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The article concerns the special training of climbers. The improvement of technical components pre-
paredness, training loads, intensity ranges, oxygen and anaerobic working capacity of climbers, structures
of their preparation, adaptation of their organism are considered. The author presented several fragments
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The basic principles of constructing a training program for climbers, such as:

it is not necessary to develop exclusively endurance, as a basis for special readiness;

the program must be made taking into account the individual possibilities of adaptation to training
of equal intensity;

it is expedient to use the means of various sports;

the training plan is based on the results of the analysis of preparedness;

pre-mountain training should reflect the load in the mountains;

you should use a different relief terrain;

direct training should not last more than 3 months;

recovery and nutrition play an important role.
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W prezentowanym artykule przedstawiam
wstepne informacje dotyczace przygotowania
kondycyjnego alpinistéw i himalaistéw, natomiast
w kolejnych postaram sie przyblizy¢ czytelnikom
szereg zagadnien technologii treningu, takich jak:
sktadowe przygotowania motorycznego, obcia-
zenia treningowe, zakresy intensywnosci, putap
tlenowy i beztlenowy, Vo2max, struktura czasowa
treningu, adaptacja wysitkowa i wielu innych. W
ramach mozliwosci zagadnienia te bede chciat
odnosi¢ do specyfiki wysitkowej, jaka wystepuje
podczas przebywania w gérach wysokich. Zamie-
rzam réwniez zaprezentowac pare fragmentéw
konkretnych planéw treningowych zrealizowanych
w przesztosci przez wybranych himalaistow.

Moja ,przygode” z himalaizmem rozpoczatem
pod koniec 2006 roku, kiedy to zadzwonit do mnie
Artur Hajzer z propozycjg wspétpracy, ktéra na po-
czatku polegata na uktadaniu dla niego, a nastepnie
realizowaniu przez niego planéw treningowych,
a pdézniej na pomocy innym himalaistom. Artur
przywiazywat duza wage do treningéw przygo-
towujacych do wypraw, czego odzwierciedleniem
byto zamieszczenie tego zagadnienia w programie
Polskiego himalaizmu zimowego. Trzynastego listo-
pada 2009 roku do Zarzadu i do Komisji Wspinaczki
Wysokogorskiej Polskiego Zwigzku Alpinizmu, Artur
Hajzer zgtosit program sportowy ,Polski himalaizm
zimowy 2010-2015" (Hajzer 2009). Zdaniem Hajze-
ra, trudnosci zwigzane z ewentualnym zdobyciem
kolejnego osmiotysiecznika zima wymagaja budo-
wy wieloletniego programu sportowego, dzieki
ktéremu wytoniono by i przygotowano zawodni-
kow mogacych osiagnac taki cel. Program zaktadat:

« przeznaczenie na projekt dodatkowych srod-
kéw publicznych;

- selekcje szerokiego sktadu i wieloletnig prace
z wytonionymi zawodnikami;

+ budowe wieloletnich, zindywidualizowa-
nych programéw treningowych (stata opieka
trenerska);

- regularne unifikacje w Tatrach;

« regularne unifikacje na siedmiotysiecznikach
i o$miotysiecznikach latem;

+ organizacje jednej zimowej wyprawy rocznie.

Opieke trenerska nad wszystkimi chetnymi do
wspotpracy ze mna himalaistami, ktorzy chcieliby
sie przygotowac do ktorejs z wypraw, Artur powie-
rzyt wtasnie mnie.

