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ZDJĘCIE NA OKŁADCE: Marek Raganowicz na El Capitanie Fot. archiwum Marka Raganowicza
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LOGISTYKA

Przygotowanie sprawnościowe 
alpinistów i himalaistów – 
wybrane aspekty fizjologii 
sportu. Część 4
Himalaizm (alpinizm) można uprawiać przez 
bardzo długi okres życia, stąd często namawiam 
współpracujących ze mną himalaistów, by 
przy doborze objętości i intensywności 
treningowej odnaleźć tzw. „złoty środek”. 
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WYPRAWY/SPRAWOZDANIA

Dziewczyńskie solo na El Capie

34
Nieudane samobójstwo  
na El Capitanie
Droga Plastic Surgery Disaster została 
wytyczona w 1991 roku w czasie solowej 
wspinaczki jednego z najlepszych hakmanów 
w historii doliny – Erica Kohla. Wspinaczy jego 
pokroju określa się słowem „sandbag”, co 
oznacza, że wyceniane przez nich trudności 
są bardzo wyśrubowane w stosunku do 
wycen tradycyjnych, i dlatego też przyjęło 
się nazywać je „modern” lub „new wave”...

38

PRZEGLĄD PORÓWNAWCZY

Kaski
Jaki kask wspinaczkowy wybrać? 
W dobie wszech panujących mediów 
społecznościowych, które zalewają 
nas strumieniem zdjęć, szczególnie 
tych wykonanych samemu sobie, 
odpowiedź może być dość prosta: 
taki, w którym wyglądamy najlepiej. 
Przynajmniej na zdjęciach.
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