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Wspinaczka — Zacigcie technika rozporu

Opracowanie: mgr Wojciech Krzyzanowski
Zadanie glowne:
1. Opanowanie umiejg¢tnosci przechodzenia zacigcia poprzez wykonywanie serii
przechwytow rozporowych

Zadania dodatkowe:
1. Poprawa umiejetnosci wyczuwania polozenia srodka cigzko$ci ciala w zacigciu i
wlasciwego balansowania punktem OSC
2. Opanowanie umiejgtnosci wypoczywania w zacigciu
3. Wyrobienie nawyku przyjmowania pozycji wypoczynkowej w zacigciu w chwili
przerwania wspinaczki
4. Wzmocnienie migsni — dwuglowego uda (biceps femoris), brzuchatego tydki
(gastrocnemius), trojgtowego ramienia (triceps brachii)
Rozciagniecie migsni przywodzicieli uda i Sciggna Achillesa
Wstep do ¢wiczenia umiejgtnosci wspinaczki technika rozporu w kominie
7. Rozwijanie gibkosci (dotyczy to stawoéw 1 migsni przede wszystkim dolnej potowy
ciata)
8. Umiejetnos¢ odrozniania przechwytu rozporowego od przechwytu zapierania

AN

Opis éwiczen

Cwiczenia polegaja na wykonywaniu przechwytow rozporowych (pojedynczo oraz seriami),
najpierw w warunkach symulacji (z wykorzystaniem drabinek i innych przyrzadow-
symulatoréw), potem na chwytach réznego ksztaltu i wielkos$ci - w zacigeiu.

Nastepna cz¢$¢ szkolenia obejmuje wykonywanie przechwytéw rozporowych na chwytach
umieszczonych na réznorakich skalnych formacjach.

W pierwszych etapach nauki, ¢wiczenia wykonywane sa podczas bulderingu (do wysokosci 3
m). Potem mozna ¢wiczy¢ z asekuracja typu wedka.

Wymagania dotyczace é¢wiczacych

Poziom zaawansowania

Nauke wspinaczki w zacigciu technika rozporu mozemy zaczaC jeszcze na etapie stabego
zaawansowania technicznego (po 2-3 treningach) po opanowaniu umiej¢tnos$ci pokonywania
Sciany pologiej 1 pionowej trawersem.

Pozadany minimalny poziom sprawnosci fizycznej: umiejgtnos¢ utrzymania si¢ w zacigciu
(przy pomocy samych RR oraz samych NN) przez 5-10 sekund.

Opanowana (wstegpnie) umiej¢tnos¢ zeskakiwania ze $ciany.

Liczebnos$¢ grupy

Liczebno$¢ grupy jest ograniczona pojemnoscia $ciany wspinaczkowe] oraz mozliwosciami
zaaranzowania na niej niezbgdnych stanowisk ¢wiczebnych.

Na jedno stanowisko nie powinno przypadac¢ wigcej niz 2-3 ¢wiczacych.

Najwigksza liczebnos$¢ grupy: 10 oséb.

Miejsce i wyposazenie

Wstepny etap szkolenia

Do zapoznania ¢wiczacych ze specyfika 1 sposobem wspinaczki w zacigciu technika rozporu
w warunkach symulacyjnych wykorzystuje si¢: porgcze gimnastyczne, drabinki gimnastyczne
lub specjalnie do tego celu przygotowane symulatory. Drabinki powinny by¢ umocowane do
Sciany w narozniku (pod katem prostym — rys.2).
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Pierwszy etap szkolenia

Zacigcie. Na kazdej ze S$cian zacigcia chwyty typu belka umocowane symetrycznie.
Rozstawienie chwytéw co 15-20 cm w pionie, w przedziale wysokosci od 0,5 — 2 metrow.
Chwyty o wymiarach 1 metr - dtugosci, 5-10 cm - szerokosci, 5-8 cm - glgbokos$ci, poziome
oraz nachylone (spadziste) — rys.6.

Drugi etap szkolenia
Zacigeie j.w., W zacigciu mniej wigcej jednakowej wielkosci wygodne chwyty typu oblak,
rozmieszczone symetrycznie na §cianach w przedziale wysokosci od 0,5-2 metréw (rys.7).

