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  Podręcznik ten dedykuję mojej mamie, która pomimo wielkiego lęku o moje życie nigdy nie stanęła mi na drodze w góry. Dziękuję Ci za życie, mamo, i za rękawiczki polarowe, które szyłaś mi przed wyjazdem w Tatry.


  Marcin
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  1. Od autora
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  Zakrzówek. Marcin Tomaszewski. Fot. Jakub Jabłoński


  Moja przygoda ze wspinaczką zaczęła się pod koniec lat osiemdziesiątych. Byłem uczestnikiem kursu skałkowego, ale więcej umiejętności nabyłem w trakcie pierwszych wspinaczek zarówno skałkowych, jak i tatrzańskich. Metodą prób i błędów opracowałem techniki wspinaczki solowej oraz wielkościanowej, eliminując niepotrzebne i zbyt skomplikowane węzły i upraszczając tylko w teorii sprawdzające się techniki związane z asekuracją, poruszaniem się w skale czy doborem sprzętu. Moim celem była bezpieczna oraz sprawna wspinaczka. Skupiałem się głównie na praktycznym zastosowaniu wiedzy, co zaowocowało wytyczeniem wielu dróg na całym świecie. Podręcznik, który trzymasz w ręku, jest odzwierciedleniem mojej filozofii poruszania się w terenie skalnym po drogach ubezpieczonych, jak również na drogach wielowyciągowych z naturalną asekuracją. Nie musisz czytać od pierwszej do ostatniej strony — konstrukcja książki pozwoli Ci szybko znaleźć odpowiedni dział i jednym spojrzeniem zrozumieć zagadnienie, które Cię interesuje. Podręcznik ten można więc nazwać papierową oraz multimedialną instrukcją wspinaczki — umieszczone w treści kody QR pozwolą Ci w jednej chwili zobaczyć, jak wygląda praktyczne zastosowanie danych technik, sposób wiązania węzłów itp. Aby znaleźć konkretne zagadnienie, rozpocznij od spisu treści oraz grafik i zdjęć. To one najszybciej doprowadzą Cię do wyjaśnienia interesujących Cię kwestii. Mam nadzieję, że moja propozycja będzie Ci towarzyszyła na wielu wyjazdach, dostarczając szybko dostępnej podstawowej wiedzy, niezbędnej do realizacji Twoich wspinaczkowych planów.


  Jeżeli jesteś zupełnie początkujący, warto jednak tę wiedzę przeszlifować praktycznie pod okiem wykwalifikowanych instruktorów.


  Zakres i treść podręcznika nie są zbieżne z programem szkolenia Polskiego Związku Alpinizmu, wynikają z moich osobistych doświadczeń. Pamiętajcie, że w trakcie uprawiania wspinaczki należy zachować najwyższą ostrożność.


  Powodzenia!


  Marcin „Yeti” Tomaszewski


  Autor oraz Wydawca nie ponoszą odpowiedzialności za zdarzenia wynikłe w trakcie uprawiania wspinaczki. Uwaga! Sport ten jest bardzo niebezpieczny i może doprowadzić do śmierci lub kalectwa.
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  Wspinaczka na północnej ścianie Trollveggen w Norwegii. Czyszczenie wyciągu z przelotów ze zjazdu. Nowa droga zimą. Fot. Marcin Tomaszewski
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  Dlaczego się wspinam?


  Marcin „Yeti” Tomaszewski, 2011 r.


  Długo siedziałem nad klawiaturą, zanim wreszcie ruszyłem z miejsca. Zastanawiałem się, jak zacząć, a potem — jak zakończyć… Najpierw przymierzyłem się delikatnie, opisałem jeden z najlepszych dni, jaki spędziłem w górach, taki, który sam w sobie odpowie na pytanie: Dlaczego się wspinam? Lecz gdy po chwili przeczytałem tekst od początku, wydał mi się niepełny, jakby odarty z powłoki lub odwrotnie — zupełnie pozbawiony wnętrzności. Nie byłem w stanie tego uzupełnić.


  Minął jakiś czas, gdy znów się do niego zebrałem. Tym razem przystawiłem się ostrzej. Brutalnie wyrzucone i przemyślane fakty, poskładane w zdania stworzyły logiczne uzasadnienie. Boże — pomyślałem, przeglądając go po chwili. Przecież to nie są klocki Lego, tego nie można tak układać. Plik został skasowany.


