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IEVADS

Latvijas Alpinistu savieniba

Kapsanas sportu Latvija parstav un attista Latvijas Alpiistu savieniba (turpmak teksta - LAS). LAS ir oficiali atzita sporta
federacija, Latvijas Olimpiskas komitejas, Latvijas Sporta federacijas padomes un Starptautiskas KapSanas sporta federacijas biedre. Paslaik
LAS apvieno 17 juridiskas personas, aktivi popularize kapSanas sportu, organize dazadus pasakumus, ka ari veido Latvijas izlasi dalibai
starptautiskas sacensibas.

Kapsanas sienas Latvija

Latvija 2024. gada nogale ir aptuveni 100 kapSanas sienas ar platibu no 9 lidz vairak neka 1000 m’, neskaitot rotalu laukumos
pieejamas konstrukcijas.

KapSanas sienu veidi. Aptuveni 30 % no Sim sienam ir horizontalas kapsanas sienas, vél 30 % kapSanas sienu aprikotas ar
augSgjo drosinasanu, 8 % ir boulderinga sienas, 6 % - dazadas atrakcijas, savukart 24 % ir apvienotas kapSanas sienas ar horizontaliem un
vertikaliem posmiem (augseja vai apaksgja drosinasana).

KapSanas sienas pec platibas. Vidgji horizontala kapsanas siena ir 24 m? liela (H = 2.6 m, L = 10 m), kapsanas siena ar augsejo
droginasanu - 4b m’, kapSanas siena ar apaksgjo droinasanu - 87 m’.

KapSanas sienu izvietojuma sadalijums pa regioniem. Visvairak kapSanas sienu ir Riga un Pieriga: 40 %, Latgalé, Vidzeme,
Kurzeme: 16-18 %, bet Zemgalé: 7 %.

KapSanas sienu piederiba. Visvairak kapSanas sienu ir skolas: 45 %, privatas sienas: 18 %, sporta centros: 10 %, intereSu izglitibas
lestades: 6 %, valsts speka strukturas: 6 % un citas iestades: 10 %. Aptuveni 70 % kapSanas sienu ir finansétas no valsts vai pasvaldibu
budzeta.

LAS, veicot aptauju, kura piedalijas 60 % kapSanas sienu ipasnieku vai apsaimniekotaju, secindja, ka 14 % no uzceltajam kapSanas
sienam netiek izmantotas.

Galvenie uzstadito sienu neizmanto$anas iemesli:

trukst motivacifas;

trukst personala;

trikst metodisko materialu;

liela sporta zales noslodze, nav pieejams treneris;
parak liels skolénu skaits klases;

OO0OO0OOCO@C.dd™d

pirms sienu izveides nav izvertets to lietosanas merkis, ka rezultata kapsanas siena neatbilst lietotaja vajadzibam.

leteikumi efektivai sienu izmantoSanai:

[l nodrosinat metodisko atbalstu;
U piedavat apmacibu kursus;
[ sniegt tehnisko palidzibu.

Projekts “Kap$anas prasmes skola”

Lai skolas veicinatu kapSanas prasmju attistibu un esoSo kapSanas sienu aktivu izmantoSanu, LAS projektam “KapSanas prasmes
skola” ir piesaistijusi Olimpiskas solidaritates finansgjumu.

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"
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Projekta aktivitates ietver:

- es08as situacijas izpeti: kapSanas sienu TpaSnieku un apsaimniekotaju anketéSanu, lai novértetu pasreizéjo stavokli un
vajadzibas;

- izqlitojoSas literatiras pieejamibu: lietuvieSu gramatas “Es kapju pa sienam!” tulkoSanu un adaptaciju latvieSu valoda.
Gramata izdota 300 eksemplaros un ir piegjama ar digitala formata LAS majaslapa;

- pieredzes apmainu: organizéts pieredzes apmainas brauciens uz Lietuvu, ai iepazitos ar lietuvieSu pieeju kapSanas sporta
integresanai skolas;

- metodisko materialu izstradi: LAS YouTube kanala publicéti macibu video materiali par kapSanas prasmju apgusanu un
pielietoSanu izglitibas procesa;

- seminaru organizeSanu: planoti pieci seminari Latvijas regionos un Riga, kuros skolotaji apgus kapSanas prasmju izmantoSanu
skolas.

Projekta realizacijas termins: 4 ménesi. Projektu Tsteno kapSanas sporta komisijas parstavji, piesaistot ekspertus, tostarp Ausrini
Balkaititi (Ausrine Balkaityte) no Lietuvas Kapsanas federacijas.

RECENZENTU ATSKAUKSMES

KapSanas sports ir ne tikai fizisko spju parbaude, bet arr speka, izturibas, kustibu koordindcijas un prata koncentréSanas apvien-
ojums. S fiziska aktivitate, kas sakotnji saistijas ar alpinisma izaicingjumiem, misdienas i kluvusi par daudzveidigu fiziskas sagatavotibas
veidu, kas piemerots visam vecuma grupam. Latvijas izglitibas konteksta kapSana klust arvien nozimigaka, piedavajot skoléniem unikalu
lespeju attistit fiziskas un mentalas prasmes.

Metodiskais [idzeklis “Kap$anas prasmes skola” ir strukturéts ta, lai veiksmigi ieklautu kapsanas prasmju vingrinajumus
macibu priekSmeta “Sports un veseliba” satura. Tas sniedz skolotajiem skaidri definétu ietvaru maciSanas un macisanas procesam - sakot
ar teoretiskiem skaidrojumiem un praktiskiem vingrinajumiem, lidz pat droSibas prasibu izklastam un aktivitaSu metodologijai. letvertie
vingringjumi un interaktivas kustibu rotalas ir piemérotas dazadiem vecumposmiem, nodroSinot piemerotas aktivitates gan macibu stundam,
gan arpusklases nodarbibam.

Autoru kolektiva profesionalitate, kompetence un pieredze piedava praktiskus risingjumus kapSanas sienu efektivai izmantoSanai,
ipasi pievérsoties esosas infrastruktiras pilnveidoganai un skolotdju kompetencu attistibai. Sie ieteikumi palidz risinat problémas, kas
saistitas ar sienu nepietiekamu izmantoSanu, un motive skolenus aktivi piedalities fiziskajas aktivitates.

Piedavatais saturs atbilst Ministru kabineta noteikumu Nr. 747 prasibam un balstas kompetenCu pieeja. nodrosinot skoléniem
sasniedzamos rezultatus, holistisku attistibu un fizisko aktivitaSu daudzveidibu. Papildus tiek uzsvérta kapSanas sporta loma ne tikai
izqlitiba, bet ari personibas attistiba ilgtermina.

Pardomata metodiska lidzekla struktdra, kas papildinata ar vizualiem piemeriem un detalizetam instrukcijam, ir nozimigs at-
balsts sporta un veselibas skolotajiem. Tas veiksmigi apvieno teorétiskos pamatus ar praktiskam vadlinijam sporta izglitibas pilnveidoSana,
palidzot veicinat skolenu vispusigu attistibu.

Novelgjums autoru kolektivam - turpinat mek(€t jaunus un radoSus risinajumus, veidojot lidzigus metodiskos lidzeklus, kas aptver
ne tikai pamatskolas posmu, bet arf sniedz atbalstu vidusskolas izglitibas imenim un profesionalo sportistu treninu procesa pilnveidei.

Dr.paed., asoc. prof. Inta Bula-Biteniece,
Rigas Stradina universitates Latvijas Sporta pedagogijas akadémija

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"
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“Kapsanas prasmes skola” is an educational and methodological resource designed to support teachers in integrating climb-
ing skills into the “Sports and Health™ curriculum for students from preschool to 9th grade. It provides a comprehensive framework for
teaching climbing, combining theoretical explanations with practical activities, safety protocols, and skill- development exercises. The
emphasis on traversing climbing walls ensures accessibility and safety for diverse educational settings in Latvia.

The material effectively highlights the historical significance of climbing, its role in fostering physical and mental development,
and its integration into the Latvian educational system under the “Skola 2030” initiative. It underscores climbing&#39:s value in improving
coordination, strength, creativity, and problem-solving skills, while also promoting teamwork through engaging activities and games.

The project addresses challenges such as the underutilization of climbing walls by offering solutions like teacher training, re-
source provision, and motivational strategies. Furthermore, the inclusion of climbing sports as a pathway to professional development
demonstrates its broader impact on physical education and beyond.

Overall, this methodological material is an invaluable resource, seamlessly blending educational theory with actionable steps to
enhance physical education. Its structured approach, supported by visuals and detailed instructions, makes it an essential tool for educators,
fostering the holistic growth and development of students.

