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TRENING WSPINACZKOWY CZ. 1

Czynniki decydujace o skutecznosci wspinaczki
dr Robert Rokowski

Literatura fachowa dotyczgca wspinaczki sportowej najczesciej wskazuje na zasadnicze znaczenie w zakresie zdolnosci
motorycznych o podiozu energetycznym takich czynnikow, jak sita specjalna palcéw rak iramion oraz wytrzymatosc¢, w
ktoérej dominujg przemiany o charakterze beztlenowym, a takze tlenowym (Patrick Edlinger i wsp. 1985; Dale Goddard i Udo
Neumann 2000; Eric J. Horst 2003; Olivier Guyon i Laurence Broussouloux 2004; Olivier Guidi 1993, 1999, 2003; Krzysztof
Sas-Nowosielski 2002). W tych opracowaniach niektérzy autorzy podkreslajg takze dodatkowa, niebagatelng role
umiejetnosci techniczno-taktycznych, specyficznej budowy ciata i mozliwosci psychicznych.

Obecnie wspinaczka sportowa dzieli sie na kilka konkurencji. Oprécz wspinania z ling, wielka i wcigz rosnaca popularnosciag
cieszy sie bouldering - w wersji zawodniczej, jak i w formie wspinaczek w naturalnej skale. Mimo wielu podobienstw
pomiedzy wspomnianymi konkurencjami istniejg jednak zasadnicze réznice dotyczace m.in. specyfiki wysitku.

W zwigzku z tym sensowne wydaje sie postawienie pytania: co gtownie limituje wysoki paziom sportowy w boulderingu, a co
we wspinaczce na trudno$¢? Wiasciwa odpowiedz na pewno przystuzy sie prawidtowemu prowadzeniu treningu
wspinaczkowego, a takze utatwi skuteczny nabor i selekcje zawodnikow.

Wiadomo bowiem, ze jesli w boulderingu decydujgce znaczenie ma sita maksymalna i dynamika to poswiecanie zbyt wiele
uwagi na trening wytrzymatosci z pewnoscig bedzie mijato sie z celem. Ponadto jesli kto$ dysponuje wysokim potencjatem
wytrzymato$ciowym to z pewnoscig najlepsze rezultaty ma szanse osiggngc we wspinaniu z ling, a nie na niskich formach
skalnych.

A zatem co decyduje o zwyciestwie we wspinaczce sportowe;j?

Jeden z najlepszych szkoleniowcow francuskich Olivier Giudi (2003) wskazuje na pewne podobienstwa pomiedzy
boulderingiem i wspinaczka z lina. Wedilug Giudiego o jakosci wspinania na najwyzszym poziomie najbardziej decyduje
sfera mentalna. Natomiast zdolno$ci motoryczne o podtozu energetycznym i umiejetnosci techniczno-taktyczne w sposéb
jednakowy wptywajg na efektywnosé wspinaczki.

technika +taktyka

psychika

zdolnoei energetyczna

Uklad w konkurencji bouldering

1z5



technika + taktyka

i pswchika

zdolnosci energetyczne

Uktad w konkurencji na trudnosé

Ten ogdlny model nie réznicuje zasadniczo boulderingu i wspinaczki z ling. Co ciekawe réznice pojawiajg sig kiedy
precyzyjniej zaczynamy rozpatrywac co kryje sie pod pojeciem zdolnosci energetycznych. Otéz w boulderingu wg Guidiego
na skutecznos¢ wspinania wptywa sita maksymalna oraz zdolno$¢ szybkiego odpoczynku po bardzo intensywnym wysitku
wspinaczkowym. Z kolei we wspinacze na trudnos$¢ decyduje wytrzymato$¢ specjalna, sitamaksymalna i zdolno$¢
szybkiego odpoczynku w trakcie wspinaczki.

Oczywiscie w tym schemacie brakuje okreslenia jakg role petnig zdolnosci koordynacyjne (zdolno$¢ orientaciji
czasowo-przestrzennej, dostosowania motorycznego, wysokiej czestotliwosci ruchéw, rownowagi, czasu reakcji itp.). Guidi
jedynie wskazuje, ze technika zalezy od wysokiej koordynacji - niewatpliwie szkoleniowcowi chodzi o skoordynowanie
ruchow w trakcie wspinaczki aby byly one jak najbardziej ekonomiczne i umozliwity petne wykorzystanie mozliwosci
fizycznych zawodnika. Niemniej jednak warto zaznaczyé¢, ze technika to nie zdolnosci koordynacyjne - ale to temat na
osobng dyskusije.

