Anna Makarczuk, Andrzej Makarczuk
(Uniwersytet t6dzki, instruktor Polskiego Zwigzku Alpinizmu)

Terapia poprzez wspinanie
Zajecia dla dzieci i mtodziezy z zakresu wspinaczki
na sztucznej Sciance oraz wybranych technik linowych

Wspinanie jest forma aktywnosci ruchowej, ktora w Polsce cieszy
sie coraz szerszym zainteresowaniem wsrod mtodziezy, a takze osdéb
dorostych. Powszechnie kojarzone jest z grupa dyscyplin sportu uwa-
zanych za ekstremalne. Z pewnoscia uprawiane w gérach, zwlaszcza
wysokich, jest niebezpieczne i bezposrednio zagrazajace zdrowiu i zy-
ciu cztowieka. Dla wielu wspinaczy gorskich ten wtasnie czynnik jest
najbardziej atrakcyjny we wspinaniu.

Wszechstronnos$¢ oddzialywania ruchu wspinaczkowego na ludzki
organizm, mozliwos¢ jego stopniowej intensyfikacji oraz atrakcyjnosc
powoduja, ze wspinanie zostato zaadaptowane jako jedna z form aktyw-
nosci ruchowej dla potrzeb sportu, rekreacji, a nawet rehabilitacji. Ogra-
niczony zostal czynnik ryzyka. Wspoélczesnie najpopularniejsze odmiany
wspinania, takie jak wspinaczka skatkowa, wspinaczka na sztucznych
obiektach czy buldering, nie niosa ze soba duzego zagrozenia dla zdro-
wia czy zycia wspinacza. Rozwoj technologiczny oraz dostepnos¢ sprzetu
wspinaczkowego spowodowaly, Zze wspinanie stato sie bezpieczniejsze.

Zalety wspinaczki jako formy rekreacji i sportu doceniono juz
w wielu krajach swiata. Ostatnie 30 lat to prawdziwa eksplozja popu-
larnosci wspinania. W samej tylko Francji powstato w tym czasie oko-
o 8 tys. sztucznych Scian wspinaczkowych. W Stanach Zjednoczonych
i Europie Zachodniej sztuczne sciany wspinaczkowe staty sie niezbed-
nym elementem wyposazenia hal sportowych, osrodkéow sportowo-re-
kreacyjnych oraz szkolnych sal gimnastycznych. Niewielkie Scianki
wspinaczkowe instaluje sie tez standardowo w przedszkolach. W Pol-
sce istnieje okoto 450 takich obiektéw - najwiecej na potudniu kraju,
ale ta sytuacja szybko sie zmienia, gdyz ciagle powstaja nowe!.

L http://www.monolitsport.com.pl/index.php?content=sciany w[dostep: 12.12.2014].
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Podejmowane sa inicjatywy majace na celu popularyzacje sportu
wspinaczkowego. Przyktadem takich dziatan jest projekt zrealizowany
przez Polski Zwiazek Alpinizmu w Bytomiu. Z zaje¢ skorzystato tutaj
60 uczniow szkot podstawowych. W trakcie 50-godzinnego kursu dzieci
poznaty tajniki wspinaczki, m.in. technike asekuracji oraz style wspi-
nania. Ukoronowaniem zaje¢ byt pokaz nabytych umiejetnosci podczas
zawodow sportowych?.

Nalezy podkresli¢, ze dziatalno$¢ wspinaczkowa niesie ze soba
duzo elementéw o charakterze wychowawczym: wymaga znacznej
koncentracji uwagi, uczy panowania nad soba w sytuacjach trudnych
oraz przetamywania wtasnych lekéw i stabosci. Ksztattuje umiejetnosc
wspotdziatania w zespole. Jak w zadnym innym sporcie, bardzo mocno
zaakcentowany jest tutaj aspekt odpowiedzialnosci za drugiego czto-
wieka. Biorac w rece przyrzad asekuracyjny i wpinajac w niego line
od partnera, stajemy sie osobami bezposrednio odpowiedzialnymi za
jego zdrowie i zycie. I nie sa to wcale slowa goérnolotne, tylko real-
na prawda. Z powyzszych wzgledow wspinaczka, nawet na sztucznej
Sciance, niesie w sobie ogromny tadunek emocjonalny i dzieki temu
intensywniej od innych rodzajéow aktywnosci fizycznej wpltywa na psy-
chike zaangazowanych w nig oséb.