Trzeci etap szkolenia

1.Zacigcie j.w. W zacigciu uktady chwytéw — utozone przez instruktora (trening systemowy).
Chwyty r6znych typow i réznych rozmiaréw (rys.8.).

2.R6zne uklady chwytow. Wspinacz opiera konczyny na przypadkowo znalezionych
chwytach/stopniach lub na ptaszczyznie $ciany.

Czwarty etap szkolenia — zastosowanie w praktyce (warunki narzucone przez $ciane)
1.Drogi uktadane w zacigciu $ciany panelowej z wykorzystaniem réznego typu chwytow.
2.Rozmaicie uksztalttowane formacje skalne (np.: zacigcie, komin, fragmenty S$ciany
pionowej) o nieregularnej budowie lub zmiennym profilu.

Wyposazenie indywidualne:
Kazdy ¢wiczacy posiada uprzaz wspinaczkowa.

Nowe slownictwo/slowa kluczowe

Pozycja rozporu, przechwyt rozporowy, technika rozporu, ciag rozporéw, ,,odpychanie
u zpor ,,noz Zpor ,.recz ZpOr w ini zZp0 W zacieciu, rozpo

ch . rozpor ,,nozny”’, rozpor ,,reczny’, rozpor w kominie, rozpor acieciu, rozpor na

ptaskiej $cianie, ruch cykliczny, symetryczne przemieszczanie RR i NN, ,,mostek”, pozycje

odpoczynkowe w technice rozporu.

Metody
W trakcie nauczania ruchu najczesciej stosowana jest metoda kompleksowa, tzn. ¢wiczacy

poznaja, opanowuja i doskonala umiej¢tno$¢ stosowania serii przechwytdw rozporowych
traktowana jako cato$¢. W trakcie szkolenia pojawia si¢ rowniez metoda zadaniowa (np. w I
etapie nauki pkt.3), w ktorej ¢wiczacy samodzielnie szuka rozwiazania zadania — zwigksza
ona niewatpliwie zainteresowanie ucznia, stymuluje spostrzegawczos$¢ i szybko$¢ myslenia.
W praktyce moze si¢ zdarzy¢, ze niektore osoby moga mie¢ trudnosci z utrzymaniem ci¢zaru
ciata w rozporze z uzyciem samych tylko rak oraz z przyjeciem odpowiednio szerokiej
pozycji rozkrocznej. W takich przypadkach nalezy na wstepie aplikowaé ¢wiczenia
wzmacniajace migsnie ramion oraz ¢wiczenia rozciagajace stawu biodrowego (zaleca sig
dazenie do osiagnigcia szpagatu). Przy ksztaltowaniu cech motorycznych (gibkosci 1 sily)
mozna zastosowac¢ metod¢ powtorzeniowq.

Uwagi przed rozpoczeciem zajec

Omawiajac temat ¢wiczen, instruktor powinien wyjasni¢ 1 podkresli¢ praktyczne znaczenie
opanowania umiejg¢tnosci wspinaczki technika rozporu dla wspinacza. Nalezy to przedstawi¢
jako umiejgtnos¢ niezbedna kazdemu, kto ,,powaznie mysli” o wspinaniu: jako warunek
prawidlowego rozwoju techniki wspinaczkowej i swego rodzaju test ,,dojrzatosci”. Chodzi o
dodatkowe zmotywowanie ¢wiczacych.

Instruktor musi sprawdzié praktyczne umiejgtnosci swoich ucznidéw w zakresie sprawnego
zeskakiwania ze S$ciany. Na podstawie wynikéw tej oceny decyduje, czy ¢wiczenia
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bulderingowe nalezy prowadzi¢ z asysta, czy tez mozna zrezygnowa¢ z tej formy
ubezpieczenia.
Pokaz
Instruktor demonstruje wspinaczke technika rozporu w zacigciu do wysokosci 3m, po czym
wyjasnia istot¢ ulozenia ciala w pozycji frontalnej i bocznej. Przypomina zasadg
utrzymywania réwnowagi, balansowania punktem OSC w czasie wspinaczki, a takze wylicza
zalety 1 wady wykorzystania przechwytéw rozporowych podczas wspinania (W pozycji
frontalnej, bocznej, mostku) i1 ukazuje znaczenie praktyczne tej techniki podczas wspinania.
1. Powinien mocno zaakcentowa¢ wage mozliwie perfekcyjnego opanowania tej
umiejetnosci dla kazdego wspinacza (to podwyzsza poziom motywacji).
2. Nastgpnie wyjasnia pochodzenie nazwy: rozpo6r i podaje rdznice pomigdzy przechwytem a
technika rozporowa.
3. Instruktor powtdérnie demonstruje poprawna wspinaczke technika rozporu, po czym
pokazuje podstawowy btad — przypadkowe korzystanie z trafiajacych si¢ w S$cianie
nachwytow.

