Sprawozdanie z wyjazdu Kadry Narodowej na zgrupowanie szkoleniowe, Kirow,
Rosja

W dniach 18.10 — 11.11.2019 w rosyjskim Kirowie oraz St. Petersburgu odbyto si¢ zgrupowanie
szkoleniowe kadry narodowej we wspinaczce lodowej, w ktorym z wzi¢la udzial zawodniczka Olga Kosek
korzystajac z mojej pomocy jako trenera i fizjoterapeuty. Zgrupowanie miato na celu doskonalenie techniki
1 wytrzymatosci podczas wspinaczki w kategorii prowadzenie. W tym roku podjelismy decyzj¢ o
podzieleniu zgrupowania na dwa etapy odbywajace si¢ w roznych lokalizacjach. Zesztoroczne
doswiadczenia z treningdw w Kirowie pozwolily zoptymalizowaé program treningowy i wykorzystac
charakterystyke $ciany. Kirow wyroznia si¢ sposrod podobnych obiektow dtugoscig drog oraz w tym
sezonie przygotowaniem ich po relatywnie dobrych chwytach co stworzyto doskonate warunki do realizacji
zatozen treningowych i budowania wytrzymatosci. Podobnie jak w zesztym roku infrastruktura Kirowa,
ktéra (co warte odnotowania) wciaz si¢ rozwija, przyciaga coraz wiecej zawodnikow z calego $wiata.
Pozwolito to na wymian¢ doswiadczen i obserwacje treningdw innych wysoko notowanych zawodnikéw
Lodowego Pucharu Swiata.

Druga cze$¢ zgrupowania miata miejsce w St. Petersburgu gdzie wraz z miejscowymi zawodnikami
pracowalismy nad rozwijaniem techniki wspinaczkowej . Obiekt wspinaczkowy w tym miescie, cho¢
zdecydowanie mniej imponujacy niz ten w Kirowie, oferuje zupelnie odmienne mozliwosci treningowe.
Tamtejsza $ciana wspinaczkowa to przede wszystkim trudne i roznorodne chwyty. Pozwala to na trening na
wymagajacych drogach pokonywanych bez znajomosci. Dodatkowym atutem St. Petersburga jest
mozliwo$¢ treningu z zawodnikami 1 trenerami o przyslowiowej wrecez rosyjskiej wyobrazni dzigki czemu
mieliSmy mozliwo$¢ poznawania nowych trendéw pojawiajacych si¢ podczas uktadania droég na zawodach.

Zgrupowanie nie odbylo bez przeszkdd. Podobnie jak w ubieglym roku linie lotnicze podczas podrézy
zgubily nasz bagaz. Nie majac niezbednego sprzgtu rozpoczeliSmy treningi pozniej niz zaplanowali$my.
Biorac jednak pod uwage zesztoroczne doswiadczenia Oli byliSmy przygotowani na takg mozliwo$¢ 1 mimo
drobnej modyfikacja programu na miejscu byliémy w stanie zrealizowa¢ przyjete zatozenia. Dwa tygodnie
zgrupowania w Kirowie odbyta si¢ w pelni sktadajac si¢ z 10 treningdw na $cianie wspinaczkowej oraz 4
treningéw na silowni. PoswieciliSmy tez duzg ilo$¢ czasu na ¢wiczenia uzupelniajace, korekcyjne i1 dziatania
z zakresu odnowy biologicznej i fizjoterapii. W tym miejscu musze przypomniec, iz Ola tegoroczny sezon
rozpoczyna z opdznieniem treningowym wynikajacym z przebytej w kwietniu artroskopii stawu
barkowego w wyniku ktorej byta pozbawiona mozliwos$ci uzywania prawej reki przez 3 miesigce.

Aktualnie mozliwosci fizyczne Oli sg na poziomie wyraznie przekraczajacym wczesne prognozy na ten
sezon. Pozwala nam to migc oczekiwania co do dobrych wynikow w tegorocznych startach. Po podrozy do
St. Petersburga zostaty przeprowadzone kolejne 3 treningi na §cianie wspinaczkowej, konsultacje z
Rosyjskimi trenerami oraz producentami sprzgtu wspinaczkowego uzywanego przez najlepszych
zawodnikéw Lodowego Pucharu Swiata.

Sktadamy serdeczne podzigkowania dla Ministerstwa Sportu i Turystyki oraz Polskiego Zwigzku Alpinizmu
za dofinansowanie wyjazdu.

Z taternickim pozdrowieniem,

Aleksander Huszczo



W trakcie treningu, fot. K. Feoktistowa