Wychowawczy wymiar sportu na przykitadzie wspinania poddat
analizie Krzysztof Sas-Nowosielski. Autor podkresla niezwykta inten-
sywnos$¢ bodzcéw oddziatywujacych na mlodego sportowca - nie tylko
fizycznych, lecz takze o charakterze psychospotecznym, co powoduje,
iz staje sie on waznym czynnikiem ksztaltujacym osobowos¢ czlowie-
ka®. Innym niezaprzeczalnym walorem wspinaczki uprawianej w tere-
nie skalnym i goérskim jest kontakt z przyroda oraz jego pozytywne
oddzialywanie na ludzka psychike*. Jak pisze Andrzej Matuszyk:

Swoistos¢ wartosci estetycznych przyrody i przestrzeni géor w percepcji wspinacz-
kowej wyznaczana jest przez osobliwos¢ sytuacji estetycznej, w jakiej sa one konkre-
tyzowane. Sytuacja ta mianowicie jest skladnikiem sytuacji walki sportowej, w ktorej
strukturze przestrzen ta pemi funkcje podtoza materialnegos.

W Polsce regularnie podejmowane sa dziatania wykorzystujace
wspinaczke skalna i Sciankowa w rehabilitacji ruchowej. Stopien trud-

2 http://www.bytom.pl/wspinanie-to-wyzwanie [dostep: 12.12.2014].

3 K. Sas-Nowosielski, Wychowanie poprzez sport - miedzy nadziejq a zwqtpieniem.
O naturze wychowania i historii ksztattowania sie poglaqdéw na wychowawczq funkcje
sportu, , Sport Wyczynowy” 2004, nr 5-6/473-474, s. 65-75.

4 A. Matuszyk, Humanistyczne podstawy teorii sportow przestrzeni na przyktadzie
alpinizmu, Akademia Wychowania Fizycznego, seria: Studia i Monografie, Krakéw 1998,
s. 73-90.

5 Ibidem, s. 93.
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nosci wspinaczki mozna tatwo dostosowac¢ do mozliwosci osoby niepet-
nosprawnej, tak aby nie czuta ona zagrozenia i leku. Jest to ogromnie
wazne, poniewaz poprawia sie samopoczucie i w rezultacie powoduje
wzrost samodzielnosci osoby niepeinosprawnej. Sukces, jakim jest wej-
$cie na szczyt - pokonanie drogi wspinaczkowej - jest zawsze nieza-
pomnianym przezyciem, ktéore ma swdj dlugofalowy wplyw na dalszy
rozwdj. Kazdy, kto tego doswiadczyl, zaczyna wierzy¢, ze skoro pokonat
te bariere - wydawato sie nie do zdobycia - to poradzi sobie réwnie
dzielnie z innymi wyzwaniami stawianymi przez zycie. Organizatorem
tego rodzaju aktywnosci dla oso6b niepetnosprawnych jest Fundacja Do-
min z Warszawy. Organizuje ona obozy rehabilitacyjno-wspinaczkowe
dla dzieci i mtodziezy w Centrum Edukacji i Rozwoju Psychofizycznego
Dzieci i Mtodziezy we wsi Podlesice na terenie Jury Krakowsko-Czesto-
chowskiej. W obozach uczestnicza dzieci i mtodziez z autyzmem, z dys-
funkcjami narzadu ruchu oraz porazeniem moézgowym. Poczatkowo
dzieci tylko oswajaja sie ze Sciana i wysokoscia. Nad catoscia czuwa-
ja przygotowani do pracy z osobami niepelnosprawnymi instruktorzy
wspinaczki. W obozach uczestnicza réwniez osoby sprawne; organizo-
wane sa ogniska i wspdlne zabawy, co sprzyja integracji, zawieraniu
przyjazni, wiekszemu zrozumieniu wzajemnych potrzeb i oczekiwan®.
U dzieci, ktore pierwszy raz uczestnicza w zajeciach wspinaczkowych,
tatwo mozna dostrzec ogromna zmiane w zachowaniu - rados¢ i odwa-
ge, swobode w kontaktach z innymi obozowiczami. Przewaznie przy-
jezdzaja po raz kolejny, poniewaz postepy sa o wiele bardziej widoczne,
niz podczas zmudnej codziennej rehabilitacji. Zwtaszcza dzieci auty-
styczne staja sie bardziej aktywne, nawiazuja kontakt z otoczeniem,
odzyskuja przynajmniej czesciowo radosc¢ zycia.

