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Cuvant Tnainte

Ne-am saturat de banale plimbari in parcuri, pe malul marii
sau pe poteci de munte in timpul nostru liber — week-end-uri
sau concedii! Cuvantul care acum caracterizeaza totul este
EXTREM! Din ce in ce mai multi oameni, indiferent de sex
sau varsta, vor sa guste o doza mai mica sau mai mare de
adrenalina. Lucru explicabil, de altfel, avand in vedere ca
dupa cateva luni obositoare de munca un simplu concediu pe
litoral sau la munte nu mai satisface necesarul de relaxare.
intr-un timp scurt, de cateva zile, totul trebuie incercat, totul
trebuie trait. Destinatiile trebuie sa fie din ce mai captivante gi
nimic din clasicul anilor trecuti nu te mai satisface.

Activitatile sportiv — recreative ca modalitate de petrecere a
timpului liber au un debut relativ recent. Cu o istorie nu mai
mare de 20 de ani in strainatate si mai putin de 10 -15 ani in
Romania, acestea au ajuns la un nivel care acum permite
accesul cat mai multor persoane, nu numai specialistilor, sau
impatimitilor de adrenalina.

Putem spune ca adesea cautam prin practicarea activitatilor
sportiv — recreative in timpul nostru liber, acel sentiment de
libertate, de descatusare a tuturor energiilor, pentru activarea
luciditatii mintii si stimularea simtului riscului Tn cele mai multe
din cazuri.

Fiecare dintre noi vedem in libertate un mod de devenire,
visurile noastre se leaga inevitabil de aceasta, si sub orice
forma concepem libertatea, toate actiunile noastre se
indreapta constient sau incongtient spre concretizarea ei. Nu
trebuie sa cautam libertatea departe, unde nu exista si unde
nu o vei gasi vreodata, ea trebuie cautata in lucruri simple,
foarte aproape de noi.

Lucrarea de fata se adreseaza studentilor, masteranzilor,
specialigtilor in domeniul educatiei fizice si sportului dar si
publicului larg care doresc sa aprofundeze aceste alternative
pentru petrecerea timpului liber prin activitati sportiv —
recreative, si se doreste a fi un minighid al petrecerii timpului
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liber prin activitati sportiv-recreative cum ar fi:paintball —ul,
mountain bike-ul si escalada sportiva.

Consideram ca prin acest material vom starni interesul pentru
practicarea unor astfel de sporturi care sa creeze o alta
dimensiune a petrecerii timpului liber in conditile in care
calculatorul personal si internetul tinde sa devine principala
cale de petrecere a timpului liber a tinerilor si adolescentilor
din tara noastra.

Importanta lucrarii constd in faptul ca structureaza unele
informatii tehnice extrase de pe unele site-uri specializate,
intr-un volum accesibil si util pentru toti aceea care doresc sa
isi petreaca timpul liber prin activitati sportiv — recreative cum
ar fi paintball —ul, mountain bike-ul si escalada sportiva.
Motivatia principala a structurarii acestor informatii de pe site-
uri specializate in forma traditionala — pe hartie, este aceea
ca in timpul liber este mult mai usor sa porti o carte in bagaje
decat un computer personal la care ne indoim ca pe munte,
vom avea conexiune internet.

in cele din urma, considerdm cd se impunea editarea unui
astfel de material, avand in vedere absenta totala din librarii si
biblioteci a unei carti cu asemenea structura, dar si ca o
alternativa a informatiilor specifice site-urilor din reteaua
internet.

Gheorghe BALINT



Capitolul 1.
Introducere in problematica
conceptului de activitati sportiv —
recreative si de timp liber

Ideea de timp liber este vehiculata inca din antichitate.
incercand o definitie, Aristotel spunea c& timpul liber nu
inseamna sfarsitul muncii, ci, dimpotriva, munca inseamna
sfarsitul timpului liber. Acesta trebuie consacrat artei, stiintei,
filozofiel.

Astazi, conceptul de timp liber cunoagte o larga circulatie.
Denumit “loisir", "leisure" |“freizeit" tradus prin “"ragaz",
"ocupatie placuta", "pe indelete, in tihna", ,intelesul nu este
diferentiat in prea mare masura de la popor la popor.

Conform parerilor emise de Rata, G., 2007 in epoca noastra,
timpul liber a devenit o problema sociala, pedagogica si
culturala, care priveste, in aceeasi masura, societatea si
individul. Priveste societatea, intrucat mersul sau inainte si
progresul omenirii depinde de sanatatea, inteligenta si forta de
creatie a membrilor sai. Priveste individul, deoarece
dezvoltarea lui fizica, psihica si morala este influentata de
timpul liber de care dispune si de intrebuintarea pe care i-o da
omul. Tn prezent timpul liber, ,putin pentru unii, mult pentru altii
si inexistent pentru anumite persoane” se transforma realmente
intr-o unitate de masura a bogatiei sociale si personale
reprezinta un mijloc eficient pentru dezvoltarea armonioasa a
personalitatii.
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in lucrarea ,Lauda lenevirii’, a savantului englez Bertrand
Russel citat de Rata, G., 2007, este subliniat marele adevar
potrivit caruia ,folosirea inteleapta a timpului liber este un
produs al culturii si al educatiei. Omul, care toata viata sa a
muncit de dimineata pana noaptea, nu va stii ce sa faca atunci
cand dintr-o data va dispune de timp liber. Caci, fara un anumit
cuantum de timp liber, omul se simte izolat de multe lucruri din
cele mai bune”.

intrebuintarea rationald a timpului liber are un efect tonic, atat
asupra organismului, cat si asupra dezvoltarii personalitatii, dar
mai ales contribuie la mentinerea ,prospetimii fizice a omului”,
prospetime diminuata de stresul informational si transformabil
al vietii. Activitatile si preocuparile din timpul liber, dozate
rational, contribuie la imbogatirea sistematica a vietii spirituale,
prin ridicarea neincetatd a gradului de cunostinte, largirea
orizontului cultural, dezvoltarea tuturor aptitudinilor si talentelor
de care dispune fiecare individ, stimularea capacitatilor sale
creatoare. Astazi conceptul de timp liber cunoaste o larga
circulatie. In jurul acestei idei s-a elaborat o bogata literatura
socio-pedagogica gi totodata au inceput sa se initieze si
cercetari de aprofundare si dezvaluire a potentelor educative
de care dispune timpul liber pe toate treptele vietii omenesti.

Orice activitate umana, indiferent de modalitatea de realizare,
de locul de desfagurare, de implicatiile produse, de obiectivele
urmarite se desfagoara intr-un anumit interval de timp,
considerat ca ipostaza a existentei.

Timpul este indicele cantitativ al numerosilor factori calitativi
presupusi, masurabili prin metode obisnuite. El constituie un
instrument eficient de orientare in perspectiva realizarii
numeroaselor activitati. Este perceput si trait efectiv in mod
diferentiat de la om la om. Putem defini timpul ca forma
fundamentald de existentd a materiei in continua dezvoltare,
exprimand succesiunea si simultaneitatea proceselor realitatii
obiective.

Timpul se caracterizeaza prin durata, ce corespunde
desfasurarii unei actiuni, unui fenomen, unui eveniment,
masurata in : secunde, minute, ore, zile, saptamani ani, etc. El
reprezinta in principal o scurgere succesiva de momente, ce nu
mai revin.

Timpul liber folosit Tn mod recreativ, distractiv, este timpul Tn



care se realizeaza o placere, o pasiune, un hoby (miscare,
lectura, vizionarea unui film, pictarea unui tablou, cusutul unui
goblen, pescuitul etc.), Tn principal activitatea de relaxare, de
destindere si distractie. Acest timp este mai mare sau mai mic,
in functie de modalitatea de géndire gi de aspiratie a fiecarui
individ in parte, in functie de gradul de cultura, in functie de
capacitatea de organizare si capacitatea voluntara de a se
integra ntr-un anumit program (conform parerilor emise de
Rata, G., 2007).

Timpului liber i s-au adaugat numeroase filosofii i preocupari
ale diferitilor specialigti in domeniu printre care amintim pe cea
a sociopedagogului Joffre Dumazedier. Acesta defineste
conceptul de "loisir", prin cei trei "d":

« destindere (delassement);
e dezvoltare developpement);
« distractie, (divertisment).

Stabilind aceste trei functii, Joffre Dumazedier aratd ca
activitatile din timpul liber sunt efectuate cu placere, alegerea
lor este facuta de individ.

Functia de destindere consta in refacerea organismului dupa
o zi de munca, de scoala, regenerarea capacitatilor fizice prin
activitati de relaxare. Se obtin mai repede si la nivel calitativ
superior prin odihna activa. Incercarea de a inlatura oboseala
numai prin odihna inactiva duce la efecte opuse celor scontate,
la aparitia plictiselii, a unor stari psihice dezagreabile.

Functia de divertisment a timpului liber vizeaza crearea
climatului optim de viata si se realizeaza prin activitati
distractive, dar care pot avea ca efect consumarea unei cantitati
mari de energie, timp si care alaturandu-se oboselii produse de
munca scolara/ sarcini de serviciu are consecinte negative.

Functia de dezvoltate a personalitatii , functie ce preocupa in
mod deosebit oamenii scolii, parintii, societatea in general, caci
este prin excelentad o functie educativa sau autoeducativa. Ea
vizeaza satisfacerea intereselor, inclinatiilor, aptitudinilor de tip
artistic, tehnic, imbogatirea vietii spirituale prin lectura, vizionari
de spectacole, vizite in muzee, activitati de creatie, etc.

R. Covey, dupa www.isj.dj.edu.ro, indica directiile spre care ar
trebui sa ne orientam pentru a da valoare timpului nostru.
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Autorul ne sugereaza sa ne calauzim in viatd dupa busola,
cautand "nordul autentic", si nu dupa ceas. Prima reprezinta
"viziunea noastra, valorile, principiile, crezul, constiinta - ceea
ce simtim ca e cu adevarat important si felul in care ne
orientam n viata".

Ceasul semnifica "angajamentele, raspunderile, planificarile,
scopurile, activitatile noastre - ceea ce facem cu timpul nostru
si modul in care reusim sa-l administram”. lar problemele apar
atunci cand cele doua elemente nu se mai suprapun Si ne
cheltuim mai tot timpul cu lucruri care nu sunt importante.

Trebuie sa facem distinctie cand analizam timpul liber:
e timpul liber cotidian;
e timpul liber de la sfarsitul de saptamana;
e concediul de odihna.

in privinta timpului liber lucrurile se pot aborda din dou&
unghiuri: ce trebuie sa faca individul, ce trebuie sa faca
institutia. O modalitate de a-l cointeresa pe individ trebuie
facuta mai degraba prin cultura timpului liber i mai putin prin
stimularea materiala. Sigur ca daca ai mai multi bani iti poti
permite satisfacerea mai multor nevoi de petrecere a timpului,
poate a celui dedicat unui hobby.

Al doilea palier pe care se poate merge ar fi schimbarea
mentalitatii individului si abordarea educationala a conceptului
"timp liber", fapt care pleaca din scoala, din familie si se
continua in institutia in care lucrezi. Timpul liber nu inseamna
cel de fiecare zi, din afara orelor de program, pentru ca acesta
este foarte redus, ci timpul pe care il avem la dispozitie pentru
sport, pentru teatru, concert, pentru o plimbare, o excursie,
pentru citit o carte, pentru a ne satisface un hobby.

Importanta este insa o educatie consistenta. Ca sa rezolvi o
problema, cum este cea a stresului si a timpului liber, este
necesara educarea individului sa recunoasca problema, sa
devina congtient ca lipsa timpului liber conduce negresit la
stres si la un randament Poate ar trebui sa abordam
managementul timpului dintr-o alta perspectiva decat cea
traditionala, personalda, acordand atentie prioritatilor si nu
urgentelor.

Sau cum ar spune anglo-saxonii: "Be important, before the



urgent” - ("Mai intai lucrurile importante si apoi cele urgente").

Astfel, in lucrarea elaboratda de Rata, G., ,Strategii de
gestionare a timpului liber”’, 2007, prezinta diferite pareri si
opinii ale diferitilor specialisti Tn domeniu, pe care
consideram importante cu privire la timpul liber:

Autori

Pareri, teorii emise

Miller si

Robinson

interpreteaza sensul filozofic al
termenului ,odihna in sensul de distractie
"ca un concept pur calitativ’. In
prezentarile lor intalnim pentru prima data
diferentierea dintre termenul de ,timp
liber” prin care inteleg timpul aflat la
dispozitia  individului dupa munca
necesara sau alte activitati si obligatii ce
sunt indeplinite, si acesta trebuie
consumat dupa bunul plac al fiecaruia si
termenul de ,timp de odihn&” in sensul de
relaxare prin care se intelege acea parte
din timpul destinat activitatilor angajate in
scop de odihna, care prin procese
recreative si activitati vesele, poate sau
nu sa fie atinsa.

Roger Sue,

1994 citat de

C. Cucos, in
2002

prezinta  cinci criterii ce delimiteaza
conceptul de timp liber:

1. , criteriul cantitativ: tumul de munca
va cunoaste o ingustare continug;

2. criteriul valorilor dominante: declinul
valorii muncii, importanta acordarii
individului, importanta crescanda a
timpului liber pentru tineri etc.;

3. criteriul stratificarii sociale: clasele
sociale ivite pe baza primatului
muncii se estompeaza, in profitul
granitelor mai putin nete,
avansandu-se spre noi tipuri de
grupuri sociale, spre o popularitate
de apartenente sociale;

13
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4. criteriul modului de  productie

dominant: munca nu mai constituie
forma de productie dominanta,
capitalul nu mai este rezervat numai
capitaligtilor, importanta educatiei si
formarii creste, apare economia, noi
tipuri de solidaritate sociala, etc.

criteriul reprezentarii sociale asupra
timpului dominant: numerosgi
lucratori fac inca din timpul de
munca timpul dominant; apar noi
ideologii de valorizare a fractiunilor
timpului social sub impactul noilor
tehnologii si a noilor forme de
interactiune sociala.

Max Kalpan

considera ,odihna in sensul de distractie”

ca fiind:
e opusul muncii ca functie
economica, necesara, impusa

pentru asigurarea traiului, deci o
munca de placere care aduce multe
Tmpliniri, relaxare, bucurie;

o placuta expectativa si amintire,
care relaxeaza, destreseaza ;

o perceptie psihologica a libertatii si
a Tmplinirii unei dorinte ascunse, a
unei realizari ravnite a unei bucurii;

o relatie circumscrisa valorilor
culturale, care satisface nevoile de
educatie culturala si artistica;

0 activitate ce presupune elemente
distractive, care recreeaza, bine
dispune, Si provoaca acea
satisfactie, acea perceptie de
multumire si implinire;

un minim de obligatii ce decurg din
rolul  social involuntar, care
presupun colaborare, conlucrare,




Tntrajutorare cu cei cu care vine in
legatura, in contact.

se caracterizeaza prin:

e timp pe care individul il controleaza
fara restrangeri externe, fara
impuneri;

Davz si Rowe e activitate nerecompensata dar
placuta;

e bucurie, fericire, distractie, buna
dispozitie, jocuri;

e experienta spontana, care bucura
care relaxeaza si bine dispune.

considera timpul liber ca fiind timpul in
care se realizeaza ,un ansamblu de
activitati carora individul li se dedica in
mod liber, de buna voie si cu placere, fie
Dumazedier, pentru a se odihni, fie pentru a se distra
M. 1971 si a-si satisface nevoile estetice, fie
o pentru a-gi imbogatii informatia, sau a-gi
largii si dezvolta participarea sociala
voluntara sau capacitatea creatoare,
dupa ce s-a eliberat de obligatiile
profesionale, sociale si familiale”.

Functiile timpului liber

Activitatea din timpul liber realizeaza trei functii determinate de
aspectul necesitatilor individuale.

Functiile migcarii din timpul liber se suprapun intr-o oarecare
masura cu cele ale educatiei fizice si sportului. Ele sunt
rezultatul acelor destinatii (roluri, influente) ale activitatilor in
cauza care au un caracter constant si in aceleasi timp raspund
unor nevoi reale ale dezvoltarii gi vietii omului.

Sunt considerate si acceptate ca functii ale timpului liber:
dezobosirea fizica, divertismentul si distractia si dezvoltarea,
perfectionarea.

Functia de dezobosire fizica si intelectuala se realizeaza in
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timpul alocat odihnei active si pasive, prin activitati cu caracter
intelectual si sportiv, ce linistesc, relaxeaza oamenii. Odihna
pentru om este o necesitate ce are efecte in inlaturarea
acumularilor negative produse de munca intelectuala
prelungita.

Stresul acumulat atat de prelungirea activitatii intelectuale ce
necesita concentrare si atentie marita, desfagurata in medii
sociale zgomotoase, stresante, in care indivizii au personalitati
diferite, modalitati diferite de comportare, idealuri si motivatii
convergente dar si divergente, impune nevoia de integrare intr-o
activitate fizica care sa produca destindere si 0 preocupare mai
putin stresanta.

Odihna activa prin exercitiu fizic produce, dezobosire,
iar odihna pasiva prin activitati intelectuale are aceleasi efecte
pentru cei supusgi unei activitati fizice prelungite.

Functia de divertisment si distractie este asigurata in timpul
alocat divertismentului, distractiei, realizatd prin activitati
intelectuale, fizice-practice, de formare individuala si colectiva
care aduc multa bucurie in sufletul oamenilor.

Oboseala nu se acumuleaza doar ca rezultat al activitatii
intelectuale si fizice ci si ca rezultat al lipsei de activitate, de
preocupare pentru evolutie si este chiar rezultatul unor actiuni
monotone, nediversificate.

Alaturi de activitatea profesionala, sociala, familiala, omul simte
nevoia integrarii intr-o activitate fara raspunderi deosebite, intr-
o activitate care sa-i aduca multumire, bucurie, Tmplinire si
satisfacerea nevoilor de miscare, satisfacerea gustului pentru
frumos , pentru implinirea sufletului.

Functia de dezvoltare, de perfectionare personala in ceea
ce priveste capacitatea motrica se realizeaza in timpul alocat
practicarii exercitiilor fizice in scopul imbunatatirii mentinerii
conditiei fizice, cat gsi in ceea ce priveste capacitatea
intelectuala realizata prin lecturarea unor carti, vizionarea unor
filme etc.

Omul se dezvolta in timp, in multiple planuri, planuri ce privesc
activitatea de integrare si dezvoltare socio-profesionala si
planuri ce privesc activitatea de dezvoltare personala a
corpului, a sensibilitatii, a migcarii in spatiu si timp, senzatiei de



bine si de putere fizica ce influenteaza existenta.

Formarea obisnuintei de migcare care sa asigure confortul
existentei este o caracteristica esentiala a timpului liber care
contribuie la formarea gustului pentru o buna calitate a vietii, la
dezvoltarea eului, la formarea unor legaturi de colaborare si
conlucrarea cu prietenii, colegii, conform parerilor emise de
Rata, G., 2007.
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Capitolul 2.
Paintball-ul

2.1. Notiuni introductive despre paintball

De la introducerea sa in anii 80', paintball-ul a devenit un
fenomen international. Entuziagti au format echipe, au
intemeiat ligi si au organizat campionate ale jocului.

Jocul de paintball este deocamdata departe de a avea
popularitatea fotbalului, baschetului sau schiului in tara noastra
dar mereu apar noi terenuri de joc si organizatii. Ceea ce-l
deosebeste de celelalte sporturi este echipamentul necesar: nu
gasesti pusti si proiectile cu vopsea la prea multe sporturi
traditionale.

Paintball-ul este un sport interesant, un mod activ si placut de
petrecere a timpului liber, in care jucatorii invata despre spiritul
de echipa, castigad incredere in ei ingigi, dezvolta abilitati de
lideri, si se distreaza, eliberandu-se in acelasi timp de stress.

Este o oportunitate de a uita de responsabilitatile cotidiene gi
de a regasi gustul distractiei. Cand adrenalina incepe sa
creasca nu poti sa nu te indragostesti de fiorul jocului!

Paintball-ul este ideal pentru teambuilding. Din ce in ce mai
multe firme practica acest sport ca o modalitate de sudare a
echipelor si de detensionare a conflictelor, oferind totodata o
experienta de neuitat angajatilor. Din ce in ce mai mult, marile
companii descopera beneficile participarii personalului si
conducerii firmei la astfel de jocuri, in locul traditionalelor
picnicuri.
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Libertatea este Tnainte de toate o stare de spirit si se reflecta
din maniera gi capacitatea noastra de a interpreta si a intelege
aspectele lumii ce ne inconjoara.

Fiind vorba despre libertate si paintball, va veti intreba: cum te
poate ajuta paintball-ul sa te simti liber, cum poti sa simti
libertatea cand depui efort fizic si infrunti vantul, ploaia sau
caldura?

=~

Sincer fiind cu dumneavoastra, o explicatie ,stiintifica” nu va
pot oferi. Pur si simplu se intampla.

Ambianta mediului si capacitatea fizica a practicantului de
paintball sunt desigur, foarte importante, iar reculul psihologic
(pozitiv) este de-a dreptul fantastic.

Pe de alta parte domneste mitul sportului extrem, ,injectorul de
adrenalina” al vietii traite pe margine, al senzatiilor ,tari", la fel
de fals. Cu toate acestea, paintball-ul este mai mult decat un
simplu sport si in orice forma sau latura s-ar regasi, de la cea
pur recreationala la cea competitiva, este o simbioza aproape
perfecta intre om si natura.

Amploarea pe care au luat-o sporturile extreme in Romania, ca
si activitatile sportiv-recreative si de timp liber, conditiile
economice, pretul scazut la care este supus acest sport ne
determina sa alegem paintball-ul. Pretul unui joc de paintball
este accesibil, si poate fi jucat de intreaga familie.

Paintball-ul reprezinta una dintre cele mai noi, cele mai tari
senzatii sportive, cu o mare raspandire in lume.

Paintball-ul aparut la inceputul anilor '80 avand ca instrumente
de folosinta pistoale folosite la marcatul vitelor in urma unei
discutii intre un broker si un fermier despre incercarea de a se
marca unul pe altul cu pistoale. Este un joc de supravietuire.
De la acea mica discutie s-a dezvoltat rapid o industrie vasta.
Actualmente a devenit un sport organizat pe echipe, cu
fabricari de echipamente adiacente, terenuri pentru practicarea
jocului si turnee recunoscute.

Milioane de oameni (barbati si femei) de toate varstele si
categoriile sociale practica paintball-ul in peste 40 de tari.
Indiferent ca sunt studenti, profesionigti sau pensionari, toti
jucatorii de paintball au in comun dragostea pentru aventura si
un puternic spirit competitiv.



Jocul se desfasoara cu arme pe baza de gaz care pot trage
(impusca) capsule cu gelatina biodegradabila, vopsea
netoxica.

Desi se vorbeste uneori despre paintball ca fiind un joc
“de razboi”, acesta promoveaza gloria invingatorului.

Odata ce ati experimentat, ati incercat acest sport, sigur veti
realiza foarte rapid ca terenul de lupta nu este acel loc sigur pe
care filmele de cinema il realizeaza pentru a te face invincibil.
Paintball-ul nu este violent in ciuda aparentelor pe care le
poate intalni un neexperimentat. Jucatorii de paintball sunt
costumati cu haine de camuflaj numai datorita faptului ca jocul
se desfasoara in padure si nu trebuie sa fie vazuti de
adversari.

Paintball-ul este un sport unde barbatii, femeile, tinerii sau
varstnicii pot concura de la egal la egal. Inteligenta si
determinarea (vointa) reprezinta atuuri cu mult mai importante
decat inaltimea, forta fizica sau caracterul. Oamenii joaca
paintball in toata lumea, oameni care provin din toate profesiile
si castiga incredere in propria lor persoana odata cu punerea
in aplicare a aptitudinilor de a conduce si a se descurca in
acest joc. Acei jucatori care vor acorda atentie simturilor
personale, care vor pune in aplicare strategii foarte bune de
orientare a echipei si care vor planifica si comunica se vor
impune destul de ugor si rapid in fata adversarilor.

Obiectivul (celui mai comun joc dintre variantele oferite de
paintball) este de a captura steagul echipei adverse, dar in
acelasi timp protejandu-l pe cel propriu. In timp ce veti incerca
sa capturati steagul, veti incerca sa eliminati si jucatorii adversi
ajutati de arme (cu aer comprimat) numite arme paintball.

Jocurile au de obicei o limita de timp de 20 pana la 60 minute,
depinzédnd de marimea campului si de numarul de jucatori.
intre jocuri, jucatorii pot lua o pauzd pentru a-si verifica
echipamentul, pentru a-si reincarca armele si pentru o mica
gustare sau o racoritoare, Tmpartasind in acelasi timp si
povestile lor despre emotiile victoriei sau despre obisnuitele
glume pe seama infrangerilor suferite. Indiferent ca veti castiga
sau veti pierde, toata lumea se va simti bine si intotdeauna va
exista un urmator joc.

Aceste lucruri ne-au determinat sa prezentam cat mai multe
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informatii obligatorii si necesare persoanelor care in activitatile
sportive, recreative si de timp liber se hotarasc sa foloseasca
paintball - ul.



2.2. Scurt istoric al paintball-ului

1970 - James Hale de la Daisy Manufacturing, a inventat si
brevetat ceea ce a devenit apoi prima pusca de paintball.
Aceasta pusca originala cu vopsea a fost fabricata si folosita
la marcarea copacilor si a vitelor, iar ulterior a fost vanduta
pentru utilizarea n jocul de paintball, sub numele Nelson. A
fost de asemenea folosita pentru marcarea zonelor
periculoase si a celor care urmau a fi distruse.

27 iunie 1981 - Primul joc de paintball s-a desfasurat cu 12
jucatori care concurau unii impotriva celorlalti, folosind
pistoale Nel-spot 007. Initial aceste pistoale au fost folosite de
serviciul forestier, pentru marcarea copacilor care urmau a fi
taiati. Printre jucatori s-au numarat: un angajat al bursei de pe
Wall Street, Hayes Noel, Robert Gurnsey, autorul
documentarului “Pumping Iron”, Charles Gaines si alti noua
participanti. Jocul consta in capturarea steagului. Tnvingétorul,
Ritchie White, a capturat toate steagurile, fara sa traga nici o
impuscatura, cata iscusintal

Aprilie 1982 - Primul teren in aer liber a fost infiintat in
Rochester, N. Y., de catre Caleb Strong, unul dintre actualii
proprietari ai PMI Northeast.

1982 - Charles Gaines inregistreaza pe piata jocul de
paintball sub numele de Jocul National de Supravietuire
(NSG — National Survival Game). PMI (Pursuit Marketing
Inc.) a fost compania care comercializa si distribuia produsele
necesare pentru paintball. Articolele despre primul joc, scrise
de actualii jucatori, au fost publicate in “Sports lllustrated”,
precum si in alte publicatii nationale.

1983 - Primul Campionat National de NSG a costat 14.000
$. S-au deschis primele terenuri de paintball in aer liber in
Toronto, Canada.

1984 - Jocul de paintball ajunge in Australia, sub numele
de Jocurile Pusgcasilor.

Noiembrie 1984 - Caleb Strong deschide primul teren
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acoperit de paintball, la Buffalo, New York.
1985 - S-a deschis primul teren acoperit de joc din Anglia.

1988 - A fost fondata Asociatia Internationala a Jucatorilor
de Paintball (IPPA - International Paintball Players
Association) ca o asociatie non - profit dedicata invatarii,
dezvoltarii si sigurantei sportului numit paintball.

1991- Jocul de paintball ajunge in Franta, Danemarca si
alte tari din Europa.

1992-1993 - A fost infiintata Liga Nationala Profesionista
de Paintball (NPPL — National Professional Paintball League),
iar serile Pro - Am ale NPPL au participat la competitii
sportive in Reno, New York, Boston, precum si in alte orase
din SUA.

1993 - Canalul de sport ESPN a filmat si transmis cupa
organizata de Revista competitiilor si evaluarilor jocului de
paintball (PCRI — Paintball Competitions and Ratings
Magazine) a NPPL, “DC Cup”, in suburbia Washington D.C.,
Bowie, Maryland. Era prima data cand ESPN transmitea un
joc de paintball.

1994 - Warpig a construit pentru prima data un site Internet
pentru paintball (www.warpig.com).

1996 - ESPN si Paintball Sports au transmis Campionatele
Mondiale ESPN de Paintball desfasurate in Orlando, Florida.

1996 - Se inaugureaza terenuri de joc, magazine, se
organizeaza competitii in Canada, Statele Unite, Australia,
Anglia, Scotia, Danemarca, Franta, Olanda, Germania,
Austria, Irlanda, Belgia, Grecia, Italia, Norvegia, Suedia,
Africa, Rusia, Noua Zeelanda, Brazilia, Venezuela, Israel,
Coreea, Thailanda si Filipine.

1998 - Focus International a organizat cea mai mare
competitie de paintball pe teren acoperit, la centrul
Skydome, din Toronto, Canada. PCRI, Airgun Designs si
Worr Game Products au organizat prima si cea mai mare
conferinta de certificare tehnica de pana atunci, cu scopul de
a pregati magazinele de paintball si proprietarii de terenuri in
tehnologia armelor cu vopsea.

(dupa http://lwww.playpaintball.ro/).


http://www.warpig.com/

2001 - Primul teren de paintball amenajat la noi in tara,
organizatori fiind Five Extreme cunoscuti acum sub numele de
Fun Sports Entretainment, iar locatia fiind in statiunea
Neptun - Olimp. Terenul a avut o foarte mare popularitate, in
cele 3 luni in care a fost deschis, avand peste 4000 de
persoane care au experimentat acest nou timp de activitate
recreationala.

In urma acestor evenimente, un numar mare de oameni s-au
aratat interesati de fenomenul paintball si datorita campaniei
sustinute Tn vederea informarii $i prezentarii tuturor detaliilor
legate de acest sport. Datorita succesului obtinut sa decis
continuarea popularizarii si promovarea acestui sport pentru a
putea oferi unui numar cat mai mare de oameni o alternativa
reala la oferta existenta in acest domeniu, pana la momentul
respectiv.

Aparitia primilor jucatori si a primelor cluburi in Roménia este
legatd de dezvoltarea, in anii '90, a paintball-ului european.
Practic, primul club din tara a aparut in anul 2001, la
Constanta, fiind urmat aproape imediat de unul la Ploiesti si
unul la Bucuresti.

In prezent, majoritatea oraselor mari din tara au unul sau mai
multe cluburi private.

