TRENING NA CHWYTOTABLICY —

FAT BAT BOARD SHES

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
p0Szczeg0Inych ustawien chwytow, dobrze Sprawdza Sig rowniez jako forma
adaptacji dowigkszych obcigzen treningowych.

Sciegna i wiezadta adaptuja sie znacznie wolniej niz tkanka miesniowa.
Zalecamy aby ¢wiczenia na chwytotablicy byty jedynie uzupetnieniem Waszego planu
treningowego - w pierwszej kolejnosci skupiamy sie na wspinaniu w duzej dawce.

Pamietajmy, ze trenujemy aby lepiej sie wspinacg, a nie po to aby “byc¢ lepszym w treningu
wspinaczkowym” - znamy wiele oséb prezentujacych sie ponadprzecietnie we wszelakich
testach, rownoczesnie zupetnie niepotrafigcych przetozy<¢ swojej sity na ruch wspinaczkowy.

Rozpoczynajgc trening pamigtajmy 0 wtasciwej rozarzewce, Ktora podwyzszy
[emperature clata | aktywuje Struktury najbardziej zaangazowane w trakcie
Cwiczen na chwytotablicy (barki, ramiona, nadgarstki, palce).

Proponowane ¢wiczenia ktére powinny znalez¢ sie w rozgrzewce:

e Obustronne krazenia barkow, tokci oraz nadgarstkow.

e Bierny i aktywny zwisu na drazku i klamach, przybloki, podciggniecia.

Nastepnie przechodzimy do rozgrzewki specyficznej, majacej na celu przygotowanie do
treningu wtasciwego - dogrzewamy zginacze palcéw progresywnie zwiekszajac
obcigzenie.

¢ 4-610-15 sek. “zwiséw” bez odrywania nég od podtoza. Uzywajac réznych rodzajow
chwytoéw, staramy sie stopniowo przyktadac coraz wiecej sity do listewek rownoczesnie
zmniejszajac ciezar spoczywajacy w nogach.

e 4-610-15 sek. zwisdw na pozytywnych chwytach - wybieramy listewki na ktérych czujemy
sie komfortowo po oderwaniu nég od podtoza. Wykonujemy zwisy stosujac rozne
ustawienia palcow, odpoczywajac 30-60 sekund miedzy kazdym zwisem.

e 2-3 zwisy submaksymalne - wybieramy listewki na ktdrych przywisniecie 10-15 sek. bedzie
wymagato wiekszego wysitku, zostawiamy jednak spory, 5-10 sekundowy margines przed
odpadnieciem. Wykonujemy dla réznych rodzajow chwytéw (chwyt pétzamkniety,
pototwarty, otwarta trojka), odpoczywajac przynajmniej minute miedzy kazdym zwisem.
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W trakcie treningu na chwytotablicy pamigtamy 0 zachowaniu optymalnego
ustawienia ciata - trenujgc w sposob nigw+asciwy nie tylko nie dostarczamy
Wartosciowego bodzca treningowego, ale przede wszystkim narazamy Sig na
IWigkszone 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 zgiete.

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.

DIa wspinaczy rozpoczynajacych swojg praygods z chwytotablicg optymaing
czestotliwoscig treningu bedzie jedna jednostka w tygodniu.

P0 4-6 tygodniach mozemy wiekszyc iloSE treningdw do dwdch tygodniowo.
Jednostki na chwytotablicy najlepiej wykonywac z kilkudniowa przerwa pomiedzy
kazdym treningiem.

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

Jezeli planujesz trening na chwytotablicy w dzien wspinaczkowy, dobrym rozwigzaniem
bedzie wykonanie sesji na palce rano/przed potudniem oraz trening stricte wspinaczkowy
po potudniu/wieczorem tego samego dnia.

