co robi¢, zeby nie zwariowa¢ i szybko
Wroci¢ z przymusowego resta

Poboli, poboli i przejdzie... A co zrobi¢, jedli nie
przechodzi? Kiedy z kazdym przechwytem nadgarstek,
bark, palec sprawia taki bol, ze najpickniejsza droga wy-
daje sie katorga? Ale przeciez jeste$my twardzi, zatoimy
te droge, chocby si¢ niebo walito na glowe. Skutki moga
by¢ oplakane. Przekonanie, ze bol i urazy sa nieodtacz-
ng czescig wspinaczki, i trzeba bagatelizowa¢ drobne ura-
zy w drodze do kolejnego V1.3, VL5 czy V1.7, prowadzi
wprost do powaznej kontuzji. Mnie si¢ nigdy nie moze
nic zlego sta¢, mnie si¢ kontuzje nie imajg, mam cia-
fo z zelaza, to niemozliwe, zeby co$ mi si¢ zerwalo, za-
wsze taki miatem luzny bark - to typowe reakcje na uraz.
A jesli zdajemy sobie sprawe z powagi urazu, ale za 3 dni
mamy trip do El Chorro? Zaprzeczamy, ze co$ dolega,
potem jest gniew, frustracja, wéciekanie si¢ na wszystkich
dookota i na siebie, a na koniec depresja. ..

Wymienione stany emocjonalne s naturalne, wiec
trzeba sobie to uswiadomi¢, pozwoli¢ sobie na nie, prze-
pracowaé, bo kontuzja jest dla sportowca bardzo trud-
nym i stresujagcym doswiadczeniem. Niezaleznie czy
przez caly rok trenuje si¢ baldy, zeby potem zablysnaé
w zawodach, czy chcemy poprowadzi¢ droge, ktéra dhu-
go nas zrzucala, czy tez jest to mniej lub bardziej spek-
takularna wyprawa wysokogorska - zawsze boli. Kon-
tuzjowanego sportowca zawsze boli - zaréwno cialo, jak
iserce.

Geneza kontuzji

Zanim zaczniemy zmaganie si¢ z urazami, do-
brze byloby wiedzie¢, skad si¢ biora i jak im zapobiegac.
Zacznijmy od ciala 1 przyjrzyjmy sie typowej sylwetce
wspinacza. Plecy na ksztalt skorupy zotwia, klatka pier-

Aleksandra Piechnik

siowa, mimo ze napakowana, skulona pod przero$nie-
tymi mig$niami plecow. Do tego glowa wiecznie zadar-
ta do gory, bo raczej cigzko si¢ wspina bez patrzenia do
gory, no chyba ze ¢wiczymy prace nog. Asekurant, jesli
cho¢ troche poczuwa si¢ do odpowiedzialnosci, tez ma
zadartg glowe. Do tego jeszcze od nawykowego ,gar-
ba” wysuwa sie do przodu brode, lekko zadzierajac j3 do
gory. Co sie wtedy dzieje z mig$niami prostymi glowy
i mie$niami karku? Ano skracajg si¢. Kark to miesien
czworoboczny (ten tak zwany tréjkat posrodku gornej
polowy plecow), a takze dzwigacz topatki. Te sa pota-
czone miesniami barku, tricepsem, bicepsem, itd., az do
wspinaczkowych kotkéw zwanych palcami.