  Mijały kolejne dni, kolejne tygodnie. Do tematu podchodziłem jak skazaniec pod mur. W końcu znów się sprężyłem, tym razem postawiłem na daty. Miały one pokazać, jak w przeciągu lat wpływała na mnie wspinaczka, jak mnie odmieniła, miały wyjaśnić moje uzależnienie od niej. Gdy na drugi dzień włączyłem komputer i przeczytałem swoje dzieło, po raz kolejny wróciłem do punktu wyjścia. Do wstępu, rozwinięcia i zakończenia. To znów nie było to, co czułem. W końcu zrozumiałem, że jednoznacznie nie odpowiem na to pytanie. Wciąż szukam odpowiedzi, która zdaje mi się uciekać, znikać wciąż za kolejnym zakrętem. Jest jak zlepek setek detali tworzących jedną nieuchwytną, pociągającą i ewoluującą z każdą sekundą całość. Ten zlepek właściwie mógłbym nazwać swoim światem.
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  Wspinaczka na Alasce. Fot. Dawid Kaszlikowski


  Jak zacząć się wspinać?


  Marcin „Yeti” Tomaszewski, 2008 r.


  Odpowiedź jest prosta — wystarczy po prostu chcieć. Samo wspinanie nic nie kosztuje, tak naprawdę każdy może je uprawiać. Wiem, że wymaga wysiłku, czasem bolą palce, ale w zasadzie dlaczego staramy się tego unikać? Wspinaczka pozwala nam namacalnie zmierzyć się z problemem i w końcu go pokonać. Uderza w to, co jest w nas największe: lenistwo i wygodę. Muszę przyznać, że przekłada się to również na sferę życia. Dlatego uważam, że warto zabrać się do niej jak najwcześniej, nawet w wieku wczesnoszkolnym. Dzieci są najbardziej podatne na zmiany, łatwo jest też zaszczepić im żyłkę przekory motywującą do pracy nad sobą.


  A więc kim są wspinacze? Zwykłymi ludźmi. Uczniami, studentami, zwykłymi urzędnikami. Pracownikami umysłowymi i fizycznymi. Biednymi lub bogatymi, starymi, młodymi. Trudności napotykane podczas wspinaczki są uzależnione od stopnia pochylenia ściany. Ich opis został ujęty w specjalnej tabeli.


  Stopień pierwszy jest najłatwiejszy. Oznacza bardziej zaawansowany szlak turystyczny, na którym wystarczy jedynie podeprzeć się ręką. Taka droga nie wymaga żadnego treningu i każdy jest w stanie ją pokonać. Skala trudności kończy się na stopniu jedenastym. Jedenastki są już drogami ekstremalnymi, wymagają wielkiego zaangażowania i regularnego treningu. Pokonują je jedynie najlepsi. Zostawmy ich jednak na ich trudnych drogach i obalmy powszechnie panujący mit. Wspinanie naprawdę jest dla każdego!


  A więc ponowię nasze pytanie: jak zacząć się wspinać? Z pewnością pod okiem doświadczonego instruktora. Odpowiednie przeszkolenie zapobiegnie kontuzjom ścięgien i niebezpieczeństwom związanym z wysokością. Rozsądni wspinacze zawsze się asekurują, w tej kwestii nie powinno być kompromisów. Ścianka wspinaczkowa jest porowata, dobre tarcie na chwytach i stopniach odgrywa bardzo dużą rolę. Aby zwiększyć przyczepność palców oraz zapobiec poceniu, używa się tak zwanej magnezji — białego proszku podobnego do tego, jakiego używają lekkoatleci. Magnezję przesypuje się do specjalnego woreczka, który przewiązujemy za plecami na wysokości pasa. Wspinacze nazywają ją też białą odwagą. Muszę przyznać, że używanie jej jest pewnym rytuałem, który naprawdę jej dodaje.


  Wspinanie wymaga też odpowiedniego obuwia. Kleterki, bo tak nazwali je wspinacze, są zwykle mniejsze o dwa rozmiary od obuwia, które nosimy na co dzień. Podbite specjalną gumą, której używa się do produkcji opon bolidów formuły 1, osiągają doskonałą przyczepność. W takich butach jesteśmy w stanie utrzymać się na niewielkich nawet występach. Jeśli nie mamy takich butów ani magnezji, nic nie szkodzi. Możemy wspinać się w zwykłych ciasnych tenisówkach. Takie błahostki nie powinny przekreślać naszych szans na rozpoczęcie tej wspaniałej przygody. A tym bardziej nie powinny być wytłumaczeniem ograniczenia kontaktu ze sportem do migoczącego okienka telewizora. Wspomniałem coś o przygodzie? Otóż wspinanie wiąże się przede wszystkim z podróżami. Naturalne skupiska skał rozsiane są po całym kraju i świecie. W Polsce najpopularniejszym rejonem jest Jura Krakowsko-Częstochowska. Co roku spotykają się tam tysiące wspinaczy z całego kraju. Zwykle przyjeżdżają całymi rodzinami.


