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TRENING WSPINACZKOWY area .,

Podstawowe pojecia, zasady i wskazéwki

Andrzej Janka

Motto: ,,Chodzi o to aby cialv nadaé szlachetny ruch”

WSPINANIE TO SPORT WSZECHSTRONNY

Czynniki ksztattujgce forme wspinaczkowa;:
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KOORDYNACJA ' | ELEMENTY TAKTYKI |

& I TECHNIKA | Doswiadczenie, wiedza, |
Zdolnosci koordynacyjne | | podejscie intelektualne, i

l i umiejetnosci techniczne | i periodyzacja |

KOORDYNACJA RUCHOWA

= Engramy — kody ruchowe

= Tworzenie repertuaru

» Od czego zalezy dostep do engraméw?
= Whnioski:

1.

2.
3.
4. Odpoczywajmy

Kody ruchowe /nowe techniki/ przyswajajmy w idealnych warunkach
treningowych /baza, motywacja/

Techniki najlepiej cwiczy¢ z partnerem

Uprawiajmy rézne sporty



ADAPTACJA TRENINGOWA 1 POSTEP

Superkompensacja po sesji treningowej:

poziom Poczatkowy Sesja
formy poziom formy treningowa

Superkompensacja

|

Czas przeznaczony Powrdét do
na odpoczynek ‘ wyjsciowej formy t
(2-3 dni) (3dni) .

Superkompensacja — zdolnos¢ organizmu do osiggniecia wyzszego poziomu

wydolnosci fizycznej, adaptacja do nowych obcigzen treningowych.

Progres uzyskany w prawidtowo realizowanych sesjach treningowych:
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Regres spowodowany niedostatecznym czasem odpoczynku pomiedzy
sesjami:
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Obciazenia treningowe:

= Objetosé¢ /obcigzenia zwiekszamy przez zwielokrotnienie liczby
pokonywanych drég/

» Intensywnos¢ /obcigzenia zwiekszamy przez wybor trudniejszych
problemoéw wspinaczkowych/

= Natezenie /obcigzenia zwiekszamy przez skracanie czasu trwania
treningu, skracanie odpoczynkéw i bezproduktywnego spedzanego czasu/

Jak czesto trenowacé? Patrz ,10 zasad dobrego treningu” pkt 7

Charakterystyka réznych aspektow sity

LR S-S el M T . . OO .| 100% |
Aspekt sity | Wytrzymalo$¢ miejscowa | Wytrzymatos¢ sitowa | Moc |
ie |
Diugotrwale wydatkowanie | Powtarzajace si¢ bardzo Bardzo krotkie, ekstremalne

Charakterystyka | umiarkowanego poziomu

SR o MBI . .
Dhuga droga, zlozona T i i : Trudny problem bulderowy
Przyktady z latwych przechwytéw, o tym : rofica drogp z wisloma lub droga wspinaczkowa

| samymstopniutrudnosci |

iﬂowyml pr_z.céhwy.m ml | zjednym sytym migjscem |




Trening hipertroficzny:

przyspiesza przyrost masy miesniowej (wzrost ilosci widkien) poprzez wyczerpanie
rezerw zwigzkéw energetycznych. Polega na doprowadzeniu miesni do zmeczenia
podczas treningu z umiarkowanym obcigzeniem i zastosowaniu odpoczynkéw na tyle
krotkich aby uniemozliwi¢ odbudowe rezerw energetycznych.

Trening hipertroficzny
Poczatkujacy Srednio zaawansowany | Zaawansowany
Obcigzenie 40-60% 60-80% 80-85%
Powtérzenia 8-12 6-10 5-6
Czas trwania 15 sekund 10 sekund 6 sekund
Serie 4-6 6-8 6-10
Odpoczynki pomiedzy seriami | 4 minuty 3-4 minut 2-3 minut
Odczucia Uczucie totalnego ,,zbutowania” w trakcie dwdch ostatnich powtorzen
Czas odpoczynku 48-60 godzin
| Diugoé¢ fazy 4-8 tygodni

Maksymalna rekrutacja:

O ile skutkiem treningu hipertroficznego jest wzrost ilosci widkien miesniowych, to
efektem treningu rekrutacji jest poprawa jakosci wtokien. Stopien rekrutacji okresla
jaki procent wtdkien jest zaangazowany w skurcz mieénia.