Master’s degree candidate in Education Ausrine Balkaityte,
Climbing Coach and Head of Education and Projects at the Lithuanian Federation of Sport Climbing

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"
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1. KAPSANAS PRASMES
IZGLITIBAS PARAUGPROGRAMMA

Kop$ 2019. gada Latvijas izglitibas sistéma pakapeniski ievieS jauno visparejas izqlitibas saturu un pieeju macibam, lai skoléniem
palidzetu attistit dzivei 21. gadsimta nepiecieSamas zinaSanas, prasmes un ieradumus, kas balstiti vertibas, jeb, citiem vardiem sakot,
lietpratibu (Izglitibas un zinatnes ministrija, 2019). Sis parmainas plasak pazistamas ka projekts “Skola 2030".

Projekta ietvaros macibu priekSmeta “Sports un veseliba™ kapSana ka prasme macibu programma ir ieklauta no pirmskolas lidz
vismaz 9. klasei. Programmu saturs gan ir pielagojams atkariba no skolotdju pieejas un vinu riciba esosas infrastruktiras. KapSana lidzas
tadam fiziskam aktivitatem ka (ekSana, UiSana un velSanas tiek piedavata ka viena no iespejam, 1pasi akcentejot Skerslu parvaréSanu.

Pirmsskolas izglitibas programma

Pirmsskola fizisko aktivitaSu mérkis ir veicinat bernu speju parvarét Skerslus viniem pienemama veida - kapjot, rapjoties, izlienot
vai karajoties rokas (Valsts izglitibas satura centrs (turpmak - VISC), 2020a). So prasmju apgisanai tiek izmantoti dazadi sfériskas formas
komplekti kapelesanai.

1.-9. klaSu macibu programma

No 1. lidz 9. klasei kapSanas prasmes ir ieklautas visparejas izglitibas macibu programmas sadala par Skerslu parvarésanu.
Viens no uzdevumiem ir: “Ar skolotdja atbalstu parvietojas pa horizontalo kapSanas sienu” (VISC, 2020b). K& macibu lidzeklis minéta
horizontala kapSanas siena, ko biezi deve ari par traversa kapSanas sienu. Sada siena nodrosina droSu vidi, kura kustiba notiek uz saniem,
nevis uz augsu.

1.-3. klase: uzdevums ir apgat (ekSanas, liSanas, kapSanas un rapSanas prasmes rotalas un speles, ka ar ikdienas situacijas.
leteicamais izpildes laiks - integracija visa macibu gada garuma (VISC, 2020b). Saja posma kapSanas prasmju apguve galvenokart notiek
rotalu un spélu forma.

4.-6. klase: uzsvars tiek likts uz Skerslu parvaréSanas prasmju pilnveidoSanu, apvienojot tas ar citam kustibam un pielietojot
daudzveidigas aktivitatés. Moduli ir jaapgust, lai zinaSanas un prasmes par daudzveidigiem Skerslu parvaréSanas veidiem varétu pielietot gan
ikdienas dzive, gan dzivibai un veselibai bistamas situacijas (VISC. 2020c). Ka uzdevumi mingti rapsanas un kapsana pa vingro$anas / kapsanas
sienu ar dazadiem panémieniem, piemeram, ar viennosaukuma, pretnosaukuma panémieniem vai ar seju, ar muguru, ar labo / kreiso sanu
pret sienu (VISC, 2020d).

7.-9. klase: programma mingts, ka kapSanas vingrinajumi veicina simetrisku kermena muskulatiras attistibu, ka ari rada
nepiecieSamibu salagot kustibas ar prata darbibu (VISC, 2020¢). Turklat $aja klasu grupa kapsana ieklauta arf piedzivojumu aktivitates
tlrisma trasés jeb sporta tirisma. Bez kapSanas programma minéta ari rapSanas pa slipi un vertikali nostiprinatam virvem un / vai kartim,
ka ari [iSana un izlisana zem dabiskiem un konstruetiem Skersliem.

Vidusskolas izglitiba

Vidusskolas programma atsauces uz kapSanas prasmém netiek dotas, lai gan Saja vecumposma butu iespéja turpinat prasmju
pilnveidoSanu jau uz augstas kapSanas sienas ar drosinaSanu un laiSanos leja pa virvem. Sis prasmes nostiprina uzticéSanos, merktiecibu un
rupes par drosibu.

Lai gan kapSanas prasmes vispargjas izqlitibas paraugprogramma ir ieklautas, to apguve un integracija lield méra ir atkariga no

pieejamajiem resursiem, tostarp metodiskiem materialiem un infrastrukturas. Traversas kapsanas sienas tiek ipasi akcentétas to droSibas

un pieejamibas del, savukart pilnvertigai programmas realizacijai skolotajiem ir nepiecieSams papildu atbalsts un apmacibas.

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"
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2. KAPSANAS PRASMES

Pec piedzimSanas cilveka attistibas process sakas ar dazada veida vienkarsam kustibam. Bems sak velties, celties, sedet, rapot,
staigat, skriet, kapt... Sis kustibas caurvij visu cilvéka dzivi.

Kustibu apguve un fizisko speju attistiba ir ieklauta izglitibas sistéma. Jaunie izglitibas standarti attiecas uz bérniem un jaunieSiem
no 1,5 lidz 18 gadiem, ka ari ietekmé pedagogus un sabiedribu kopuma.

Jaunais macibu saturs ir strukturéts septinas macibu jomas - dabaszinatnes, veseliba un fiziskas aktivitates, matematika,
tehnologijas, valodas, socialas un pilsoniskas macibas, ka art kultiras izpratne un pasizpausmes maksla. Macibas papildina tadas prasmes,
ka kritiska domaSana un problému risinasana, jaunrade, paSiniciativa, uznéméjspeja, digitala un mediju pratiba, ka ar citas batiskas
prasmes.

Macibu joma “Veseliba un fiziskas aktivitates™ pamatizglitibas standarta no 3. lidz 9. klasei ir ieklauta daudzveidigu kustibu
apguve, tostarp kapSana pa vingroSanas sienam un kapSana pa dazadu konstrukciju sienam, nemot vera skolénu vecumu un pieejamo vidi.
Macibu procesa ieklauta art situaciju analize, izvertéSana un patstaviga [Emumu pienemsana.

Daudzas skolas Latvija fiziskas attistibas dazadoSanai ir uzceltas kapSanas sienas. Parsvara tas ir aptuveni 2,5 metrus augstas, kur
kapsana notiek horizontala virziena uz saniem (1. att.). Sienas platums ir atkarigs no telpas lieluma.

1. att. Kapsanas siena Salaspils pamatskola

Nodarbibas uz Sim sienam ir (abi piemérotas jauna izglitibas standarta macibu prasibu realizeSanai. Savukart, padzilinati apgustot
kapSanas sportu, sevi ir iespejams realizet gan bernu sporta, gan amatieru sacensibas vai pat Pasaules olimpiskajas speles.

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"
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3. IESKATS KAPSANAS SPORTA VESTURE

Salidzindjuma ar citiem sporta veidiem kapSana ir samera jauns sporta veids, tomer ta pirmsakumi mek|gjami daudz senak un ir
saistami ar alpinismu un klindu kapSanu.

Par alpinisma sakumu uzskata 1786. gadu, kad pirmo reizi tika sasniegta Alpu augstaka virsotne Monblans. Alpinisti klinSu
kapSanu izmantoja, lai pirms doSanas kalnos trengtu kapsanas tehniku (2. att.). Kop$ alpinisma pirmsakumiem daudz kas ir mainfjies -
kapeju paaudzes, pielietotais inventars, pieejamie kalni, ka art uzskati par kapSanas tehnikas trenina metodiku.

Kapsanas sporta ka sporta veida aizsakums ir datéts ar 1947. gadu, kad notika pirmas sacensibas istas klintis Dombaja. Sajas
sacensibas sportisti sacentas atruma, taCu pirmas starptautiskas sacensibas, kur sportistiem bija jauzkapj pa grutako un sarezgitako klindu
marsrutu, norisingjas 198b. gada Italija.

2. att. Mestijas pareja (1956 3. att. Trenini Olipkalna 4. att. Aldara tornis [1970)

Latvija ar klinSu kapSanu aktivi saka nodarboties jau 1949. gada, kad dolomita klinti Olinkalna notika pirmie trenini un
sacensibas (3. att.J. So sacensibu un treninu mérkis (4. att ] bija gatavoSanas braucieniem uz alpinisma nometném Kaukaza, tatu, bivjot
Plavinu hidroelektrostaciju, klinti appludingja.

Latvija pirmo maksligo kapsanas sienu uzbaveja Rigas Inzenieru un civilas aviacijas institita 1983. gada (5. att ).

