ПРОГУЛКА ПО СТЕНЕ

Стрельникова Лада, 14 лет,
г. Москва

Где люди лазают по стенам?
В психушке? Оказывается, не только...
Еще на скалодромах,
на тренировках и соревнованиях.
Чтобы познакомиться с этим
замечательным спортом, 
я подробно расспросила молодого,
но достаточно опытного скалолаза,
который назвал себя CLIMBER.
Приводим запись беседы.
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Как ты впервые столкнулся с альпинизмом? 
- С альпинизмом? Да никак. Я занимаюсь скалолазанием, а не альпинизмом. В альпинизме нужно покорить гору... Там есть и скалы, и снег, и лед, и трещины, и камни. А скалолазание - это скала, кусок камня, по которому лезешь... 
А пришел в скалолазание я довольно "левым" путем... 6 лет назад я занимался во Дворце Детского Спорта (ДДС) большим теннисом, тогда в манеже построили большую стену скалодрома... Меня это еще тогда заинтересовало, но теннис "съедал" много времени, и только потом, когда бросил теннис, пришел в скалолазание. А вообще, я родился на Украине, а там почти все по деревьям лазают, причем неплохо, и я там был одним из самых крутых по лазанию. 
Как оценивается прохождение трассы? 
- Ну, вообще, в скалолазании есть три различных вида. Первое это - болдеринг, дословно переводится, как лазание по валунам. Серия коротких трасс (от 1,5 до 6 м.). Засчитывается количество трасс и количество попыток за соревнования. Потом, существует лазание на скорость, где трассу пролезают на время. Лазание на трудность выигрывает тот, кто выше залезет. 

Бывает ли такое, что становится страшно во время подъема? 
- Вообще, бывают моменты, когда действительно страшно. Даже когда понимаешь, что ничего [image: image2.jpg]H
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опасного нет. Страшно и все. 

А можно получить серьезную травму? 
- Очень редко. В основном, по глупости, но можно. Например, у нас в Королеве (приписан к ФАиС г. Москвы) один парень с восьми метров упал. Сломался карабин, он почему-то был один на страховке (нужно не меньше двух), что вообще является нарушением техники безопасности. Ему повезло - только ушибами отделался (говорят, чем-то там еще, сейчас он лазит ничего... :))). Страховка иногда бывает нужна и на высоте в пол метра. Я как-то полетел совсем с небольшой высоты - потянул ногу. А вообще, можно очень неудачно упасть, что-нибудь вывихнуть. 

Что такое скалодром? 
- Это помещение со стендами, по которым можно лазить. Скалодром еще называется стендом, тренажером. Он сделан из фанерных листов. Чаще всего покрыт абразивом (шкуркой). Такая поверхность является специальной, она облегчает подъем, на нее можно ставить ноги "на трение", прямо на стену.


Как происходит подъем? 
- На стендах есть специальные зацепки, за которые можно хвататься. Все они различны по форме и размерам и имеют разные названия. Зацепки сделаны из цемента или клея - эпоксидки. Есть зацепки, за которые можно браться только пальцами. Вообще, руки во время подъема нужны только для равновесия. Основная нагрузка - на ноги. Если подтягиваешься на руках и висишь как сосиска, то это считается не технично. В основном, так поступают новички. Они висят на руках и не могут ничего сделать. Причем висят на согнутых руках. Хотя на вытянутых намного легче. Даже мой тренер по теннису всегда говорил, что основная нагрузка должна быть на ноги, они же сильнее. 
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Почему скальные туфли у вас меньше, чем обычная обувь?
- Это так специально все задумано. Когда пальцы сжаты, то они достаточно тверды и не "гуляют" в ботинке. Благодаря этому, и потому, что там резина сделана так, что можно стоять на очень, очень маленьких поверхностях (например, на болтах, с помощь которых прикреплены щиты из фанеры к скелету скалодрома и даже меньше!). 



Какие принадлежности являются обязательными в снаряжении настоящего скалолаза? 
- В первую очередь это беседка или, как ее еще называют, обвязка. Она плотно прилегает к телу, чтобы нельзя было вывалиться. Беседка привязывается к веревке, которая служит страховкой. Потом для ног используют специальные скальные туфли. Есть еще и мешочек с магнезией, для того чтобы руки не скользили по зацепкам, когда потеют (она сушит руки). Ведь скалолазы не надевают перчаток. Их используют только альпинисты, когда карабкаются по льду (когда слишком холодно и скалы очень холодные).
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Какие стенки называются положительными, а какие отрицательными? 
-90 градусов это вертикальная стена. Положительная, ее еще называют пологой - это все, что меньше 90 градусов. Отрицательная стена или нависание, больше 90 градусов. А если горизонтальная прямая, то это потолок.