Practicarea paintball-ului in paduri, cu un aer militar, departe
de ochii lumii, genereaza izolare si stagnare. lata de ce
prezenta unor terenuri amenajate in interiorul oragului,
popularizarea lui in randul liceenilor, studentilor si companiilor
ofera posibilitatea iesirii din stadiul primar de dezvoltare in
care se afla la ora actuala acest sport in tara noastra.

in acest sens, in toamna anului 2004, la initiativa mai multor
cluburi de paintball s-au pus bazele unui Campionat National
si a unei Ligi Nationale de Paintball (LPS).

Liga de Paintball Sportiv (LPS) a fost fondata in noiembrie
2004 de catre un grup relativ numeros pentru momentul
respectiv de jucatori si cluburi din Constanta, Bucuresti,
Brasov si Deva, oameni care iubesc paintball-ul. Liga de
Paintball Sportiv are ca obiective promovarea paintball-ului
sportiv in zone special amenajate, cu preponderenta urbane,
si derularea intr-un cadru organizat a Campionatului National
de Paintball Sportiv.

25


http://www.citypaintball.ro/ro/despre/five-extreme.php
http://www.citypaintball.ro/ro/despre/istoric.php
http://www.citypaintball.ro/ro/despre/atomic-paintball.php
http://www.citypaintball.ro/ro/paintball/paintball.php

26

Liga de Paintball Sportiv militeazad pentru o legislatie si
reglementari clare si accesibile atat pentru jucatori céat si
pentru operatorii $i comerciantii de paintball si doreste
cresterea accelerata a paintball-ului recreational si sportiv
pana la nivelul avansat la care se practica el in strainatate
precum si recunoasterea paintball-ului (mai exact a speedball-
ului latura sportiva) ca sport de catre Agentia Nationala pentru
Sport.

incd de la prima edite a Campionatului National de
Paintball (2005) au participat 18 echipe din cele patru orase
in care s-au organizat cele 6 turnee ale campionatului
(Bucuresti de 3 ori, Constanta, Bragov si Deva). Inceputul a
fost greu, dar s-a reusit impunerea unui standard pentru
terenuri, a unui regulament competitional solid (si perfectibil)
si cel mai important atragerea mass-media.

2006 - Pentru 2006 Liga de Paintball Sportiv (L.P.S.) a
organizat 6 turnee de baza, si 2 turnee locale. Si-au aratat
intentia de a se alatura echipe si operatori de paintball din
Cluj, Alba, Timigoara, Sibiu, lasi si Suceava, iar pentru ca noii
jucatori sa intre in competitie si sa capete experienta, anul
acesta se evolueaza in doua divizii: novici gi amatori.

Calendarul competitional 2006 a aratat astfel: 1-2 Aprilie -
Deva, 18-19 Mai - Sibiu, 17-18 lunie - Constanta, 19-20
August - Bucuresti, 23-24 Septembrie Brasov, 21-22
Octombrie - Bucuresti.



2.3. Echipamentul de paintball

2.3.1. Bilade vopsea (paintball)

,Paintball” in traducere libera inseamna bila cu vopsea.
Aceste bile cu vopsea sunt formate din gelatina, ele au o
viteza maxima de 300 de picioare pe secunda (9.144 cm/s)
sau 205 mile/h (329 kilometri/h), valori monitorizate si
reglate pentru maximum de siguranta.

Piesa cea mai importanta a jocului este chiar bila cu
vopsea (paintball). Ca si in tenis sau fotbal, balonul este
elementul central al jocului.

Dar, spre deosebire de aceste sporturi traditionale, la
paintball se folosesc zeci sau chiar sute de “baloane” in
acelasi timp. Dupa cum arata si numele, aceste bile sunt
recipiente mici cu vopsea.

Bilele cu vopsea au o arhitectura extrem de simpla. De fapt,
seamana cu pilulele cu gel sau cu perlele de ulei de baie.
Sunt formate dintr-un miez plin cu lichid colorat, incapsulat
in gelatina. “Vopseaua”, care este de mai multe culori, este
netoxica, biodegradabila si solubila in apa (ceea ce
inseamna ca se va spala de pe piele si haine).

In principiu, o bild cu vopsea este ca un balon mic de apa,
care cantareste cateva grame si masoara 0,68 de inch (1,7
cm) in diametru. Capsula ramane intreaga daca o tii in mana
sau daca o scapi de la o distanta mica.

Cand este proiectata de catre arma de paintball folosita in
joc, ea explodeaza la impact si lasa o pata de vopsea de 6
inch (13 cm). Calitatea bilelor variaza in functie de
producator, la fel si continutul acestora.

De obicei pretul unei astfel de bile il ajutd pe jucator sa-si
faca o idee despre calitatea acesteia (dupa http://www.
playpaintball.ro).
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2.3.2. Arma propriu-zisa (Marker)

Sarcina armei de paintball, uneori numita si marker sau
marcator, este de a mari viteza de deplasare a bilei cu
vopsea.

Pistolul, denumit si marker, proiecteaza la distanta bilele cu
vopsea (paintball) cu ajutorul aerului comprimat.

Pistoalele pot fi semiautomate sau foc cu foc.

Bila iese din pistol cu o viteza de 20-50 m/sec. (dupa
http://www.playpaintball.ro/).

e e —

— ;:;r ¥ T.

Fig.1. Arma propriu-zisa de paintball (marker sau pistol)
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)

Arma are un tragaci care dirijeaza bila cu vopsea, astfel
incéat aceasta cade din incarcator pe teava pistolului.

Apoi, are loc iegirea unei mici parti din gazul comprimat pe
teava, chiar in spatele bilei cu vopsea.
Gazul comprimat Tmpinge bila din spate, si datorita

gradientului de presiune creat intre aerul comprimat si aerul
din atmosfera, bila este propulsata Tnainte.

Pistoalele (markerele) sunt de marimi si forme variate, dar
ceea ce au in comun este limitarea puterii si a distantei la
care acestea pot bate.

Tragadnd in directie verticala, o arma de paintball poate
trimite o bila cu vopsea la aproximativ 45 de metri.

Exista mai multe tipuri de pistol, cu sisteme diferite de tragere,



dar ideea de baza este aceeasi pentru toate tipurile.

Fig.2. Pistol de paintball complet echipat
(dupa http://lwww.paintballgun.sportwizard.net)

Dupa cum am mai afirmat, armele de paintball sunt de o
mare varietate.

Unele sunt reprezentate de pistoale (cu maner sau pat) ce
folosesc vopseaua expediata prin mici cartuse de 12g de
CO, care trebuie sa fie schimbate dupa 15-25 de
impuscaturi (focuri).

Fig.3. Modele de pistoale de paintball
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)
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Alte modele de arme folosite Tn paintball sunt cele de genul
carabinelor, a pustilor, prevazute cu manere sau pat
pentru umar si cu butoiase mai mari.

Fig.4. Modele de arme de paintball de tip carabina
(dupa http://www.paintballgun.sportwizard.net)


http://www/

Acestea sunt armate cu butelii mai mari, reincarcabili, de
CO:; fiind capabili sa suporte sute de focuri.

Fig.5. Arma de paintball de tip carabina dotata cu butelie

de CO; mare
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)

Unele arme de paintball sunt activate prin pompare, adica de
fiecare data cand vrei sa Tmpusti trebuie mai intai sa armezi
arma folosindu-te de o pompa si apoi sa actionezi tragaciul.

Pentru a trage un alt foc trebuie armata din nou arma si
trebuie actionat tragaciul ori de cate ori vrei sa impusti.

Un alt exemplu de arme cu vopsea sunt cele semiautomate
adica prima data cand vrei sa impusti trebuie sa armezi
cocosul, dar dupa prima impuscatura arma va reactiva
automat cocosul si de aici puteti actiona tragaciul ori de cate
ori veti dori sa impuscati.

Desi exista si arme total automate, marea majoritate a
terenurilor pentru joc nu accepta folosirea acestora.

Armele din clasa celor cu maner reprezinta armele de baza
folosite.

Bilele cu vopsea nu vor produce accidente prin lovire atata
timp céat procedurile de siguranta sunt respectate.
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2.3.3.Incarcatorul (magazia de bile)

Arma propriu-zisd de paintball are atasat si un incarcator
(rezervor care tine bilele cu vopsea) denumit in general
.magazia de bile” si care are drept scop asigurarea
incarcarii tevii cu bile (proiectile).

Aceasta ,magazie de bile” este detasabila si are o capacitate
de 200 — 300 de bile.

Dupa tragerea bilei, urmatoarea bila este automat introdusa
pe teava armei cu ajutorul aerului comprimat.

Fig.6. incarcatorul unei de arme de paintball
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)

In general, incarcatorul este standard pentru foarte multe
modele de arme, totusi, odata cu dezvoltarea paintball-ului
constructorii de arme au introdus pe piata mai multe forme
de incarcator:

Fig.7. Modele de incarcator al unei de arme de paintball
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)



2.3.4. Butelia de gaz

Sistemul de propulsie al armei de paintball se bazeaza
pe gazul comprimat.

Acest gaz, care poate fi dioxid de carbon (CO,), azot (N,)
sau aer obignuit comprimat. Gazul respectiv este
depozitat in cartuse mici sau intr-un rezervor mai mare,
asemanator celor folosite la umplerea sifoanelor.

Fig.8. Butelia de gaz a unei de arme de paintball
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)

Aceste butelii de gaz sunt atasate armei propriu-zise de
paintball si cu continutul unei asemenea butelii se pot trage
aproximativ 300 de bile.

La fel ca si incarcatorul (magazia de bile), butelia de gaz
poate avea mai multe forme:

Fig.9. Modele de butelii de gaz a unei de arme de paintball
(dupa http://lwww.paintballarena.ro/magazin.html)
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2.3.5. Masca de protectie

La inceputuri, multi jucatori fie nu foloseau deloc echipament
de protectie pentru ochi, fie foloseau doar ochelarii de
protectie ca echipament de baza.

Masca de protectie este construita din plastic dur si are rol
de a preveni orice incident, oferind protectie completa
fetei, ochilor in principal si urechilor.

Fig.10. Masca de protectie pentru paintball
(dupa http://lwww.paintball.com)

Masca de protectie se poarta OBLIGATORIU pe toata
durata jocului, pana la iegirea din suprafata de joc in
zona de siguranta delimitata de organizator.

in cazul aparitiei unei probleme de Vvizibilitate, trebuie
atentionat arbitrul, acesta oprind jocul pana la rezolvarea
problemei.

Participantii la joc nu trebuie sa traga in adversarul care,
dintr-un motiv sau altul, nu poartda masca de protectie si nici
in alte eventuale persoane patrunse accidental in zona de
joc sau Tmprejurimile acesteia.

Distanta minima dintre adversari este recomandata a fi de
aproximativ. 7 metri, o distantd mai mica facilitand


http://www.teamadventure.ro/index.php?page=sport&cat=3&s=20

accidentele.

Jucatorii eliminati parasesc zona de joc cu masca de
protectie pe fata si cu mainile sus pentru a evita alte lovituri
suplimentare.

Mai nou, jucatorii de paintball poartd masti de protectie
pentru fata si casti. Acestea protejeaza ochii, urechile, nasul
si gura si au o acuratete vizuala de 91%, sunt ergonomice,
usoare si permit chiar folosirea fara probleme a ochelarilor
de vedere.

Fig.11. Modele de masti de protectie pentru paintball
(dupa http://lwww.paintball.com)

35


http://www.teamadventure.ro/index.php?page=sport&cat=3&s=20

36

2.3.6.Combinezonul

Cand bila cu vopsea atinge corpul dumneavoastra, veti simtii
0 mica intepatura.

De aceea este bine, dar nu obligatoriu, sa purtati o vesta de
protectie, si peste aceasta un combinezon in culori de
camuflaj, pentru a fi mai greu reperat de catre adversari si
pentru a va proteja hainele de vopseaua din bile.

Fig.12. Combinezon de protectie pentru paintball
(dupa http://www.paintballpro.ro/img/echipament-paintball.jpg)



2.4. Definitii in jocul de paintball

Este obligatoriu sa cititi si sa intelegeti toate regulile
generale, sa intelegeti si sa va asumati toate riscurile
Thainte de a intra pe terenul de joc !

Conform textelor furnizate de Ariasu Cristian — Valahia
Paintball pe site-ul http://www.paintball-baiamare.ro/ reguli
identificam urmatoarele definitii si reguli principale ale jocului
de paintball.

DEFINITIL:

JUDECATORUL: Oficialul care da semnalul de start sau de
oprire a jocului sau de intrerupere a jocului (verificarea
vopselei, accidente sau penalizari).

ARBITRUL: Oficialul si antrenorul pentru fiecare echipa - el
este responsabil pentru respectarea urmatoarelor reguli:

1. El trebuie sa se asigure ca jocul poate incepe si sa
comunice acest lucru Judecatorului.

2. El trebuie sa semnalizeze orice incident, accidentare
sau orice necesitate de verificare a vopselei.

ZONA DE SIGURAN'[A: Este zona unde jucatorii isi pot da
la o parte ochelarii de protectie si sa-si incarce armele. Este
localizata numai in afara zonei de joc.

ZONA DE JOC: Zona unde jocul poate fi practicat. In
aceasta zona este obligatoriu sa purtati echipamentul de
protectie.

TERENUL NIMANUI: Zona unde jucatorii eliminati trebuie
sa astepte pana cand jocul se va sfarsi. Acest teren este
situat Tn incinta zonei de joc, deci este obligatoriu sa fie
respectate toate regulile de siguranta prevazute in aceasta
zona.

CAPITANUL: Fiecare echipa trebuie sa aiba un lider al ei,
numit capitan.
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2.5. Reqguli principale ale jocului de paintball
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Paintball-ul este un joc care se practica pe un teren special
amenajat si strict delimitat.

Inceputul jocului constd in prezentarea regulilor de céatre
organizatori, apoi jucatorii se impart in echipe si isi aleg o
culoare care sa-i reprezinte, culoarea vopselei bilelor si
culoarea steagului.

1. Prima regula si cea mai importanta, este sa porti in
permanenta echipamentul protector. Trebuie purtata mai
ales masca, cand te afli in spatiul de joc sau in apropierea
acestuia. Prudenta in astfel de cazuri poate sa te scuteasca
de probleme mari sau chiar de accidente destul de grave. O
bila cu vopsea are o viteza destul de mare incéat sa provoace
orbirea in cazul in care loveste ochiul fara protectie.

2. Asigura-te ca iti cunosti bine arma, sa fie incarcata si
in stare de functionare, cat si sa nu traga prea tare. Chiar
daca joci cu o arma inchiriata incearca sa o cunosti cat mai
bine pentru ca este singurul tau prieten pe terenul de joc (cei
din echipa ta pot fi eliminati inaintea ta si ramai singur).
Daca nu stii ceva despre arma sau echipament mai bine
intrebi decat sa ajungi in teren si sa nu stii ce sa faci.

3. Nu te teme de loviturile bilelor. Bilele cu vopsea sunt
special facute ca sa nu produca durere mare si sa se sparga
la impact.

4. Desi nu este considerat un sport extrem, acest joc nu
este nici balet agsa ca poti sa te astepti la senzatii “tari”
in timpul jocului.

5. Nu incerca sa stergi vopseaua de pe tine. Desi se ia
foarte usor, jocul are foarte mult de suferit din cauza celor
care nu joaca corect. Probabil vei avea ocazia sa-ti iei
revansa in runda urmatoare.

6. Nu modifica puterea de tragere a armei peste limita
normala. Bilele tale vor lovi mai tare si poate si adversarii



vor raspunde in acelasi mod.

7. Nu ezita sa pui intrebari despre ceea ce nu stii
Tehnologia si in acest domeniu este in progres astfel incat
este greu sa stii tot In general, fiecare organizator de
paintball are stipulate o serie de reguli pe care fiecare
participant la joc trebuie sa le respecte.

Pentru o imagine mai clara, vom prezenta in cele ce
urmeaza regulile unui club de paintball din Baia-Mare, reguli
pe care le puteti gasi la adresa www.paintball-baiamare.ro.

Reguli

1. Certific varsta minima de 18 ani pe care o dovedesc prin
act de identitate (pentru minori paragraful 7).

2. Sunt de acord ca pozele, inregistrarile video, numele,
comentariile, rezultatele jocurilor, etc. sa fie folosite n
scopuri promotionale.

3. Sunt constient ca echipamentul de protectie pentru ochi
se poate aburi, incetosa sau murdari si sunt de acord cu
faptul ca acesti ochelari de protectie vor trebui purtati tot
timpul pe teren si nu-i voi indeparta sub nici un motiv, in
nici o zona unde pot fi lovit de bilele cu vopsea.

4. inteleg c& dacd nu port echipamentul sau 1 port
defectuos si nu-mi protejeaza corpul pot suferi accidente.
Sunt constient ca este responsabilitatea mea sa port
ochelarii de protectie si Tmi asum raspunderea
consecintelor in cazuri contrare. Purtarea echipamentului
de protectie este atat responsabilitatea cat si obligatia
fiecarui jucator.

5. Tn conformitate cu specificul jocului, terenul a fost special
amenajat astfel incat sa imite teatrul unor operatii militare
ceea ce presupune asumarea riscului si raspunderii
individuale a jucatorului pentru orice accidentare datorata
terenului.

6. Reprezentantii S.C. . au obligatia
de a prezenta regulamentul, terenul si echipamentul de
joc, fiind astfel exonerati de orice obligatie cauzata de o
eventuala accidentare a jucatorului ce a luat la cunostinta
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sub semnatura de instructajul efectuat.

7. Pentru persoane sub 16 ani. Fiecare minor trebuie
insotit de un tutore legal care isi asuma responsabilitatea
sub semnatura pentru jucatorul minor conform acestui
regulament.

8. In cazul in care jucatorul aduce stricaciuni sau pierderi

echipamentului pus la dispozitie (masca, ansamblu arma,
combinezon, palarie) sau amenajarilor din teren el este
obligat sa plateasca dupa cum urmeaza:

a) echipament: masca pierduta sau total avariata
USD, ansamblu arma pierdut sau total avariat
__USD, arma de paintball __ USD, butelie CO, __
USD, incarcator __ USD , combinezon pierdut sau
total avariat _ USD, palarie pierduta sau total
avariata __ USD (valorile exprimate in USD vor fi
calculate in lei la cursul BNR al zilei).

b) amenajari teren: conform lucrari similare pe piata.

9. In cazul in care jucatorul face modificari la reglajele de

presiune ale armei se percepe o amenda de
(fiecare jucator poate cere oprirea jocului, in orice
moment, pentru verificarea presiunii armelor de catre
organizatori).

10. Este interzisa lovirea intentionata a persoanelor sau
obiectelor care nu se afla in incinta terenului de joc.
Nerespectarea aceste reguli duce la Tintreruperea
definitiva a jocului si la sanctionarea jucatorului.

11. Este interzis accesul in terenul de joc n stare de
ebrietate.

12. Jucatorul este de acord sa practice acest joc potrivit
regulilor care i-au fost explicate si sa urmeze indicatiile
organizatorilor. in cazul in care observd orice actiune
neobignuita sau suspecta in timpul jocului jucatorul are
obligatia sa o aduca la cunostinta organizatorilor.



2.6. Reguli obligatorii in incinta terenului de
paintball

Armele de paintball trebuie sa aiba un dispozitiv de blocare,
ce va fi inserat in teava de fiecare data exceptand momentul
cand va aflati pe terenul de joc sau in raza de tragere. Toti
jucatorii trebuie sa foloseasca aceste dispozitive sub aceste
circumstante, altfel penalizarea va fi: ELIMINARE.

Este obligatoriu pentru fiecare persoana (arbitrii, jucatori,
spectatori) sa poarte ochelari de protectie atunci cand
acestia sunt expusi in mod direct actiunilor din campul de joc
n timp ce jocurile sunt in plina desfasurare sau atunci cand
sunt expusi unei zone in care armele sunt folosite.

Fiecare sistem de ochelari de protectie trebuie sa includa o
masca de fatd complet aprobata si un dispozitiv de protectie
a urechilor, fabricat special pentru fiecare model de ochelari
de protectie. Acest sistem nu trebuie stricat sau deteriorat.
Toate sistemele de ochelari de protectie fac obiectul
inspectiei de siguranta si de aprobare.

Nerespectarea acestor indicatii duce la ELIMINARE.

OCHELARII DE PROTECTIE TREBUIE PURTATI iN FUNCTIE
DE ZONELE CARE AVERTIZEAZA ACEST LUCRU!

Un jucator activ care isi descopera ochii intentionat (suficient
pentru a fi ranit) in timpul unui joc, in afara aprobarii si sub
directa supervizare a unui arbitru, va fi ELIMINAT din joc.

Nerespectarea purtarii ochelarilor de protectie sau
indepartarea temporara, inclusiv ridicarea deasupra sau
lasarea dedesubtul ochilor sau in alte conditii decéat cele
aprobate va avea ca rezultat : ELIMINAREA jucatorului.

Daca un jucator este lovit, el trebuie sa strige “SUNT
ELIMINAT” pentru a-i anunta pe ceilalti jucatori ca a fost
eliminat. Un jucator este ELIMINAT din joc atunci cand este
marcat cu vopsea 1in orice loc al corpului sau
echipamentului.
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STARTUL JOCULUL.

Cand arbitrii sunt siguri ca jocul poate incepe, ei ridica mana
dreapta pentru a-l anunta pe Judecator; dupa aceasta
Judecatorul trebuie sa dea un semnal folosind o trompeta.
Acest semnal va anunta inceputul jocului.

Numaratoarea inversa si semnalele “jocul poate incepe”
vor fi anuntate ambelor echipe simultan.

Pe terenul de joc nu au voie sa fie mai multe persoane decat
numarul dinainte anuntat de jucatori. Se poate intampla ca o
echipa sa inceapa jocul cu un numar mai mic de jucatori
decét cel anuntat. Jocurile nu vor fi amanate pentru jucatorii
intarziati sau pentru defectiuni la echipament.

Arbitrul va elimina orice jucator care nu este impreuna cu
echipa sa la locul inceperii jocului si in momentul cand
semnalul de Tncepere a fost dat. De asemenea el poate
elimina orice jucator care paraseste zona de start inainte ca
semnalul de incepere sa fie dat.

Penalizare: ELIMINARE.

Daca doi sau mai multi jucatori sunt marcati simultan,
arbitrul va decide care jucator este eliminat atunci cand
jucatorii implicati nu sunt de acord cu ordinea in care ei au
fost marcati.

Un jucator care nu striga oprirea jocului pentru verificarea
vopselei asupra unui jucator in momentul in care a observat
ca acesta a fost lovit (fara ca jucatorul in cauza sa stie)
comite o infractiune. Este obligatoriu ca in acest caz
jucatorul sa strige: “VERIFICARE DE VOPSEA".

Penalizare: ELIMINARE.

Verificarea poate fi ceruta de catre orice jucator activ in orice
moment in timpul jocului, dar jucatorii nu sunt obligati sa
raspunda superfluu si/sau la cererile care sunt pentru
distragerea atentiei. De asemenea nici judecatorii nu vor
raspunde la intrebari privitoare la situatia jocului. (de
exemplu: cat timp a mai ramas, locatia steagurilor, asezarea
jucatorilor activi, etc.). Ceasul, timpul de joc nu este oprit
pentru verificarea vopselei. in acest caz jucatorul trebuie
sa strige: “VERIFICAREA VOPSELEI”.



Verificarea vopselei din partea neutra: un judecator va
efectua o verificare “neutra” a vopselei daca in timpul
verificarii, el va expune jucatorul la loviri care sa interfereze
cu activitatea normala a jocului. Un jucator devine neutru
numai cand judecatorul se apropie indeajuns ca sa atinga
jucatorul strigand “Acest jucator este neutru”, si
semnalizeaza neutralitatea jucatorului tuturor celor din teren.
Dar, pana cand arbitrul striga ca jucatorul care e verificat
este neutru, jocul continua. Atunci cand nu se inceteaza
focul si/sau deplasarea spre un jucator neutru, constituie
infractiune.

Penalizarea este: ELIMINARE.

Un jucator care cere o verificare a vopselei asupra lui insusgi
ramane in joc numai péna cand un judecator efectueaza o
verificare a vopselei asupra lui.

Cand un judecator efectueaza o verificare neutra, el trebuie
sa semnaleze neutralitatea jucatorului pentru toti cei aflati pe
teren:

1. strigand “Acest jucator este neutru”, sau
2. ridicand o mana sus deasupra capului jucatorului.

Un jucator care ascunde sau sterge intentionat o marcare cu
vopsea comite o infractiune.

Orice argumente, certuri, abuzuri sau limbaj obscen folosite
impotriva jucatorilor, arbitrilor sau judecatorilor in incinta sau
in afara terenului sunt interzise.

Penalizarea: ELIMINARE.

Comportamentul agresiv, inclusiv contactul direct sau
incercarea de a pune méana pe arma adversarului se
penalizeaza cu ELIMINAREA.

Impuscarea intentionatd a unui arbitru, judecétor, spectator
sau jucator deja eliminat este interzisa.

Penalizarea: ELIMINARE.

Impuscarea unui alt jucator aflat la o distanta foarte mica si
impusgcarea intentionata in zone neprotejate (cap, gat) sunt
interzise si se penalizeaza. Aceasta penalizare nu se aplica
daca se va demonstra ca au fost respectate conditiile
acceptate de regulament care prevede o distantd minima
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impuscarii.
Penalizarea: ELIMINARE si adversarul rd&mane in joc. In

timpul jocului, un jucator marcat cu vopsea de catre colegii
de echipa sau de catre el insusi, este eliminat.

Pentru fiecare jucator care este constient sau nu, ca
incalca regulile, si nu paraseste jocul, arbitrul sau
judecatorul trebuie sa strige: “CULOAREA NUMARUL
(nr. de inregistrare) PARASE$TE JOCUL” (de exemplu
nr. 6 rosu paraseste jocul). In cazul in care se refuza
parasirea jocului, penalizarea va fi: ECHIPA
DESCALIFICATA.

Daca in timpul jocului masca de fata a unui jucator este din
intdmplare data la o parte si acesta se afla in zona de joc, el
este obligat sa se arunce la pamant cu fata in jos, sa-gi
acopere fata sau capul cu mainile gi sa strige: “OPRITI
JOCUL” atata timp cat este necesar pentru ca jocul sa fie
oprit.

Un jucator nu are voie sa traga intentionat in directia capului
altui jucator de la o distanta mai mica de 5 metri. Daca un
jucator s-a accidentat pe teren in timpul unui joc el trebuie
sa respecte regulile de la “masca pierduta” (vezi paragraful
anterior). El este obligat sa se arunce la pamant si sa strige
“OPRITI JOCUL”

Toti jucatorii trebuie sa respecte acest lucru gi sa opreasca
focul imediat. Un arbitru are voie sa opreasca jocul pe intreg
terenul in cazul unei accidentari, raniri sau a unei urgente
(de exemplu: fulgerare sau trasnet).

Daca un joc este oprit pentru o urgenta si arbitrul conduce
aceasta urgenta toti jucatorii trebuie sa raméana pe loc pana
cand localizarea lor exacta a fost adusa la cunostinta
judecatorului din teren. Acesta trebuie sa inregistreze si
timpul exact scurs de la inceputul jocului. La dispozitia
arbitrului jocul poate fi repornit sau reprogramat ulterior.

ARBITRUL POATE FLUIERA O SINGURA DATA (UN
FLUIERAT SCURT)

Imediat ce s-a determinat ca un jucator a fost marcat acesta
trebuie sa-si ridice arma deasupra capului si sa paraseasca
terenul imediat in asemenea fel incat sa nu interfereze cu
jocul care se desfasoara in continuare.



DACA JUCATORUL SE ELIMINA SINGUR, el poate anunta
o singura data ca este eliminat. Se va permite jucatorului sa
anunte ca este lovit daca se va elimina singur din joc. Daca
va fi eliminat de arbitru, el nu trebuie sa vocifereze sau sa
creeze situatii jenante ce nu igi au locul.

Un jucator eliminat trebuie sa paraseasca terenul cat se
poate de rapid si pe drumul cel mai scurt, urménd directiile
date de arbitru. Dispozitivul de blocare al tevii trebuie
activat atunci cand jucatorul a trecut in afara terenului
de joc. Jucatorul eliminat care nu merge direct catre
exteriorul terenului, ramanand sa asiste la joc/lupta comite o
infractiune.

Un jucator eliminat care comunica, verbal sau vizual cu
coechipierii, comite o infractiune. In afara anuntului auditiv in
momentele in care se anuntd ca sunt eliminati, jucatorii
respectivi trebuie sa paraseasca terenul fara sa semnalizeze
verbal sau in alt fel coechipierii, jucatorii adversi, jucatorii
eliminati sau spectatorii.

Penalizarea: INCA UN JUCATOR AL ECHIPEI
RESPECTIVE VA FI ELIMINAT!

Jucatorii eliminati nu pot pasa echipamentul sau munitiile
coechipierilor. Orice jucator care primeste echipamentul
pasat va primi, de asemenea, penalizare: ELIMINARE.

Este interzis oricaror persoane asociate cu o echipa care
joaca in momentul respectiv (antrenor, sponsor, jucatori de
rezerva, etc.) sa vorbeasca intentionat, sa gesticuleze sau
sa transmita orice informatie care ar aduce un plus de
cunoastere jucatorilor activi aflati in teren.

Daca acest lucru se va intdmpla va atrage dupa el o
penalizare impotriva echipei cu care persoana joaca in acel
moment, cand se produce ceea ce s-a interzis mai sus;

SE VA PENALIZA PRIN PUNCTE ECHIPA iIN ACEL
JOC/LUPTA.

Daca incalcarea regulilor mentionate mai sus are loc in alta
parte, punctele de penalizare vor fi indreptate spre echipa
persoanei.

Penalizarea: ELIMINARE.
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2.7. Strategiile si purtatorii de steaguri in
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paintball

Steagul poate fi transferat intre jucatorii activi. Nu se poate
transfera steagul de la un jucator eliminat la unul activ.

Penalizarea: AMBII JUCATORI ELIMINATI $I STEAGUL
RETURNAT.

Purtatorul de steag trebuie sa tina steagul la vedere astfel
incat sa fie vazut atat de arbitri cat si de ceilalti jucatori din
teren. El poate purta steagul in ména sau in jurul gatului, dar
nu trebuie sa foloseasca steagul ca scut sau sa-l ascunda
intentionat.

Penalizarea: JUCATOR ELIMINAT §I STEAGUL
RETURNAT LA STATIA CENTRALA.

Un purtator de steag eliminat trebuie sa lase steagul imediat,
sd se anunte “AFARA!”, s3-si scoatd banderola si sa-si
ridice mainile deasupra capului pentru a semnaliza faptul ca
este eliminat si sa paraseasca imediat terenul.

Penalizarea: STEAGUL ESTE RETURNAT.



