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Kapsana skolas

Seminars RPPG 27.10.2015.

Atgadinam, ka kapSana ,t.s. pa kapSanas sienam, ir droSa nodarbe tikai ieverojot visus droSibas tehnikas
noteikumus. Pretéja gadijuma ta var Jus nopietni ievainot vai pat nogalinat.

Informacija, kura ir apkopota Saja materiala var but nepilniga vai ar bit tikai dala no zinaSanu apjoma, kas jazina
izveidojot un izmantojot kapSanas sienas, un tas autori neuznemas atbildibu par jebkuriem negadijumiem, traumam,
ievainojumiem vai naves gadijumiem, kas saistiti ar Sis informacijas talaku izmantoSanu. Pirms to pielietoSanas ir
nepiecieSama nopietna apmaciba un prakse.

Ludzu kartigi izpétiet jebkuru kapSanas vietu pirms doSanas uz to, parbaudiet Jusu ekipéjumu un apsveriet savas
spéjas - nepalaujieties uz informaciju, ta neaizvietos Jusu pieredzi, zinaSanas, maku un spéju atpazit Jusu personigas
iespéeju robezas!



Kapeéec kapsana, ko ta var dot ?
e Kapsana ir jautra, ta liek cilvékiem smaidit un justies labi
e Veicina speéku, izturibu, lokanibu, lidzsvaru un kermena koordinaciju
e Paplasina savas personigas robezas
e NodroSina [Emumu pienemsanu, kas ietver risku un drosmi
e Veido uzticéSanos un pascienu
e Nodrosina eksperimentalo izglitibu
e Palidz noteikt sasniedzamus mérkus
e Palidz atrast draugus un lidzigi domajosos
e Veicina pozitivu mentalo, emocionalo un socialo veselibu
e Nodarbina gan aerobas, gan anaerobas sistémas
e Pilna kermena izvingrinasana

Kapsanas sienu veidi un izveéles nosacijumi

Pirms izveidot kapSanas sienu svarigi ir apzinaties kadiem mérkiem ta kalpos, kas to izmantos, kads
personals to apkalpos, kada vieta to var uzstadtt. Tikai visa §T kopuma atbilstosa izvértéSana dos pozitivu
pieredzi no kapsanas sienas uzstadisanas skola.

Sienu veidi :

1. Traversa'sienas
Augstums 2-3m, platums — bez ierobeZojumiem, var bt neliels reljefs (parkares, formas), zem sienas
var bt drosibas paklaji
+ var uzstadit gandriz jebkur, telpai maz specifisku prasibu
+ nevajag ipasi apmacitu personalu
+ vienlaicigi var izmantot salidzinosi liels cilvéku skaits atkariba no nodarbibas plana un, protams,
sienas platuma
- trokst augstuma un virvju, ar ko tradicionali asociéjas kapsana/kapsans sienas

e

Traversa siena JIC Ideja, Plavinas

1 = v . . v . . .. . -
Traverss — kapS$ana pa sienu nevis uz augsu, bet pa labi vai kreisi visas sienas garuma
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2. Boulderinga sienas

Augstums 4-4,5m, platums — bez ierobeZojumiem, dazads reljefs (parkares, stlri, formas u.c.),
zem sienas obligats vienlaidus mikstais droSibas segums. Biezums atkarigs no sienas augstuma.
Drosibas segumam jabat par 2m platakam neka sienas augSéjas malas projekcijai uz zemes.