  Czy wspinanie może się znudzić? Każdy podchodzi do tego indywidualnie. Formacje skalne są na tyle urozmaicone, że z pewnością wspinaczka po nich nigdy nam się nie znudzi. Muszę jeszcze przyznać, że kluczową rolę odgrywa nie skała, lecz to, jaki proces zachodzi w naszych głowach. Podczas wspinaczki jesteśmy całkowicie pochłonięci rozpracowaniem chwytów, odpowiednim ułożeniem ciała oraz pierwotną ambicją parcia do góry. Warto jest ją w sobie obudzić. To jest naprawdę fajne. Na moment odcinamy się od rzeczywistości i wkraczamy w swój własny świat, w którym sami decydujemy o sobie i swoim celu. To dziwne i proste zarazem, ale po udanej wspinaczce, zwłaszcza poprzedzonej wieloma niepowodzeniami, czujemy się lepsi.


  Jeśli mieszkamy z dala od skał i gór, to gdzie najlepiej rozpocząć wspinaczkę? W wielu miastach budowane są sztuczne ścianki wspinaczkowe. Te najlepsze wykonane są ze sztucznego tworzywa i przybierają formy naturalnej skały. Do takich ścianek przykręcone są sztuczne chwyty o różnych wielkościach i kształtach. Jedne są wielkie niczym szczeble drabiny, inne ledwie mieszczą pojedynczy palec. Droga od tych pierwszych do ostatnich jest długa, ale z pewnością bardzo emocjonująca i pouczająca. Techniki wspinaczkowe nie są skomplikowane, za to wymagają zaangażowania całego ciała. Mają również dobry wpływ na niektóre kontuzje kręgosłupa. Wielokrotnie są polecane jako forma rehabilitacji po urazach.


  Wspinaczka na sztucznej ściance nie jest wcale kosztowna. Woreczek z magnezją to koszt od 50 zł. Warto również zainwestować w specjalistyczne buty, wspinaczka wtedy staje się o wiele bardziej ciekawa i komfortowa. Ceny takich butów zaczynają się od 180 zł. Gdy po odpowiednim kursie zechcemy wybrać się w skałki, należy kupić również linę, karabinki i uprząż. Warto podzielić się kosztami ze swoim wspinaczkowym parterem. Koszt zestawu zaczyna się od 1000 zł na dwie osoby. Co dalej? Letnie rodzinne wyjazdy w skałki są doskonałą propozycją spędzenia wolnego czasu i okazją do poznania wielu ciekawych ludzi. Wspinaczka może być również sportem rekreacyjnym. Gwarantuję, że to naprawdę jest fajne.
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  Fot. Mateusz Solecki


  Jak to jest wisieć?


  Marcin „Yeti” Tomaszewski, 1998 r.


  Jakie to uczucie: wisieć na opuszkach palców nad tysiącmetrową przepaścią? Mieć świadomość, że od podstawy ściany do najbliższej cywilizacji dzieli nas czasem nawet kilkaset kilometrów? Nieraz spędzam w ścianie wiele dni i po powrocie na ziemię od nowa uczę się stąpać po płaskiej powierzchni. W górach jest całkowita cisza, w której można usłyszeć coś ważnego. Życie w pionowej ścianie odrealnia, buduje dystans do spraw codziennych. Rzeczy z pozoru ważne na wysokości stają się mało istotne. Pozostaje tylko to, co naprawdę się liczy. Przede wszystkim szczęśliwa rodzina, zdrowie i cel, do którego dążymy. W trakcie fizycznej trudnej wspinaczki odczuwamy tylko bieżące pragnienia, i to one pochłaniają nas bez reszty. Kolejny chwyt, metr i szczyt, który kończy i zamyka klamrą w jedną całość przebytą drogę.


  Taka całość jest jak dobra książka, obraz lub rzadki okaz motyla do kolekcji, nad którą pracujemy przez całe swoje życie.


  2. Czym jest wspinaczka?
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  Wspinaczka wielkościanowa na ścianie El Capitan, Yosemite. Fot. Cheyne Lempe. Archiwum CampCassin


