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TRENING WSPINACZKOWY

Rola sily we wspinaczce sportowej cz. 2

Dr Robert Rokowski

Sita jest bardzo wazna zdolnoscig motoryczna w wielu dyscyplinach sportowych, o czym chyba nie trzeba nikogo
przekonywac. Warto jednak zaznaczyé¢, ze sita niejedno ma imie. W naukach o kulturze fizycznej najczesciej pojawiajace
sie pojecia to sita bezwzgledna, absolutna, wzgledna, maksymalna, eksplozywna. Rozrdéznianie i rozumienie tych poje¢ jest
wazne. Dlaczego? Gdyz innego rodzaju sity potrzebuje ciezarowiec, a zupetnie innej sity gimnastyk, wykonujacy ewolucje
na koétkach gimnastycznych. Jeszcze inny rodzaj sity przejawia sie w skoku w dal, czy tréjskoku.

I. A zatem jakiej sity potrzebuje wspinacz?
Sita wzgledna

W Swietle wiasnych obserwaciji i przegladu fachowej literatury dotyczacej treningu wspinaczkowego po pierwsze nalezy
jednoznacznie stwierdzi¢, ze kluczowe znaczenie w osigganiu najlepszych rezultatbw w omawianej dyscyplinie ma sita
wzgledna, czyli stosunek sity absolutnej do masy ciata. Stad wspinaczy cechuje raczej niska masa ciata. Np. na Pucharze
Swiata w 1993 roku finalistow charakteryzowata masa ciata rzedu x = 62,4 kg (3=4,5 kg), a juz poffinalistéw x = 66,6 kg
(a=5,5 kg). Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze wyzszg site absolutng posiadali poffinalisci, ale co ciekawe juz po
przeliczeniu na wartos$ci wzgledne, poziom sity w obu badanych grupach wyréwnat sie. Stalo sie tak - gdyz finalisci tych
mistrzostw odznaczali sie nizszg masg ciata (Watts 1993). W tym miejscu trzeba tez dodaé, ze oprocz niskiej masy ciata
wspinaczy, finalistéw i poffinalistow cechowata przecietna wysokos¢ ciata - finalisci x =179,3 cm (3=6,5 cm) i péffinalisci x
=177,8 cm (3=6,5 cm). Dlaczego? Bowiem z jednej strony umozliwia ona w miare ekonomiczne sieganie do znacznie
oddalonych chwytéw, z drugiej nie pogarsza radykalnie parametru sity wzglednej. Wysocy zawodnicy, nawet szczupli sitg
rzeczy odznaczajg sie wiekszg masg ciata. Na koniec warto zaznaczy¢, ze podobne wyniki odnotowano na Pucharze Polski
w 2001 roku. Finalistow tych zawoddw cechowata niska masa ciata rzedu x = 64,6 kg (3=6,7 kg) przy wysokosci ciata rzedu
x =178,2 cm (a=3 cm).

Sita maksymalna

Oproécz pojecia sity wzglednej w fachowej literaturze wspinaczkowej czesto wymieniane sg sie jeszcze dwa inne rodzaje
sity. Sita maksymalna - zdolno$¢ do pokonania oporu zewnetrznego albo przeciwdziatania temu oporowi w warunkach matej
predkosci ruchu

(Trzaskoma i wsp. 2001)
Gtéwne predyspozycje tak rozumianej sity maksymalne;j to:

Wielko$¢ przekroju migsnia (masa miesniowa)

Uktad dzwigni kostnych

Proporcje widkien

Liczba jednostek motorycznych i stopni nerwacji

Sprawnos¢ mechanizmoéw enzymatycznych uwalniania energie z rozpadu fosfokreatyny (MMA niekwasomlekowa)

