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  Małgosia


  Cześć, jestem Małgosia i mam 11 lat. Swoją przygodę ze wspinaczką zaczęłam mając 4 lata. Oczywiście na początku były to bardzo proste drogi wspinaczkowe. Miałam nawet swoją ulubioną, ponieważ na jej końcu (topie) wisiał Kubuś Puchatek, a ja chętnie klepałam go po okrągłym brzuszku. Myślę, że jest bardzo ważne, aby dzieci wspinały się po drogach, które wyjątkowo lubią, ponieważ dzięki temu nie czują strachu ani zmęczenia, a tylko przyjemność. Wspinaczka jest przede wszystkim świetną zabawą!!! Większość moich przyjaciół poznałam właśnie na ścianie wspinaczkowej, podczas treningów lub zawodów. Do dzisiaj kibicujemy sobie wzajemnie, wspieramy się i pocieszamy po nieudanych startach.
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  Swój pierwszy sukces osiągnęłam w wieku 5 lat – były to Mistrzostwa Dolnego Śląska w Strzegomiu, na których zajęłam 1 miejsce. Wtedy jeszcze nie rozumiałam, co to podium i mówiłam, że moim ulubionym miejscem jest drugie. Wydaje mi się, że sukces ten w dużej mierze wpłynął na moje podejście do treningów. Spodobało mi się wskakiwanie na podium, więc zaczęłam ciężej i częściej trenować, aby osiągać kolejne sukcesy. Jeśli więc jesteś świeżo upieczonym wspinaczem i masz apetyt na świetną zabawę, przeczytaj tę książkę!
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  Zawody i wyjazdy w skały to nie tylko rywalizacja ale również dobra zabawa


  
    
      	
        PORADA DLA DZIECKA – wspinaj się na drogi, które sprawiają Ci przyjemność. Wykorzystaj czas na ścianie na zabawę z rówieśnikami!


        PORADA DLA RODZICA – zabieraj swoje dziecko na ścianę, ale pamiętaj, że „Maluch” ma przede wszystkim świetnie się bawić!

      
    

  



  Jedną z najwspanialszych cech wspinaczki jest możliwość wszechstronnego czerpania z niej przyjemności, będąc na każdym stopniu zaawansowania: wspinanie po prostych rekreacyjnych drogach połączone z podziwianiem widoków, spotkanie z przyjaciółmi na jednej z wielu sztucznych ścian, czy też zrobienie bardzo trudnej drogi, wymagającej kilkumiesięcznego przygotowania lub udział w zawodach.


  Niezależnie od wieku i poziomu umiejętności, większość z nas może uprawiać wspinaczkę sportową.


  Początek jest bardzo prosty: wystarczy zgłosić się na najbliższą ścianę, umówić na lekcje i rozpocząć nową wspaniałą przygodę.


  Niniejszy podręcznik jest próbą wprowadzenia Was w świat regularnych dziecięcych treningów wspinaczkowych.


  Współczesny trening wspinaczki dzieci i juniorów stawia obecnie zupełnie nowe wymagania wobec trenerów, instruktorów i rodziców młodych zawodników. Dlatego cel tej książki to zainteresowanie się Czytelników problemami sportowego treningu wspinaczkowego, ukierunkowanego na wszechstronny i bezpieczny rozwój dzieci.


  Dynamiczny rozwój wspinaczki jako dyscypliny olimpijskiej, w tym światowe sukcesy polskich seniorów oraz bezkonkurencyjne wyniki młodych zawodników, muszą mieć zastosowanie w sportowej praktyce trenerskiej.


  Dziś, bardziej niż kiedykolwiek, wzrasta znaczenie teoretycznych wiadomości o treningu sportowym dzieci, ukierunkowanym na udane starty w zawodach międzynarodowych.
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  Arco – piękne widoki i super wspinanie
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  Czasem trzeba włożyć dużo siły, żeby zrobić daną drogę. Tu mocno przewieszone wspinanie na Jurze Frankońskiej – Niemcy


  Wspinaczka sportowa przeszła olbrzymią transformację, od towarzyskiego sportu do zorganizowanej dyscypliny sportowej, w której pierwsze starty rozpoczynają dzieci już w wieku przedszkolnym.