Powyzsze wzgledy spowodowaly, ze wspinanie na sztucznych obiek-
tach oraz w skatach zostalo wykorzystane jako element oddzialywa-
nia terapeutycznego. Bardzo preznie dziataja w tym zakresie osrodki
akademickie na terenie Stanéw Zjednoczonych: Princeton University
w programie Outdoor Action and Peak Potential, University of Utah
- Splore’s Rock On i wiele innych’.

W Polsce dziatania o takim charakterze podejmowane byty na tere-
nie Jury Krakowsko-Czestochowskiej juz w latach 90. ubiegtego wieku.
Zajeciami wspinaczkowymi objeto wtedy mlodziez dotknieta proble-
mem narkotykowym oraz niedostosowana spotecznie. Szkolenie pro-
wadgzili instruktorzy z Akademickiego Klubu Gérskiego w kodzi®.

6 http://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/5238 [dostep: 9.12.2014].

7 http://www.examiner.com/article/rock-climbing-s-therapeutic-benefits-for-people-
-with-autism-and-asperger-s [dostep: 2.12.2014].

8 http://www.akglodz.org [dostep: 9.12.2014].
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Obecnie zajecia dla dzieci, mlodziezy i dorostych, ktérzy z réznych
przyczyn czuja sie wylaczeni z gtdwnego nurtu zycia spotecznego,
prowadzi Fundacja Czarodziejska Gora®. Organizuje ona obozy reha-
bilitacyjno-wspinaczkowe w Rudawach Janowickich i Gérach Sokolich
- jednych z najpiekniejszych rejonéw wspinaczkowych w Polsce. Wsrod
uczestnikéw sa dzieci i mtodziez z autyzmem, problemami wychowaw-
czymi, ze sSrodowisk zagrozonych marginalizacja i juz marginalizowa-
nych, a takze mtodziez leczaca sie z uzaleznienn. Co roku w obozach
rehabilitacyjnych bierze udziat okoto 200 dzieci i mtodziezy z terenu
catej Polski. Uczestnicy wspinaja sie na drogach ubezpieczonych pod
okiem instruktoréw i pomocnikéw fundacji. Efekty tych dziatan spoty-
kaja sie z pozytywna opinia rodzicéw i opiekunéw. Wiekszos¢ dostrzega
u swoich wychowankéw wzrost checi uczestnictwa w zyciu spotecz-
nym, skuteczniejsze nawiazywanie kontaktéw z rowiesnikami i wieksza
ich trwalos¢. Dla 0s6b z zaburzeniami rozwoju spotecznego wspinacz-
ka ma przede wszystkim wymiar emocjonalny. Pokonywanie wtasnych
lekow wplywa na lepsza samoocene. Stwierdzenie - ja sie wspinam,
potrafie jak inni - jest nobilitujace'®.

Ponizej przedstawiono przyktadowe konspekty zaje¢ z zakresu pod-
staw techniki ruchu, asekuracji oraz technik linowych. Zajecia prze-
widziane sa dla mlodziezy w wieku 12-15 lat. Sktad grupy nie moze
przekraczac¢ 12 oséb. Ze wzgledow bezpieczenstwa instruktor prowa-
dzacy powinien mie¢ pomocnika.

I. KONSPEKT ZAJEC Z ZAKRESU TECHNIKI WSPINANIA
DLA MtODZIEZY W WIEKU 12-15 LAT

Zadanie gléwne: zapoznanie uczestnikéw z podstawowymi tech-
nikami ruchu wykorzystywanymi podczas wspinania na sztucznych
sciankach.