Zaréwno na rynku wydawnictw ksigzkowych, jak
na wielu stronach internetowych z fatwoscig mozna
znalez¢ liczne opracowania dotyczace treningu
wspinacza sportowego (Godard i Neuman 2000;
Grant i wsp. 1996; Guidi 1994; Guidi 2002; Guidi
i wsp. 2003; Hofman 1999; Horst 1997; Horst 2003;

Mermier i wsp. 2000; Ruchlewicz i wsp. 1997; Sheel
i wsp. 2003; Sheel 2004; Sonelski i Sas-Nowosielski
2002; Vigouroux i wsp. 2006; Watts 2004; Watts
i wsp. 1993). Trudno dotrze¢ jednak do publikacji
przeznaczonych dla ludzi, pragnacych realizowa¢
trening, ukierunkowany na alpinizm rozumiany
jako: dziatalnos¢ wspinaczkowa na co najmniej
catodniowych drogach w gérach $rednich i wy-
sokich, najczesciej w terenie zawierajagcym partie
mikstowe lub na himalaizm (Wozniak 2010). Dla-
tego tez jest wielu alpinistow i himalaistéw zmu-
szonych tworzy¢ wtasne modele treningu, oparte
w duzej mierze na wzorcach treningu wspinaczy
sportowych, albo uprawiac jedna lub kilka dys-
cyplin sportowych, np. biegi dlugodystansowe,
kolarstwo, ptywanie lub gry zespotowe. A pewnie
s i tacy, ktorzy do wyprawy w géry wysokie niemal
w ogole sie nie przygotowuja, liczac na adaptacje
do wysitku dzieki dziataniu juz podczas wyprawy, a
nie przed wyjazdem na nia. Wykonywanie treningu,
przeznaczonego dla wspinacza sportowego czy
opartego na intuicji treningu wybranej dyscypliny
(lub dyscyplin) sportowej, jest daleko niewystar-
czajace, chociaz wydaje sie, ze lepsze jest takie
przygotowanie niz zadne.

Struktura treningu to uktad i rozmieszczenie
elementéw sktadowych procesu, sposoby ich
wzajemnego podporzadkowania i relacje miedzy
nimi (Sozanski 1999). Trening jest zatem proce-
sem ujetym w ramy okres$lonej struktury porzadku,
sktadajacego sie ze struktury czasowej i rzeczowe;j.
Moje dotychczasowe doswiadczenia wskazuja na
to, ze dobre przygotowanie sie do wyprawy w gory
wysokie wymaga odpowiednio zindywidualizowa-
nego i kompleksowego treningu z uwzglednieniem
nastepujacych postulatéw:

« nie mozna poprzestac tylko na wytrzymatosci

tlenowej (treningi typu maratonskiego);

« podczas przygotowan nie powinno by¢ przy-
padkowosci na zasadzie ,robie to, na co mam
ochote i kiedy mam ochote”;

+ obcigzenia muszg by¢ dobrane do mozliwosci
himalaisty z uwzglednieniem indywidualnych
zakresow intensywnosci;

« przystepujac do intensywnego treningu w
okresie bezposredniego przygotowania do
wyprawy, himalaista musi by¢ do niego od-
powiednio przygotowany;

« w okresach przejsciowych warto stosowac
urozmaicony (rézne dyscypliny sportu) i nie-
zbyt intensywny trening podtrzymujacy;

« trening powinien by¢ zaplanowany na podsta-
wie prawidtowej diagnozy (badania laboratoryj-
ne lub proste testy i sprawdziany w terenie lub
przynajmniej solidnie przeprowadzony wywiad);
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+ charakter treningu musi w przyblizeniu od-
zwierciedla¢ typ wysitku w gérach (interwa-
towos¢ i zmiennosc¢ obcigzen wysitkowych);

« trening powinien zakfadac jego periodyzacje
(powtarzalnos¢) oraz bodZzcowanie (stata ada-
ptacja organizmu do wysitkéw);

+ treningi powinno sie realizowa¢ gtéwnie w
urozmaiconym terenie (w klubach fitness spo-
radycznie) i to niezaleznie od pory roku;

+ zbyt intensywne i czesto dos¢ przypadko-
we treningi na dtugo (powyzej 3 miesiecy)
przed wyjazdem na wyprawe mogg powo-
dowac znuzenie i przemeczenia, mikrourazy
lub powazniejsze kontuzje albo nadmierna
eksploatacje aparatu ruchu - jesli himalaista
ma zamiar wspinac sie do,pdznej starosci’, to
powinien trenowac dokfadnie tyle, ile trzeba,
a nie,,duzo”;

« dbatos¢ o prawidtowe odzywianie sig, podsta-
wowga odnowe biologiczng i higieniczny tryb
zycia pozwoli skuteczniej zrealizowac¢ niemal
kazdy plan treningowy;

- regularna, okresowa kontrola stanu swojego
zdrowia wydaje sie sprawa oczywista.