  Często spotykam się z podejściem, że wspinanie nie jest dla każdego. Aby poruszać się w pionie, należy mieć silne ręce, być szczupłym i wysportowanym. Nic bardziej błędnego — czasy herosów dawno minęły i sport ten, pomimo że pojawił się jako jedna z konkurencji na olimpiadzie, jest również świetnym sposobem na spędzenie wolnego czasu dla każdego. Waga, płeć oraz wiek nie mają większego znaczenia — liczą się przede wszystkim dobre chęci i motywacja do poskromienia strachu lub nawet lęku wysokości. Skala trudności dróg wspinaczkowych daje możliwość wspinaczki każdemu, kto jest w stanie wspiąć się na zwykłą drabinę. Sport ten uprawiany rekreacyjnie jest świetnym sposobem na urozmaicenie rodzinnych wakacji, w trakcie których można wspiąć się na skalne ścianki górujące nad Morzem Śródziemnym, a po chwili wylądować pod parasolem na piaszczystej plaży. Można również podejść bardziej ambitnie, uczestniczyć w zawodach wspinaczkowych lub mierzyć się z trudnymi drogami w skałkach lub górach. Jeśli jesteś ambitny, to będziesz miał nie lada wyzwanie, ponieważ zawsze napotkasz drogę, której nie będziesz w stanie na początku pokonać. Regularny trening przynosi efekty i dużą satysfakcję. Gwarantuję. Zwiedzanie świata okiem wspinacza dostarcza wspaniałych doznań i z pewnością jest dobrym sposobem na scalenie przyjaźni, związków oraz rodziny. Zaszczepienie dzieciom tego bakcyla również przynosi wiele korzyści. Nie ma lepszej metafory życia — podczas wspinania bezustannie trzeba zmagać się ze swoimi słabościami, uczyć kontrolować ciało i emocje. Taki trening charakteru przydaje się później także w życiu osobistym lub zawodowym. Wspinanie jest również doskonałą formą rehabilitacji wielu schorzeń, warto jednak wcześniej skonsultować się z odpowiednim lekarzem.


  Każdy z Was znajdzie w tej dyscyplinie coś dla siebie. Czym jest więc wspinaczka? Spróbujcie, a przekonacie się sami ☺
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  Wspinaczka w skałkach w Grecji. Fot. Dag Larson. Archiwum CampCassin


  3. Jak i gdzie zacząć?
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  Agnieszka i Damian w trakcie wspinaczki na ściance Big Wall w Szczecinie. Fot. Piotr Lewandowicz/Grimpi


  Jeśli przekonałem Was do wykonania pierwszego kroku, to świetnie! Wpiszcie do internetowej wyszukiwarki hasło „sztuczna ścianka wspinaczkowa w [wasze miasto]” i powinno pojawić się kilka obiektów. Jeśli mieszkacie w małej miejscowości, gdzie jeszcze żadna ścianka nie powstała, to poszukajcie jej w okolicznych miastach. Spakujcie strój sportowy i to, co zwykle na siłownię. Na miejscu można wziąć prysznic, cały niezbędny sprzęt bez problemu wypożyczycie. Buty należy wypożyczyć w rozmiarze mniejszym niż ten, który zwykle nosicie, do tego uprząż, przyrząd do asekuracji oraz woreczek na magnezję, czyli proszek do osuszania dłoni. Zadbajcie o higienę: do wypożyczonych butów wspinaczkowych przydadzą się cienkie skarpetki. Osoby, które szybko się pocą, nie powinny zapomnieć o antyperspirancie.


  Na początku najlepiej wykupić kilka wspinaczek z instruktorem, który będzie Was asekurował na odpowiednio dobranych dla Was drogach wspinaczkowych. W zależności od wielkości obiektu drogi mają zwykle od kilku do kilkunastu metrów. Nie martwcie się jednak: gdy opadniecie z sił w połowie drogi, asekurant bezpiecznie opuści Was na ziemię.


  Instruktor przywiąże Was do liny i zadba o wszystko, żebyście mogli bezpiecznie wykonać pierwszy krok. Możecie na takich zasadach (pod opieką instruktora) odwiedzać każdą ściankę w kraju i za granicą. Jeśli jednak zapragniecie być bardziej samodzielni, to znak, że ten podręcznik jest dla Was ☺ Kolejnym krokiem jest krótkie, podstawowe szkolenie z zakresu samodzielnej asekuracji na sztucznej ściance — zwykle trwa kilka godzin. Nabyta wiedza pozwoli Wam bezpiecznie asekurować się ze swoim partnerem bez konieczności ponoszenia kosztów wynajmu instruktora. Następnym krokiem jest zakup osobistego sprzętu (uprząż, buty, woreczek na magnezję, przyrząd asekuracyjny z karabinkiem). Jeżeli będziecie chcieli szkolić się dalej, możecie zapisać się do sekcji wspinaczkowej (regularne zajęcia odbywające się raz lub dwa razy w tygodniu przez cały rok szolny), na kurs wspinaczki na sztucznej ściance oraz w skałkach po drogach ubezpieczonych, a potem kurs wspinaczki na asekuracji własnej, czyli samodzielnie osadzanej w trakcie wspinaczki. Przed zapisaniem się na kurs warto jednak sprawdzić opinie i wiarygodność szkoły wspinaczkowej i to, czy dany instruktor posiada odpowiednie kwalifikacje do prowadzenia kursów. Istnieją dwa typy uprawnień instruktorskich: jedne nadawane są przez Polski Związek Alpinizmu (instruktor wspinaczki skałkowej, taternictwa, alpinizmu), drugie są uprawnieniami państwowymi (instruktor rekreacji ruchowej bądź sportu w dyscyplinie wspinaczka). Wybór należy do Was.


