TRENING ALPINISTY
Marcin Wozniak - Klub Wysokogorski Poznan

I. Wstep

Zardéwno na rynku wydawnictw ksiazkowych, jak na licznych stronach internetowych, z
fatwoscia mozna znalez¢ liczne opracowania dotyczace treningu wspinacza sportowego.
Trudno zarazem znalez¢ prace skierowane do ludzi pragnacych trening ukierunkowany na
alpinizm w rozumieniu: dziatalno$¢ wspinaczkowa na co najmniej catodniowych drogach w
gorach srednich i wysokich, najczgsciej w terenie zawierajacym partie mikstowe. Dlatego tez
»alpinisci” (bede dalej poshugiwatl si¢ tym pojeciem), zmuszeni sa albo tworzy¢ wlasne
modele treningu, oparte w sporej mierze na wzorcach treningu wspinaczy sportowych, albo
oprzec¢ si¢ na biblii ambitnych alpinistow: ,,Extreme Alpinism” (ponizej szerzej o tej ksiazce).

Niestety — w mojej opinii — oba rozwiazania nie sg najlepsze:

a) Tworzenie planow w oparciu o metody treningowe wspinaczy sportowych, mozna
poréwnac ze stosowaniem metod przeznaczonych dla biegacza osiemsetmetrowego, przez
maratonczyka. Konieczne sa tu zatem baaaardzo duze korekty...

b) Trening wskazany w ,,Extreme Alpinism” wydaje si¢ niemal doskonaty, jednak z dwoma
powaznymi “ale”:

- Oparty jest w przewazajacej mierze na przygotowaniu sitowo-wytrzymatosciowym
bazujacym na sifowni, a w bardzo matej mierze na samym wspinaniu. Przeznaczony jest
zatem dla wspinaczy bardzo doswiadczonych, ktdrzy nie potrzebuja rozwoju technicznego, a
jedynie fizyczny.

- Autor ksigzki nie wglebia si¢ zbytnio w szczegoty plandw treningowych. Oprocz ogdinych
zarysow faz cyklu treningowego nie wskazuje, jaki stosowac trening uzupetniajacy (i czy w
ogole) oraz jak wplata¢ w cykl biezace wyjazdy wspinaczkowe. Porownujac plany przyjete w
ksiazce z faktycznymi treningami M. Twight’a (mozna je znalez¢ w necie!) wida¢, ze autor
nie do konca zdradza tajniki swego warsztatu. Wynika to najprawdopodobniej z
komercyjnego charakteru jego dziatalnosci w Gym Jones (o Gym Jones ponizej).

Opracowanie to jest proba wskazania metod, ktore z powodzeniem moga stosowac wspinacze
nie nalezacy do czolowki, nie spedzajacy kazdego weekendu w skatach czy gorach. Metody te
jak najbardziej moga stosowacé rowniez pétzawodowi wymiatacze, odpowiednio
uwzgledniajac w planach treningowych dodatkowe dni wspinaczkowe.

Aby stosowac te metody, musisz jednak:

- Prezentowac¢ stosunkowo wysoki poziom ogdlnego wytrenowania. Biorac pod uwage
intensywno$¢ cyklu i1 dlugosci poszczegdlnych treningdw, zaprezentowany plan nie jest dla
kazdego. Niemniej, w przypadku oséb nie trenujacych wcezesniej tak ostro, mozliwe jest
skonstruowanie wlasnego cyklu ograniczajacego ilo$¢ treningdw w tygodniu, jak i
intensywnos$¢ tych treningdw. Moze to nastgpnie stanowi¢ fundament pod kolejny — tym
razem kompletny — makrocykl treningowy.

- Chciet ,,zainwestowac” w okresie kolejnych 16-20 tygodni sporo czasu (5-6 razy w
tygodniu po $rednio 2 godziny). Aby zosta¢ rasowym alpinista, trzeba jednak sig trochg
poswigci¢:) Ci, ktdrzy maja mniej czasu nie musza jednak zatamywac r¢ce — moga wykonad
,plan minimum” opisany w rozdziale IV.

- Wyznaczy¢ sobie dlugofalowy, alpinistyczny cel. Poswigcenie tyle czasu i sit, tylko po to,
by ,,mie¢ niezla forme” nie ma sensu. Podobnie nie ma sensu taki trening, jesli chcesz



wspina¢ si¢ wylacznie na tatrzanskiej ,,Scianie Scian” (tj. Buli), czy na kilkuwyciagowych
drogach skalnych. W takich przypadkach skup si¢ na samym wspinaniu i na treningu $cisle
wspinaczkowym. Na pewno przyniesie ci on wigksze efekty (zwlaszcza, ze w trakcie
makrocyklu robiona przez ciebie ,,cyfra” nie tylko nie wzrosnie, ale najprawdopodobnie;j
spadnie).

- Posiada¢ zegarek z dokladnym pomiarem t¢tna. Chodzi doktadniej o system z czujnikiem
przymocowywanym wokot klatki piersiowej, ktory sygnaty przesyla bezprzewodowo do
zegarka. Najlepsze zegarki tego typu przez wiele lat produkowata ta firma:
www.polarusa.com, ale wyroby konkurencji od jakiego$ czasu niewiele jej ustepuja. Bez
precyzyjnego badania t¢tna podczas wysitku, wlasciwy trening nie jest w zasadzie mozliwy.
- Zbada¢ poziom tetna dla swojego progu beztlenowego, czyli AT (o tym w rozdziale I1).

- Mie¢ dostep do sitowni, przy czym moze to by¢ z powodzeniem domowa, niewielka
pakernia. Od bajeranckich atlaséw 1 szmerow-bajerow wazniejsza bowiem jest kreatywnos¢ i
umiejetnos¢ wykorzystania tego, co posiadasz.