Chciatbym zaznaczy¢, ze na poczatku kazdej
wspotpracy przeprowadzam réwniez z himalaista
dosy¢ szczegdtowy wywiad, pytajac o wybrane
dane antropometryczne i osobowe, o dotychcza-
sowg historie treningowa, o termin wyprawy, o
czestos¢ skurczéw serca (HR) w spoczynku i mak-
symalna (jesli byty rejestrowane), o rodzaj diety
(jesli jest stosowana) i odnowe biologiczna (jesli
jest stosowana), o rodzaj wykonywanego zawodu
i status rodzinny, o ilos¢ rzeczywistego czasu, jaka
w tygodniu moze ewentualnie himalaista poswie-
ci¢ na trening, o preferowane (i nielubiane) formy
aktywnosci fizycznej, o uzywanie pulsometru, o ro-
dzaj stosowanego obuwia i ubioru, itp. Chociaz nie
jestem specjalistag w zakresie zywienia i suplemen-
tacji, ale na zyczenie zainteresowanego udzielam
podstawowych porad, by utozy¢ odpowiedni rodzaj
diety i suplementacje diety, a takze elementarne
wspomaganie farmakologiczne, proponuje réwniez
rodzaj i zakres stosowania podstawowej odnowy
biologicznej. Moim zdaniem, kazdy z wymienio-
nych elementdéw jest istotny i ma swoje znaczenie
w procesie treningowym.

Zdaje sobie sprawe, ze przygotowanie spraw-
nosciowe (motoryczne, kondycyjne, wydolnoscio-
we itp.) moze nie jest najwazniejszym elementem
w zdobywaniu najwyzszych gér Swiata, ale wy-
obrazmy sobie cztowieka, ktéry ma nieograniczony
dostep do najlepszego aktualnie sprzetu, bardzo
zasobny ,portfel”, doskonatag logistyke, zmyst or-
ganizacyjny, duzo checi, odpowiednia psychike

i motywacje, dowolna liczbe Szerpéw do pomocy
itd. i planuje wejs¢ na szescio, siedmio lub osmio-
tysiecznik, ale podczas wchodzenia na drugie pie-
tro dostaje zadyszki. Organizmu w ekstremalnych
wysokogorskich warunkach nie da sie ,0szukad’,
dlatego jestem przekonany, ze dobre przygoto-
wanie sprawnosciowe moze pomoéc i w adapta-
¢ji do wysokosci i w skuteczniejszym dziataniu.
Co prawda nie gwarantuje to sukcesu w postaci
wejscia na szczyt, ale jestem przekonany, ze im
wiecej potu na treningach przed wyprawa, tym
przy odrobinie szczescia wieksze szanse na sukces
i na bezpieczny powrét do domu, czego wszystkim
(przygotowanym i nieprzygotowanym) alpinistom
i himalaistom zycze.

W ponizszym artykule postaram sie czytelnikom
przyblizy¢ wybrane zagadnienia, dotyczace przy-
gotowania sprawnosciowego, ktére powinno by¢
elementem przygotowania kazdego himalaisty
(alpinisty). Ze wzgledu na ograniczona objetos¢
tekstu wiele informacji musiatem przedstawi¢ w
niepetnej, skroconej formie.