2.8. Semnalele in jocul de paintball

SEMNALUL DE SFARSIT AL JOCULUI: Semnalul de
sfarsit de joc va fi sunat daca:

1. Steagul este ridicat.
2. Timpul pentru joc a expirat.

Toate focurile trebuie sistate la semnalul de sfarsit de joc iar
jucatorii din teren trebuie sa activeze dispozitivele de blocare
a tevilor.

Un fluier va suna pentru a anunta sfargitul jocului, acesta
fiind dat de Judecétor. Tnainte de aceasta, fiecare arbitru
trebuie sa ridice mana dreapta in fata Judecatorului pentru
a-i acorda acestuia libertatea de a anunta sfarsitul jocului.

SEMNALELE:

1. Sunet de fluier: pentru a marca inceputul si sfarsitul
jocului

2. Un fluierat mic, dupa strigatul “Opriti jocul”:
pentru a marca orice accident; se opreste jocul sau se
anunta rejucarea acestui joc.

3. “Afara”, “Eliminat” (strigat de un jucator): pentru a
anunta un jucator eliminat, un purtator de steag
eliminat sau pentru orice verificare cronografica.

4. Verificarea vopselei (strigat de un jucator): pentru a
anunta cererea pentru verificarea vopselei de catre
arbitru sau Judecator.

5. Ridicarea unui brat al arbitrului deasupra capului
unui jucator: pentru a anunta ca jucatorul este neutru
pentru verificarea vopselei sau alte motive si deci
acesta nu poate fi o tinta.

6. Ridicarea bratului drept deasupra capului unui
arbitru: pentru a anunta Judecatorul ca jocul poate
Tncepe/fi oprit.
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7. Nr. __ paraseste jocul!: pentru a anunta jucatorul
ca incalca regulile si acesta trebuie sa paraseasca
terenul de joc.

8. Acest jucator este neutru: pentru a anunta ca
jucatorul este neutru si nu poate fi o tinta.

9. Opriti jocul, urmat de un fluierat scurt (strigat de
un jucator, arbitru sau Judecator): pentru a anunta
un accident sau ranire ce a avut loc pe teren.



2.9. Jocuri de paintball

2.9.1. Capturarea steagului

- 2 baze cu steag;
- 2 echipe egale numeric;
- 2 steaguri care sa fie arborate in bazele respective;

Reguli :

1.

Toti jucatorii trebuie sa inceapa jocul de la baza unde se
afla steagul propriu (sau punctul desemnat a fi punct de
pornire) si nu pot parasi aceasta zona decat atunci cand
jocul a inceput;

Jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

3. Daca un jucator este eliminat in timp ce poarta steagul, el

trebuie sa lase steagul acolo unde a fost lovit sau sa il
agate de cel mai apropiat obiect (nu de alt jucator);

Jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte sau
gesturi, sa indice orice intentii sau localizari ale membrilor
echipei adverse;

Pentru a castiga jocul: capturati steagul echipei adverse i
aduceti-l la baza proprie.

Timp sugerat: 30 minute.

Tactici:

Echipa trebuie impartita astfel: o forta defensiva, pentru a
apara steagul propriu si o forta ofensiva pentru a captura
steagul echipei adverse si a-l aduce in baza proprie.

Forta ofensiva trebuie sa fie mai numeroasa decat cea
defensiva.

Datorita acestui lucru, forta ofensiva trebuie sa actioneze
rapid si sa revina inainte ca adversarul sa aiba timp sa va
cucereasca.

(dupa http://www.paintball-arts.ro/strategii3.html).
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2.9.2. impuscati-l pe capitan

- 2 baze cu steag;

- 2 echipe egale numeric;

- un membru al fiecarei echipe e ales Capitan;
- echipele sunt duse la bazele proprii;

1. Capitanul nu-si poate parasi baza;

2. Toti jucatorii trebuie sa-si inceapa jocul de la baza
unde se afla steagul propriu si nu pot parasi baza
decéat atunci cand jocul a inceput;

3. Jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

4. Jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte
sau gesturi, sa-si indice orice intentii sau localizari
ale membrilor echipei adverse.

Pentru a castiga jocul: eliminati capitanul echipei adverse.
Timp sugerat: 30 minute.
Tactici:

Desemnati un numar corespunzator de jucatori care
sa-l pazeasca pe capitan la baza unde se afla steagul.

Daca se joaca varianta cu arma legata, acest grup
trebuie sa stea tot timpul cu Capitanul.

Alta tactica este de a avea toata echipa pe pozitie de
aparare si sa se astepte cealaltd echipa indiferent de
cat timp ar dura.

Probabil ca si ei incearca acelasi lucru. Echipa cu cel
mai mult calm castiga de obicei.

(dupa http://lwww.paintball-arts.ro/strategii3.html).


http://www.paintball-arts.ro/strategii3.html

2.9.3. Apara obiectivul

- O echipa este numita “Atacatori” si cealalta “Aparatori”;

- Alegeti o zona unde va puteti apara pentru a numi baza,
amplasandu-va steagul,

- “Aparatorii” trebuie sa aiba restrictie la limitele bazei cu
steag;

Reguli :

1. “Aparatorii” nu pot parasi baza cu steag sau ariile unde
au fost limitati;

2. “Atacatorii” pot ataca din orice loc al terenului;

3. Toti jucatorii trebuie sa-si inceapa jocul de la baza unde
se afla steagul propriu (sau punctul desemnat a fi punct
de pornire) si nu pot parasi aceasta zona decat atunci
cand jocul a inceput;

4. Vafifixata o limita de timp de 30 de minute;
5. Jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

6. Jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte sau
gesturi, sa-si indice orice intentii sau localizari ale
membrilor echipei adverse.

Pentru a castiga jocul :

- Echipa care ataca va fi desemnata castigatoare daca
elimina toti jucatorii adversi (captureaza obiectivul).

- Echipa care se apara va fi desemnata castigatoare daca nu
pierde obiectivul in 30 minute sau elimina toti jucatorii adversi.

Timp sugerat: 30 minute.
Tactici: Fortele atacatoare trebuie sa fie agresive pentru a castiga.

Deoarece aparatorii vor sti ca atacul vine si vor avea o
multime de jucatori stand de garda, e bine sa va infiltrati cat
mai aproape de adversar pentru a culege informatii despre
pozitille adversarilor.
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Daca este posibil un atac in valuri, acesta va asigura succesul
Tn acest gen de joc, dar este foarte dificil de organizat.

De indata ce se provoaca o slabire a apararii adverse, este
important sa fie exploatata imediat, inainte ca apararea sa se
reorganizeze.

(dupa http://lwww.paintball-arts.ro/strategii3.html).

2.9.4.SWAT vs. TERO

- 2 baze;
- 2 echipe egale numeric;
Reguli :

1. Toti jucatorii trebuie sa inceapa jocul de la baza unde
se afla steagul propriu (sau punctul desemnat a fi
punct de pornire) si nu pot parasi aceasta zona decat
atunci cand jocul a inceput;

2. Jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

3. Jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte
sau gesturi, sa indice orice intentii sau localizari ale
membirilor echipei adverse.

Pentru a castiga jocul : Echipa care va reusi sa elimine toti
jucatorii din echipa adversa avand cel putin un jucator
neeliminat va fi desemnata castigatoare.

Timp sugerat: 30 minute.
Tactici:

Echipa trebuie impartita astfel: o forta defensiva, pentru a
apara steagul propriu gi o fortd ofensiva pentru a captura
steagul echipei adverse si a-l aduce in baza proprie.

Forta ofensiva trebuie sa fie mai numeroasa decéat cea
defensiva.

Datorita acestui lucru, forta ofensiva trebuie sa actioneze
rapid si sa revina inainte ca adversarul sa aiba timp sa va
cucereasca.

(dupa http://www.paintball-baiamare.ro).


http://www.paintball-arts.ro/strategii3.html
http://www.paintball-baiamare.r/

2.9.5.Deathmatch pe echipe

- 2 echipe egale numeric se confrunta pe terenul convenit
ca suprafata de joc.

Reguli :
1. Fiecare echipa pleaca din baza sa, la semnalul arbitrilor.

2. Jucatorii au numar egal de bile, acestea sau markerele
nefiind transmisibile.

3. Jucatorii care au fost loviti si la impact bila s-a spart si cei
care au ramas fara munitie parasesc terenul, fiind
considerati morti.

4. Jucatorii care sunt eliminati nu au voie s& comunice prin
cuvinte sau gesturi pozitia si intentiile adversarilor. Echipa a
carei membri comit aceasta fapta este descalificata.

Pentru a castiga jocul : Castiga echipa care ramane cu cel
putin un combatant in viata cu munitie disponibila.

Timp sugerat: 30 minute.

2.9.6.Deathmatch individual
- 2 sau mai multi jucatori se confrunta pe terenul convenit
ca suprafata de joc.
- Nu exista echipe. Fiecare este pe cont propriu.
Reguli :
1. Jucatorii au numar egal de bile.
2. Arma si bilele adversarului eliminat din joc pot fi folosite.

3. Jucatorii care sunt eliminati nu au voie sa comunice prin
cuvinte sau gesturi pozitia si intentiile adversarilor.

Pentru a castiga jocul: Castiga ultimul jucator ramas nelovit.
Timp sugerat: 1 ora.
(dupa http://lwww.paintball-arts.ro/strategii3.html).
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2.9.7.Vanatoarea de iepure

- O persoana este aleasa ca “iepure”, ceilalti fiind “vanatorii”.
Reguli :

1. Pentru a avea un oarecare avantaj, “iepurasul’ fie
primeste un numar nelimitat de bile, fie un numar mai
mare de bile si un scut.

2. Loviturile primite in scut nu duc la eliminarea
“iepurasului”.

3. Vanatorii au un numar limitat de bile, maxim 20 pentru
fiecare.

4. “lepurasul” are avans 5 minute la plecarea in teren.

5. Vanatorii pleaca in grup, din acelasi punct al terenului.
Pentru a castiga jocul:

Castiga iepurele, daca la terminarea limitei de timp este in viata.

Castiga vanatorii, daca in limita de timp elimina iepurele.
Timp sugerat: 20 minute
Tactici:

lepure: Misca-te continuu. Nu sta intr-un loc prea mult timp.
Evita grupurile mari de vanatori.

Vanatori: Formati o linie de-a lungul terenului si Tnaintati.
Formati-va cétiva jucatori pe postul de “cercetasi’. Acestia
vor trage la intdmplare catre locuri de ascuns mai probabile
pentru a-l scoate pe iepure afara din ascunzatoare.

Acest joc este un mod minunat de a incheia o zi de
paintball, mai ales daca jucati varianta cu limitare de
munitie. Majoritatea jucatorilor prefera aceasta varianta
pentru ca nu dispun de destula munitie pentru un joc
“Captureaza steagul”.

Acest lucru le da prilejul sa joace cateva jocuri, fara a-si
face probleme de munitie.

(dupa http://www.paintball-arts.ro/strategii3.html).


http://www.paintball-arts.ro/strategii3.html

2.9.8.Salveaza ostatecul

- 2 echipe: “salvatori” si “terorigti”.

- “Teroristii” selecteaza un “salvator”, care devine
“ostatec”.

- Se alege o baza in care trebuie adus “ostatecul” de
catre “salvatori” denumita “sanctuar”.

- Se desemneaza 2 arii de detentie a “ostatecului”. Una
dintre acestea va fi comunicata “salvatorilor”.
“Teroristii” nu cunosc care dintre arii a fost indicata.

Reguli :

1. “Terorigtii” au 5 minute avans pentru a duce “ostatecul”
intr-una din cele 2 zone de detentie.

2. “Ostatecul” nu poate fi mutat din zona aleasa, si de
asemenea nu are voie sa evadeze. Poate parasi zona
numai in compania unui “salvator”.

3. Daca “salvatorul” este eliminat, “ostatecul” ramane pe
loc, dar are voie sa anunte pozitia in care se afla.

Pentru a castiga jocul:

Céastiga “salvatorii” daca reusesc sa escorteze
“ostatecul” pana la “sanctuar”.

Daca “ostatecul” este lovit de membrul unei echipe,
aceasta pierde.

Timp sugerat: 30 minute.
Tactici:

Trebuie sa localizati “ostaticul”, sa estimati numarul de
“teroristi” si sa organizati o ambuscada.

Trebuie salvat “ostaticul” pe cat de repede posibil si
apoi plecati repede de acolo.

(dupa http://lwww.paintball-arts.ro/strategii3.html).
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2.9.9. Escorta presedintelui

2 echipe egale numeric, 2 baze amplasate la
extremele terenului de joc. Una din echipe
desemneaza unul dintre membri ca fiind “presedintele”.

Reguli :

1.

6.

Echipa “presedintelui” trebuie sa traverseze terenul
de la o baza la cealalta, protejand “presedintele”
care este neinarmat.

Spre deosebire de celelalte strategii, pentru echipa
“‘presedintelui” nu sunt luate in considerare loviturile
de la centura in sus exceptie facand capul, bratele
si arma - se considera ca acestia au “veste
antiglont”.

Echipa presedintelui are un avans de 2 minute la
plecarea din baza. Echipa “terorigtilor” pleaca din o
a treia baza (necunoscuta de membrii echipei
presedintelui) la semnalul arbitrului.

Jucatorii au numar egal de bile, acestea sau
markerele nefiind transmisibile.

Jucatorii care sunt eliminati nu au voie sa comunice
prin cuvinte sau gesturi pozitia si intentiile
adversarilor. Echipa a carei membri comit aceasta
fapta este descalificata.

Se recomanda un teren cu suprafata considerabila.

Timp sugerat: 30 minute.

(dupa http://lwww.paintball-arts.ro/strategii3.html).


http://www.paintball-arts.ro/strategii3.html

2.9.10. Blackjack

- 2 baze cu steag;

- 2 echipe egale numeric;

- 2 steaguri care sa fie arborate in bazele respective;

- fiecare jucator are la dispozitie 21 bile cu vopsea.

Reguli:

1.
2.

Jucatorii nu au voie sa-si imprumute mingile de vopsea;

Cand un jucator si-a terminat mingile de vopsea el este
eliminat din joc;

Toti jucatorii trebuie sa-si inceapa jocul de la baza unde
se afla steagul propriu (sau punctul desemnat a fi punct
de pornire) si nu pot parasi aceasta zona decat atunci
cand jocul a inceput;

4. Jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

5. Daca un jucator este eliminat in timp ce poarta steagul,

el trebuie sa lase steagul acolo unde a fost lovit sau sa 1l
agate de cel mai apropiat obiect (nu de alt jucator);

Jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte sau
gesturi, sa-si indice orice intentii sau localizari ale
membirilor echipei adverse;

Cand un jucator poarta steagul, acesta trebuie sa
ramana vizibil tot timpul si trebuie carat in mana, legat
de mana sau de gat.

Pentru a castiga jocul:

Capturati steagul echipei adverse si aduceti-l la baza
dumneavoastra.

Timp sugerat: 30 de minute. Limita poate fi schimbata in

functie de marimea terenului de joc, acoperire sau
numarul de jucatori.
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Tactici:
Cea mai buna tactica este sa stati impreuna.

Un jucator are 21 bile cu vopsea, 2 jucatori pot avea 42
bile cu vopsea, 3 jucatori au 63 bile cu vopsea.

(dupa http:/lwww.paintball-baiamare.ro/reguli.html).


http://www.paintball-baiamare.ro/reguli.html

2.10.Jocuri speciale de paintball

2.10.1. Misiune imposibila

Echipa din care faceti parte se afla intr-o misiune de
recunoastere destul de avansat n teritoriul inamic, cand,
la un moment dat soferul va spune ca trebuie sa
opreasca imediat, deoarece camionul militar este foarte
“pe zero” cu combustibilul.

Obiective:

Rapoartele serviciilor de informatii spun ca in apropiere
se afla o forta ostila ce detine 45 galoane de combustibil.
Pentru a céastiga trebuie sa capturati combustibilul de la
adversari, lasand in urma soferului un ometri Daca aveti
noroc veti supravietui gi veti parasi zona in viata.

Timp sugerat: 30 de minute. Limita poate fi schimbata in

functie de marimea terenului de joc, acoperire sau
numarul de jucatori.

Reguli:

1.

se va da un semnal de start si echipei adverse pentru a
sti ca jocul a inceput;

2. jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

3. jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte sau

gesturi, sa indice orice intentii sau localizari ale
membirilor echipei adverse.

(dupa http:/lwww.paintball-baiamare.ro/reguli.html).
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2.10.2. Cauta si distruge

Acesta este un joc de arme cu fortd mare de distrugere.

Exista 25 de oameni care au facut buncare, turnuri care
pot avea un larg cadmp vizual, o multime de baricade si
gauri de vulpe.

Obiective:

Capturati cat mai multe buncare posibil fara a pierde
turnul de control al propriei echipe. Este un joc greu de
castigat; echipa ta va trebui sa fie in alerta nu numai
pentru supravietuire.

Timp sugerat: 30 de minute. Limita poate fi schimbata in
functie de marimea terenului de joc, acoperire sau
numarul de jucatori.

Reguli:
1) jucatorii care au fost loviti sunt eliminati din joc;

2) jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte sau
gesturi, sa indice orice intentii sau localizari ale
membirilor echipei adverse.

(dupa http:/lwww.paintball-baiamare.ro/reguli.html).


http://www.paintball-baiamare.ro/reguli.html

2.10.3. Pune steagul, bucura-te si plange-ti mortii

Sunt necesare urmatoarele:

- 2 baze cu steag;

- 2 echipe egale numeric;

- 2 steaguri care sa fie arborate in bazele respective;

- jucatorii au dreptul doar la cate 30 de bile cu vopsea.

Timp sugerat: 30 de minute. Limita poate fi schimbata in

functie de marimea terenului de joc, acoperire sau
numarul de jucatori.

Reguli:

1.
2.
3.

Jucatorii nu-gi pot imprumuta mingi de vopsea;

Cand un jucator a terminat munitia este eliminat din joc;
Toti jucatorii trebuie sa inceapa jocul de la baza unde
se afla steagul propriu (sau punctul desemnat a fi punct

de pornire) si nu pot parasi aceasta zona decét atunci
cand jocul a inceput;

4. Jucatorii loviti sunt eliminati;

Daca un jucator este eliminat in timp ce poarta steagul,
el trebuie sa lase steagul acolo unde a fost lovit sau sa
il agate de cel mai apropiat obiect (nu de alt jucator);

Jucatorii care sunt eliminati nu au voie, prin cuvinte sau
gesturi, sa indice orice intentii sau localizari ale
membrilor echipei adverse;

Cand un jucator poarta steagul, acesta trebuie sa
ramana vizibil tot timpul si trebuie carat in mana, legat
de mana sau de gat.

Jocul se va termina cand purtatorul de steag infige

steagul in zona adversarului si jucatorul este gasit curat
(neimpuscat);

Cel putin un arbitru trebuie sa dea un semnal scurt
pentru a intrerupe jocul pentru verificarea vopselei.
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Daca purtatorul de steag este curat, jocul s-a terminat;

10.Daca purtatorul de steag a fost lovit (impuscat) inainte
ca acesta sa ajunga la baza adversa si timpul nu a
expirat in timpul verificarii, judecatorul va elimina
purtatorul de steag si va muta steagul in afara bazei la
aproximativ 25 de pasi (in directia din care a venit) si
jocul va continua.

Pentru a castiga: infigeti steagul in baza adversa.
Tactici:
Cea mai buna tactica este de a sta impreuna.

Miscati-va continuu. Nu stati intr-un loc pentru mai mult
timp.

Tncercatj sa impuscati purtatorul lor de steag si folositi-va
de agitatia din tabara lor.

(dupa http:/lwww.paintball-baiamare.ro/reguli.html).


http://www.paintball-baiamare.ro/reguli.html

2.11.Strategii folosite in jocul de paintball

Conform acelorasi texte furnizate de Ariasu Cristian — Valahia
Paintball pe site-ul http://www.paintball-baiamare.ro, jocul de
paintball se bazeaza pe urmatoarele strategii in obtinerea
victoriei:

2.11.1. Camuflajul

Camuflajul inseamna sa ai o pozitie buna atunci cand vrei sa
eviti o confruntare directa si nu neaparat o ,atitudine, un look
razboinic”. Camuflajul se adapteaza situatiilor particulare 1
care se desfasoara jocul, si anume: in zonele de padure,
verdele si negrul sau stilul camuflaj vanatoresc este cel mai
bun, in  mediile urbane (case, gradini, etc), alegeti
imbracamintea particulara locului, o alta componenta
importanta este vizorul; vizorul poate luci, sclipi, se poate
aburi si ingreuna vederea. Si nu in cele din urma camuflajul
se poate sintetiza in:

1. Lipsa migcarii si
2. Absenta culorilor prea luminoase;

3. Armonizarea echipamentului cu mediul inconjurator.

2.11.2. Asigurarea victoriei

Cea mai buna strategie este aceea sa trageti cu viteze
diferite, tragand cateva salve succesiv, apoi ceva mai incet de
data aceasta tintind. Puteti spera sa prindeti o privire furiga
sau sa reusiti sa-l faceti sa fuga. Acomodati-va cu arma,
intuind distantele si abaterile.
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Orice lovitura ratata inseamna implicit si sunetul emis de
arma, iar inamicilor dumneavoastra s-ar putea sa le pese
pentru localizare.

2.11.3. Acoperirea

Acoperirea cea mai buna este aceea care va permite o
vedere buna asupra tintei si imprejurimilor cu conditia sa fiti
de neatins. Zidurile naturale (copacii cazuti, bolovani) si
obstacolele facute de om (genti de masini, vehicule vechi)
sunt cel mai bun exemplu.

Cel mai important lucru privind aceste ,ascunzisuri’ este sa
nu va expuneti direct focului, sa aveti timp sa reincarcati
arma, si sa limitati posibilitatea de migcare a inamicului.

2.11.4. Deplasare

Deplasarea in paintball consta intr-o deplasare rapida si
inteligenta inspectand toate locurile, se va evita alergarea in
linie dreapta care poate aduce surprize neplacute.

Céand va deplasati folositi toate acoperirile posibile, verificati
de doua ori daca aveti alte posibilitati de atac.

Fiti gata intotdeauna de atac - armati si fiti gata de atac, nu
veti sti niciodata cand va fi necesar.

Deplasarea laterala tintind intotdeauna spre tinta aleasa este
solutia cea mai buna iar pagirea in lateral face ca ochirea sa
nu fie dificila.



2.11.5. Cooperarea

Comunicarea cregte eficienta grupului.

Asigurati-va ca fiecare stie ce are de facut in asa fel ca
reactia sa fie prompta si potrivita. Spre exemplu, daca vreti sa
va schimbati acoperirea fiti siguri ca coechipierul va coopera.

Planificarea inainte de joc este esentiala, pentru tacticile
generale stabilind cine lucreaza cu cine. Situatiile neplacute
pot fi "imbunatatite"daca toti stiu ce au de facut, fiind mult mai
bine decét sa trageti la intdmplare. Un grup cu jucatori mai
slabi in ceea ce priveste "ochirea"care comunica efectiv este
mult mai periculos decat un grup cu buni tintasi care nu stiu
unii de alti i nu isi cunosc migcarile.
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Galerie foto

Fig.13. Grup de studenti ai Facultatii de Stiinte ale Miscarii,
Sportului si Sanatatii din Bacau pregatindu-se
pentru un joc de paintball la Vatra Dornei

—

Fig.14. Paintball-ul odata descoperit face ,victime”
indiferent de varsta si de sex.
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7 BS “>2 LE et .
Fig.15. O parte din profesorii cursanti la masteratul:
»Activitati corporale sportiv-recreative si de timp
liber” impreuna cu autorul acestei carti (stanga jos)
si managerul terenului ,MAXX Paintball” de la
Vatra Dornei (dreapta sus).

R

Fig.16. Manifestare a bucuriei castigarii unui joc de
paintball.
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Fig.17. O parte din amenajarile specifice unui teren de
paintball.

Fig.18. Stabilirea tacticii de joc pe care urmeaza sa o
adopte aceasta echipa de paintball.
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Fig.19. Chiar si in anotimpul rece, un joc de paintball in
natura este un motiv placut de petrecere a timpului
liber (studenti din grupa de specializare — Schi,
anul 111).

Fig.20. Conform regulamentului stabilit, ,victimele”
parasesc spatiul de joc.



Capitolul 3.
Mountain bike-ul

3.1.Notiuni introductive despre mountain bike

Omul si bicicleta, sunt departe de a fi un aspect 100% natural
dar sunt, cu sigurantd unul pozitiv gi sanatos si constituie
modalitatea prin care omul, igi poate depasi limitele prin forte
proprii, ,transformarea eficienta a lucrului mecanic” il poate
transporta pe om mai repede si mai departe.

Ambianta mediului si capacitatea fizica a ciclistului sunt
desigur, foarte importante, iar reculul psihologic (pozitiv) este
de-a dreptul fantastic.

,<Zborul” pe doua roti, la nivelul solului cu o viteza minima
devine posibil!

Limita fizica este ceea ce ii sperie pe cei mai multi dintre noi.

Este adevarat: pentru a propulsa bicicleta inainte trebuie sa
cheltuim energie; cu toate acestea factorul psihologic este cel
mai puternic si determinant.

Ceea ce ne departeaza de ciclism si ne face sa ridiculizam
uneori ciclismul sub toate aspectele Ilui, necrutand,
bineinteles, ciclistul, este un aspect subiectiv, acel start, un
start pe care il regasim in majoritatea activitatilor, fie ele chiar
lipsite de o laturd fizica, atunci cand spunem c& ,inceputul
este intotdeauna mai greu”. Daca am incercat sa luam startul
si am renuntat, din orice motiv atunci acest start ratat poate
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face diferenta intre ciclismul ca utilitate sau simpla curiozitate
si ciclismul recreational pe care il putem practica cu placere.

Se spune ca odata ce ai invatat ,sa te dai” cu bicicleta, nu
mai uiti intreaga viata. Adevarul este ca se uita, omul invata
greu si uita extraordinar de usor.

Mersul pe bicicleta se poate invata in ore sau zile si se poate
perfectiona in luni si ani, dar oricat de putin ai progresat, din
momentul in care, dintr-un motiv sau altul ai renuntat,
capacitatile dezvoltate se conserva foarte bine. Vei fi surprins
daca dupa ani de zile vei lua o bicicleta si dupa cateva
incercari firave vei prinde din nou echilibrul.

Acest aspect al conservarii, este categoric un indiciu al
faptului ca mersul pe bicicleta are latura sa naturala si poate fi
unul ce conclude ca practicarea ciclismului nu poate fi
daunatoare organismului.

Catarand muntii pe doua roti, gustadnd praful sau noroiul
drumurilor, Tinfruntdnd vantul si ploaia ivite din senin,
transpirand din greu si tanjind dupa inca o picatura de apa -
cam asa ar putea intelege profanii, ciclismul montan si
ciclismul in general = fals.

Pe de alta parte domneste mitul sportului extrem, ,injectorul
de adrenalind” al vietii traite pe margine, al senzatiilor ,tari”, la
fel de fals. Cu toate acestea, ciclismul este mai mult decat un
simplu sport si in orice forma sau latura s-ar regasi, de la cea
pur recreationala la cea competitiva, este o simbioza aproape

perfecta intre om si magina (bicicleta).

,Forta”, ,sanatate”, ,incredere”, libertate” si ,motivatie” sunt
cuvinte ce stau mereu alaturi de cicligti.

Omul a creat si perfectionat unelte si masini secole de-a
randul pentru a-si usura munca, a creste productivitatea sau
in scopuri recreationale. Bicicleta este una dintre acestea.

Cand in anii '80 ciclismul montan (mountain bikeing) si-a
facut simtita prezenta in America de Nord, sa produs un salt
tehnologic care avea sa aduca ciclismului un plus binemeritat
de popularitate. Impulsul tehnologic a fost enorm, noi concepte
si noi tehnologii au facut ciclismul mai atractiv.

Istoria ciclismului se leaga inevitabil de bicicleta, iar istoria
bicicletei este una care se adanceste in negura timpului. Cele



mai semnificative progrese se pare ca au fost facute in
secolul XIX iar cel mai important eveniment s-a produs in
1885 cand a fost folosit pentru prima data lantul pentru
transmisie.

De-a lungul timpului bicicleta a cunoscut un declin
semnificativ de popularitate, declin care este remarcabil si
astazi in unele zone, si care se datoreaza in principal
industriei auto. Ceea ce totusi sustine ciclismul este, insa,
activitatea sportiva.

Cine nu auzit de Turul Frantei, considerat ca fiind una dintre
cele mai solicitante competitii sportive? Competitile de acest
gen, numite ,curse”, au fost de departe cele mai numeroase
si cele mai populare de-a lungul timpului si reprezinta fara
indoiala cea mai reusita forma a ciclismului.

De asemenea ciclismul este remarcabil reprezentat prin
competitile de velodrom, aici regasind cea mai perfecta
»fuziune” intre ciclist si bicicleta.

Nu putem sa nu mentionam ciclismul montan (mountain
bike) sub toate formele sale de la downhill la crosscountry,
care in 1996 a devenit proba olimpica, si care fara indoiala
este latura cea mai entuziasmanta a ciclismului si am spune
noi si cea mai naturald. In cele din urma nu putem uita
competitiile BMX, cu performantele lor deosebite.

Activitatea sportiva implica mult mai multe aspecte decat cele
mentionate aici. Trebuie mentionat faptul ca bicicleta este cel
mai rapid mod prin care omul se poate deplasa prin forte
proprii, astfel nu este de mirare ca sau facut incercari de
stabilire a unui record de viteza. Aceste incercari care
implicau biciclete modificate special au determinat atingerea
unor viteze de sute de kilometrii!

Ciclismul recreational a castigat in popularitate in
ultimele decenii ale secolului trecut. Cu o prezenta
dominanta in Europa, influentat de cele mai diverse aspecte
de la apelul la o viata sportiva gi activa pana la configuratia
geografica si infrastructura drumurilor, ciclismul recreational
a devenit o modalitate de petrecere a timpului liber, o
replica la viata sedentara si nociva pe care este obligat sa
o traiasca omul modern.

Excursiile pe bicicleta sunt tot mai populare. Dincolo de a fi
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obositoare, o astfel de excursie de cateva zile, daca este
atent planificata poate reprezenta o experienta constructiva.

Alegand un traseu si parcurgandu-l pe bicicleta poti deveni
mai receptiv si poti descoperi aspecte pe care altfel le-ai fi
ignorat, si pe langa asta castigi incredere in tine, ca sa nu mai
vorbim de aportul fizic.

Amploarea pe care au luat-o sporturile extreme in Romania,
ca si activitatile sportiv-recreative gi de timp liber, conditiile
economice, posibilitatile de a merge pe munte in weekend-uri
si in concedii, pretul scazut la care este supus acest sport ne
determina sa alegem mountain bike-ul. Pretul bicicletei este
accesibil, bicicleta putand fi utilizata de intreaga familie.

