finih gibov sta prva znaka preti-
rane uporabe oz. pomanjkanja pocitka.V kronicnih primerih
prihaja do otecenih sklepov, bolecin pri dotiku in gibanju ter
vcasih lahko tudi do sklepne nestabilnosti. Poskodbam sta
izpostavljena predvsem prstanec in sredinec, redkeje kaza-
lec in mezinec. Ce Zelimo prepreciti nastanek tovrstnih po-
Skodb, moramo redno po treningu izvajati razgibalne vaje
za prste Ko pa do poskodbe pride in jo Zelimo odpraviti, je
potrebna delna ali popolna opustitev plezanja, odvisno od
stopnje poskodbe, medtem ko se vrnitev v polni trenazni
proces svetuje sele ob popolnem okrevanju. Raztezne vaje
izvajamo tako za misice, ki prste krcijo, kot za misice, ki prste
iztegujejo, priporocljiva pa je tudi uporaba terapije z ledom
(krioterapija) za prste.

Zelo pogoste so poskodbe stranskih ligamentov prstnih
sklepov. Poskodba navadno nastane, ko plezalec zdrsne ali
pade, medtem ko drzi enoprstni prijem, pri padcu pa pride
do velikih striznih sil v sklepu. Pogosto po taksni poskodb
sklep ostane manj stabilen kot pred poskodbo. Terapija je
odvisna od stopnje poskodbe. Poskodovani sklep se mobili-
zira za enega do stirih tednov pod kotom 30°, nato mora sle-
diti Se nekajtedenski pocitek. S plezanjem lahko pricnemo
po treh do Sestih tednih, vendar na velikih oprimkih, kjer dr-
Zimo s celo dlanjo in postopoma uvajamo manjse oprimke
ter zahtevnejse smeri.

»Plezalni prst« je zelo pogosta plezalna poskodba, ki naj-
veckrat nastane na sredincu in prstancu, botruje pa ji nateg
ali pretrganje ligamentov. Glasen tlesk, obcutek nemoci v
prstu in trenutna mocna bolecina v bazi sklepa prsta naka-
zuje na nastanek te poskodbe. V kasnejsi fazi pride do oteka-
nja sklepa ter zaradi notranje krvavitve do hematoma v tem
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predelu. Bole¢ina lahko traja nekaj mesecev, rehabilitacija pa
lahko vkljuCuje operacijo, v milejsih primerih zgolj fizioterapijo.
Ce je poskodba blazje oblike, je v zacetku priporocljivo izvajati
krioterapijo, po dveh do stirih tednih lahko pricnemo z rehabili-
tacijo, ki vkljucuje tudi plezanje. V primeru hujse poskodbe, kot
je pretrganje ligamentov, je priporocljivo mirovanje od stirih do
osmih tednov, v nadaljevanju pa le pocasno in postopno vraca-
nje v plezanje.V primerih kroni¢nih poskodb ni izklju¢en opera-
tivni poseg.

Najpogostejsa poskodba v zapestju je sindrom zapestnega
kanala, ki je prisoten pri priblizno 10% vrhunskih plezalcev. Po-
trebno je zmanjsati kolicino obremenitve in le v hujsih primerih
je potrebna operativna dekompresija zapestja.

Pogoste so tudi poskodbe mehkih tkiv v
,;. 7% - komolcy, ki so posledica pocasnejse regene-
_ _ﬁ racije kit po ponavljajocih mikro poskodbah.
Klasicni medialni ter lateralni epikondilitis,
plezalni komolec oz. bolecina v sprednjem
delu komolca ter tendonitis trigave misice
roke so najpogostejsi. Pri vseh poskodbah
v predelu komolca se svetuje krioterapija,
fizioterapija kot tudi protivhetna nestero-
idna zdravila ter vcasih delna ali popolna
opustitev plezanja za nekaj casa in kasneje
postopna vrnitev v plezanje. Pri plezalcih so
pogoste tudi poskodbe ramena, saj je vecina gibov izvedena z
rokami nad glavo. BoleCina je pogosto posledica utesnitve ra-
mena (impingement) ali tendonitisa bicepsa. Zelo malo pa je
izpahov ramenskega sklepa.

Ker zgornje okoncine prevzemajo velik del obremenitey, je po-
Skodb spodnjih okoncin v Sportnem plezanju manj, kljub temu
pa to ne pomeni, da jih ni. Poskodba meniskusov je mozna, ko
plezalec izvede dvig iz pozicije, ko sta koleni hiper upognjeni
(fleksirani) ter obrnjeni navzven, torej iz tako imenovane zabje
pozicije. Pojavi se nenadna bolecina ter obCutek zaklenjenega
kolena, nezmoznost hoje ali obremenjevanja kolena. Pri tovr-
stnih poskodbah je najveckrat klasicna oblika terapije neucin-
kovita in je potreben operativni poseg (artroskopija).



Poskodbe stopal so predvsem posledica zelo majhnih plezal-
nih obuval, ki stopalo silijo v stabilen polozaj in obenem izbolj-
Sujejo zaznavanje polozaja telesa. Priblizno 90% plezalcev zara-
di tega obcuti med in po plezanju bolecine v stopalih, lahko pa
obuvala tudi povzrocajo deformacijo stopal, kot tudi misi¢no-
-skeletne, nevroloske ter dermatoloske probleme.

