TRENING NA CHWYTOTABLICY o

FAT BAT BOARD

Trening na chwytotablicy to jeden z najlepiej przebadanych sposobow na
Iwigkszenie Sity palcow, cechy niezbgdnej dia kazdego ambitnego wspinacza.
Przeprowadzony we wtasciwy Sposab, pozwoli na bezpieczne wzmocnienie
p0Szcz8g0Inych ustawien chwytow, dobrze Sprawdza Sig rowniez jako forma
adaptacyi dowigkszych obcigzen treningowych.

Sciegna i wiezadfa adaptuja sie znacznie wolniej niz tkanka miesniowa, stad osobom
dopiero rozpoczynajacym swoja przygode ze wspinaniem odradzamy rzucanie sie na
chwytotablice celem przyspieszenia progresu - nie ma tutaj drogi na skroty.
Zalecamy aby ¢wiczenia na chwytotablicy byty jedynie uzupetnieniem Waszego planu
treningowego - w pierwszej kolejnosci skupiamy sie na wspinaniu w duzej dawce.

Osoby ze stazem wspinaczkowym niewiele dtuzszym niz rok nadal znajduja sie w gronie
narazonym na kontuzje, uwazamy jednak, ze bezpiecznie przeprowadzony trening na
chwytotablicy pozwoli stopniowo zaadaptowac nasze tkanki do bardziej palczastego
wspinania.

Sitg rzeczy i tak bedziemy wstawiac sie w drogi/bouldery po stabszych chwytach, dlaczego
wiec nie przygotowac sie na nie w kontrolowanych warunkach?

Rozpoczynajac trening pamigtajmy 0 wtasciwej rozgrzewce, Ktora zwigkszy
[emperature ciata | aktywuje Struktury najbaraziej zaangazowane w trakcie
CWiCzen na chwytotanlicy (barki, ramiona, nadgarstki, palce).

Proponowane ¢wiczenia ktére powinny znalez¢ sie w rozgrzewce:
e Obustronne krazenia barkow, tokci oraz nadgarstkow - 20 powtorzen.
e Przechodzenie z biernego do aktywnego zwisu na drazku i klamach - 10 powtorzen.
e Przybloki na drazku i klamach - 2x 5 sek. przybloku w 120°, 2x 5 sek. przybloku w 90°.
e Podcigganie i opuszczanie z najwyzej pozycji - 2x po 3-4 powtorzenia.
Nastepnie przechodzimy do rozgrzewki specyficznej, majacej na celu przygotowanie do
treningu wtasciwego - dogrzewamy zginacze palcow progresywnie zwiekszajgc obcigzenie.
Staramy sie stopniowo przyktadac coraz wiecej sity do listewek réwnoczesnie zmniejszajac
ciezar spoczywajacy w nogach:
e 1.5x 15 sek. “zwisu” bez odrywania nég od podtoza, 30 sek. przerwy miedzy kazdym
zwisem: klamy(3), obta klama(1), krawadka 30 mm(6), krawadka 25 mm(7), trojka(16).
e 5x10 sek. zwisu, 30-60 sek. przerwy miedzy kazdym zwisem. Wybieramy listewki na
ktorych czujemy sie komfortowo po oderwaniu nég od podtoza, np: klama(3), obta
klamal(1), krawadka 30 mm(6), trojka(16), oblak(2).
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W trakcie treningu na chwytotablicy pamigtamy 0 zachowaniu optymainego
ustawienia ciata - trenujac w sposob niewtasciwy nie tylko zmniejszamy
pozytywne efekty treningowe, ale przede wszystkim narazamy sie na zwigkszone
ryzyko wystapienia kontuzji.

Wykonujac zwisy skupiamy sie przede wszystkim na odpowiednim zaangazowaniu obreczy
barkowej - Sciggamy topatki do siebie i na dot (retrakcja + depresja), nadgarstki utrzymujemy
w linii prostej, rece w tokciach proste lub minimalnie ugiete.

Osoby ktorym nieznane jest pojecie “aktywnego zwisu” powinny w pierwszej kolejnosci
nauczyc sie prawidtowego ruchu topatki za pomoca tasmy oraz w trakcie zwiséw na drazku.

Dla wspinaczy rozpoczynajacych swojg przygode z chwytotablicg optymaing
czgstotliwosci treningu bgdzie jedna jednostka w tygodniu.

P0 4-6tygodniach mozemy zwigkszyc iloSc treningow do dwoch tygodniowo.
Jednostki na chwytotablicy najlepiej wykonywac z kilkudniowa przerwa pomigdzy
kazdym treningiem.

Podstawa to stuchanie witasnego ciata - jezeli czujesz ze Twoje palce sg zmeczone, ich
trenowanie i tak nie przyniesie zadnego efektu, a ryzyko kontuzji gwattownie wzrasta - w
takim wypadku najlepiej odpuscic jednostke lub powspinac sie po duzych chwytach na
panelu.