Mountain bike-ul ca activitate de timp liber se confunda
cu drumetiile in aer liber specifice prin aparitia bicicletei.



3.2. Scurt istoric al bicicletei

Mersul pe bicicleta pare acum un lucru banal. Este vorba
despre un mecanism simplu, aparent la indemana si
intelegerea oricui.

Cum s-a ajuns insa aici?

Putem afirma ca totul porneste de la roata. Se pare ca
utilizarea rotii in scopul deplasarii isi are originile in
Mesopotamia, in mileniul IV 1.Ch..

La sfarsitul secolului XVIII, apare conceptul de velociped
(,picior iute” in traducere din limba latina) - un vehicul cu
doua roti de lemn, dar care erau in linie (roata din fata nu
putea vira). Practic, pentru a lua curbele, trebuia sa te apleci
pe o parte.

Facut tot din lemn, mai tarziu rotile fiind si din fier, acest
model a venit cu ceva nou: pedale fixate direct pe roata din
fata, care era putin mai mare decéat cea din spate.

Fig.21. Velociped cu pedale fixate direct pe roata din fata
(dupa http://www.know-library.net/images/9/91/Velociped.jpeg)
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Posibilitatea de a lua curbele prin orientarea stanga/dreapta a
rotii din fata a fost pentru prima oara realizata in 1817.

Baronul von Drais a inventat o ,,masina de mers” cu ajutorul
careia se putea deplasa prin gradinile regale cu viteza sporita.

Cadrul care unea cele doua roti avea o ga. Toata maginaria
era din lemn.

Propulsia se realiza prin miscarea picioarelor pe sol, ca in
familia Flinstone. Datorita asemanarii cu un cal, vehiculul a
primit numele ,,dandy-horse” sau , hobby-horse”.

Fig.22. Masina de mers inventata de baronul von Drais
(dupa http:// www.tekniskmuseum.no/.../sykler/forside.htm)

in 1839-1840, primele utilizari ale pedalelor sunt
mentionate in Scotia. Dupa aproximativ 20 ani, este
introdus un sistem de franare pe roata din spate.

La inceputul anilor 1860, un sistem pedalier este conceput
cu aplicare direct pe roata din fata.

Datorita materialelor folosite (in principal lemn) - acest
stramos al bicicletei purta numele de ,bone-shaker”
(scuturatorul de oase).

1870 - 1890 - Bicicleta din lemn este inlocuita de cea
construita in totalitate din metal, rotile fiind prevazute cu
cauciucuri foarte tari. Avand pedalele fixate tot pe roata din
fata, fara lant intre roti, noua inventie arata foarte ciudat: roata
din fata, pe care era fixatd si saua, era mult mai inalta in


http://www.tekniskmuseum.no/no/samlingene/sykler/forside.htm

comparatie cu cea din spate. Si a devenit tot mai mare, pe
masura ce constructorii si-au dat seama de un lucru foarte
clar: cu céat era roata mai mare, cu atat se parcurgea o
distanta mai lunga la fiecare pedalare.

Aceasta masinarie a fost si prima care a purtat oficial
numele de bicicleta.

Modelul a fost o atractie intre anii 1880 - 1890, desi costa
foarte mult - echivalentul salariului mediu al unui muncitor pe
sase luni.

Si nu numai ca era foarte scumpa, dar era si foarte
periculoasa !

Fig.23. Prima ,bicicleta”
(dupa http:// www.tekniskmuseum.no/.../sykler/forside.htm)

Toata greutatea fiind in partea din fata, la orice oprire brusca
sau la lovirea rotii de o piatra, bicicleta se rasturna in fata. lar
cel ce mergea pe ea cadea de pe roata inalta exact in cap!

De aceea, pentru mai multa siguranta, a fost inventata tricicleta
cu roti inalte in spate, special construita pentru femei.

Cu ea se plimbau insa si doctorii, preotii, sau oamenii mai
bogati, deoarece le dadea un aer de superioritate si eleganta.

In aceeasi perioadd s-au dezvoltat tricicletele, care erau mai
cu seama folosite de doamne sau de domni respectabili.

O parte din inventiile tehnice utilizate astazi in industria auto
au fost gandite initial pentru triciclete.
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Fig.24. Tricicleta
(dupa www.cyf-kr.edu.pl/...images/orgel/big/fig5.jpg)

De asemenea, s-au adus modificari formei bicicletei, prin
amplasarea rotii mici in fata si cu actionarea pedalelor pe
roata din spate.

La sfarsitul secolului XIX, este realizat sistemul de angrenare
prin care forta este transmisa din pedale la roata din spate
prin intermediul unui lant. Rotile erau in continuare din
cauciuc masiv.

Mai tarziu, pentru a elimina riscul ,caderii in cap”, s-a inventat
un nou model si mai interesant: bicicleta cu roata inalta in
spate.

Fig.25. Bicicleta cu roata inalta in spate
(dupa http:// www.tekniskmuseum.no/.../sykler/forside.htm)
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Ambele modele nu au rezistat insa prea mult, deoarece in
scurt timp s-a trecut din nou la cele doua roti egale, aparand
in plus pedalele legate prin lant si pneuri in loc de
cauciucuri.

Proaspata inovatie, ce facea mersul mult mai confortabil, a
fost adusa in 1887 de un medic veterinar irlandez, pe numele
sau John Boyd Dunlop.

Tot el a inventat doi ani mai tarziu pneurile pentru automobile,
iar in 1890 a finfiintat una dintre cele mai mari companii
producatoare de pneuri din lume: DUNLOP.

Revenind la bicicleta cu pneuri (pneul este format din cauciuc
si camera, exact ca la bicicletele de azi), vorbim despre unul
dintre modelele care a fost foarte apreciat la vremea lui.
Astfel, femeile au trecut incet - incet de la fusta si corset la o
imbracaminte mult mai lejera, pentru a putea merge mai
comod cu bicicleta.

Astfel, la finele secolului XIX, bicicleta ajunsese un vehicul
foarte popular. Incepusera sa apara primele forme
institutionalizate de asociere a biciclistilor.

Germanul Ignaz Schwinn emigreaza in Chicago, unde pune
bazele unei companii de biciclete care va avea un aport
deosebit de insemnat la dezvoltarea bicicletei ca mijloc de
locomotie si ca activitate sportiva.

Tmbunété’girea calitatii bicicletelor a continuat pe parcursul
secolului XX. Diverse descoperiri si principii utilizate in
industriile auto ori moto au fost preluate la biciclete.

In anii '60 s-au dezvoltat primele biciclete cu mai multe
viteze (prima oara 3, apoi 10).

Trecand in secolul douazeci, bicicleta nu a mai suferit mari
schimbari fata de modelele dinainte. Au aparut, rand pe rand,
suspensiile, mai intai la roata din fata, apoi la cea din spate.

Apoi, in 1910, pe masura ce crestea cererea pentru
bicicletele pentru curse, suspensiile s-au perfectionat, iar
metalul greu din care era facut cadrul si tuburile a fost inlocuit
de alte metale mult mai usoare.

Mai mult, Iver Johnson, un constructor din statul american
Massachusetts, a facut o bicicleta speciala pentru un ciclist
celebru in acea vreme - englezul Major Taylor - sudand cele
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trei bare ale cadrului in forma de triunghi, pentru 0 mai mare
rezistenta la traseele de concurs foarte denivelate.

in plus, la comanda ciclistului, coarnele ghidonului au fost

ndoite, modelul acesta fiind, de fapt, prima semicursiera
inventata.

Fig.26. Prima semicursiera inventata
(dupa http:// www.tekniskmuseum.no/.../sykler/forside.htm)

La Tnceputul anilor '70 se dezvolta o bicicleta robusta, mai

joasa, adaptata drumurilor grele: acest model va fi cunoscut
drept ,mountain bike”.

el =z i -.- .

Fig.27. Primul model de mountain bike
(dupa http:// www.james-walters.net)
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La originea acestui concept de produs se afla Gary Fisher si
Charles Kelly (dupa alte surse, bicicleta de munte o datoram
producatorului american Marin).

La ora actuala, avem pe piata numeroase tipuri de biciclete:
moutain bike, BMX, city, cursiere, tandem, hibrid.

Milioane de oameni merg pe bicicleta, la serviciu, in vacante
si zilele libere, pe sosea sau pe drumuri de munte, amatori Si
sportivi.

Exista retele de drumuri speciale pentru bicicligti, iar bicicleta
s-a impus atat ca mijloc de locomotie, similar masinilor ori
motocicletelor, cat si ca mijloc de agrement.

Bicicleta, un lucru atat de simplu, reuseste sa imbine extrem
de multe utilitati, sa satisfacda un mare numar de nevoi
umane: de deplasare, de miscare, este sanatoasa si
ecologica, este usor de manevrat, de parcat, de carat in orice
loc.

Speram sa fie folosita si in Romania din ce in ce mai mult.

Speram, de asemenea, ca autoritatile din Roménia sa
inteleaga beneficiile bicicletei si sa sprijine utilizarea ei.
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3.3. Structura de baza a unei biciclete de tip
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,mountain bike”

Avand in vedere faptul ca pe piata din tara noastra au aparut
o multitudine de firme care comercializeaza biciclete de tip
mountain bike, consideram primordiala prezentarea structurii
si a ansamblelor unei biciclete de acest tip in scopul corectei
informari a cititorilor.

3.3.1.Cadrul si sistemul de rulare a unei biciclete
de tip mountain bike

Dupa cum se poate vedea si in imaginea urmatoare,
imagine publicata pe site-ul www.cciprian.3x.ro, cadrul si
sistemul de rulare a unei biciclete de tip mountain bike
are in componenta urmatoarele:

cadru metalic;

brat telescopic al furcii;

brat central al furcii;

punte a furcii;

ghidon;

5a. maner al ghidonului;

6. pipa de prindere a ghidonului;
7 sa;

8. bara de sustinere a seii;

9. maneta si surub de fixare a seii;
10. butuc al rotii fata;

11. ax central al rotii;

12. janta;

13. anvelopa.
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Cadrul =51 sistemul de rulare

Fig.28. Cadrul si sistemul de rulare al unei biciclete de
tip mountain bike

(dupa http://www.cciprian.3x.ro)

Cadrul (1) poate prezenta diferite forme si dimensiuni. Cadrul
Cu suspensie pe spate este prevazut cu un punct articulat de
imbinare a partilor gi un arc spiralat intre doua puncte de
prindere.

Furca (2, 3, 4) se prezinta cu sau fara suspensie. Furca cu
suspensie (2, 3, 4) prezinta brate telescopice care culiseaza
presand la interior un arc, aer sau ulei.

Furcile fara suspensie sunt o singura piesa. Furcile includ una
sau mai multe punti (4) de care se ataseaza bratele. O furca
Cu suspensie poate sa includa sisteme de reglarea a cursei.

Anumite modele de furci, de regula furcile fara suspensie,
prezintd un brat central (3) scurt si necesita o pipa speciala
cu brat, care se introduce in interiorul furcii. Furcile cu
suspensie cu cursa integrala prezinta brate telescopice de
inaltimea bratului central.

Bratul central al furcii (3) se fixeaza in interiorul cadrului cu
bile fixate in pozitie de piulite conice speciale.
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intre anvelopa (13) si janta (12) se fixeaza camera de aer
care prezinta o supapa de umflare, la exterior.

Anvelopa (13) si camera formeaza impreund un ansamblu
denumit pneu.

Butucul (10) prezinta un anumit numar de gauri (de regula 36
sau 32) care fixeaza capatul spitelor. Acestea se fixeaza in
gaurile prevazute in janta cu ajutorul niturilor cu filet interior.

Butucul pe spate prezinta pe o parte, un filet exterior invers
pentru fixarea blocului de pinioane (1B).

Butucul (10) atat pe fata cat si din spate adaposteste doua
lagare speciale pentru bile sau rulmenti. Acestea se fixeaza in
pozitie cu conuri infiletate pe ax.

Ansamblul rotii (10, 11, 12, 13) se fixeazd pe cadru
respectiv pe furca cu piulite infiletate pe ax.

Seaua (7) se monteaza pe o bara (8), punct in care se
permite reglarea inclinatiei fata-spate a acesteia si pe cadru
prin intermediul barei care patrunde in cadru si este fixata in
pozitie printr-un surub prevazut cu maneta (9).

3.3.2.Sistemul de angrenare si franare a unei
biciclete de tip mountain bike

Dupa cum se poate vedea si in imaginea publicata pe site-ul
www.cciprian.3x.ro, sistemul de angrenare si franare a
unei biciclete de tip mountain bike are in componenta
urmatoarele:

=

bloc compact de pinioane;
brat al schimbatorului spate;
schimbator pinioane;
ansamblul foilor;
schimbator foi;

lant de angrenare;

pedala;

brat al pedalei;

ax al bratelor pedalelor;
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10. saboti de frana;

11. brat al franei;

12. maneta a franei;

13. maneta a schimbatorului;

14. tub flexibil de ghidare al cablurilor de frana si al
cablurilor schimbatoarelor;

15. cablu al schimbatorului;
16. cablu al franei.

Fig.29. Sistemul de angrenare si franare al unei biciclete
de tip mountain bike

(dupa http://www.cciprian.3x.ro)

Blocul de pinioane (1), subansamblul foilor (4),
schimbatoarele (3,5), lantul (6), pedalele (7) si bratele
pedalelor (8) formeaza impreuna sistemul de angrenare.
Sistemul de angrenare se monteaza pe partea dreapta a
bicicletel.

Blocul de pinioane (1) este o structura compacta,
separabila, cu un anumit numar de pinioane (roti cu colti).
Prezinta compartimente pentru bile si doi clicheti cu arc care
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prin patrunderea in interiorul a unor trepte Timpiedica rotatia
blocului si antreneaza roata.

Schimbatorul pinioanelor (3) este prevazut cu doua arcuri:
unul intre brat si schimbator cu rol in pozitionarea lantului pe
pinion si un al doilea in punctul de fixare a suportului rotilor
de ghidare cu rolul de a mentine lantul intins.

Axul bratului pedalelor (9) fixeaza bratele pedalelor (8)
prin presarea lor si fixarea cu suruburi pe acesta.
Compartimentul axului din interiorul cadrului contine bile sau
rulmenti fixati in pozitie de capace prevazute cu filet exterior.

Ansamblul foilor (4) si bratul pedalei (8) corespunzatoare
formeaza de regula ca un bloc compact neseparabil.

Franele (11) se prezintd cel mai adesea ca frane cu brat
care actioneaza prin presarea a doi saboti (10) pe janta si
frine pe disc care actioneaza prin presarea mecanica sau
hidraulica a placutelor pe un disc metalic fixat pe tambur.

Frénele cu brat pot fi frane in ,B” cu brat scurt sau frane in
,V” cu brat lung (mai eficiente la franare; necesita o forta de
actionare mai scazuta).

Franele se fixeaza pe cadru si pe furca pe suporti special
prevazuti. In cazul franei pe disc butucul trebuie sa fie
prevazut cu un suport special pe care se fixeaza discul.

Franele sgi schimbatoarele sunt actionate manual prin
intermediul manetelor (12, 13) fixate pe ghidon. La
actionarea acestora se intind cabluri de otel care actioneaza
asupra franelor sau a schimbatoarelor.

Cablurile sunt ghidate prin tuburile flexibile (14) si suporti
prevazuti pe cadru.

Manetele de frana (12) se actioneaza prin strdngerea spre
ghidon.

Manetele schimbatoarelor (13) pot prezenta mai multe
forme constructive, incepand de la schimbatorul clasic tip
pivot si continuédnd cu manetele rotative si cele combinate.

Manetele schimbatoarelor (13) prezinta trepte marcate pentru
fiecare viteza.



3.4. Modul de functionare a unei biciclete de
tip , mountain bike”

Nu doar simpla interconectare a componentelor unui

mountain bike este ceea ce o face ,sa mearga” ci mai ales
compatibilizarea si interconectarea lor inteligenta.

Incepand de la inaltimea si lungimea cadrului si terminand cu
pasul filetului axului, totul a fost proiectat si testat, in decursul
anilor, de diferiti fabricanti pentru a obtine un maxim de
performanta.

3.4.1. Sistemul de angrenare

Ansamblul sistemului de angrenare este partea majora si
critica a fiecarei biciclete. Acesta este responsabil cu
transmiterea fortei mecanice aplicata de ciclist pe pedale spre
roata prin intermediul angrenajul foaie-lant-pinion.

Foaia si pinionul prezintd un anumit numar de colti (pini)
care ,agata” lantul. Numarul de colti a foii $i a pinionului se
constituie intr-un raport, raport care da eficienta preluarii
rotatiei aplicate foi prin intermediul pedalelor. Spre exemplu
un raport de 2:1 va asigura pentru fiecare rotatie completa a

foi, o rotatie dubla a rotii prin intermediul pinionului.

Schimbatoarele au rolul de plasa lantul pe o alta foaie sau
alt pinion in sensul modificarii raportului. Un raport mai mic
(foaie mica, pinion mare) insemna o eficienta mai mica dar o
rezistentd mai scazuta la inaintare, ceea ce permite urcarea
rampelor. Un raport mai mare (foaie mare, pinion mic)
insemna o eficienta ridicata ceea ce permite atingerea unei
viteze sporite.
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3.4.2. Trenul de rulare

Trenul de rulare este format in principal din cele doua roti.

Acesta asigura punctele de contact cu solul, aderenta si
preiau cea mai mare parte din socurile aparute la rulare prin
proprietatile elastice ale pneului si a jantei spitate.

3.4.3. Sistemul de franare

Sistemul de franare are rolul de a asigura reducerea
vitezei atunci cand acest lucru este necesar.

Franele cu brate actioneaza asupra jantei pe care o stang
ntr-o structura tip cleste formata din brate si saboti. Lungimea
bratelor si suprafata de contact a sabotilor influenteaza direct
eficienta franarii si forta necesara la actionarea manetelor de
frana. Intre manete si brate forta de franare este transmisa
prin intermediul cablurilor. Tntinderea cablului d& masura
drumului manetei si a fortei necesare la actionare.

Franele pe disc sunt mai eficiente pentru ca actiunea directa
asupra unui disc metalic, plasat pe butuc, conduce la
diminuarea considerabila a fortei de actionare necesare, prin
scurtarea bratului fortei de rotatie, ce actioneaza asupra rotii,
cat si a efectelor fortei inertiale.

3.4.4. Cadrul si furca

Cadrul sau altfel spus scheletul bicicletei are dublul rol de a
se constitui ca o punte de montare si sustinere a pieselor
componente si ca un absorbant secundar al socurilor
rezultate in cadrul rularii.



Cadrul cu suspensie integreaza un arc care se constituie ca
un absorbant al socurilor interpus intre ciclist si roata din
spate. Cadrul sustine furca, care la randul ei fixeaza roata din
fata si ghidonul.

Furca are rol in mentinerea directiei si poate prezenta
suspensie.

Ghidonul se monteaza pe furca prin intermediul unei pipe
care impreuna cu ghidonul amortizeaza socurile transmise in
partea superioara a cadrului.

Seaua constituie principalul punct de sprijin pentru ciclist si
poate constitui si un ultim punct de amortizare a socurilor.
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3.5. Tipuri de biciclete mountain bike
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In urma studierii principalelor site-uri cu privire la bicicletele
mountain bike am observat ca majoritatea autorilor clasifica
bicicletele mountain bike dupa elementele de baza (cadru si
forma), desi optiunile se pot referi si la alte componente (sa,
frane, genti, etc).

In principiu, putem s& alegem varianta cu amortizor sau fara.
Amortizorul poate fi plasat in cadru sau doar pe furca.

Desigur, poate fi si pe furca si in cadru (full suspension).
Varianta fara amortizoare se numegte de obicei ,rigida”.

Amortizoarele sunt recomandate Tn principal in cazul in care
estimati ca veti merge mult pe teren accidentat (inclusiv piatra
cubica), si mai ales pentru coborari.

Pentru teren neaccidentat, sau pentru urcari, este
recomandabila o bicicleta rigida.

in ceea ce priveste alegerea cadrului, intotdeauna suiti-
va pe bicicleta si faceti o tura mica.

Incercati mai multe biciclete, ca s& comparati senzatia.
Trebuie sa va simtiti bine pe bicicleta, sa aveti o pozitie
comoda a spatelui si a bratelor.

Desigur, acestea se ajusteaza si prin pozitia ghidonului, a
seii, dar daca v-ati cumparat un cadru prea mic de la inceput,
nu mai este nimic de facut !

Pe bicicleta de tip mountain bike nu merg insa doar tineri
masculi feroce.

Speram sa vedem din ce in ce mai multe fete/femei, si sa nu
uitam de copii! Producatorii nu i-au uitat, exista modele si
pentru ei.

Cadrul de femei are o forma specifica, ce le permite sa
incalece pe sa mai usor.



Fig.30. Modele de mountain bike pentru femei
(dupa http://mountainbike.about.com)
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Mai avem cateva categorii de biciclete mountain bike care
trebuie mentionate: , bicicletele de curse” (cursierele), sunt
acele balerine zvelte, foarte usoare, pe care le vedeti la
competitiile de sosea.

Fig.31. Modele de biciclete de curse
(dupa http://mountainbike.about.com)

Sunt clasicele la care multi dintre cei ce iubesc bicicleta si au
o anumita varsta au visat. Au roti mai mari si rapoarte intre
foaia de angrenaj si pinioane care favorizeaza viteza.

in general, rotile au baieuri (practic, cauciucurile nu au camera).



3.5.1. Mountain bike tip MTB Rando (plimbare,
relaxare)

Tipul de mountain bike cel mai des intalnit, de regula este
primul MTB al fiecaruia dintre noi; poate fi ,hardtail” sau
JUull suspension” si este departe de orice fel de idee de
competitie.

Fig.32. Mountain bike tip MTB Rando
(dupa http://mountainbike.about.com)
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Greutatea acestor biciclete se invéarte in jurul a 13-17
kilograme. iar materialul de referintd pentru constructia
cadrului este duraluminiul.

Furcile telescopice sunt de tipul arc-elastomer, cu o cursa de
60-100 mm iar in cazul full-urilor, suspensia spate este
gestionata de un amortizor arc-ulei.

Unghiurile cadrului sunt relaxate, punandu-se accentul pe
confort si placerea de a pedala si mai putin pe randament i
nervozitate.

Un astfel de mountain bike poate avea intre 21 si 27 de
viteze, frane in ,V” sau discuri, in alegerea pieselor fiabilitatea
fiind cel mai important criteriu.

3.5.2. Mountain bike tip MTB Cross-Country (XC)

Sunt de fapt cele mai usoare mountain bike-uri.

Acestea pot fi de tip ,hardtail” sau ,full suspension” iar
greutatea lor se inscrie la categoria “musca”, intre 8-11
kilograme.

Acum 10-15 ani materialele folosite pentru constructia
cadrului acestui mountain bike erau: crom-molibden (acum
cazut in desuetudine), duralul, fibra de carbon si titanul, apoi
a urmat o perioada in care duralul parea preferatul tuturor
constructorilor de cadre, celelalte doud materiale ramanéand
atu-ul unor constructori mai mici, iar acum suntem martorii
unui ,boom” al fibrei de carbon, fiind folosita atat in
constructia cadrelor cat si a perifericelor (pipe, ghidoane, tija
sa, sa etc.) sau a sistemelor de transmisie (angrenaj,
schimbator pinioane, butuci roti).

Pentru constructia cadrelor de XC se folosesc ultimele
tehnologii de ,manipulare” a materialelor de calitate aeronautica,
sunt concepute noi sisteme (sau reactualizate cele vechi) de
suspensie anti-bob (care nu ,pompeaza” la pedalat) iar
constructorii de cadre lucreaza impreuna cu fabricantii de
amortizoare pentru realizarea unor cadre si amortizoare
dedicate care inca din faza de proiectare sunt géandite sa

lucreze numai impreuna (Specialized Epic si Fox Brain).



Furcile si amortizoarele sunt pe aer-ulei si de cele mai multe
ori dotate cu blocatoare (,lock-aut”).

Cursa este limitata la 80-100 mm, la XC nefiind nevoie de mai
mult, roti din materiale usoare (,light”), cu putine spite, pneuri
tubeless si pedale ,clipless”, 27 de viteze.

Fig.33. Modele de mountain bike - MTB Cross-Country (XC)
(dupa http://mountainbike.about.com)
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Referitor la unghiurile cadrelor de XC, ar fi de spus ca difera
de la ,hardtail” la ,full”, dar ca puncte de referinta avem 71-72
grade pentru unghiul de atac (directie), 12-13,5 inch - garda la
sol (distanta dintre butucul pedalier si sol), amortizoare si pipe
mai lungi decat media, rezultand astfel un mountain bike cu
un comportament nervos.

Tot aici trebuie amintit despre mountain bike-urile de XC
MARATON, asemanatoare cu cele de XC RACE, dar cu o
cursd mai mare la ambele capete ale amortizoarelor (100-130
mm) si adaptate unor curse de durata mai mare in timp.

Un tip de bicicleta din ce in ce mai des folosit este BMX-ul.

Este vorba despre acele biciclete mici, cu forme deosebite,
foarte rezistente. Au o foaie gi un pinion, rotile mai mici (20
inch) - deoarece nu mersul pe bicicleta este principala
utilizare, cat manevrabilitatea.

Fig.34. Mountain bike tip BMX
(dupa http:// http://lwww.hypersport.ro)
Prin toata lumea, si tot mai frecvent si in Romania, prin piete,

pe langa skateri si rolleri, veti vedea tipi care fac nigte chestii
incredibile cu aceste biciclete, aparent ,de jucarie”.



3.5.3. Mountain bike tip MTB All mountain/
Enduro/Trail bike

Mountain bike-ul cel mai performant, conceput sa se
comporte excelent in orice situatie, MTB-ul pe care ar trebui
sa-| aiba toti cei care iubesc iesirile la munte si excursiile
in aer liber.

Probabil ca aceasta categorie se apropie cel mai mult de spiritul
original al MTB-ului iar tarile unde exista un cult pentru mountain
biking acest tip de bicicleta este cel mai bine vandut.

Fig.35. Mountain bike tip MTB All mountain /Enduro/

Trail bike cu suspensie numai fata
(dupa http:// http://lwww.hypersport.ro)

Sintetizand, putem spune ca este vorba despre un mountain
bike care se comporta bine in orice situatie, pe orice teren,
mountain bike pe care putem urca muntele pe drumul
forestier pentru ca apoi sa il coboram pe o poteca sinuoasa
si abrupta.

Trail bike-ul anului 2005 a fost un ,full suspension”, cu o
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greutate de pana in 14 kilograme.

Avand in vedere greutatea sa redusa, constructorii folosesc
pentru constructia cadrului acestui tip de mountainbike
duraluminiul usor.

Cursa suspensiilor fata — spate este de pana la 150 mm iar
ca echipament obligatoriu avem frane pe disc si anvelope de
minim 2,10 inch.

Fig.36. Modele de mountain bike tip MTB All mountain

/Enduro/Trail bike - full suspension
(dupa http://www.hypersport.ro)

98



Referindu-ne la unghiuri si dimensiuni, avem unghiul de atac
la 69 - 70 de grade, un tub superior lung combinat cu o pipa
medie si cadrul special construit pentru o buna
manevrabilitate pe sectoarele descendente.

3.5.4. Mountain bike tip MTB 4X-Dual

Mountain bike-ul de 4X/dual, poate fi un ,hardtail” super usor
sau un ,full”.

Cursa suspensiilor fata la acest tip de bicicletda mountain
bike este limitata la 80-100 mm.

Bicicleta are cadrul din duraluminiu, furca telescopica
hidraulica de 100-130 mm si frane pe disc.

Specificitatea acestui tip de mountain bike consta in faptul
ca are un angrenaj cu o singura placa cu 36-40 dinti si
pinioane de cursiera.

Anvelopele cu care este dotat acest model de mountain bike
au un profil inspirat direct din BMX RACING.

Fig.37. Mountain bike tip MTB 4X Dual — , Hardtail”
(dupa http://mountainbike.about.com)
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Fig.38. Mountain bike tip MTB 4X Dual — , Full”
(dupa http://mountainbike.about.com)

Geometria cadrului unui astfel de mountain bike, ,respira”
acceleratie pura si manevrabilitate, cadrele fiind mici,
compacte, cu saua joasa si rulmentul pedalier cat mai jos
pentru stabilitate maxima pe viraje.



3.6.Cunostinte minime necesare pentru

practicarea mountain bike-ului ca si
activitate sportiv-recreativa si de timp
liber

3.6.1. Pregatirea psihica pentru practicarea
mountain bike-ului

In mersul cu bicicleta, psihicul isi poate aduce aportul in
mod semnificativ, atat in cresterea performantei, cat mai
ales in scaderea ei.

Cine a urcat serpentine cu mountain bike-ul stie care este
sentimentul care te cuprinde cand crezi ca te apropii de
varful pantei, iar dupa colt observi ca greul abia incepe!

Acest fenomen apare si in alte ramuri sportive sau activitati
recreative cum ar fi alergarea, joggingul sau schiul de fond,
in general atunci cand ne propunem sa parcurgem distante
mai lungi, unde efortul este consumat gradual, nu exploziv
ca intr-o cursa de 100 metri

Avand n vedere subiectul prezentei carti — activitatile sportiv
recreative — avertizam cititorii ca pregatirea unei iesiri mai
lungi cu o bicicleta de tip mountain bike nu trebuie sa
cuprinda doar antrenamentul fizic.

Biciclistul trebuie sa isi pregateasca psihicul, sa anticipeze
greutatile care ii pot aparea. Este uneori chiar mai bine sa
amplificam dificultatea traseului pe care ni-lI propunem sa-|
parcurgem decat sa il minimalizam. Aceasta abordare ne va
furniza rezerve de energie pe parcurs, fata de situatia in
care vom subaprecia efortul gi astfel vom obtine abandonul,
sau cel mult blazarea.

Este foarte util, Tnainte de organizarea unui asemenea
traseu de petrecere a timpului liber sa ne transpunem mental
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in fata pantelor, in situatii de epuizare, in conditii de maxim
de efort.

Aceste tehnici ne pot ajuta in depasirea situatiilor dificile si
sunt deosebit de utile pentru toti cei ce vor sa isi petreaca
timpul liber cu ajutorul mountain bike-ului.

3.6.2. Alegerea unei biciclete de tip mountain
bike

In cadrul acestui subcapitol vom fincerca s& prezentdm
cateva aspecte legate de magazinele care comercializeaza
acest tip de bicicleta, si apoi vom propune cateva sfaturi
necesare la achizitionarea unei biciclete de tip mountain
bike.