+ telpai maz specifisku prasibu

+ nevajag Tpasi apmacitu personalu, nelielas prieksSzinasanas par drosibu

+ vienlaicigi var izmantot salidzinosi liels cilvéku skaits atkariba no nodarbibas plana
+ plass pielietojums dazadiem vecumiem

- nepiecieSams laukums drosibas seguma novietosanai un glabasanai

trakst augstuma un virvju, ar ko tradicionali asocigjas kap3Sana/kapsanas sienas

Boulderinga siena Sabiedriskaja centra ,Lici”, Jaunatnes iela 1, Preilu novads

3. Sienas kapsanai ar augséjo drosinasanu

ir augstums, virves, viss kas ar kapsanu asociéjas

plass pielietojums dazadiem vecumiem

ierobeZots dalibnieku skaits, kas vienlaicigi var izmantot kapsanas sienu

nepiecieS$ams apmacits personals

telpai griestu augstumam jabat no 6m, vélams vairak; strukturali jaspéj atbalstit kapsanas siena
un kapéju raditas slodzes
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Kapsanas siena ar aug$éjo drosinasanu, RTU peldbaseins, Kipsala, Riga

4. Siena kapsanai ar apakséjo
drosinasanu
+ ir augstums, virves, viss kas ar
kapsanu asocigjas
+ plass pielietojums dazadiem
vecumiem

- nepiecieSams apmacits personals

- ierobezZots dalibnieku skaits, kas
vienlaicigi var izmantot kapsanas
sienu

- telpai griestu augstumam jabit no
6m, vélams vairak; strukturali
jaspéj atbalstit kapsanas siena un
kapeju raditas slodzes

Kapsanas siena ar aug$éjo un apakséjo drosinasanu, LR Aizsardzibas ministrija,3.RNC, Kadaga

Ideala varianta butu jauzstada visi sienu veidi ar dazadiem reljefiem!



Ko var izdarit ar vienada izmeéra kapSanas sienas platibu.

Ir radies prieksstats, ka kapSanas siena ir ~3m plata, 6-7m augsta un vienlaicigi pa to var kapt 2 cilveki.

Stizvéle ne vienmér nodrogina kapsanas sienas veiksmigu darbibu. Ndkamaja pieméra salidzinasim

kadu rezultatu var panakt ar vienada izméra sienu (21m?) mainot sienas veidu. Pieméra izmantota

pieredze ar kapSanas sienu projektiem Latvija

Kriterijs/Sienas
veids

Traversa siena

Boulderinga siena

Kapsanas siena ar
augsejo

KapsSanas siena ar
apakséjo un

paklajs no 70mm

paklajs, kas par 2
m plataks nekas
sienas projekcija

karabines,
drosinasnas
ierices, virves

drosinasanu augséjo
drosinasanu
Izméri H=2,5m, L=8,4m H=4m, L=5m H=7m, L=3m H=6,5m, L=3m
Maximalais 10 6-10 6 4-6
iesaistito cilveku
skaits’
Specials inventars Zem sienas Zem sienas Drosibas jostas, Drosibas jostas,

karabines,
drosinasnas
ierices, virves,

uz zemes, atsaites
biezums 300-
400mm
Apmacits - -/+ + ++
personals
Pielietojums Ikdiena Ikdiena/ interesu Sporta Sporta
pulcins svétki/interesu svétki/interesu
pulcing pulcins

Sienu veidi atkariba no izmantotajiem materialiem

- No saplaksna ( ar vai bez seguma, var bat minimals reljefs)
- No stiklauduma paneliem
- No stiklauduma atdarinot dabigas klintis (real rock)
- leprieks minéto materialu kombinacija

Kas nosaka izvéli

- Pielietojums (bérniem, sacensibam u.t.t.)

- Sienai paredzeta vieta, telpas izvietojums un izméri
- Pieejamais personals

- Pieejamie finansu lidzekli
- Ambicijas, vietas prestizs

? Cilvéku skaits, kas var vienlaicigi aktivi nodarboties uz kapsanas sienas kapjot, drosinot vai dinamiski mainoties

lomam




Drosiba, standarti, inventars
AtbilstoSi standartam kapSanas sienas ir speciali izveidotas maksligas konstrukcijas:

e  kas speciali veidotas kapsanai (ieskaitot tornus, boulderinga konstrukcijas un parvietojamas
kapsanas sienas)

o iekstelpas vai briva daba

e kuram ir stacionars drosibas ekipéjums, ka enkuri augséjai drosinasanai un kurus uzrauga
atbilstosi uzturésanas prasibam

o kas atJauj kapéju nolaist uz zemes visos gadijumos

LVS EN 12572-1:2007 Kapjambduves.1. dala: DroSuma prasibas un testéSana kapjambivém ar droSibas
punktiem (Artificial climbing structures - Part 1: Safety requirements and test methods for ACS with
protection points)