Wstepny etap nauki (symulator drabinka)

Potrzebne: drabinki gimnastyczne ustawione skosnie, porecze gimnastyczne,
kierownica z atlasu, wieza 3 m o przekroju cylindrycznym lub tréjkatnym (symulator)
(najlepiej — 1 segment dla kazdego ¢wiczacego).

Instruktor pokazuje kazde z nizej wymienionych ¢wiczen wraz ze stosownym komentarzem,
po czym uczniowie wykonuja ¢wiczenie.

1. Cwiczacy wykonuja podpor na przedramionach (porecze rys.1.) i przechodza do peego
podporu na poreczach. Cwiczenie ma na celu wskazanie na ruch wypychajacy ramion,
podobny jak podczas wspinaczki w zacigciu technika rozporu, pozwoli ono takze
zorientowac si¢ z jak sprawna grupa ma do czynienia instruktor. W podporze uczniowie
analizuja polozenie punktu OSC swego ciata (porgcze mozna zastapi¢ tak zwana
,.kierownica” stanowiacg element atlasu w sitowni).

2. Cwiczacy z pozycji frontalnej przodem do drabinek ustawionych w narozniku $ciany
(rys.2.), podejmuje proby wejscia na 2-3 szczebelki i wykonuje zeskok. Cwiczenie ma na
celu okreslenie optymalnego rozstawu RR i NN w zacigciu. Ponadto mozna tutaj wskazaé
faze¢ podstawowa 1 gldéwna przechwytu rozporowego.

3. Cwiczacy w pozycji bocznej podejmuje proby wejscia na 2-3 szczebelki 1
wykonuje zeskok. Cwiczenie ma na celu wskazanie réznic pomigdzy ustawieniem stop w
pozycji frontalnej i bocznej (rys.2.).

4. Cwiczenie nr 2 i 3 mozna rowniez wykona¢ na specjalnie do tego celu skonstruowanych
trenazerach o wysokosci do 2 metréw w ksztalcie cylindrycznym lub trojkatnym (rys.3.)
lub pomiedzy dwoma stupkami (rys.4.)

Wariant: 1.Cwiczacy w pozycji frontalnej przodem do drabinek stara si¢ wykonaé 5-6
przechwytow rozporowych przekladajac najpierw jednoczes$nie obie NN potem obie RR.
Utrudnienie: 1.Cwiczacy z pozycji frontalnej twarza do drabinek stara si¢ wykonaé 5-6
przechwytow rozporowych — kazdy nastgpny przechwyt zwiazany jest ze zmiana pozycji
(frontalna/boczna).

Uwaga: Instruktor musi pilnie baczy¢, aby nie zmgczy¢ uczniom rak! Dotyczy to zwlaszcza
poczatkujacych wspinaczy. Nie wolno dopuszcza¢ do zmgczenia. Przy najmniejszych
oznakach — ¢wiczacy powinien przerywac ¢wiczenie (zeskok). Ta uwaga obowiazuje az do
konca scenariusza.
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Pierwszy etap nauki
(nauczanie wspinaczki technikq rozporu - 25-40 minut)

Zaciecie. W _zacieciu kilka poziomych belek tworzacych ciag. Stopnie/chwyty typu
belka 5-8 cm glebokosci, 5-10 cm szerokosci, ok. 100 cm dlugo$ci — rozmieszczone
symetrycznie na Scianach zaciecia od wysokosci 0,5 m do max. 2.5 m, odlegtosci pomiedzy
belkami 15-20 cm.