Z punktu widzenia wspinaczki sportowej nalezy podkresli¢, ze sita maksymalna odgrywa istotng role zaréwno w konkurencji
bouldering, jak i na trudnos¢ (zob. cz. 1). W tym miejscu chciatbym zacytowa¢ znamienne stowa P. Bolligera: MySle, ze sita
we wspinaczce to fundament. Jednak dzis, aby by¢ najlepszym nie wystarczy wytgcznie wysoki poziom sity maksymailnej.:
Sharma, Graham sq w stanie pokonac¢ 8B+ boulderowe, a pojutrze pokonac 45 ruchowg droge 8c+ w skatach (Guyon i wsp.
2004).
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Sita maksymalna jest, wiec bardzo wazng zdolnos$cig motoryczna we wspinaczce sportowej, ale nie jedyna.
Sita eksplozywna

Oprocz sity maksymalnej w fachowej literaturze funkcjonuje tez pojecie sity eksplozywnej. Te zdolno$¢ motoryczna definiuje
sie jako: zdolno$¢ rozwijania sity maksymalnej w jak najkrotszym czasie (Trzaskoma i wsp. 2001). A zatem jest to pomost,
taczacy zdolnosci sitowe i szybkosciowe.

Gtéwne predyspozycje tak rozumianej sity eksplozywne;j to:

Proporcje widkien miesniowych

Sprawnos$¢ mechanizmoéw enzymatycznych rozpadu fosfokreatyny
Czas reakdji

Koordynacja nerwowo - miesniowa

Proporcje dzwigni kostnych

Uwagi: Zdolnos¢ do szybkiego rozwijania sity w warunkach dynamiki w praktyce tozsama jest z pojeciem mocy - zaréwno w
ocenie jak i treningu. Zatem metodyka ksztaftowania sity eksplozywnej (liczba powtérzen jednego ¢wiczenia, liczba serii,
czas odpoczynku) bedzie Scisle zwigzana z metodykg ksztattowania mocy.

Wydaje sie, ze we wspinaczce sportowej sita eksplozywna ma zdecydowanie wieksze znaczenie w boulderingu, anizeli we
wspinaczce z ling (zob. cz. 1 schemat L. Guyon). Jest to oczywiscie zwigzane z sporg iloscig przechwytéw dynamicznych,
jakie wystepuja w tej konkurencji. Jakie znaczenie ma sita dynamiczna na boulderach chyba najlepiej zobrazuje wypowiedz
J. Meyera: Sifa eksplozywna jest bardzo wazng zdolnoscig motoryczng [...] Uwazam, ze zwyciestwo na 80% pasazy
bulderowych odnosze wtasnie dzieki tej zdolnosci [...] Twierdze, Ze wykonanie pewnych ruchow w sposob statyczny bytoby
tu bardzo trudne. Stad warunkiem wykonania niektorych bardzo trudnych przechwytéw, jest posiadanie odpowiedniego
poziom dynamiki (Guyon i wsp. 2004).

Il. Charakter pracy migsniowej
Piszac o sile we wspinaczce warto wspomnieé, ze praca miesniowa w omawianej dyscyplinie sportowej ma charakter:

o Koncentryczny

- nastepuje wyrazny skurcz migénia. Przyczepy miesniowe zblizajg sie do siebie. Typowym przyktadem jest sieganie do
oddalonego chwytu.

¢ |zometryczny

- z grubsza mozna powiedzie¢, ze zmienia sie tylko tonus miesniowy. Typowym przyktadem jest przytrzymanie chwytu lub
utrzymanie pozycji "przybloku”.

e Ekscentryczny

- nastepuje oddalanie sie przyczepow miesniowych - rozcigganie miesnia. Typowym przyktadem jest sytuacja, kiedy nie
mozemy utrzymac pozycji "przybloku".

o Ekscentryczno - koncentryczny

- najpierw nastepuje rozcigganie miesnia a nastepnie szybkie przejscie do fazy koncentrycznej - np. wykonanie "pompki"
przed siegnieciem dynamicznym. Czasami po dostrzeleniu do chwytu najpierw nastepuje otwieranie "chwytu" - aby
utrzymac sie w Scianie konieczne jest szybkie zapiecie "tuczka".