LVS EN 12572-2:2009 Kapjambdves. 2. dala: Kapjamsienu droSuma prasibas un testésana (Artificial
climbing structures - Part 2: Safety requirements and test methods for bouldering walls)

LVS EN 12572-3:2009 Kapjambdves. 3. dala: Kapjambuvju kapslu droSuma prasibas un testésana
(Artificial climbing structures - Part 3 Safety requirements and test methods for climbing holds)

Vélams lai sienas izgatavotajs var uzradit neatkarigas institdcijas izdotu sertifikatu
par savas produkcijas atbilstibu standartam pirms liguma slégSanas ar to (!)

Ko nosaka standarti:

Attalumus starp droSinasanas punktiem

Uz kapSanas sienu attiecinamo slodzu aprekinasanas kartibu
Sienas virsmas panelu izturibu un testéSanu

Kritienu telpu ap sienu

Sienas markéjuma kartibu

Kam jabt sienas lietoSanas instrukcija

Sienas testésanas kartibu

Atseviskas parbaudes javeic neatkarigam novértétajam
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Atbilstosi standarti ir arf virvém, drosibas jostam, droSinasanas iericém, karabiném
un to precizus numurus varam atrast literatlra. Ta ka So inventaru pérkam veikal3,
tad tas visdrizak atbildts attiecigajai EN normai. Uzmanigakam jabuat ar Krievija raZotu inventaru, kas var
nebt sertificéts.

Kapsana ir droSa nodarbosanas, ja tiek ievéroti drosibas tehnikas noteikumi. Papildus zinasanas Latvija
var iegit kapsanas sienu instruktoru kursos, kurus piedava Kalnkapéju sporta centrs vairakas reizes gada
atkariba no pieprasijuma.



Biezak uzdotie jautajumi

Vai kapsanas sienas var uzstadit ara?

Ja, var . Tomér pirms to darit iesakam vairakas reizes pardomat So izvéli, jo Latvijas laika apstakli
kapt ara lauj no maija vidus lidz septembra vidum. Tas nozimé, kad gada lielako daju kapsanas
sienu izmantot nevarés. Arf lietaina laika kapt nevarés, ja nav jumta. Viens no iemesliem, kapéc
radas kapsanas sienas, bija baudit kapSanu neatkarigi no laika apstakliem, t.i. telpas.

Kas janem véra izvéloties vietu kapsanas sienai?

Viens no svarigiem apsvérumiem ir, cik daudz jauna kapsanas siena ,konfliktés” ar citam
nodarbibam. Vai nebs t3, kad vienlaicigi cilvéki gribés kapt pa sienu un spélét, pieméram,
volejbolu. Kaut art kapsanas siena zalé neaiznem papildus vietu, lai pa to kaptu ir nepiecieSama
darbibas zona, kuras lielums atkarigs no kapsanas sienas veida un izskata.

Cik maksa kapsanas siena?
Diemzel ir grati nosaukt kapsanas sienas cenu, jo ta ir atkariga no daudziem mainigiem,
pieméram, kapsanas sienas dizaina, izmériem, drosinasanas veida, atbalsta sienas materiala u.c.

Vai kapSanai ir vecuma ierobezojumi?
Kapt var visa vecuma bérni un cilvéki bez ierobeZojumiem. Bérniem lidz 18 gadiem parasti ir
nepiecieSama vecaku atlauja.