Cele szczegotowe:

1) nauka podstawowych sposobéw chwytania oraz stawania na
stopniach;

2) nauka techniki frontalnej;

3) nauka pokonywania zacie¢ oraz odnajdywania miejsc odpoczyn-
kowych - tzw. no hand rest.

Oddziatywanie wychowawcze:

1) koniecznos$¢ koncentracji uwagi na postawionym zadaniu ru-
chowym;

2) nauka panowania nad wlasnym lekiem i samodyscypliny;

3) nauka wspolpracy w zespole.

9 http://www.czarodziejskagora.org.pl/pl/strona_glowna/obozy [dostep: 5.12.2014].
10 Pedagogiczno-terapeutyczna funkcja wspinaczki, http://www.czarodziejskagora.
org.pl/download/funkcja wspinaczki.pdf [dostep: 9.12.2014].
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Miejsce: scianka wspinaczkowa wyposazona w grube materace
umozliwiajace bezpieczny zeskok.

Czas trwania: 1,5 godziny (2 godziny lekcyjne).

Niezbedne przybory: obuwie wspinaczkowe, woreczki z magnezja.

Przebieg zaje¢ - 2 godziny lekcyjne

obreczy bio-
drowej, kolan
i stop

wymachy konczyn dolnych w parach,
polprzysiady oraz podskoki obunoz.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia Uwagi
1 2 3

Czynnosci Zbiorka, powitanie, sprawdzenie goto- |Zbiérka w szeregu.

organizacyjno- |wosci do zaje¢, podanie zadan lekcji.

-porzadkowe

Zabawa ozy- ,Zaczarowany berek” - dzieci biegaja Prowadzacy zwraca uwage

wiajaca po sali, oznaczony berek ma za zadanie |na poprawne przyjmo-
ztapac jak najwieksza liczbe oséb. wanie pozycji podporu
,Zberkowany” przyjmuje pozycje zacza- |przodem oraz wykonanie
rowana: podpoér przodem, odczarowa¢ |pompek.
,Zberkowanego” moze nie , zberko-
wana” osoba, wykonujac obok jedna
pompke.

Cwiczenia W rozsypce, stojac - krazenia bioder, Instruktor zwraca uwage

na obszernos¢ ruchu.

Cwiczenia
obreczy
barkowej

oraz ramion

i przedramion

Stojac w rozsypce - krazenia ramion
i przedramion, zabawa: ,paczek, listek,
kwiatek”.

Prowadzacy pilnuje
doktadnosci ruchu dtoni
podczas zabawy.

w trawersie

wane poprzez zmiane ustawienia ciata

Cwiczenia Cwiczenia w ustawieniu frontalnym Kazdy uczestnik znajduje
z zakresu - préba wejscia na duze stopnie oraz miejsce przy Sciance wspi-
stawania na balans ciatem w prawo i w lewo. Stopy |naczkowej - teren potogi.
stopniach ustawione prostopadle do powierzchni

$ciany.

Na mniejszych stopniach - ustawienie

stop na krawedziach wewnetrznych

- proba ruchu w bok - tzw. trawerso-

wanie.
Cwiczenia Cwiczenia w ustawieniu frontalnym Instruktor czuwa nad
z zakresu - préby chwytania réznych chwytéw poprawnoscia wykonania
chwytania oraz ich przytrzymywania. ¢wiczenia.
Cwiczenie Uczestnicy przemieszczaja sie w tra- Instruktor koryguje btedy
przemiesz- wersie technika frontalna, w prawa w ustawieniu ciata oraz
czania sie i lewa strone. Cwiczenie jest réznico- prace nog.
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(no hand rest)

1 2 3

(bokiem) oraz rézne sposoby chwytania

i stawania, a takze odmienny dobor

chwytow i stopni, z ktérych moga ko-

rzysta¢ podczas trawersowania.
Cwiczenie Cwiczacy prébuja odnalezé miejsca, Instruktor pokazuje wybra-
utrzymywania |w ktérych mozna sta¢, nie przytrzymu- |ne pozycje oraz czuwa nad
pozycji odpo- |jac sie rekoma: w formacji ptytowej oraz | poprawnoscia wykonania
czynkowej W zacieciu. zadania.