Uwagi: Najwieksza sita rozwijana jest w ¢wiczeniach o charakterze ekscentrycznym. Za$ najmniejszy poziom sity
odnotowuje sie w cwiczeniach o charakterze koncentrycznym. Zatem wydawatoby sie, Ze najwiecej cwiczen nalezy
wykonywac wiasnie metodg ekscentryczng. Nic bardziej mylnego. Nalezy zaznaczyc¢, ze ¢wiczenia o charakterze
ekscentrycznym powinny by¢ tylko dodatkiem treningu sity. Dlaczego? Bowiem c¢wiczenia te odznaczajg sie sporym
ryzykiem urazu. Poza tym zbyt czeste stosowanie tej formy treningu sity, negatywnie wptywa na technike wykonania ruchu -
w zwigzku z tym, Ze inna jest struktura czasowo - przestrzenna ruchu w ¢wiczeniach ekscentrycznych. A zatem, kiedy
stosowac ¢wiczenia o charakterze ekscentrycznym? Np. w momencie, gdy nie ma wyraznego progresu sity przy stosowaniu
¢wiczen o charakterze koncentrycznym, czy izometrycznym.

lll. Giéwne metody ksztaltowania sity

Przechodzac juz do zagadnien stricte praktycznych mozna stwierdzi¢, Ze zasadniczo we wspinaczce mamy dwie gtéwne
metody ksztattowania sity:

o Maksymalnych obciazen

- przeznaczona jest dla zawodnikéw zaawansowanych. Poprawia giéwnie mozliwosci neuromuskularne miesnia. W
mniejszym stopniu wptywa na mase miesniowa.

¢ Submaksymalna - przeznaczona dla zawodnikéw poczatkujgcych. Zasadniczo wptywa na objeto$¢ migsnia.

W przypadku ksztattowania sity maksymalnej z wykorzystaniem éwiczen o charakterze koncentrycznym, liczba powtérzen
¢wiczenia ksztaltuje sie w granicach 1-3. Natomiast w przypadku éwiczen o charakterze hipertoficznym, liczba powtérzen
¢wiczenia wynosi ok. 10 ruchéw. W metodzie ekscentrycznej wykonujemy nie wiecej niz 1 powtdrzenie - obcigzenie wynosi
wowczas od 120 do 150 maksymalnego. Natomiast w przypadku éwiczen izometrycznych czas zwisu lub "przybloku"
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wynosi odpowiednio 5-7 sek. dla metody maksymalnej, zas 15-20 sek. dla metody submaksymalne;.

Uwagi: Stynny trener hiszpariski Dawid Macia Parades zaleca w treningu sity specjalnej palcéw rgk metodq izometryczng
zwisy 10 sek. A zatem tak dobieramy obcigzenie, aby zawisng¢ na wybranym chwycie wtasnie 10 sek. - docigzajgc sie,
odcigzajgc, zmnigjszajgc lub zwiekszajgc rozmiar chwytu.

IV. Rodzaje treningu sitowego:

Trening obwodowy:

Prowadzimy na sitowni: zasadniczo poprawia lokalng wytrzymatos¢ sitowa, wptywa takze na mase migsniowa. Tq metode

stosujg zawodnicy szczegdlnie na poczatku cyklu treningowego, kiedy celem jest przygotowanie organizmu do wiekszych
obciazen w kolejnych fazach treningu.

Przyktad 1 Przykfad 2 Przyktad 3

Serie 2-4 2-4 2-4
Cwiczenia 8-12 8-12 8-12
Wxr 40"x 20" 30"x 30" 30"x 1'30"
Liczba ruchéw ok. 30 ok. 15-20 ok. 20

R 6' 6' 6'

W - czas pracy, r - czas odpoczynku pomiedzy ¢wiczeniami, R - czas odpoczynku pomiedzy seriami
Trening specyficzny:
drazek:

e Maksymala
e Submaksymalna

Tvo wysitku Liczba Liczba Liczba powtérzen Odpoczynki pomiedzy Odpoczynki pomiedzy
ypwy éwiczen serii éwiczenia seriami ¢wiczeniami
Maksymala 2 3-5 1-3 7 min. 10 min.
Submaksymalna 2 5-10 4-10 3-5 min. 10 min.