1. Instruktor wykonuje pokaz przejScia zacigcia z wykorzystaniem przechwytow
rozporowych. Celem pokazu jest okreslenie prawidlowego ustawienia punktu OSC — tak
aby ,, stale znajdowat sie po wewnetrznej stronie dwoch linii prostych, lqczqcych aktualnie
wykorzystywane stopnie i chwyty” (Sonelski 2002, 5.97).

2. Instruktor ustawia ¢wiczacego w pozycji rozporowej przodem do zacigcia, polecajac
stanie w wigkszym lub mniejszym rozstawie — pyta si¢ go, gdzie mu si¢ stoi najlepiej?
Uczen wspolnie z prowadzacym okre$laja optymalne rozstawienie RR 1 NN w zacigciu.

3. Cwiczacy ma do wykonania zadanie: kto ustoi na samych krawedziach w pozycji
rozporowej? Cwiczenie to latwo pozwala przekonaé ucznia, Ze w rozporze mozna ustaé
bez uzycia RR.

4. Cwiczacy wykonuje 2-3 przechwyty w gore i dot w pozycji frontalnej przodem do
zacigcia (podstawic¢ materace).

5. Cwiczacy podejmuje proby wykonania 2-3 przechwytow twarza do ekspozycji (materac).
Cwiczenie ma na celu stopniowo oswajaé ucznia z ekspozycja.

6. Cwiczacy wykonuje 2-3 przechwyty w pozycji bocznej.

Warianty (urozmaicenie): 1.Cwiczacy wykonuje 5-6 przechwytow w gore w pozycji

frontalnej twarza do ekspozycji, na gorze obraca si¢ twarza do $ciany (lub jesli ma klopoty z

pelnym obrotem przyjmuje pozycje boczna) i wykonuje zejscie.

Utrudnienia: 1.Cwiczacy wykonuja przechwyty rozporowe, korzystajac z belek o réznym

profilu 1 glebokosci.

Instruktor ocenia kazdorazowo ilo$¢ powtdrzen wykonywanych przez ¢wiczacych. Minimalna
liczba: 2 powtdrzenia.

Drugi etap

(Nauczanie, utrwalanie - 15-20 minut)

1. Cwiczenia wykonywania przechwytoéw rozporowych w zacieciu przebiegaja jak w etapie
pierwszym, ale tym razem chwyty typu belka zastapione sa przez uktad wygodnych
chwytow (oblaki) rozmieszczonych symetrycznie na $cianach zacigcia w statej odlegtosci
od siebie (ok. 15-20 cm w pionie).

Warianty: 1.Wejscie zacigciem w pozycji frontalnej z jednoczesnym uzyciem dwoch RR i
dwoch NN. 2.Wejscie 1 zejécie zacigciem w pozycji bocznej. 3.Przechodzenie zacigcia ze
zmiang pozycji (co przechwyt) na boczna 1 frontalna.

Utrudnienia: 1.Wykonywanie przechwytow w gore i dot wykorzystujac do tego celu co
drugi stopien.

Sprawdzian: Przystepujac do realizacji trzeciego etapu nauki wspinaczki w zacigciu technika
rozporu wspinacz powinien swobodnie radzi¢ sobie z przechodzeniem zacigcia w
pozycji frontalnej i bocznej na duzych oblakach rozmieszczonych blisko siebie (15-20 cm w
pionie, 5-10 cm w poziomie).
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Trzeci etap
(Rozwijanie, utrwalanie - ok. 15 minut)

1. Zacigcie. W =zacigciu rozmaite kombinacje chwytow/stopni. Ich ciagi sa ustawione
zard6wno w poziomie jak i w pionie.

2. Zaciecie j.w. W zacigciu ciagi chwytow umieszczone j.w., ale w taki sposob, aby mozliwe
byto wspinanie z asekuracja na wedke.

Cwiczenia przebiegaja identycznie jak na etapie drugim. O liczbie powtoérzen kazdorazowo

decyduje instruktor oceniajacy postepy ¢wiczacych.