  [image: Instruktor%20na%20sztucznej%20%c5%9bciance%20wspinaczkowej.%20fot.%20Grimpi.jpg]


  Instruktor Yeti na sztucznej ściance wspinaczkowej Big Wall w Szczecinie. Fot. Piotr Lewandowicz/Grimpi


  Czy już wiecie, jak zacząć? To żadna filozofia. Do dzieła, to nie boli! No na początku może trochę ręce ☺ Na miejscu spotkacie wiele uśmiechniętych i życzliwych osób, z którymi być może w przyszłości będziecie się umawiać na wspinanie. Nikt nie będzie z Was szydził czy oceniał — każdy przecież kiedyś zaczynał. Aby poznać osoby wspinające się w Waszym mieście, poszukajcie grup dyskusyjnych, rzućcie hasło, że zaczynacie i szukacie kogoś z podobnymi umiejętnościami. Jestem przekonany, że po chwili będziecie już w naszym środowisku ☺


  4. Skale trudności oraz style i rodzaje wspinaczki


  [image: Buldering%20w%20ska%c5%82kach.%20fot.%20Ben%20Rueck-Castle%20Valley.%20Archiwum%20Camp%20Cassin..jpg]


  Bouldering w skałkach. Fot. Jeff Rueppel. Archiwum Camp Cassin


  Skale trudności


  Aby samemu ocenić trudność napotkanej drogi, trzeba mieć już pewne doświadczenie, które zyskuje się wraz z pokonywanymi drogami — to wymaga czasu. Na początku opieramy się na wycenach dróg, które znajdują się w przewodnikach bądź — w przypadku sztucznej ścianki — na kartkach zawieszonych pod każdą z dróg. Taki opis trudności pozwala nam przymierzyć się do drogi w naszym zasięgu, mogącej posłużyć za dobrą rozgrzewkę lub takiej, na której będziemy mogli sprawdzić swoje możliwości. Podobnie jak na świecie istnieje wiele różnych języków, tak w różnych rejonach świata wspinacze stworzyli różne skale trudności. Spójrzcie na tabelę. Myślę, że kilka pierwszych wizyt na ściance lub w skałkach pozwoli Wam określić swoją formę i umiejscowić ją w odpowiednim miejscu skali. W trakcie pierwszej wizyty na ściance warto spróbować swoich sił na drogach o wycenie V- (skala UIAA oraz Kurtyki, najczęściej stosowane w polskich skałkach) lub 5a (skala francuska stosowana na sztucznych ściankach w Polsce oraz skałkach na terytorium Europy). Amerykańskim odpowiednikiem trudności V- jest 5.5. Jeśli takie trudności Was przerastają, nie zniechęcajcie się i zacznijcie od dróg IV (4b – c w skali francuskiej).


  Każdą z dróg możemy również pokonać w określonym stylu: za pierwszym razem bez odpadnięcia czy w drugiej przymiarce, gdy już znamy układ chwytów z poprzedniej próby itp. Na początku wspinamy się na tzw. wędkę, czyli z liną od góry — styl ten nazwany został Top Rope, w skrócie TR. Pozostałe style dotyczą wspinaczki z dolną asekuracją, czyli z prowadzeniem liny od dołu. Wasz asekurant podaje Wam ją przez odpowiedni przyrząd, a Wy przepinacie ją przez punkty asekuracyjne. Więcej o takiej wspinaczce znajdziecie w dalszej części podręcznika.
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  Skale trudności dróg wspinaczkowych. Za Drytooling.com.pl
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  Agnieszka i Damian w trakcie wspinaczki z dolną asekuracją na sztucznej ściance po chwytach w jednym kolorze. Fot. Piotr Lewandowicz/Grimpi
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  Prowadzenie drogi w skałkach. Fot. Enrico Veronese. Archiwum CampCassin


  Style wspinaczki


  OS — on sight (od strzału)

  Pokonanie drogi z dolną asekuracją klasycznie (czyli bez chwytania punktów asekuracyjnych czy stawania na nich i bez obciążania liny w trakcie wspinaczki), bez odpadnięcia oraz bez wcześniejszej wiedzy o układzie chwytów, patentach itp. Oglądanie cudzego przejścia drogi bądź asekurowanie kogoś na danej drodze wyklucza OS. Styl ten ma najwyższą wartość sportową.