Skuteczna i bezpieczna dziatalno$¢ w gorach
wysokich wymaga m.in. odpowiedniego przygo-
towania sprawnosciowego (motorycznego). Jest
wiele definicji sprawnosci fizycznej. Ogdlnie rzecz
biorac, sprawnosc fizyczna odzwierciedla wysoki
stan funkcjonowania organizmu, wyrazajacy sie
efektywnym wykonywaniem zadan ruchowych
i uwarunkowany stopniem uksztattowania zdol-
nosci (cech) motorycznych. Ale niektérzy autorzy
mowig o cechach motorycznych, stojac na stano-
wisku, ze rozwijajac poprzez trening zdolnosci,
ksztattujemy cechy sprawnosci, takie jak wytrzy-
matos¢, sita miesniowa, koordynacja ruchowa czy
gibkos¢, ktore przybieraja okreslony poziom. W
aktywnosci zycia codziennego czy w rekreacji fi-
zycznej za sprawnosc fizyczng uznaje sie zdolnosé
do spetniania codziennych obowiazkéw chetnie,
bez nadmiernego zmeczenia i z wystarczajagcym
zasobem energii dla czynnego spedzania wolnego
czasu oraz dla sprostania zdarzeniom, wymaga-
jacym wysitku fizycznego. Jeszcze inni autorzy
sprawnos¢ fizyczng definiuja jako stan organizmu,
wyznaczajacy putap jego zdolnosci do dziatania.
Sktadaja sie nani: zdrowie i odziedziczone uzdolnie-
nia, sita miesni i wydolnos¢, zdolnos¢ wykonywania
ruchéw przy minimum wydatku energii, zdolnos¢
eliminowania napie¢ psychicznych (streséw) w co-
dziennym zyciu oraz statos¢ emocjonalna. Spraw-
nos$¢ fizyczna nie jest zatem zjawiskiem jednolitym,
w sporcie, jakim jest niewatpliwie alpinizm czy
himalaizm, przejawia sie ona w dwdéch zasadni-
czych formach: jako potencjat ruchowy (sprawnos¢
wszechstronna) i sprawnos¢ specjalna jako przejaw
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adaptacji organizmu do specyficznych wymag
ruchowych i funkcjonalnych w gérach wysokich.
Wydaje sie, ze bazowania na sprawnosci wszech-
stronnej, nawet jesli jest ono u wielu himalaistéw
na bardzo duzym poziomie, daleko nie wystarcza.
Skuteczna dziatalnos¢ w niesprzyjajacych warun-
kach wysokogorskich wymaga duzej sprawnosci
specjalnej, ktérg nalezy ksztattowa¢ odpowiednim
procesem treningowym, zmieniajagcym mozliwosci
psychofizyczne organizmu. Wysoka efektywnos¢
treningu musi by¢ powigzana z ksztattowaniem
specyficznych dla himalaistéw reakcji adaptacyj-
nych ustroju. Takie reakcje adaptacyjne narasta-
ja stopniowo i sg procesem dtugotrwatym. Moje
doswiadczenia wskazuja, ze przy odpowiednio
wysokiej sprawnosci wszechstronnej himalaisty ist-
nieje potrzeba minimum trzech miesiecy treningu
specjalistycznego, by w miare efektywnie dziata¢
w gorach wysokich, ale optymalnym wydaje sie
okres poétroczny.

