Z pamietnika Dzika

Powyzej na zdjeciu odpoczynek podczas wejscia na Allalinhorn.
0j.. brakowato nam tam pary.

Prolog

Po ostatnim wypadzie w Alpy przez caty kolejny tydzien nie
mogtem sie pozbieracC. Fizycznie bytem roztozony. Przekonywatem
siebie, ze to przez to, ze podjelismy sie wyjatkowego wyzwania
i musielismy poczyni¢ wyjgtkowy wysitek.. blablabla, taaa,
jasne.

Lepiej zacznijmy od zadania sobie cholernie waznego pytania: w
jaki sposéb przygotowuje sie do swoich wypraw i wypadow?
Pytanie istotne i dos¢ czesto mi zadawane, cho¢ nie tak czesto
jak to o zatatwianie swoich potrzeb w gérach. A to juz uwazam
za pytanie trudne lub nawet gtupie, bo wszystkie stworzenia
sie zatatwiajg, tak samo ludzie, wiec naprawde nie wiem, co by
miato by¢ niezwyktego w sraniu pod chmurkg. Zadna filozofia.
Nawet bez papieru mozna sie oby¢ myjac tytek garscig $niegu.

Tak szczerze

Co innego trening. Jest to temat, na ktéry do tej pory nie
znatem odpowiedzi, poniewaz nigdy pod katem wyjazdéw gdérskich
nie trenowatem. Nie sadze, by do regularnego treningu zaliczyd
mozna byto zrobienie kilku podbiegéw pod niewielkie
wzniesienie na polu. Ta ,niesamowita mobilizacja”, czyi
wspomniane podbiegi miata miejsce w 2013 roku przed wyjazdem
na Pik Lenina (7124 m). Co$ tam jeszcze wtedy biegatem po
okolicznych wioskach, miatem takze epizody z pitka nozna
(bedzie dodatkowy komentarz), ale ogdlnie $miech, bo nie byty
to treningi dedykowane. Podsumowujgc: przez pierwsze 14 lat
uprawiania zaawansowanej turystyki gorskiej nie wiedziatem nic
0 przygotowaniach kondycyjnych.
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Substytuty

Dodatkowo przez te 14 lat towarzyszyta mi praca siedzaca, a
doktadnie caty dzien spedzany przed komputerem, natomiast
wyjazdy w gory byty nieregularne, a miedzy nimi czesto byty
dtugie przerwy. A jednak gdy przychodzito co do czego
potrafitem da¢ z siebie sporo. Jak to mozliwe?

Po pierwsze sport, ktory towarzyszyt* mi od urodzenia - pitka
nozna. Gdy tylko mogtem, gdzie tylko mogtem — gratem. C-klasa,
B-klasa, druzyny i turnieje firmowe, spotkania z chtopakami z
pracy; to wszystko na pewno pomagato.

Po drugie wyjscia w géry kiedy tylko to mozliwe, one dawaty wg
mnie najwiecej dobrego dla psychiki. Dzieki wypadom wiedziatem
na co mnie sta¢, tym bardziej, ze sie tam nie oszczedzatem.

Po trzecie geny.

A dodatkowo krdétka przygoda z bieganiem; 10km, pdimaraton
jeden drugi (niemal bez zadnego przygotowania), Endomondo 1
rywalizacje i.. wciggneto mnie. Zaczatem biega¢ po okolicznych
lasach 1 zauwazylem, ze moge biegal i biega¢ i nie wiem do
konca, czy sie mecze czy nie. Do czasu.

Lampki ostrzegawcze

Najpierw zaczeto rwa¢ w kolanie, wiec o bieganiu mogtem
zapomniec¢. Bez kustykania jestem w stanie przebiec 1,5km.
Powdéd — ponadrywane wigzadta. Pewnie przez pitke, ale nawet z
tg diagnozg i tak nie potrafitem sobie jej odméwié. Niestety
musiatem, bo kolano zaczeto sie odzywal réwniez podczas gry. W
takim razie zostaty gory, niestety i na tym polu zaczety sie
problemy. Aga wie o co chodzi i w bawetne nie owija: , Dziku,
przez 35 lat uprawiates kontuzyjny sport, nigdy nie dbates o
rozgrzewke i rozcigganie, masz przykurcze a na dodatek jestes
stary”.

Nie widzi ona dla mnie innego wyjs$cia, jak zadbanie o
regularng gimnastyke, proponuje tez rower. Ja jednak jestem
madrzejszy.



http://dzikumaniak.pl/korona-sudetow/
http://dzikumaniak.pl/2016/03/08/herr-flick-memorial/
http://dzikumaniak.pl/2016/03/08/herr-flick-memorial/

Na wariata

Kolejne wyjazdy na wariata mozliwe byty dlatego, ze
rzeczywiscie nogi wzmacniatem d¢wiczeniami. Problem jednak w
tym, ze ¢wiczytem tylko gdy bolato. Jak przechodzito, to i mi
przechodzita ochota na systematyczny trening. Pomimo tego w
gorach szto mi catkiem nieZzle, przynajmniej tak dtugo, jak nie
probowatem robié¢ ,czaséwek” i Scigad¢ sie ze strzatkami na
szlaku (1h30' do celu? Czemu by nie zrobic¢ tego w 40’?). CoS$
mi jednak przestaje gra¢ i nie chodzi tu o wydolno$¢ podczas
akcji gérskiej, chodzi raczej o to, co sie dzieje PO,
mianowicie wyjgtkowo dtuga regeneracja.

PozZzne nawroécenie

0d paru miesiecy sie joguje a od paru tygodni jezdze na
rowerze. Je$li nadarza sie okazja, to wyskakuje w géry. Wcigz
zauwazam jednak to samo — brak ograniczen kondycyjnych podczas
akcji (zaréwno podczas cis$niecia na 20-letnim rowerze po
piaszczystych lesnych drogach, jak i podczas dymania stromag
S§ciezka pieszo na szczyt) oraz, niestety, dtugi okres
regeneracyjny po powrocie.

Epilog

Do szukania sposobu na wytrenowanie sie do odpowiedniego
poziomu motywuje mnie na pewno to, ze nie chce pozostac¢ na
obecnym etapie. Przez kolano ten etap jest zreszta duzo
nizszy, niz mogtby by¢. Gteboko sie zastanawiam nad kolejnymi
celami i nad sposobem ich zdobycia. Plany kottujag sie w
gtowie, a ja coraz czesSciej oglgdam mapy i sprawdzam prognozy
pogody. Jednak, by osiggng¢ wymarzone cele musze brac¢ pod
uwage cos$ wiecej, niz zagrozenie lawinowe, opady i predkos¢
wiatru. Musze uwzglednié¢ swoje stabosci fizyczne. Musze
uwzglednic¢ pierwsze cyfry swojego PESEL-u i juz teraz zadbac o
to, bym nie musiat zwolnié¢ po ukonczeniu 40-go roku zycia. A
to juz lada moment.
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