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Wstep

Od autora

aczynajac rozmowe¢ na temat plano-
treningu  wspinaczkowego,
wchodzimy zawsze na niepewny grunt.
Sport ten zawiera w sobie pewne cechy
specyficzne, ktére czynia go dyscypli-
na nielatwa do kontrolowania. Trudno-
$ci wynikaja ze skomplikowania ruchéw,
jakie nalezy wykona¢ oraz niepewnosci

wania

co do rodzaju terenu, w jakim przyj-
dzie si¢ wspinaé. Skaly réznia si¢ fakeu-
ra, porowatoscia i tarciem, co dodatko-
wo pomnaza czynniki, ktére nalezy bra¢
pod uwage w momencie rozpoczynania
treningu i samej wspinaczki.

Do wymienionych aspektéw powinnismy
doda¢ — czesto spotykane wsréd wspina-
czy — specyficzne podejscie do treningu.
Dla wielu wspinanie to po prostu bardziej
sposdb na zycie niz dyscyplina sportowa.
Jak mozna przypuszczaé, dla tych wspi-
naczy proby usystematyzowania i upo-
rzadkowania dziedziny, ktéra od swego
zarania byla mocno ,ezoteryczna’, wyda-
wac si¢ moga niepotrzebne, czy wrecz nie-
mozliwe. Dla innych jednak ustanowienie
podstaw pewnych konkretnych modeli tre-
ningu jest niezbednym czynnikiem umo-
zliwiajacym maksymalny rozwdj wlasnego
potencjatu.

Wszystkim ,wolnym duchom” chciatbym
powiedzie¢, ze nie ma potrzeby przejmo-

waé si¢ nagle nowymi, bardziej sporto-
wymi trendami. Z drugiej strony, trening
sportowy wymaga wielkiej sily woli, sa-
modyscypliny i gotowosci do poswigcen,
dlatego tez nie mozna go lekcewazy¢ ani
o$mieszaé. Wspinaczom sportowym ra-
dzg zas, aby nigdy nie tracili kontaktu
z ,duchem wspinania’, gdyz wspinaczka
jest forma aktywnosci niezwykle wzboga-
cajaca, czerpiaca z tego, co najlepsze w rela-
¢jach miedzyludzkich i przyrodzie.

Na szczgécie nie jest wazne, gdzie sig
wspinamy: czy bedzie to panel, masy-
wne skalne przewieszenie czy 400-metrowa
$ciana, zawsze czujemy to samo — rado$¢,
ze za pomoca tylko wlasnego ciala jestesmy
w stanie przemieszcza¢ si¢ w tym piono-
wym $wiecie, kazdym niemal ruchem prze-
czac prawom grawitacji.

W roku 1992, rozmawiajac z jednym
z czolowych wspinaczy o planowaniu
treningu, uslyszalem od niego opinig,
ze drazni go nawet sam widok stopera.
Byly to czasy, w ktérych rzeczy tak dzisiaj
oczywiste, jak trening z obciazeniem, roz-
grzewka, czy dokladne planowanie makro-
cykli treningowych byly czyms niezwyktym
i wzbudzajacym pogarde, zaréwno u wspi-
naczy dobrych, jak i tych stabszych. Ta
awersja do planowego treningu ugrunto-
wana byta przez wybitne wyniki osiagane

Wstep

7




w skatach i w czasie zawoddéw przez zawod-
nikéw, ktdrzy nigdy nie planowali swoich
treningéw. Wraz z uplywem czasu pojawi-
ly si¢ jednak nowe pokolenia wspinaczy,
ktérzy motywacje poprzednikéw potrafili
polaczy¢ z rezimem treningu. Zmiana ta
umozliwila przejscia drég, ktére jeszcze
kilka lat weze$niej wydawaly si¢ absolutnie
nieosiagalne.

Mozna powiedzie¢, ze wspinaczka upo-
dobnita si¢ tym samym do wielu innych
dyscyplin sportowych, w ktérych éw pro-
ces rozszerzania zaszedl wiele lat temu.
Moéwimy tu o rozszerzaniu, nie transfor-
madji, gdyz wszystkie wezesniejsze tenden-
¢je weiaz s3 we wspinaniu obecne.
Ksigzka, ktora macie przed soba, to
rezultat o$miu lat poszukiwand i badad.