Cialo cztowieka jest catoscig - to, ze gdzie$ mamy
przykurcz, rzutuje na reszt¢ miesni. ,,Napinka” w glowie
(mysli, emocje) jest odczuwana takze przez ciato. Nie
twierdze, Ze zerwanie $ciegna w czwartym palcu prawej
reki jest spowodowane przykurczem mie$nia prostego
glowy z lewej strony. Warto jednak $wiadomie i prawi-
dlowo rozciagga¢ te mieénie. Po pierwsze dlatego, ze je
w ten sposob zrelaksujemy i przygotujemy do nastep-
nego treningu, po drugie — pozbedziemy si¢ przykur-
czu, ktéry w duzym procencie jest powodem uszkodzen
$ciegien i mieéni. Jedli do chronicznych przykurczéw
dodamy przetrenowanie, przeciazenie, stres zwigzany
z pracg, szkolg czy zawodami wspinaczkowymi (stres
bardzo lubi ,,gromadzi¢ si¢” w postaci napiecia wlasnie
w karku), niedoleczone wezesniejsze urazy, plus najgor-
szy grzech - brak rozgrzewki, to wezesniej czy pozniej
na tym ucierpimy. Cwiczenia otwierajace i rozciagajace
migénie klatki piersiowej pozytywnie wplywaja réwniez
na prawidlowy oddech (do tego zagadnienia jeszcze

wrdcimy). Prezentowanie zasad, a tym bardziej szcze-
golowych ¢wiczen ksztattujacych gibko$¢, wykracza
poza tematyke tego artykulu. Jest to jednak wiedza po-
wszechnie dostepna. Warto wiec pochyli¢ sie nad roz-
dzialem dotyczacym gibkosci, ktory znajdziemy w do-
stepnych podrecznikach wspinania (np. D. Goddarda
i U. Neumana czy E. Horsta), czy tez siegna¢ po jedng
z niezliczonych pozycji poswieconych strechingowi.
Dodatkowo zawsze mozna poprosic¢ jakas milg ko-
lezanke ze $cianki lub sasiedniego namiotu na campie,
ktdra akurat jest rehabilitantka, zeby profesjonalnie roz-
masowata zmeczone mie$nie. Nawet jesli nie jest profe-
sjonalistka, to zawsze moze poéwiczy¢, a uciecha, dobry
nastrdj i relaks zrekompensujg merytoryczne braki ;-)
Geneza kontuzji to jednak nie tylko cialo. Ol-
brzymia role graja inne czynniki. W psychologii spor-
tu najbardziej znany jest model Williamsa i Andersena.
Szczegbtowy opis tego modelu jest zamieszczony w no-
wej monografii Jana Blecharza ,,Sportowiec w sytuacji
urazu fizycznego” (zob. schemat na sgsiedniej stronie).

Cechy osobowosci, ktére moga zwieksza¢ ryzyko
kontuzji, to np.: wysoki poziom leku jako cecha oso-
bowosci (nie myli¢ ze strachem przed lotem czy wy-
sokoscig), zapotrzebowanie na stymulacje, czyli po-
szukiwanie wrazen. Biorac pod uwage charakterystyke
wspinaczki czy alpinizmu, jest to oczywiste. Osobowo$c¢
typu A - czyli osoby sktonne do agresji i ztosci, thumia-
ce w sobie te emocje lub nagle wybuchajace. Historia
stresorow to np. przeprowadzki, dawne kontuzje, nowa
praca lub utrata starej, kfopoty rodzinne lub z partne-
rem. Radzimy sobie ze stresem w réznoraki sposob:
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emocjonalnie - rozpacz, frustracja, zlo§¢ lub skoncen-
trowanie si¢ na problemie i rozwigzanie go; nierzadko
tez ucieczkg w alkohol, narkotyki, zabawy towarzyskie.
Warto wiec zastanowic sie, jak reagujemy na stres i na-
uczy¢ sie bardziej pozytywnych mechanizméw rozwia-
zywania probleméw niz pograzanie sie w smutkach lub
rzucanie heksami w domownikow.

Kontuzja - 1 co dalej?

Co robi¢, gdy jednak dojdzie do kontuzji lub gdy
bol z treningu na trening staje si¢ coraz silniejszy i nie
pozwala na normalne wpinanie? — Diagnoza, diagno-
za i jeszcze raz diagnoza. Przede wszystkim redukuje
ona stres i lek zwigzany z niepewnoscig i nieznanym.
Po drugie i zarazem najwazniejsze - diagnoza daje nam
podstawe do dobrego planu rehabilitacyjnego oraz po-
czucie kontroli nad t3 trudna sytuacja. Ja wiem, co mi
sie dzieje, ja po konsultacjach z lekarzem i rehabilitan-
tem wykonuje pewne ¢wiczenia, ja podejmuje decyzje
o zabiegu. Tak samo to ja decyduje, kiedy jade w skaly.
Informacja jest zlotem, dlatego warto zrobi¢ srodowi-
skowy wywiad: kto miat podobny uraz, kogo poleca on
z grona medykéw. Mozna tez poszperac na forach in-
ternetowych, cho¢ to zrédto informacji nalezy trakto-
wac z ostroznoscia.