Cwiczenie

na trawersie

z proba zatrzy-
mania i odpo-
czynku

Cwiczacy tacza trawersowanie réznymi
technikami z prébami odpoczynku w po-
zycjach no hand rest.

Instruktor koryguje btedy
w wykonaniu zadania.

Cwiczenie
techniki wspi-
nania w zacie-
ciu

Sposoby pokonywania formacji wklestej
- ustawienie ciala, praca nég, sposoby
chwytania. Cwiczenia odbywaja sie nisko
nad materacem. Wykonywane sa proby
wspinaczki w goére oraz schodzenia.

Instruktor stosuje doktadny
pokaz i koryguje biedy.

Cwiczenia
rozciggajace
wybrane grupy
miesni - klatki
piersiowej

i przedramion

Uczestnicy staja w rozsypce przodem
do $ciany - wykonuja opad tutowia

w przédd, ramiona utrzymuja szeroko,
mocno uginaja tokcie zblizajac klatke
piersiowa do powierzchni $ciany - po-
wtarzaja ¢wiczenie 6 razy z zatrzyma-
niem w pozycji koncowej.

W parach, w staniu przodem do siebie,
w rozkroku, ¢wiczacy wykonuja opad tu-
lowia ze wsparciem ramion na barkach
partnera - pogtebiaja opad. Powtarzaja
¢wiczenie 6 razy.

Instruktor pomaga popraw-
nie wykona¢ ¢wiczenia.

Czynnosci
organizacyjno-
-porzadkowe

Sprzatniecie przyboréow. Omoéwienie
realizacji zadan lekcji.
Pozegnanie.

Zbidrka w ustawieniu do-
wolnym.

Zrédio: opracowanie wiasne (metodyka nauczania zgodna z wytycznymi Polskiego
Zwiazku Alpinizmu).

[l. KONSPEKT ZAJEC Z ZAKRESU PODSTAW ASEKURACJI
DLA MEODZIEZY W WIEKU 12-15 LAT

Zadanie gléwne: zapoznanie uczestnikow z zasadami asekuracji
najczesciej stosowanymi na sztucznych obiektach wspinaczkowych
- tzw. asekuracja ,na wedke”.
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Cele szczegotowe:
1) nauka zaktadania uprzezy wspinaczkowej i wigzania sie ling;
2) nauka obstugiwania przyrzadu asekuracyjnego;
3) nauka asekuracji ,na wedke” - wybieranie liny, opuszczanie
partnera, blokowanie przyrzadu;
4) podstawowe komendy stosowane przy wspinaniu.
Oddziatywanie wychowawcze:
1) wyrabianie poczucia bezposredniej odpowiedzialnosci za zdro-
wie i zycie partnera;
2) nauka wspolpracy w zespole dwdjkowym;

3) ksztaltowanie samokontroli i dyscypliny;

4) przelamywanie wlasnych lekéw i zahamowan;
5) ksztattowanie zaufania do innych.
Miejsce: Scianka wspinaczkowa wyposazona w grube materace
umozliwiajace bezpieczny zeskok.
Czas trwania: 1,5 godziny (2 godziny lekcyjne).
Niezbedne przybory:

obuwie wspinaczkowe,
woreczki z magnezja,
uprzeze wspinaczkowe,
liny do asekuracji gornej,
przyrzady asekuracyjne i karabinki z blokada zamka.

Przebieg zaje¢ - 2 godziny lekcyjne

Rodzaje zadan

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1

2

3

Czynnosci
organizacyjno-
-porzadkowe

Zbidérka, powitanie, sprawdzenie goto-
wosci do zaje¢, podanie zadan lekcji.

Zbidérka w szeregu.