Есть ли какие-нибудь рекорды по продолжительности висения или еще чему-нибудь?
 
- Как-то были соревнования на зацепках, и одна девчонка (она заняла два первых места на этапах кубка России) провисела там 5 минут 3 или 5 секунд. 
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Проводятся ли перед занятием какие-то разминочные упражнения?
- Да, растяжка и физическая подготовка для рук и ног, разминка суставов. Все это обязательно, как и в любом другом виде спорте. 

Скалолазы должны отличаться повышенной гибкостью? 
- Для скалолаза желательно быть гибким и иметь хорошую растяжку. Иногда требуется вставать в распор, высоко поднять ногу, сесть на шпагат. 

А боятся ли скалолазы высоты?
- Конечно, как и все обычные люди. Попадаются иногда психи, которым все по фигу. Но таких надо боятся, потому что они без башни и могут что-нибудь эдакое выкинуть. 

Сколько раз в неделю вы занимаетесь? 
- Кто как хочет. Но, чтобы был прогресс, надо не меньше пяти раз в неделю тренироваться от двух до четырех - пяти часов. 

Вы лазаете группами или по одиночке?

- Желательно, чтобы лазили в паре. Один лезет, а второй страхует. Это не как в альпинизме... 

А как же обратно, вниз? С помощью страховки надо спускаться? 
- Да. Со страховкой легко спускаться. Вообще скалолазы для лазанья используют уже подготовленные трассы. Там заранее вбиты крюки. И когда добираешься до крючка, то закрепляешь там оттяжку, а в нее - веревку. Для того чтобы закрепить такой крюк на скале, надо использовать перфоратор, с помощью которого сверлят дырки.
Есть такие понятия как нижняя и верхняя страховка. Верхняя - это, когда веревка уже закреплена, и тебе надо только схватиться и забраться наверх. А нижняя страховка - это когда ты сам закрепляешь веревку в оттяжки.

Что является наиболее важным для скалолаза: физическая подготовка, техника, растяжка или какая-то психологическая настройка? 
- Ну, прежде всего, это техника. Потом, скалолаз должен быть не плохо физически развит. Например, для нормы надо подтягиваться 20 раз как минимум. Я, правда, еще не дотягиваю, но надо к этому стремиться. У меня есть знакомые, которые подтягиваются за раз больше 35 раз. Ну и, бесспорно, надо уметь владеть своим телом, растяжку иметь неплохую. 

А что конкретно тебя привлекает в скалолазании? 
- Просто интересно. Интересно так же, как и вам интересно делать диски, газету. Это же такой вид спорта. Проводится множество соревнований, подготавливаются кучи трасс. К тому же получаешь большой психический отдых от серых будней и кайф, ведь ты сильно изматываешься... 

Является ли скалолазание подготовкой еще для чего-нибудь? 
- Можно потом заниматься всяческими высотными работами. 

Какая была самая большая высота в твоей жизни? 
- Вообще, в скалолазание не имеет большого значения, на какую ты залез высоту. Скалодром, на котором я тренируюсь, имеет высоту 12 метров. Но так как он с отрицательными рельефами, то по протяженности метров 20, не меньше. А по настоящим скалам я залазил на трассу длиной 18 метров. Поднимался же на высоту 2964 метра (Цугшпитце, Южн. Германия, доезжали туда на канатной дороге). 

Испытываешь ли ты какие-нибудь особенные чувства, долезая до конца, до макушки? 
- Полный кайф. Кажется, что все хорошо... Долез... Наконец-то... 

Тебе нравится ощущать высоту? 
- Ну, что такое это чувство высоты??? Долезешь, посмотришь вниз... Кажется, что падать от сюда высоко. Но вон там есть оттяжка, так что далеко не улетишь. 

Значит ли это, что ты доверяешь страховке? 
- Конечно. Иначе просто нельзя. Если не доверять, то ничего толком не получится, никуда не залезешь. 