5. att. Rigas InZenieru un civilas aviacijas institats 6. att. Boulderinga sacensibas (S. Vilka)

Kops 1990. gada kapSanas sacensibas notiek tikai uz maksligajam kapSanas sienam (7 att un 8. att). Tre$a kapSanas sporta
disciplina - boulderings (4. att.] - kapSanas sporta sacensibas ieklauts tikai 1998. gada.

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"
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7. att. Starptautiskas gritas kapsanas sacensibas (E. Gruzitis) 8. att. Starptautiskas atruma kapsanas sacensibas

Savukart 2016. gada Starptautiskas Olimpiskas komitejas sesija kapSanas sportu iek|ava vasaras olimpisko sporta veidu sas-
tava, debitejot olimpiskajas spélés 2021. gada Tokija. 2024. gada kapSanas sports tika parstavéts jau otrajas olimpiskajas spéles, Soreiz
Parize.

KAPSANAS SPORTA RAKSTUROJUMS UN DISCIPLINAS

KapSanas sports koncentréjas uz dazada veida kustibam un prasa labi attistitu koordinaciju, kas apvieno gan dinamiskus, gan
statiskus elementus. Saja sporta veida ir nepiecieSamas tadas augsta limena fiziskas paibas, ka izturiba, atrums, elastiba, plastiskums,
koordinacija, reakcijas atrums un speks.

Raugoties uz beérnu attistibu kapSanas sporta konteksta, jaatzime, ka, berniem kapelgjot pa vertikalu relefu, vienmerigi tiek
attistitas visas muskulu grupas, neparslogojot augoSu organismu. Tada veida organismu iespgjams nostiprinat kompleksi.

KapSanas sporta ir tris pamata disciplinas: atruma kapSana, gruta kapsana un boulderings.

Atruma kapsana (8. att] ir disciplina, kura sportisti kapj uz atrumu pa sienu, kas uzstadita atbilstodi Starptautiskas Sporta
Kapsanas federacijas (IFSC - International Federation of Sport Climbing) noteiktajai specifikacijai: siena ar b gradu negativu slipumu,
15 metrus augsta, aprikota ar sertificetu elektronisko laika uzskaites un fiksacijas sistému un automatisko droinaSanas sistemu, kas
piestiprinata virs kapSanas sienas marSruta. lznemuma gadijumos droSinasanu var veikt ar virvi, kuru nodroSina divi droSinataji part. Sportista
mérkis ir péc iespejas atrak sasniegt etalona marsruta fiksacijas punktu. Sacensibas sportisti sacenas pa pariem, kapjot pa identiskiem

mar$rutiem. Mar$ruti ir vienadi gan sievietém, gan viriegiem un netiek mainiti. ST ir disciplina, kurd uzstada pasaules rekordus.

2024. gada olimpiskajas spélés Parize sievieSu konkurence pasaules rekordu uzstadija Polijas sportiste Aleksandra Miroslava
(Aleksandra Mirostaw), veicot marsrutu 6,06 sekundes. Savukart virieSu konkurencé pasaules rekordu uzstadija ASV sportists Samuels
Vatsons (Samuel Watson), veicot mar$rutu 4.75 sekundgs. Atruma disciplinas kapgjiem ir ipasi attistita eksplozivitate un dinamika.

.

;
il
4.

9. att. Griita kapsana [J. Popova) 10. att. Boulderings (E. Gruzitis)
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Grita kapsana (9. att /) ir disciplina, kura sportisti sacenSas, kapjot pa sienu ar dazadu stipumu un reljefu, izmantojot apaksgjo
drodinasu. Sacensibas kapSanas sienas minimalais augstums ir 12 metri, bet minimalais marSruta garums - 15 metri. Kapgjiem ir noteikts
kontrollaiks 6 mindtes un tikai viens meginajums marsruta. Merkis — sasniegt marSruta pedejo aizkeri. Uzvar tas, kurS marSruta ir uzkapis
visaugstak. Atskiriba no atruma kapSanas gritaja kapSana marsruti vienmer tiek mainiti, nekad neatkartojas, un kapgjiem tie iepriek$ nav

zinami. Sis disciplinas kapgjiem ir pasi attistita izturiba un speks.

Boulderings (10. att ) ir disciplina, kura sportisti kapj pa isiem, sarezgitiem marsrutiem, kas neparsniedz 4 lidz b metru augstumu.
KapSana notiek bez droSibas inventara, drosinaSanai izmantojot matracus, kas novietoti pie sienas. Merkis ir ierobezota laika veikt pec
lespejas vairak marSrutu ar mazaku médinajumu skaitu. Sacensibas parasti ir 3 lidz b marSruti, un katra marSruta maksimali i 12 aizkeres,
kuras izmantojamas rokam. Videji marSruta ir 4 Uidz 8 roku partverieni. Kapgjiem, kas sacensas boulderinga discipling, ir ipasi attistits speks,
speka izturiba un dinamika.

Sacensibu formats kapSanas sporta Tokijas un Parizes olimpiskajas spéles atSkiras no cempionatiem un kausu posmiem. Tokijas
olimpiskajas spélés sportisti sacentas par vienu medalu komplektu kombingtaja discipling, un uzvargja sportists, kurs uzradija augtako
rezultatu visu tris disciplinu kopvertejuma. Savukart Parize sportisti sacentas par diviem medalu komplektiem - atruma kapSanas disciplin

un kombingtaja discipling, kas apvienoja grutas kapsanas un boulderinga disciplinas.

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"



| KAPSANAS PRASMES SKOLA 2024 | -13-

|

4. DROSIBAS TEHNIKAS NOTEIKUM|
KAPSANAS NODARBIBAS

Konsultacija ar arstu. Pirms nodarbibu uzsakSanas ieteicams konsultéties ar arstu, ipasi gadijumos, ja bijusas sirds vai asinsvadu
slimibas, muguras un locitavu traumas vai citas nopietnas saslim3anas. Dalibniekiem regulari jaseko lidzi savam veselibas
stavoklim.

Instruktora noradijumu ievérosana. Dalibniekiem jaklausa instruktoru noradijumi, un, izvéloties kapSanas marsruta grtibas pakapi,
Janoverte sava sagatavotiba.

Drosibas zonas ievérosana. Aizliegts sedet vai gulet uz pak(aja tuvak par 2 metriem no kapSanas sienas, kamér citi veic kapSanas
vingrinajumus.

Nokapsana un pareiza noleksana no kapsanas sienas. lesakam no kapSanas sienas nokapt, nevis nolekt. Dalibniekam ir jaizvérte,
no cik liela augstuma vini var nolekt, piezemgjoties droSi un netrauméjoties. Nedrikst [kt no sienas, piezeméjoties uz taisnam
kajam. Nolecot ir jaietupstas celgalos un jaspej sagrupe kermeni ta, ai paliktu stavus vai tupus stavokli. Ja dalibnieks jt, ka Sadu
stavokli noturét neizdosies, javeic parveliens uz sanu, pieklaujot roku kermenim, lai nenokristu uz elkona un Sadi sevi pasargatu
no elkona vai pleca traumas, vai parveliens uz muguras, noapalojot to, ka gatavojoties mest kuleni.

lesildisanas. Lai izvairitos no traumam, pirms fiziskam nodarbibam ieteicams veikt iesildiSanos, sagatavojot cipslas, dzislas un
muskulus gaidamajai slodzei.

Higiénas noteikumi. Nodarbibas jaierodas sporta apgerba un tiros mainas sporta apavos. Péc nodarbibas jasakarto izmantotais
inventars, ja nepiecieSams, janotira drosibas paklaji un kapSanas aizkeres. Uz kapSanas sienas aizliegts kapt ar plikam kajam vai
zekes, obligati jalieto sporta vai specializetie kapSanas apavi.

Rotu nopem$ana. Nodarbibu laika aizliegts nésat gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus u. c. rotas - tas janonem. Nedrikst
lietot sporta apgérbu ar metala elementiem, piespraustam nozimitém u. tml., kas varétu aizkerties aiz kapSanas aizkerem.
Esanas aizliequms. Nodarbibu laika nedrikst &st un koslat koslzjamo gumiju.

Aizliegtas apreibinosas vielas. Jebkada veida apreibinoSo un narkotisko vielu ieneSana vai lietoSana sporta zales telpas ir stingri
aizliegta. Tapat ari ir aizliegts reibuma stavokli atrasties uz kapSanas sienas.

Pulverveida _magnézija _lietoSana. lesakam informét dalibniekus, ja nodarbibu laika sporta zale tiek izmantots
pulverveida magnézijs roku slidéSanas mazinaSanai (tas tiek izmantots arf citos sporta veidos - svarcelSana, sporta vingroSana
u. c.). Dalibniekiem ar alergijam. astmu un elpcelu slimibam $ada informacija var biit svariga.