Skadingd widomo, iz Poznan jest mekka chirurgii
dloni, co pewnie stanowi gléwne zainteresowanie wspi-
naczy. W Krakowie jest dr Bonczar, a w szpitalu Rydy-
giera jest zaktadzik zajmujacy sie wylacznie rehabili-
tacja reki, prowadzony przez malzenstwo Pienigzkéw.
Im wiecej si¢ wie, tym sytuacja kontuzji staje si¢ bar-
dziej ,,oswojona’. Mozna oszacowac termin zakorncze-
nia rehabilitacji, a co za tym idzie - nastepnego wypa-
du w gory czy skaly. Gdy mamy juz na horyzoncie cel,
znacznie latwiej znalezé motywacje do rehabilitacji.
Bardzo wazna jest tu wspotpraca z lekarzem i rehabili-
tantem. Lekarz powinien da¢ przede wszystkim wspar-
cie informacyjne i emocjonalne, po zabiegu by¢ bli-
sko 1 wyjasnia¢ watpliwosci, szczegtowo opisaé, co sie
dzieje z organizmem. Natomiast fizjoterapeuta, oprocz
wsparcia informacyjnego i emocjonalnego, daje row-
niez to instrumentalne: pokazuje konkretne ¢wiczenia
(niezaleznie czy jest to po zabiegu, przed czy zamiast).
Jak juz wspomnieli§my: plan i cele to podstawa. Cele
motywuja do dzialania, daja poczucie pewnosci siebie
i kreuja wizje na przyszlos¢, wreszcie - daja nadzieje.
W treningu wspinaczkowym wyznaczamy sobie cele na
dany sezon czy okres: moze to by¢ konkretna droga czy
pare drog o danej wycenie, czy tez okreslona ilos¢ pod-

nego jak do treningu, kto-
rego celem jest powr6t do
pelnej sprawnosci. Trzeba
przestawi¢ sobie w glowie
stowo ,rehabilitacja” na
»trening’”.

Wraz z fizjoterapeuta warto zaplanowac cele na
dang sesje rehabilitacyjna (np. okreslona ilo$¢ pocia-
gnie¢ gumy theraband), etap czy tez caly proces reha-
bilitacyjny. Wskazane jest znalezienie ,partnera reha-
bilitacyjnego” - kogos z podobnym urazem. Mozna sie
wtedy nawzajem wspiera¢ i motywowa¢. Warto zalo-
zy¢ sobie dzienniczek treningowy: z celami, ¢wiczenia-
mi, opisami emocji, odhacza¢ dni i tygodnie zblizajace
nas do kolejnej wymarzonej wyprawy wspinaczkowej
na West. Aby rehabilitacja byla skuteczna, nalezy sie
maksymalnie koncentrowa¢ na ¢wiczeniach nawet nu-
zacych i prostych. Trzeba uwierzy¢ w ich skutecznosc,
araczej w to, ze sami jestesmy skuteczni w tym, co robi-
my. Niech to bedzie podobna koncentracja do tej, kto-
rq osiaggamy przy robieniu megatrudnego przechwytu
z fakera do krawadki na naszej topowej drodze!