Tab.1 Hierarchia czynnikéw warunkujgcych efektywnos$é wspinania sie - zdolnosci motoryczne, i umiejetnosci
techniczno-taktyczne - w konkurencji bouldering i trudnosc¢ (O. Giudi 2003).

Bouldering: zdolnosci o podtozu energetycznym: sita maksymalna, zdolno$¢ szybkiego odpoczynku po bardzo intensywnym
wysitku wspinaczkowym, technika, taktyka. Trudno$c¢: zdolnosci o podtozu energetycznym: wytrzymatos¢ specjalna, sita
maksymalna, zdolnos¢ szybkiego odpoczynku, taktyka, technika.

Nieco inaczej prezentuje hierarchie czynnikdw skutecznosci wspinania sie E. Horst . Autor uwaza, ze sfera mentalna,
technika i taktyka oraz zdolnosci motoryczne w jednakowym stopniu warunkujg jakos¢ wspinania. A zatem kto ma racje
Guidi czy Horst? Wydaje sie, ze jak to zwykle bywa prawda lezy posrodku. Dlaczego? Mozna pokusi¢ sie o takie
wytlumaczenie - na najwyzszym poziomie zawodnicy osiagaja gérna granice swoich mozliwosci fizycznych, wtedy tez
réznice dotyczace sprawnosci motorycznej ulegajg zatarciu, a co za tym idzie decydujace znaczenie moze mie¢ sfera
mentalna. Zasadniczo chodzi o takie sktadowe jak: zdolno$¢ koncentracji, radzenie sobie z lekiem czy motywacja.
Podkresle, ze dotyczy to zawodnikdw na najwyzszym poziomie sportowym. Jednak im nizszy poziom umiejetnosci
wspinaczkowych tym sprawnos$¢ motoryczna odgrywa wieksza role. W badaniach przeprowadzonych przez Mermiera
(2000) - badania dotyczyty wspinaczy na poziomie 5.6-5.13c - czynnik kondycyjny, sitai wytrzymato$¢ zasadniczo
decydowat o poziomie wspinaczkowym i wyjasniat wynik sportowy w 60%. Natomiast w badariach przeprowadzonych na
AWF w Krakowie na wspinaczach reprezentujgcych juz tylko poziom VI - grupa poczatkujaca - sita ramion i palcow
decydowata o wyniku na sztucznej $cianie az w 80 %. Pozostate 20% to czynniki, ktére nie zostata uwzglednione w
badaniach m.in. sprawnos¢ mentalna.

A zatem wydaje sie, ze im nizszy poziom zawodniczy tym czynniki kondycyjny odgrywa mocniejsza role. Im blizej
poziomu mistrzowskiego tym wigekszg role ogrywa psychika.

Dopetnieniem powyzszych spostrzezehn Guidego i Horsta moga by¢ dane z badan przeprowadzonych réwniez na
krakowskim AWF. Warto jednak zaznaczy¢, ze badania dotyczyly wytacznie konkurencji natrudnos¢ - uczestniczyli w nich
wspinaczce, ktorzy reprezentowali poziom wspinaczkowy 7a-8a OS. Badania dotyczyty tylko czynnikéw
morfo-funkcjonalnych - czynnik mentalny zostat $wiadomie pominigty.

W badaniach tych ustalono, ze uktad faktorow wptywajacych na wysoki poziom sportowy skada sie z nastepujacych

zmiennych: zdolnosci sitowe, wytrzymatosciowe, koordynacyjne, budowa ciata i umiejetnosci techniczno-taktycznych. W tym
miejscu nalezy koniecznie doktadnie wyjasni¢ co kryje sie pod tymi ogéinymi pojeciami.
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A zatem, w zakresie zdolnosci sitowych chodzi o site specjalng palcow rak, wytrzymatosciowych - wytrzymatosé specjalng o
charakterze beztlenowym i tlenowym, koordynacyjnych - wysokg zdolnos$¢ orientacji przestrzennej i czestotliwosci ruchow.
Budowa ciata to: typ leptosomatyczny - smukta budowa ciata - wynikajgca z niskiej masy ciata i przecietnej wysokosci ciata.
Natomiast w przypadku umiejetnosci techniczno-taktycznych - chodzi o: czucie chwytéw, stopni, przyjmowanie
prawidtowych pozycji, odpowiedni rytm wspinania, zdolno$¢ antycypacji, dostosowania matorycznego do zmiennych
warunkow, a takze swobode ruchéw oraz ich ptynnos¢.