Cwiczenia pomocnicze: Przed przystapieniem do ¢wiczenia wspinaczki technika rozporu w
terenie, mozna w celu zwigkszenia sity migsni RR 1 gibkos$ci stawu biodrowego wykonywac
¢wiczenia na trenazerze (rys.5.) Opis ¢wiczenia: z podporu na stojaku, stopa L i PN w
strzemionach — wymachy wykroczno-zakroczne obu NN z jednoczesnym ugigciem i
wyprostem RR

W trzecim etapie nauki warto wprowadzi¢ nast¢pujaca innowacje: ¢wiczacy przechodza
zaprojektowane przez instruktora odcinki drog (uktady chwytow), w okreslonych miejscach
przyjmujac pozycje odpoczynkowa (uwalniajac rgce). Te miejsca moga by¢ oznaczone w
rozny sposob: kolorem chwytéw, znakami zrobionymi kreda, albo wg z goéry zadanego
programu (np. co trzeci chwyt). Celem tego ¢wiczenia jest przygotowanie ucznidow do
rozwiazywania probleméw taktycznych wystepujacych podczas dokonywania przejs¢ z dolna
asekuracja. Cwiczacy moga takze przyjmowaé pozycje odpoczynkowe na komende (np. na
gwizdek)

Instruktor projektuje ¢wiczebne uktady chwytow (czyli ,,drogi”’) zgodnie z zalozeniami
przyjetej koncepcji szkolenia. Pozycje odpoczynkowe mozna przyjmowaé na chwytach o
réznych ksztattach, wielkosci, nachyleniu itp.

Etap czwarty
(Rozwijanie - ok. 15 minut)

W tej fazie szkolenia (stosowanie opanowane] umiejetnosci w praktyce), ¢wiczacy musi
kazdorazowo adaptowa¢ wspinanie z wykorzystaniem przechwytéw rozporowych do
réznorodnych warunkow wystepujacych podczas pokonywania $ciany (zacigcia, komina).
Cwiczenie polega na przechodzeniu drég o zmiennym charakterze, poprowadzonych na
roznych formacjach. Projektujac te drogi instruktor musi wzia¢ pod uwage aktualne
umiejgtnosci swoich ucznidw: ich znajomos$¢ technik pokonywania skalnych formacji oraz
poziom pokonywanych trudnosci. Trudno$ci ¢wiczebnych drog zawsze powinny by¢ o
stopien (a nawet dwa) nizsze od tegoz poziomu.

Biorac te czynniki pod uwagg, instruktor programuje ¢wiczenia wspinaczki technika rozporu

w trakcie pokonywania réznych formacji: komin, zacigcie, $ciana pionowa.

Planujac problemy techniczne, ma do wyboru mi¢dzy innymi takie propozycje:

e przejScie drogi z wykorzystaniem przechwytow rozporowych 1 przyjecie pozycji
odpoczynkowej w z gory okreslonych miejscach, niezaleznie od rodzaju i jakosci
znajdujacych sig tam chwytow.

¢ droga wymagajaca przejécia z wykorzystaniem przechwytow rozporowych z oparciem stop
na gtadkiej $cianie

e droga, na ktérej ¢éwiczacy sam wybiera sobie miejsca zastosowania przechwytéw
rozporowych w roznych pozycjach (frontalnej, bocznej), majac z goéry zadana ilo$é
pozycji wypoczynkowych (np. minimalna)
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BLEDY POPELNIANE PRZEZ CWICZACYCH

\Blgdy typowe (poczatkuj qcy)\

Przypadkowe korzystanie z trafiajacych si¢ w $cianie nachwytéw
Umieszczanie konczyn w rozporze zbyt wysoko

Zbyt glebokie wchodzenie do zacigcia

Roézne grupy migsni sa niepotrzebnie napigte

b

Ad.1. W poczatkowym etapie nauki najwazniejszym bledem popelnianym przez
poczatkujacych jest przypadkowe korzystanie z trafiajacych si¢ w $cianie nachwytow. Kazde
takie $ciagniecie zaktoca wewngtrzna strukture ruchu, destabilizuje go 1 wytraca wspinacza z
rytmu.

Usuwanie. Poniewaz istnieje realne niebezpieczenstwo utrwalenia si¢ zlego nawyku
nalezy temu konsekwentnie zapobiega¢. Instruktor powinien wykona¢ pokaz adresowany
bezposrednio do 0s6b popetniajacych omawiany btad, podkreslajac charakterystyczne cechy i
szczegoty tego bledu w ich wydaniu, a jesli to nie wystarczy, dokona¢ videonagrania
¢wiczacych 1 wspolnie przeanalizowac niewtasciwie wykonywane ruchy.