Poskodbe gleznjev, kot posledica skoka iz plezalnih
sten ali boulderjev, se pojavljajo kar pri 24% vseh ple-
zalcev. Najpogosteje so poskodbe gleznjev posledi-
ca premajhnih obuval, ki Ze v osnovi stopala silijo v
supiniran polozaj, kar pri doskoku zmanjsa stabilnost
gleznja.

Ni pa mozno pri Sportnem plezanju izkljuciti tudi
posSkodb hrbtenice v vratnem in ledvenem predelu.
Najveckrat so te poskodbe posledica krajsanja oz. za-
kréenosti prsnih misic, ki povzrocajo kifozo v prsnem
predelu hrbtenice in lordozo v ledvenem predelu
hrbtenice. Priporoca se krepitev misic v predelu hrb-
tenice ter trebusnih misic kot tudi vaje za raztezanje
predvsem prsnih misic.

Poskodbe v Sportnem plezanju so torej posledica
biomehanike plezanja, $portne opreme ter drugih
dejavnikov in so kot take zelo specifiche. Vendar po
drugi strani ne tako specificne, ko govorimo o pre-
prec¢evanju in rehabilitaciji, saj je potrebno uposte-
vati vsa nacela kot pri poskodbah pri katerem koli
drugem sportu. V prvi vrsti se je za prepreCevanje po-
Skodb potrebno zavedati pomembnosti postopnega
povecevanja koliCine in intenzivnosti plezanja ter raz-
teznih vaj. Prav tako je postopnost v vseh pogledih
pomembna pri rehabilitacijskem postopku oz. vracanju k Spor-
tnem plezanju po poskodbi, saj je povprecnega odvisnika od
Sportnega zelo tezko zadrzati v mirovanju.
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TOMAZ BRADESKO

Sem Tomaz Bradesko in prihajam iz Skofje
Loke. S fotografijo, za katero sem se pricel
resneje zanimati med studijem na ljubljan-
ski NTF, se ukvarjam Ze dobrih Sest let.

Na zacetku sem fotografiral predvsem mo-
tive v naravi, vsakdanjem zivljenju in popo-
tnistvu.

Do sedaj sem nabral Ze ogromno izkusenj
in referenc, med drugim sem vodil fotograf-
ske tecaje, “sluzil kruh” s komercialno foto-
grafijo, poslikal veliko dogodkov, sodeloval
z Ob¢ino Skofja Loka in mnogimi sloven-
skimi podetji. Nekaj mojih fotografij je bilo
tudi nagrajenih na fotografskih natecajih,
objavljenih v revijah (National Geographic
Slovenia, december 2013) in knjigah (Slo-
venske gore, 2014).

Plezanje me spremlja Zze vse od gimnazij-
skih let in v taksni ali drugacni obliki zavze-
ma precejsSen del mojega prostega casa.

Nekaj nasvetov

Rana ura, zlata ura. Za dobro fo-
tografijo je treba zrtvovati kar ne-
kaj spanca in vstati pred soncnim
vzhodom. Zjutraj je svetloba naj-
boljsa!

Fotografije naj bodo precisce-
ne. Ko pogledate skozi objektiv,
preverite, ¢e so v ozadju morda
kaksni moteci elementi. Stopi-
te korak levo ali desno, da se jih
znebite.

Zaradi prakti¢nosti vam priporo-
¢am manjsi fotoaparat.

Ko plezate v steni, naj vam fotoa-
parat ne binglja prosto okoli vra-
tu. Ce bo le-ta zadel ob skalo, se
bo namrec hitro poskodoval. Hra-
nite ga v zascitenega v torbici.

Uporabljajte stojalo, da dosezete
ostrino. Ne kupite najcenejSega
(poceni plastika se hitro zlomi).
Ce hodite v hribe, pazite, da ne
bo stojalo preveliko in pretezko.
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FOTOGRAF S

Najraje fotografiram balvansko plezanje,
kjer, po pravici povedano, dobre fotogra-
fije ni tezko narediti, saj se lahko prosto
gibljes okoli motiva in uporabljas veliko
dodatne opreme (stojala bliskavice ...). S
tezkim nahrbtnikom je v gorskih stenah
zgodba precej drugacna. Paziti moras nase
in na opremo, ter se za par fotografij po-
steno nagaras. Velikokrat sem zato, ko sem
el plezat v hribe, fotoaparat (na Zalost)
pustil doma. Fotografiranje plezalskih mo-
tivov mi v prvi vrsti pomeni sprostitev in
zdruzitev prijetnega s koristnim. Fotografij
s plezalno tematiko se mi je z leti nabralo
ogromno, najraje pogledam tiste, ki so del
serije, ki predstavlja celoten plezalski “life-
style” (potovanja, povezana z plezanjem,
narava, druzenje ...).

Fotografije, ki jih vidite, so del serije, ki sem
joimel pred casom razstavljeno v klubu pri
Rdeci Ostrigi v Skofji Loki.

PREDSTAVI

Oprema,

ki jo uporabljam:

Kameri:
« Canon 5d mark?2
« Canon 5d

Objektivi:

« Canon fisheye 16mm 2.8
« Sigma 20mm 1.8

« Canon 35mm 1.4

« Sigma35mm 1.4

« Canon 50mm 1.8

« Sigma85mm 1.4

« tamron 90mm macro
- Canon 70-200mm 4.0
« Sigma 150-500mm 6.3
- Lensbaby

Bliskavice:

« Sigma 530 super,

« Metz 45 ct (2x%),

« Elinchrom ranger Quadra

Povezave: 7/ /////// /S SSSSSSSSSSSSSSSSS
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