Ponizej prezentujemy przyktadowe jednostki treningowe, ktére mozemy wykonac¢ na Fat
Bat Board. Mozesz wybra¢ dowolna i wykonywac jg przez 4-6 tygodni 1-2x w tygodniu lub
przeplatac¢ z innymi jednostkami. Po 4-6 tygodniach regularnego treningu zalecamy
wdrozenie |zejszego 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 ogdlny wykonujemy ze stoperem: za kazdym razem kiedy stoper pokaze petna
minute wykonujemy ¢éwiczenie i odpoczywamy do kolejnej petnej minuty.
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trojka gteboka 16 1 obta klama

drazek 12

1

dwajka plytka 14 faker 13 listwa 20mm

00: 6 podciaggniec¢ na 20 mm krawadkach(8)

01: 2 podciagniecia +15-20 sek. zwisu z nogami przy klatce piersiowej na 15 mm krawadkach(9)
02: 2x 5 sek. przybloku 90° na drazku(12), na zmiane prawa i lewa reka, druga na scisku/oblaku(5)
03: 6 podciggniec na oblaku(2)

04: 15-20 sek. zwisu z nogami przy klatce piersiowej na 10 mm krawadkach(10)

05: 10 sek. zwisu + 3 podciggniecia na ptytkich dwojkach(14)

06: 10 sek. zwisu na jednej rece na oblaku(2), osobno P i L reka + 10 sek. zwisu na trojkach(16)
07: 10 sek. zwisu na 30 mm krawadce(6), osobno P i L reka, druga reka na scisku/oblaku(5)

08: 5 podciggnie¢ z nogami przy klatce piersiowej na 1I5mm krawadkach(9)

09: 4 pow. sekwencji: start na15 mm, P do 25, L do 25, P do 15, L do 15, co pow. zmiana strony
10: 10 sek. zwisu na scisku(4) + zwis na oblaku(2) - do upadku miesniowego

Siegniecie i powrot

e Start na 20 mm, P reka siega do oblaka(2) po czym wraca do 20 mm. Powtarzamy dla reki lewej.
e Wykonujemy 2 serie po 4-6 sekwencji, 2 minuty przerwy miedzy seriami, w trakcie poszzegdlnej

serii nogi sg przez caty czas oderwane od poditoza.

Monostrzaty:
e Start na 20 mm, strzat oburgcz do oblakdéw(2) i zeskok z powrotem do 20 mm.
e Wykonujemy 2 serie po 4-6 powtdrzen, 2 minuty przerwy miedzy seriami.
Obwadd

e Startujemy obiema rekami na listwie 15 mm.
e Wykonujemy sekwencje ruchow: P do listwy 20mm, L do 25, P do 30, L do 30, P do 25, L do 20, P

do 15, L do 15 po czym powtarzamy analogicznie na druga strone (lewa do 20mm itd.)

Wykonujemy 2 serie, kazda do odpadniecia, 2 minuty przerwy miedzy seriami.
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Jedna z najlepiej przebadanych jednostek treningowych - przy odpowiednim zastosowaniu
efekty s3 gwarantowane, musimy by¢ jednak wyjatkowo ostrozni pod katem stopniowego
zwiekszania obcigzen.

Wybierz jeden rodzaj chwytu nad ktérym chciatbys pracowac (chwyt pétzamkniety, chwyt
pototwarty, otwarta tréjka). Zalecamy wykonywac zwisy na chwycie 20-25mm.

Na pierwszym treningu testujemy swoje mozliwosci: szukamy takiego obcigzenia, z ktérym
jestesmy w stanie zawisnac przez maksymalnie 13 sekund. Ciezar dobieramy stopniowo,
dodajac 2-4 kg po kazdym zwisie. Po znalezieniu optymalnego ciezaru zapisujemy wynik.

WHtasciwa jednostka polega na wykonaniu 5-6 bardzo trudnych, 10 sekundowych zwisow,
zostawiajac 2-3 sekundowy margines przed odpadnieciem.
Miedzy kazdym zwisem odpoczywamy 3-5 minut.

Na kazdym treningu zapisujemy z jakim obcigzeniem udato nam sie wykonac¢ zwis w
poszczegolnej serii. Jezeli wraz z uptywem czasu czujemy ze moglibysmy wisiec dtuzej niz 13
sekund, stopniowo dodajemy obcigzenie. Nie wykonujemy wiecej niz 6 zwisow w danej
jednostce treningowe,.

Trening wykonujemy przez maksymalnie 6 tygodni.

Podsumowanie:
e 5-6 serii w wybranym rodzaj chwytu.
e 1 powtdrzenie zwisu w kazdej serii.
¢ 10 sekund zwisu w kazdym powtorzeniu.
e 3-5 minut przerwy miedzy seriami.

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