Ad.2. Umieszczanie konczyn w rozporze zbyt wysoko. Btad dos¢ czgsto spotykany u
poczatkujacych, ktorym zalezy na szybkim przejsciu danej formacji; Zbyt wysokie
umieszczanie konczyn powoduje powstawanie niekorzystnego rozktadu sit w punktach
podparcia, skutkiem czego przemieszczanie ciala wymaga znacznie wigkszego wysitku
fizycznego. Btad moze takze by¢ spowodowany niewlasciwym rozmieszczeniem chwytéw
(wspinacz szuka wygodnego chwytu, zwtaszcza gdy sa one o réznym ksztalcie 1 profilu).

Ad.3. Zbyt glebokie wchodzenie do zacigcia spowodowane jest gtdéwnie ograniczona
gibkoscia stawu biodrowego ucznia. Zdecydowana poprawa moze nastapi¢ dopiero po
pewnym okresie systematycznie wykonywanych ¢wiczen rozciagajacych.

.Ad. 4. Zbedne napinanie nieobciazonych w danym momencie grup migsni to czgsty
btad poczatkujacych wspinaczy. Chcac rozluzni¢ mig$nie, trzeba najpierw uswiadomic sobie,
Ze sa one napigte. Prostym sposobem jest wydanie polecenia: ,,najpierw napnij te (lub owe)
migsnie — czujesz je? — teraz rozluznij!” Umiejgtnos¢ rozluzniania napigtych lub zmgczonych
migsni to wazny element ,,wyczuwania stanu wlasnego ciata”.

\Blgdy popelniane przez zaawansowanych\

1. Podczas pokonywania formacji o zmieniajacej si¢ szerokos$ci, wspinacz stara si¢
przej$¢ ja w jednej pozycji (np. frontalnej), a przy pojawiajacych sig¢ trudnosciach, probuje
rozwiazac¢ je poprzez zastosowanie nachwytu.

Kryteria oceny postepow opanowania czynnosci

Poziom — poczatkujacy

Wspinacz prawidlowo wykonuje przechwyty rozporowe w zacigciu w pozycji frontalnej
twarza do $ciany i bocznej — pod warunkiem, ze chwyty sa wygodne i rozmieszczone w
niewielkiej odlegtosci od siebie. Wspinacz kontroluje wzrokiem kazdy ruch, dlatego podczas
poruszania si¢ brakuje mu ptynnosci. Podczas wspinaczki twarza do ekspozycji porusza sig
topornie 1 niepewnie.

Poziom — zaawansowany

Wspinacz potrafi ptynnie przejs¢ droge w zacigciu z wykorzystaniem techniki rozporu.
Potrafi zaplanowac sobie drogg i w odpowiednim momencie przyja¢ pozycje odpoczynkowa.
Potrafi przyja¢ pozycje frontalng lub boczna zaleznie od warunké6w narzuconych przez $ciang.
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Nie stanowi dla niego problemu przejscie zacigcia z chwytami/stopniami o réznej wielkosci i
profilu.

Poziom — ekspert

Wspinacz przechodzac drogg wspinaczkowa wykorzystuje technikg¢ rozporu przy kazdej
nadarzajacej si¢ okazji, bez namystu (odruchowo), dla obserwatora widoczna jest
charakterystyczna swoboda, z jaka przemieszcza si¢ w najbardziej optymalny, jakby
naturalny sposob, a takze dobiera optymalny czas przyjmowania pozycji odpoczynkowych,
niezbgdny dla zapewnienia rzeczywistego odpoczynku mig¢§niom rak.

Czasy: nauki i utrwalania czynnosci

Nauczanie wspinaczki technika rozporu 25-40 minut (I etap)

Nauczanie (utrwalanie) 15-20 minut (II etap)

Rozwijanie, utrwalanie 15 minut (III etap)

Rozwijanie 15 minut (IV etap)

Dalsze utrwalanie 5-10 minut (przez okres 2-3 miesigcy)

Pytania kontrolne

Ogolna wiedza o temacie

1.

Kiedy wspinacz przyjmuje pozycj¢ rozporu?