Pirma palidziba traumu gadijuma. Ja dalibnieks nodarbibas laika gust traumu, nodarbiba japartrauc un jasniedz pirma palidziba.
Atra (neatliekama) mediciniska palidziba tiek izsaukta péc instruktora vai cietu$a [Emuma, ja mediciniskais personals uz vietas
Nav pieejams.
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5. KAPSANAS TEHNIKAS PAMATI

Pirms kapsanas tehnikas apguves jasak ar iesildisanos. Jaizpilda standarta komplekss visu locitavu iesildisanai (pirkstu, plaukstu,
elkonu. plecu locttavu, vidukla, gizu, celu, potiSu locttavu). lesildisanas ietver arf kardiovingrinajumus, palécienus un skrieSanu uz vietas.
Noderigi ir koordinaciju un lidzsvaru attistosi vingrinajumi.

Sporta veida tehnika ir panemienu un darbibu kopums, kas katra sporta veida nodroSina efektivu uzdevumu izpildi. Jo labaka ir
sportista tehnika, jo racionalakas un efektivakas ir vina kustibas, jo augstaki rezultati ir sasniedzami. KapSanas sports ir koncentréts uz
dazada veida kustibam. Laba tehnika dod iespéju mazak piepuléties, ekonomét spekus un bez vajadzibas neizmantot maksimalu piepuli, tada
veida ietaupot energiju. Tehniska kapSana - ta i preciza roku un kaju darbiba, plastiskas kustiba, precizas kermena pozas, noteikts kustibu
ritms. Kapegjam ar labu tehnisko sagatavotibu ir pareizi koordingtas kustibu iemanas, kas kapSanas procesa veicina ekonomisku darbaspeju
realizeSanu, taupot speku un samazinot energijas patérinu.

5.1. KAPSANAS PAMATKUSTIBAS

Ikdiena, lai cilveks spetu normali parvietoties, parvietoSanas pamatkustibas sakas no kajam: kaju saliekSana, iztaisnoSana, kapjot
pa pakapieniem vai pieceloties no krésla vai gultas, sevis piecelSana ar kaju iztaisnoSanas palidzibu. TieSi tapat uz kapSanas sienas kapSanas
pamatkustibas sakas no kajam (71. att). Atrodoties un parvietojoties uz kapSanas sienas, kajas ir specigakais atbalsta punkts. Attiecigi,
pielagojoties kaju darbibai un spieSanai uz augsu, talakai kustibai piesledzas cilveka kermena korpuss jeb centrs, ar kura palidzibu kapejs
virza kermeni uz augsu vai uz saniem, un kapgjs iesaista kustiba rokas (12 att .

11. att. Kustibas sakums no kajam 12. att. Pabeigta kustiba, kad ir iesaistita ari roku darbiba

Kapjot un izdarot kustibas, qurnus jacensas turét tuvak sienai (12 att ).
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KapSanas kustibu laika kapgja rokas tiek iztaisnotas un saliektas. Kapjot rokas pec iespéjas jacensas turét iztaisnota stavokli, jo
Tpasi vadoso roku, kuru virza uz augsu. Seviski svarigi tas ir, kapjot pa sienu ar negativu lenki - tadejadi rokas tik atri nenogurst (13. att. un
14 att ).

13. att. Vadosa roka taisna 14. att. Vadosa roka taisna, kapjot pa sienu ar
negativu slipumu

Kad rokas ir saliekta pozicija. jaseko [idzi, lai elkoni biitu versti uz leju, ka pievelkoties pie stiena (7. att.). Saliecot roku, elkonu
turésana virziena uz Leju lauj noslogot aizkeri ar pilnu tvérienu un novers pirkstu nostidesanu no aizkeres (74. att .

15. att. Elkonis pareizi vérsts uz leju 16.att. Aizkeres noslogoSana - pilns tveriens

Parasti elkonus never$ uz aizmuguri vai uz augsu (77, att) jo, veicot $adas kustibas, rokas plaukstu dala un pirksti nostajas
paraléli elkonim, un aizkeres noslogojums atslabst, ka rezultata ir liela iespejamiba, ka kapéjs nokritis, pirkstiem noslidot no aizkeres
[18.att).
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17. att. Nepareizi versti elkopi 18. att. Nepareiza elkona stavokla del atslabis aizkeres
tvertienas

Veicot kustibu no kajas, ar kajas speka un kermena korpusa palidzibu kermenis tiek virzits uz augSu. Pec tam speks tiek
vairak parlikts uz rokam, ar kuram tiek satvertas nakamas aizkeres, kas atrodas augstak. Tad atkal svaru maksimali parnes uz kajam,
iztaisnojot rokas.

KapSanas laika roku turéSana saliekta pozicija samazina potencialu uzkapt augstak (19, att).

Turot roku taisnu un kustibu veicot no saliektas kajas, tas iztaisnoSanas laika spiezot kermeni augSup un vienlaicigi saliecot taisno
roku, kermenim ir potencials virzities uz augsu [20. att )

leprieks aprakstitas kustibas ir statiskas kustibas.

19. att. Nav potenciala virzities uz augsu, jo rokas ir saliekta 20. att. Ir potencials veikt kustibu, virzities uz augsu
stavokli

Dinamiskas kustibas var bt aizkeru satverSana, ko veic, ieSupojot kermeni ar qurnu palidzibu, vai arivirziSanas augSup, ietupstoties
celgalos un stumjot sevi uz augSu ar kaju atsperiena speku bez izteikta (Eciena [27. un 22 att ), tapat tas var bit leciens uz konkrétu aizkeri
(23., 24. un 25. att . Dinamisku kustibu var veikt arf no pozicijas, karajoties rokas - ieSupojot kermeni un izdarot [&cienu uz konkrétu aizker,
vai arf veicot parvietoSanos pa vairakam formam vai aizkerem ar merki sasniegt un noturéties pie konkrétas aizkeres vai formas (2., 27. un
26 att ).

21. att. Dinamiskas kustibas sakuma pozicija 27. att. Pabeigta dinamiska kustiba, bez (eciena satverot aizkeri
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26. att. Parvietosanas pa formam, lai sasniegtu konkrétu aizkeri
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7. att. Parvietosanas - skrejiens - pa formam 28. att. Konkrétas aizkeres fiksacija pec parvietoSanas

[skrejiena) pa formam

5.2.KERMENA ATBALSTA PUNKTI UZ KAPSANAS SIENAS

Apgustot kapSanas pamatus un kapjot pa kapSanas sienu, merkis ir nenokrist un uzkapt. Lai to spetu izdart iesacgjs, kurs
kapSanu ir tikai sacis apgut, vinam pie sienas ir nepiecieSams noturét pec iespéjas vairak atbalsta punktu- tas nozime tris no Cetriem
pamata atbalsta punktiem (divas kajas un divas rokas) (29, att ). Parvietojot vienu roku uz augsu, pie sienas paliek otra roka un divas kajas
(30. att]. savukart, pacelot vienu no kajam, uz sienas paliek abas rokas un viena kaja (37. att.] Ja kapgjs So tehniku ievro, vin$ uz sienas
var justies pietiekami stabili, kas ar laiku dod iespéju atslabinaties. Sada veida kapgja kustibas ar laiku paliek plistosas un vieglas. Kad.
atrodoties Uz sienas, ir sasniegta briva, nesaspringta kustibu izpilde, var sakt izmantot arf divu atbalsu punktu tehniku, kad vienlaicigi
parvieto pretejo roku un pretgjo kaju, piemeram, veicot kustibu no saliektas labas kajas un taisnas kreisas rokas (32 att.). Protams, ne
vienmer, kapjot marsrutus, ir iespéjams pielietot Sis tehnikas pamatkustibas, jo marSruts ar nodomu ir veidots savadak - tadgjadi ari veidojas
marSrutu grutibas pakapes. Sarezqitaki marsruti ir veidoti ta, lai kustibas butu grati izpildamas, (idz ar to kapéjam jabut (abi sagatavotam
fiziska, tehniska un art psihologiska limeni. Kapgjam ir jabut parliecibai par savam fiziskajam spejam, vinam ir jasaprot, ka tehniski izpildit
kustibas, tapat jabut (abi trenetam kermenim, (abam (idzsvaram un koordinacijai.