Trebuie sa mentionam, inca de la finceput, ca acest
subcapitol este de fapt un rezumat al mai multor materiale
extrase de pe site-urile prezentate la bibliografia acestui
capitol.

Biciclete sunt ugor de achizitionat in marea majoritate a
magazinelor din tara noastra, cu exceptia catorva magazine
de specialitate aparute relativ recent, datorita pretului
scazut.

Din pacate, componentele cu care sunt echipate acestea
sunt in general de o calitate prea scazuta pentru a oferi
performanta gi fiabilitatea necesara pe teren accidentat, mai
mult, slaba calitate le face contra-recomandate din punct de
vedere al sigurantei.

Putinele magazine specializate sau adaptat pietei si vand in
cea mai mare parte echipamente ,low-tech” (tehnologie
ieftina) care fiind mai accesibile se vand mai bine.

Totusi unele dintre aceste magazine comercializeaza piese
si ansamble mai avansate pentru cei interesati de un plus de
performanta si dornici sa simta aerul de munte.

Desigur Tnainte de a cumpara o bicicleta ne vom intreba ce
anume ni se potriveste.

Asta depinde n principal de doi factori :



1. ,unde si cand 77,
2. bugetul disponibil.

Unde si cand, adica: unde si cand vei dori sa folosesti
bicicleta respectiva.

O bicicleta cu cadru si furca speciala de munte, nu este
deloc potrivita pentru oras si cu atat mai putin pentru sosea,
la fel cum deplasarea pe teren accidentat nu va fi deloc
placuta cu o bicicleta de tip cursiera.

Din punct de vedere al bugetului disponibil

Din punct de vedere al bugetului disponibil, atat cat acesta
va permite, cautati sa investiti intr-un echipament de calitate,
dar niciodata mai mult decat va este necesar. Nu cumparati
frane pe disc decat daca planuiti sa coborati pante abrupte
si nu investiti in pinioane cu opt sau noua viteze daca nu
aveti unde se va catarati. Daca veti face astfel, pe langa
banii salvati, veti avea si o bicicleta mai usoara si mai usor
de manevrat.

Pericolul care poate aparea la bicicletele gata asamblate

in general bicicletele gata asamblate comercializate in
Romania contin una sau doua piese de calitate, celelalte pot
fi de proasta calitate in scopul mentinerii costului total al
bicicletei la un pret scazut.

Totusi, daca ati cumparat o bicicleta gata asamblata Tnainte
de a urca pe ea si a face ,prima tura” asigurati-va ca toate
suruburile sunt bine stranse si scaunul este reglat potrivit
inaltimii dumneavoastra !

Nu cumparati cadre cu suspensie pentru oras

Majoritatea specialistilor din tara noastra sustin ca acele
cadre cu suspensie cu care sunt construite bicicletele ieftine
sunt de proasta calitate iar arcurile Tsi pierd rigiditatea in
timp. Pe langa faptul ca va vor fi nefolositoare, implica o
greutate suplimentara si prin actiunea de balans contribuie
la cresterea rezistentei la tnaintare.

Cadrele cu suspensie sunt potrivite pentru munte si intr-o
mai mica masura pentru bicicletele de oras. Cadrul
constituie in cea mai mare proportie masa bicicletei.
Alegerea unui cadru de aluminiu reduce considerabil masa
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bicicletei insa acesta nu prezinta proprietatile de elasticitate
si durabilitate a unui cadru de otel.

Furca cu suspensie nu este recomandata in mare
masura din aceleasi motive cu cele de mai sus. Mai mult
o furca de proasta calitate este un atentat la siguranta
dumneavoastra !

Cursele mari de peste zece centimetrii ale unei suspensii
sunt rezervate aplicatiilor solicitante precum downhill.

Cursele mici (mai mici de 6 cm) sunt in general cele mai
recomandate pentru aplicatiile recreationale.

Ghidonul trebuie sa fie suficient de lat pentru latimea
umerilor iar pipa de prindere de o lungime potrivita
astfel incat sa va permita o pozitie corecta a bratelor si a
spatelui !

Alegeti franele potrivite ! Datorita eficientei si usurintei
in manipulare cele mai recomandate sunt franele in ,V”.
Franele pe disc mai eficiente, dar mult mai scumpe, fiind
recomandate aproape exclusiv pentru activitati sportive.

Atentie la tipurile de manete de frana ! Alegeti marimea
potrivita: Trei degete pentru adulti, doua degete pentru
copii.

Sistemul de angrenare. O drastica scadere a
performantelor, se produce din ,imperecherea eronatd” a
componentelor ansamblului de angrenare. Alegerea Si
combinarea nepotrivita a pinioanelor, foilor, schimbatoarelor
si lantului conduce la uzura prematura si excesiva o acestor
piese ingreunand in acelagi timp operatia de reglare.

Atentie, un numar mai mare de viteze nu insemna
neaparat si o performanta mai ridicata !

Numarul de viteze, felul pinioanelor si foilor trebuie sa fie
potrivit tipului respectiv de bicicleta.

Preferati jantele de aluminiu mult mai usoare si potrivite
pentru activitati recreationale. Jantele duble mai grele se
recomanda doar unor aplicatii solicitante precum downhill.

Anvelopele trebuie alese cu grija

Pentru aplicatii generale preferati anvelopele cu banda de
mijloc (care prezinta o suprafatd proeminenta continua pe



mijloc). Acestea va vor asigura o aderenta buna pe terenuri
accidentate iar cand sunt bine umflate banda de mijloc
constituie principalul punct de contact permitandu-va o buna
Thaintare pe asfalt. Alegerea anvelopelor a camerelor si a
jantelor trebuie facuta respectand indicii corespunzatori de
marime.

Sistemul de iluminare. Desi activitatile recreative sau de
timp liber nu sunt recomandate a se desfasura pe timp de
noapte, sistemul de iluminare este necesar si obligatoriu atat
pentru semnalizare atunci cand se circula pe sosea cat si
iluminarea drumului pe timp de noapte.

Marimea unei biciclete depinde de scopul pentru care va
cumparati bicicleta. Dupa cum se sgtie, exista mai multe
moduri de a merge pe bicicleta, mai multe tipuri de utilizari.
Forma bicicletei, calitatea diferitelor componente si nu in
ultimul rdnd marimea sa — toate sunt in functie de scop.

Sunt mai multe aspecte care trebuie avute in vedere cand
discutam despre marimea unei biciclete.

Cele mai importante insa ar fi:
a. marimea cadrului;
b. distanta: sa - ghidon (reach-ul).

Marimea cadrului este considerata de multi ca fiind
alegerea fundamentala. Este indicat sa va alegeti cadrul in
functie de lungimea picioarelor.

In general, inaltimea adecvata a cadrului se masoara in felul
urmator: se incaleca bicicleta, cu ambele talpi pe sol si
cadrul intre picioare. Picioarele sunt relativ stranse, astfel
incat bicicleta sa fie mentinuta in pozitie verticala intre
coapse. Masura in functie de care se va lua decizia este
distanta de la partea superioara a cadrului gi zona de
Tmbinare a picioarelor.

Atentie, nu se masoara de la sa, ci de la teava superioara a
cadrului, care pleaca de sub sa pana sub ghidon, pentru
bicicletele clasice, de ,barbati”. Aceasta distanta
(,clearance”) ar trebui sa aiba urmatoarele valori orientative,
in functie de stilul de utilizare a bicicletei:

- pentru o bicicleta de sosea (sau hibrid), aceasta
distanta ar trebui sa fie de circa 1-2 inch, adica
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aproximativ 2-5 cm;

- pentru un mountain bike, distanta ar trebui sa fie de
circa 4 inch (aprox. 10 cm). Valoarea poate fi si mai
mare, daca sunteti orientati catre coborari (downhill)
sau credeti ca veti merge pe teren foarte accidentat;

- BMX & freestyle — in general marimea cadrelor este
mai mica. Nu apare ca o problema in sine, deoarece
la acest tip de biciclete, marimea jentilor este de
asemenea mai mica (20 inch, standard);

- la bicicletele ,,de dama”, marimea cadrului este
mai putin importanta — datorita lipsei acelei tevi
transversale implicate in masuratorile anterioare.

Cadrele sunt cunoscute in general pentru marimea lor in
inch (1 inch = 2,54 cm).

Marea majoritate a cadrelor pleaca de pe la 13-14 inch
(pentru trial) pana pe la 21-24 inch pentru MTB. Marimea
data de furnizor nu este o masura standard, modalitatile de
masurare putand fi diferite de la producator la producator. in
plus, geometria cadrului poate induce diferentieri.

In general ins&, un cadru se masoara de la punctul cel
mai inferior din zona pedalelor (partea inferioara a tevii
prin care intra axul de pedale) pana la cel mai inalt punct
al tevii in care se introduce tija de sa.

De asemenea, se mai poate masura, pentru limita inferioara,
de la centrul cercului descris in sectiune de teava prin care
intra axul de pedale, practic de la linia definita de ax.

Distanta pana la ghidon este al doilea element foarte
important in ergonomia mersului pe bicicleta.

O pozitie incomoda poate induce dureri gi o stare generala
de disconfort. De asemenea, este esentiala pentru controlul
bicicletei.

Ca regula empirica de potrivire a acestei distante se
utilizeaza urmatorul procedeu: va asezati pe sa, cu
ambele picioare pe pedale si mainile pe ghidon. In aceasta
pozitie, ar trebui sa nu vedeti butucul de fata din cauza
ghidonului (ochii, ghidonul si butucul pe fata ar trebui sa se
situeze in acelasi plan).



In aceasta pozitie, bratele si picioarele trebuie sa fie putin
flexate. Daca bratele sunt prea intinse, distanta pana la
ghidon ar trebui redusa, si vice-versa. Pentru aceasta, se
poate ,lucra” din pipa (acea teava care leaga ghidonul de
teava superioara a furcii). Din pacate, pipa nu este reglabila,
se poate doar inlocui.

Pentru coborare sau teren accidentat, seaua se coboara,
pentru coboréarea centrului de greutate si imbunatatirea
manevrabilitatii. in orice caz, chiar in conditii de viteza,
este bine sa nu ajungeti cu piciorul perfect intins atunci cand
sunteti cu pedala corespunzatoare in pozitia cea mai de jos
a cursei.

3.6.3. Alegerea echipamentului adecvat pentru
mountain bike

Chiar pentru activitati recreationale echipamentul de
protectie pentru mountain bike ar trebui sa includa minim o
casca simpla de protectie si manusi.

Fig.39. Modele de casti de protectie pentru mountain bike
(dupa http://www.hypersport.ro)
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Ochelarii speciali sunt recomandati pentru ati proteja ochii
de vant sau insectele ratacite prin aer, dar fi poti inlocui cu
succes cu ochelarii de soare.

imbriacamintea de biciclist.

Pentru activitati recreationale poti opta pentru o
imbracaminte sport usoara. Atentie insa la alegerea
materialului in special pentru hainele pe care le imbraci
imediat pe corp: bumbacul este un izolator termic excelent
insa absoarbe transpiratia si o mentine in buna proportie.

Materialele textile sunt bune izolatoare Tmpotriva vantului
insa ofera o izolatie termica deficitara.

Alegerea incaltamintei este foarte importanta.

Aceasta trebuie sa fie usoara si sa asigure o priza buna
cu pedala.

Daca bugetul va permite si sunte-ti un impatimit al mountain
bike-ului va recomandam achizitionarea unei perechi de
incaltari speciale pentru mountain bike:

Fig.40. Modele de incaltaminte pentru mountain bike
(dupa http://www.hypersport.ro)

Pentru transportul bagajelor, intr-o tura pe munte cu
mountain bike — ul va recomandam rucsacul.



Hidratarea este una dintre actiunile pe care un ciclist
este nevoit sa o execute constant.

Flacoanele care se gasesc acum pe biciclete din comert au
fost proiectate initial pentru cursele de sosea si erau
destinate bauturilor reenergizante. Ciclistul trebuie sa poata
manipula sticla cu o singura mana, iar dopul este special
proiectat a permite deschiderea lui cu gura, pentru a permite
alimentarea din mers.

Pe munte nu se pleaca fara echipamentul adecvat.
lata o lista ideala a echipamentului pentru o tura de ciclism
montan pentru mai multe zile:

- Imbracamintea de biciclist: tricou de ciclism cu
maneca scurta, pantaloni de ciclism scurti, manusi de
ciclism de vara, sapca, ochelari de ciclism, sosete,
semibocanci de munte usori (Gore Tex);

Tricou de ciclism cu méneca scurta Pantaloni de ciclism scurti

Dititamey
3

Manusi de ciclism de vara Sapca Sosete

Fig.41. imbracamintea minima de biciclist pentru vara
(dupa http:// www.auvelo.com/images)
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Casca de biciclist este un articol de protectie
elementar si obligatoriu pentru turele montane.

Genunchierele, tibierele si cotierele sunt folositoare
pe majoritatea traseelor;

Fig.42. Genunchiere (a), tibiere (b), cotiere (c)
(dupa http://www.hypersport.ro)

imbracamintea de schimb si de bivuac: tricouri si
pantaloni usori de bumbac, lenjerie si sosete de
schimb, sandale sau tenisi.

Pentru dormit se pot folosi bluza, pantalonii si caciulita
fleece (Polartec), ciorapii de lana;

Echipamentul de bivuac: sacul de dormit gi salteaua
izolatoare sunt necesare in zone in care nu sunt
cabane sau in cazul in care cazarea este prea
scumpa. Cortul este considerat echipament colectiv.

Este de preferat ca sacul si cortul sa fie usoare,
rezistente si cu volum redus. La fel si primusul (cu
benzina sau gaz), oalele pentru gatit si cutiile pentru
alimente.

imbracamintea pentru vreme rea: (este necesara si
in turele mai scurte deoarece pe munte conditiile
meteorologice se pot modifica brusc) tricou de ciclism
cu maneca lunga, pantaloni de ciclism lungi, bluza,
pantaloni si caciulita fleece (Polartec), ciorapi de lana,
hanorac si suprapantaloni impermeabili (Gore Tex),
manusi de ciclism de iarna;



Tricou de ciclism cu maneca lunga Pantaloni de ciclism scurti

Bluza

w

Ciorapi de lana Manusi de ciclism deiarna Caciulita fleece

Fig.43. Imbracamintea minima de biciclist pentru vreme rea

(dupa http:// www.auvelo.com/images)

Individuale vor fi briceagul, lingura, farfuria (gamela),
cana si bidonasul , bricheta sau mai bine chibrituri in
cutie impermeabila (de ex. o cutie de film foto) si o
luméanare. De asemenea, lanterna (preferabil lampa
frontala), bateriile si becurile de rezerva.
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- Trusa de igiena personala va contine: sapun,
prosop, pasta si periuta de dinti, hartie igienica, crema
de protectie solara, etc.

- Trusa medicala este obligatorie si trebuie sa contina
un minim necesar acordarii primului ajutor.

- Trusa de scule face parte din echipamentul comun
dar este mai bine ca fiecare membru sa aiba asupra
lui camera de rezerva, pompa, un set de petice si
lipici, cabluri de schimbator si de frana - de rezerva.
Un lant de rezerva, spite si suruburi de diferite tipuri,
un spray lubrifiant, vaselina si alte piese se vor lua
pentru toata echipa. Cel care transporta sculele va
ramane ultimul pe traseu (mai ales la coborare).

Transportul echipamentului este de preferat sa se faca in
mod egal si la buna intelegere de céatre toti membirii echipei.

Se vor evita gentile de bicicleta (coburile) la turele pe trasee
dificile deoarece legaturile se pot desprinde si pot bloca
roata, provocand cazaturi. Daca echipamentul este de
calitate, mic si usor, atunci este suficient un rucsac de 30-40
litri.



3.7. Ghid de conduita - mountain bike

Nascut pentru a oferi un noud modalitate de recreatie,
mountain bike - ul (impropriu tradus bicicleta de munte; mai
apropiat de teren) a condus treptat la aparitia unei noi forme
de sport si la infiltrarea sa treptata prin modele hibride in
bicicletele de oras si sosea.

Din ce in ce mai multi copii, tineri, adulti si chiar varstnici, aleg
sa-si petreaca timpul liber in compania mountain bike-ului.

Majoritatea site-urilor studiate ne recomanda ca odata
urcat in saua mountain bike — ului, indiferent de varsta si
de durata turei pe care ne o propunem, pentru a ajunge la
timp si intreg acasa, sa nu uitam:

1.
2.

Tine mainile pe ghidon tot timpul.

Tu si cu bicicleta nu sunteti un tot unitar ci mai degraba
o simbioza, conlucrati si améndoi trebuie sa fiti
compatibili si sa va puteti ajuta unul pe celalalt.
Nu cere mountain bike-ului ceea ce nu iti poate da -
risti sa cedeze sau sa te arunce ca un cal cand iti este
lumea mai draga.

Invata s& convietuiesti cu MTB-ul tau, invata sa-l asculti
si mai ales sa-l auzi, cerceteaza-i nevoile si trateaza-I|
cu respect, da-i ce-i trebuie cand ii trebuie si iti va
Tntoarce asta inmiit.

Totdeauna e vina TA, chiar daca se rupe sau nu i tin
franele, tot vina ta este pentru ca i-ai cerut mai mult
decét putea el.

Nu poti face raliu cu o masina de formula | si nici
invers, cu atat mai mult nu poti face competitie cu o
masina de strada.

Trebuie sa stii care sunt limitele tale si care sunt
limitele bicicletei tale.

Incearca sa faci din turd cele mai frumoase clipe din zi -
nu o transforma in silnicie si chin, nu e concurs, nu se
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10.

11.

da nici o cupa diseara. Clipele astea iti pot da insa
odihna si linistea necesara dupa o saptamana de
munca.

Alegeti partenerii de tura in aga fel incat sa fie o tura
,de la egal la egal amical”.

Fii totdeauna stapan pe directie dar tine coatele ugor
flexate (moi) - vor functiona ca un fel de amortizoare
pentru restul corpului.

Cand urci tine mainile relaxate pe ghidon - nu fa risipa
de energie strangand fara rost ghidonul (in plus, cand
vei ajunge sus nu te vor mai durea palmele si
ncheieturile).

Manusile ajuta - cu ele nu va luneca nici chiar o mana
care transpira usor .

Respiratia regulata (poti sa iti faci tu insuti un sistem de
regularizare a respiratiei) - nu uita ca mersul pe
bicicletda inseamnad un efort de durata, sustinut -
menajeaza-ti inima, nu fa sprinturi aiurea - asa vei
rezista la un drum mai lung.

O pauza la drum lung nu inseamna numai odihna ci si
iesire din ritm.

Fa pauzele odata cu ceilalti, bea un suc sau apa
minerala.

Picioarele trebuie sa se miste intr-un ritm relativ
constant (cadenta sa fie cam aceeasi) - de aia ai 18,
21, 24 sau 27 de viteze ca sa poti alege rapoarte astfel
incat efortul sa fie cat de cat constant si sa iti permita
sa pastrezi cadenta.

Daca ai obosit mai bine las-o0 mai incet dar nu te opri
decét odata cu ceilalti.

Céand cobori tine ferm ghidonul si totdeauna tine un
deget pe maneta de fréna (aratatorul de regula). Asta
nu implica o pozitie impietrita - coatele si umerii trebuie
sa lucreze suplu astfel incat socurile sa nu-ti ajunga la
cap si sa nu-ti afecteze atentia si concentrarea.

Manusile te protejeaza de bataturi si nu iti luneca
mana chiar daca transpiri, in plus te protejeaza de
crengi sau spini ce pot aparea in cale.



12.Cand sari, e bine sa aterizezi pe roata de spate fara
insa a te lasa pe spate pentru a nu bascula, pastreaza
mainile moi dar ferme pe ghidon si incearca sa asezi
cu grija bicicleta pe sol - astfel incat sa nu trancane;
asta ar fi o aterizare buna dar daca ajungi pe pamant
intreg si calare pe bicicletd continuadndu-ti drumul
inseamna ca ai facut un pas inainte!

13.Daca ajungi in aer din greseala nu te panica, nu frana
in aer, in timpul ,zborului” ageaza-te ntr-o pozitie joasa
cu sezutul Tn spatele seii, aceasta fiind in dreptul
abdomenului.

Inainte de a pleca la munte e bine sa exersezi pozitia
asta pentru ca este una dintre cele mai utile pozitii pe
bicicleta,;

14.Cand pe o coboréare rapida iti apar denivelari mari pe
care nu le poti sari aceasta pozitie iti permite sa
,2descarci” roata de fata si sa treci fara a risca sa te
trezesti in nas;

15.Cand ai de abordat o panta foarte abrupta aceasta
pozitie, datoritda mutarii centrului de greutate mult in
spate si mai jos, permite franei de spate sa preia o
parte din sarcina franei de fata, frdnarea fiind mult mai
eficienta, iar coborarea posibila acolo unde aveai dubii;

16.Cand treci un prag, o culme sau o saritoare unde nu
vrei sa sari, mutarea centrului de greutate odata cu
inaintarea va face ca bicicleta sa se lipeasca de poteca
scutindu-te de neplacerea ,zborului”;

17.Cand vrei sa te opresti brusc fie si pe sosea, mutarea
centrului de greutate Tn spate va impiedica bascularea
datorita blocarii rotii de fata.

18.0 sa buna poate face diferenta dintre placere si chinul
de a sta la masa seara cand toti povestesc aventurile
de peste zi.

19. Nu pleca nepregatit - o pana in varful muntelui se poate
repara repede si usor daca ai cu ce, dar daca nu ai cu
ce ... ea poate fi o piedica serioasa in calea de
ntoarcere. Ai nevoie doar de un set de petice, leviere
mici (din plastic sau metal), set imbusuri - toate intra
ntr-o borseta mica sau intr-o geanta de sa.

115



116

20.Ochelarii de soare sunt si ei necesari si chiar e indicat
sa aveti din cei speciali pentru bicicleta care protejeaza
si de soarele lateral (care poate fi deranjant sau chiar
fatal la o coborare mai serioasa). Ei sunt de neinlocuit
in padure cand alternanta lumina/umbra este atat de
rapida ca ochiul nu are timp sa se acomodeze.

La coboréare, din nou sunt folositori pentru ca
protejeaza ochii de curentii de aer care i-ar face sa
lacrimeze taind astfel din placerea coborarii.

21.Casca poate face diferenta daca seara te intorci acasa
sau te aduc altii !!!



3.8. Mountain bike-ul — mijloc de recreere sau
activitate de timp liber

Mountain bike-ul folosit drept mijloc de recreere sau activitate
de timp liber, pe munte sau in oras, impune respectarea
regulilor in ceea ce priveste pregatirea sub toate aspectele:
antrenament, echipament, cunostinte, conduita.

In cazul in care ne hotdram si ne petrecem timpul liber la
munte nu trebuie sa uitdam ca vremea la munte este
schimbatoare si se poate strica oricand si foarte rapid,
impunand practicantilor de mountain bike sa fie totdeauna
pregatiti sa faca fata unor conditii meteo dificile.

Daca pana nu demult, in tara noastra nu existau marcaje
specifice mountain bike-ului, datoritd dezvoltarii rapide a
acestuia, acum beneficiem de multe trasee marcate,
accesibile mountain bike-erilor.

Totusi, la drumetile cu bagaje mai mari, majoritatea
specialistilor recomanda o documentare prealabila cu privire
la starea traseului propus iar la drumetii lungi in zone la mare
departare de localitati, sunt recomandabile precautii
suplimentare, deoarece, in caz de accident salvamontul e mai
dificil de alertat (neexistand acoperire GSM in multe zone
montane) si interventia poate dura mult.

Practic, orice cale de comunicatie (poteca, drum de care, drum
de tractor, drum forestier, etc.) din orice masiv montan este
deschisa pentru mountain biking, exceptiile find foarte putine
(rezervatii stiintifice cu regim sever, zona de frontiera etc.).

Pe drumurile forestiere trebuie circulat cu atentie la traficul
auto forestier si la corhanitul bustenilor, fiind vorba, in
general, de drumuri nedestinate circulatiei publice.

Pe poteci se va circula numai in zonele cu trafic redus de
drumeti si li se va acorda prioritate acestora.

Sunt valabile principiile codului etic international pentru
mountain biking, de exemplu:
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1. sa nu se circule in afara cailor de comunicatie sau pe
cele sensibile (cu risc de degradare);

2. sa se respecte celelalte categorii de utilizatori, in
special drumetii;

3. sa se circule preventiv;
4. sa nu se sperie animalele;

5. sa se manifeste grija fata de natura, fata de localnici gi
fata de cei din jur in general.

Trebuie tinut cont ca, pe drumurile de munte, pot fi intalnite
pe neagteptate obstacole (gropi, santuri, animale, carute,
autovehicule etc.), ceea ce impune conduita preventiva in
special la coborari.

Nascut pentru a oferi un noud modalitate de recreatie,
mountain bike - ul (impropriu tradus bicicleta de munte; mai
apropiat de teren) a condus treptat la aparitia unei noi forme
de sport si la infiltrarea sa treptata prin modele hibride in
bicicletele de oras si sosea.
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Galerie foto

Fig.44. Mountain bike-ul — utilizat in pregatirea pe uscat
a studentilor de la specializarea Schi a Facultatii
de Stiinte ale Migcarii, Sportului si Sanatatii din

Universitatea din Bacau.
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Fig.45. Cu mountain bike-ul pe drumeg de padure.
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Fig.46. Mountain bike-ul — utilizat in pregatirea pe uscat
a studentilor de la specializarea Schi a Facultatii
de Stiinte ale Migcarii, Sportului si Sanatatii din
Universitatea din Bacau.

Fig.47. Cu mountain bike-ul printre stanci de munte.
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Capitolul 4.
Escalada

4.1. Notiuni introductive de alpinism si escalada

Escalada sportiva este un sport pe care putini romani il
practica, extrem de putini il inteleg si despre care aproape
nimeni nu scrie. Astfel stand lucrurile, s-a ajuns ca o miscare
alpina deosebit de variata, cu multe ramuri (n.a. Alpinismul),
sa fie privita de la inaltimea piscurilor himalayene si redus la
modul “popular” de perceptie: urcarea cu orice pret pe varful
muntelui.

Se Tmplinesc insa mai bine de doua decenii de cand
alpinismul clasic - cunoscut publicului exclusiv ca o activitate
expeditionara, temerara — sgi-a adaugat si o componenta
sportiva competitionald, dezvoltdnd unele din numeroasele
sale ramuri pana la nivelul de discipline sportive distincte,
perfect incadrabile in matricea unor sporturi moderne,
consacrate.

Au aparut astfel:
- escalada sportiva;

- cursele montane: intreceri de cros desfasurate intr-un
teren muntos, cu numeroase portiuni stadncoase, in
cadrul careia sportivii parcurg n alergare trasee de
lungime data, cu urcusuri si coborasuri, insumand
diferente de nivel semnificative;

- schi-alpinismul: consta din parcurgerea in principal pe
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schiuri (minim 80% din traseu) a unei rute din zona
montana.

Dintre toate acestea, escalada sportiva este insa cea mai
variata disciplina (ca probe, stiluri gi posibilitati de practicare)
si totodata cea care s-a pastrat cea mai aproape de esenta
inaintarii pe verticala: catararea.

In plus, numarul admiratorilor si practicantilor acestui sport
este in continua crestere, iar acest fenomen tinde sa devina
in scurt timp, si in Roméania, un mijloc educational-cultural,
evolutia escaladei in lume permitdnd realizarea unei
asemenea previziuni

Relatia om-munte a cunoscut de-a lungul timpului o evolutie
continua. Aceasta evolutie ascendenta s-ar putea reprezenta
grafic printr-o curba care plecand de la zero (momentul
aparitiei omului) urca lin pana catre sfarsitul secolului al XVIII-
lea, pentru a se avanta brusc, ajungand in numai 200 de ani
la diversificarea fabuloasa din zilele noastre.

Printre domeniile cu evolutie vertiginoasa si destul de
recenta se afla si alpinismul si escalada sportiva.

Data ,,nasterii” alpinismului este 3 august 1787, ziua in
care geologul Horace Benedict de Saussure a urcat pe
Mont Blanc fiind insotit de medicul Jacques Balmat.

Ca si celelalte activitati umane, alpinismul a evoluat rapid,
de la simpla nazuinta de a urca o culme la diversele forme
de practicare din zilele noastre, cuprinzand o gama variata
de aspecte, printre ele si escalada sportiva.

Treptat-treptat, au aparut cateva ramuri ale alpinismului
clasic care au pastrat o parte din regulile sale si au introdus
altele.

Cel mai bun exemplu ar fi escalada sportiva care
reprezinta ,arta de a te catara natural”, fara a folosi
mijloacele artificiale decat pentru asigurare, nu si pentru
Thaintare.

In practicarea alpinismului si a escaladei sportive se
intdlnesc enorm de multe riscuri care pot fi reduse la
minimum, folosind un echipament de buna calitate si o
tehnica de catarare corespunzatoare.

Orice persoana care practica aceste activitati montane



trebuie sa fie sanatoasa fizic si mai ales psihic. Prudenta si
indrazneala trebuie sa fie intr-un bun echilibru, imbinate cu
prezenta de spirit, hotararea si capacitatea de analiza in
situatii critice.

Este recomandabil un control medical amanuntit efectuat cel
putin o data pe an.

Foarte importanta este cunoasterea propriilor noastre limite
si a posibilitatilor fizice.

Traseul se va alege intotdeauna in functie de capacitatea
echipei. Este indicat sa se pastreze intotdeauna o rezerva
de timp pentru cazuri neprevazute ca: inrautatirea vremii,
depitonare a traseului sau accident.

Echipa de doi este cea mai uzuala, rapida si sigura.

Escalada se efectueaza alternativ, fiecare partener
parcurgand céate o lungime de coarda. De asemenea, fiecare
va fi cap de coarda pe rand cu conditia ca valoarea
partenerilor sa fie egala. In caz contrar, cel mai experimentat
sau in forma conduce echipa si poarta toata raspunderea.
Intrarea in traseu se va face numai cu conditia ca ambii
parteneri sa fie echipati corespunzator.

Escalada se practica pe versanti stancosi, abrupti
(denumiti ,pereti’) caracterizati printr-un unghi de
inclinatie de peste 45 grade.

Microrelieful este complex, fiind alcatuit din diferite forme de
relief care pot fi de doua tipuri:

1. verticale: creste ascutite, muchii, turnuri, colti, fisuri,
hornuri, diedre;

2. orizontale: brane, surplombe, tavane.

Suprafata peretelui este golasa, vegetatia neputand prinde
decat in crapaturi si pe formele de relief orizontale.

Stratificatia rocii poate fi orizontala, inclinata, sau verticala.