Niniejsze opracowanie oparte jest na:

1. Anglojezycznym opracowaniu treningu, zawartym w kultowej ksigzce ,,Extreme Alpinism.
Climbing Light, Fast & High” autorstwa Marka Twight’a, alpinisty nalezacego od lat do
$wiatowej czotowki (http://www.marktwight.com/). Goraco namawiam do zakupu tej
pozycji, ktora dotyczy nie tylko treningu, ale wszystkich aspektow alpinizmu (odzywiania,
biwakow, taktyki wspinania etc)!!! Cena z przesylka ok. 115 zt. Mam nadziejg, ze wkrotce
pozycja ta zostanie przettumaczona na jezyk polski.

2. Metodach treningowych, zawartych na stronach stynnego Gym Jones, prowadzonego przez
tegoz Marka Twight’a
(http://www.gymjones.com/knowledge.php?GymJonesSess=036b81434481d3b19510ecab
paa91855) i w licznych odniesieniach internetowych autoréw do Gym Jones.

3. Moim dos$wiadczeniu jako zawodnika wiele lat trenujacego wioslarstwo (kilka medali
Mistrzostw Polski w r6znych kategoriach — od juniora do seniora), a zarazem czynnego
alpinisty (m.in. zimowe przejscie drogi Colton-Brooks na Pn §cianie Les Droites).

4. Innych materiatach ksiazkowych, 1 internetowych.

Z gbry zastrzegam, ze jestem zdecydowanie praktykiem, zatem cz¢sto postuguje sie
potocznymi, a nie naukowymi nazwami, a moje thumaczenia termindéw z ksiazki Marka
Twight’a pozostawiaja sporo do zyczenia (zapewne istnieja stosowane na AWF-ach terminy
polskojezyczne). Czegsto w zwiazku z tym odwohluje si¢ do nazw angielskich.

Il. Podstawy teoretyczne

Pod wzgledem fizjologii wysitku, wysitek alpinisty mozna porownaé do dziesigcioboisty,
ktoremu ,,dorzucili” dodatkowo jedenasta dyscypling — ultramaraton. W dodatku alpinista
powinien umiec si¢ trochg¢ wspinac...

Trening alpinisty musi w zwiazku z tym obejmowac zar6wno elementy typowego treningu
wspinaczkowego, ale tez trening takich cech jak: moc maksymalna, wytrzymato$¢ sifowa i
wytrzymatos¢ dlugotrwala, wyksztatcone zarowno pod katem wysitkow kilku- czy Kilkunasto
minutowych przy pokonywaniu duzych trudnosci, jak i trwajacych po 20-30 godzin non stop,
a czasem 1 wigcej.

Z jednej strony, musimy zatem zwigkszy¢ krotkotrwala moc maksymalna (aby zrobi¢
supertrudny przechwyt), z drugiej strony — moc przez wiele, wiele godzin poruszac¢ si¢ z duza
szybkoscia w nietrudnym terenie.
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W celu prawidlowego prowadzenia treningu kluczowym jest zrozumienie, czym jest prog
beztlenowy (z angielska AT — anaerobic threshold), zwany tez czgsto progiem mleczanowym.
Upraszczajac: prog ten oznacza poziom intensywnosci treningu, przy ktérym organizm
wytwarza wigcej ubocznych zwiazkéw spalania weglowodanow, niz jest w stanie
wykorzysta¢ do produkcji energii. Jest to zatem najwyzszy poziom wysitku, jaki mozna
osiagna¢ zanim produkcja mleczanu (czyli tego ubocznego zwiazku) zwigkszy potrzebg jego
usuwania. Ponizej tego progu organizm moze wytwarzac energi¢ przez dtugie godziny
(wysitek tlenowy), powyzej — co najwyzej przez dlugie minuty, zakwaszajac przy okazji
mig$nie (wysitek beztlenowy). Celem kazdego sportowca ,,dlugodystansowego” jest zatem
taki trening, aby prog beztlenowy podnosi¢ jak najwyzej.

Aby to robi¢, nalezy zna¢ swoéj prog beztlenowy, a doktadniej — wiedzie¢ jakie tetno
towarzyszy u nas przekraczaniu tego progu. Treningi robimy wtedy przy odpowiednim
procencie tg¢tna progowego. W dalszej czesci wskazujg zatem % AT, czyli podaje jaki procent
tetna AT winno by¢ osiagane przy danym rodzaju treningu/danym ¢wiczeniu.

Niestety, aby pozna¢ tgtno AT, nalezy poddac sig specjalistycznym badaniom na ktoryms
AWEF-ie, albo w specjalistycznej przychodni sportowej. Kosztuje to ok. 200 zi, ale na
potrzeby amatora wystarczy to robi¢ raz w makrocyklu treningowym — najlepiej przed faza A
wskazana w rozdziale IIl, a najpdzniej przed faza B (oznacza to koniecznos$¢ przeprowadzenia
badan dwa razy do roku). Przed badaniem progu beztlenowego wazne jest catkowite
odpuszczenie sobie 1-2 dni, aby wczesniejsze zakwaszenie migsni nie miato wplywu na
wynik.

Mozna tez oczywiscie oprzec si¢ na przyblizonych warto$ciach wskazanych w niektérych
opracowaniach, ale poziom ich niedoktadnosci bardzo mocno ogranicza ich stosowanie...

Przy okazji badania progu beztlenowego, mozna zbada¢ swoje VO2max (zdolnos¢
pochlaniania tlenu przez organizm — maksymalna ilo$¢ tlenu, jaka ustr6j moze pochtonaé w
jednostce czasu, praktycznie okreslany w mlemin™' lub mle min™ « kg™*). Jest to jeden z
najpopularniejszych wskaznikéw wydolnosci fizycznej, szczegoInie wydolnosci tlenowe;.
Poréwnujac wzrost swojego VO2max w kolejnych cyklach, mozemy obserwowac¢ wzrost
ogolnej wydolnosci. Okreslenie tego parametru nie jest jednak niezbedne. Koszt tego badania
to dodatkowe 150-200 zi, a robi je si¢ przy okazji badania progu beztlenowego.