Po pierwsze warto zaznaczy¢, ze podobnie jak w schemacie Guidego (2003) zdolnosci energetyczne na poréwnywalnym
poziomie wptywajg zaréwno na jako$¢ wspinania sie, jak i umiejetnosci techniczno-taktyczne.

Po drugie nalezy dodac¢, ze nastepujace czynniki: sita specjalna, wytrzymatos$c, orientacja przestrzenna i specyficzna
budowa ciata - wszystkie bez wyjatku - zasadniczo wplywajg na skuteczno$¢ wspinania. Azatem, co to oznacza? Po prostu
tyle, ze wspinaczke na trudno$c¢ cechuje dynamiczny uktad czynnikow wzajemnie sie kompensujgcych. Stad wiasnie
wspinacz nawet z tega budowg ciata moze sie $wietnie poruszac po skale - bowiem posiada np. bardzo wysoki poziom sity
maksymalnej, dynamiki i orientacji przestrzenne;.

Niemniej nalezy zaznaczyé¢, ze "totalnego mistrza" powinien cechowa¢ maksymalnie wysoki poziom parametrow uznanych
za istotne w danej konkurencji.

Piszac o znaczeniu zdolnosci motorycznych, techniki, taktyki oraz psychiki w osiaganiu najlepszych rezultatow we
wspinaczce sportowej nie sposéb nie wspomnie¢ o publikacji "Performance escalade" (Guyon i Broussouloux 2004).
Wyglada na to, ze model zaprezentowany przez te pare moze by¢ swego rodzaju podsumowaniem niniejszego artykutu.

$wietna zawodniczka - Guyon - oraz w jednej osobie praktyk i teoretyk - Broussouloux oprécz wspinaczek na niskich
formach i z ling dodatkowo rozrézniajg bouldering jako wspinanie w naturalnej skale i na zawodach, wspinanie zawodnicze
na trudnos¢ w stylu flash i OS oraz wspinanie w skatach w stylu OS i RP. Zdaniem autordw taki szczegotowy podziat ma
sens bowiem przyktadowo inny jest akcent treningowy w boulderingu w naturalnej skale, a inny w odniesieniu do zawodow.

Autorzy tego Swietnego opracowania wymieniajg 5 czynnikéw decydujacych o jakosci wspinania - zdolnosci o podtozu
energetycznym, technika ruchu, taktyka i strategia, sfera mentalng i zdolno$ci biomechaniczne (gibkos$c).

A zatem przyjrzyjmy sie nieco doktadniej poszczegolnym konkurencjom:
Bouldering - wspinanie w naturze:

L]

charakterystyka wysitku: czas wysitku krétki, sporo ruchéw o charakterze dynamicznym, liczba przechwytéw 1-10, czas
trwania zasadniczo ponizej 45 sek.;

L]

zdolnosci o podtozu energetycznym to: sita maksymalna - sita przybloku i utrzymania chwytu, zdolno$¢ odnowy pomiedzy
przystawkami, sita dynamiczna;

L]

technika: znajomos$¢ ruchéw charakterystycznych dla danego typu gtazéw (typ skaty, typ chwytéw, specyficzny styl
wspinaczki);

[ ]

strategia i taktyka: uwzglednienie temperatury otoczenia, wilgotnosci, istotna role odgrywa réwniez zdolnos¢ obserwacji - dla
flash oraz zapamietanie ruchéw dla RP;

[ ]

mentalne - wysoka motywacja nawet jesli boulder wymaga wielu préb, umiejetno$¢ radzenia sobie z lgekiem kiedy np.
boulder jest wysoki;

e biomechaniczne - gibko$¢ ciata umozliwiajgca skuteczne wykonanie specyficznych ruchéw wspinaczkowych.
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Bouldering - zawody:

L]

charakterystyka wysitku: 4-8 probleméw boulderowych (generalnie 6-7), intensywno$¢ wystku zmienna, 1-12 ruchéw,
odpoczynki pomiedzy blokami sg niepetne;

L]

zdolnosci o podtozu energetycznym: sita maksymalna, zdolno$¢ szybkiej odnowy po intensywnym specyficznym wysitku -
pomiedzy przystawkami do boulderu;

o technika: duzy zasob réznych ruchow, ktére umozliwiajg pokonanie boulderu, zdolno$¢ dostosowania motorycznego;
[ ]

strategia i taktyka: zdolno$¢ podejmowania szybkich adekwatnych decyzji do danej sytuacji wspinaczkowej, umiejetnosc
odczytania sekwencji ruchowych, ustalenie prawidtowej kolejnosci blokéw, nad ktérymi zawodnik bedzie pracowat;

e mentalne: koncentracja, determinacja, skuteczne pokonanie przystawki w kolejnej prébie - motywacja.

Trudnos¢ - flash i OS:

L]

charakterystyka wysitku: najczesciej to 15-60 ruchdéw, czas trwania wysitku 3 -12 min., odpoczynki pomiedzy wspinaczkami
sg kompletne;

e zdolnosci o podtozu energetycznym: sita, wytrzymatos¢ specyficzna, zdolnos¢ odnowy w trakcie wspinaczki;

L]

technika: zaso6b réznych technik umozliwiajacy swobodne poruszanie sie w réznych formagach, chwytach, stopniach itp.,
technika wpinek;

L]

strategia i taktyka: flash - zdolno$¢ zapamietania demonstracji drogi wspinaczkowej, OS - umiejetno$¢ zapamietania ruchow
po wizualizacji drogi wspinaczkowej;

L]

zdolnos¢ dostosowania motorycznego, zdolnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach - np. po btednym wykonaniu
sekwencji ruchowej, przyjecie odpowiedniego rytmu przejscia drogi (szybciej, wolniej), umiejetno$¢ odczytania drogi -
fatwiejsze i trudniejsze odcinki, resty itp.;

e biomechaniczne: gibkos¢ ciata umozliwiajgca skuteczne wykonanie specyficznych ruchéw wspinaczkowych.

Trudnos¢ - skaly OS i RP:

L]

charakterystyka wysitku: zmienny, liczba przechwytéw od 10 w gore, czas trwania wysitku 5 min. w gore ( czas przebywania
na drodze zalezy od liczby miejsc odpoczynkowych i mozliwosci fizycznych zawodnika), na drodze znajduja sie zwykle
miejsca czesciowego odpoczynku, odpoczynki pomiedzy wspinaczkami sg zwykle petne;

[ ]

zdolnosci o podtozu energetycznym: rézne zalezy to m.in. od dtugosci drogi wspinaczkowej: sita, wytrzymatos$¢ beztlenowa,
beztlenowo-tlenowa, tlenowa; sita umozliwia pokonanie trudnych miejsc na drodze, wytrzymato$¢ pomaga w potaczeniu
sekwencji ruchowych w cigg bez odpoczynku; mozliwosci tlenowe wptywajg na szybka odnowe w trakcie wspinaczki w
punktach odpoczynkowych - tzw. odpoczynek czesciowy; zdolnos¢ odpoczynku pomiedzy przystawkami do drogi
wspinaczkowej;

o

technika: zaséb réznych technik umozliwiajacy swobodne poruszanie sie w r6znych formagach, chwytach, stopniach itp.,
umiejetnos¢ wpinek;

L]

strategia i taktyka: OS - wspinanie w odpowiedniej temperaturze i wilgotnosci powietrza, przyjecie odpowiedniego stylu
wspinaczki, umiejetnos¢ rozpoznania drogi wspinaczkowej, zdolno$¢ zapamietania sekwencji ruchowych, zdolnos¢
przestawienia sie w sytuacji popetnienia btedu; RP - zdoIno$¢ zapamietania przechwytéw, przyjecie odpowiedniego stylu
wspinaczki, ustalenie prawidtowej metody patentowania drogi wspinaczkowej; przyjecie prawidtowego rytmu wspinaczki
oraz taktyka wpinek;

L]

mentalne: OS - zdolno$¢ koncentracji, RP - zdolno$¢ motywaciji, ktéra umozliwia skuteczne przystawianie sie do drogi w
kolejnych prébach. Pewnos¢ siebie, swoich mozliwosci, determinacja, panowanie nad strachem np. w miejscach gdzie jest
mozliwy znaczny lot;

e biomechaniczne: gibkos¢ ciata umozliwiajgca skuteczne wykonanie specyficznych ruchéw wspinaczkowych.