= pm———

29. att. Cetri atbalsta punkti uz sienas 30. att. Tris atbalsta punkti uz sienas (divas kjas, viena roka)
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31. att. Tris atbalsta punkti uz sienas (divas rokas, viena kaja] ~ 32. att. Divi atbalsta punkti uz sienas, kustiba no saliektas
(abas kajas un taisnas kreisas rokas

5.3. KAJU NOVIETOSANA UZ AIZKEREM

Preciza kaju novietoana uz aizkerém ir svariga. Kapjot velams izmantot specialus kapSanas apavus - kapSanas kurpes. KapSanas
kurpem i akcentets kurpes purngals lidz pedas vidusdalai un papédis. TieSi Sis divas kapSanas kurpes pedas dalas tiek izmantotas, kapjot pa
kapSanas sienu. Kajas uz aizkerem novieto, kurpes purngalu verSot pret sienu (33. un 34. att ). Likt uz aizkeres pilnu pédu, vérSot to pret sienu
ar armalu vai iekSmalu, ir nepareizi (35. un 36. att.). Uz aizkeres novietojot pret sienu verstu kurpes purngalu, kapgjam ir iespeja parvaldrt
savu kermeni, brivi kustoties uz visam pusém. Savukart, ja kajas uz aizkerem liek uz pilnas pédas, pret kapSanas sienu verSot pedas armalu

vai iekSmalu, kapgjs nobloke iespgju kermenim brivi kusteties un paliek neérta pozicija, kas biezi noved pie kapéja kritiena no sienas. Jo

precizi novieto kapsanas kurpes pasu purngalu vai nelielu purngala sanu malas dalu [37. un 3. att ).

Novietojot kajas uz aizkerém, ir svariga precizitate, koordinacija un lidzsvara izjuta. JacenSas kajas uz aizkerém novietot precizi,
nesitot tas pret sienu.

R § L~

J3. att. Pareiza kapsanas kurpes novietosana uz aizkeres J4. att. Pareizs kaju novietojums uz aizkerém
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J5. att. Nepareizi novietotas kajas ar iekséjo malu pret sienu  36. att. Nepareizi novietotas kajas ar iekséjo un aréjo malu pret
sienu.

J7. att. Precizi novietots kapsanas kurpes purngals uz mazas  38. att. Precizi novietota neliela kapsanas kurpes purngala sanu
aizkeres malas dala uz mazas aizkeres

5.4. KAJU MAINA UZ AIZKEREM

Kapjot pa kap3anas sienu, bie7i i situacijas, kad uz aizkergm ir javeic kaju maipa. Sados gadijumos kaju mainas tehnika ir atkariga
no ta, cik liela ir aizkere, uz kuras kajas ir jasamaina. Ja aizkere ir pietiekoSi liela, (ai uz tas varétu novietot abas kajas, tad kaju mainu var
veikt, uzmanigi un precizi novietojot otru kaju blakus uz aizkeres jau stavoSai kajai un pec tam pirmo kaju parlikt talak vai augstak uz citas
aizkeres (39, 40, 41. un 42. att). Ja aizkere ir vidgji liela vai maza un uz tas nevar samainit kajas, novietojot tas blakus vienu otrai, tad
viena kaja tiek novietota virs otras, nedaudz it ka uzkapjot uz otras kajas purngala. Pec tam apaksgja kaja [eni tiek nonemta (noslidinata)
no aizkeres, vienlaikus ar aug$a esodo kaju kapgjam ir janostajas uz aizkeres (43, 44. un 45. att). So kustibu veic mierigi. Galvenais ir
neizmantot pal&cienu no vienas kajas uz otru, jo, ja aizkere ir maza, tad ir lielaka iespejamiba netrapit precizi uz aizkeres un nokrist no sienas.

Lai uzlabotu kaju mainas tehniku uz aizkerém, nepiecieSams to praktizet - bez paléciena, precizi un mierigi samainot kajas.
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Tehnisko sarezgitibu palielina, treninam izvéloties arvien mazakas kajas atbalstosas aizkeres.

: .ml'_ .‘-_i '“‘ 3 s ._._ ‘ = - J ; o\ ) i
43., 44., 45. att. Kaju mainas process uz nelielas vai mazas aizkeres, kur nevar novietot vienu kaju blakus otrai
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5.5. KAPSANA PA RELJEFA FORMAM

Kapjot pa kapSanas sienas reljefa formam, kaju novietosanu uz tam veic savadak, neka uz aizkerem. Liekot kaju uz formam,
izmanto kapSanas kurpes pedas priekSejo dalu, kuru novieto uz reljefa virsmas un noslogo reljefu virziena uz leju, iespiezot kaju reljefa

v

[46. att ], vai noslogot kaju virziena uz leju, ar papedi versot uz Leju (47. att.). Kuru veidu izvéleties, ir atkarigs no katra kapeja individuali, ka
ari to var iespaidot lenkis, kada ir pieskrivéta reljefa forma.

46. att. Forma noslogota, stavot ar piepaceltu papédi 47.att. Forma noslogota, ar papédi vérsot uz leju

5.6. ROKU MAINA UZ AIZKEREM

Mainot rokas uz aizkerém, tas jadara, precizi un mierigi atbrivojot vietu otras rokas pirkstiem, lai raditu iespgju parlikt roku uz
citu aizkeri (48, 49, 50. att .

¥
il

48., 49., 50. att. Roku mainas process uz nelielas aizkeres, kur nevar novietot vienu roku blakus otrai
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Rokas uz aizkerém ir janovieto precizi un koordinéti, ai aizkeri varétu noslogot uzreiz péc pirma tvriena, nevis vairakkartigi
meginot aizkeri partvert (37, 52, 53. un 54. att )

51, 52, 53., b4. att. Precizs roku novietoSanas process uz aizkerém
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5.7. AIZKERU NOSLOGOSANA UN TVERIENU VEIDI

Aizkeru noslogoSana un tvérienu veidi atSkiras atkariba no aizkeru veida un to izvietojuma uz kapSanas sienas. Aizkeru noslogosana
gandriz vienmer ir javeic taja virziena, kura ir versta tas aktiva dala (ka ta ir pieskrivta pie sienas), ar kermeni ienemot athilsto$u poziciju
un sagatavojoties nakamajai kustibai (5. un 56. att ).

(%

55. att. Pareizs aizkeres noslogosanas virziens 56. att. Nepareizs aizkeres noslogosanas virziens

Iraktivie un pasivie tvérieni. Aktivo tvérienu laika aizkeres tiek noslogotas, izmantojot saliektus pirkstus un pirkstu galus, izmantojot
pirkstu falangu speku. Tadu tvérienu izmanto, satverot, piemeram, kabatveidigas aizkeres, kuras var noslogot no augsas, izmantojot parastu
pilno tvérienu (57, att) un no apaksas, ja. pieméram, kabatveidiga aizkere pie sienas ir pieskrlvéta ar atvérto dalu uz leju. Sadu aizkeri
slogo ar tverienu, pagriezot plaukstu otradi, kad rokas Cetri pirksti ir apaksa un aizkere ar TkSki vel papildus var tikt saspiesta no augspuses
(58 att ). Sadu pasu tvérienu var izmantot rokturiem, kurus var satvert no visam pusém un noslogot dazados veidos, caurumveida aizkerém,
ko slogo ar vienu, diviem vai tik pirkstiem, cik var ielikt aizkeres cauruma (59. att.), vai mazam aizkerém - mizeriem - un aizkerém ar taisnu
aktivo slogosanas dalu (60, att), kuras var noslogot atvérta tvériena, pustvériena, pilna tvériena un aizverta tvériena (67, 62, 63. un 64. att).
Tapat aizkeres aktiva dala var bt pieskrivéta uz saniem, tad ir jaienem attieciga kermena pozicija, lai spétu noslogot aizkeri [95. att ).
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57. att. Kabatveida aizkeres slogosana ar parasto tvérienu 5. att. Kabatveida aizkeres slogosana no apaksas, papildus no
augsas saspiezot to ar ikski

=R ' <N

59. att. Caurumveida aizkere, ko slogo ar tik pirkstiem, cik var
ielikt aizkeres cauruma

61. att. Atverts tveriens 62. att. Pustvériens 63. att. Pilns tvériens 64. att. Aizverts tveriens

Pasivais tvériens, savukart, ietver plaukstas darbibu un pastiprinatu plaukstas locttavas iesaistisanu aizkeru noslogosana [65. att ).
Slogojot aizkeri, plauksta tiek novietota uz aizkeres un aizkere tiek slogota taja virziena, kura ta ir pieskrivéta pie sienas [66. att ). Atkariba
no marsrutu dazadibas un grutibas pakapes, medz but situacijas, kad aizkeres jaslogo, izmantojot specifiskus kapSanas tehnikas elementus,
pieméram - plaukstas spiedienu, kas vérsts uz aru vai uz iek$u (kompresija), vai uz leju. Sads aizkeru slogoSanas veids var bt pretruna ar
to, ka aizkere tiek slogota virziena, kura ta ir pieskrivéta pie sienas (67, 68. un 69. att)
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67. att. Labas rokas plaukstas spiediens ~ 68. att. Plaukstas spiediens vérsts uzaru  69. att. Plaukstas spiediens vérsts uz
versts uz leju, bet kreisas - uz aru ieksu (kompresija).
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6. TRAVERSA
KAPSANAS METODIKA