Straturile pot fi inclinate catre perete ca o scara sau catre
vale ca tiglele unui acoperis.

Roca din care este alcatuit peretele poate fi:

1. cristalina: masivul Fagaras, masivul Retezat, muntii
Rodnei;
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2. calcaroasa: muntii Piatra Craiului, Cheile Bicazului,
masivul Rarau;

3. conglomerat: masivul Bucegi, masivul Ceahlau,
muntii Ciucas.

Roca poate fi sanatoasa, compacta si solida (ideala pentru
catarare) sau putreda si dezagregata sub actiunea
intemperiilor (foarte periculoasa deoarece se rupe usor sub
sarcina).

Aceste date prezentate in paginile anterioare nu sunt
prezentate n literatura de specialitate a domeniului nostru,
fapt care ne determina sa afirmam ca nu sunt cunoscute de
cei care se hotarasc sa practice escalada in cadrul
activitatilor sportiv recreative sau de timp liber.

Avand in vedere afirmatia anterioara, vom incerca sa
prezentam cat mai multe date obligatorii si necesare
persoanelor care in activitatile sportive, recreative si de timp
liber se hotarasc sa practice escalada sportiva.

Scopul final al acestui capitol se vrea a fi un mini ghid
destinat tuturor persoanelor, indiferent de varsta, sex,
nivel de pregatire fizica, care doresc sa practice escalada
sportiva ca forma de petrecere a timpului liber.



4.2. Principiile ce stau la baza escaladei

Escalada consta dintr-o serie de miscari, cu cheltuiala de
energie fizica si psihica. Aplicata corect, conform anumitor
reguli, asigurda o economie substantiala de energie
contribuind la securitatea cataratorului si la succesul actiunii.

Principalele 10 principii, recunoscute de toti specialistii
domeniului, ce stau la baza escaladei sunt urmatoarele:

1. Pasajul care urmeaza escaladat trebuie examinat cu
privirea, migcarile cu anticipatie, calculate si prevazute
ordinea lor, posibilitatile de asigurare, urmarile pe care le
poate avea alunecarea sau caderea, care este locul
urmator de odihna. Numai dupa ce am examinat toate
aceste aspecte parasim locul sigur pe care ne aflam si
parcurgem fara prea multa sovaiala pasajul respectiv
pana la locul unde ne putem odihni si examina pasajul
urmator.

2. Fiecare priza trebuie incercata daca rezista sau nu.
Multe prize tin numai daca sunt folosite intr-un anumit
fel, in special la apasare si nu la tractiune (tragand de
ele, ies ca un sertar). Deosebit de fragile sunt prizele de
iarba care apar de obicei pe branele dintre doi pereti.
larba rezista slab la tractiune si in plus poate fi smulsa
cu tot cu bucata de pamant pe care a crescut. Mai
periculoase decéat iarba sunt muschii, lichenii si mazga.

3. Escalada trebuie sa se desfagoare calm, cu atentie si
ingrijit, fara smuncituri si sarituri. Miscarile trebuie sa
fie ritmice, fluide, fara sa se incalece, fara contracturi.

4. Siguranta unei prize nu depinde de marimea ei. Se
poate intdmpla ca un bloc sau o lespede foarte mare sa
se disloce brusc fira vreun semn premergator. in cazul
folosirii unui astfel de bloc instabil pentru tractiune cu
ambele maini se poate intdmpla sa ramanem cu el in
brate. Cazand, acest bloc poate taia coarda, poate strivi
pe coechipierul aflat mai jos sau 1i poate accidenta pe
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eventualii spectatori aflati la baza peretelui.

Regula celor trei puncte. Persoana ce escaladeaza
trebuie sa aiba in permanenta trei puncte de sprijin
pentru trei din membrele sale. Stand cu picioarele pe
doua prize solide, tindndu-se cu o mana de a treia priza,
se va intinde cealalta mana dupa a patra priza. Numai
dupa ce se convinge de soliditatea ei si se tine bine de
ea, cataratorul poate migca un picior pentru a- muta pe
priza urmatoare; in acest timp el ramane din nou in trei
puncte de sprijin: doua prize de mana si o priza de
picior. Explicatia acestei reguli este ca, daca in timpul
miscarii una din cele trei prize cedeaza, se ramane totusi
in doua prize; ramanand intr-o singura priza, caderea
este sigura.

Escalada trebuie sa se faca cu economie de forta,
avand in vedere efortul mare pe care il reclama orice
traseu. In cazul in care nu putem trece un pasaj dificil nu
trebuie sa ne risipim fortele, ci sa revenim la punctul de
plecare sau sa ne autoasiguram intr-un piton din
respectivul pasaj, dupa care putem gasi alta varianta de
catarare, alta succesiune de prize, alta tehnica sau alta
pozitie de echilibru. intotdeauna trebuie pastrata o
rezerva de forta si evitatd mergerea pana la epuizare.

Escalada se face pe picioare, care preiau intreaga
greutate a corpului. Méinile servesc pentru mentinerea
echilibrului gi sunt folosite pentru tractiune in pasajele
dificile unde se depaseste verticala.

Escalada in sprait, cu picioarele departate, sta la
baza unui bun stil, elegant si sigur. Pozitia de sprait
asigura un echilibru mai stabil impiedicand o rasucire
nedorita a corpului Tn jurul unei axe verticale.

Escalada se adapteaza la forma stancii si la
caracteristicile pasajului. Astfel, trebuie departat
corpul de perete in special pe muchii si creste sau, din
contra, lipit de stanca in pasajele de perete, fisuri. in
migcare, centrul de greutate al corpului se afla in general
in afara punctelor de sprijin; in timpul odihnei, din contra,
centrul de greutate este bine sa se afle in interiorul
perimetrului determinat de punctele de sprijin.



10.Cel ce ataca un pasaj dificil trebuie sa se
elibereze de toate retinerile datorate unei pozitii
expuse (de exemplu: un pasaj surplombant).
Instinctiv, omul se inhiba in fata unui loc periculos,
datoritd pozitiei sale nesigure in spatiu. Nu este
acelasi lucru (din punct de vedere psihologic) sa
ataci un pasaj de gradul VI sau VII, la 1 metru de
pamantul ferm sau la cativa zeci de metri deasupra
vaii. Singura modalitate de eliberare de aceste
reticente o constituie antrenamentul.
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4.3. Clasificarea gradelor de dificultate 1n
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alpinism si escalada

Traseele de escalada pot fi mai usoare sau mai grele. Pentru
a putea fi comparate gi pentru a putea cei interesati sa stie
cam la ce sa se astepte intr-un anume traseu, s-au propus
clasificari diverse, in speta ,scale de dificultate”.

E destul de greu sa caracterizezi intr-un unic element
dificultatea unui traseu, caci depinde de greutatea in sine, de
lungime, de conditiile meteo, etc.

Totusi, o cotare unica este necesara, ca si la partiile de schi,
etc. S-au Tncercat foarte multe modele.

De fapt, se poate cota si un anumit pasaj sau o lungime de
coarda dintr-un traseu dar si traseul pe ansamblu. Cand auzi
,=un traseu de gradul ..." referirea e la tot traseul. Dar regulile
sunt diferite dupa fiecare sistem, dupa cum vom arata in
paginile urmatoare.

La ora actuala este tot mai raspandita si acceptata pe plan
international asa-numita ,,SCALA UIAA” adoptatd de
Uniunea Internationala a Asociatiilor de Alpinism. Ea coteaza
traseele de alpinism sau escalada cu cifre romane si fiecare
grad cu + sau - sau nimic, adica avem de exemplu Ill-, 11, 1+,
V-, IV, IV+, V-, V, V+, etc.

Caracteristica de baza este ca aceasta scala de dificultate da
ca si ,grad de dificultate" a unui traseu gradul celui mai dificil
pasaj.

Asadar o mansa de 15 metri cu gradul VII+ si un traseu de 5
lungimi de coarda in care fiecare portiune de cate 15 metri e
la fel de grea ca si mansa amintita e dat tot ca si VII+.

Aceasta scala UIAA este de fapt ,Scala Welzenbach
extrapolata"”. Scala Welzenbach era o scala care propunea
6 grade de dificultate, de la | (traseu foarte usor, la limita
dintre turism si alpinism) si pana la gradul VI, care se definea
ca cea mai mare dificultate pe care o poate trece un alpinist



experimentat si bine antrenat. Scala a rezistat multe decenii
dar cu timpul, datorita perfectionarii tehnicii, echipamentului si
a antrenamentului intens si special pe care il faceau unii
cataratori au aparut trasee de gradul VI dar evident mai grele
ca restul cotate ca fiind de gradul VI. Era clar ca trebuiau
acceptate noi grade, si primul care a reusit sa obtina
recunoasterea gradului VIl a fost Reinhold Messner, pe
care cei de acum il cunoastem mai ales ca si as al Himalayei,
primul cuceritor al Everestului fara oxigen, primul om care
a urcat toti cei 14 optimiari, sau in ultimii ani autor de expeditii
extreme prin pustiuri de gheata sau nisip.

Dar Reinhold Messner, nainte de a ataca Himalaya, a fost
vedeta escaladei sportive pe stanca. A scris si cartea , Der
siebente Grad” (Gradul VII).

Incet-incet s-a recunoscut si gradul VIII si IX si X iar acum la
,bouldering” se vorbeste si de gradul Xl, Xll. Sunt trasee pe
care le fac 2-3 oameni din lume.

Asa ca scala Welzenbach a ajuns scala UIAA actuala,
teoretic deschisa la partea superioara, spre noi grade, caci de
fiecare data, ca si in alte domenii, s-a spus ca s-a atins limita
posibilului si totusi a venit cineva si mai bun.

In Romania avem o scala cu 1A, 1B, 2A, 2B, 3A, 3B, 4A,
4B, 5A, 5B, 6A, 6B. Pentru fiecare s-a incercat o anumita
definitie si criterii de incadrare.

Caracteristica de baza a scalei roméanesti este ca, spre
deosebire de scala UIAA, la noi se ia dificultatea de
ansamblu a traseului. Astfel, un traseu scurt dar foarte greu
e cotat la fel sau mai slab decat unul cu pasaje nu prea grele
dar foarte lung. Astfel, Tn mod clasic, un traseu nu putea avea
gradul 6 daca nu avea o diferenta de nivel de minim 300 metri

Erau trasee cu pasaje de 5 si 6 dar nu li se puteau da decéat
gradul 4B caci aveau numai 2-3 lungimi de coarda.

in tara noastra cotarea e destul de nesistematica. Mai demult
exista o procedura foarte riguroasa de cotare si omologare,
dar pe la Tnceputul anilor '80 sistemul s-a blocat, deoarece au
aparut tot mai multe trasee noi si nimeni nu mai facea
omologari gi nici macar nu se tinea o evidenta.

Tot in aceasta perioada au aparut traseele moderne, gandite
numai pentru escalada libera (,rotpunkt”), echipate cu
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spituri, cu lungime de obicei mica dar dificultate mare, la care
scala romaneasca, axata pe alpinism, nu prea mai avea
aplicare deoarece se orienta dupa dificultatea de ansamblu si
punea accent si pe lungimea traseelor.

De aceea, in Romania se folosesc la ora actuala in paralel
si sistemul clasic romanesc (pentru traseele clasice de
alpinism) si sistemul UIAA (pentru traseele clasice care
au fost escaladate la liber si pentru traseele noi de
escalada sportiva).

Aceasta dualitate este intr-un fel benefica: in cazul traseelor
clasice, mai lungi, chiar daca mergi in stil de escalada
sportiva, la ,rotpunkt”, gradul romanesc iti da o privire de
ansamblu asupra efortului total necesar si in consecinta, chiar
daca sti ca ai fortd si treci pasaje de VIII dar nu ai
antrenament general fizic si psihic foarte bun nu te prea bagi
intr-un traseu de 6B caci probabil e de catarat multe ore si nu
e voie sa fii neantrenat, cu echipament precar, fara mancare,
apa, pelerina, sau cu un coechipier insuficient verificat, caci
desi mergi in stil de catarare sportiva esti de fapt in sfera
alpinismului. Tn schimb, gradul UIAA iti spune la ce sa te
astepti. Intr-un traseu clasic de 4B/VIII+ stii ca daca mai prinzi
un piton sau pui scarite mergi lejer, dar daca vrei sa mergi
srotpunkt” dai de pasaje unde fara experienta si antrenament
special foarte bun, fara espadrile si carbonat de magneziu nu
prea treci.

La traseele scurte moderne, de escalada sportiva, e altceva si
gradul UIAA iti este suficient deoarece acolo nu e alpinism,
totul e o dificultate tehnica, unde incerci si cazi pana reusesti
sa treci sau daca nu renunti si te dai jos fara probleme, la fel
dacd ai obosit sau se stricd vremea, etc. In plus, nu ai
probleme de orientare, de acces si retragere iar parcurgerea
traseului nu dureaza ore multe. Si de aceea nu e asa mare
diferenta intre dificultatea fiecarui pasaj si dificultatea de
ansamblu, incat sa necesite gi cotatie in scala roméneasca i
n scala UIAA.

In Romania avem totusi noroc c& 3A si 3B echivaleaza cu lll-,
I, 111+ iar 6A si 6B cu VI-, VI, VI+ etc., deci e o paralela intre
scale. Diferenta e doar, aga cum am amintit, ca cele doua
scale se refera la lucruri usor diferite: scala romaneasca da
dificultatea de ansamblu iar cea UIAA da pasajele cele mai



grele. Prin urmare, la trasee relativ scurte escaladate la liber
si cu dificultate constanta nu prea e diferenta. Dar la trasee
lungi sau la cele clasice, cu pasaje de scarite, apar diferente
substantiale.”
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pentru traseele clasice de alpinism si
escalada

4.4.1. Gradul 1. Usor.

Caracter general: drum de munte cu aspect turistic greu.

A - Vai si barne de abrupt; in aceasta categorie se
incadreaza traseele cu caracter turistic si de introducere in
alpinism a incepatorului.

B - Vai de abrupt si hornuri. Saritorile de pe parcurs sunt
uneori dificile. In anumite portiuni este necesara asigurarea in
coarda a unor participanti.

4.4.2. Gradul 2. Dificultate medie.

Caracter general: trasee ugoare care cer cunoasterea
tehnicii de catarare libera.

A - Hornuri stdncoase si tancuri izolate. Hornurile sunt scurte
si prezinta asperitati bune pentru ramonaj. Tancurile sunt cu
diferente de nivel mici.

B - Vai si creste. Trasee lungi combinate cu barne, hornuri si
creste.

4.4.3. Gradul 3. Dificil.

Caracter general: Tncepe sa se practice catararea prin



aderenta sau prin opozitie.

A - Pereti gi creste cu portiuni de catarare pe stanca,
combinate cu pasaje usoare, caracteristice gradului 2. Unele
obstacole mai inclinate se trec artificial cu ajutorul pitoanelor.

B - Pereti, creste sau hornuri cu mai mult de doua lungimi de
coarda. Predomina catararea libera.

4.4.4. Gradul 4. Accentuat dificil.

Caracter general: apar pasaje dificile.

A - Se folosesc scarite in loc de prize de picior, se trec
surplombe. Traseele sunt in general scurte, dar dificile, sau
lungi, ugoare gi uneori intrerupte de portiuni greu de trecut.

B - Trasee cu puncte de trecere dificile, fisuri deschise,
traversari, treceri de surplombe.

4.45. Gradul 5. Foarte dificil.

Caracter general: trasee lungi si foarte inclinate.

A - Trasee de minimum patru lungimi de coarda cu treceri
directe de surplombe si cu traversari expuse.

B - Trasee lungi, foarte dificile, cu succesiuni de obstacole
care cer un efort sustinut. Prizele sunt mici si rare iar
distantele dintre pitoane sunt si ele mari.

4.4.6. Gradul 6. Extrem de dificil.

Caracter general: trasee foarte dificile si foarte lungi.

A - Se trec succesiuni de surplombe care cer manevre de
corzi si cunoasterea tehnicii de catarare artificiala. Se trec
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hornuri spalate si fete stancoase, inclinate si netede.
Regruparile sunt incomode.

B - Se trec tavane. Platformele de regrupare sunt mici sau
inexistente. Se folosesc pitoanele de expansiune in lipsa
fisurilor necesare baterii pitoanelor. Traseul are minimum 300
metri altitudine (dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).



4.5. Regulile de baza ale securitatii in alpinismul
clasic si in escalada sportiva

1. Caderea in alpinismul clasic reprezinta intotdeauna un
pericol foarte mare pentru cel ce cade chiar cu cea mai
buna asigurare. Niciodata nu trebuie riscat, mai ales
daca starea pitoanelor nu permite acest lucru. In
traseele de escalada sportiva echipate cu spituri care
respecta cotele si modalitatile de plantare elaborate de
UIAA, aceasta regula nu mai este valabila.

2. Cel ce asigura trebuie sa fie capabil in orice clipa de a
rezista unei forte de 10 KN (~1 tona) indiferent de
indltimea de cadere a partenerului.

3. Cel mai recomandabil echipament este cel omologat
UIAA.

4. Pentru a nu se depasi limita rezistentei echipamentului
sunt necesare dupa prima regrupare cel putin doua
pitoane intermediare la cca. 2 metri si la 10 metri
deasupra regruparii. Aceste valori sunt oferite prin
calculul matematic al factorului de cadere gi a fortei de
soc.

Pentru a te catara la un nivel de securitate maximal se
recomanda ca distanta dintre doua puncte de
asigurare intermediara sa fie de maxim 4-5 metri

5. Pitoanele intermediare sunt mai importante in prima
jumatate a lungimii de coarda decéat in a doua.

6. Daca este posibil, regruparea sa se faca dupa un pasaj
dificil si nu inainte, pentru a se trece pasajul respectiv
cu un factor de cadere cat mai mic.

7. Autoasigurarea in regrupare trebuie facuta cat mai
scurta, la cel putin doua pitoane si cu o bucla de
chinga omologata de UIAA.

8. Alte metode de asigurare decat cele acceptate de
UIAA (optar, placuta Sticht, semicabestan, GRI-GRI)
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

sunt absolut interzise.

Toate asigurarile statice sunt interzise, intrucat valorile
fortei de soc sunt prea mari pentru om si pentru
material.

Caderile grele, cu un factor mare de risc, pot fi tinute
numai printr-o asigurare dinamica, singura care apara
omul si materialul de supraincarcare.

Orice piton intermediar (chiar si cel mai sigur in
aparenta) poate fi smuls; nu te baza niciodata 100% pe
un piton intermediar.

Nu se face rapel dupa bucle gasite, chiar aparent noi.

Nu folositi corzi statice in traseele de escalada sportiva
sau alpinism. Corzile statice pot fi folosite numai n
traseele de escalada cu asigurare de sus (top-rope).

O coarda uzata sau care a suportat numarul de caderi
pentru care a fost testata trebuie scoasa din uz.

inaltimea maxima de cadere intr-un piton intermediar
se calculeaza ca diferenta de nivel intre el gi pitonul de
mai sus minus 1,5 metri, totul inmultit cu trei (nu cu doi,
cum am fi tentati, adica dublul lungimii).

Acest rezultat a fost dovedit experimental in 1997 de
Clubul Alpin Elvetian in cooperare cu UIAA.

Nu te juca cu viata partenerului. Fii tot timpul atent,
coordoneaza-te cu migcarile lui cand il asiguri.



4.6. Rapelul in alpinismul clasic si in escalada
sportiva

Rapelul reprezinta coborarea prin alunecare de-a lungul
unei corzi. Pregatirea rapelului cere prevedere, experienta si
constiinciozitate. Cele mai multe accidente au loc la coboréare,
datorita euforiei, oboselii, frigului, apropierii unei ploi sau a
noptii. De aceea, exista o serie de reguli ce trebuie respectate
pentru eliminarea tuturor riscurilor.

Cea mai importanta regula este rezervarea unui interval
de timp suficient pentru pregatirea rapelului.

Cel mai simplu punct de fixare al corzii 1l constituie un copac
sau mai rar, un colt de stanca. Cel mai bine este sa se
echipeze coltul cu o bucla de cordelina, care permite o
recuperare mai usoara a corzii.

De obicei ins&, rapelul se face dupa un piton. In cazul folosirii
a doua pitoane se utilizeaza o cordelina pentru repartizarea
uniforma a efortului. Pentru rapel este indicat un piton cu inel.
In lipsa, se poate folosi un piton normal echipat cu o bucla din
cordelina.

Daca avem o singura coarda la dispozitie, o vom trage prin
inel pana la mijlocul ei.

Daca folosim doua corzi, le innodam si tragem corzile prin
inel pana cand nodul ajunge langa inel. Capetele corzii se
innoada, apoi se strange coarda de la capete spre piton in
bucle largi si se arunca cu o miscare larga, in asa fel incat sa
nu ramana agatata pe parcurs.

La recuperare se trage de capatul care vine mai lesne; in
cazul corzii duble se trage de firul cu nod.

In general, se trage de firul apropiat de stanca; trdgand de
celalalt fir, acesta apasa inelul catre perete, blocand coarda.

Tnainte de coborarea ultimei persoane, coechipierul ajuns jos
incearca sa afle daca se poate recupera cu ugurinta coarda.
In caz contrar, cel ramas sus schimba dispozitia corzii, in asa
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fel incat recuperarea sa se faca fara probleme. Recuperarea
se face tragand constant si fara graba, fara smucituri.

Exista pericolul ca prin tragerea corzii sa fie dislocate pietre si
astfel capatul corzii poate lovi in cadere un coechipier.

Tehnica rapelului:

- picioarele se tin departate pentru a evita rasucirea
laterala n jurul axei corpului;

- corpul se lasa usor spre spate, iar picioarele se sprijina
pe perete;

- coarda trece prin ambele maini;

- mana care tine firele venind de la pitonul de rapel are
rolul de a conduce coarda, cealalta mana avand rolul
de frana (cea care tine firele libere dinspre vale).

- intreaga greutate a corpului este preluata prin frecarea
corzii, Tn mana nu se simte practic nici un efort.

O greseala frecventa pe care o fac incepatorii este de a
frana cu mana care conduce coarda. In acest caz efortul este
mare; aceasta mana nu trebuie sa serveasca decat pentru
mentinerea echilibrului. Cu cealalta mana, cea dinspre vale,
franarea se face fara nici un efort deosebit.

Inainte de a porni in rapel trebuie verificat daca capetele
corzii ajung pana la o platforma de regrupare si daca surubul
carabinierei in care se afla dispozitivul de franare a fost
nchis.

Viteza trebuie sa fie moderata pentru a nu ne ,arde” mainile
prin frecarea corzii.

Gétul trebuie ferit de atingerea corzii.

La rapelul peste surplombe corpul raméane liber atarnat in
coarda si incepe sa se roteasca, ceea ce nu trebuie sa ne
alarmeze. In timpul rapelului trebuie evitat rasucirea corzilor;
firele trebuie mentinute tot timpul paralele, pentru ca
recuperarea sa se faca cu usurinta.

Coborarea in rapel se face cu viteza constanta, lin, pentru a
nu solicita peste masura pitonul de rapel.

Daca rapelul se face dupa un piton, nu e recomandabila
coborarea in salturi.



Ca dispozitiv de franare se utilizeaza ,, optul de rapel”.

Fig.48. Optul de rapel
(dupa http://lwww.trascaucorp.3x.ro)

Coarda de rapel se trece prin urechea mare si peste urechea
mica.

in caz de pierdere a optului, se va utiliza nodul semicabestan.
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4.7. Echipament minim obligatoriu n

142

practicarea alpinismului si escaladei
sportive

4.7.1. Coarda

Coarda reprezinta cel mai important material tehnic, de
calitatea si folosirea ei corecta depinzand securitatea si
viata membrilor echipei.

La achizitionarea unei corzi, unul din principalele criterii este
eticheta UIAA care atesta faptul ca produsul respectiv
respectda normele de calitate si securitate impuse de
Uniunea Internationala a Asociatiilor de Alpinism (,Manual
de alpinism si escalada sportiva”, Mastacan Florian,
http://www.trascaucorp.3x.ro).

Conform normelor UIAA se face deosebirea intre o coarda
simpla si o semicoarda. Orice coarda cu eticheta UIAA este
marcata la capete:

- cucifra 1 pentru coarda simpla;
- cu 1/2 pentru semicoarda;
- cu doua zerouri intersectate pentru corzile gemene.

Coarda simpla isi gaseste utilizarea prioritar in escalada
sportiva, Tn traseele usoare de alpinism si in turele de
escalada pe gheata.

Semicoarda se foloseste exclusiv in traseele alpine dificile
si lungi si in turele de escalada mixta (gheata si stanca),
coarda introducandu-se alternativ in buclele echipate.

Corzile gemene se folosesc impreuna exact ca o coarda
simpla nefiind acceptate totusi in escalada sportiva.

Coarda simpla atestata de UIAA (vezi figura urmatoare)



are urmatoarele caracteristici:

diametrul: variaza intre 10 si 12 milimetri;
lungimea: 50 metri;

alungirea statica: variaza intre 6,5-8%;

forta de soc maxima suportata: 9.000-10.000 N (~920-

1.000 Kilograme);

numarul minim de caderi normate: 6;

forta de rupere: 25.000 N (~2550 Kilograme);
greutate: 65-77 grame/metru.

Blue

Green

Fig.49. Corzi simple atestate de UIAA
(dupa: http://www.en.petzl.com)
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Corzile care nu sunt atestate de UIAA nu au aceleasi calitati
ca cele omologate dar in general sunt relativ bune. O fabrica
mica nu va investi pentru omologarea corzilor pe care le
produce intrucat costurile sunt foarte mari.

Eticheta UIAA este garantul calitatii, dar lipsa ei nu
inseamna neaparat ca putem cataloga coarda respectiva ca
fiind de slaba calitate.

Testele UIAA sunt efectuate cu greutati de 55 kilograme
pentru semicoarda, respectiv 80 kilograme pentru coarda
simpla si pentru o pereche de corzi gemene, simulandu-se
caderi cap de coarda de 5 metri indltime cu factor de cadere
2. Se foloseste exclusiv o metoda de filare statica.

Corzile de calitate sunt impregnate hidrofug si au denumirea
comerciala ,superdry”. Durata de viata a unei corzi este o
problema inca incomplet elucidata, datorita multimii de
factori care influenteaza acest aspect: manevrele, stilul de
catarare, caderile suferite si gravitatea lor, tipul rocii (de
exemplu: gresia accelereaza uzura prin abraziune).

In general, o coarda este apreciata in functie de numarul
de caderi normate UIAA. Astfel, o coarda ce rezista la 6
caderi are o durata de viata de 400 ore de folosire.

Firma Edelrid recomanda folosirea corzii pentru o perioada
de 2 ani pentru cataratorii ,,de duminica” gi de 1 an pentru
utilizarile intense.

Durata de utilizare garantata de firma producatoare este de
5 ani, daca nu se depaseste durata de folosire exprimata in
ore. De asemenea, trebuie precizat ca materialul
imbatraneste Tn depozit chiar daca nu este folosit.

~

Aceste masuri preventive pot fi corecte sau un lux inutil. In
escalada sportiva, unde naltimile de cadere sunt de obicei
mici iar peretele de obicei este vertical sau surplombant,
rezista la caderi corzi utilizate destul de intens, insa in
alpinism, cu stanca mai putin dificila din punct de vedere
tehnic, dar unde intervin muchii, coarda noua poate ceda
chiar si la un rapel!

Cercetarile in domeniu au demonstrat ca rezistenta la
forfecare peste margini ascutite se reduce la 50% dupa circa
5000 m. parcurgi (lungimile de catarare plus lungimile de
rapel).



Coarda trebuie tratatd cu bléandete, nu trebuie calcata cu
piciorul. Trebuie ferita de muchii ascutite, de caderi de
pietre, de murdarie si de caldura excesiva.

Coarda nu se spala cu detergenti, ci doar cu apa calduta,
uscandu-se la aer, in bataia vantului.

Dupa fiecare folosire, coarda se verifica metru cu metru.
Daca mantaua prezinta strangulari sau uzura
pronuntata, coarda respectiva trebuie scoasa urgent din
uz. Pentru depozitare se recomanda strangerea corzii sub
forma din poza prezentata anterior si pastrarea intr-un loc
perfect uscat si la intuneric.

Din familia corzilor face parte si cordelina. Accesoriu
indispensabil, ea este folosita in foarte multe momente ale
activitatilor alpine: la pregatirea unui rapel (prin consolidarea
a doua pitoane), la actiunile de salvare (prin confectionarea
unor noduri de blocare Prusik), la trasul rucsacului in
pasajele dificile (hornuri, surplombe), etc. Totusi, trebuie
avuta o mare grija, deoarece rezistenta cordelinei este
mult mai micid decat cea a corzii. in general rezistenta
este de 200-400 kilograme.

Multe persoane folosesc cordelina la filat in pasajele mai
dificile ale unei ture turistice alpine (saritori). Aceasta
metoda este foarte riscanta, deoarece daca saritoarea este
verticala, caderea va fi libera si ori se va rupe cordelina, ori
cel ce fileaza nu o va putea frana datorita diametrului scazut
(in jur de 4-6 milimetri)

(dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).

4.7.2. Incaltamintea

Se folosesc espadrile speciale pentru catarare.

Espadrilele se achizitioneaza de obicei cu un numar mai
mic decat cel normal, astfel incat sa stranga putin. De
asemenea espadrilele trebuie sa se inchida bine pentru a
evita pierderea lor in timpul escaladei.

Pentru alpinism, in lipsa espadrilelor se folosesc bocanci cu
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talpa rigida (daca e posibil ,Vibram”) care trebuie sa
corespunda perfect piciorului. Bocancii sunt foarte apreciati
pentru turele cu pasaje artificiale, unde se merge mult la
scarite.

Espadrilele trebuie sa aiba urmatoarele caracteristici tehnice:
- talpa flexibila;
- foarte buna aderenta la stanca;
- greutate redusa;

- forma ergonomica adaptata dupa laba piciorului

(dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).

Fig.50. Modele de espadrile speciale pentru catarare
(dupa http://www.himalaya.ro/catalog/Alpinism.html)

4.7.3. Scaunul (,hamul™)

Scaunul (“hamul”) este confectionat din chinga de cel putin
5 centimetri latime. Anumite modele sunt prevazute cu
cureluse pentru reglarea si ajustarea in functie de grosimea
piciorului, aceste modele numindu-se scaune reglabile.

Marimile variaza in functie de lungimea taliei (L-XXL) iar
greutatea scaunului este de aproximativ 300-400 g.
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Scaunul (vezi foto) trebuie sa corespunda perfect cu
dimensiunile utilizatorului. La achizitionare este
recomandabila o proba in suspensie.