I11. CykKl treningowy

Petny cykl treningowy (makrocykl), powinien trwac 22 tygodnie, a skracanie go o wigcej niz
2-3 tygodnie pozbawia go sensu. Oznacza to, ze w roku mozemy wykona¢ dwa takie cykle,
przedzielone 2-4 tygodniowym restem, podczas ktdrego nic nie robimy i dajemy organizmowi
w pei odpoczaé.

Daje nam to mozliwos¢ dwoch pikow formy co moze np. oznacza¢ az dwa dwutygodniowe
wyjazdy w Alpy w marcu i w pazdzierniku (w tym miesigcu mozna ostatnio znalez¢ w
Alpach $wietne warunki lodowe na dtugich drogach). Moze to tez oznaczaé szczyt formy w
lutym (np. Alpy) i sierpniu (Kirgistan?).

Na pehy cykl treningowy skfadaja si¢ nastgpujace fazy:

A. Budowa Fundamentu [Foumdation]

B. Moc Maksymalna (MM) [Power]

C. MIX treningow MM + WS

D. Wytrzymalo$¢ Sitowa (WS) [Cardiovascular Power Endurance]
E. Treningi Wytrzymatosciowe:



1. Wytrzymatosci Dlugotrwatej [Cardiovascular Extensive Endurance ],
oraz:

2. Wytrzymatosci Migéni Specyficznych [Muscular Endurance]

F. Rozwspinanie [Taper]

G. Rest [Rest]

H. Pik Formy [Peak]

A. Budowa Fundamentu [Foundation]

Zalecana dlugo$¢ to 4-5 tygodni, co odnosi si¢ do 0s6b o wysokim stopniu wytrenowania lub
tych, dla ktoérych jest to juz kolejny makrocykl tego typu. Dla poczatkujacych, czy
wracajacych do treningu po dluzszej przerwie, zaleca si¢ wydhuzenie tej fazy nawet do 8 (!)
tygodni, przy zachowaniu zalecanej dlugosci kolejnych faz. Jak wskazuje nazwa, w okresie
tym budujemy ,,form¢”, aby przezy¢ bez probleméw i kontuzji obciazenia dalszej czgsci
makrocyklu. Podstawa budowania fundamentu sa dlugotrwate treningi o nizsze;j
intensywnosci (70-85% AT), z elementami budowania sity. Kazdy trening winien trwac¢ dwie
do trzech godzin, nie moze to by¢ wigc przyjemnos$¢, lecz katowanie sig. Treningi godzinne
nie buduja jednak fundamentu, a jedynie podtrzymuja dotychczasowa forme.

Celem tej fazy jest duza objgtos¢ treningu. Mozna to realizowac, ,,mieszajac” dyscypliny w
ramach jednego treningu, np.:

- Po godzinie, péltorej biegania czy roweru (najlepiej po gorkach) — powspinac si¢ po tatwych
drogach/ duzych chwytach przez 30-50 minut bez przerwy lub z b. matymi przerwami. Po
wspinaniu mozna jeszcze jaki$ czas pobiegac lub pojezdzi¢ rowerkiem.

- Po podobnej godzinnej lub péitoragodzinnej ,,rozgrzewce” rowerowej, mozna wchodzi¢ (nie
za szybko!) po schodach w wysokim budynku — przy pokonywaniu 8 razy 8-10 pigter daje to
intensywne interwaly. Najlepiej zjezdza¢ winda, bo zal kolan.

- Jednak zdecydowanie najlepiej, po 1 do 1,5 h biegu czy roweru, po¢wiczy¢ na sitowni z
niewielkimi obciazeniami (ok. 50% maksymalnych cigzaréw). Wskazane sa tu obwody do
os$miu ¢wiczen po 15-20 powtdrzen na ¢wiczenie. W zaleznosci od stopnia wytrenowania,
zalecam 3-5 takich obwodow w ramach treningu. Pomigdzy ¢wiczeniami w obwodzie, nie
robi si¢ przerw, migdzy obwodami wskazane jest ok. 5 minut przerwy. Przykladowe
¢wiczenia, to: pompki (ewent. z nogami wyzej, aby bylo trudniej), brzuszki z ci¢zarkiem na
piersi, podciaganie na drazku, ¢wiczenia nadgarstka z cigzarkiem. Cigzary dobrac tak, zeby
wszystkie obwody zawieraty ta sama liczbg powtorzen poszczegdlnych ¢wiczen, a zarazem,
aby nie bylo lekko...

- Fajne efekty daja rowniez dugie treningi na nartach biegowych (zima) lub na nartorolkach
(pozostala czg$¢ roku) — zaangazowane sg liczne partie migSniowe uzywane przy wspinaniu.
Nie do przecenienia jest tez fakt, iz oszczedzamy kolana i inne stawy skokowe. Niestety
nartorolki z butami to wydatek rzedu 1.200 zi, z tym, Ze do nartorolek uzywa sig buty do
biegéwek — wige buty przydadza si¢ na zimg. Wyglada to $wietnie, a przyjemnos¢ jest jeszcze
wigksza: http://www.youtube.com/watch?v=scEaUa7DOvA&translated=1 Ze wzgledow
bezpieczenstwa nie polecam ,,szybkich” modeli, ale ,,wolne”, treningowe.

- Nie do pogardzenia jest tez ptywalnia, na ktéra mozna np. pojecha¢ rowerem.

W tej fazie cyklu nie sa konieczne czgste dni restu. Mozna nawet oby¢ si¢ bez restu w ogole.
W takim przypadku konieczne byloby jednak, aby dwa treningi w tygodniu byly mniej
intensywne (do 1 godziny). Te luZniejsze dni mozemy wykorzysta¢ np. na techniczne
¢wiczenia na panelu, czy prostsze drogi w skatach. Jesli trenujemy sze$¢ dni w tygodniu
(takie rozwigzanie polecam), mniej intensywny powinien by¢ jeden trening.


http://www.youtube.com/watch?v=scEaUa7D0vA&translated=1

W zwiazku z duza objgtoscia czasowa treningdéw, osoby majace problemy z kolanami,
powinny unikaé czgstego biegania, cho¢ bieganie jest waznym elementem treningu. W takim
przypadku nalezy ograniczy¢ si¢ do roweru (stanowczo polecam koszyczki do pedalow albo
wczepiane pedaty — pracuje wtedy wigcej partii migéni), pltywalni, czy tez r6znego rodzajow
orbitrekow, stepperow lub innych maszyn stacjonarnych.