Были ли какие-нибудь случаи, когда от чувства страха ничего не получается? 
- Вот, сегодня, на тренировке, произошел один случай. Парень испугался. Даже на руках от страха повис. Руки забились. Так ему тренер сказал "Если еще раз зависнешь - 50 отжиманий, еще 50!" Он: "Нет, нет, вылезу!!!". Вылез, а сначала боялся: "Я не могу. Страшно". Сдался сначала. Когда мы были в Питере на соревнованиях Невской вертикали - этап кубков России - было лазанье на скорость. Этот парень там тоже был. А он не любил соревнования на скорость. Там были сложные места. Он очень боялся. Тренер на него, во время выхода, как гаркнет: "Игорь пошел! Давай! Игорь давай!" Вот так от испугу он и вышел. 

Со скольких лет можно начинать заниматься скалолазанием? 
- Чем раньше, тем лучше. Лет с шести спокойно можно начинать. У нас девчонка занимается, так ей всего пять лет (или шесть, точно не помню)... 

Можно заниматься как мальчишкам, так и девчонкам? Есть какие-нибудь ограничения? 
- Да нет, всем можно. Просто в большинстве случаях у пацанов это лучше получается. Они намного сильнее и выносливее. Там, где нужно применить силу мальчишкам легче будет пройти. Хотя, наверное, все от человека зависит. Девчонки, как правило, более аккуратными бывают. У них лучше получается там, где техника особая требуется. 

Ты все говоришь техника, техника... А в чем она заключается? 
- Техника - это умение лазить так, чтобы нагрузка на руки по минимуму приходилась. Так, чтобы руки практически не уставали. Ну, например, когда грубо подтягиваются на руках, то это уже не техника. Нужно все делать аккуратно, плавно, как кошка. Мягко ставить ноги на зацепки, рельеф, а не повиснуть и пошкрябывая по стенке искать какую-нибудь зацепку. 

Уделяете ли вы время для психологической подготовки? 
- Да, особенно перед началом соревнований. Тренер старается как-то помочь, настроить. Он нам говорит, что сначала надо представлять все как бы виртуально. Как ты забираешься на скалу, как проходишь всю трассу. И когда ты действительно лезешь по ней, то легче. Остаются какие-то наметки, которые были сделаны, когда ты все это представлял. Конечно, большое значение имеет, как ты себя сам настраиваешь. Если у тебя настроение типа: "А, мне все по фигу, ничего не надо, ничего не хочу", то ничего и не получится. Есть одна девчонка, из другого клуба, она постоянно так настроена. И никогда у нее ничего не получается. Хотя на тренировках она спокойно проходит куда более сложные трассы. 

Как твои родители относятся к скалолазанию? 
- Да, ни как. Вполне хорошо. Это же спорт, здоровье. 

А они сами, случайно, не скалолазы? 
- Нее... Многие, конечно, приходят в клуб у кого родители альпинисты. Но у меня нет. 

Сколько времени занимает подъем? Может ли это затянуться на несколько часов? 
- Ух!!! Несколько часов?!! Нет. На трассах иногда дается контрольное время. Если в него не укладываешься, то засчитывается та высота, до которой ты успел добраться. Ну, например, на некоторых трассах контрольное время - это 6-7 иногда 9 и более минут. Все зависит от трассы. 

Какова масса груза, которую могут выдержать оттяжки? 
- Оттяжки в спокойном состоянии способны выдержать 2 тонны. А на рывок 1,5 тонны. Так что это довольно надежная вещь. 

Для занятия этим видом спорта необходима какая-нибудь специальная одежда? 
- Прежде всего, одежда должна быть удобная и надежная. Обычная майка, велосипедки, либо широкие штаны. 

Имеет ли какое-нибудь значение для скалолазания масса и вес тела? 
- Конечно же, имеет, как и для любого другого вида спорта. Излишний вес не всегда благоприятно влияет на физическую подготовку. Хотя бывают и исключения, есть совсем не худые девчонки, но лезут они ничего, круто даже. 

При активных занятиях скалолазанием можно ли сбросить лишний вес? 
- Можно, ведь идет очень большая нагрузка. 

Если нагрузка велика, то калории должны хорошо сгоняться. А если так, то после тренировок, наверняка есть сильно хочется? 
- Да, когда возвращаемся домой, то обязательно что-нибудь поесть покупаем. Хлеба, молока, воды (на что денег хватит). Чтобы хоть как-нибудь добраться домой и упасть на диван.


Материал был опубликован в журнале «ТИНЕТ» в 2004 году