Trening na chwytotablicy:

Wybieramy 4-6 ¢wiczen np. zwis "tuczek", "wyciagniety", "dwodjka 3,4" palec, "dwdjka 2,3" palec, "oblak", "Scisk" itp. Liczba
serii ksztattuje sie w granicach 6 - 10, czasami nawet dochodzi do 20, ale wowczas ustalamy mniejsza liczbe ¢wiczen. Czas
odpoczynku pomiedzy zwisami wynosi 1-2 min. Pomiedzy éwiczeniami mozna zrobi¢ 5 min. przerwy. Trening mozna
podzieli¢ na dwie czesci. Drugg potowe realizujemy po 2-3 godz. odpoczynku lub pierwsza czes¢ robimy do potudnia, a
drugg popotudniu.

Najpierw staramy sie zwiekszy¢ czas zwisu o kilka sekund, a nastepnie dotozy¢ ciezar dodatkowy. To wazne, poniewaz
oprécz wysokiego poziomu maksymalnej sity bardzo wazng role odgrywa we wspinaczce zdolnos¢ utrzymania sity
maksymalnej przez jak najdiuzszy okres czasu. W zwigzku z tym najpierw zawisamy ok. 2-3 sek. dtuzej na chwytach, a
dopiero w kolejnych treningach doktadamy dodatkowy ciezar. Po za tym ten sposéb niweluje ryzyko odniesienia kontuzji,
poniewaz stopniowo przyzwyczajamy miesnie i uktad kostno - stawowy do zwiekszonego obcigzenia.

Koniecznie ¢wiczenia realizujemy w réznych katach ugiecia. Mankamentem ¢wiczen izometrycznych jest to, ze zasadniczo
¢wiczac tg metoda, site ksztattujemy w danym zakresie ruchu. Zatem trenujac site "przybloku" w kacie 120 st., wcale albo w
niewielkim stopniu bedziemy poprawia¢ site "przybloku" z broda nad drazkiem.

Na chwytotablicy oprécz samych zwiséw mozna tez wykonywaé podciggniecia.

Przyktadowy trening zintegrowane;j sity palcéw i ramion:

Metoda maksymalna: wybieramy 2 éwiczenia: np. podciggniecia na "kantéwce" w "tuczku" i "wycigagnietym", liczba serii ok.
3-5, liczba powtoérzen éwiczenia 1-3, czas odpoczynku pomiedzy seriami wynosi 7 min., czas odpoczynku pomiedzy
¢wiczeniami 10 min.

Trening na campusie:
Najbardziej klasyczne ¢wiczenie to: wejscia i zejscia po listewkach. Regulacja inte nsywnosci nastepuje poprzez:
zwiekszanie odlegtosci do kolejnych listew, zmniejszanie chwytu, doktadanie dodatkowego ciezaru, zmniejszanie liczby

palcow, siegniecia moga by¢ dynamiczne lub statyczne. Warto zaznaczy¢, ze w zaleznos$ci od celu treningu mozna taczy¢
powyzsze warianty w jedng catosé. Np., jesli celem jest wyrobienie sity kontaktowej siegamy dynamicznie z matego chwytu
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do matego. Natomiast, jesli interesuje nas precyzyjne siegniecie z uktadu dwupalcowego do uktadu dwupalcowego,
bedziemy ¢wiczyli siegniecia statyczne z "przyblokiem".

Oprocz tego ¢wiczenia moga mie¢ charakter sitowy albo wytrzymatosciowo - sitowy. Zatem jesli wykonujemy 1-6 ruchéw,
bedziemy ksztattowali site maksymalna. Natomiast, jesli wykonujemy 10 ruchow i wigcej, ktadziemy wiekszy nacisk na
wytrzymatos¢ - sitowa.

Dodatkowo campus oferuje nam wykonywanie ¢wiczen metodg plyomertyczng. Istotg tej metody jest jak najszybsze
przejscie z fazy rozciagania miesnia do fazy skurczu. Zatem najpierw staramy sie wykona¢ zeskok "monostrzatem" na
nizsza listwe, a nastepnie szybko wskoczyé wyze;.