— Jesli Sciana jest wklesta, tworzy zaciecie lub sq na niej boczne chwyty oraz stopnie,
ktore mozna wykorzysta¢ do rozpierania sie rekami i nogami (Kevin Walker, s.62)

Jaka formacja zapewnia najlepsze warunki wykonywania rozporu?

— Komin... (Wactaw Sonelski 2002, 5.95)

Ktore konczyny (dolne czy gérne) odgrywaja nadrz¢dna rolg w rozporze?

— Na ogot odgrywajq one rownorzedne role (W.Sonelski, s.95)

Od czego =zalezy wybor wykorzystania RR lub NN do przemieszczania ciata
w przechwycie rozporowym?

— Zalezy od: e ksztattu formacji e aktualnej pozycji wspinacza w scianie e doswiadczenia i
umiejetnosci technicznych wspinacza e innych czynnikow (W.Sonelski 2002, 5.95)

Czy przechwyt rozporowy jest przechwytem dynamicznym, czy statycznym?

— Rozpor w swojej istocie jest przechwytem statycznym (cho¢ zdarzajq sie wyjatki, np. w
postaci dynamicznego przerzucenia obydwu stop jednoczesnie) (W.Sonelski 2002, 5.96)
Kiedy stosuje si¢ pozycj¢ frontalna a kiedy boczna przechodzac zacigcie technika
rozporu?

— Phytkie zaciecia lepiej robi¢ w pozycji frontalnej, a glebokie — w bocznej. Ta druga
stwarza lepsze warunki wykorzystania tarciowych chwytow i stopni na ustawionych pod
ostrym kqtem Scianach zaciecia (W.Sonelski 2002, 5.108)

Kiedy wspinaczka staje si¢ ciagiem rozporow?

— Wspinaczka staje sie ciqgiem rozporow jezeli komin czy zaciecie, ktore wspinacz
przechodzi technikq rozporowq, majq nieregularnq budowe Ilub zmienny profil
(W.Sonelski 2002, 5.109)

W trakcie nauki czynnosci

8.

W fazie przygotowawczej przechwytu rozporowego, wspinacz przenosi w gor¢ jedna czy
obie stopy?
— Moze przenies¢ jednq lub obie stopy (W.Sonelski 2002, s.96)
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9. Na czym polega rdéznica w ustawieniu stop wspinacza w rozporze w pozycji frontalnej
1 bocznej?
— W pozycji frontalnej obie stopy wspinacza sq ustawione jednakowo: pietq w dot...
(W.Sonelski 2002, 5.96)

10. Jak powinien ustawi¢ si¢ wspinacz w szeroko rozwartym zacigciu, gdy $ciany zacigcia nie
sg urzezbione?
— Wspinacz powinien sie ustawic¢ w taki sposob, aby punkt OSC stale znajdowat sie po
wewnetrznej stronie dwoch linii prostych, tqczqcych aktualnie wykorzystywane stopnie i
chwyty, stopy i dlonie powinien opierac¢ metodq na tarcie (W.Sonelski 2002, 5.97)

11. Czy wspinaczka z zastosowaniem techniki rozporu jest megczaca?
— Przechwyt rozporowy jest bardzo ekonomiczny — oszczedza miesniom sporo wysitku,
pod tym wszakze warunkiem, Ze nie jest wykonywany w zbyt rozciqgnietym szpagacie
(W.Sonelski 2002, 5.97)

12. Czy wspinanie technika rozporu stwarza warunki do przyjmowania pozycji
odpoczynkowych? Zaproponuj pozycje odpoczynkowe.

13. Dlaczego nie nalezy umieszcza¢ konczyn w rozporze zbyt wysoko?
— Poniewaz powoduje to powstawanie niekorzystnego rozktadu sit w punktach podparcia,
skutkiem czego przemieszczanie ciata wymaga znacznie wigkszego wysitku (W.Sonelski
2002, 5.108)

14. Jak mozna przej$¢ szerszy komin, w ktorym nawet rozstawienie nog w klasycznym
szpagacie nie wystarcza?
— Mozna zastosowac takq odmiane rozporu, w ktorej obie dlonie oparte sq na jednej, a
stopy na drugiej Scianie komina (mostek) (W.Sonelski 2002, s.108-109)
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