Na poziom sprawnosci fizycznej bardzo istot-
ny wptyw ma stopien rozwoju cech (zdolnosci)
motorycznych, ktére charakteryzujg mozliwosci
ruchowe ustroju. Poszczegélni autorzy w rozmaity
sposob przyjmuja ilos¢ tych cech, poniewaz niekto-
re whasciwosci czy zdolnosci ludzkiego organizmu
trudno jest doktadnie réznicowac. Na potrzeby
tego artykutu wyréznitem trzy cechy podstawowe:
wytrzymatosg, site i szybkosc¢ oraz trzy whasciwosci,
a mianowicie: koordynacja ruchowa (zwinnos¢),
gibkos¢ i skocznos¢. Jako sktadowe potencjatu
ruchowego himalaisty, cechy motoryczne istnieja
niezaleznie od techniki wspinaczkowej czy dziatal-
nosci w gorach wysokich, innymi stowy, w zadnej
dziatalnosci ruchowej nie wystepuja niezaleznie
od siebie. Wykonanie kazdego zadania ruchowe-
go zardbwno na treningu, jak i podczas wyprawy
jest wyrazem tgczenia wielu cech, przy czym kaz-
dorazowo wyodrebnia sie w danym ruchu cecha
(zdolnos¢) motoryczna dominujaca. Ze wzgledow
organizacyjnych kazda z wymienionych powyzej
cech (zdolnosci) motorycznych i ich roli w przygo-
towaniu sprawnos$ciowym himalaistéw postaram
sie opisac¢ osobno w kolejnym artykule.

W procesie rozwoju wysokiego poziomu spraw-
nosci motorycznej himalaisty szczegdlne znaczenie
trzeba przypisa¢ obcigzeniom wysitkowym (trenin-
gowym), czyli wielkosci pracy okreslonego rodzaju
i intensywnosci tak, by procesy adaptacyjne mogty
wystepowac. Prosciej méwiac, wykonang na tre-
ningu prace mozna scharakteryzowac w sposéb
opisowy, np. Zapisa¢, ze himalaista przebiegt 10
km z intensywnoscia 50 % swoich mozliwosci lub
wykonat 10 podbiegéw na odcinku 150 m pod
gorke o kacie nachylenia, powiedzmy, 5 stopni.

Tak ujmujac obciagzenia treningowe (wielkos¢ i in-
tensywno$¢), mozna je uznawac jako obcigzenia
zewnetrzne, ktére wywotujg okreslone reakcje
ustrojowe, i rbwniez mozna je zapisywac i oceniac
jako obcigzenia wewnetrzne, np. czestos¢ skurczéw
serca (tetno), koszt energetyczny wysitku (kcal) lub
poziom zakwaszenia we krwi (kwas mlekowy). Pod-
czas wykonywanej na treningu pracy wystepuje
zmeczenie, polegajace m.in. na wyczerpywaniu
substancji energetycznych, ktore jest bodzcem
do pézniejszej odbudowy z tzw. nadmiarem czyli
superkompensacja. Ten fizjologiczny mechanizm:
praca (wysitek na treningu)- zmeczenie (utrata
energii) - kompensacja (uzupetnienie substan-
cji energetycznych po wysitku) — superkompen-
sacja (uzupetnienie substancji energetycznych
po wysitku z,g6rka”) — jest podstawa budowania
formy sportowej (poprzez zmiany adaptacyjne w
organizmie) wszystkich dyscyplin sportowych.
O poziomie i pozadanych dla danej dyscypliny
sportu zmianach adaptacyjnych decyduje przede
wszystkim wielkos¢ i charakter stosowanych ob-
cigzen treningowych (wysitkowych). W treningu
himalaistéw obcigzenia (wielkos¢ i intensywnosc)
muszg byc¢ dobierane z uwzglednieniem indywi-
dualnych mozliwosci ,zawodnika” tak, by proce-
sy adaptacyjne wystepowaty niemal po kazdym
treningu. Nie jest to sprawa prosta, bowiem zbyt
mate obcigzenia moga nie powodowac¢ adaptacji,
a zbyt duze moga doprowadzi¢ do przecigzen,
przemeczen lub kontuzji, a w konsekwencji do
zniechecenia.

