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Dyscypliny wspinaczki sportowej i trening

DYSCYPLINY WSPINACZKI
SPORTOWEJ | TRENING

MALGOSIA

Istniejg trzy dyscypliny wspinaczki sportowej:

1. Wspinanie na czas, czyli tzw. SPEED - to wtasciwie bieg
po lekko przewieszonej scianie i tatwych chwytach, tak aby jak
najszybciej wytaczy¢ zegar odmierzajacy czas. Dzieci biegaja
po drogach klasycznych, natomiast juniorzy i seniorzy po tzw.
klasyku, czyli drodze po specjalnych chwytach, ktora zawsze
jest taka sama. Sztuka jest nie tylko nauczenie sie tej drogi,
bo to wydawatoby sie tatwe, ale przede wszystkim nauka kon-
centracji, opanowania | doszlifowania kazdego ruchu. To wta-
snie w tej dyscyplinie musimy miec ,,najmocniejszg gtowe”,
zachowad ,zimng krew” od startu az do wyitgczenia zegara.
Na treningach uczymy sie koordynacji ruchow i precyzji, bo
nie kazdy, kto szybko biega na biezni, bedzie szybko biegat
po Scianie wspinaczkowej! Mysle, Zze to najatrakcyjniejsza dla
widzow dyscyplina wspinaczkowa, poniewaz czasami emocje
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Dyscypliny wspinaczki sportowej i trening

sg tak ogromne, Zze az nie mozna usiedzie¢ na miejscu. Sciga-
my sie parami, a nieraz roznice pomiedzy naszymi czasami sg
krotsze niz mrugniecie oka!

2. Bouldering (moja ulubiona dyscyplina wspinaczkowa :*).
Wspinamy sie bez liny, czyli bez asekuracyji, ale za to na nizszych
scianach. Mamy do zrobienia boulder, czyli ,problem” do roz-
wigzania, traktuje to troche jak tamigtdwke ., bo niektdre boul-
dery bywajg naprawde kosmiczne!!! To zaledwie kilka chwytow
lub ,,paczek” (tak nazywamy struktury, po ktorych sie wspina-
my), na koncu znajduje sie oczywiscie TOP, ale oprocz niego
punktowany jest jeszcze tylko jeden chwyt - BONUS lub ZONA.
No i wazne jest to, Ze liczg nam ilosc¢ prob, w jakich uda sie roz-
wigzac problem. Oczywiscie im mniej prob, tym lepiej!

Na zawodach boulderowych staram sie robi¢ wszystkie
topy w pierwszej probie, ale nie zawsze to sie udaje, a czasem
jest mi bardzo przykro, jesli przegram o zaledwie jedna pro-
be. Dlatego bardzo wazne jest, aby przed kazdym boulderem
doktadnie go obejrzed, zastanowic sie nad sekwencjg ruchow,
przyjrzec sie startowi, ktory jest doktadnie okreslony, bo jesli
Zle go wykonamy, tracimy probe. Na kazdy boulder mam tez
okreslony czas lub ograniczong ilos¢ prob, ale zawsze warto
Jjest walczy¢ do korica, bo czasami uda nam sie rozwigzac pro-
blem w ostatniej probie lub sekundzie. Satysfakcja jest wtedy
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ogromna - po prostu wiem, ze datam z siebie wszystko, i ze
optacato sie probowac do ostatniego momentu!

Dzieci bardzo lubig bouldery, nalezy jednak pamietac, ze
upadek, chociaz na materac, moze byc¢ bolesny lub, co gorsza,
skoriczy¢ sie kontuzjg. Dlatego radze rodzicom, ktorych dzie-
ci dopiero rozpoczynajg swojg przygode z boulderami, zeby
,Spotowali” swoje dzieci, a wiec ubezpieczali niekontrolowany
upadek.

PORADA DLA DZIECKA - nigdy nie baw sie i nie biegaj
po materacach przy boulderach, na ktorych wspinajq
sie inni! Wspinacz moze spasc¢ na dziecko i doprowa-
dzi¢ do urazu obu osob!!!

PORADA DLA RODZICA - pozwdl dzieciom wspinac sie
na boulderach, bo to uwielbiajq, ale pamietaj o zacho-
waniu szczegolnej ostroznosci - dzieci muszq wiedziec,
Jjak zachowywac sie w strefie boulderowej!!!