Zabawa ozy-

Cwiczacy biegaja po sali. Na okreslone

Instruktor zwraca uwage

obreczy bio-
drowej, kolan
istép

wymachy konczyn dolnych w parach,
poélprzysiady oraz podskoki obunéz.

wiajaca hasto zatrzymuja sie w odpowiedniej na poprawne przyjmo-
pozycji, np. lezenia przodem, podporu wanie pozycji podporu
przodem, kleku podpartego itd. Kto przodem oraz wykonanie
ostatni przyjmie pozycje lub pomyli sie pompek.
w jej wykonaniu, wykonuje trzy pompki.

Cwiczenia W rozsypce, stojac - krazenia bioder, Prowadzacy zwraca uwage

na obszernos¢ ruchu.

Cwiczenia
obreczy
barkowej

oraz ramion

i przedramion

Stojac w rozsypce - krazenia ramion
i przedramion, zabawa: ,paczek, listek,
kwiatek”.

Instruktor pilnuje doktad-
nosci ruchu dioni podczas
zabawy.
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1 2 3
Wspinanie Uczestnicy wykonuja trawersy z zasto- | Prowadzacy koryguje do-
w latwym sowaniem poznanych technik ruchu. strzezone btedy.

terenie, w tra-
wersie

Nauka zakta-
dania uprzezy
wspinaczko-
wej

Kazdy z éwiczacych zapoznaje sie

z budowa uprzezy i jej przeznaczeniem.
Po pokazie instruktora uczestnicy zajec
samodzielnie ubieraja uprzeze.

Instruktor zwraca szcze-
go6lna uwage podczas
zapinania uprzezy na tzw.
,przeplot powrotny” oraz
odpowiednie dopasowanie
pasa biodrowego i paséw
udowych.

Nauka lacze-
nia uprzezy

z ling asekura-
cyjna - wiaza-
nie sie ling

Prowadzacy pokazuje, jak zawiazac
wezel 6semkowy oraz jak potaczy¢ go
z uprzeza wspinaczkowa. Kursanci
probuja powtdrzy¢ wiazanie wezla oraz
calos¢ taczenia.

Prowadzacy podkresla
niezwykla wage staranno-
$ci wykonania opisanych
czynnosci - m.in. ladne
utozenie wezta i odpowied-
nia dtugos¢ koncowki liny
wychodzacej z wezla.

Nauka wpina-
nia przyrzadu
asekuracyj-
nego w line
ijego obstugi

Cwiczacy dobieraja sie parami. Lina
wpieta jest do przelotu okoto 2 metréw
nad powierzchnia materaca. Kazdy
uczestnik ma przyrzad asekuracyjny
wpiety w uprzaz. Cwiczenie polega

na podawaniu i wybieraniu liny przez
przyrzad asekuracyjny.

Element ten powinien by¢ przecwi-
czony wielokrotnie - az do uzyskania
odpowiedniej ptynnosci ruchu.

Instruktor reguluje tempo
obstugi przyrzadu w za-
leznosci od indywidualnej
koordynacji éwiczacego.
Szczegdlnag uwage zwraca
na bezwzgledny zakaz
puszczania liny za przy-
rzadem.

Wspinanie

z asekuracja
,na wedke”

a) podczas ru-
chu wspinacza
w gore

W zespotach tréjkowych uczestnicy
dokonuja pierwszych préb wspinania
na wedke (w tatwym terenie). Asekuru-
ja sie samodzielnie - po wczes$niejszym
pokazie prowadzacego. Dodatkowe
zabezpieczenie stanowi trzeci ¢wiczacy,
ktory trzyma line za przyrzadem w od-
legtosci okoto metra od rak asekuruja-
cego.

Cwiczenie wykonywane
jest pod $cistym nadzorem
prowadzacego. Musi on
Zwrocic¢ szczegdlna uwage
¢wiczacych na negatywne
konsekwencje popelnienia
btedu podczas asekuracji
- utrata zdrowia lub zycia
partnera!

b) podczas
opuszczania
partnera na
linie

Po zakonczonej wspinaczce asekurujacy
opuszczaja partneréw na linie. Korygo-
wane jest ustawienie ciata osoby opusz-
czanej oraz ,praca z przyrzadem”.

Instruktor zwraca uwage
na utozenie rak pod przy-
rzadem i dodatkowe zabez-
pieczenie wspolpartnera.