Daca jeneaza in partile laterale ale corpului inseamna ca
scaunul este prea mare. Verificati sa aveti suficienta libertate
de miscare si confort.

Scaunul trebuie bine strans pentru a repartiza uniform efortul
in caz de soc. Modelele omologate de UIAA sunt cele mai
recomandabile.

Desi intre cataratori scaunul este cunoscut cu denumirea
de ,ham”, aceasta denumire poate trezi confuzii intrucat
hamul presupune pe langa prezenta scaunului si existenta
unei veste ce se poarta peste piept.

1 Banda magnetica cu rezistenta
mare de-a lungul muchiilor
braului si a inelelor de picior, cu
scop de asigurare a sprijinului.

Greutatea corpului este
distribuita pe intreaga suprafata
a benzii magnetice.
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Partea verde care sustine
elementul de litera prelungit in
jos, dispozitiv de care se pot
ancora (lega) alte obiecte
necesare cataratorului. El este
partea ce mai solida a hamului.

Catarama ,Doubleback” este
patentata de catre firma Petzl.
Reglajele acestui tip de catarama
pot sa se faca cu o singura
mana. Cataramele doubleback
se blocheaza in mod automat.

Cand urcam, cadem sau atarnam
pe coarda, ,nodul de cravatd”
trebuie sa suporte intreaga sa
suporte si sa reziste la presiunea
corzii. De aceea, aceste
suprafete sunt intarite pentru a
creste trainicia acestora.

Buclele rigide ajuta sa se
pastreze orice alte angrenaje sau
obiecte sunt agatate de acestea,
departe de corpul cataratorului.
Desenul lor inclinat ajuta sa faca
acest angrenaj al hamului usor
accesibil pentru catarator.

Angrenajul buclelor flexibile din
spate are rol de a reduce
presiune de pe inelul de
compensare din spatele hamului.

Cingatoarea hamului este
proiectata cu fante pentru a
accepta suportul de angrenaj
modular CARITOOL.



Puteti sa trageti o coarda prin
acest dispozitiv al hamului sau sa
prindeti un saculet.

Pentru a detaga partial inelele de
picior, curelele elastice din spate
pot sa fie cu usurintd date jos
fara a scoate hamul.

Fig.51. Componentele unui scaun (ham) pentru catarare
(dupa: http://lwww. en.petzl.com)

Orice cadere libera poate evolua astfel ca momentul
Jprinderii” omului in coarda sa coincida cu pozitia lui
orizontala.

Ham cu bucle de picior ajustabile Ham cu bucle de picior elastice

Fig.52. Modele de scaune (hamuri) pentru catarare
(dupa: http://lwww. en.petzl.com)
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Daca este folosita si o vesta, centrul de greutate va actiona
ca un cuplu mecanic in jurul nodului, readucand corpul Tn
pozitia verticala. Fara vesta exista posibilitatea ca socul
prinderii sa echivaleze cu o forta ce rupe de jos in sus o
grinda asezata pe doua reazeme. Grinda reprezinta coloana
vertebrala ...

In escalada sportivd nu se foloseste vesta, insd de cativa ani
eliminarea vestei incepe sa afecteze si alpinismul.

Cataratorii trebuie sa fie consgtienti de riscurile aparute prin
aceasta decizie.

(dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).

4.7.4. Carabinierele

Carabinierele se confectioneaza din duraluminiu sau otel.

Forma uzuala este cea trapezoidala, care evita incarcarea
clapetei. Conform normelor UIAA sarcina de rupere minima a
unei carabiniere este de 20 KN pe directia axei longitudinale
si 7 KN pe directia axei transversale.

Pentru a se evita deschiderea involuntara a clapetei se
folosesc carabiniere cu filet. Ele fisi gasesc utilizari la
dispozitivele de asigurare si la rapel.

Greutatea unei carabiniere variaza intre 55-90 g.

(dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).

Firma Petzl, una din cele mai importante firme de echipament
sportiv de alpinism si escalada, ofera trei tipuri de sisteme de
nchidere a carabinierelor:

1. Manual - necesita utilizatorul pentru a inchide
carabiniera si este recomandat pentru ambiantele
murdare (noroi, gheata);

2. Automat — carabiniera se inchide Tn mod automat si
este recomandat pentru cataratorii incepatori;

3. Sistemul Keylock - Interfata de usa de corp nu are
nici o un céarlig care ar putea produce vreo defectiune
pe ancore, corzi, hamuri, etc.;


http://www.trascaucorp.3x.ro/
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Fig.53. Tipuri de sisteme de inchidere a carabinierelor
(dupa: http://lwww. en.petzl.com)

De asemenea, exista diferite forme de carabiniere (4):
simetrice, mici sau para mare-conturatda sau D-shaped,
fiecare forma avand o folosire specifica: pentru a conecta un
dispozitiv la un ham, pentru a atasa un scripete, etc.

Carabiniere asimetrice
Putere: 28 kN axa lunga;
7 kN axa scurta;
8 kN desfacere.
Greutate: 75 g.

Carabiniere simetrice

Putere: 24 kN axa lunga;

10 kN axa scurta;

7 kN desfacere.
Greutate: 75 g.

Carabiniere cu deschidere mare tip para
Putere: 25 kN axa lunga;

7 kN axa scurta;

7 kN desfacere.
Greutate: 90 g.

S

P

Carabiniere semicirculare
Putere: 15 kN axa lunga;
15 kN axa scurta;
15 kN desfacere.
Greutate: 92 g.
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Carabiniere cu frana Carabiniera compacta tip para
Putere: 25 kN axa lunga; Putere: 23 kN axa lunga;

10 kN axa scurta; 7 kN axa scurta;
9 kN desfacere. 6 kN desfacere.
Greutate: 85 g. Greutate: 80 g.

Fig.54. Modele de carabiniere din duraluminiu
(dupa: http://lwww. en.petzl.com)

Carabiniera triunghiulara Carabiniere semicirculara
Putere: 25 kN axa lunga; Putere: 25 kN axa lunga;

10 kN axa scurta. 10 kN axa scurta.
Diametru: 10 mm. Diametru: 10 mm.
Greutate: 150 g. Greutate: 55 g.

Carabiniera rapida ovala  Conector directional cu inchizator automat
Putere: 25 kN axa lunga; Putere: 25 kN axa lunga.
10 kN axa scurtd.  Lungime: 232 mm.
Deschidere: 60 mm.
Greutate: 60 g. Greutate: 455g.

Fig.54. Modele de carabiniere din otel
(dupa: http://lwww. en.petzl.com)
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4.7.5. Optul de rapel

Optul de rapel este folosit dupa cum sugereaza si numele
sau ca dispozitiv de franare prin frecare la coborare, dar si
pentru asigurare in trasee.

Se confectioneaza din duraluminiu anodizat (rezistenta
sporita la frecari) si are multiple forme (normal, cu urechi,
dreptunghiular) si grosimi.

Greutatea sa este de
aproximativ 100 de grame si
se poate utiliza pentru corzi
dela8la 13 mm.

Anumite modele sunt tratate
pentru a se incalzi mai greu la
frecarile cu coarda.

Orice model ar fi, optul de
rapel, trebuie indepartat cat
mai rapid de pe coarda dupa
rapel, pentru a evita
deteriorarea ei din cauza
caldurii excesive.

Fig.55. Optul de rapel
(dupd http://iwww.trascaucorp.3x.ro).  (dupa: http:/iwww. en.petzl.com)

4.7.6. Buclele

Buclele folosesc la prelungirea lantului de asigurare in
scopul micsorarii fortelor de frecare rezultate din contactul
corzii cu carabinierele sau prin prezenta unghiurilor datorate
schimbarilor de directie pe linia traseului.

Majoritatea buclelor rezista pana la forte de 21-22 KN si sunt
confectionate din chinga cu sectiune tubulara sau plina.
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Lungimea unei bucle poate avea trei valori (dupa normele
UIAA):

° 11 cm - bucla mic3;
° 17 cm - bucla medie;
. 25 cm - bucla mare.

Trebuie mentionata si existenta unor bucle de lungime mai
mare (50-70 cm) care isi gasesc utilizarea sub tavane sau in
zonele sinuoase.

in vocabularul curent un lant de asigurare format din 2
carabiniere si o bucla poarta numele de bucla echipata.

Buclele fiind foarte elastice (au alungiri procentual mult mai
mari decéat coarda) absorb si ele o parte din forta de soc,
protejand coarda, pitonul, carabinierele si implicit securitatea
celui ce cade.

Dupa o cadere puternica, buclele sau carabinierele trebuie
neaparat inlocuite pentru a evita eventualele surprize
neplacute.

(dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).

4.7.7. Dispozitivul Gri-Gri

Acest dispozitiv reprezintda cea mai sigura metoda de
asigurare in acest moment.

Omologat de UIAA, GRIGRI-ul
se blocheaza automat la soc si
ramane blocat suportand
sarcini de panala 9 KN.

in  momentul cand se
depaseste aceasta valoare
critica a rezistentei
echipamentului si a corpului
uman incepe sa scape coarda
permitadnd celui ce asigura sa
opreasca caderea prin franare Fig.56. Dispozitivul GRIGRI

Cu mana. (www. rock-climbing-for-life.com)
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Intrucat solicitd destul de puternic pitoanele, GRIGRI-ul nu
este recomandabil in traseele pitonate clasic ci in cele
pitonate cu spituri (pitoane forate).

Deci, domeniul exclusiv de utilizare este escalada
sportiva.

(dupa http://www.trascaucorp.3x.ro).

4.7.8. Casca

Casca este un obiect foarte important in practicarea
alpinismului, rolul ei fiind de a absorbi maximum de energie,
deformandu-se pana la rupere, cu respectarea valorilor de
soc impuse prin normele UIAA.

Numeroase accidente s-au produs datorita pietrelor pravalite
din zonele superioare ale traseelor iar altele se produc prin
lovirea capului de stanca in timpul caderii necontrolate
(ruperea unei prize, iesirea pitonului, etc.).

Absenta castii predomina in escalada sportiva, deoarece in
majoritatea cazurilor orientarea peretelui este verticala sau
surplombanta si riscul de a ,incasa” pietre este foarte mic.

Totusi, in momentul cand se incearca reusita la rotpunkt (in
stil liber) a unui traseul clasic de alpinism, casca este foarte
recomandabila.

Dezavantajul principal al castii este limitarea spatiului vizual,
combinata cu greutatea exercitata asupra capului. Anumite
modele au si o ventilatie foarte scazuta care implicit
contribuie la transpiratia excesiva a zonei protejate.

(dupa http://lwww.trascaucorp.3x.ro).

in prezent ne stau la dispozite modele omologate cu
greutatea intre 250 si 500 grame, cu o buna ventilatie,
pozitionate stabil pe cap, cu chingi de legatura sub barbie si
la ceafa.
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Fig.57. Modele de casca

(dupa: http:/www.mountaingear.com)
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4.7.9. Saculetul pentru carbonatul de magneziu

Carbonatul de magneziu, acel praf care asigura aderenta
sporitd mainilor in pasajele dificile de escalada sportiva, se
poarta intr-un saculet specific.

Acesta se confectioneaza din materiale textile impermeabile
si au diferite forme si modele ergonomice.

Fig.58. Modele de saculet pentru carbonatul de magneziu
(dupa: http:/Mww.mountaingear.com)

Saculetul trebuie sa fie dotat cu curelusa de inchidere pentru
a nu permite intrarea umezelii in contact cu carbonatul de
magneziu (in caz de ploaie).

Totodata saculetul trebuie inchis pentru a preveni pierderea
carbonatului de magneziu in momentele cand cataratorul sta
asezat pe platforma de regrupare.

Optional, unele saculete sunt prevazute cu o centura
ajustabila sau cu o minicarabiniera pentru hamurile dotate cu
o ureche speciala de prindere a saculetului.
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4.7.10. Pitoanele

Pitoanele stau la baza tehnicii de asigurare.

Exista enorm de multe tipuri de pitoane, cu diferite forme si
profile. Materialul din care se produc pitoanele este otelul
moale si otelul dur.

Pitoanele se impart in doua grupe:

l. clasice: pitoane ce pot fi plantate doar in fisurile naturale
ale stancii prin batere cu ciocanul.

Piton colt (tabara) Piton lama (tabara) Piton in V

Piton mixt Piton universal

N

Fig.59. Modele de pitoane clasice
(dupa: http:/imwvww.theoutdoorshop.com)

Ele pot suporta urmatoarele sarcini:
e pentru pitoanele confectionate din otel moale:

- Infisuri longitudinale: 6-10 KN.
- In fisuri transversale:9-12 KN.

e pentru pitoanele confectionate din otel dur:

- Infisuri longitudinale:10-15 KN.
- In fisuri transversale:15-20 KN.

Il. forate: pitoane ce pot fi plantate Tn orice loc; pentru
plantare este forata o gaura cu o bormasina (sau in lipsa
cu o foreza de mana), in gaura se bate un diblu de metal
cu filet pe interior care la capat are o pana de metal.

Pana se despica prin batere, fixand mai bine diblul.

In final se infileteazd pitonul folosindu-se suruburi sau
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piulite, in functie de modelul diblului.

Fig.60. Piton forat
(dupa: http:/Mww.xtrem.ro)

La alte modele diblul se fixeaza in gaura folosind un adeziv
special (spituri cu cimentare rapida). Spiturile cu cimentare
rapida Petzl suporta pana la 50 KN (recordul absolut de
rezistenta al spiturilor).

Pitoanele forate se numesc in mod uzual spituri.
Un piton forat in stdnca compacta suporta 25 KN.

O varianta a pitonului forat este pitonul de expansiune, ce
reprezinta un piton clasic prevazut insa cu o pana de metal
ca la pitonul forat pentru o mai buna fixare.

in concluzie, putem afirma cu certitudine ca pitoanele forate
rezista mult mai bine decét cele clasice.

Modalitatile mecanice de plasare a spiturilor sunt
prezente in figurile de mai jos.

Fig. 61. Plasarea unui spit de expansiune
(dupa: http:/Mww.xtrem.ro)

Fig. 62. Plasarea unui spit cu filet
(dupa: http:/Mww.xtrem.ro)
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Fig. 63. Plasarea unui spit cu cimentare rapida
(dupa: http:/Mww.xtrem.ro)

Incepand cu ultimul deceniu se folosesc cu precddere pitoane
forate, multe trasee fiind pitonate de sus in jos, in rapel.

Pentru traseele vechi se incearca repitonarea sau macar
plantarea pitoanelor forate in regrupari sau in pasajele cheie.

4.7.11. Punctele de asigurare demontabile

Punctele de asigurare demontabile au aparut in doua
regiuni pe care natura nu le-a inzestrat cu prea multa stanca:
nordul Angliei si turnurile de gresie ale Elbei.

Concepute initial pentru a nu deteriora locurile frecventate,
ele aveau scopul de a inlocui cu succes pitoanele prin noduri
intepenite in crapaturi sau piulite prin care se trecea o bucata
de cordelina.

Treptat-treptat tehnica a evoluat gi dupa céativa ani au aparut
penele din plastic si aliaje de aluminiu.

Formele penelor sunt foarte diverse: sectiune trapezoidala
pentru fisuri cu fete neparalele, semiluna cu agezare pe trei
puncte, o fatd convexa si alta concava, sectiune hexagonala,
etc. Rezistenta penei variaza bineinteles in functie de
marime, cu conditia amplasarii corecte. Astazi se recurge la



folosirea cablurilor de otel care inlocuiesc cu succes buclele
de cordelina.

Amplasarea corecta a ,noilor pitoane” pretinde multa
indemanare gi imaginatie. Deseori stanca trebuie curatata de
pamant si pietricele. Dimensiunea potrivita a penei se alege
avand la indeméana un set compus dintr-o scara judicioasa de
marimi.

Pana se plaseaza in asa fel incat ambele suprafete de sprijin
sa fie in contact cu peretele. Odata pozitionata in locul
potrivit, pana se trage puternic in sensul efortului probabil. La
recuperare, penele mari trebuie lovite cu varful piramidal al
ciocanului, iar cele mici ajutandu-ne cu un piton.

Atentie la posibila distrugere a cablului in punctul unde
patrunde in pana.

Pentru fisurile largi, au aparut dispozitive bazate pe principiul
excentricelor.

Cel mai vestit aparat este friendul, inventat de americanul
Ray Jardine.

: = ! " —;]-J"'
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Fig. 64. Modele de friend
(dupa: http:/Mww.xtrem.ro)

Principiul sau de functionare se bazeaza pe 4 came
excentrice, mentinute in pozitie deschisa prin arcuri spirale
aflate pe ax.

O traversa actionata cu degetele, manevreaza 4 tiranti
subtiri, strangénd camele pentru dimensiunea fisurii.

Fabricat in 7 marimi, are utilizare larga si s-a bucurat de o
apreciere deosebita.

Principalul atu al friendului este usurinta de plasare si
recuperare si totodata posibilitatea de plantare in fisurile
surplombante.
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4.8. Cunostinte minime necesare pentru
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practicarea alpinismului si escaladei
sportive

4.8.1. Asigurarea - legarea in coarda

Pentru legarea in coarda se foloseste nodul in opt prezentat
Tn imaginea urmatoare.

Fig. 65. Nodul in opt (nodul de mijloc dublu)
(dupa: http:/Mww.xtrem.ro)

Se recomanda trecerea corzii prin cele doua puncte de
legatura ale scaunului pentru a se evita solicitarea la cadere
intr-un singur punct (inelul de chinga), oricat de solid ar
parea.

Nodul Tn opt este un nod foarte solid, dezavantajul sau
constand in faptul ca la solicitare puternica se strange tare
iar dupa aceea se desface cu greutate.

Nodul in opt sau nodul de mijloc dublu este considerat si
regele nodurilor datorita rezistentei si folosiri dese acestui nod
de catre speologi.

Utilizare a acestui tip de nod:
e Asigurare;



e Legare in coarda;
e Amaraje.

Avantaje:

e Usor de realizat;

e Se poate desface mai usor;

o Multifunctional;

e Usor de realizat prin urmarire;

o Este sigur si flexibil;

o Greselile sunt vizibile si se pot usor depista;

« Se poate solicita Tn toate directiile si plasa pe parcursul
corzii;

o Daca partea direct solicitata a corzii trece prin interiorul
nodului, obtinem un spor de rezistenta de 10%.

Dezavantaje:

e Din chinga se desface!
Rezistenta corzii:

» La solicitare normala cu nodul opt: 55% din rezistenta
corzii.

Folosirea altor noduri de legare in coarda (de exemplu:
nodul bulin) este interzisa de UIAA incepand cu anul 1992,
cand la Cupa Mondiala din St. Polden a avut loc un accident
foarte stupid: nodul bulin s-a desfacut la cadere si un sportiv
italian a cazut aproape de langa top-ul panoului artificial
(~20 m.) alegandu-se cu paralizie generala definitiva.

4.8.2. Metode de asigurare

Impotriva caderii, persoana care se catird este asigurata
prin coarda tinuta de coechipier. Eficienta asigurarii depinde
de o serie de factori ce alcatuiesc lantul de asigurare: ham,
nod, coarda, carabiniere, pitoane, dispozitiv de franare.

Asigurarea se executa dinamic (prin franare treptata) si nu
static (prin blocarea corzii) deoarece se pot depasi usor
limitele de rezistentad ale echipamentului. Franarea se face
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cu mana, recomandandu-se incepatorilor purtarea unei
manusi de piele pentru evitarea arsurilor.

Cele mai cunoscute dispozitive de franare sunt:

e opt-ul de rapel,;
» placuta Sticht;
e nodul semicabestan;
e dispozitivul GRIGRI.

4.8.2.1 Opt-ul de rapel

d
s
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Fig. 66. Opt de rapel

Metoda de asigurare cu opt-ul de
rapel aplica modelul nodului de rapel.
Este o metoda destul de sigura, insa
necesita foarte mare atentie in cazul
caderilor grele a capului de coarda.

Mana poate bloca coarda pana la
sarcini de 2 KN.(~200 Kg.).

Forta de franare este cu atat mai
mare cu cat mana care franeaza se
afla mai aproape de opt sau daca se
franeaza cu ambele maini, rolul cel
mai important fiind detinut de mana

(dupa http://www.xtrem.ro)  fat3 qupa dispozitivul de franare.

4.8.2.2 Placuta Sticht

| "4
1
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Fig. 67. Placuta Sticht
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Aceasta metoda de franare destul de
raspandita, foloseste o placuta (cu o
gaura ovalizata) confectionata din
duraluminiu.  Dimensiunea  gaurii
trebuie sa corespunda cu diametrul
corzii folosite.

Prin gaura se va trece coarda de
asigurare, formand astfel o bucla.

In bucla corzii se introduce o

carabiniera cu filet care la randul ei
este legata de ham.



Distanta dintre placutd si carabinierd trebuie mentinuta
constant la circa 10 cm. In caz de solicitare, placuta se
apropie de carabiniera, obtinandu-se astfel efectul de frana.

Mana poate bloca coarda pana la sarcini de 2,5 KN
(aproximativ 250 Kg.).

Forta de frecare este cu atat mai mare cu cat mana care
frineaza se afla mai aproape de placuta sau daca se
franeaza cu ambele maini.

Dupa site-ul http://rhinolophus.speologie.ro/, site-ul Clubului
de Speologie Rhinolophus din Lupeni, acest tip de nod
prezinta urmatoarele avantaje si dezavantaje:

Avantaje
o Este cea mai sigura metoda de asigurare (chiar cu o
singura mana);
o Se poate tine blocat timp nelimitat fara ca cel care
asigura sa oboseasca;
o Este extrem de usor de manevrat;
o Este un aparat foarte simplu.

Dezavantaje

e Dezavantajul acestei metode este faptul ca la
solicitare puternica (cadere cap de coarda), coarda
este gatuita in placuta.

4.8.2.3 Nodul semicabestan

=

o

Este un nod de asigurare a
capului de coarda sau a
secundului  in  timpul unei f

—

escalade sau a unui rapel dirijat. 7

Aceasta metoda a fost _
inventata de Werner Munter, | @‘; /g

un colaborator al UIAA 1in | ) {"I
probleme de tehnica a N U\'V
securitatii. Se foloseste numai { @\\

o carabiniera cu filet (cu forma A
ovalizata) atarnata in ham sau Fig. 68. Nod semicabestan
In piton. (dupd http://www.xtrem.ro)
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Coarda formeaza in carabiniera un nod semicabestan care
are tendinta de a frna coarda prin frecare in caz de
solicitare.

Mana poate bloca coarda péana la sarcini de 3 KN.
(aproximativ 300 Kg.).

Forta de frecare este cu atat mai mare cu cat mana care
franeaza se afla mai aproape de carabiniera sau daca se
franeaza cu ambele maini.

Filetul carabinierei trebuie sa se afle in partea mainii ce
franeaza.

Cu o0 méana se conduce coarda si cu cealalta se franeaza.

.' . 'I: \ '.I' ! 'I:'I ks
-'.-. -'ll M _,-'.l :I :i
J{,{. i -_'. |‘ . $ _|!_—
Fig. 69. Etapele de formare a nodului semicabestan
(dupa http://www.xtrem.ro)

Dupa o perioada de practica, nodul semicabestan se poate
realiza doar cu o singura mana.

Dupa site-ul http://rhinolophus.speologie.ro/ acest tip de nod
prezinta urmatoarele avantaje si dezavantaje:

Avantaje
e Este un nod simplu si nu necesita decat o carabiniera;

« Forta este cu atat mai mare cu cat mana care franeaza
este mai aproape de carabiniera (sau se franeaza cu
ambele maini);

e Asigura coboréarea;
o Coboréarea poate fi oprita cu mana.
Dezavantaje

e Pentru acest tip de nod se folosesc numai carabiniere
cu surub in forma de para suficient de mari nu
trapezoidale!


http://rhinolophus.speologie.ro/

e Uzeaza coarda foarte tare;
e Rasuceste coarda;

e Se foloseste numai in lipsa de coborator, dar nu
asigura blocare, deci la fractionari necesita lonje de
asigurare.

4.8.2.4 Dispozitivul GRIGRI

La caderile importante forta de soc depaseste usor 3-4 KN
iar in cazul folosirii opt-ului de rapel, placutei Sticht sau a
semicabestanului mana nu mai poate tine sarcina si incepe
sa scape coarda.

in final caderea mai poate fi opritd
prin frdnare dar exista riscul ca spatiul
de cadere sa creasca periculos
datorita unei franari slabe din partea
coechipierului ce se teme sa nu isi
arda mainile.

(Gl

o

Acest risc nu exista cu un dispozitiv
GRIGRI. Omologat de UIAA, se
blocheaza la soc si incepe sa scape
coarda de la valori ale fortei de soc

- A mai mari de 9 KN (pentru a nu fi
Fig. 70. GRIGRI depasite normele suportate de
echipament) permitand asiguratorului
sa execute franarea caderii.

(dupa http://www.xtrem.ro)

Este recomandat numai in traseele pentru escalada sportiva
echipate cu pitoane forate (spituri), intrucat solicita mult mai
mult pitoanele la cadere decat celelalte metode de
asigurare.

Este foarte recomandabila purtarea unei manusi de piele
(mai ales la incepatori) pentru evitarea arsurilor mainii Si
implicit a urmarilor maririi distantei de cadere.

4.8.2.5 Nodul cabestan

Nodul cabestan este un nod de autoasigurare, folosit in
special la escalada.
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In numeroase momente poate
aparea necesitatea de blocare a
corzii: autoasigurare, rapel pe
un fir, blocare a corzii dupa o
cadere a partenerului pentru
acordarea primului ajutor.

Se foloseste nodul cabestan si

Fig. 70. Nod cabestan o4 ahiniera cu filet.

(dupa http://www.xtrem.ro)

Trebuie sa fim foarte atenti pentru a nu confunda nodul
semicabestan cu cel cabestan, intrucat primul nu blocheaza
coarda ci reprezinta o modalitate de asigurare dinamica.

Fig. 71. Etapele de formare a nodului cabestan
(dupa http://www.xtrem.ro)

Dupa o perioada de practica, nodul cabestan se poate
realiza doar cu o singura mana!

Dupa site-ul http://rhinolophus.speologie.ro/, site-ul Clubului
de Speologie Rhinolophus din Lupeni, acest tip de nod
prezinta urmatoarele avantaje si dezavantaje:

Avantaje
o Este cel mai avantajos nod de autoasigurare;
o Este un nod simplu si usor de facut;

e Se desface si se muta usor pentru reglarea
autoasigurarii;

» Poate fi folosit la fractionarea balustradelor, cand se
impune economisirea corzii.

Dezavantaje

» Reduce cu 40% rezistenta corzii.


http://www.xtrem.ro/
http://rhinolophus.speologie.ro/

4.8.2.6 Nodul Prusik

Nodul Prusik reprezinta un nod cu ajutorul caruia se
poate urca pe coarda fixa si este de fapt un nod de
ancora infasurat in dublu.

Este un nod de autoasigurare autoblocant, ce se realizeaza
cu ajutorul unei cordeline si este folosit Tn special la urcare pe
coarda, putand inlocui cu succes un blocator. Se foloseste la
autoasigurare la rapel.

Pentru ca nodul sa functioneze corect, trebuie sa tinem cont
de raportul dintre diametrul cordelinei si cel al corzii.

Nodul Prusik are proprietatea de a se bloca in sarcina.

Un exemplu de caz in care folosirea lui este esentiala:
caderea capului de coarda (sau a secundului) ntr-un pasaj
surplombant.

Fig. 71. Etapele de formare a nodului Prusik
(dupa http://www.xtrem.ro)

Nereusind sa ajunga la perete, capul de coarda va folosi nodul
Prusik sa urce pe coarda blocata de secund pana la pitonul pe
care s-a cazut, iar din acest punct poate relua escalada.

Nodul Prusik se blocheaza in ambele sensuri de solicitare.

Dupa site-ul http://rhinolophus.speologie.ro/, site-ul Clubului de
Speologie Rhinolophus din Lupeni, nodul Prusik prezinta
urmatoarele avantaje si dezavantaje:

Avantaje
e Sigur si simplu de executat, chiar cu o singura mana;
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Fig.72. Nod de legarea doua corzi

e Blocheaza in ambele sensuri de solicitare;

e Nu necesita decat o bucata de cordelina cu diametrul
de minim 4 milimetri.

Dezavantaje

e Trebuie pastrat raportul intre diametrele cordelinei si a
corzii ¥z;

e Se muta si se desface greu;

e Se executa greu pe corzi argiloase sau umede.

4.8.2.7 Nodul de legare a doua corzi
Dupa cum sugereaza si
numele sau, acest nod
serveste la legarea a
doua corzi, dar el se
E mai poate utiliza si ca
nod de prelungire a
unei corzi precum si la

(dupa http://www .xtrem.ro) legarea. la ochiurile
hamului.

Este foarte practic pentru instalarea unor tope-rope-uri mai
lungi, pentru plasarea unui rapel mai lung, etc.De fapt acest
nod se poate executa prin urmarirea unui nod in opt.

Pe capatul corzii ce vine de sus, lasat special mai lung, se
face nodul opt simplu. Cu capatul celeilalte corzi se
realizeaza nodul prin urmarire, dupa care pe capatul corzii de
Sus se executa un nod opt pentru asigurare.

Dupa site-ul http://rhinolophus.speologie.ro/, site-ul Clubului
de Speologie Rhinolophus din Lupeni, acest tip de nod
prezinta urmatoarele avantaje si dezavantaje:

Avantaje

e Se executa usor prin urmarire ca la nodul Tn opt.
Dezavantaje

o Se strange sub sarcina.

Mai exista o varianta a acestui nod care se numeste triplu opt.


http://www.xtrem.ro/
http://rhinolophus.speologie.ro/

4.8.2.8 Plasarea buclelor echipate

Coarda trebuie sa alunece usor prin carabiniere si peste
muchiile stdncoase pentru ca escalada sa decurga
normal, fara piedici.

Principala conditie pentru circulatia nestanjenita a corzii
este de a o trece corect prin carabiniere, ceea ce
inseamna ca trebuie prevazuta directia pe care o va lua
coarda dupa trecerea capului de coarda dincolo de piton.

In nici un caz coarda nu trebuie sa faca o bucla care ar
putea duce la blocarea ei punand capul de coarda in
imposibilitatea de a continua escalada. Un unghi
nepotrivit poate produce o frecare destul de mare, mai
ales in cazul in care coarda trece prin mai multe pitoane.

Daca o singura bucla nu satisface conditia de trecere
usoara a corzii se vor folosi doua sau chiar mai multe
bucle agezate in lant.

Bineinteles, se pot folosi si bucle mai lungi.
De obicei o bucla echipata are cele doua carabiniere
plasate cu clapetele spre sensuri opuse.

