
Pravila balvanskega plezanja



Kaj je balvansko plezanje?
Gre za plezanje na nizke stene, pri katerem ne potrebujemo vrvi, saj nas 
pri padcih varujejo debele blazine. Za obisk Bolder* Scene torej                  
potrebujemo le dobro voljo - tudi plezalke si lahko sposodite pri nas.

Bolder: iz angl. besede ‘boulder’, ki pomeni velik kamen, balvan.

Pravila balvanskega plezanja
Štart Vrh

Volumni

Štart je označen z dvema 
puščicama enake barve. Barva 
puščic označuje težavnost 
balvana. V primeru štarta na 
dveh oprimkih vsaka puščica 
označuje svoj oprimek.

Vrh je označen z eno puščico. Barva 
puščice označuje težavnost balvana. 
Vzpon se šteje kot uspeše, ko zadnji 
oprimek stabilno zadržimo z obema 
rokama. Če je zadnji oprimek tik pod 
zgornjim robom stene, se plezalec 
lahko oprime tudi roba.

Krogec ali oprimek na volumnu 
pomenita, da je volumen 
vključen v balvan barve krogca 
ali oprimka.

Dva dotikajoča se 
volumna predstavljata 
celoto.



Sistem težavnosti

Zelo lahko Lahko Zmerno Srednje težko Težko Zelo težko Ekstremno

3 4 5a 5b 5c 6a 6a+ 6b 6b+ 6c 6c+ 7a 7a+ 7b 7b+ 7c ... 8c

Pri plezanju se težavnost balvanov ocenjuje z različnimi lestvicami. 
Francoska, ki je v uporabi pri nas se stopnjuje tako: 3a, 3a+, 3b, 3b+, 3c, 
3c+, 4a, 4a+ itd. 
Na Sceni smo težavnosti označili z barvami puščic, ki označujejo štarte 
balvanov.



Spoznaj balvansko plezanje

Trening traja 120 minut in je sestavljen iz ogrevanja, predstavitve           
balvanskega plezanja, prezentacije in učenja osnov tehnike. 

Izposoja plezalk je brezplačna. 
Vsakdo se treninga lahko udeleži le enkrat, saj boste na uvodnem     
treningu izvedeli dovolj, da lahko plezanje začnete raziskovati                   
samostojno in se morda kasneje celo priključite skupini vodenih vadb. 

Treningi so razpisani cca. 1x na mesec, obvestila o terminih pa lahko 
zasledite na naši spletni strani, Instagram in Facebook profilu in v 
sistemu Studionaut.



Varnost na Sceni

Otroci pred 8. letom lahko plezajo le v Brlogu, otroci med 8. in 14. letom
pa lahko plezajo v veliki dvorani vključno v spremstvu staršev  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Po blazinah hodimo le bosi ali v plezalkah. 
V plezalkah pa se ne sprehajamo po centru.

Izberemo balvan, ki ne preči balvana, 
na katerem že nekdo pleza.

Pazimo, kje se gibamo in kje sedimo. 
Pozorni smo, da kdo ne pade na nas.

Izpod sten umaknemo ščetke za oprimke in steklenice.
Pri padcu nanje se lahko resno poškodujemo.

Vrečke za magnezij umaknemo in zapremo. 
Raztresen magnezij se dviguje v zrak.

Pri padcu iz visokih balvanov in pri nekontroliranih gibih pazimo, da 
plezalec pristane na nogah in se ne poškoduje. Temu rečemo tudi spotanje.

Oprimki se zaradi rok in plezalk umažejo
in postanejo gladki. Če nam drsi, jih poščetkamo.

Priporočamo tekoč magnezij, ki zagotavlja dober
oprijem dlje, razkužuje roke in ne onesnažuje zraka.



Varnost na Sceni

: Ne steguj rok. Podlakti naj bodo pred prsmi ob telesu.
 Zavaruj svojo glavo. Aktiviraj trebušne mišice in obdrži glavo nad tlemi.

 Ne pristajaj na noge ali v počep. Ublaži pristanek s prevalom.

Oglej si video demonstracijo.

Pri padcu na hrbet imej roke v T-Rex 
poziciji. Aktiviraj trebušne mišice in obdrži 
glavo nad tlemi. Lahko prosiš nekoga, da 
te spota. Med tvoji lopatici bo naslonil 
dlan in ti pomagal, da pristaneš na nogah.

Pri padcu z obrazom navzdol imej roke v 
T-Rex poziciji. Padec ublaži s podlaktmi, 
ne z dlanmi in zapestji. Glavo obrni na 
stran, da z obrazom ne udariš ob blazino.



Slovarček bolder izrazov
BETA: Pravilno zaporedje gibov pri plezanju bolderja.
CRASH PAD: Blazina, ki jo pri plezanju v naravi položimo pod
skalo, da ublaži padec.
DETAJL: Najtežji gib balvanskega problema.
DYNO: Dinamičen gib, tudi 'dinamc'.
FLASH: V prvem poskusu preplezan bolder.
GRIF: Oprimek.
KRIMP: Majhen oprimek, polička.
PINCH: Tudi 'klešče', oprimek, ki ga primemo, kot bi bile naše 
roke klešče.
PLATA: Ravna ali naprej nagnjena stena, angl. 'slab'.
SLOPER: Velik plosk oprimek.
STREHA: Vodoravna stena po kateri plezamo.
STOP: Oprimek, na katerega stopimo.
ŠALCA: Najboljši oprimek, ki ga lahko primemo z vsemi prsti.
VOLUMEN: Večji oprimek, ki ga lahko primemo z vsemi prsti.
Tudi 'škatla' ali 'tvorina'.
ŠUTALNICA: Stena za treninge, na kateri so oprimki brez reda
gosto posejani - balvanske probleme si tam sestavljamo sami.
NAŠUTAN: Utrujen od plezanja.
SPOTANJE: Varovanje plezalnega partnerja, da se pri padcu med 
plezanjem balvana ne poškoduje. 