Wspinanie

z asekuracja
gorna

(,na wedke”)
w réznych
formacjach

Doskonalenie poznanych czynnosci ase-
kuracyjnych oraz technik ruchu. Proby
samodzielnej asekuracji partnerow.

Prowadzacy kontroluje po-
prawnos¢ wykonywanych
czynnosci asekuracyjnych.
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Cwiczenia roz- | W kleku podpartym éwiczacy wykonuja |Instruktor pomaga

ciagajace wy- |siad na pietach. Ramiona wyciagaja poprawnie wykonaé
brane grupy daleko przed siebie. Staraja sie siegnac¢ |c¢wiczenia.

miesni - klatki | dlonimi jak najdalej i jednoczesnie nie

piersiowej odrywac posladkéw od piet.

i przedramion |Uczestnicy staja w rozsypce przodem
do $ciany - wykonuja opad tutowia

w przdd, ramiona utrzymuja szeroko,

mocno uginaja tokcie, zblizajac klatke
piersiowa do powierzchni $ciany - po-
wtarzaja ¢wiczenie 6 razy z zatrzyma-
niem w pozycji koncowej.

Czynnosci Sprzatniecie przyboréw. Omoéwienie Zbiérka w ustawieniu
organizacyjno- |realizacji zadan lekgji. dowolnym.
-porzadkowe Pozegnanie.

Zrédlo: opracowanie wlasne (metodyka nauczania zgodna z wytycznymi Polskiego
Zwiazku Alpinizmu).

[1l. KONSPEKT ZAJEC Z ZAKRESU WYBRANYCH TECHNIK LINOWYCH:
PODCHODZENIE | ZJAZD NA LINIE DLA MtODZIEZY W WIEKU 12-15 LAT

Zadanie gtéwne: zapoznanie uczestnikow z technika podchodzenia
po linie oraz zjazdem.

Cele szczegotowe:

1) nauka wiazania lonzy;

2) nauka wigzania wezléw zaciskowych;

3) nauka asekuracji podczas zjazdu na linie i podczas podcho-
dzenia;

4) nauka zjazdu na linie i podchodzenia z uzyciem wezléw samo-
zaciskowych.

Oddziatywanie wychowawcze:

1) wyrabianie poczucia bezposredniej odpowiedzialnosci za zdro-
wie 1 zycie partnera;

2) nauka wspolpracy w zespole dwdjkowym;

3) ksztaltowanie samokontroli i dyscypliny;

4) przelamywanie wlasnych lekéw i zahamowan;

5) ksztattowanie zaufania do innych.

Miejsce: Scianka wspinaczkowa wyposazona w grube materace
umozliwiajace bezpieczny zeskok.

Czas trwania: 1,5 godziny (2 godziny lekcyjne).

Niezbedne przybory:

- obuwie wspinaczkowe,

- woreczki z magnezja,



304

Anna Makarczuk, Andrzej Makarczuk

uprzeze wspinaczkowe,
liny do asekuracji gornej,

- przyrzady asekuracyjne i karabinki blokada zamka,

Przebieg zaje¢ - 2 godziny lekcyjne

linki pomocnicze do wigzania weztéw zaciskowych,
tasmy asekuracyjne i karabinki (z blokada zamka) do lonzy.

Rodzaje zadan

Opis ¢wiczenia

Uwagi

Czynnosci Zbiorka, powitanie, sprawdzenie goto- |Zbiérka w szeregu.

organizacyjno- |wosci do zajeé¢, podanie zadan lekcji.

-porzadkowe

Zabawa ozy- Cwiczacy wykonuja tzw. ,pajacyki”. Prowadzacy zwraca uwage

wiajaca na poprawne wykonanie
¢wiczenia.

Cwiczenia W rozsypce, stojac - krazenia bioder, Prowadzacy zwraca uwage

obreczy bio-
drowej, kolan
i stop

wymachy konczyn dolnych w parach,
potprzysiady oraz podskoki obunédz.

na obszernos¢ ruchu.

Cwiczenia
obreczy
barkowej oraz
ramion

i przedramion

Stojac w rozsypce - krazenia ramion
i przedramion, zabawa: ,paczek, listek,
kwiatek”.

