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Боулдерінг - головні поняття 

1. Боулдерінг (від англійського слова Boulder – валун) — один з видів скелелазіння. 

2. Об'єкти лазіння - валуни, великі камені, маленькі скелі. Висота лазіння 1,5 -5 м.  

3. Мета  лазіння — вилізти на вершину каменя певним маршрутом або долізти до певного фінішного пункту  на скелі. 

4. Для  страховки використовують спеціальний мат та допомогу партнера.

5. В той час коли перший  скелелаз лізе догори, другий  його страхує.

6. Другий тримає  руки  піднятими  догори  на протязі всього часу лазіння першого, готовий у будь-яку мить підхопити  першого у випадку його падіння і скерувати на мат.
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7. Під час лазіння скелелази взувають спеціальні скельні черевики та використовують магнезію для рук (подібно, як  гімнасти при виконанні спортивних вправ), яку носять у спеціальних мішечках.
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	Скельні черевики
	Мішечки для магнезії
	Магнезія: шарік, рідка, порошок


8. Маршрут, який лізе скелелаз називається  боулдер (або проблема)

9. Скелелаз, який лазить боулдерінги називається  боулдерінгіст.

10. Мат, який використовують для страховки називається  крашпед.
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Скельний тренажер "Ватра"
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11. Скельний тренажер Ватра імітує невисоку скелю для  занять боулдерінгом.

12. Зачіпки - виступи (камінці) на поверхні тренажера, які імітують скельний рельєф.  

13. Лазити можна по всій поверхні тренажера, тримаючись за будь-які зачіпки або позначеними маршрутами (болдерами).

14. Маршрути позначаються кольоровими позначками.

15. Колір позначок вказує на складність маршруту :

1. Білий — легкий

2. Жовтий — не складний 

3. Зелений— складний

4. Синій — дуже складний

5. Червоний— екстремально-складний

16. Початок маршруту та фініш  позначений цифрами та літерами. Наприклад маршрут №10(зелені хрестики): старт позначається - “10”, фініш “Ф10”
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17. Стартові зачіпки — зачіпки ,  з яких  необхідно почати лізти обраний маршрут. Позначаються  подвійними паралельними рисочками на кольорових позначках для кожної руки та кожної ноги окремо. Стартових зачіпок може бути 2 або 1, як для рук так і для ніг.

18. Більшість маршрутів починається зі старту сіт-даун. Старт "Сіт — даун" (англ.sit-down) — старт з сидячого положення. 

19. Фініш зараховується при умові, що скелелаз утримується за фінішну зачіпку двома руками на протязі 2 секунд.

20. Маршрут вважається пройденим, якщо скелелаз проліз його з зазначених стартових зачіпок до фінішної зачіпки використовуючи тільки ті , які належать цьому маршруту.

3
Головні правила безпеки
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21. Уникати падіння в щілини між матами.

22. Перед початком лазіння перевірити розташування та наявність матів згідно напрямку лазіння маршруту та ймовірної зони падіння.

23. При виконанні  рухів на маршруті, які можуть призвести до падіння поза мати або до падіння на мати в незручному положенні — необхідна додаткова страховка партнера.
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	Cтраховка партнера
	Не стартувати під лізучим
	Не відпочивати на матах
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25. Якщо ймовірне падіння очікується в зону щілини між матами, необхідно підстеляти невеликі додаткові мати, які є в залі.

26. Не можна починати лізти маршрут, коли в цей момент хтось знаходиться згори.

27. Не стояти і не лежати на матах під людиною, яка лізе тренажером.

28. Відпочивати тільки в зоні відпочинку поза тренажером.

29. Не відвертати своєї уваги під час страхування, а також не відвертати уваги людини,  що страхує скелелаза який лізе.

30. Під час перебування на тренажері, а також неподалік від страхуючих не створювати своїми діями ситуацій, які загрожуватимуть безпеці лазіння та страхування (кричати, кидати м’яч, штовхатись, скакати по матах і таке інше)
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Одяг, взуття, спорядження 

30. Одяг для лазіння має бути зручним і відповідати температурному режимі у залі.

31. Під час лазіння та перебування у залі забороняється знімати одяг  і лазити з оголеним торсом.

32. Необхідно мати змінне взуття для знаходження у залі (тапки, кеди , кросівки) та лазіння (скельні черевики, кросівки та інше щільне взуття).

33. При бажанні можна скористатись загальними скелелазними черевиками. 

34. Черевики мають щільно стискати стопу ноги і бути на 0,5 - 2 розміри менше від звичайного розміру взуття.

35. Скелелазні черевики використовуються тільки для лазіння! Забороняється використовувати їх, як звичайне взуття (скакати, бігати, ходити по коридору і таке інше).

36. При лазінні користуватись загальною  або власною магнезією для покращення тримання зачіпок руками та уникнення їх “замацування” (піт на руках!).

37. Загальною магнезією  нові відвідувачі тренажеру можуть користуватись на протязі місяця. В подальшому необхідно мати  власну магнезію.

Рекомендації

38. Перед початком лазіння необхідно зробити розминку та розтяжку на протязі 15-20 хвилин.

39. Ретельно розім’яти м’язи і суглоби пальців рук.

40. Якщо ви перший раз у залі необхідно зробити тестовий стрибок  ногами та тілом на мати , щоб відчути їх амортизуючі властивості. 

41. Пробне  лазіння здійснювати на першій (вертикальній) площині тримаючись за найбільші зачіпки.

42. Для початку полазити по найбільшим зачіпкам на  всіх площинах.

43. Починати лазити позначені маршрути  з найлегших — білих. По мірі можливостей, поступово пробувати інші.

44. Рекомендований режим лазіння: 2-3 вилаза — відпочинок 2-5 хвилин. Так декілька разів. Потім великий відпочинок 10-20 хв. І знову повтор. 

45. На  перших тренуваннях навантажуватись поступово, щоб не травмувати м’язи та суглоби пальців та рук. Більше відпочивати.

Застереження

46. В залі дозволяється користуватись магнезією тільки в кульках  або рідкою!
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47. Забороняється тренуватись або бути присутнім у залі в стані алкогольного або наркотичного сп'яніння. Виявлені особи будуть видалені з залу.

48. Недопустимо нецензурно висловлюватись під час тренування. До порушників будуть застосовуватись попередження, а при повторних порушеннях усунення з залу.