Traverss ir kapSana pa sienu horizontali. Traversa kapSana ir erta trenina metode, jo to vienlaicigi uz vienas sienas var darit vairaki
cilveki un nav jaizmanto drosinaSana. Uz traversa sienas ir érti macities kapSanas tehniskos elementus, ka ari trenét izturibu. Lai kaptu
traversu, sienai nav obligati jabut specializetai traversa sienai, to var darit ar uz grutas kapSanas sienas vai boulderinga sienas. Galvenais

nosacijums - lai pie sienas ir atbilstoSa biezuma droSibas paklajs.
TRAVERSA KAPSANAS VEIDI

1. BRIVAIS TRAVERSS - kap3ana uz saniem, brivi izmantojot jebkuru aizkeri un vienlaicigi koncentréjoties uz kapanas
tehniku ar merki uzlabot efektivitati: kapt ar mazaku speka patérinu (70. un 71. att.). Ja kapgjs nokrit, vins drikst atsakt no tas vietas, kur
nokritis. Trenera uzdevums ir izanalizet, kadel cilveks nokrita: vai truka tehniskas iemanas, vai fiziska sagatavotiba, izdarit secingjumus un

dot atbilstosus talakos treninu noradijumus.

70. un 71. att. Brivais traverss

2. KRUSTENISKAIS TRAVERSS - kapSana uz saniem, veicot krusteniskas kustibas ar rokam un kajam: parkrustojot rokas
un kjas vienu pari otrai, nakamaja kustiba tas tiek atkrustotas. ST kapsanas metode trené pareizu kermena pozicion@Sanu bridr, kad notiek
atkrustoSanas kustiba. Ka vieglaku variantu krustenisko traversu var veikt, traversa krustojot tikai rokas.

3. IEROBEZOTAS AIZKERES ROKAM, neicrobeiojot aizkeres kajam. Sis metodes mérkis ir trenét kapgja tehnisko un fizisko
sagatavotibu, katra piegajiena izveloties sarezgitakas aizkeres. lerobezojumu nosaka treneris. Ir vairaki ierobezojumu veidi:

- kapjot traversu, ar rokam izmanto noteiktas krasas aizkeres;

- kapjot traversu, izmanto ierobezotu sienas dalu - to var atzimet ar lenti vai ari ar kapgju atrunat atlauto kapSanas zonu;

- kapjot traversu, izmanto aizkeres, kuras ir iepriek$ atzimétas ar lenti, kritinu vai specialiem magnétiem, ko piestiprina
pie aizkeres.

4. |[EROBEZOTAS AIZKERES ROKAM UN KAJAM. Nosacijumi un ierobeZojumu veidi tie pasi, kas minéti iepriekseja punkta,
tikai papildus ierobezojumi tiek noteikti ar kajam. Tada veida tiek palielinata sarezqitiba, jo ari kajas jaliek uz noteiktam aizkerem.

5. ROKU MAINA - TRAVERSS tiek veikts ar nosacijumu, ka uz katru kustibu rokas tiek apmainitas. Mérkis ir noiet traversa
sienu ar pec iespéjas mazaku kritienu skaitu.

6. KAJU MAINA - TRAVERSS tiek veikts ar nosacijumu, ka uz katru kustibu tiek apmainitas kajas. Merkis ir noiet traversu ar
PEC iespejas mazaku kritienu skaitu.

7. DARBOSANAS PAROS UZ TRAVERSA SIENAS - kapéjam ar koka nijas vai lazera palidzibu uz sienas tiek noradita katra
aizkere, kuru tas drikst izmantot. Péc traversa noieganas partneri mainds vietam. S uzdevuma mérkis ir trenét kapgja tehnisko un fizisko
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sagatavotibu.

8. TEHNIKAI “TRIS SEKUNDES":

1. variants - dalibnieki pa sienu kapj uz augSu vai saniem, izmantojot visas aizkeres, bet pirms aizkeres satverSanas roka
“sastingst” uz trim sekundem, tad atkal “sasilst”, lai satvertu aizkeri. Svarigi, lai roka “sastingtu” tieSi pirms aizkeres satverSanas. No sienas
nokapj. brivi izmantojot visas aizkeres. Speles dalibnieku uzdevums ir veikt 10-15 Sadus kapSanas piegajienus;

2. variants - kapj pa konkréetiem marSrutiem, roka “sastingst” pirms katras aizkeres satversanas:
3. variants - uzdevumu iespgjams veikt, ne vien kapjot augSup, bet ari traversa.

KAPSANAS TEHNIKAS UZLABOSANAI - “KORKI” UZ AIZKEREM:

uz kapSanas sienas - uz aizkerem - novieto korkus vai kadus citus priekSmetus. Kapgjam kapjot ir jaizmanto Sis aizkeres.
Uzdevums ir nenomest uz aizkeres novietoto priekSmetu. PriekSmeti var but novietoti uz aizkerém, kuras ir jaizmanto gan rokam, gan kajam.
Lai sarezqitu uzdevumu, kapejam uz aizkerém, kur novietoti priekSmeti, ir javeic kaju vai roku maina,
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7. SPELES

Spéles izmantoti visparinati noteikumi, tos var mainit vai pielagot konkrétai situacijai vai vietai.

AUGSTAK PAR ZEMI

lesildiSanas dalai vispiemérotaka “kerenu™ veida spéle.

Kergjs nedrikst pieskarties bedzgjam. ja bedzejs ir uzkapis uz sienas (augstu kapt nedrikst, vienkar$i japakapjas uz tuvakas

aizkeres). Uz sienas drikst atrasties 3-b sekundes, pec tam ir jamaina vieta. Ja visi bedzgji ir uzkapusi uz sienas, tad kerejs drikst pieskarties
jebkuram. So spali var spélét ar izslégsanu no spéles (ja kérgjs dalibnieku noker) vai vienkarsi mainot KEréju.

“AKMENS, SKERES, PAPIRIT'S”

Tiek izveidotas 7 komandas, katra nostajas sava sienas gala. Pa vienam cilvekam no katras komandas sak kapt traversu, katrs
no savas sienas puses. Satiekoties abi izspele “Akmens, Skeres, papirt's”™. Akmens uzvar Skéres, Skeres uzvar papiru, papirs uzvar akmeni
[72. att). Tas, kur§ zaude, iet no sienas nost un stajas savas komandas rindas gala, lai turpinatu speli, un nakamais no zaudétaja komandas
sak traversu pretl uzvarétajam. Kad abi satiekas, atkal izspéle “Akmens, Skeres, papirt's”. Uzvarétajs turpina, zaudetdjs stajas savas
komandas rindas gala. Tas, kuram izdodas noiet visu traversu bez zaudeSanas, pabeidz speli. Spéle beidzas, kad visi kadas komandas
dalibnieki pabeidz pilnu traversa distanci, vai ari uzvar ta komanda, kura paliek mazak dalibnieku, ja i laika ierobezojums.

72. att. Spéle “Akmens, Skeres, papirit's”

“NOKER MANI, JAVARI!”

Divi dalibnieki sagatavojas kapSanai. Pirmais sak kapt, tikmer otrs (&nam izskaita lidz pieci un sak kapt pakal pirmajam. Otra
dalibnieka uzdevums ir panakt pirmo un vinam pieskarties. Ja pirmais kapjot nokrit no sienas, tas nozime, ka otrais dalibnieks ir uzvargjis,
kaut arT nav pirmo nokeris. Pirma dalibnieka mérkis ir sasniegt otru sienas malu, nenokiitot un netiekot nokertam.

“IETONU CINA”

Tiek izveidotas divas komandas. Katrai komandai ir savs trauks ar Zetoniem. Zetonu vietd derds ari bumbinas vai kads cits
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priekSmets. Sakuma abos traukos ir vienads Zetonu vai bumbinu skaits. Velams, lai Zetonu vai bumbinu butu tikpat daudz, cik ir dalibnieku
komanda. Bernu uzdevums ir uzkapt pa sienu lidz augSai un pilniba nokapt lidz apaksai. Kad tas ir izdarits, drikst vienu bumbinu no sava
trauka parvietot pretinieku komandas trauka. Komandu mérkis ir kapt vairak un atrak par pretiniekiem, lai, beidzoties laikam (5-7 mindtes)
komandai butu mazak bumbinu ka pretiniekiem.