3. Prowadzenie (w dzieciecym wspinaniu nazywane wspina-
niem z ling lub na trudnoscé, poniewaz dzieci do lat 12 wspinaja
sie na zawodach tylko na tzw. wedke, czyli z gornag asekuracja).
To krolowa wspinania, dyscyplina ta polega na wspieciu sie jak
najwyzej, najlepiej az do ostatniego chwytu, czyli topu. Mamy
ograniczony czas na zdobycie topu, zazwyczaj jest to 6 minut.
Punktowany jest kazdy przechwyt, ktory uda nam sie utrzy-
mac. Drogi bywajg bardzo rézne pod wzgledem stopnia trud-
nosci, dtugosci, uformowania sciany (moze byc¢ pionowa lub
przewieszona, czasem z elementami wspinania w dachu lub
przejsciem okapdow), moga by¢ ,,czujne”, ,sitowe”, ,po krawad-
kach” lub ,,oblakach”, gdzie krawadki i oblaki to rodzaje chwy-
tow. W kazdym razie na treningach musimy ¢wiczyc¢ wszystkie
elementy: site, wytrzymatosc, technike, dynamike i skocznosd,
rownowage oraz umiejetnosc¢ koncentracji i odczytywania dro-
gi. Tak, wspinaczka to rowniez swietny trening umystu! Kaz-
dy wspinacz ma chyba ulubiony rodzaj drdg wspinaczkowych,
ale trenowac nalezy wszystkie, szczegdlnie te, ktdre sprawiajg
nam najwiecej problemow!

Dyscypliny wspinaczki sportowej i trening

ROZGRZEWKA

MALGOSIA

Rozgrzewka to najwazniejsza czesc treningu. Od rozgrzewki
wszystko sie zaczyna. Diuga i mocha rozgrzewka powoduje
lepszy i mocniejszy rozwdj na treningu. Przygotowuje wszyst-
kie partie ciata. Rozgrzewka powinna trwac okoto 15-30 min.

Zacznifjmy od ,czasowek”: najpierw pare biegdow, potem
ogodlnorozwojowe ¢wiczenia, zeby ,dopompowac” swoje cia-
fo. Pozniej pare skipow A w migjscu i skipow C. Nastepnie

Dobra rozgrzewka przygotowuje organizm i do wysitku i zabezpiecza
przed kontuzjami; jak widad, czasem wykonujemy skomplikowane
ruchy

Poleé ksiazke

17



http://bezdroza.pl/page354U~rf/malwsp
http://bezdroza.pl/page354U~rt/malwsp

18

Matgosia na 8a

Dyscypliny wspinaczki sportowej i trening

cwiczenia na brzuch. Po poprawnej rozgrzewce czuje sie przy-
gotowana do ciezkiej pracy, wiem rowniez, ze dzieki niej moge
uniknagc kontuzji.

PORADA - potraktujcie rozgrzewke jako dobrgq zaba-
we, np. cwiczenie w parach. Wykorzystujcie dodatkowe
sprzety, np. gumy, trenazery lub pitki.
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Poradnik poswiecony dyscyplinie olimpijskiej, jaka jest wspinaczka sportowa, prezentuje
ten profesjonalny sport z nietypowej perspektywy — dziecka i jego trenera. Przedstawia
wszystkie trzy typy wspinaczki sportowej, wyjasnia zasady startéw w zawodach oraz
omawia technike wspinaczki w skale.

Wspinaczka sportowa to wszechstronna dyscyplina, ukierunkowana na harmonijny
rozwoj catego ciata, a takze wzmacniajgca pewnosc siebie u trenujgcego. W ksigzce —
oprécz kwestii czysto sportowych — omdwiono réwniez aspekty zwigzane z treningiem
mentalnym, ktérego efekty sg widoczne nie tylko w sporcie, ale i na przyktad w szkole.
Poruszono tez bardzo wazny temat wptywu profesjonalnego sportu na zdrowie i rozwoj

fizyczny dziecka.

Pasja, przygoda i przyjazn — oto wartosci, ktore stanowig trwate elementy tej dyscypliny
sportowej. Nalezy przy tym pamietad, ze wspinaczka jest sportem potencjalnie
niebezpiecznym — trzeba zatem przejs¢ odpowiednie szkolenie oraz przestrzegad
zasad, by méc bezpiecznie jg uprawiac. Doswiadczony trener krok po kroku wprowadzi
czytelnikdw w wyjatkowy Swiat wspinaczkowej przygody.

Zachecamy do lektury!

\

Ksiegarnia internetowa:

Zamowienia telefoniczne:

O autorach

Matgorzata Kurek — najbardziej utytutowana polska dziecieca
zawodniczka. Multimedalistka, niejednokrotnie triumfowata na
prestizowych zawodach miedzynarodowych, takich jak Arco

Rock Junior (jako jedyna Polka dwukrotnie wygrata zawody

w formacie olimpijskim), Petzen Climbing Trophy, Youth Colour
Climbing Festival Imst. Czterokrotna zwyciezczyni Pucharu Polski,
mistrzyni Czech, Stowacji oraz triumfatorka wielu innych zawodow
w Niemczech i Wielkiej Brytanii.

Sebastian Kurek — trener |l klasy wspinaczki sportowej w Polskim
Zwiazku Alpinizmu, wspinacz. Na co dzien prowadzi treningi
z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi.

tukasz Gruszczynski — psycholog sportu, wspinacz.
Prowadzi zajecia z treningu mentalnego.

Centrum Rehabilitacji i Osteopatii Body Balance:
Agnieszka Kruzel, Magdalena Prosniak

Autorzy zdjec: Szymon Aksienionek, Ola Drutkowska
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