Przyktadowy trening:
Wybieramy 2-3 ¢wiczenia. Wykonujemy ok. 4-8 serii. Liczba powtérzen ¢wiczenia waha sie od 1-10, czas odpoczynku
pomiedzy seriami ksztattuje sie w granicach 3-5 min., a czas odpoczynku miedzy ¢wiczeniami wynosi 10 min.

Metode plyometryczng mozna tez zastosowaé w odniesieniu do samych palcéw (ze wzgledu na to ze ¢wiczenie jest
kontuzjogenne, stosujemy ja tylko jako dodatek do treningu sity maksymalnej raz w tygodniu). Cwiczenie polega na
przejsciu z chwytu zamknietego w wyciagniety i powrot jak najszybciej do zamknietego - np. zwis w "tuczku" 3 palce, zejscie
do " tréjki wyciagniete]", po czym jak najszybsze domkniecie chwytu. Cwiczenie jest przeznaczone tyko dla zawodnikéw
zaawansowanych. Proponuje najpierw wykona¢ to éwiczenie z odcigzeniem np. noga na stopniu albo z dodatkowym
ciezarem przetozonym przez bloczek i koniecznie plastrowaé palce!

Bouldering:

Mimo wielu zalet ksztattowanie w najbardziej specyficznej formie sity wspinaczkowej posiada tez i wady. Ot6z trening tg
metodg wcale nie musi zdecydowanie podnosi¢ poziomu sity. Dlaczego? Dlatego, ze ta forma treningu takze wptywa na
technike ruchu. Zatem progres na boulderze bedzie wypadkowg wigkszego poziomu sity i techniki. W zwigzku z tym istnieje
spore prawdopodobienstwo, ze zamiast sity w wiekszym stopniu bedziemy ksztattowali technike ruchu. A zatem jakos$c¢
treningu sitowego bedzie o wiele mniejsza. Pytanie jak sobie poradzi¢ z tym problemem? Ot6z najprostszym rozwigzaniem
jest wymyslanie przystawek nieskomplikowanych ruchowo oraz dobra znajomos$¢ blokéw.

Przyktadowe treningi:
a) Trening nastawiony na ksztaftowanie sity i wytrzymatosci sitowej: uktadamy 5 boulderéw 4-6 ruchowych od trudnego do
tatwego. Objetos¢ treningowa czesci gtdwnej wynosi od 50 - 150 przechwytow.

1 seria - pokonujemy wszystkie bouldery w normalnym tempie - 3 min. przerwy miedzy kazdym boulderem
2 seria - na kazdym chwycie zatrzymujemy sie 1-2 sek. - 3 min. przerwy miedzy kazdym boulderem

3 seria - na kazdym chwycie zatrzymujemy sie 1-2 sek. - 3 min. przerwy miedzy kazdym boulderem

4 seria - bouldery pokonujemy w szybkim tempie - 3 min. przerwy miedzy kazdym boulderem

5 seria - bouldery pokonujemy w szybkim tempie - 3 min. przerwy miedzy kazdym boulderem

6 seria - pokonujemy wszystkie bouldery w normalnym tempie - 3 min. przerwy miedzy kazdym boulderem.

b) Trening sity i wytrzymatosci sitowej: wymyslamy 6-7 boulderéw 1-12 ruchowych. Na kazdy boulder przeznaczamy 6 min.
pracy. Zatem przystawiamy sie 2-3 razy do boulderu. Pomiedzy seriami robimy 6 min. odpoczynku W sumie objeto$¢
treningowa wynosi ok. 100 - 200 ruchdw.

Na trudniejszych boulderach i przy dtuzszym czasie odpoczynku (3-5 min.) bedziemy raczej ksztattowaé site maksymalna.
Natomiast na tatwiejszych "blokach" i przy krétszym czasie odpoczynku (ok. 2 min.) pdjdziemy w kierunku wytrzymatosci
sitowe;j.