Ponizej prezentujemy przyktadowe jednostki treningowe, ktére mozemy wykonac na Fat
Bat Board. Mozesz wybrac dowolng i wykonywac jg przez 4-6 tygodni 1-2x w tygodniu lub
przeplatac¢ z innymi jednostkami. Po 4-6 tygodniach regularnego treningu zalecamy
wdrozenie lzejszego tygodnia (tzw. de-load), w ktorym catkiem odpoczywamy od treningu
na chwytotablicy.

Chcac jak najlepiej wykorzystac funkcjonalnos¢ naszej chwytotablicy, nie ograniczamy sie
jedynie do zwisow :)

Trening wykonujemy ze stoperem: za kazdym razem kiedy stoper pokaze petng minute
wykonujemy ¢wiczenie i odpoczywamy do kolejnej petnej minuty.
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2 podciggniecia na klamach(3) + 15 sek. zwisu na obtej klamie(1)
15 sek. zwisu na obtej klamie(1) + 2 podciggniecia
10 sek. zwisu na 30 mm krawadkach(6)

5 oblak/écisk

10-15 sek. zwisu: prawa reka na drazku(12), lewa na krawadce 25 mm(7)

10-15 sek. zwisu: lewa reka na drazku(12), prawa na krawadce 25 mm(7)

20-25 sek. przyblok 90° na klamach(3)
10-15 sek. przyblok 90° na obtej klamie(1)
10-15 sek. przyblok 90° na 30 mm krawadkach(6)

10-15 sek. przyblok 90° prawa reka na drazku(12), lewa na krawadce 30 mm(6)

10-15 sek. przyblok 90° lewa reka na drazku(12) , prawa na krawadce 30 mm(6)

zwis na obtej klamie(l) - do upadku miesniowego

3 dynamiczne podciagniecia na klamach (3) + 15 sek. zwisu na obtej klamie(1)

15 sek. przyblok 90° na obtej klamie(1) + 3 podciggniecia
10-15 sek. przyblok 90° na 30 mm krawadkach(6)

10-15 sek. przyblok 90° prawa reka na drazku(12), lewa na krawadce 20 mm(8)

10-15 sek. przyblok 90° lewa reka na drazku(12), prawa na krawadce 20 mm(8)

10-15 sek. zwisu na tréjkach(16) + 10-15 sek. zwisu na obtej klamie(1)
10-15 sek. zwisu na tréjkach(16) + podciggniecie

10-15 sek. zwisu na 30 mm krawadkach(6) + podciggniecie

10-15 sek. przyblok 90° prawa reka na drazku(12), lewa na oblaku(2)
10-15 sek. przyblok 90° lewa reka na drazku(12) , prawa na oblaku(2)

2 podciggniecia na oblaku(2) + zwis do upadku miesniowego na obtej klamie(1)
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Ten sposob treningu doskonale sprawdza sie jako baza pod trudniejsze jednostki na
chwytotablicy w przyszitosci. Oprécz stopniowego przyzwyczajania sciegien do coraz
mniejszych chwytdéw pracujemy rowniez nad wytrzymatoscia lokalna.

Wybierz 2-3 rodzaje ustawien nad ktorymi chciatbys popracowac (chwyt pdtzamkniety,
chwyt pototwarty, otwarta trojka, oblak).
Dla kazdego rodzaju chwytu wykonujemy 2-3 zwisy.

Gtebokos¢ chwytu powinna byc¢ dobrana w taki sposoéb, aby kazdy zwisy konczyt sie
odpadnieciem miedzy 20-tg a 30-tg sekunda zwisu. Miedzy kazdym zwisem odpoczywamy 3
minuty, a pomiedzy poszczegdlnymi ustawieniami palcow 5 minut.

Jezeli nie jestes w stanie zawisnac¢ na danym chwycie przez 20 sekund, zwieksz listewke o
5mm lub odciaz sie za pomoca bloczka/tasmy.

Jezeli dotartes do momentu w ktorym jestes w stanie wisie€ na danym chwycie przez 40
sekund, zmniejszamy chwyt o 5 mm.

Najprawdopodobniej ilos¢ czasu w ktdrym jestes w stanie wykonywac poprawny zwis bedzie
sie roznic dla poszczegdlnych chwytdow - zalecamy prowadzenie dzienniczka w ktorym
zapisujemy ile czasu udato nam sie uwisie¢ na poszczegdlnym chwycie danego dnia.

Podsumowanie:
e 2-3 serie (ustawienia chwytdw)

2-3 powtorzenia zwisu w danej serii

20-30 sekund zwisu w kazdym powtoérzeniu

3 minuty przerwy miedzy kazdym zwisem w serii

5 minut przerwy miedzy seriami

Opracowanie: Kajetan Pawelec, Bat Holds 2022r. Wszystkie prawa zastrzezone.