Nie tylko przez sentyment polecam tez goraco ergometr wioslarski
(http://www.youtube.com/watch?v=eqVmMd7FdAA&translated=1). Ta opcja
przeznaczona jest jednak tylko dla korzystajacych z drogich sitowni w duzych miastach, gdzie
dobry ergometr (najlepiej Concept2) to standard. Korzystanie z tanich maszyn wioslarskich
mija si¢ bowiem niestety z celem. Na marginesie zauwazg, ze M. Twight tez bardzo czgsto
korzysta w swych treningach z ergometru — zwlaszcza w fazie D cyklu — ergometr pozwala
bowiem bardzo precyzyjnie utrzymywac zaktadany poziom obciazenia.

Dla tych, ktorym czas pozwala na wyjazdy w gory, zaleca si¢ wspinanie raz w tygodniu,
robiac kilkanascie wyciagéw drogi o niewielkiej trudnosci. Jesli zajrzymy w skaty — nie
porywajmy si¢ na trudne drogi. Bardziej wskazane byloby powspinanie si¢ na duzej ilosci
prostych drog.

Przyktadowy plan:

Poniedzialek: Rower 1:10 h (70-85% AT) + tatwe wspinanie na $ciance 0:50 h
Laczny czas trwania — 2:00 h

Wtorek: Bieg (70-80% AT) Czas trwania — 2:00 h

Sroda: Rower 1:30 h (70-85% AT) + podchodzenie po schodach interwaty 0:30 h
Laczny czas trwania — 2:00 h

Czwartek: Rest

Piatek: Bieg 1:20 h (70-85% AT) + obwdd sitowni opisany powyzej 0:40 h
Laczny czas trwania — 2:00 h

Sobota: Ptywalnia (70-85% AT) Czas trwania — 1:30 h

Niedziela: Skaty — wspinanie po prostych drogach

B. Moc Maksymalna (MM)[Power]

Czas trwania — 5 tygodni. Faza ma za zadanie zwickszy¢ moc maksymalng — przede
wszystkim uwagg nalezy skupi¢ na pigciu ¢wiczeniach gtéwnych:

I. Podciaganiu. Najlepiej sprawdza si¢ tu podciaganie (a wiasciwie przyciaganie) przy
pomocy atlasu: http://www.youtube.com/watch?v=UMC48BO-GOE, jednak w braku
atlasu mozna podciaga¢ si¢ na drazku, z wykorzystaniem dodatkowych obciaznikow
przymocowanych np. do uprzgzy.

I1. Nadgarstkach. http://www.youtube.com/watch?v=XFnkjrc1Bf0&translated=1 Mozna
to przemiennie wykonywac z takim ¢wiczeniem:
http://www.youtube.com/watch?v=zj8D05L L 4qq

I11. Wiostowaniu jedna reka. http://www.youtube.com/watch?v=vTxoe\WXbs\W4
Cwiczenie to jest niestety do§¢ kontuzjogenne (mi np. wypadt dysk!), ale mozna je zastapic
dociaganiem sztangi do spodu faweczki, na ktorej lezymy na brzuchu
http://www.youtube.com/watch?v=]JOGSqJYQGa.

IV. Wyciskaniu nogami na atlasie. http:// www.youtube.com/watch?v=8FyhDOFUric W
ostatecznosci (z braku atlasu) mozna robi¢ przysiady ze sztanga na ramionach, ale biorac pod
uwagg konieczny do tego cigzar — radzg uwazac 1 nie robi€ tego bez asekuracji kolegi, a
najlepiej dwoch!

V. Cwiczeniu tydek. http://www.youtube.com/watch?v=Saonlct\/nwo Probowatem robié



http://www.youtube.com/watch?v=eqVmMd7FdAA&translated=1
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to ze sztanga, ale nie wydaje mi si¢ to zbyt fatwe — stawanie na palcach z obciazeniem
uniemozliwiajacym wigcej niz 3-4 powtorzenia i nie wywracanie si¢ za kazdym razem to
wyzwanie ;) Tak, ze stanowczo polecam tu atlas (w r6znych atlasach ¢wiczenie moze
wyglada¢ nieco inaczej), cho¢ ze sztanga tez pewnie si¢ da
(http://www.youtube.com/watch?v=F6svEMPSczog&NR=1), cho¢ asekurujacy by si¢
przydat.

Kazde z ¢wiczen wykonujemy w 6 seriach po 2-4 powtdrzenia, po kazdej serii 2-3 minuty
przerwy. Cigzar 85-90% cigzaru maksymalnego. Kiedy jesteSmy w stanie wykona¢ peine 6
serii po 4 powtorzenia — stanowczo nalezy zwigkszy¢ cigzar. Najlepiej tak dobra¢ obciazenie,
aby moc wykona¢ co najwyzej po 3 powtorzenia w pierwszych seriach, a nastgpnie po 2
powtdrzenia w seriach kolejnych.

Do kolejnego ¢wiczenia przechodzimy dopiero po skonczeniu 6 serii ¢wiczenia poprzedniego.

Twight poleca wykonywanie ¢wiczen blokami, najlepiej I z Il oraz IlIT z IV (¢wiczenie nr V
mozna robi¢ z kazdym takim blokiem lub tylko z niektorymi — cho¢ nie jest kluczowe, na
pewno przyda si¢ np. na lodospadach). Taki podziat przyspiesza regeneracje migsni 1 dzigki
temu mozna zrobi¢ nawet 4x sitowni¢ w tygodniu. Nie jest ponadto wskazane faczenie
jednego dnia ¢wiczen I 1 111 — obciazaja czg$ciowo te same grupy migsniowe.