  Flash

  Klasyczne przejście drogi bez odpadnięcia za pierwszym podejściem ze znajomością układu chwytów, dzięki podpowiedziom osoby znającej drogę lub po obserwacji przejścia w wykonaniu innego wspinacza.


  RP — red point (czerwony punkt)

  Pokonanie drogi z dolną asekuracją bez odpadnięcia, z możliwością wcześniejszego rozpoznania terenu oraz wielokrotnych prób. Podobnie jak w OS, nie wolno chwytać przelotów, stawać na nich ani obciążać liny w trakcie wspinaczki (przejście klasyczne). Po odpadnięciu należy zjechać do podstawy drogi, wyciągnąć linę ze wszystkich przelotów i rozpocząć wspinaczkę od początku.


  RK — rot kreis (czerwony krąg)
Pokonanie drogi podobne do stylu RP. Po odpadnięciu należy zjechać do miejsca, w którym nie musimy trzymać się skały. Często jest to podstawa skałki lub stanowisko asekuracyjne na starcie drogi. W tym przypadku nie ma jednak konieczności wyciągania liny z przelotów. Styl ten nie ma dużej wartości sportowej, ponieważ część drogi zostaje pokonana z górną asekuracją.


  AF — all free (wszystko klasycznie)

  Wspinaczka z dolną asekuracją, z wieloma odpadnięciami bądź wieszaniem się w przelotach, bez konieczności zjeżdżania na ziemię. Styl ten nie posiada wartości sportowej, jest jednak sposobem na wstępne rozpoznanie drogi przed późniejszym przejściem w stylu RP.


  TR — top rope (lina z góry)

  Wspinaczka na wędkę, czyli z liną od góry, przełożoną przez stanowisko. Nie ma wartości sportowej. W celu zainstalowania liny do wspinaczki na wędkę należy przełożyć linę przez pierścień (punkt centralny stanowiska) oraz podpiąć karabinkiem zakręcanym do punktu wyżej tak, aby ciężar wspinacza nie obciążał bezpośrednio pierścienia, tylko wspomniany karabinek.


  A0, azerowanie

  Przejście nieklasyczne, w trakcie którego wspinacz nie jest w stanie pokonać drogi po dozwolonych chwytach i czynnie korzysta z przelotów, karabinków lub ekspresów, aby zyskać wysokość.


  Rodzaje wspinaczki


  [image: 2835.jpg]


  Czym jest dla mnie styl wspinania?


  Marcin „Yeti” Tomaszewski, 2010 r.


  Uważam, że styl wspinania powinien się zgadzać z naszym stylem życia, charakterem. Gdy wychodzę w góry, chcę wspinać się w sposób pokrywający się z moim nastrojem lub potrzebą. Style i mody bywają różne, mają swoje nazwy, stopniowanie jakości, jednak w końcu i tak przeminą, popadną w niełaskę. Dla mnie wspinaczka w górach nie jest sportem, traktuję ją bardziej romantycznie, emocjonalnie. Mógłbym powiedzieć — indywidualnie — jak każdy. Najważniejsze jest dla mnie to, by poznawać i odkrywać ją w taki sposób, jaki jest mi bliski. Ponadczasowo i ponad trendami, bo tacy też w swoich wartościach powinniśmy być my sami.


  Gdy czuję w sobie melancholię, wychodzę samotnie na długie przygodowe drogi. Czasem nowe — gdzieś, gdzie nie będę skrępowany schematem zabijającym nutę podekscytowania i niepewności. Po nich czasami nie pozostawiam nic, nawet linii na zdjęciu. Jednak i tak czuję, że są moje, tak po cichu. Czy wszystkie przedmioty, które są naszą własnością, podpisujemy swoim nazwiskiem? Innym razem, gdy czuję się nienasycony górami, wybieram łańcuchówki i biegam po nich zadyszany, jak wariat z muzyką w uszach.


  Na styl patrzę więc nie od strony kategorii, która stawia nas w szeregu i ma przypisaną formułę, tylko jak na osobiste potrzeby, a one bywają różne. Takimi też są dla mnie choćby trening, coraz ambitniejsze cele... Podobnie jak w życiu staram się pracować nad stylem. Może inaczej to ujmę — kulturą. Nie chcę pozostawić po sobie śmieci, złych wspomnień — chcę satysfakcji, to przecież normalne. Po prostu grać fair z górami i szanować innych, którzy się w nich wspinają. Wspinaczka jest doskonałą metaforą życia, można ją do niego fajnie po swojemu odnieść.


  I każdy może na nią spojrzeć swoimi oczami. Ubrać się w takie ciuchy, jakie mu odpowiadają, łatwiej jest się w niej wtedy odnaleźć. Warto też czasem zastanowić się nad tym, czy aby nie wspinamy się dla kogoś innego. Wbrew swoim pomysłom.