Uwagi: Z punktu widzenia metodyki treningu stuszne wydaje sie, aby w cyklu treningowym najpierw zastosowac metode
ukierunkowang na wytrzymato$c¢ sifowg, a dopiero w dalszej kolejno$ci wprowadzic trening maksymalnych obcigzen.

c¢) Trening systemowy: lansowany przez Horsta (2006) i Hubertéw (Brytan 1997). Gtéwna zaleta tej formy treningu polega
na tym, ze sekwencje ruchowe sg powtarzane kilkakrotnie w izolowanym uktadzie. Warto zwréci¢ uwage, ze w przypadku
tradycyjnego boulderingu zwykle stale zmieniamy uktad chwytu. W zwigzku z tym raz wykonujemy przechwyt z "oblaka",
nastepnie kolejne dwa przechwyty z krawatki itd. Zatem, to tak jakby$smy ksztattujgc site ramienia raz wykonywali
powtdrzenie na biceps, potem na triceps, a nastepnie na naramienny. Owszem w jakims stopniu bedziemy ksztattowali site
ramienia, ale zdecydowanie jakosciowo lepiej jest wykonac kilka powtdrzen pod rzad w konkretnie ¢wiczonym uktadzie. W
treningu systemowym regulacja obcigzenia nastepuje poprzez zwiekszanie kata nachylenia $ciany lub do siebie dotozenie
dodatkowego ciezaru.

W praktyce wybieramy ok. 4-6 uktadow chwytéw. Np. "oblak", "$cisk", "dziurka 2,3" palec, "dziurka 3,4" palec, "krawadka",
trzy palce w "piramidke" itp. Systemem tym mozna trenowac jak i site tak i wytrzymatos¢ sitowg. W przypadku treningu sity
liczba przechwytéw wg Horsta (2006) wynosi ok. 20 na obie rece. Liczba serii ok. 2 dla kazdego rodzaju chwytu, czas
odpoczynku wynosi 3 min. Natomiast w przypadku treningu ukierunkowanego na wytrzymatos¢ sitowg liczba przechwytéw
wynosi ponad 20. Liczba serii ok. 2 dla kazdego rodzaju chwytu, a czas odpoczynku wynosi ok. 5 min. (H6rst 2006)

Uwagi: W przypadku treningu sity maksymalnej optymalna liczba przechwytéw nie powinna przekraczac 6 na jednq reke.

Zatem w sumie wykonujemy maksymalnie 12 ruchowg przystawke. Wieksza liczba ruchéw sprawia, ze zaczynamy rowniez
w znacznym stopniu ksztaftowa¢ mechanizm anaerobowy laktyczny (dochodzi do znacznego zakwaszenia miesnia).
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W tej formie treningu mozna wyrozni¢ kilka wariantow:

Najprostszym sposobem jest wspinanie sie po zadanym ukfadzie chwytéw w normalnym tempie. Trudniejsza wersjg jest
przemieszczanie sie po $ciance systemowej z tzw. przystankami. Na kazdym chwycie zatrzymujemy sie ok. 2-3 sek. Ten
sposob ksztattuje tzw. - spadek sity maksymalnej w czasie - Guidi (1994) uwaza, ze w zakresie zdolnosci sitowych to
podstawowa wiasciwos¢ cechujgca wyczynowego wspinacza w konkurencji na trudnos$¢). Jeszcze bardziej wymagajaca
wersja polega na przytrzymaniu chwytu przez 2-3 sek. na wyprostowanym ramieniu, po czym przejscie do "przybloku" - i
réwniez tej pozycji wytrzymanie przez 2-3 sek. Dopiero po takiej sekwencji nastepuje siegniecie do kolejnego chwytu.

Na koniec chciatbym zwréci¢ uwage na kilka waznych kwestii:

1.

Wspinacze poczatkujacy powinni zwroci¢ uwage przede wszystkim na wyrobienie kompetencji ruchowej. A zatem
skoncentrowac sie zasadniczo na technice ruchu. Nie znaczy to, ze ogdlne nie powinni stosowaé éwiczen o charakterze
sitowym. Oczywiscie powinni, ale warto podkresli¢, ze w oparciu o metode submaksymalng. Konieczne jest tez, aby
wspinacze na tym poziomie wyszkolenia stosowali wiele éwiczen o charakterze wszechstronnym. To wazne, gdyz
wspinanie to nie tylko miesnie przedramion i ramion. Bardzo wazne jest tez utrzymanie odpowiedniego napiecia pomiedzy
stopniem i chwytem. Zatem trening wszechstronny (catego ciata) jest bardzo wazny i z pewnoscig bedzie procentowat w
nastepnych etapach szkolenia sportowego.