Psychologicznym procesem wspomagajacym re-
habilitacje jest przede wszystkim regulacja pobudze-
nia. Trzeba redukowa stres zwiazany z sytuacja kontu-
zji poprzez ¢wiczenia relaksacyjne, ktorych przyktadem
jest neuromigsniowa relaksacja czy ¢wiczenia oddecho-
we. Oto konkretne ¢wiczenie z tej grupy:

Potdz si¢ na podtodze, na dywanie lub reczniku czy
karimacie, w luznym ubraniu. Spodnie nalezy rozpia¢,
poluzowa¢ pasek (w ogdle Sciskanie sie wszelkim pa-
skami, stanikami, gorsetami czy krawatami na co dzien
utrudnia dobre oddychanie). Dion ut6z na klatce pier-
siowej na wysokosci szczytu mostka, a druga na brzu-
chu ponizej pepka. I teraz oddychaj jak zwykle. Jak ta
na brzuchu unosi si¢ wyzej i jako pierwsza, to dobrze -
wtedy oddychamy przepong (oddech jest prawidiowy,
czyli przeponowy). Oddychamy powoli i gleboko przez
czesciowe zamykanie nosa ($ciskamy lekko gorng czes¢
nosa, kciukiem i wskazujacym palcem). Trzeba pokom-
binowac¢ troche zanim sie wyczuje optymalny uscisk.

CALE CWICZENIE:

1. Zatkamy czes$ciowo nos.

2. Powolny i gleboki wdech z liczeniem do 5 sek.

3. Puszczamy nos, ale dtori nadal w pogotowiu.

4. Zatrzymanie oddechu przez 5 sekund (liczymy
w myslach).

5.Znowu zatykamy nos i wydychamy powietrze
przez 8 sekund.

6. Przejécie bez zatrzymania do wdechu 5 s.

I tak powtarzamy 4 razy (cale cykle).

W trakcie ¢wiczen oddechowych (opisany oddech
jest oddechem relaksujacym) przywolaj mile wspo-
mnienia, tworzac sobie swoj prywatny raj! Plaza, szum
morza, zapach piasku, odglos fal, smak morskiej wody...
Przypomnij sobie, jak si¢ unosiles na falach, jak twoje
cialo falowalo i jak byto milutko - na przykfad po bar-
dzo udanym deep water solo. (Prawidtowy oddech do-
starcza wigcej tlenu do krwi w migsniach, a te dotlenio-
ne lepiej dzialaja, co oznacza wigksza moc! Niedawno
moj znajomy po zrobieniu oesem pigknej drogi na ska-
tach Majorki stwierdzit odkrywczo, ze jak obficie oddy-
cha, to jakos lepiej si¢ mu wspina...)

Warto réwniez relaksowac si¢ przy gotowych na-
graniach z relaksacja Jacobsona lub Shultza, ktére moz-
na za darmo $ciaggnac ze strony www.relaksacja.pl.
W gabinetach psychologicznych nastawionych na sport
dostepne s3 réwniez urzadzenia biofeedback uczace
osiggania stanu relaksu lub optymalnego pobudzenia za
pomoca prostych i przyjemnych gier komputerowych.
(Oczywiscie ¢wiczenia relaksacyjne s bardzo przydat-
ne nie tylko w procesie rehabilitacji, ale takze przy nor-
malnym wspinaniu, zwlaszcza przed startem w zawo-
dach lub trudnym prowadzeniem).

Warto pamigta¢, ze podczas procesu rehabilita-
cyjnego musimy zmierzy¢ sie z jeszcze jednym wyzwa-
niem. Zaprzestanie intensywnych ¢wiczen fizycznych,
ktére normalnie serwujemy sobie podczas treningu
wspinaczkowego, powoduje reakcje podobne jak u al-
koholika czy narkomana na odwyku. Organizm przy-

KROTKIE VADEMECUM REHABILITACYJNE:

1. Diagnoza - co mi jest

2. Zbieranie informacji od znajomych, lekarzy - co
moge zrobi¢ z urazem, kto jest najlepszy w fachu,
komu mogg zaufac.

3. Akceptacja stanu depresji, frustracji - to natu-
ralne, byleby bezpieczne dla otoczenia! Znalezie-
nie sieci wsparcia: rodzina, znajomi z podobnymi
urazami.