Planowanie treningu we wspinaczce sportowej

Mam nadziej¢, ze praca, jaka w nia
wlozylem, okaze si¢ pomocna w dazeniu
wielu wspinaczy do podniesienia whasnego
poziomu wspinania i jednocze$nie pozwoli
uniknaé przeciazen i kontuzji. Opracowanie
to mozecie potraktowac jako punkt wyjscia
dla planowania wlasnych treningéw lub
jako refleksje nad treningiem we wspinaniu
sportowym. W ksigzce opieram si¢ na
przykladach  programéw  treningowych
najlepszych wspinaczy sportowych. Mysle,
ze praca ta jest dostatecznie wyczerpujaca,
i ze kazdy znajdzie w niej co§ interesujacego.
Pamigtajmy jednak, ze podane tu sposoby
treningu nie sg jedynymi i ostatecznymi.
Wszak wiedza na temat planowania
treningu nieustannie ewoluuje i podlega
ciaglemu rozwojowi.



Od polskiego wydawcy

Pod koniec lat 90. David Macia
zaproponowal grupie mlodych wspi-
naczy pewien uklad. Zadal absolutnego
poddania si¢ rezimowi treningu, ktéry
opracowal, w zamian obiecujac osiggniecie
wynikéw, ktére mialy wstrzasnaé wspinacz-
kowym $wiatem. Niektdrzy, slyszac takie
obietnice, pukali si¢ tylko w czolo; inni
podjeli wyzwanie. Po kilku latach w gru-
pie treningowej pozostalo zaledwie dwéch
wspinaczy. Zaufali Davidowi i mimo
mlodego wieku poswiccili si¢ cigzkiemu
treningowi. Okazalo si¢, ze nagroda, jaka
obiecal im trener, nie byla tylko mrzonka.
Tych dwéch miodych wspinaczy to Edu
Marin i Ramon Julian; o ich osiggnigciach
slyszeli wszyscy, ktdrzy interesuja si¢ wspi-
naczka skalng. Ramon i Edu porazaja fa-
twoscia, z jaka przechodza kolejne skalne
ekstremy. 8c+ w drugiej prébie, dwie drogi
8b+ OS jednego dnia, pierwsze przejicie
mitycznej La Rambli, wygrane w Mistrzo-
stwach Swiata i permanentne przewod-
nictwo w Copa Espafia to tylko niektére
z osiagnie¢ tej dwojki.

Spektakularne sukcesy Edu i Ramona
zwrocily uwagg spotecznosciwspinaczkowe;j
na Davida Maci¢ — osobg, bez ktdrej nie
bylyby one mozliwe. Macia w ciagu kilku
lat stal si¢ w Hiszpanii niekwestionowanym
autorytetem w dziedzinie treningu. Pozycje
t¢ ugruntowal dzigki cyklowi artykuléw
o treningu wspinaczkowym. Artykuly

ukazywaly si¢ natamach Escalarai Desnivela
i staly si¢ impulsem do powstania niniejszej
pracy.

Dzieki

we wspinaczce sportowej” mamy unikalng

ksigzce ,Planowanie treningu
mozliwo$¢ podejrzenia sekretéw trenin-
gowych tytanéw $wiatowego wspinania.
Kazdy z nas, obserwujac najlepszych wspi-
naczy, na pewno zastanawial sie, jak oni
to robig? Jak trenuja, aby osiagna¢ taki
poziom? Czy ja réwniez méglbym si¢ tak
wspina¢? Oto ksiazka, ktéra udziela odpo-
wiedzi na te pytania!

Ostrzegam jednak lowcéw sensacji. Nie
znajdziecie tu ani stowa o cudownych
dietach czy elektrostymulacji. Mimo ze
David, jako jeden z pierwszych treneréw
wspinaczkowych,  wprowadzit  elektro-
wstrzasy do treningu swoich zawodnikéw,
to zawsze powtarza on, ze jest to zaledwie
forma suplementacji wlasciwego treningu,
za$§ prawdziwy trening to nic innego jak
systematyczny, dokladnie
wysilek.

Dodatkowym uwierzytelnieniem sposo-
béw opisanych w niniejszej ksiazce jest

zaplanowany

ponadprzecietny poziom wspinaczkowy
autora. David bez problemu radzi sobie
z drogami 8a OS oraz moze poszczycié
si¢ przejéciem drég 8b+ RP. Tym samym
udowadnia, ze nie tylko teoria jest jego
mocng strong.

Zapraszamy do lektury!

Michat Wisniewski
Artur Sobezyk
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