  Jest to już obecnie dyscyplina wczesnodojrzewalna, co oznacza, że aby konkurować z najlepszymi zawodnikami świata, treningi i doświadczenie startowe powinny być rozpoczęte relatywnie wcześnie. Optymalnym wiekiem do rozpoczęcia regularnych zajęć wspinaczkowych jest 5–6 lat.


  Wszystkie składowe elementy prowadzące do budowania przewagi konkurencyjnej bezsprzecznie wskazują na to, że program szkolenia i pracy z młodymi zawodnikami staje się podstawą dla dalszych sukcesów – Puchary Świata we wspinaczce wygrywają obecnie 15-latkowie, skutecznie konkurując ze zdecydowanie starszymi zawodnikami.


  Prowadzenie nowoczesnego, skutecznego i bezpiecznego treningu dzieci wymaga znajomości struktury i funkcji treningu, umiejętności planowania i dostosowywania obciążeń treningowych oraz planowania pracy z zawodnikiem i przeprowadzenia wielokierunkowej kontroli.


  Mając na uwadze to wszystko, wraz z Małgosią, która z perspektywy 11-letniej, najbardziej obecnie utytułowanej zawodniczki młodego pokolenia, zdecydowałem się zebrać w pewną całość i usystematyzować wiedzę o metodyce treningu sportowego dzieci.


  Obecnie wielu trenerów pracuje nad kompleksowym ujęciem zagadnień związanych z procesem kształtowania wytrzymałości, siły, gibkości oraz koordynacji u dzieci, co jest kluczowym zagadnieniem w procesie rozwoju zawodnika.


  W treści podręcznika wyodrębnimy kwestie nauki podstaw wspinaczki, które realizowane są na wielu sztucznych ścianach wspinaczkowych i są podstawą do dalszej pracy nad rozwojem techniki oraz innych cech psychomotorycznych późniejszego młodego zawodnika.


  Omówimy też takie zagadnienia jak:


  
    	Planowanie i dozowanie treningu wytrzymałości siłowej u dzieci z uwzględnieniem znacznego zróżnicowania dynamiki zmian zachodzących w rozwoju tej cechy, w zależności od płci i wieku szkolnego.


    	Trening szybkości, z ogólnymi zasadami metodyki treningu oraz jego wpływu na wspinaczkę z liną i bouldering.


    	Trening gibkości, z przełożeniem na technikę ruchu podczas wspinaczki.


    	Trening ogólnorozwojowy, z podziałem na wzmacnianie mocnych cech i pracę nad słabymi stronami z uwzględnieniem cyklu treningowego.


    	Dobór formy rozgrzewki i jej wpływ na wynik sportowy z uwzględnieniem różnic w trzech dyscyplinach: wspinaczka na czas, wspinaczka na trudność i bouldering.


    	Trening uzupełniający oraz profilaktyka – czyli praca z rehabilitantem.

  


  Dyscypliny wspinaczki sportowej I TRENING


  Małgosia


  Istnieją trzy dyscypliny wspinaczki sportowej:


  1. Wspinanie na czas, czyli tzw. SPEED – to właściwie bieg po lekko przewieszonej ścianie i łatwych chwytach, tak aby jak najszybciej wyłączyć zegar odmierzający czas. Dzieci biegają po drogach klasycznych, natomiast juniorzy i seniorzy po tzw. klasyku, czyli drodze po specjalnych chwytach, która zawsze jest taka sama. Sztuką jest nie tylko nauczenie się tej drogi, bo to wydawałoby się łatwe, ale przede wszystkim nauka koncentracji, opanowania i doszlifowania każdego ruchu. To właśnie w tej dyscyplinie musimy mieć „najmocniejszą głowę”, zachować „zimną krew” od startu aż do wyłączenia zegara. Na treningach uczymy się koordynacji ruchów i precyzji, bo nie każdy, kto szybko biega na bieżni, będzie szybko biegał po ścianie wspinaczkowej! Myślę, że to najatrakcyjniejsza dla widzów dyscyplina wspinaczkowa, ponieważ czasami emocje są tak ogromne, że aż nie można usiedzieć na miejscu. Ścigamy się parami, a nieraz różnice pomiędzy naszymi czasami są krótsze niż mrugnięcie oka!
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  2. Bouldering (moja ulubiona dyscyplina wspinaczkowa :) ). Wspinamy się bez liny, czyli bez asekuracji, ale za to na niższych ścianach. Mamy do zrobienia boulder, czyli „problem” do rozwiązania; traktuję to trochę jak łamigłówkę :) , bo niektóre bouldery bywają naprawdę kosmiczne!!! To zaledwie kilka chwytów lub „paczek” (tak nazywamy struktury, po których się wspinamy), na końcu znajduje się oczywiście TOP, ale oprócz niego punktowany jest jeszcze tylko jeden chwyt – BONUS lub ZONA. No i ważne jest to, że liczą nam ilość prób, w jakich uda się rozwiązać problem. Oczywiście im mniej prób, tym lepiej!
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  Na zawodach boulderowych staram się robić wszystkie topy w pierwszej próbie, ale nie zawsze to się udaje, a czasem jest mi bardzo przykro, jeśli przegram o zaledwie jedną próbę. Dlatego bardzo ważne jest, aby przed każdym boulderem dokładnie go obejrzeć, zastanowić się nad sekwencją ruchów, przyjrzeć się startowi, który jest dokładnie określony, bo jeśli źle go wykonamy, tracimy próbę. Na każdy boulder mam też określony czas lub ograniczoną ilość prób, ale zawsze warto jest walczyć do końca, bo czasami uda nam się rozwiązać problem w ostatniej próbie lub sekundzie. Satysfakcja jest wtedy ogromna – po prostu wiem, że dałam z siebie wszystko, i że opłacało się próbować do ostatniego momentu!


  Dzieci bardzo lubią bouldery, należy jednak pamiętać, że upadek, chociaż na materac, może być bolesny lub, co gorsza, skończyć się kontuzją. Dlatego radzę rodzicom, których dzieci dopiero rozpoczynają swoją przygodę z boulderami, żeby „spotowali” swoje dzieci, a więc ubezpieczali niekontrolowany upadek.


  
    
      	
        PORADA DLA DZIECKA – nigdy nie baw się i nie biegaj po materacach przy boulderach, na których wspinają się inni! Wspinacz może spaść na dziecko i doprowadzić do urazu obu osób!!!


        PORADA DLA RODZICA – pozwól dzieciom wspinać się na boulderach, bo to uwielbiają, ale pamiętaj o zachowaniu szczególnej ostrożności – dzieci muszą wiedzieć, jak zachowywać się w strefie boulderowej!!!

      
    

  



  3. Prowadzenie (w dziecięcym wspinaniu nazywane wspinaniem z liną lub na trudność, ponieważ dzieci do lat 12 wspinają się na zawodach tylko na tzw. wędkę, czyli z górną asekuracją). To królowa wspinania; dyscyplina ta polega na wspięciu się jak najwyżej, najlepiej aż do ostatniego chwytu, czyli topu. Mamy ograniczony czas na zdobycie topu, zazwyczaj jest to 6 minut. Punktowany jest każdy przechwyt, który uda nam się utrzymać. Drogi bywają bardzo różne pod względem stopnia trudności, długości, uformowania ściany (może być pionowa lub przewieszona, czasem z elementami wspinania w dachu lub przejściem okapów), mogą być „czujne”, „siłowe”, „po krawądkach” lub „oblakach”, gdzie krawądki i oblaki to rodzaje chwytów. W każdym razie na treningach musimy ćwiczyć wszystkie elementy: siłę, wytrzymałość, technikę, dynamikę i skoczność, równowagę oraz umiejętność koncentracji i odczytywania drogi. Tak, wspinaczka to również świetny trening umysłu! Każdy wspinacz ma chyba ulubiony rodzaj dróg wspinaczkowych, ale trenować należy wszystkie, szczególnie te, które sprawiają nam najwięcej 
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