“NEREDZIGAIS ALPINISTS”

Kapejam uz sienas tiek aizsietas acis. Otrs parinieks vinu vada, dodot konkrétas norades par nepiecieSamo aizkeru atraSanas
vietam gan rokam, gan kajam. ST uzdevuma mérkis ir veicinat sadarbibu starp dalibniekiem, tadzl aizkeres ieteicams dot tadas, kuras
kapejam bs vieglak noturéties un nenokrist no sienas (73. un 74. att ).

73.un 74. att. Darbs paros “Neredzigais alpinists”

“PASLEPTIE DARGUM!”

Grupa tiek sadalita divas komandas. Vienai no komandam tiek izdaliti maza izméra dargumi: tie var bt bumbinas no papira, Skrivju
blives, klucii u. c. Vienai komandai ir uzdevums 2 minuSu laika tos paslépt uz kapSanas sienas aizkerém, bet otrai komandai ir uzdevumus
4 mindsu laika atrast visus nosléptos dargumus.

ATMINA

Uz kap$anas sienas novieto aizklatu tabulu ar simboliem vai cipariem (reZgi 3 x 3. 4 x 4 vai ...). Dalibniekiem jaaizkapj lidz

horizontalas kapSanas sienas.
MIERA KAUSS

Uz lapinam uzraksta atseviskus $o divu vardu (“miera kauss”) burtus un lapinas sajaukta seciba uzlimé uz kapsanas sienas.
Uzdevums ir kapjot pieskarties visiem burtiem pareiza seciba, izveidojot vardu salikumu “miera kauss". Parasti $o uzdevumu pilda uz laiku.

ADD ON JEB PIEVIENQ KUSTIBU

Pirmais dalibnieks uz kapSanas sienas veic 1-2 kustibas. Otrajam tas jaatkarto un japievieno vel 1-2 kustibas. Spéle lidz dalibnieki
aizmirst secibu vai arr kads nokrit. Tad speli sak no sakuma. Var spélét divata vai komandas.

“SPOGULIT!”

Voo

sienas, piemeram, ar kreiso roku panem aizkeri. A i jaizdara tada pati kustiba, tikai sava atraSanas vieta uz sienas, pec tam B izdara citu
kustibu, pieméram, ar labo kaju pacelas uz aizkeres, A dara to paSu. Ta abi kapj 3-5 mintes, p&c tam mainas ar lomam — A klust par raditaju,
bet B par sekotaju.
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TWISTER

Lai spélétu slaveno Twister speli uz kapSanas sienas, ir javeic sagatavoSanas darbi. Aizkeres ir jasaskruve ta, lai vertikalas linijas
biitu vienadas krasas aizkeres. Jabit uzskrivetam vismaz 4 krasam [75. att ). Ir jasagatavo pulkstenis vai lapinas, ar kuram izlozé veicamo
kustibu - (aba roka, kreisa roka, (aba kaja, kreisa kaja. Uzvar tas, kuram uz kapSanas sienas izdodas noturéties visilgak.

75. att. Sagatavota siena “Twister” spélei

“DIENA UN NAKTS”

Treneris dod komandu: “Dienal”, un dalibnieki brivi kustas, kapjot pa traversa sienu. Kad tiek pateikta komanda: “Nakts!”,
dalibniekiem ir jasastingst. Ja kads pakustas, vin$ izstajas no speles. Kad atkal tiek pateikta komanda: “Diena!”, dalibnieki atsak kusteties.
Spéli var spelet, lidz paliek tikai viens dalibnieks.

“KRASU VIRPULIS”

Pirmaja sarezqitibas imeni treneris nosauc vienas krasas aizkeri, bet audzekniem ir jaatrod jebkura Sis krasas aizkere un jaspej pie
tas noturéties, kajam atrodoties uz sienas uz jebkuras citas krasas aizkeres. Kad visi i atradusi aizkeri un uzkapusi uz sienas, treneris izskaita
(idz tris, un visi var nokapt uz zemes. Tad treneris nosauc citu krasu, un bérniem atkal ir jasamek(e nosauktas krasas aizkere, jauzkapj uz
sienas un janoturas uz tas. Otraja sarezgitibas liment treneris jau nosauc divas krasas, pie kuram aizkerém ir jaturas. TreSaja un ceturtaja
sareZqitibas iment ari kajas ir jaliek uz nosauktas krasas aizkerem.
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8. MARSRUTU MAINA UZ KAPSANAS SIENAS,
NEPARSKRUVEJOT AIZKERES

Periodiski aizkeres no kapSanas sienas ir janoskruve nost, janomazga un japieskruve atpakal citas pozicijas, veidojot
jaunus kapSanas marsrutus. Tas palidz uzturét gan sienu tiru, gan dalibnieku interesi par kapSanu.

Tomer $adas darbibas ir laikietilpigas, tadel ikdienas nodarbibas var mainit marSrutus / uzdevumus, nemainot esoso aizkeru
izvietojumu,

piemeram:

[ starp aizkerem novelkot auklu - attiecigi var kapt ar rokam zem auklas, ar kajam zem auklas utt.; Sadi var veidot joslas, kuras
nedrikst iekapt;

[0 izmantojot rinkus, florbola ndjas, peldésanas nudeles u. c., kuras kads no dalibniekiem tur un kuru viens gals pieskaras
kapSanas sienai - attiecigi najam jakapj pari, jaturas zem najam, jalien cauri ripkiem u. tml. [76. att );

[0 iezimgjot aizkeres ar lapinam, kuras pec nodarbibas var nonemt; var izmantot limlentes vai jebko, kas vien pie kapSanas sienas
pielip;

[] ierobezojot vienu vai vairaku krasu aizkeres;

[ atzimgjot aizkeres ar krasainiem magnétiniem un veidojot no tam kapSanas marsrutu, vai, gluzi preteji, ar to palidzibu
ierobezojot konkrétas aizkeres [78. att ).

) 3
e N ' :

76. un 77. att. Ripka un nijas izmantosana Skérslu radisanai uz kapsanas sienas

78. att. Ar magnétiem atzimétas aizkeres

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"



| KAPSANAS PRASMES SKOLA 2024 | -33-

9. KAPSANAS SPORTA BOULDERINGA DISCIPLINAS
TIESASANAS NOTEIKUMI

BOULDERINGS

Boulderings ir kapSanas sporta disciplina, kura sportisti kapj pa isiem un sarezgitiem marSrutiem, kas neparsniedz 4 lidz 5 metru
augstumu. Sportisti kapj bez drosibas inventara, droginasanai izmantojot specialus drosibas paklajus. kas novietoti uz gridas pie sienas (79,
un 80. att)

MBI

79. att. Pasaules kausa posms Praga (2024) 80. att. Pasaules kausa posms Praga (2024)

TIESASANA UN VERTESANA

Katru marSrutu jatiesa vismaz vienam tiesnesim. Tiesnesis registré katra dalibnieka marsruta veikto meégindjumu skaitu. Tapat

tiesnesis registré, ar kuru meginajumu dalibnieks fiksé Zonas aizkeri un ar kuru meginajumu dalibnieks veiksmigi uzkapj lidz TOP aizkerei.
Sacensibu dalibnieku uzdevums ir ierobezota laika veikt pec iespéjas vairak marSrutus ar iespejami mazaku meginajumu skaitu.
leguto rezultatu verté $ada seciba:

0 uzkapto marSrutu skaits;

[] fikseto zonu skaits;

0 méginajumu skaits lidz TOP aizkerei;
[0 meginajumu skaits lidz Zonas aizkerei.

Ja dalibnieku rezultats péc kada no kritérijiem ir vienads, nem vera nakamo kritériju. Ja rezultats ir vienads péc visiem kritérijiem,
kvalifikacija sportisti ienem dalito vietu, pusfinala nem vera kvalifikacijas rezultatu un finala nem véra pusfinala rezultatu.
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Rezultata piemeérs:
“4T bz 65" nozimé, ka sportists ir uzkapis 4 marsrutus, fiksejis 5 Zonas, TOP aizkeres sasniedzis ar 6 méginajumiem un Zonas aizkeres fikséjis
ar b meginajumiem (81. att).

81. att. Rezultatu piemeérs

SACENSIBU MARSRUTA APZIMEJUMS
MarSruta atzime starta, Zonas un TOP aizkeres. Starta un TOP aizkeru apzimejumam jabit viena krasa, savukart Zonas aizkeri atzime cita
krasa (82, 83. un 84. att ).

