Osoba sporzadzajaca sprawozdanie: Majka Miezianko
1. Cel wyjazdu

Celem gtownym wyjazdu byto poprowadzenie drogi o trudnosciach 8¢, natomiast celem rezerwowym —
poprowadzenie drog o trudnosciach 8a OS. Wyjazd mial charakter sportowo-szkoleniowy i byt
elementem przygotowan do dalszego rozwoju sportowego w dyscyplinie wspinaczki sportowe;,
szczegolnie w zakresie prowadzenia drog o najwyzszym stopniu trudnosci.

2. Przebieg wyjazdu

Podczas wyjazdu doznano kontuzji stawu skokowego w zwiazku z czym gtowny cel ulegl modyfikacji i
stala si¢ nim rehabilitacja oraz ¢wiczenia sprawnos$ciowe (przygotowanie motoryczne) majace na celu jak
najszybszy powrdt do formy sportowej sprzed urazu. Na wyjezdzie odbyto szereg wizyt rehabilitacyjnych
1 medycznych, w celu postawienia diagnozy oraz wykluczenia powazniejszych w konsekwencjach jej
wariantow. Oprocz specjalistycznych wizyt, podejmowano roéwniez codzienne ¢wiczenia we wlasnym
zakresie, obejmujace zardwno dzialania celowane w regeneracj¢/wzmacnianie uszkodzonych struktur, jak
1 ogblne przygotowanie motoryczne pod katem przygotowywania do mozliwie najszybszego powrotu do
wspinaczkowej dyspozycji.

Patentowanie w swietle latarki Wspinaczka w jesiennym anturazu

3. Whioski i podsumowanie

Cho¢ z przyczyn losowych nie udato si¢ zrealizowa¢ zadnego z celéw wyjazdowych, to w trakcie jego
przebiegu dotozono wszelkich staran by ograniczy¢ konsekwencje urazu w perspektywie dalszego
rozwoju sportowego. Ostatecznie po dwoch tygodniach intensywnych ¢wiczen udato si¢ w znacznym



stopniu zregenerowac uraz i powoli adaptowac¢ kontuzjowany staw skokowy pod specyfike obcigzen
wspinaczkowych.

Poprowadzone drogi:
El Coleta 8a

Freddy 8a

Podsumowanie celow:

*  Rehabilitacja i powr6t do formy sportowej sprzed urazu