4. Decyzja o zabiegu lub rehabilitacji.

5. Aktywna, $wiadoma, wspotuczestniczaca reha-
bilitacja! Rehabilitacja to trening! Dobry plan to
podstawa!

6. Odnalezienie alternatywnych zaje¢ sprawiajacych
podobng satysfakcje. Moga by¢ zwiazane ze wspi-
naniem (np. slackline w przypadku urazu palca)
- tym lepiej.

7. Wspomaganie mentalne w rehabilitacji:

« Trening pewnosci siebie majacy na celu wzrost
zaufania do samego siebie i do

« programu rehabilitacji.

+ Trening formutowania celéw stuzacy osiagnie-
ciu i utrzymaniu odpowiedniego

 poziomu motywacji.

o Trening relaksacji, dzigki ktéremu zawodnik
uczy si¢ regulowac pobudzenie

+ sWOjego organizmu.

o Trening koncentracji, w ktérym uczy sie, jak
skupia¢ uwage na pozadanych bodzcach (np. sy-
gnatach zdrowienia), a odrzuci¢ od siebie dys-
traktory (np. bol).
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John Bachar

Nie powstrzyma cig gora, ktéra stanie na twej dro-
dze, ale maly kamyk na dnie buta.
Muhammad Ali

Wydaje mi sie,
ze wiekszo$¢ wspi-
naczy przyzna, iz
najtrudniejszym za-
daniem, jakie stawia
przed nami kontu-
zja, jest znalezienie
w sobie wystarcza-
jaco duzo cierpliwo-
$ci, aby ja catkowi-
cie zaleczy¢, zanim
wroci sie do wspina-

nia, ryzykujac od-
nowienie urazu. Za
kazdym razem, kiedy co$ sobie skasowalem, staralem
si¢ patrze¢ na proces rehabilitacyjny jak na trening.
Postrzegam rehabilitacje jako co$ pozytywnego i trak-
tuje jako wyzwanie.

Trening jest dla mnie przyjemnoscia. Nie moge
sie doczekac, kiedy bede mogt poéwiczy¢ i doswiad-
czy¢ progresu w zakresie siy, gibkosci czy koordynacji.
Bardzo trudno o takie podejscie w przypadku kontu-
zji, bo postepy sa zwykle wolne i potrafig by¢ zrédlem
bolu i depresji. W rezultacie tatwo jest odpusci¢ i na-
wet nie probowac. Zdaje sobie z tego sprawe, wiec za-
wsze robie, co w mojej mocy, aby zachowa¢ ten sam
rodzaj pozytywnego podejécia, ktory motywuje mnie
przy normalnym treningu. Wydaje mi si¢, ze najwaz-
niejszym aspektem powrotu do zdrowia po kontuzji
jest umiejetnos¢ postrzegania tego procesu jako eks-

cytujacego wyzwania.

zwyczajony do wysokiego poziomu takich hormo-
now, jak endorfiny czy adrenalina, nagle przestaje
je produkowat, co rodzi stany depresyjne lub fru-
stracyjne. Dobrze jest wtedy wynalez¢ jakie$ inne
¢wiczenia, ktére mozna wykonywac, nie obciazajac
kontuzjowanej czesci ciata. Jesli jest to jedna reka
lub dlon, tokie¢, bark - zawsze mozna trenowaé
druga (zwlaszcza, ze jest naukowo udowodnio-
ne, iz nie tracimy wowczas sity rowniez w kontu-
zjowanej konczynie). ,,Zepsucie si¢” jednej czesci
ciala nie oznacza, ze cali jeste$my do niczego. Na-
wet przy urazach kregostupa mozna chociazby po-
$ciskaé piteczke, zeby powzmacnia¢ palce, czy tez
na lezaco popracowac z hantlami. Takze znienawi-
dzony basen moze okaza¢ si¢ ,nie taki zly’, szcze-
golnie gdy dolaczymy do niego jacuzzi, bicze wod-
ne, saung i atrakcyjnych ratownikow/ratowniczki.
Warto zadba¢ o wszelkiego rodzaju trening tle-
nowy typu bieganie. To wszystko pomoze nam
w uniknieciu stanéw depresyjnych.