W swojej praktyce trenerskiej przy uktadaniu
indywidualnych planéw treningowych dla hima-
laistow wykorzystuje ¢wiczenia (wysitki fizyczne)
oddziatujgce na rézne zrédta energetyczne or-
ganizmu. Sktadowe obcigzenia treningowego ze
wzgledu na strefy (zrédta) zabezpieczenia energe-
tycznego przy odpowiedniej czestosci skurczéw
serca na minute (HR) mozna nazwa¢ (w duzym
uproszczeniu) zakresami intensywnosci. Klasyfi-
kacja tych wysitkow przysparza szereg trudnosci.
Dotyczy to szczegdlnie rozgraniczenia strefy wy-
sitkow beztlenowych kwasomlekowych i beztle-
nowych niekwasomlekowych. W praktyce przy
klasyfikacji ¢wiczen dla konkretnego ,zawodnika”
wykorzystuje zakresy intensywnosci opracowane
przez Prof. Sozanskiego i wspétpracownikow z
Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.
Charakterystyka tych wysitkéw w poszczegdélnych
zakresach intensywnosci (w duzym skrécie) przed-
stawia sie nastepujaco:

Zakres 1 - praca z intensywnoscig bardzo mata
i mata, charakter wysitku tlenowy podtrzymujacy,
tetno po pracy nie przekraczajace 130-140 ud./min.



Ocob6nusocmi nidcomoeku Keanigikosanux anvniHicmie 43

Cwiczenia regeneracyjne, mogace trwac wiele go-
dzin, praktycznie prawie bez znaczenia w treningu
kondycyjnym himalaisty, ale pozwalajace odpoczac
i ksztattowac koordynacje ruchowag, np. spacery,
rekreacyjna jazda na rowerze, swobodne odbijanie
pitki siatkowej, rzuty pitki do kosza, ringo, kregle,
bilard itp.

Zakres 2 - praca z intensywnoscig umiarkowang
i duza, charakter wysitku tlenowy, ksztattujacy
moc i pojemnos¢ wykonywanych ¢wiczen, tetno
bezposrednio po pracy 160-180 ud./min. Cwicze-
nia ksztattujace sg czesto wykorzystywane przeze
mnie w treningu himalaistéw, czas trwania serii
pojedynczych wysitkéw zazwyczaj wynosi powyzej
5 min do nawet 3 i wiecej godzin pracy ciagtej np.
trucht i biegi ciagte, interwaty biegowe dtugie, jaz-
da na rowerze szosowym, tenis ziemny, ptywanie,
gry zespotowe, wspinaczka skatkowa i halowa,
¢wiczenia przy muzyce typu zumba itp.

Zakres 3 - praca z intensywnoscig duzg i sub-
maksymalna, charakter wysitku mieszany (tle-
nowo-beztlenowy), ksztattujacy moc tlenowa
i pojemnos¢ beztlenowych zrédet energii, tetno
bezposrednio po pracy powyzej 180 ud./min. Cwi-
czenia ksztattujace bardzo czesto sq wykorzysty-
wane przeze mnie w treningu himalaistéw, czas
trwania serii pojedynczych wysitkbw do 5 min np.
biegi ciggte i interwatowe, podbiegi, skipy, wielo-
skoki, jazda na rowerze w gérach, gry zespotowe,
fitness itp.

Zakres 4 — praca z intensywnoscig submaksy-
malna i zblizong do maksymalnej, charakter wysit-
ku beztlenowy kwasomlekowy, ksztattujagcy moc
i pojemnos¢ wykonywanych éwiczen, tetno bez-
posrednio po pracy wynosi wiecei niz 190 ud./min.
Cwiczenia sa ksztattujace czesto wykorzystywane
przeze mnie w treningu himalaistéw, czas trwania
pojedynczych wysitkéw od 20 do 120 s, np. biegi
powtarzane i interwatowe, podbiegi, skipy, wie-
loskoki, jazda na rowerze w gérach, niektore gry
zespotowe, fitness itp.