Kazdy trening nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka, na ktora sklada sig:

- 10 min. jazdy na rowerku stacjonarnym/ ergometrze/ biegu (niska intensywnosc).

- Wyciskanie sztangi na faweczce (http://www.youtube.com/watch?v=a\WbDpd7mgak), 3
serie X 8 powtdrzen, cigzar umozliwiajacy swobodne ukonczenie ostatniej serii, przerwa
migdzy seriami 2 minuty.

- Cwiczenie ramion (http://www.youtube.com/watch?v=ASNNE44n Zk&feature=fvst), 3
serie X 8 powtdrzen, cigzar umozliwiajacy swobodne ukonczenie ostatniej serii, przerwa
migdzy seriami 2 minuty.

Trening taki laczymy z licznymi ¢wiczeniami mig¢$ni antagonistycznych. Warto dodac¢ przede
wszystkim ¢wiczenia migs$ni brzucha (hitp://www.youtube.com/watch?v=Imp9lU4N-G8 z
dodatkowym cigzarkiem lub http://www.youtube.com/watch?v=zwCzZMCCGSE),
grzbietu (czy to martwy ciag http://www.youtube.com/watch?v=p|BI19gxibTc czy
http://www.youtube.com/watch?v=WOrEilduDds ale z cigzarkiem przy piersi).

Po skonczeniu treningu wskazane jest 10 min rozluzniajacego truchtu albo jazdy na rowerku
lub ergometrze. Laczny czas zasadniczego treningu nie powinien przekroczy¢ 1,5 godziny.

Dla 0s6b preferujacych wspinanie: robienie petnego zestawu ¢wiczen dwa razy w tygodniu
(ale wtedy mniej ¢wiczen uzupetniajacych i nie laczymy ¢wiczenia I 1 III) oraz tak samo
czegsty trudny buldering. Pozwala to nie zapomnie¢, jak si¢ wspinac.

Jako treningi podtrzymujace wczes$niej wypracowana wytrzymatos$¢, dobre sa raz w tygodniu
godzinne do péltoragodzinne treningi na tetnie 70-80% tgtna progu beztlenowego (AT).
Bieganie lub biegéwki/ nartorolki pasuja tu idealnie.

Przykltadowy plan (jesien):

Poniedzialek: 20 min. rozgrzewka, ¢wiczenie I + 11 + IV + V, ¢wiczenia uzupetniajace,
¢wiczenia rozluzniajace, Czas trwania — 1:30 h

Wrtorek: trudny buldering na $ciance, Czas trwania — 1:30 h


http://www.youtube.com/watch?v=F6svFMPSczg&NR=1
http://www.youtube.com/watch?v=aWbDpd7mqak
http://www.youtube.com/watch?v=ASNNE44n_Zk&feature=fvst
http://www.youtube.com/watch?v=lmp9lU4N-G8
http://www.youtube.com/watch?v=zwCzZMCCGSE
http://www.youtube.com/watch?v=pjBI9qxibTc
http://www.youtube.com/watch?v=WOrEiIduDds

Sroda: bieg ciagly, 70-80% AT, Czas trwania — 1:00 h

Czwartek: rest

Piagtek: 20 min. rozgrzewka, ¢wiczenie I1 + III + IV + V, ¢wiczenia uzupetniajace, ¢wiczenia
rozluzniajace, Czas trwania — 1:30 h

Sobota: trudny buldering na Sciance, Czas trwania — 1:30 h

Niedziela: rest

C. MIX treningéw MM + WS

Faza ta trwa 2 tygodnie i obejmuje mieszanie treningéw opisanych w punktach B i D.
Treningi robi¢ najlepiej w nastgpujacej kolejnosci:

- Trening mocy maksymalnej (z pkt. B),

- High-intensity endurance training (nr 11 z pkt. D)

- Luzny trening wspomagajacy, czyli recovery workouts (nr III z pkt. D)

Konieczne jest trenowanie w trzydniowych blokach (tj. w ,.trzydnidéwkach”), ktore maja
imitowac kilkudniowy wysitek na wielodniowej drodze. Po trzydnidwce, niezbedny jest dzien
restu.

Z powodow, ktore wyjasniam w pkt. D, w fazie tej nie jest specjalnie wskazane samo
wspinanie.

Przyktadowy plan (jesien):

Poniedzialek: Trening mocy maksymalnej (z pkt. B) Czas trwania — 1:30 h
Wtorek: bieg High-intensity endurance training Czas trwania — 1:40 h
Sroda: rower, Recovery workouts Czas trwania — 1:00 h

Czwartek: rest

Piatek: Trening mocy maksymalnej (z pkt. B) Czas trwania — 1:30 h
Sobota: bieg, High-intensity endurance train. Czas trwania — 1:40 h
Niedziela: rower, Recovery workouts Czas trwania — 1:00 h

Poniedzialek: rest

D. Wytrzymalos¢ Silowa (WS) [Cardiovascular Power Endurance]

Faza ta trwa 3 tygodnie i ma na celu podwyzszenie naszego progu beztlenowego, tj.
zasadniczo zwigkszy¢ wytrzymatos$¢. Aby treningi przyniosty pozadany efekt, konieczne jest
NIEZWYKLE DOKLADNE pilnowanie zaktadanego tgtna, aby pracowac¢ doktadnie na
pozadanym procencie progu beztlenowego. Poczatkowo dokladna kontrola tetna wydaje si¢ b.
trudna, z czasem jednak wchodzi w krew.