Wspinacze dobrze znaja zbawienng moc wi-
zualizacji. Widok wspinacza stojacego przed dro-
g4 z zamknietymi oczami i wymachujacego reka-

mi nad glows stal si¢ w ostatnich latach codziennoscia
takze na naszych skatach. To wtasnie w tym momen-
cie jego mézg zapamigtuje prace miesni. Badania kli-
niczne udowodnily, ze podczas wyobrazania sobie
w glowie ruchu czy jakiego$ innego procesu impulsy
nerwowe podazaja takimi samymi $ciezkami neuro-
logicznymi, co podczas rzeczywistego wykonywania
tych ruchu (sekwencje ruchéw na drodze).

Podobnie jest z rehabilitacja: wyobrazanie sobie
proceséw zdrowotnych zachodzacych w tkankach real-
nie przyspiesza procesy leczenia. Wigkszos¢ z nas pa-
mieta kultowy francuski serial animowany ,,Bylo sobie
zycie’, w ktérym male ludki-krwinki nosily na plecach

Martina Cufar

Miatam szczescie, ze przez 20 lat wspinania nie
przytrafita mi si¢ powazniejsza kontuzja. Nigdy nie mu-
sialam pauzowa¢ dtuzej niz przez 3 tygodnie. Za to pa-
migtam, ze po kazdym urazie mojg reakcja byta pani-
ka! Pierwsza mysla bylo: ,Cholera, teraz nie bed¢ mogta
sie wspinac!”

Gdy doznasz kontuzji, bardzo wazna jest aktywnos¢
i wziecie rehabilitacji w swoje rece. Lekarze i fizjoterapeu-
ci nie moga nic zrobi¢ zaciebie. Szybkie zaleczenie ura-
zu wymaga sporego nakladu pracy - przyktadanie lodu,
weieranie rozmaitych masci, wykonywanie okreslonych
¢wiczen, rozciaganie, znalezienie dobrego terapeuty i cze-
ste wizyty u niego - to wszystko moze zaja¢ wiecej czasu
niz normalny trening wspinaczkowy.

Ponadto kontuzja moze przyczyni¢ si¢ do zrobienia
postepu w zakresie innych wspinaczkowych umiejetnosci.
Zawsze nienawidzitam treningu na campusie czy chwyto-
tablicy, ale kiedy zwichnelam kostke, zaczelam stosowac
te metody i w rezultacie wrécitam do wspinania silniejsza.
Gdy miatam kontuzje kolana, trenowatam wspinanie na
jednej nodze, dzigki czemu poprawitam swoja dynamike.
Oczywiscie trudniej jest znalez¢ sposdb, aby trenowac, kie-
dy ma sie kontuzje palcow, tokei czy barku, ale przy odrobi-
nie wyobrazni jest to mozliwe.

Dla mnie kontuzja jest znakiem. Kiedy juz si¢ zda-
rzala, zawsze pytatam siebie, co zle zrobitam. Co moje
ciato chce mi w ten sposob powiedzie¢? Odpowiedz pra-
wie zawsze byla taka sama - wspinanie stao si¢ rutyng i
potrzebujesz odmiany. Jedz w skaly, zmien styl treningu
albo po prostu dobrze odpocznij, zregeneruj cialo, od-
néw zapasy fizycznej i mentalnej energii. Znajdz nowa
motywacje i sens treningu.

Zatem nawet jesli w pierwszym momencie kontuzja
zawsze wydaje sie czym$ negatywnym, to jako do$wiad-
czenie moze cie wiele nauczy¢ i sprawic, ze staniesz sie
lepszym wspinaczem. Musisz po prostu spojrze¢ na to
bez emocji, dostrzec, co robiles zle i uczyni¢ wszystko,
aby to naprawi¢. Zerwij z rutyng i przetam bariery!

