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Poradnik poświęcony dyscyplinie olimpijskiej, jaką jest wspinaczka sportowa, prezentuje 
ten profesjonalny sport z nietypowej perspektywy – dziecka i jego trenera. Przedstawia 
wszystkie trzy typy wspinaczki sportowej, wyjaśnia zasady startów w zawodach oraz 
omawia technikę wspinaczki w skale.

Wspinaczka sportowa to wszechstronna dyscyplina, ukierunkowana na harmonijny 
rozwój całego ciała, a także wzmacniająca pewność siebie u trenującego. W książce – 
oprócz kwestii czysto sportowych – omówiono również aspekty związane z treningiem 
mentalnym, którego efekty są widoczne nie tylko w sporcie, ale i na przykład w szkole. 
Poruszono też bardzo ważny temat wpływu profesjonalnego sportu na zdrowie i rozwój 
fizyczny dziecka.

Pasja, przygoda i przyjaźń – oto wartości, które stanowią trwałe elementy tej dyscypliny 
sportowej. Należy przy tym pamiętać, że wspinaczka jest sportem potencjalnie 
niebezpiecznym – trzeba zatem przejść odpowiednie szkolenie oraz przestrzegać 
zasad, by móc bezpiecznie ją uprawiać. Doświadczony trener krok po kroku wprowadzi 
czytelników w wyjątkowy świat wspinaczkowej przygody.

Zachęcamy do lektury!

O autorach
Małgorzata Kurek – najbardziej utytułowana polska dziecięca 
zawodniczka. Multimedalistka, niejednokrotnie triumfowała na 
prestiżowych zawodach międzynarodowych, takich jak Arco 
Rock Junior (jako jedyna Polka dwukrotnie wygrała zawody 
w formacie olimpijskim), Petzen Climbing Trophy, Youth Colour 
Climbing Festival Imst. Czterokrotna zwyciężczyni Pucharu Polski, 
mistrzyni Czech, Słowacji oraz triumfatorka wielu innych zawodów 
w Niemczech i Wielkiej Brytanii.

Sebastian Kurek – trener II klasy wspinaczki sportowej w Polskim 
Związku Alpinizmu, wspinacz. Na co dzień prowadzi treningi 
z dziećmi, młodzieżą i dorosłymi.  

Łukasz Gruszczyński – psycholog sportu, wspinacz.  
Prowadzi zajęcia z treningu mentalnego.
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Arco – piękne widoki i super wspinanie
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DYSCYPLINY WSPINACZKI 
SPORTOWEJ I TRENING

MAŁGOSIA

Istnieją trzy dyscypliny wspinaczki sportowej:

1. Wspinanie na czas, czyli tzw. SPEED – to właściwie bieg 
po lekko przewieszonej ścianie i łatwych chwytach, tak aby jak 
najszybciej wyłączyć zegar odmierzający czas. Dzieci biegają 
po drogach klasycznych, natomiast juniorzy i seniorzy po tzw. 
klasyku, czyli drodze po specjalnych chwytach, która zawsze 
jest taka sama. Sztuką jest nie tylko nauczenie się tej drogi, 
bo to wydawałoby się łatwe, ale przede wszystkim nauka kon-
centracji, opanowania i doszlifowania każdego ruchu. To wła-
śnie w  tej dyscyplinie musimy mieć „najmocniejszą głowę”, 
zachować „zimną krew” od startu aż do wyłączenia zegara. 
Na treningach uczymy się koordynacji ruchów i  precyzji, bo 
nie każdy, kto szybko biega na bieżni, będzie szybko biegał 
po ścianie wspinaczkowej! Myślę, że to najatrakcyjniejsza dla 
widzów dyscyplina wspinaczkowa, ponieważ czasami emocje 
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są tak ogromne, że aż nie można usiedzieć na miejscu. Ściga-
my się parami, a nieraz różnice pomiędzy naszymi czasami są 
krótsze niż mrugnięcie oka!

2. Bouldering (moja ulubiona dyscyplina wspinaczkowa ).  
Wspinamy się bez liny, czyli bez asekuracji, ale za to na niższych 
ścianach. Mamy do zrobienia boulder, czyli „problem” do roz-
wiązania; traktuję to trochę jak łamigłówkę , bo niektóre boul-
dery bywają naprawdę kosmiczne!!! To zaledwie kilka chwytów 
lub „paczek” (tak nazywamy struktury, po których się wspina-
my), na końcu znajduje się oczywiście TOP, ale oprócz niego 
punktowany jest jeszcze tylko jeden chwyt – BONUS lub ZONA. 
No i ważne jest to, że liczą nam ilość prób, w jakich uda się roz-
wiązać problem. Oczywiście im mniej prób, tym lepiej! 