Jako, ze przy wspinaniu trudno dokfadnie kontrolowac¢ tgtno — nie poleca si¢ treningdw czysto
wspinaczkowych w tej fazie. Wskazane jest natomiast bieganie, ergometr, rower stacjonarny,
biegowki 1 wszystkie ¢wiczenia podczas ktorych mozna utrzymywac state tgtno i fatwo to
tetno kontrolowaé

Treningi polegaja na wykonaniu dzien po dniu trzech zasadniczych treningéw (postuzg si¢
angielskim nazwami podanymi przez M. Twight’a, gdyz polskie ttumaczenia wydaja mi si¢
co nieco sztuczne), a zatem na nastgpujacej trzydnidwcee:

I. Speed-strenght intervals. Sa to zatem interwaty, ktore sktadaja sig z:

- 2 min. 105-108% AT (u mnie przy biegu oznacza to np. 2 min. biegu niemal na maksa).
Zaktadane tgtno uzyskujemy po 30-45 sekundach, po 1,5 min. zdarza sig, ze tgtno przekracza
planowany putap, pomimo ze wszystko wykonujemy poprawnie. A zatem najlepiej skupi€ si¢
na tym, by cate dwie minuty ¢wiczy¢ z JEDNAKOWA intensywnoscia, a 105-108% AT



utrzymywalo si¢ pomigdzy 30-45, a 90 sekunda. Wydaje si¢ trudne, ale wbrew pozorom nie
jest :)

- 4 min. restu (nie stawac jednak — rusza¢ si¢ powoli, np. truchtac)

| tak 5-6 serii.

Interwaly poprzedza 30 min. rozgrzewki przy tetnie 75-80% AT. Po interwatach rowniez 20-
30 min. ,,schlodzenia” przy tetnie 60-70% AT.

I1. High-intensity endurance training. Jest to trening na t¢tnie 97-99% AT. Trening ten mozna
wykonywa¢ na dwa sposoby:

— ciagly wysitek 60-120 min na takim tgtnie, lub:

— interwaty: 12 min 97-99% AT na 12 min 60-70% AT, wszystko razy cztery

Zasadniczy trening poprzedza 20 min. rozgrzewki przy tetnie 75-80% AT. Po tymze treningu
réwniez 15 min. faza schlodzenia przy tetnie 60-70% AT.

III. Recovery workouts. Luzny trening wspomagajacy wyptukanie z organizmu ,,Swinstw”
jakie pozostaly po treningach dwoch wezesniejszych dni. trening trwa 60-90 min przy 60-
65% AT. Ze wzgledu na ochrong stawow polecam rower, niekoniecznie stacjonarny.

Po takiej trzydnidwce, przypada dzien restu — absolutnie nic nie robic.

Jesli juz kto$ koniecznie chce si¢ powspina¢ — w dzien wspinaczkowy proponuje kilka prob
na trudnych RP, ale nie za krotkich / ,,wkoszenie” paru trudnych lodospadow (po
wczesniejszej trzydnidwce 1 dniu restu). Kolejnego dnia po wspinie tez rest 1 nastgpna
trzydniowka.

Przyktadowy plan (zima):

Poniedzialek: bieg, Speed-strenght intervals Czas trwania — 1:30 h
Wstorek: bieg High-intensity endurance training Czas trwania — 1:40 h
Sroda: rowerek stacjonarny, Recovery workouts Czas trwania — 1:00 h
Czwartek: rest

Piatek: biegowki, Speed-strenght intervals Czas trwania — 2:00 h
Sobota: biegowki, High-intensity endurance train. Czas trwania — 2:30 h
Niedziela: treking po gorach, Recovery workouts Czas trwania — 1:50 h
Poniedzialek: rest

lub (tez zima):

Poniedzialek: bieg, Speed-strenght intervals Czas trwania — 1:30 h

Wtorek: bieg High-intensity endurance training Czas trwania — 1:40 h

Sroda: rowerek stacjonarny, Recovery workouts Czas trwania — 1:00 h
Czwartek: rest

Piatek: wspin — trudne lodospady

Sobota: rest

Niedziela: biegowki, Speed-strenght intervals Czas trwania — 2:00 h
Poniedzialek: biegowki, High-intensity endurance train. Czas trwania — 2:30 h
Wtorek: treking po gérach, Recovery workouts Czas trwania — 1:50 h

Sroda: rest

E. Treningi WytrzymaloSciowe

Faza ta shuzy zbudowaniu wytrzymatosci dlugodystansowca przy jednoczesnym nie utraceniu
zbudowanej w poprzednich okresach mocy maksymalnej. Oczywiscie nie da si¢ rownoczesnie
by¢ ,,mistrzem trzech przechwytow” i ultramaratonczykiem, ale trzeba w tym kierunku robi¢



co si¢ da ;)

W fazie tej, przez okres 4 tygodni, nalezy rownocze$nie odbywaé dwa rodzaje treningow,
starajac si¢ nie zaniedbywac¢ zadnego z nich:

1) Wytrzymato$ci Dtugotrwatej. Trening ten nalezy robi¢ na poziomie 80-85% progu
beztlenowego (AT). Maja to by¢ baaaardzo dlugie sesje od 2 do nawet 4 godzin. Koniecznie
Scisle kontrolowac tetno!!! Moga to by¢ dlugie biegi (jesli ma to by¢ 2h), lub jazda na
rowerze albo na biegéwkach/ nartorolkach (dluzsze treningi — zal kolan, by biega¢ ponad 2h).
Co tu duzo méwi¢ — nuda, ktdra na szczescie przyniesie wymierne efekty w gorach. W trakcie
treningu niezbedne jest uzupetnianie ptynéw i1 wlasciwe odzywianie (np. pot batona co pot
godziny po pierwszej godzinie wysitku).

Zamiast ktoregos$ z tych treningdw. mozna robic¢ ,,dni wyczerpania” — aby nauczy¢ organizm
czerpania z zasobow, ale tez, aby pokaza¢ mu, ze brak nalezytego odzywiania ostabia. W taki
dzien mozna albo powspinac si¢ (np. dtuga, srednio trudna droga w Tatrach), albo lekka
siftownia + do 6h roweru, Przez ten dzien — 1 to najwazniejsze — trzeba przyjac tylko 25%
zalecanej ilosci wody 1 jedzenia. Nie mozna przeginac, tj. wysitek musi by¢ taki, aby
zregenerowac si¢ potem w max 2 dni. Niezle §wirstwo, co?