  I znów tak jak w życiu — nie warto żyć stylem, który do nas nie pasuje.
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  W trakcie wytyczania nowej drogi BUSHIDO z Markiem „Reganem” Raganowiczem, Great Trango Tower, Pakistan. Fot. Marcin Tomaszewski


  5. Schematy dróg wspinaczkowych


  [image: Podchodzenie%20po%20linie%20na%20nowej%20drodze%20na%20Grenlandii%2c%20Anchor%20wall..JPG]


  Podchodzenie po linie w ekspozycji. Grenlandia. Fot. Marcin Tomaszewski


  Podobnie jak muzyk zapisuje swój utwór w postaci nut, tak samo wspinacze za pomocą schematów opisują wytyczoną drogę, aby ich następcy mogli odpowiednio przygotować się do jej pokonania lub też ocenić, czy dana trudność odpowiada ich umiejętnościom. Schemat zawiera graficznie lub fotograficznie przedstawione formacje skalne, punkty asekuracyjne, charakterystyczne miejsca lub pozostawiony w ścianie sprzęt, co pozwala zidentyfikować daną drogę w terenie. Musi także określać dokładnie długość drogi, co pozwala dobrać linę oraz ilość niezbędnego sprzętu do asekuracji.


  Oznaczenia graficzne występujące na schematach mają charakter międzynarodowy i warto się ich nauczyć na pamięć, by sprawnie korzystać z przewodników po rejonach wspinaczkowych na całym świecie.


  Obok bardziej szczegółowego schematu występuje również topo, które jest graficznym opisem drogi, całej skałki lub rejonu z naniesionymi na niej skałkami/drogami. Takie topo nazywane jest również skałoplanem.
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  Dobry przykład topografii skałki przedstawia wycinek przewodnika po skałce Piec. Czasami drogi składają się z więcej niż jednego wyciągu lub inaczej mówiąc, długości liny. Wtedy mamy do czynienia z drogami wielowyciągowymi lub Big Wall, w których wyciągiem nazwana jest jedna, zwykle 40 – 60-metrowa długość liny pomiędzy stanowiskami asekuracyjnymi. Podobnie jak cyrklem odmierzamy odległości na kartce papieru, tak kolejne wyciągi pokonują skalną lub lodową ścianę. Więcej o wspinaczce wielowyciągowej odnajdziecie w rozdziale 11.
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  Przykładowe topo skałki. Rudawy Janowickie z przewodnika Michała Kajcy
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  Schemat: Marcin Tomaszewski Opracowanie graficzne: Jan Buczek


  [image: Turnia%20lechwora%20w%20Rz%c4%99dkowicach.%20Jura%20krakowsko-%20Cz%c4%99stochowska.jpg]


  Turnia Lechwora, skałki rzędkowickie
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  Brzuchata Turnia, skałki rzędkowickie


  6. Przepisy prawne oraz ubezpieczenia


  [image: Wtrakcie%20wspinaczki%20na%20drodze%20TITANIC.%20Eiger%2c%20Szwajcaria.%20Fot.%20Tom%20Ballard.JPG]


  Marcin Tomaszewski w trakcie wytyczania nowej drogi na północnej ścianie Eigeru w Szwajcarii. Fot. Tom Ballard


  Każda ścianka wspinaczkowa ma własny regulamin, który określa dozwolony sposób korzystania z niej oraz odpowiedzialność za zaistniałe zdarzenia. Jeśli przestrzegamy regulaminu, jesteśmy objęci ochroną ubezpieczeniową obiektu — kupując bilet wstępu i korzystając ze ścianki lub boulderu, każdy wspinacz powinien być ubezpieczony. Każda ścianka powinna mieć wykupione ubezpieczenie OC, warto jednak upewnić się, czy takie ubezpieczenie jest zapewnione. Oprócz tego warto zadbać osobiście o swoją przyszłość i wykupić niezależną polisę NNW w jednym z towarzystw ubezpieczeniowych. Członkostwo w niektórych klubach zapewnia takie ubezpieczenie.


  Powinniśmy jednak przyłożyć się do tego, aby przede wszystkim nie doprowadzić do przykrego zdarzenia, przestrzegając zasad bezpieczeństwa. Wypadki na sztucznej ściance najczęściej spowodowane są nieprawidłowym związaniem się do uprzęży, nieuwagą asekurującego, nieprawidłowym wpięciem przyrządu asekuracyjnego oraz brakiem węzła na końcu liny. Dużo urazów powstaje w trakcie boulderingu podczas zeskoków. Warto pamiętać, że pomimo wypłaty kwoty ubezpieczenia to my będziemy ponosić konsekwencje zdrowotne popełnionych przez nieuwagę błędów.


