Szkolenie hakowe —
Podlesice czerwiec 2015

W dniach 26-28.06.2015 odbyto sie szkolenie ze wspinaczki hakowe w Podlesicach. Szkolenie
prowadzili Jarostaw Caban wraz z Adamem Pieprzyckim. Wieczorami po wspinaniu prowadzone byty
zajecia z psychologiem sportu Dominikg Zapotoczng. Zgrupowanie miato przystuzy¢ sie w poruszaniu
sie po trudniejszych drogach hakowych oraz przygotowaé cztonkdw Grupy Miodziezowej do radzenia
sobie ze zmeczeniem oraz poznaé z ¢wiczeniami relaksacyjnymi.

W pigtek Jarek z Adamem omoéwili podstawowy sprzet i po krétkiej prezentacji przenieslismy
sie na Gore Zborow gdzie kazdy z nas przehaczyt po 3 drogi, z wykorzystaniem statych ringéw jako
asekuracji. Popotudniu dla rozruszania i sprawdzenia formy postanowiono sprébowac sit na lokalnych
sportowych klasykach. Wieczorem odbyly sie zajecia z Dominikg Zapotoczng, ktére przedstawiaty w
sposéb klarowny profil psychologiczny oséb wspinajgcych sie w gérach, a takze zaznajomity cztonkéw
GM z nowymi ¢wiczeniami rozciggajgcymi.

Drugiego dnia przenieslismy sie na Gére Kotoczek aby sprébowaé swoich sit na trudniejszych
drogach przechodzgc je w stylu hakowym. Tym razem drogi haczone byty w petni korzystajgc juz tylko
z kostek, frienddw i skyhookdéw. Wieczorne zajecia z Dominikg to kolejna seria cwiczen
rozciggajgcych, a takze relaksacja, jakze potrzebna na trudnych diugich wyjazdach po trudach
wspinania.

Ostatni dzie wyjazdu to rozpoczecie dnia z Dominikg Zapotoczng i nowe formy rozgrzewki,
ktdra tuz po wybudzeniu sie z tézka dla kilku oséb z GM zadziatata lepiej niz mata czarna mocna kawa.
Kolejna czes¢ dnia przebiegata na dtugim murze na goérze zboréw, gdzie rozktadaliSmy portaledga
oraz wyciggano worki z kamieniami. Te cenne lekcje logistyki w wielkiej $cianie chyba kazdy chciatby
opanowac cho¢ w potowie tak dobrze jak doswiadczy prowadzacy J.Caban. Ponizej kilka zdje¢ ze
zgrupowania.

Zdjecie 1 Rozcigganie wieczorne z Dominikg



Zdjecie 3 Trudniejsze hakowki - pajgczki