Trening maksymalnej rekrutacji
Poczatkujacy ' Srednio zaawansowany | Zaawansowany
Obcigzenie 80-90% 90-150%
Powtérzenia p— . 3-6 1-3
: trening niewlasciwy
Serie 6-8 6-10
Odpoczynki pomiedzy seriami [ 3-5 minut 3-5 minut
Odczucia Czas treningu zbyt krétki, aby spowodowac zmeczenie migsni
Czas odpoczynku 48-72 godzin lub wigcej
Dhugosc fazy 2-5 tygodni




CYKLE TRENINGOWE

Cykl to sekwencja powtarzajgcych sie jednostek treningowych. Najdtuzszy cykl
treningowy to makrocykl, moze trwac¢ 2 — 6 miesiecy. Sktada sie z kilku faz, wienczy
go faza kulminacji formy wspinaczkowej.

Fazy makrocyklu:

» Faza budowania - ogolnorozwojowa, nauka nowych technik wspinaczkowych,
opanowanie podstaw, trening hipertroficzny

» Faza przygotowawcza — doprowadzamy do perfekcji wybrane techniki
wspinaczkowe, trenujemy rekrutacje i wytrzymatos¢ sitowg. W tej fazie
intensywnos¢ wspinaczkowa jest najwyzsza. Pracujemy nad krétkimi,
ekstremalnie trudnymi drogami, problemy wspinaczkowe majg doprowadzic¢
do totalnego zbutowania i jak najbardziej symulowaé rodzaj wspinania, ktory
chcemy doprowadzi¢ do perfekcji w fazie kulminaciji.

» Faza kulminacji — tak, to jest ten moment, na ktory czekates tyle miesiecy!
Jedz w skaty i siekaj!!! Az kumplom kopary pospadajg! Tylko tak wylicz, zebys
nie musiat bi¢ swoich rekordow zyciowych w Bunkrze, he he

» Faza odnowy — wbrew temu co nazwa sugeruje, nie zapisujemy sie do Sekty
Hare Kryszna, ani Kosciota Scjentystoéw. To jest czas aby wreszcie pojechac z
dziewczyng nad morze, przekopa¢ ogrédek i nabra¢ dystansu do tych
wszystkich smiesznych ruchow © Odpocza¢, pomysleé, rozerwac sie, ot co...
Byle nie za dtugo!

Budowa makrocyklu

Jeden makrocykl

Calkowita forma

" Faza budowania

| kuliminagji

- Roczny system treningowy ztozony z trzech makrocykli

Jeden makrocykl ———

~ Jeden makrocykl ————

——— Jeden makrocykl ——————




DZIESIEC ZASAD DOBREGO TRENINGU

1. Planowanie

Ut6z sobie program treningowy:
*» Przeprowadz analize swoich mocnych i stabych stron (patrz analiza
SWOT)

= ustal cele
= opracuj fazy makrocyklu
= Co trenowac?

1. koordynacje ruchowg

2. techniki wspinaczkowe

3. site i gibkos¢

— w tej wiasnie kolejnosci!

2. Zasada regularnosci i systematycznosci

» Szanuj siebie — realizuj swoje wtasne plany i ustalenia.
» Lepiej ¢wiczy¢ mniej, ale systematycznie (np. 1-2 w tygodniu przez
diugi czas) niz czesto i intensywnie, ale nieregularnie.