Ajuns la piton, capul de coarda va introduce in acesta
carabiniera cu clapeta plata (clapeta fiind orientata spre
directia de urcare pana la urmatorul piton).

Dupa aceea, se va introduce coarda prin carabiniera cu
clapeta curbata, folosind unul din cele doua procedee
prezentate n figura 73, in functie de pozitia carabinierei.

Fig.73. Procedee de plasare a buclelor echipate
(dupa http://www.xtrem.ro)

171


http://www.xtrem.ro/

172

Procedeul de introducere a corzii trebuie exersat intens mai
ales de catre incepatori intrucat in acel moment potentialul
de cadere este maxim.

Carabiniera cu clapeta plata se introduce n piton cu clapeta
orientata spre directia in care se va urca pentru a se evita
decarabinarea in caz de cadere laterala a capului de coarda.
Sensul de trecere a corzii prin carabiniera fata de verticala
este interior spre exterior.

Prin plasarea corecta a primei carabiniere in piton se
asigura automat gi trecerea corecta ca directie a corzii prin
cea de-a doua carabiniera.

Desenele urmatoare sunt destul de sugestive, prezentand si
gravele erori ce se pot produce prin plasarea incorecta a
carabinierelor in pitoane sau prin incorecta pregatire a buclei
(ambele carabiniere au clapeta orientata spre acelasi sens).

(dupa http://www.xtrem.ro)
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Fig.74. Erori ce se pot produce prin plasarea incorecta a

carabinierelor
(dupa http://www.xtrem.ro)

4.8.2.9 Organizarea platformei de regrupare

Asigurarea ideala se bazeaza pe minim doua puncte fixe
solidarizate intre ele, care sa reziste la solicitari in jos,
lateral si chiar in sus, mai ales cand nu putem prevedea
directia lor probabila.


http://www.xtrem.ro/
http://www.xtrem.ro/

Solidarizarea a doua puncte fixe se face prin ,triunghiul
fortelor” urmarind repartizarea judicioasa a efortului.

Unghiul favorabil este
cuprins ntre 0° si 60°,
dar In nici un caz nu
va depasi  120°
deoarece Tincarcarea
sistemului ar deveni
mai dezavantajoasa
decdt cu un singur
punct! Cel mai bine
este sa se foloseasca
o bucla lunga de
chinga care permite
carabinierei suficienta
mobilitate.

- T -

Dar atentie! Este
obligatorie realizarea

unei articulatii prin Fig.75. Triunghiul fortelor

(dupa http://www.xtrem.ro)
incrucigarea unuia dintre fire pentru a se forma un sistem de
prindere al carabinierei la cedarea unui punct de asigurare.

Orice persoana odata ajunsa in regrupare trebuie sa se
autoasigure utilizand o bucla de chinga omologata (22 KN)
si 2 carabiniere.

Autoasigurarea este practica si in timpul catararii pentru
odihna, dar in nici un caz nu trebuie reinceputa catararea cu
autoasigurarea plasata, intrucat socurile datorate caderii
capului de coarda pe o bucla de 60 de centimetri este fatala.

4.8.2.10 Comenzi de coarda

Tn’gelegerea dintre membrii unei echipe se face prin comenzi
scurte si clare.

Pentru parcurgerea unei lungimi de coarda cu o echipa
formata din doua persoane se procedeaza in felul urmator:

o Capul de coarda il intreaba pe secund daca este gata sa
il asigure. Dupa ce primeste raspunsul afirmativ, capul
pleaca anuntandu-l pe secund , am plecat";
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» Daca are nevoie de tractiune de coarda, capul striga ,, fiiil I".
Daca nu mai are nevoie de tractiune, capul striga , slaaab
I". Secundul nu trebuie sa raspunda comenzii caci capul de
coarda vede sau simte daca a fost inteles: daca a cerut filaj,
va simti imediat ca se intinde coarda, iar la ,slab" ca
slabeste si devine mai libera;

e La dislocarea unei pietre se striga ,piatra" pentru a-l
avertiza pe coechipier.

Secundul trebuie sa il tina la curent pe capul de coarda cu
lungimea corzii ramasa disponibila pentru ca acesta sa se
ingrijeasca la timp de gasirea unui loc de regrupare.

Nu trebuie consumata toata coarda intrucat sunt necesari
cativa metri buni pentru franarea unei caderi grele a capului de
coarda iar in regrupare sunt necesari 2-3 m de coarda pentru
autoasigurarea n cel de-al doilea piton.

in general trebuie plecat in traseu cu corzi de 50 m., iar o
lungime de coarda nu trebuie sa depaseasca 40 m. Numai in
caz de nevoie (se termina buclele echipate inainte de
parcurgerea completa a lungimii sau se rateaza din neatentie
regruparea) se va efectua o regrupare dificila in pitoane
intermediare, tindndu-se cont de faptul ca pozitiile sunt extrem
de incomode.

Secundul nu va urca pana la cap ci se va opri cu vreo 2-3
pitoane mai jos, intrucat capul de coarda regrupeaza intr-un
singur piton.

Ajuns 1n regrupare, capul de coarda se autoasigura in
minimum doua puncte, dupa care striga ,am regrupat”, ceea
ce inseamna ca secundul nu mai trebuie sa asigure si se poate
pregati de plecare.

Capul de coarda trage la el restul de coarda disponibila,
secundul strigénd ,gata" in momentul cand coarda este intinsa.

Capul de coarda trece coarda prin dispozitivul de asigurare,
iar dupa aceea striga ,,poti sa pleci".

Secundul comunica ,am plecat” si incepe sa escaladeze
cerandu-i capului sa fileze, sa slabeasca, etc.

Anumite comenzi vocale se pot substitui cu semnale prin
coarda, stabilite de comun acord de coechipieri.



4.9. Tehnici de escalada

Tehnicile de escalada sunt diferite in functie de conformatia
terenului si conform majoritatii site-urilor accesate, acestea
sunt:

4.9.1. Tehnica de escalada libera (Rotpunkt)

Escalada libera este escalada cu prize naturale, fara
folosirea mijloacelor artificiale pentru Tnaintare,
pitoanele si celelalte mijloace artificiale nefiind folosite
decéat pentru asigurare.

Astfel deosebim tehnica de escalada in fisuri, in hornuri, in
diedre si pereti.

Escalada se desfasoara cu precadere in forme de relief
verticale, cele orizontale fiind folosite pentru traversari.

4.9.2. Escalada Tn fisuri

Tehnica de escalada in fisuri depinde de dimensiunea
fisurii, care poate sa varieze de la cativa milimetri pana la
10-15 centimetri.

Fisurile de ordinul milimetrilor se preteaza la baterea
pitoanelor.

Pentru escalada libera este necesara o latime egala cu cel
putin grosimea unui deget. Degetul poate fi intepenit intr-o
fisura cu muchia vie si care se ingusteaza (cheie de deget).

Fisurile ceva mai largi permit introducerea mainii. Palma se
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intepeneste cu degetul mare stréns intr-un loc in care fisura
se Tngusteaza, rezultdnd astfel o priza excelenta (cheie de
mana). Picioarele se pot si ele intepeni in fisura, insa este
preferabil sa cautam pentru ele prize in afara fisurii caci in
caz de scapare a mainii riscam sa ramanem cu ele prinse in
fisura.

Cu cét priza de méana in fisura este mai nesigura, cu atat mai
mult se indica a nu se intepeni picioarele in fisura, ci a se
cauta prize laterale.

Se mai poate incerca intepenirea ambelor maini alaturate cu
palmele orientate spre sensuri opuse.

Cand fisura se largeste, ea ofera spatiu pentru o jumatate a
corpului astfel incat se poate intepeni umarul gi antebratul,
precum si piciorul prin opozitia calcaiului si a genunchiului, in
timp ce cealaltda mana si celalalt picior folosesc prize situate
n afara fisurii.

Oricum, escalada intr-o astfel de fisura este dificila si
obositoare si in plus, campul vizual este limitat.

Se alege pozitia cu jumatatea stdnga sau dreapta a corpului
in fisura, astfel incat fata sa fie indreptata spre partea mai
neteda. Aceasta pozitie trebuie aleasa la timp, fiindca odata
angajati va fi dificil a o mai schimba.

4.9.3. Escalada in hornuri

Hornul este definit ca o fisura suficient de larga ca sa
permita intrarea intregului corp al cataratorului.

Cu cat hornul este mai ingust, cu atat escalada este mai
dificila, totodata si campul vizual mai redus.

Ca in fisurile largi, descrise anterior, se alege pozitia astfel
incat fata sa fie indreptata catre peretele mai accidentat,
bogat in prize, iar spatele catre peretele neted.

Cele mai usoare de escaladat sunt hornurile de circa 1
metru largime, in care putem ,ramona” (ramoner (fr.) = a
curata cosul; ramonaj = escalada interioara), folosind
presiunea in opozitie a picioarelor, mainilor si spatelui.



De la caz la caz, vom alege pozitia cu ambele picioare pe
peretele din fata sau cu o mana in fata si una la spate.

Uneori poate fi mai avantajoasa pozitia de sprait, mai ales
daca ambii pereti ai hornului ofera prize suficiente.

Daca hornul se largeste, ramonajul nu mai este posibil si nu
mai ramane decéat spraitul sau escalada in perete.

In concluzie, trebuie remarcat ci spre deosebire de
escalada in perete, in hornuri se folosesc nu numai mainile
si picioarele dar si umerii, spatele, sezuta si genunchii
pentru sprijin prin frecare.

Adeseori, in hornuri se afla blocuri incastrate, mai mici sau
mai mari. Aceste blocuri se folosesc drept prize, locuri de
odihna sau de regrupare, sau ca puncte de asigurare,
trecandu-se o bucla in jurul lor. Uneori blocurile incastrate
mai mari formeazéa surplombe greu de trecut prin exterior. In
acest caz poate fi favorabila trecerea prin ,fereastra" (prin
spatele blocului) daca spatiul permite.

in general, un horn se escaladeaza, pe cat posibil, la
muchiile exterioare, care ofera prize mai bune, desi instinctiv
omul se simte mai in siguranta la interiorul hornului.

Escalada in interior prezinta doua dezavantaje majore:
prize rotunjite, uneori umede, mazgoase, acoperite cu licheni
si muschi, pe de o parte, pericolul intepenirii, al lipsei de
libertate de miscare, pe de alta parte, care face imposibila o
escalada eleganta, cursiva, sigura si eficienta.

4.9.4. Escaladain diedre

Un diedru este format de doi pereti de stanca care se
intdlnesc sub un anumit unghi, ca o carte deschisa. De
obicei, intersectia celor doi pereti este marcata de o fisura,
care ofera posibilitati de fixare a pitoanelor si prize pentru
escalada libera.

Tehnica de escalada in fisura din diedru seamana cu cea
expusa anterior si variaza dupa latimea fisurii; se
folosesc mainile intepenite in fisura, iar cu picioarele se
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face sprait pe peretii diedrului.

Daca diedrul nu prezinta fisura, tehnica variaza dupa unghiul
diedrului. Cu cat unghiul este mai ascutit, cu atat se aplica o
tehnica apropiata celei de escalada in hornuri; cu cat unghiul
se deschide, se trece la o tehnica de escalada in perete.

Spraitul in diedru este mai dificil decat intr-un horn, intrucéat
peretii divergenti ofera mai putine posibilitati de opozitie.

Daca unul din peretii diedrului este neted, lipsit de prize, ne
vom intoarce cu fata catre peretele opus, folosindu-l pe cel
neted pentru sprijinirea prin frecare a umarului sau spatelui;
0 méana si un picior le vom intepeni in fisura, iar pentru
cealalta méana si celalalt picior vom cauta prize in peretele
din fata.

495. Bavareza

Denumita si tehnica de escalada in opozitie, bavareza
este o spectaculoasa metoda de escalada aplicabila in
diedre cu fisura clara si cu muchiile vii. Echilibrul corpului
este mentinut prin tractiune cu ambele maini prinse de
muchia fisurii si presiune cu picioarele pe peretele opus al
diedrului.

Atat tractiunea cu mainile, cat si presiunea cu picioarele se
fac aproximativ perpendicular pe linia fisurii, respectiv
peretele diedrului.

Ordinea miscarilor depinde de imprejurari si poate fi mana-
mana, picior-picior sau alternativ mana-picior, mana-picior.

4.9.6. Escalada pe perete

Spre deosebire de sensul larg al cuvantului, perete se
numeste, in sens restrans, o fata stincoasa lipsita de
fisuri, hornuri sau diedre.

Tehnica cea mai eficace de escalada este tehnica de sprait,



care permite folosirea optima a prizelor de picior prin
opozitia picioarelor desfacute. Spraitul impiedica de
asemenea rasucirea corpului lateral. Prizele de méana pot fi
(si sunt de obicei) deasupra nivelului ochilor, dar pot fi si
dedesubt (prize intoarse). Un perete neted, cu prize mici, se
numeste placa.

Escalada pe placi se bazeaza mai mult pe frecare. atat a
picioarelor pe asperitatile si prizele mici ale stancii, cat si a
palmei aplicate pe placa. Cu cat placa se apropie de
verticala, iar prizele sunt mai mici si mai rare, cu atat va
trebui sa se faca apel la o tehnica mai rafinata si la un simt
dezvoltat al echilibrului.

In traversari se aleg de preferinta prize de méana nu prea
Tnalte, la nivelul ochilor sau prize intoarse aflate mai jos. De
la caz la caz, pasii se fac aducand al doilea picior langa
primul sau prin incrucisare.

Daca nu dispunem decat de o singura priza de picior, trebuie
facuta schimbarea piciorului, ramanand pentru moment
numai in prizele de mana, ceea ce nu ne putem permite
decét in caz de prize foarte solide. Schimbarea piciorului se
face cu multa atentie si in nici un caz printr-o saritura.

Revenind la pozitia de sprait, trebuie sa insistam asupra
economiei de fortd pe care o realizam prin ea. in sprait se
trec adesea cu usurinta pasaje care, cu alta tehnica sunt
extrem de dificile si obositoare. Astfel, se pot trece, iesind
mult Tn afara, chiar si surplombe mai mari, fara ajutorul
scaritei si al altor mijloace artificiale.

De regula nu se folosesc genunchii drept sprijin dar si
aceasta regula admite exceptii, in special daca lipsesc
prizele de mana sau daca prizele sunt slabe, la iesirea pe o
prispa (treapta) situata deasupra unui pasaj vertical sau
surplombant. lesirea pe o astfel de prispa se poate face prin
ridicare in brate.

Mai dificil este de escaladat o prispa situata deasupra
nivelului capului. Tn acest caz, se prinde cu ambele maini
marginea prispei, se ridica picioarele pe perete cat mai sus
posibil si cu 0 miscare rapida se va smuci cotul in sus astfel
incat sa se preseze cu palma puternic in jos; apoi cu alta
miscare rapida se efectueaza ridicarea si cu a doua mana,
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in aceeasi pozitie si astfel, in final, se ajunge ca ambele
brate sa fie intinse.

4.9.7. Tehnica de escalada artificiala

Escalada artificiala incepe din momentul in care se
folosesc pitoanele drept prize de mana sau de picior.

Desi fiecare persoana e libera sa stabileasca limita dintre
escalada libera si artificiala, totusi trebuie sa cautam ca prin
antrenament sa impingem aceasta limita cat mai departe
posibil.

Desi este clar ca numai escalada libera cere maximum de
artd si ofera maximum de satisfactii, pe de alta insa, nici
trecerea unor surplombe sau tavane cu mijloace artificiale nu
este de neglijat.

Autotractiunea de coarda (autofilarea) este avantajoasa fata
de tractiunea directa la piton, prin economia de forta care se
realizeaza.

Pentru autotractiune se trece coarda prin bucla echipata
plasata in pitonul aflat deasupra noastra, apoi cu 0 mana se
trage de firul care ne leaga de secund, ajutdandu-ne sa
urcam catre piton.

Autotractiunea nu se poate face decat la un singur piton
sigur si situat suficient de sus, cel putin la nivelul pieptului; in
caz contrar riscam sa extragem pitonul din stanca.

Pentru a preveni acest pericol este preferabila utilizarea
scaritei.
Autotractiunea o poate aplica si secundul in escalada sa.

Folosirea scaritelor apare necesara in pasajele artificiale ale
traseelor extreme sau in trecerea directa a surplombelor sau
tavanelor cu anvergura mare, desi tendinta actuala este de a
reduce pe cat posibil utilizarea lor.

De obicei se merge cu doua scarite de persoana, dar in
prezent majoritatea persoanelor folosesc doar una,
deoarece a doua scarita este absolut necesara doar in



traseele de extrema dificultate.

Urcand in scarita din treapta in treapta vom avea grija sa o
indepartam de perete cu piciorul intins pentru a putea
introduce mai usor celalalt picior in treapta.

Pentru ca scaritele sa nu se agate in pasajele de escalada

libera, ele se strang treapta cu treapta si se prind cu o
cordelina de ham.
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4.10. Reguli de securitate in alpinism si
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escalada sportiva

Regulile de securitate in alpinism si escalada sportiva redate
de Mastacan ,Kobe” Florian, pe site-ul
http://www.trascaucorp.3x.ro consideram ca sunt oportune
pentru prezentate gi respectate in scopul asigurarii securitatii
depline Tn timpul acestor tipuri de activitati.

. Caderea in alpinismul clasic reprezinta intotdeauna un

pericol foarte mare pentru cel ce cade chiar cu cea mai
buna asigurare. Niciodata nu trebuie riscat, mai ales daca
starea pitoanelor nu permite acest lucru. in traseele de
escalada sportiva echipate cu spituri care respecta cotele si
modalitatile de plantare elaborate de UIAA, aceasta regula
nu mai este valabila.

. Secundul trebuie sa fie capabil in orice clipa de a rezista

unei forte de 10 KN (~1 tona) indiferent de inaltimea de
cadere a capului de coarda.

Cel mai recomandabil echipament este cel omologat UIAA.

Pentru a nu se depasi limita rezistentei echipamentului si a
corpului uman sunt necesare dupa prima regrupare cel
putin doud pitoane intermediare la cca. 2 m. si la 10 m.
deasupra regruparii.

Pitoanele intermediare sunt mai importante in prima
jumatate a lungimii de coarda decéat in a doua.

Daca este posibil, regruparea sa se faca dupa un pasaj
dificil si nu Tnainte, pentru a se trece pasajul respectiv cu un
factor de cadere cat mai mic.

. Autoasigurarea in regrupare trebuie facuta cat mai scurta,

la cel putin doua pitoane consolidate si cu o bucla de
chinga omologata de UIAA.

. Alte metode de asigurare decat cele acceptate de UIAA

(opt, placuta Sticht, semicabestan, GRIGRI) sunt absolut
interzise.



9. Toate asigurarile statice sunt interzise, intrucat valorile
fortei de soc sunt prea mari pentru om gi echipament.

10. Caderile grele, cu un factor mare de risc, pot fi tinute numai
printr-o asigurare dinamica, singura care apara omul i
echipamentul de supraincarcare.

11. Orice piton intermediar (chiar gi cel mai sigur in aparenta)
poate fi smuls; nu te baza niciodata 100% pe un piton
intermediar.

12. Nu se face rapel dupa bucle gasite, chiar aparent, noi.

13. Nu se folosesc corzi statice in traseele de escalada sportiva
sau alpinism. Corzile statice pot fi folosite numai in traseele
de escalada cu asigurare de sus (top-rope).

14.0 coarda uzata sau care a suportat numarul de caderi
pentru care a fost testata trebuie scoasa din uz

15.1naltimea maxima de cadere intr-un piton intermediar se
calculeaza ca diferenta de nivel intre el si pitonul de mai
sus minus 1,5 m., totul inmultit cu trei (nu cu doi, cum am fi
tentati, adica dublul lungimii). Acest rezultat a fost dovedit
experimental in 1997 de Clubul Alpin Elvetian in cooperare
cu UIAA.

16.Nu te juca cu viata partenerului. Fii tot timpul atent si
coordoneaza-te cu migcarile lui cand il asiguri.

4.11.Caderile in alpinism si escalada sportiva

4.11.1. Forta de soc si factorul de cadere

Forta de soc reprezinta efortul cu care este solicitata
coarda in timpul caderii. Solicitarea corzii incepe dupa
parcurgerea distantei de cadere libera; din aceasta clipa
coarda incepe sa se intinda, efortul din coarda creste si atinge
valoarea maxima cand devine egal cu forta de franare.

Daca forta de soc este mica caderea se termina in acest
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punct deoarece lucrul mecanic necesar retinerii corpului ce
cade a fost realizat de coarda prin alungire.

Daca forta de soc depaseste aceste praguri urmeaza o noua
faza in care coarda aluneca prin dispozitivul de franare cu
forta constanta pana cand intreaga energie de cadere este
absorbita prin frecare.

Energia de cadere este egala cu produsul dintre greutatea
cataratorului gi inaltimea de cadere. Ea este absorbita de
coarda si de dispozitivul de franare.

(dupa http://www.xtrem.ro)

Rezumand cele spuse mai sus rezulta ca forta de soc este egala
cu forta de frnare iar cantitatea de coarda ce aluneca prin
dispozitivul de franare este proportionala cu energia de cadere.

Valoarea fortei de soc variaza in functie de cinci factori:

1. greutatea corpului ce cade;

2. caracteristicile de alungire a corzii;

3. factorul de cadere;

4. factorul de frecare;

5. amortizarea corpului celui ce cade si a celui ce asigura.

Pentru cel ce cade este hotaratoare inaltimea de cadere;
pentru cel ce asigura este hotarator factorul de cadere.

Definim factorul de cadere ca fiind raportul dintre
lungimea de cadere si lungimea corzii de la asigurator
pana la catarator. Factorul de cadere maxim este egal cu 2
si se realizeaza in cazul unei caderi libere fara piton
intermediar si fara franare. Conform testelor UIAA forta de
soc poate depasi 12 KN (limita suportabila a corpului uman).
Valoarea de 2 a factorului de cadere poate fi intalnita numai
dupa prima lungime de coarda, in caderea capului de coarda
peste regrupare.

Atentie la pitoanele din regrupare care pot ceda la un
asemenea soc. Dupa punerea primei bucle de asigurare
factorul de cadere va scadea constant si va ramane sub 2.

Intre timp ce se intampl& cu pitonul pe care se cade ? Esti pe
perete, coarda si hamul sunt bine legate, pitoanele
intermediare sunt bine plantate, buclele sunt corect puse, deci
te simti in siguranta. Gandul unei eventuale caderi nu te sperie.


http://www.xtrem.ro/

Dar orice cadere genereaza o mare cantitate de energie.

Foarte multe accidente au avut loc in urma cedarii punctului
intermediar de asigurare datorita gresitei estimari a fortei de
soc ce actioneaza asupra acestuia. Daca se cade pe un
piton intermediar cu o fortd de soc x, iar cel ce fileaza
foloseste o forta de franare y pentru a opri caderea, asupra
pitonului va actiona suma celor doua forte x+y.

Sunt doua tipuri de caderi:

1. cele pe care le prevezi, chiar cu cateva milisecunde
Thainte de a se intampla;

2. cele pe care nu le prevezi (,surpriza”), datorate de
obicei ruperii unei prize.

Prima iti d@ un moment de a te pregati inaintea caderii si
chiar de a te impinge uneori din perete. Astfel iti poti asigura
o pozitie in care capul nu este amenintat, te poti prinde cu
ambele maini de coarda iar corpul tau e pregatit de impact
pe masura ce coarda se alungeste.

Indiferent de evenimentul ce produce caderea, cea mai
sigura metoda de a evita ranirile este prinderea cu ambele
maini de coarda de asigurare, prevenind astfel caderea cu
capul in jos. Se recomanda incordarea muschilor si retinerea
respiratiei pentru marirea capacitatii de rezistenta si de
elasticitate a corpului. De remarcat ca o cadere intr-un pasaj
vertical sau surplombant este mai putin periculoasa decét o
cadere in teren inclinat si cu pitoane rare.

Pentru cea de-a doua categorie, problema e un pic mai
complicata. Caderea este mult mai periculoasa deoarece
corpul tau este deja in cadere in timp ce creierul primeste
informatia. De multe ori acest lucru genereaza lipsa de
reactie. Intrucat loviturile n zona capului sunt cele mai
periculoase, niciodata nu trebuie sa te afli cu coarda dupa
picioare (mai ales in traversari).

(dupa http://www.xtrem.ro)

Posibilele accidente apar in caderile capului de coarda.
Fata de secund, capul de coarda are de infruntat mai multe
riscuri si de aceea nu trebuie sa atace pasaje mai dificile
decét cele pe care stie ca le poate trece in siguranta. Totusi,
daca inaltimile de cadere nu sunt mari, accidente nu vor
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surveni. O atentie deosebita trebuie acordata peretilor
inclinati in care o cadere te poate pune in situatia sa te freci
de perete.

Cum in Romania traseele sub 3A nu prea sunt bine pitonate,
o mare atentie trebuie acordata. Niciodata nu trebuie riscat
in mod congtient. Daca toate conditiile de securitate sunt
indeplinite, nu vei pati mai nimic intr-o cadere de secund,
fiind posibile totusi cateva vanatai, julituri sau zgarieturi.

O mare atentie trebuie acordata socurilor statice care desi
sunt produse la Tnaltimi mici de cadere pot provoca leziuni
ireversibile (paralizie) sau chiar moarte. Socurile statice pot
avea loc cand se folosesc corzi statice sau la incorecta
folosire a buclelor de autoasigurare.
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Fig.76. Cadere cap de coarda de inaltime 1,2 m
(dupa http://www.xtrem.ro)

Din figura anterioara se observa ca in cazul unei caderi cap
de coarda de inaltime 1,2 m, in primul caz folosind coarda
dinamica iar in cel de-al doilea folosindu-se o coarda statica,
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factorul de cadere este 2, neexistand piton intermediar.

Conform testelor UIAA in primul caz, forta de soc este de 7 KN,
iar in cel de-al doilea 18 KN. Cum limita suportabila a corpului
uman este 12 KN, concluzia este mai mult decat evidenta.

De aici rezulta urmatoarele reguli:

1. in traseele de catarare nu se
folosesc niciodata corzi statice;

2. cand se revine in pozitia de catarare

(dupa o pauza in care s-a stat 5m 5m
atarnat n piton folosind
autoasigurarea) prima grija a

cataratorului este de a scoate | % = %
autoasigurarea din piton. ”*2,5'“; [

O cadere cap de coarda de inaltime 10 ah |
m, avand in primul caz un piton [
intermediar plasat la 0.2 m de regrupare i ‘% 5 m
iar in cel de-al doilea caz avand plasate |

doua pitoane intermediare dupa primii 4 6l
m (vezi imaginea alaturata). |
Fig.77. Cadere cap de coarda de fall: 10 m

inaltime 10 m
(dupa http://www.xtrem.ro)

Concluzia este urmatoarea: plasand cat mai multe bucle,
reducem drastic factorul de cadere.

4.12. Evitarea caderilor

Cel mai bun mijloc pentru evitarea caderii este studierea
pasajului ce urmeaza a fi parcurs, in vederea cunoasterii
posibilitatilor de catarare, de asigurare si de retragere. De
multe ori, capul de coarda intra in pasaj fara a-l studia si are
surpriza de a constata ca nu a ales directia buna si a parasit
traseul sau ca nu mai rezista fizic sa ajunga pana la
urmatorul piton.

Decatararea poate fi uneori foarte dificila si poate conduce la
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o cadere.

Este bine sa stim cat de cat linia traseului din cartile de
specialitate sau de la cunoscatori ai zonei.

Retragerea trebuie facuta din timp, in caz de dificultate
neprevazuta, inainte de pierderea fortelor.

In caz de stricare brusca a vremii (vant puternic, ceats,
ploaie, ninsoare) imediat trebuie Iluata decizia de
abandonare a traseului.

Vara, in caz de averse torentiale, trebuie agteptata trecerea
ploii iar dupa aceea trebuie pregatita coborarea prin rapel.
Continuarea traseului pe stdnca uda poate genera mai mult
ca sigur o cadere.

Oboseala poate genera si ea accidente. Daca conditia fizica
nu iti permite, nu incerca sa faci mai mult de un traseu pe zi.

O zi de pauza dupa un traseu greu este oricand binevenita.

(dupa http://www.xtrem.ro)

Fig.78. Nu lasati coarda sa ruleze in spatele piciorului
(dupa http://len.petzl.com/petzlitehnical advice)
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4.13. Tehnici de baza ale asiguratorului in
escalada

4.13.1.Tehnici de baza privind folosirea corzii

@ ©®

Fig.79. Tehnici de baza privind folosirea corzii
1. Slabirea lejera a corzii;
2. Strangularea corzii pentru oprirea unei caderi;
3. Reluarea ugoara a desfasurarii corzii.

(dupa nhttp://len.petzl.com/petzl/tehnical advice)
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4.13.2. Pozitia asiguratorului fata de
dispozitivele proprii

—

r——— = S

Fig.80. Conexiunea corecta intre dispozitivul de prindere al
asiguratorului si carabina de care este prinsa coarda

(dupa http://len.petzl.com/petzl/tehnical advice)

4.13.3. Asiguratorul fata de perete si catarator

Pentru a se asigura o pozitie corecta din punct de vedere al
sigurantei, asiguratorul va trebui sa se pozitioneze ca in figura
81 a, adica dedesubtul cataratorului si cat mai aproape de
peretele pe care acesta il escaladeaza, iar pentru a elimina
situatiile neplacute prezentate in figura 81 b, asiguratorul



trebuie sa fie sigur ca are o greutate mai mare decat cel care
este pe perete, sau in caz contrar sa se ancoreze de baza
peretelui.

Fig. 81 a Fig.81b

Asiguratorul fata de perete si catarator
(dupa http://en.petzl.com/petzl/tehnical advice)
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http://www.trascaucorp.3x.ro/alp08.php
http://www.roclimbing.net/
http://www.trascaucorp.3x.ro/
http://www./
http://www.himalaya.ro/catalog/Alpinism.html
http://www.mountaingear.com/
http://www.mountaingear.com/
http://www.xtrem.ro/
http://rhinolophus.speologie.ro/

Galerie foto

2 A

Fig.82. Student al Facultatii de Stiinte ale Migcarii, Sportului
si Sanatatii din Bacau escaladand un perete de
stanca din Vatra Dornei.

Fig.83. Grup de studenti ai Facultatii de Stiinte ale Miscarii,
Sportului si Sanatatii din Bacau pregatindu-se
pentru via ferrata la Vatra Dornei
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Fig.84. Student al Facultatii de Stiinte ale Migcarii, Sportului
si Sanatatii din Bacau asigurand un coleg.

Fig.85. Grup de studenti pregatindu-se pentru rapel.
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