Instruktor pilnuje doktad-
nosci ruchu dioni podczas
zabawy.

Wspinanie
w latwym
terenie,

w trawersie

Cwiczacy trawersuja w prawa i lewa
strone z wykorzystaniem poznanych
technik ruchu. Odnajduja miejsca odpo-
czynkowe tzw. no hand rest.

Instruktor zwraca uwage
na btedy i koryguje je.

Nauka wia- Uczestnicy za pomoca tasm i karabin- Instruktor pokazuje i obja-
zania lonzy kow zakrecanych przywiazuja do uprze- |$nia poprawnos¢ wykona-
do uprzezy zy tzw. lonze. nia zadania.

Nauka wia- Cwiczacy w zespotach dwéjkowych lub | Prowadzacy pokazuje, jak
zania wezléw | trdjkowych ¢wicza wigzanie weztéw po- |prawidlowo zwiazac wezel,
samozacisko- |trzebnych do asekuracji podczas zjazdu |opisuje ich rodzaje, czuwa
wych i podchodzenia po linie. nad poprawnoscia wykona-

nia ¢wiczenia.

Nauka ,wej-
$cia w zjazd”

Cwiczenie odbywa sie na stanowisku
asekuracyjnym nisko zainstalowanym.
Po pokazie uczestnicy kolejno dokonuja
wejscia w zjazd. Powtarzaja te czyn-
nosc¢ kilka razy. Prowadzacy stosuje
odpowiednie komendy.

Instruktor stosuje pokaz
oraz pilnuje poprawnosci
wykonania ¢wiczenia.

Zjazd na linie
z malej wyso-
kosci

Uczestnicy zaje¢ pod czujnym okiem in-
struktorow wchodza w zjazd i zjezdzaja
z matej wysokosci, tak aby kontrola
pracy na stanowisku byta peina.

Prowadzacy informuje

o kolejnych czynnosciach
i komendach stosowanych
podczas zjazdu.
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Nauka pod-
chodzenia po
linie z uzyciem
wezléw samo-
zaciskowych

Cwiczacy wykorzystuja umiejetnosé
wiazania wezléw zaciskowych do pod-
chodzenia po linie. Instruktor dokonuje
kontroli dtugosci wezléw samozacisko-
wych oraz skutecznosci ich dziatania.

Nalezy tak zorganizowac
stanowisko do ¢wiczen,
aby po podejsciu mozna
bylo ¢wiczacego opuscic¢
na dot.

Pokaz taczenia
podchodzenia

ze zjazdem na

linie

Polaczenie tych dwdéch technik jest

z pewnoscia ¢wiczeniem zaawansowa-
nym i jako takie na pierwszych zaje-
ciach powinno by¢ realizowane tylko
w formie pokazu.

Instruktor pokazuje i obja-
$nia kolejne kroki podczas
laczenia obu technik.

Cwiczenia roz-
ciagajace wy-
brane grupy
miesni - klatki
piersiowej

i brzucha

W parach uczestnicy staja tytem

do siebie. Jeden z ¢wiczacych chwy-

ta partnera za nadgarstki i uginajac
kolana, ktadzie go na swoich plecach.
Utrzymuje go przez kilka sekund, lekko
pociagajac za ramiona. Nastepnie
zmiana ¢wiczacych w parze.

W ustawieniu bokiem do $cianki (lub
drabinek) ¢wiczacy opieraja dion

o $ciane - lokie¢ ugiety pod katem

90 stopni. Dokonuja obrotu tutowia, tak
aby ramie ustawito sie w odwiedzeniu
horyzontalnym. Cwicza prawa i lewa
reka po minimum 3 razy.

Instruktor pomaga
poprawnie wykonaé
¢wiczenia.

Czynnosci
organizacyjno-
-porzadkowe

Sprzatniecie przyboréw. Omoéwienie
realizacji zadan lekcji.
Pozegnanie.

Zbiérka w ustawieniu
dowolnym.

Zrédto: opracowanie wlasne (metodyka nauczania zgodna z wytycznymi Polskiego
Zwiazku Alpinizmu).
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