62. att. STARTS 83. att. ZONA

STARTA FIKSACIJAS NOSACIJUMI

Sportists var izveleties, ka fikset starta poziciju, izmantojot visus Cetrus atzimetos starta punktus. Pirms marsruta uzsakSanas
sportistam ar rokam un kajam obligati jafikse visi Cetri atzimétie punkti. Lai ienemtu starta poziciju, sportists drikst pieskarties un izmantot
jebkuru kapsanas sienas virsmu un / vai pieskarties jebkurai “blokejoSai aizkerei” (85., 86. un 87. att.).

______

85. att. Fikséta starta pozicija 86. att. Fikséta starta pozicija 87. att. Starta un “blokéjosa” aizkere

DALIBNIEKA STARTA FIKSACIJU VERTES KA NEPAREIZU, JA:

1. dalibnieks nesp;j ienemt stabilu, kontroltu poziciju, novietojot rokas un kajas uz starta aizkerem (88, 89. un 90. att J;
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2. dalibnieks, pirms ienem stabilu kontrolétu poziciju ar abam rokam un abam kajam uz starta aizkerem, izmanto jebkuras aizkeres,
makrosus vai formas, kas nav atzimetas ka starta aizkeres.

86. att. 3 fikséti punkti starta 89. att. Megina fikset 4. punktu 90. att. Veikta kustiba uz
nakamo aizkeri, starta nefikséjot
4 punktus

ZONAS FIKSACIJAS NOSACIJUMI

Pec starta fiksacijas sportistam, turpinot kapt marSrutu, i jafiksé atziméta Zonas aizkere, kas parasti atrodas aptuveni marsruta
vidusdala. Lai Zonas aizkeri ieskaititu ka fiksétu, sportistam stabili janoturas uz s aizkeres un javeic kustiba no tas. So procesu vérte
sacensibu tiesnesis (97. un 92. att ).

91. att. Fikséta Zona 97. att. Veikta kustiba no Zonas aizkeres

O Ja sportists veic marsrutu un sasniedz TOP aizkeri, bet kapjot nefiksé Zonas aizkeri, zonas aizkere liek leskailita automatiski, pat ja
sportists to nav fiksgjis (93. att )

O Jasportists uzkapj augstak par Zonas aizkeri, tai nepieskaroties, un péc tam nokiit no marsiuta pirms sasniedz T0P aizkeri, Zonas aizkere
feskaitita netiek [9%. att ]

METODISKAIS LIDZEKLIS | MACTBU PRIEKSMETAM “SPORTS UN VESELIBA"



-36 - | KAPSANAS PRASMES SKOLA 2024 |

B 1 e
= { L P e
. )
% #

9J. att. Zona tiek ieskaitita péc TOP aizkeres fiksacijas 94. att. Zona netiek ieskaitita, jo TOP aizkere nav sasniegta
Svarigi pieverst uzmanibu Zonas aizkeres apzimejumam:

-

0 jaZonas apzimejums ir atziméts pret formu, Zona tiek ieskaitita, ja ir fikséta forma vai jebkura aizkere, kas atrodas uz tas (99. att J;
0 ja Zonas apzimgjums ir atzimets konkréti pret aizkeri, kas ir uz formas, Zona tiek ieskaitita tikai tad, ja fikséta tiesi S aizkere
1% att ).

95. att. Zonas apzimejums pret formu 96. att. Zonas apzimejums pret aizkeri

TOP FIKSACIJAS NOSACIJUMI

Nosledzosa fiksacija ir TOP aizkere, kas ir pedeja aizkere marSruta. Lai TOP aizkeri ieskaititu, sportistam ta janofiksé ar abam
rokam, jaienem stabila pozicija un jasagaida tiesnesa apstiprinajums par marruta ieskaitisanu (97, att .

Ja sportists abas rokas pieliek pie TOP aizkeres, bet pec tam nokrit no marSruta pirms tiesneSa apstiprinajuma, TOP aizkere un

marsruts netiek ieskaititi.
Jasportists pieliek abas rokas pie TOP aizkeres, vienlaicigi skanot laika beigu signalam, un sportists nav ienemis stabilu, kontroletu
kermena poziciju (piemeram, veicot (Ecienu, kermenis ir atrauts no sienas un nav stabili fikséta pozicija). TOP aizkere netiek ieskaitita.

Svarigi pievérst uzmanibu TOP aizkeres apziméjumam:

0 ja TOP apzimejums ir atziméts pret formu, TOP tiek ieskaitts, ja fikseta forma vai jebkura aizkere uz tas (98, att.J:

O ja TOP apzimgjums ir atziméts pret konkrétu aizkeri, kas ir uz formas, TOP tiek ieskaitits tikai tad, ja fikséta tieSi ST aizkere
(99. att)
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97. att. TOP fiksacija 98. att. TOP fiksacija, ja apzimejums ir - 99. att. TOP fiksacija, ja apziméjums ir
pret formu pret aizkeri
KAPSANAS MEGINAJUMS

KapSanas meginajumu uzskata par saktu bridi, kad dalibnieks ir sacis kapt, atraujot visas kermena dalas no zemes. P&c katra neveiksmiga
meginajuma dalibniekam marSruts ir jasak no starta pozicijas.

Meginajumu ieskaita katru reizi, kad dalibnieks:

1.
2.
J.

ir veiksmigi sasniedzis TOP aizkeri (100, att.J:

veic pareizu vai nepareizu startu (101, un 102. att J:

pirms marsruta uzsakSanas pieskaras vai izmanto jebkuru aizkeri, makrosu vai formu, kas nav:
a) starta aizkeres vai

b) jebkuras aizkeres vai formas, kas ir fiksétas vai novietotas ta, lai mainitu jebkuras starta aizkeres izmantojamo dalu, sauktas
par “blokgjoSo aizkeri”.

100. att. TOP fiksacija 101. att. Pareizi fikséts starts 102. att. Nepareizi fikséts starts

MEGINAJUMU IESKAITA ARI, JA:

dalibnieks péc marSruta uzsaksanas, kad visas kermena dalas ir atrautas no zemes, pieskaras drosibas paklajam (103. att);
Ir beidzies marSruta veikSanai paredzetais kapSanas (aiks;
marSruta tiesnesis vai sacensibu galvenais tiesnesis i pamanijis, ka dalibniekam ir trauméta un asino kada kermena dala. Saja

gadijuma dalibnieku nonem no marsruta, dalibnieks var noverst asinoSanu un turpinat kapt, tacu marsruta veikSanai atveletais
laiks netiek pagarinats (104. att.).
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103. att. Dalibnieks péc starta fiksacijas ir pieskaries 104. att. Teips - materials, ar ko noverst pirkstu un citu ker-
drosibas paklajam. menu dalu asinoSanu

Dalibnieks, kapjot marsrutu, izmanto jebkadu neatlautu palidzibu:

ar rokam izmanto kap$anas sienas vai kapsanas formu skrtivcaurumu vietas (105. att);

parkapj norobezojumus, izmantojot jebkuras kapSanas sienas virsmas dalas vai formas, kas ar specialu apzimgjuma lenti ir
atzimétas ka aizliegtas(106. att.):

[] izmanto reklamas vai informativos plakatus, kas piestiprinati pie kapsanas sienas virsmas (107. att.).

-

105. att. lzmantots skravcaurums 106. att. Parkapts norobeZojums. 107. att. Izmantots rek(amas vai
informativais plakats

MEGINAJUMU NEIESKAITA
M&ginajumu neieskaita, ja radusies kada tehniska probléma un dalibnieka meginajumu ir partraucis marSruta tiesnesis vai
sacensibu galvenais tiesnesis.

Ka pieméru var minet:

[ kada no aizkerem marSruta kustas;

0 radusas problémas ar laika skaitiSanu;
0 ir radusies kada cita tehniska probleéma
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10. PAPILDU INFORMACIJA PAR METODISKAJIEM MATERIALIEM UN
PROJEKTA REALIZETAJIEM

1. Balkaityte, A., Koreivaite-Zaiceviene, M. [n. d.). Es kapju pa sienam! Praktiska rokasgramata sporta aktivitatém uz kapSanas
sienas (Tulk. Latvijas Alpinistu savieniba, originals izdevums lietuviesu valoda). Latvijas Alpinistu savieniba. (2024).
Piegjams: https://site-632011.mozfiles.com/files/632011/Spreads_Small_Es_kapju_pa_sienam_pdf.

2. SIAMurus. (n. d.). KapSana skolas. . Piegjams: https.//www.kapsanassienas.l/kapsana-skola/.

3. Latvijas Alpiistu savientba. (2024). Metodiskie materiali kapSanas sporta apguvei [video materiali].

Piegjams: https.//www.climbing.ly/komisijas/kapsanas-sporta-komisija/metodiskie-materiali-kapsanas-sporta/

4. Liepina, 1., Vilka, S. (2020). KapSanas sports: Teorija un prakse. Riga, Jumava.
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