2) Wytrzymatos$ci Migsni Specyficznych. Nalezy przetozy¢ wytrzymato§¢ migsni ¢wiczonych
w pkt. B na grupy migsniowe charakterystyczne dla wspinania. W tym celu mozna:

- Robi¢ sitownig z ¢wiczeniami I-V pkt. B, ale znaczaco zmniejszajac obciazenia, aby
kazdego ¢wiczenia robi¢ 16 do 50 powtdrzen w serii; 1 rOwnoczesnie:

- Wspina¢ si¢ na $cianie wytrzymatosciowo-sitowo. Mozna w zwyktych butach, albo z
niewielkim obciazeniem (np. maty plecak). Sesje sktada¢ powinny si¢ z:

- 5 min. wspinania po takich chwytach, aby mie¢ ktopot z ukonczeniem obwodu,

- nastgpnie 5 min. odpoczynku,

i tak 5-6 serii. Oczywisci dtuga rozgrzewka i rozwspinanie po fatwym na koncu.

- Moze tez by¢ wyjazd w skaty czy na lodziki. Biorac pod uwage zwyczaje wigkszosci
wspinaczy, moze to by¢ weekend w skatach lub na lodzikach co tydzien lub co 2 tygodnie. W
pierwszy dzien weekendu — wspinanie na kilku do$¢ trudnych drogach, ale bez zahaczania o
naszego oesowego maksa!!! Drugiego dnia — mnéstwo drog zdecydowanie ponizej maksa.

Przyktadowy plan (wiosna):

Poniedzialek: bieg ciagly, 70-80% AT Czas trwania — 2:00 h
Wtorek: rower, 70-80% AT Czas trwania — 3:00 h

Sroda: $cianka wspinaczkowa, opis wyzej Czas trwania — 1:20 h
Czwartek: rest

Piatek: bieg ciagty, 70-80% AT Czas trwania — 2:00 h

Sobota: trudne drogi oesowe w skatach

Niedziela: kilkanascie drog w skatach na wiasnej, zdecydowanie ponizej maksa
Poniedzialek: koniecznie rest!!!

Wtorek: rower, 70-80% AT Czas trwania — 3:00 h

i tak na okraglo...

F. Rozwspinanie [Taper]

Faza ta trwa dwa tygodnie, ale mozna ja odrobing wydhuzy¢, gdyz taki trening podtrzymuje
poziom VO2 max. Treningi jak w pkt. E, ale krétsze o potowg. Jest to faza zmniejszenia
obciazen, aby zej$¢ do fazy restu, co pozwoli odpoczaé przed gidéwnym celem sezonu.
Wskazane sa tu dlugie obwody wytrzymatosciowo-sitowe na $cianie — ale taki trening nie
powinien trwac tacznie dtuzej niz 1h plus rozgrzewka. Moze tez by¢ wspinanie, jak w fazie E,
ale o nizszej objetosci czasowe].



Aby stopniowo da¢ organizmowi odpocza¢ przed Pikiem Formy, mozna stopniowo
zmniejszaé objetos¢ i intensywnos¢ treningow.

UWAGA! Jesli konieczny jest treking pod nasza gorg oraz aklimatyzacja wysoko$ciowa (np.
podczas wyprawy w Himaleje), Swietnie zastepuja one fazg Rozwspinania. Potem
kilkudniowy Rest (faza G), potaczony z wyczekiwaniem na idealna pogodg. No 1 wreszcie
sam wspin!

Przyktadowy plan:

Poniedzialek: rower, 70-80% AT Czas trwania — 1:30 h

Wtorek: bieg ciagtly, 70-80% AT Czas trwania — 1:00 h

Sroda: $cianka wspinanie po tatwym Czas trwania — 1:00 h

Czwartek: rest

Piatek: rower, 70-80% AT Czas trwania — 1:30 h

Sobota: dos¢ trudne drogi oesowe w skalach

Niedziela: kilka drog w skatach na wiasnej, zdecydowanie ponizej maksa

G. Rest [Rest]

Rest powinien trwa¢ 5-7 dni. Pomimo nazwy, w trakcie restu warto si¢ odrobing poruszac, ale
na poziomie 60-70% AT do 30 minut. Stworzy to zapotrzebowanie na glukoze, co pozwala
magazynowac glikogen. Generalnie chodzi o to, aby wreszcie wypocza¢ 1 mie¢ sity na
wspinanie ;)

UWAGA! Czgs¢ restu moze przypadaé na dojazd w gory 1 maty rekonesans/ oczekiwanie na
dobra pogodg.

Przyktadowy plan:

Poniedzialek: rest

Wtorek: rower, 60-70% AT Czas trwania — 0:30 h

Sroda: nordic walking, 60-70% AT Czas trwania — 0:30 h
Czwartek: rest

Piatek: rower, 60-70% AT Czas trwania — 0:30 h

Sobota: nordic walking, 60-70% AT Czas trwania — 0:30 h
Niedziela: rower, 60-70% AT Czas trwania — 0:30 h

H. Pik Formy [Peak]

Trwa po zakonczeniu fazy Restu, przez okres jednego do dwoch tygodni. Potem nasza
wydolnos$¢ stopniowo spada. Jesli w ostatniej chwili opdZnia si¢ nasz wyjazd (np. zmiana
planow), mozliwe jest pewne przesunigcie Piku Formy, wydtuzajac faz¢ E, czy faze F. Kazda
z nich, bez znaczacego zmniejszenia skutecznosci makrocyklu, moze by¢ wydhuizona do

tygodnia.
IV. Gdy brakuje czasu
Jesli nie mamy tyle czasu, ile wymagalyby plany treningowe opisane powyzej, zawsze

mozemy zrealizowa¢ plan minimum. Na pewno nie zbudujemy takiej formy, jak trenujac ile
nalezy, niemniej na pewno podniesiemy nasza ,alpejska” formg. Nalezy przestrzegac



wszakze nastgpujacych regut:

1) Nie zmniejszamy czasu trwania poszczego6lnych treningdw, a jedynie ich liczbg w
tygodniu.

