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JAK WYBRAC PIERWSZE BUTY WSPINACZKOWE?

Kroétki poradnik dla oséb rozpoczynajacych przygode ze wspinaniem

Pierwsze buty wspinaczkowe to jeden z najwazniejszych zakupow na poczatku wspinaczkowej
drogi. Dobrze dobrana para pomoze Ci pewniej stawa¢ na stopniach, lepiej wykorzystywac
tarcie i rozwijac technike. Nie oznacza to jednak, ze musisz od razu kupowac¢ drogi, agresywnie
wyprofilowany model.

Na poczatek szukaj butow, ktére dobrze przylegajg do stopy, zapewniajg odpowiednia
precyzje i pozwalaja komfortowo trenowaé.

1. Dopasowanie wazniejsze niz rozmiar

Buty wspinaczkowe powinny przylega¢ do stopy znacznie doktadniej niz obuwie codzienne. Nie
powinny jednak powodowac¢ silnego bolu ani ucisku, ktéry uniemozliwia normalne stanie.

Na co zwrdéci¢ uwage?
e Palce powinny znajdowac sie blisko przodu buta, bez duzej pustej przestrzeni.
o Pieta powinna by¢ dobrze osadzona i nie wysuwac sie podczas ruchu.
e But nie powinien mie¢ luznych przestrzeni ani marszczy¢ sie na stopie.
e Ucisk powinien by¢ rownomierny, bez punktowego bolu.

Wazne: Nie kieruj sie wytgcznie rozmiarem podanym na metce. Rozmiarowka rézni sie miedzy
producentami i modelami. Przymierzaj kilka par i ocen, jak kazda z nich uktada sie na Twojej
stopie.

2. Wybierz odpowiedni profil
Buty wspinaczkowe rdznig sie ksztattem i stopniem wyprofilowania.

o Profil neutralny — stosunkowo ptaska podeszwa i wygodniejsza konstrukcja. Dobry
wybdr na poczatek, szczegdlnie do nauki techniki i dtuzszych sesji.

o Profil umiarkowanie asymetryczny — but lepiej kieruje nacisk na przednig czes¢ stopy
i zapewnia wiekszg precyzje. Moze by¢ dobrym wyborem dla osdb, ktére juz regularnie
sie wspinaja.

o Profil agresywny — mocno wygieta podeszwa i asymetryczny ksztatt. Przeznaczony
gtéwnie do bardziej wymagajgcego wspinania, nie jest najlepszym wyborem jako
pierwsza para dla wiekszosci poczatkujgcych.

Na poczatek najczesciej sprawdzi sie model neutralny lub umiarkowanie asymetryczny.



3. Zapiecie: rzepy czy sznurowadta?
Oba rozwigzania majg swoje zalety.

o Rzepy - szybkie zaktadanie i zdejmowanie. Praktyczne podczas treningéw na Scianie i
boulderingu.

o Sznurowadta — pozwalajg doktadniej dopasowac but do ksztattu stopy, szczegdlnie jesli
masz waskg lub nietypowg stope.

Nie ma jednego najlepszego rozwigzania. Wybierz to, ktére zapewnia Ci lepsze dopasowanie i
wygode.

4. Czy buty powinny by¢ bardzo ciasne?

Owszem, but wspinaczkowy musi dobrze przylega¢ do stopy. Nie oznacza to jednak, ze
powinien powodowac silny bodl, dretwienie palcow czy koniecznosé zdejmowania go po kilku
minutach.

Pamietaj, ze:
e Zbyt luzny but utrudnia precyzyjne stawianie stop.
e Zbyt ciasny moze powodowac badl i zniechecac¢ do treningu.

¢ Nie zakfadaj, ze but musi by¢ mniejszy o okreslong liczbe rozmiaréw od Twojego
codziennego obuwia.

e Rd&zne modele mogg inaczej uktadaé sie na tej samej stopie.

Dobrze dobrane pierwsze buty pozwalajg skupi¢ sie na wspinaniu, a nie na walce z bélem
stop.

5. Na co jeszcze zwréci¢ uwage?
Przed zakupem sprawdz:

e Rodzaj gumy i podeszwy — wptywajg na tarcie, precyzje i trwatos$¢, ale sama marka
gumy nie przesgdza o tym, czy but bedzie dla Ciebie dobry.

e Material cholewki — modele skorzane mogg sie z czasem rozciggngc, natomiast
syntetyczne zazwyczaj zachowujg ksztatt w wiekszym stopniu. To zalezy jednak od
konkretnej konstrukcji.

o Przeznaczenie — inne cechy mogg byc¢ istotne przy wspinaniu na panelu, inne podczas
dtugich drog w skatach.

Jesli dopiero zaczynasz, nie musisz szuka¢ modelu do konkretnej dyscypliny. Postaw na
uniwersalnoseé.

6. Gdzie i jak przymierza¢ buty?

Najlepiej przymierz kilka modeli réznych producentéw w specjalistycznym sklepie
wspinaczkowym.



Podczas przymiarki:
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Zatéz oba buty na gote stopy.

Sprawdz, czy pieta dobrze przylega.

Stan na palcach i ocen, czy but nie przesuwa sie na stopie.

Sprobuj stang¢ na matym stopniu lub krawedzi, jesli sklep umozliwia taki test.

Ocen, czy ucisk jest akceptowalny i nie powoduje bolu.

Nie kupuj butéw wytgcznie dlatego, ze polecit Ci je doswiadczony wspinacz. Model idealny dla
jednej osoby moze zupetnie nie pasowac do ksztattu Twojej stopy.

Nasza rada na poczatek

Nie kupuj butow na wyrost, ale tez nie probuj udowadniac sobie, ze jestes zaawansowanym
wspinaczem, wybierajgc ekstremalnie ciasny model.

Pierwsze buty majg pomaéc Ci rozwija¢ technike, czerpa¢ przyjemnos¢ ze wspinania i
zdobywa¢ doswiadczenie. Na bardziej wyspecjalizowane modele przyjdzie czas, gdy lepiej
poznasz swoje potrzeby i preferencje.

Powodzenia w wyborze i do zobaczenia w skatach!
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