Zakres 5 — praca z intensywnoscia zblizong do
maksymalnej i maksymalna, charakter wysitku
beztlenowy niekwasomlekowy, ksztattujacy moc
wykonywanych éwiczen, tetno bezposrednio po
pracy wynosi 150-160 ud./min. Cwiczenia ksztattu-
jace rzadko wykorzystuje przeze mnie w treningu
himalaistow, czas trwania pojedynczych wysitkow
nie przekracza 20 s, np. biegi sprinterskie, krot-
kie podbiegi, wszelkie ¢wiczenia szybkosciowe
i szybkosciowo-sitowe, ¢wiczenia sitowe, fitness,
¢wiczenia rzutne (np. pitka lekarska) itp.

Prostym wskaznikiem, bezposrednio oceniaja-
cym odpowiedz organizmu na wysitek, jest cze-

stos¢ skurczéw serca (HR) potocznie nazywana
tetnem; im wyzszy jest jego poziom, tym wieksza
intensywnos¢ wysitku. Ale taka ,odpowiedz” jest
sprawa indywidualna kazdego zawodnika, powyz-
sze wskazniki, dotyczace zakreséw intensywnosci,
sq zatem danymi usrednionymi. Projektujac plan
treningowy, musze chociazby w przyblizeniu po-
znad, przy jakim poziomie tetna himalaista osigga
dany zakres intensywnosci. Mozna tego dokona¢
metoda bezposredniag w warunkach laboratoryj-
nych za pomoca tzw. testu VO2max (putap tleno-
wy), i spore grono himalaistéw w ramach Polskiego
Himalaizmu Zimowego ten test przeszto lub zo-
stato zbadane metodami posrednimi za pomoca
szeregu innych odpowiednich testéw. O czym, jesli
tamy ,Taternika” pozwolg, postaram sie w przyszto-
$ci czytelnikom napisac. Przyznaje, ze dla wielu
himalaistow na podstawie doktadnego wywiadu
pozwalatem sobie z pewnym marginesem btedu
takie zakresy wyznaczy¢ bez testow (mozna je
ewentualnie w trakcie realizowania planu kory-
gowac). Oczywiscie, zeby pracowac w zatozonym
zakresie intensywnosci, himalaista powinien sie
trenowac z pomocga pulsometru.

Ponizej przedstawiam dwa przyktady wyzna-
czonych przeze mnie zakreséw intensywnosci.
Pierwszy dla Artura Hajzera na podstawie wyniku
pierwszego badania laboratoryjnego wydolnosci
tlenowej (putap tlenowy - VO2 max), wykonanego
na samym poczatku wspotpracy ze mng, i drugi -
dla Adama Bieleckiego na podstawie wywiadu
metoda ,préb i btedédw”. Artur: wysitek okreslany
np. jako trucht: HR (tetno) do 135 ud./min; wysitek
okres$lany np. jako bieg ciggty pierwszego zakresu
(bc1): HR (tetno) od 135 do 155 ud./min; wysitek
okreslany np. jako bieg ciagty drugiego zakresu
(bc2): HR (tetno) od 156 do 165 ud./min; wysitek
okreslany np. jako bieg ciaggty trzeciego zakresu
(bc3): HR (tetno) od 165 do 175 ud./min; wysitek
okreslany jako moc tlenowa HR (tetno) powyzej
175 ud./min.

Adam: wysitek okreslany np. jako trucht: HR
(tetno) do 140 ud./min; wysitek okreslany np. jako
bieg ciaggty pierwszego zakresu (bc1): HR (tetno)
od 141 do 155 ud./min; wysitek okreslany np. jako
bieg ciggty drugiego zakresu (bc2): HR (tetno) od
156 do 170 ud./min; wysitek okreslany np. jako
bieg ciggty trzeciego zakresu (bc3): HR (tetno) od
171 do 185 ud./min; wysitek okreslany jako moc
tlenowa HR (tetno) powyzej 185 ud./min.

W kolejnym materiale postaram sie umiescic¢
i omowic¢ pare przyktadowych mezocykli trenin-
gowych (mezocykl - okres obejmujacy najczesciej
cztery tygodnie) u wybranych himalaistow.
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