WWW.SZKOLA-ALPINIZMU.PL

TR

JAN APPELT & WOJICIECH MICHALEKE

TRENING PODCIAGANIA
oraz ogolnie o sile wspinacza

Sita czy technika?

W przypadku podejscia do zagadnienia SILY we wspinaniu mozna spotkac sie z dwoma
pogladami: jeden mowi, ze sita nie jest najwazniejsza, ze liczy sie technika, wobec tego
nie trzeba wcale zbyt wiele uwagi poswiecac treningowi sity. Wedle tego podejscia trening
podciggania na drgzku nie przektada sie na wynik wspinaczkowy, a z tonu
wypowiadajgcych te opinie mozna wnioskwac, ze drgzek trzeba odkrecic¢ i wyrzucié, bo
przeciez wspinamy sie na nogach (technika!). Drugie podejscie - przeciwnie - mowi, ze
ksztattowanie sity jest jednym z wazniejszych elementdéw treningu wspinaczkowego, a
sposob ksztattowania (zwiekszania, podtrzymywania) tego parametru zmienia sie zaleznie
od stazu wspinaczkowego, odbytych sezondw treningowych, poziomu wspinaczkowego i
doswiadczenia. Coz, niewykluczone, ze przeciwnicy podciggania sie na drgzku majg
racje..., w koncu wiara czyni cuda!

Nie ma co sciemnia¢ - zeby wchodzi¢ do gory (nawet po schodach) potrzebna jest SILA.
Jezeli wiec chcemy pokonac sciane skalng SILA przydaje sie tym bardziej, im bardziej
stroma jest Sciana, przy czym we wspotczesnym wspinaniu sportowym stromizne Sciany
okresla sie raczej przez stopien jej przewieszenia. Oczywiscie wspinanie w przewieszeniu
nie musi by¢ obligatoryjnym celem kazdego wspinacza.

Nie wystarczy sie wiele razy podciggac na drgzku, by sie swietnie wspina¢. Co innego sita
ramion, bicepsow i plecow, co innego sita palcéw - kazdg z nich trenuje sie inaczej. Jedno
uzupetnia drugie: zeby moc sie podciggnaé na chwycie w gore, najpierw trzeba by¢ w
stanie ten chyt utrzymac, przynajmniej przez krytyczny, minimalny czas porzebny do
siegniecia do nastepnego chwytu na drodze.

Ideatem bytoby podnosi¢ swojg forme i poziom wspinaczkowy po prostu (i tylko) przez
wspinanie, bo w koncu chcemy sie wspinac, a nie podciggac¢ (na drazku), czy wisie¢ na
chwytotablicy. Wspinajgc mamy okazje wykorzystaC site na rzecz techniki, czyli
wykonywac co raz bardziej skomplikowane ruchy, na coraz trudniejszych drogach.

Zasada stopniowania obcigzen

W treningu kazdej dyscypliny sportu bardzo wazna jest zasada stopniowania obcigzen.
Chocby dlatego, ze miesnie przyzwyczajajg sie do tych zmian znacznie szybciej, niz
Sciegna i przyczepy (miesnie juz od 3 tygodni, Sciegna i przyczepy minimum 1,5 roku!).
Jednak bez Sciegien i przyczepdw miesnie nie dziatajg, wiec te drugie muszg "zaczekad"
na te pierwsze. Dlatego wiasnie trening na campusie jest zupetnie niewskazany dla oséb
poczatkujgcych i zazwyczaj prowadzi prosto do kontuzji Sciegien palcow i kontuzji fokci.
Warto by¢ cierpliwym.

Jesli zaczynasz sie wspinac¢, najwieksze korzysci uzyskasz w pierwszej kolejnosci z



samego wspinania, ktére sprawi, ze: 1. bedziesz stopniowo wzmacnia¢ palce, poznajgc
rézne rodzaje chwytdéw i sposoby korzystania z nich (sposoy chwytania), 2. ¢wiczysz
kompetencje ruchowag, czyli technike - jesli starasz sie wspinac¢ na réznych drogach.

Po drugie wazny jest treningu ogolnorozwojowy (sitowo-wytrzymatosciowy), ktéry: 1.
sprzyja utrzymaniu rownowagi miesniowej (o ile cwiczymy miesnie antagonistyczne), co w
znacznej mierze chroni przed kontuzjami 2. przygotuje nas do coraz wiekszych obcigzen
(np. trudnego boulderingu).

Jesli zaczynamy sie wspinac¢, podcigganie na drgzku mozna potraktowac jako element
treningu ogolnorozwojowego.

Od czego zaczac?