2,

Wydaje sie, ze na najwyzszym poziomie w zakresie zdolnosci sitowych to, co zasadniczo wyréznia wyczynowych
wspinaczy, to przede wszystkim wysoki poziom sity specjalnej palcéw rak. A zatem, na ten aspekt sity ci zawodnicy
szczegolnie powinni zwrdci¢ uwage. Warto zaznaczy¢, ze sita ramion na najwyzszym etapie wyszkolenia jest istotna, ale
wydaje sie, ze w mniejszym stopniu decyduje o zwyciestwie. Mozna to zilustrowa¢ przykladem. Wyobrazmy sobie dwoch
Swietnych zawodnikéw. Ich zadaniem jest siegniecie do znacznie oddalonych chwytéw w duzym przewieszeniu (nie chodzi
tutaj o skoki). Kiedy chwyty sg bardzo dobre obaj raczej nie maja trudnosci z tym przechwytem. Problemy zaczynajg sie
wtedy, kiedy chwyty ulegajg radykalnie zmniejszeniu. Jeden wykonuje przechwy¢, drugi juz nie. Dlaczego? Wigze si¢ to z
faktem, ze pierwszy dysponuje zdecydowanie wiekszg sitg specjalng palcéw rak. Dlatego witasnie te wiasciwosé w treningu
wspinaczkowym nalezy traktowac priorytetowo.

Uwagi: Mimo wszystko w tym miejscu pragne przypomnie¢ o zasadzie najstabszego ogniwa. To wazne, bowiem jesli
zawodnika na wysokim poziomie cechujg silne paluchy, a brakuje mu sity ramion - a tacy sie zdarzaja, to z pewno$cig
poswiecenie nieco wiecej uwagi tej drugiej wtaSciwosci sprawi, iz dynamika i kinetyka progresu wspinaczkowego bedzie
zdecydowanie wieksza. Oczywiscie to wcale nie znaczy, ze zawodnicy na najwyzszym poziomie nie powinni prowadzi¢
treningow sity ramion. Nalezy zaznaczyc, ze po sezonie startowym taki trening pozwala na odbudowanie sity, ktéra moze
sie radykalnie obnizy¢. A zatem wydaje sie konieczne i uzasadnione zaakcentowanie sity ramion na poczatku cyklu poprzez
¢wiczenia na atlasie i drazku. Potem wiecej uwagi nalezy poswiecic treningowi na chwytotablicy, campusie i oczywiscie
treningowi na przystawkach po matych lub negatywnych chwytach w duzym przewieszeniu.

Zawodnicy poczatkujacy i sSrednio zaawansowani oprocz sity palcow rgk powinni w wigkszym stopniu akcentowaé w swoim
treningu site ramion, anizeli wyczynowi wspinacze. Dlaczego? Poniewaz na tym etapie wyszkolenia wspinacze ci jeszcze
nie majg odpowiednio wyrobionej sity ramion. Stad u nich wynik sportowy zalezy w znacznej mierze tak od sity palcéw, jak i
ramion.

3.
Bardzo wazy jest stopniowy wzrost obcigzenia. Proponuje przed dotozeniem ciezaru na drazku, czy "kantéwce" najpierw
przedtuzy¢ czas zwisu, a dopiero pozniej dotozy¢ dodatkowy ciezar.

4,
Wzrost obcigzenia polega tez na zmianie kata nachylenia Sciany. Wazne, aby prébowac¢ wspina¢ sie w coraz wiekszym
przewieszeniu. Wspinanie po pionie sprawi, ze bedziemy "niesmiertelni", ale wytacznie na pionie.

5.
Proponuje rowniez przystawianie sie do coraz trudniejszych drég. Jednak z rozsadkiem. Jesli bedziemy wspinali sie stale
po VI.2 to "niesmiertelno$¢" osiggniemy na VI.1, ale o VI.5 bedziemy mogli tylko pomarzyé.
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