2) We wszystkich tygodniach staramy si¢ nie zej$¢ ponizej trzech treningow.

3) W fazie C oraz D, konieczne jest utrzymanie cyklu ,,trzydniowek”. Jesli brakuje nam
czasu, to po kazdej trzydniowce robimy sobie nie jeden, lecz 2-3 dni restu.

4) W fazie E, stara¢ si¢ w miar¢ rownomiernie roztozy¢ zarowno treningi Wytrzymatos$ci
Dhugotrwalej, jak i Wytrzymatosci Migsni Specyficznych.

5) Oczywiscie wspinac si¢ w migdzyczasie, pamicgtajac jednak, aby dopasowac rodzaj i
trudnosci wspinaczki do fazy makrocyklu.

V. Uwagi dodatkowe
Organizacja treningu

Niezwykle waznym elementem podczas cyklu, jest codzienny pomiar i regularne zapisywanie
tetna spoczynkowego — dokonywane rano, przed wstaniem z t6zka. Tetno to stanowi
najlepszy wyznacznik naszej aktualnej formy. Kazdy wzrost tego tgtna o ponad 5-6 uderzen
na minute, stanowi dla nas sygnat, iz przesadzamy z treningiem i warto albo zrobi¢ sobie
dodatkowy dzien restowy, albo zmniejszy¢ przez dwa-trzy dni obcigzenie treningowe. Nalezy
jednak pamigtac, iz nie musimy si¢ przejmowac kazdym wzrostem tetna spoczynkowego.
Wzrost wynikajacy z nieprzespanej nocy, czy zabalowaniem dzien wczesniej nie jest niczym
niezwyktym 1 nie musi oznacza¢ konieczno$ci ograniczenia treningu.

Biorac pod uwagg, iz istotnym elementem cyklu sa treningowe wyjazdy w gory/ skaty, a
ponadto — sporo treningdéw jest po prostu nieziemsko nudnych, warto mie¢ partnera, z ktorym
robilbys taki cykl. Pozwalatoby to na:

1) Rozwiazanie problemu, kto wyjedzie z toba w skaty, zeby robi¢ np. kilkanascie prostych
drég w dziennie, zamiast przez 2 dni wisie¢ na jednej drodze, zeby ,,robi¢ cyfr¢” ;)

2) Poasekurowac si¢ wzajemnie na $ciance, podczas dluuugich treningdw objetosciowych (co
za nuda!).

3) Pomoc sobie ze sztanga podczas treningdw Mocy Maksymalnej i pogada¢ z kims podczas
wyrypy w kolejnych fazach wytrzymatosciowych.

Wiadomo, Ze najlepiej, aby byl to twdj partner wspinaczkowy, z ktérym masz zamiar
realizowac potem wspolny cel, gdy razem osiagniecie Pik Formy. Ale tak dobrze ma mato
kto...

Dni restowe

Podczas dnia restowego (nie mowig tu o FAZIE RESTU!) wskazane jest nie robi¢ NIC.
Jakiekolwiek baseny, rowery, a nawet szybsze spacery, nie sa restem — niezaleznie od stopnia
intensywnosci.

Jesli kto$ dysponuje nieprzyzwoitymi zasobami gotowki, moze je w dniu odpoczynku wydac
na masaze, przyspieszajace regeneracj¢ migsni.

Przed, w trakcie i po treningu

O ile to mozliwe, positek poprzedzajacy trening, powinien by¢ mozliwie lekkostrawny i nie
pdzniej niz na godzing przed wysitkiem (najlepiej 1,5 godziny przed).



W trakcie treningdw przekraczajacych pottorej godziny, wskazane jest spozywanie batonow/
zeli energetycznych lub innego zrodla weglowodandow. W przypadku kazdego treningu
konieczne jest natomiast obfite uzupehianie ptynéw. Badania przeprowadzone w licznych
dyscyplinach sportu wskazuja na zdecydowanie wigksza efektywnos¢ treningu w przypadku
wypijania 1 litra (!) ptynow w trakcie — zalecana ilo$¢ zalezy naturalnie od dlugosci wysitku.

Po kazdym treningu dobra jest kapiel z naprzemiennym prysznicem bardzo cieptym — bardzo
zimnym (kilka razy zmiana temperatury).

Bezposrednio po treningu koniecznie nalezy spozy¢ weglowodany (moze by¢ baton
energetyczny, czekolada etc.). Po treningu Mocy Maksymalnej, wskazane dodatkowo jest
spozycie 30-40 g odzywki proteinowej. Wigkszy positek — dopiero godzing po treningu.

Suplementacja

O suplementacji napisano juz tyle, ze trudno doda¢ co§ madrego. Najwazniejsze:

- Duzo protein. Co prawda spowoduja one pewien przyrost masy migsniowej, jednak sa one
niezbg¢dne do odbudowy widkien migséni, niszczonych regularnie kolejnymi treningami. Dla
pocieszenia — przyrost migsni powinien by¢ zrdwnowazony zrzuceniem nadmiaru thuszczu —
nie wyobrazam sobie, aby po zrobieniu catego cyklu nie wyglada¢ jak wyzylowany harpagan
)

- 1000 mg wit. C w dni treningowe.

- W dni treningowe zalecana dwukrotna dawka dzienna preparatow witaminowo-
mineratowych (tj. jesli na opakowaniu zalecane jest uzycie jednej tabletki dziennie — wziac¢
dwie).

- Nie polecam odzywek dla sportowcow, ktorych celem jest przyrost masy (nie mowimy tu o
proteinach — o nich wyzej). Jak wiadomo, we wspinaniu zb¢dna masa jest niepotrzebnym
balastem. O ile trudno liczy¢, stosujac wyzej opisany trening, na radykalny spadek masy ciata
(chyba, ze rozpoczynamy z ,,brzuszkiem”), to jakikolwiek wzrost wagi §wiadczytby o tym, ze
co$ jest nie tak.