Od porzadnej rozgrzewki. Najlepiej wykonaé¢ minimum 20 minutowg rozgrzewke catego
ciata z naciskiem na ramiona i plecy (duzo wymachow, krgzen, pétobrotow plecow, serie
pompek, lekkie rozcigganie).

TECHNIKA PODCIAGANIA
1. Najbardziej efektywny sposéb dla wspinaczy to podcigganie nachwytem.
2. Rece na drgzku utéz na szerokos¢ barkow.

3. Zawisajgc na drazku (i gdy przechodzisz z podciggniecia do wyprostu) utrzymuj miesnie
ramion w napieciu - nie zawisaj "na stawach"!

4. W czasie podciggania trzymaj fokcie blisko tutowia.
5. Unikaj gwattowengo opuszczania tutowia.

6. Zwracaj uwage, by podciggac sie réwno obiema rekami - praworeczni zazwyczaj
"ciggng" mocniej prawg reka.

Tempo podciggania - moze by¢ dodatkowym bodzZzcem w podcigganiu sie (stopniowanie).
Na poczatku lepiej, jesli utrzymujesz dos¢ wolne tempo i przede wszystkim rowne -
zarowno w fazie podciggniecia i opuszczania.

SPOSOBY PODCIAGANIA
Piramida — moze byC rosnaca, malejaca lub rosngco-malejaca.

W piramidzie szczegolne znaczenie ma pilnowanie czasow odpoczynkowych, czyli przerw
pomiedzy seriami podciggnie¢. Staramy sie pilnowac rownych przerw (2 do 3 minut).

Podciaganie w seriach — polega na podciaganiu sie w réwnych seriach, z rownymi
czasami odpoczynkowymi miedzy kazdg serig.

Oba powyzsze sposoby treningu podciggania ktgdg akcent jest na wytrzymatos¢ sitowa,
Co ogranicza nabieranie zbednej masy migesniowe;j.

Cel:
* wykonanie piramidy 1-10-1, lub wykonanie 10 serii po 10 podciggnieg¢,

* odpoczynki pomiedzy seriami: 2-3 minuty.



W obu przypadkach wychodzi 100 podciggnie¢ w ograniczonym czasie (okoto 1h).

Jesli éwiczysz metoda piramidy:

* RO6b tak wysokg piramide jak zdotasz np. 1-5-1. W przypadku niskiej piramidy, staraj
sie jg zrobi¢ 2 razy. Mozesz odpoczg¢ 10 minut (nie dtuzej, zeby miesnie nie
wystygty).

» Co tydzien, staraj sie zwiekszy¢ serie ze szczytu piramidy o 1-2 podciggniecia (tym
samym wyjdzie tez wiecej serii).

» Staraj sie zeby piramida byta rowna — lepsza niska piramida (wykonana 2 razy), niz
wysoka z duzym skokiem w dot, w kolejnych seriach.

Jesli éwiczysz podcigganie w seriach:

* podciggaj sie w kazdej serii maksymalng liczbe razy ile dasz rade (nie wazne ile to
bedzie!); odpoczywaj 2-3 minuty; postaraj sie wykona¢ minimum 10 serii lub wiecej,
jesli podciggasz sie mniej niz 5 razy w jednej serii.

» stopniowo staraj sie zwiekszac liczbe podciggnie¢ w pojedynczej serii; pilnuj
rownych przerw (do 3 minut!);

Trenuj podciaganie do 2 razy w tygodniu.
R6b minimum 1 dzien peilnego odpoczynku miedzy treningami podciggania.

Zeby nie popas¢ w treningowg monotonie, mozna wykonywaé naprzemiennie treningi
podciggania w seriach i piramide.

Zmieniaj bodzce - np. jesli juz z tatwoscig wykonujesz 10 serrii po 5 podcigniec (i jest to
ktorys z rzedu taki trening), mozesz sprébowaé zrobi¢ minimum 15 serii po 3 szybsze
podciagniecia - ale bez szarpania.

Jesli nie dajesz rady si¢ podciagna¢:
» ¢wicz z odcigzeniem nog - oprzyj je o podstawione krzesto lub taboret i podciggaj
sie maksymalng ilo$¢ razy w kazdej serii.

* podszkocz do przybloku, staraj sie utrzymac¢ chwyt jak najdtuzej, nasepnie
opuszczaj sie jak najwolniej zdotasz - powtérz ninimum 3-5 razy pod rzad;
odpocznij do 3 minut; powtdrz wszystko minimum 5 do 10 razy.

* wykonuj pojedyncze podciggniecia (jesli nie mozesz wiecej) i j.w. staraj sie za
kazdym razem wolno opuszczaé; miedzy podciggnieciami odpoczywaj 1-2 minuty,
zrob minimum 15 takich podciggnie¢ z wolnym opuszczaniem.

Mitego podciggania!