3. Zasada indywidualizacji

= Nie nasladuj bezmysinie swoich kolegébw ani mistrzéw skaty z
pierwszych stron gazet! Nie ma uniwersalnych programéw
treningowych, kazdy z nas potrzebuje swojego wilasnego programu
uwzgledniajgcego indywidualne cechy psychomotoryczne

4. Zasada stabej strony

= Nie ma sensu koncentrowac¢ wysitkbw na swoich mocnych stronach,
skupmy sie na tym, w czym jesteSmy stabi. Np. po co rozwijaé juz
rozwiniete bicepsy gdy nie umiemy pracowa¢ nogami? (chociaz karki i
przeSmiewcy moéwiq: ,prawdziwa sita techniki sie nie boi”, ja twierdze
dokfadnie na odwrét ©).

5. Zasada roznorodnosci

»= Nie popadajmy w monotonie - zmieniajmy repertuar naszych ¢wiczen,
potrzebujg tego nasze miesnie, ale rowniez umyst!

= Uporczywe powtarzanie tych samych ¢éwiczen nie tylko nie rozwija, ale
powoduje regres, nasz organizm musi by¢ poddawany zmiennymi
bodzZzcom.



6. Organizacja dnia treningowego

Pamietaj!

Proporcje czasowe dobrego treningu:

1. Rozgrzewka ogolna, rozcigganie, rozgrzewka specjalistyczna 20%

2. Trening wiasciwy 65%
3. Cwiczenia schtadzajace i rozcigganie (na koniec treningu
rozciggamy bardzo rzetelnie miesnie, ktdre pracowaty najciezej)

15%

Jesli trenujesz codziennie, to co drugi dzien poswiec¢ na trening miesni
antagonistycznych (patrz ‘odpoczynek’).

Im bardziej intensywny trening tym dluzsza musi by¢ rozgrzewka

(zwtaszcza specjalistyczna)!

7. Odpoczynek

Odpoczynek jest wazniejszy niz sam trening!!! To wtedy regenerujg i
rozwijajg sie miesnie i uktad Sciegien

Stawy, Sciegna i przyczepy miesniowe przystosowujg sie do obcigzen o
wiele dtuzej niz miesnie! Jesli nie damy im odpowiednio diugiego czasu
na regeneracje to jest to pewna droga do powaznych kontuzji i
zwyrodnien stawow!

Wiekszos¢ zespotdw miesniowych potrzebuje 48 godzinnego
odpoczynku (wyjatkiem sg miesnie brzucha, ktére mogg by¢ ¢wiczone
codziennie, natomiast niektore cwiczenia sity maksymalnej wymagajq
kilkudniowych odpoczynkdw)

Dni odpoczynkowe nie polegajg na lezeniu na kanapie — preferujemy
odpoczynek czynny: ptywanie, bieganie, rower itp.

8. Zasada réwnowagi ¢wiczen

Nie wolno zaniedbywacC cwiczen miesni antagonistycznych czyli
przeciwstawnych! Ukfad miesniowo — szkieletowy musi rozwijaC sie
rownomiernie, inaczej doprowadzamy do niebezpiecznych przecigzen
stawow i $ciegien, a tym samym kontuzji, ktére eliminujg nas z
aktywnosci sportowej.

9. Dbaj o zdrowie!

Unikaj kontuzji! Nie lekcewaz pojawiajacych sie symptoméw (bdl),
unikaj standw zapalnych, kazda kontuzja zburzy twoj misterny plan
treningowy!

A jesli kontuzja juz sie pojawita - poswie¢ odpowiedni czas i srodki na
regeneracje, nie udawaj, ze nic sie nie stato i nie brnij w ktopoty!

Unikaj choréb i przeziebien, nie trenuj gdy jestes chory (stany
podgoraczkowe, przeziebienia)

Dieta — odzywiaj sie madrze



Pamietaj! Nie przeginaj! Juz teraz dokonujesz wyboru czy na staros¢ bedziesz mogt
samodzielnie porusza¢ swoimi konczynami!

10.Nic na site!

*» Nie spodziewaj sie cudow! Jesli trening nie przynosi oczekiwanych
rezultatdw — odpocznij, przemys$l wszystkie aspekty (gdzie popetniasz
btedy?), poradz sie kogo$ doswiadczonego, zmien program treningowy
albo

» Zmien dyscypline hehe ©

Opracowat:
Andrzej Janka
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