Na zawodach boulderowych staram się robić wszystkie 
topy w pierwszej próbie, ale nie zawsze to się udaje, a czasem 
jest mi bardzo przykro, jeśli przegram o zaledwie jedną pró-
bę. Dlatego bardzo ważne jest, aby przed każdym boulderem 
dokładnie go obejrzeć, zastanowić się nad sekwencją ruchów, 
przyjrzeć się startowi, który jest dokładnie określony, bo  jeśli 
źle go wykonamy, tracimy próbę. Na każdy boulder mam też 
określony czas lub ograniczoną ilość prób, ale zawsze warto 
jest walczyć do końca, bo czasami uda nam się rozwiązać pro-
blem w ostatniej próbie lub sekundzie. Satysfakcja jest wtedy 
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ogromna – po prostu wiem, że dałam z siebie wszystko, i że 
opłacało się próbować do ostatniego momentu!

Dzieci bardzo lubią bouldery, należy jednak pamiętać, że 
upadek, chociaż na materac, może być bolesny lub, co gorsza, 
skończyć się kontuzją. Dlatego radzę rodzicom, których dzie-
ci dopiero rozpoczynają swoją przygodę z boulderami, żeby 
„spotowali” swoje dzieci, a więc ubezpieczali niekontrolowany 
upadek.

PORADA DLA DZIECKA – nigdy nie baw się i nie biegaj 
po materacach przy boulderach, na których wspinają 
się inni! Wspinacz może spaść na dziecko i doprowa-
dzić do urazu obu osób!!!

PORADA DLA RODZICA – pozwól dzieciom wspinać się 
na boulderach, bo to uwielbiają, ale pamiętaj o zacho-
waniu szczególnej ostrożności – dzieci muszą wiedzieć, 
jak zachowywać się w strefie boulderowej!!!

3. Prowadzenie (w dziecięcym wspinaniu nazywane wspina-
niem z liną lub na trudność, ponieważ dzieci do lat 12 wspinają 
się na zawodach tylko na tzw. wędkę, czyli z górną asekuracją). 
To królowa wspinania; dyscyplina ta polega na wspięciu się jak 
najwyżej, najlepiej aż do ostatniego chwytu, czyli topu. Mamy 
ograniczony czas na zdobycie topu, zazwyczaj jest to 6 minut. 
Punktowany jest każdy przechwyt, który uda nam się utrzy-
mać. Drogi bywają bardzo różne pod względem stopnia trud-
ności, długości, uformowania ściany (może być pionowa lub 
przewieszona, czasem z  elementami wspinania w  dachu lub 
przejściem okapów), mogą być „czujne”, „siłowe”, „po krawąd-
kach” lub „oblakach”, gdzie krawądki i oblaki to rodzaje chwy-
tów. W każdym razie na treningach musimy ćwiczyć wszystkie 
elementy: siłę, wytrzymałość, technikę, dynamikę i skoczność, 
równowagę oraz umiejętność koncentracji i odczytywania dro-
gi. Tak, wspinaczka to również świetny trening umysłu! Każ-
dy wspinacz ma chyba ulubiony rodzaj dróg wspinaczkowych, 
ale trenować należy wszystkie, szczególnie te, które sprawiają 
nam najwięcej problemów!
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ROZGRZEWKA

MAŁGOSIA

Rozgrzewka to najważniejsza część treningu. Od rozgrzewki 
wszystko się zaczyna. Długa i mocna rozgrzewka powoduje 
lepszy i mocniejszy rozwój na treningu. Przygotowuje wszyst-
kie partie ciała. Rozgrzewka powinna trwać około 15–30 min.

Zacznijmy od „czasówek”: najpierw parę biegów, potem 
ogólnorozwojowe ćwiczenia, żeby „dopompować” swoje cia-
ło. Później parę skipów A  w  miejscu i  skipów C. Następnie 

Dobra rozgrzewka przygotowuje organizm i do wysiłku i zabezpiecza 
przed kontuzjami; jak widać, czasem wykonujemy skomplikowane 

ruchy
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ćwiczenia na brzuch. Po poprawnej rozgrzewce czuję się przy-
gotowana do ciężkiej pracy, wiem również, że dzięki niej mogę 
uniknąć kontuzji.

PORADA – potraktujcie rozgrzewkę jako dobrą zaba-
wę, np. ćwiczenie w parach. Wykorzystujcie dodatkowe 
sprzęty, np. gumy, trenażery lub piłki.
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