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Przygotowanie sprawnosciowe
alpinistow i himalaistow -
wybrane aspekty fizjologii
sportu. Czes¢ 4

Himalaizm (alpinizm) mozna uprawia¢ przez
bardzo dtugi okres zycia, stad czesto namawiam
wspo6tpracujgcych ze mna himalaistéw, by

przy doborze objetosci i intensywnosci
treningowej odnalez¢ tzw. ,ztoty Srodek”.

48

M
Dziewczyrskie solo na El Capie

Nieudane samobdéjstwo

na El Capitanie

Droga Plastic Surgery Disaster zostata
wytyczona w 1991 roku w czasie solowej
wspinaczki jednego z najlepszych hakmanéw
w historii doliny — Erica Kohla. Wspinaczy jego
pokroju okresla sie stowem ,sandbag”, co
oznacza, ze wyceniane przez nich trudnosci

s3 bardzo wysrubowane w stosunku do

wycen tradycyjnych, i dlatego tez przyjeto

sie nazywac je ,modern” lub ,new wave”...

Kaski

Jaki kask wspinaczkowy wybra¢?

W dobie wszech panujacych mediéw
spotecznosciowych, ktére zalewaja
nas strumieniem zdje¢, szczegblnie
tych wykonanych samemu sobie,
odpowiedZ moze by¢ dos¢ prosta:
taki, w ktérym wygladamy najlepiej.
Przynajmniej na zdjeciach.
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