  Wzajemna kontrola partnerska zwykle skutecznie eliminuje wiele błędów, które prowadzą do wypadków. Sprawdzajmy siebie i partnera.


  Planując zagraniczny wyjazd wspinaczkowy, musimy pamiętać, że w większości krajów akcja 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  7. Etyka i zasady obowiązujące wspinaczy
Dostępne w wersji pełnej.

  8. Ogólne podstawy wspinaczki
Dostępne w wersji pełnej.

  9. Wspinaczka na sztucznej ściance
Dostępne w wersji pełnej.

  10. Wspinaczka skałkowa
Dostępne w wersji pełnej.

  11. Wspinaczka wielowyciągowa jednodniowa
Dostępne w wersji pełnej.

  12. Zjazdy na linie, wycofywanie się z drogi wspinaczkowej
Dostępne w wersji pełnej.

  13. Podchodzenie po linie
Dostępne w wersji pełnej.

  14. Autoratownictwo
Dostępne w wersji pełnej.

  15. Podstawy treningu
Dostępne w wersji pełnej.

  16. Komendy wspinaczkowe
Dostępne w wersji pełnej.

  17. Zasady bezpieczeństwa
Dostępne w wersji pełnej.

  18. Typowe urazy, leczenie i zasady zapobiegania
Dostępne w wersji pełnej.

  19. Odżywianie
Dostępne w wersji pełnej.

  20. Przygotowanie mentalne, motywacja
Dostępne w wersji pełnej.

  21. Strach przed odpadnięciem
Dostępne w wersji pełnej.

  22. Normy, certyfikaty i testy oraz kupowanie sprzętu
Dostępne w wersji pełnej.

  23. Podsumowanie
Dostępne w wersji pełnej.

  Szkolenia
Dostępne w wersji pełnej.

  WSPINANIE + ZABAWA = ROZWÓJ
Dostępne w wersji pełnej.

  Multimedialne
Dostępne w wersji pełnej.

  WSPINACZE WSPINACZOM
Dostępne w wersji pełnej.

  Yeti
Dostępne w wersji pełnej.

  Polecamy naszych partnerów
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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Bouldering

Bouldering — wspi-
naczka bez liny na
niskich skatkach, blo-
kach skalnych lub na
sztucznej sciance boul-
derowej, z utozonymi
pod spodem materaca-
mi. ldeq tego stylu jest
wykonanie mozliwie
najtrudniejszej sekwen-
¢ji ruchéw. Utrzymanie
oburgcz ostatniego

chwytu zalicza przejscie.

~60-500 m (1-2 dni)

Skatki

Wspinaczka skatkowa
Jjednowyciggowa — wspi-
naczka z asekuracjq, do
wysokosci zazwyczaj nie
przekraczajgcej potowy
standardowej, 60-me-
trowej liny (wspinacz po
zakoRczeniu drogi moze
by¢ opuszczony na ziemig
lub po przewigzaniu wy-
konaé samodzielny zjazd).
Obecnie drogi skatkowe
robione sq coraz dtuzsze

i w niektérych rejonach
stosowane sq ling 80~
lub a0-metrowe.

Wielowyciggoweki

Wspinaczka wielowyciggowa —
wspinaczka w rejonach, w kté-
rych skatki/gory wznoszg si¢ na
wysokos¢ wiekszg niz potowa
dtugosel liny. Obaj wspinacze,
zwigzani ling, pokonujg kolejne
wyciggi. W zaleznosei od rejonu
z takich skatek mozna péiniej

zej$E lub zjechaé na linie.

~500-1500 m (wiele dni)

Big Wall

Big Wall, wspinaczka wielkoscianowa —
wspinanie dla zaawansowanych, wy-
magajgce wielodniowego przebywania
na Scianie z uzyciem specjalistycznego
sprzetu do biwakowania, transportu
sprzetu, gotowania. Sciana pokony-
wana jest etapami. Wiszgce obozy
(portaledge) przenoszone sq pomiedzy
zaporeczowanymi odcinkami (ub na
biezgco, kazdego dnia wspinaczki.
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Piyta Scianka Zacigcie Zatupa Zebro
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KOMPLEKSOWO SZKOLIMY
NOWOCZESNY BIZNES

O o= @&

T BIZNES PROJEKTY PROCESY

NASZE SZKOLENIA SA PROWADZONE
ZGODNIE Z METODA

BLENDED LEARNING

modelem ksztatcenia, ktéry taczy tradycyjne szkolenie
z dostepem do nowoczesnych narzedzi - wideokursow,
e-bookéw i audiobookéw

T: 609 850 372 E: SZKOLENIA@HELION.PL
WWW.HELIONSZKOLENIA.PL
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