Odwotujac sie do powyzszego schematu warto zauwazy¢, ze w boulderingu w zakresie zdolno$ci motorycznych - a tym
gtéwnie zajmiemy sie w cyklu artykutéw o treningu - to co zasadniczo decyduje o poziomie sportowym to sita maksymalna i
moc. Na podkreslenie zastuguje réwniez fakt, ze na zawodach boulderowych znamienng role odgrywa dodatkowo zdolnosé
szybkiej odnowy po bardzo intensywnym wysitku.

Natomiast we wspinaczce na trudnos$¢ oprécz sity maksymalnej, istotng role ma takze wytrzymato$é o charakterze
beztlenowo-tlenowym - warto jednak zaznaczy¢, ze im dtuzszy czas trwania wysitku tym mocniejszg role odgrywajg.
przemiany tlenowe. W zwigzku z tym w zaprezentowanym schemacie - w trakcie wspinaczekw skatach oprocz
wytrzymatosci krotkiego czasu (dominujg przemiany beztlenowe) i Sredniego czasu ( dominujg przemiany o charakterze
beztlenowo-tlenowym) istotng role odgrywa réwniez wytrzymatos¢, w ktérej dominuja przemiany o charakterze tlenowym -
tzw. "continuie".
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Po pierwsze: Koniecznie jest ustalenie czy chce uzyskac najlepsze rezultaty w boulderingu, czy na trudno$¢. To wazne,
bowiem inne bedg niektore treningowe priorytety. To tak jak z przygotowaniami do sprintu na 100 m i do maratonu -
wspolnym mianownikiem jest czynno$¢ ruchowa jakg stanowi bieg, ale metodyka treningu zasadniczo sie rozni. W
pierwszym przypadku zawodnik pos$wieci wiecej uwagi szybkosci, a w drugim przypadku skoncentruje sie na wytrzymatoSci.

Po drugie: Nalezy zawsze pamieta¢ o zasadzie najstabszego ogniwa. A zatem skoro we wspinaczce na trudno$¢, zaréwno
sifa, jak i wytrzymato$¢ ma zasadnicze znaczenie, a ja mam tendencje do wytrzymatosci to poswiecam wiecej uwagi tej
pierwszej zdolnosci motorycznej.

Na koniec zacytuje interesujgce stowa Francoisa Petita "[...] aby odnie$¢ duzy sukces we wspinaczce konieczne jest bycie
kompletnym wspinaczem [...] W praktyce bouldering jest scisle powigzany z wynikami we wspinaczce na trudnosc [...] a
trening wytrzymatosci tlenowej jest $cisle zwigzany z sukcesem na zawodach w boulderingu”(Guyon i wsp. 2004).

Stowa znamienne, wskazujg bowiem na kompleksowos$¢ treningu wspinaczkowego, niezaleznie od konkurenciji. Przeciez
zawodnik bez wysokich mozliwosci tlenowych na zawodach w boulderingu przystawi sie raz drugi, trzeci do boulderu aby w
koncu stwierdzi¢, ze nie ma juz sity. Natomiast w trakcie wspinaczki na trudno$¢ zawodnik dojdzie do miejsca gdzie
konieczny jest przechwyt dynamiczny - mimo piekielnej wytrzymatosci, a bez odpowiednig mocy - z pewnoscig zakonczy
wspinanie w tym miejscu mniej lub bardziej efektownym lotem.

Uwagi: Warto podkreslic, ze prowadzenie kompleksowo treningu jest wazne, ale rownie istotna jest Swiadomos¢ akcentéow
treningowych (zob. schemat Guyon i wsp. 2004). O tym juz byta mowa, ale powtdrze - np. jesli chcemy sie gtéwnie wspina¢
po gfazach to posSwiecenie zbyt wiele uwagi na trening wytrzymatosci tlenowej kosztem sity maksymalnej i mocy z pewnoscig
nie bedzie madrym posunieciem.
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