Adam Pustelnik

Jak sobie radze psychicznie z kontuzjami? Coz,
bardzo chciatbym powiedzie¢, ze wykorzystuje taka
sytuacje do analizy bledow, ktére popetniam, a czas
wolny poswiecam na trening ogélnorozwojowy, stret-
ching itd. W rzeczywistosci niestety nie mam tak sil-
nej woli, by chodzi¢ na basen, joge, biega¢, w zamian
za to wiecej pracuje i wieczory spedzam przy piwie. I
w gruncie rzeczy chyba nie chodzi o to, zeby napina¢
sie i koniecznie trzymac stuprocentows forme. Czasem
zwykle lenistwo jest najlepszym sposobem odpoczyn-
ku, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Przygotuj
sie wiec na nastepny raz, kiedy troczek nie wytrzyma
albo znowu Zle spadniesz na materac, i trzymaj zawsze
zimne ,ponad wszystko” w lodowce©

babelki z tlenem. Niech zaniosg te babelki w miejsce
urazu. Dodatkowo komorki w postaci panéw robot-
nikéw niech odbudowuja uszkodzone tkani. Lezac
na na$wietlaniu laserem czy pod lampg magnetycz-
n3, mozna wyobrazac sobie, jak cieple uzdrawiajace
$wiatlo zasklepia wszystkie uszkodzone tkanki i jak
pobudza je do zycia. Pomocne w wyobrazaniu sg
zdjecia rentgenowskie, zdjecia usg, atlasy anatomicz-
ne. Nalezy uruchomi¢ jak najwiecej zmystow. Kazdy
chyba wie, jaki jest smak krwi, ale w wyobrazni moze
ona smakowa¢ jak boski nektar. Z drugiej strony do-
brze jest wykonywa¢ wizualizacje siebie juz w pelni
sprawnego, pokonujacego ulubiong droge: z perspek-
tywy zewnetrznej (jak w telewizorze) lub wewngtrznej
(odczucia i spostrzezenia, ktére doswiadczamy w cza-
sie wspinania). Pozwala to na pozostanie w obsza-
rze wspinaczki, a po powrocie do zdrowia umozliwia
szybkie dostosowanie si¢ do treningu. Podpatrywa-
nie wspinajacych sie kolegow, ogladanie filméw wspi-
naczkowych czy robienie innym wspinaczom zdje¢
uruchamia proces modelowania i paradoksalnie moze
poprawi¢ technike!

Kontuzja jest nieprzyjemna przypadloscia, acz-
kolwiek moze by¢ bardzo pouczajaca i inspirujaca.
Dzieki niej mozna odkry¢ inne swoje talenty i zro-
zumie¢, Ze na wspinaniu $wiat sie nie konczy. Zyskuje
si¢ nowg perspektywe patrzenia na $wiat i nieco prze-
wartosciowuje pewne aspekty zycia. Okazuje sig, ze
8¢ czy zdobycie kolejnego 8-tysiecznika nie jest nad-
rzednym celem egzystencji ludzkiej. Kontuzja uczy
samozaparcia, silnej woli i moze odkry¢ nieznane po-
klady energii, ktére pozwola jeszcze bardziej cieszy¢

sie Swoja pasja.
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Kontuzja najczgéciej mylnie kojarzy sie
z przezyciami jak najbardziej serio — bol, koszty,
trauma, zruinowane plany urlopowe, a czasem
tez niefrasobliwy brak odpowiedniego ubezpie-
czenia. Modernistyczna psychologia kaze odnaj-
dywa¢ w najgorszych nawet do$wiadczeniach
co$ pozytywnego. Jako $wiezutki kontuzjant od-
najdywalem je i odnajdywalem az postanowitem
sie nimi podzieli¢ z czytelnikami GOR.

Przedstawiam wigc zbior pozytkéw, ptyna-
cych z kontuzji:

1. Nie wszyscy wspinacze uwazali na biologii
podczas omawiania jakze nieciekawego ukiadu
ruchu i kiepsko znajg wtasng anatomie. Kontuzja
to $wietny i zarazem pogladowy
sposob, by na wlasnym cie-
le pozna¢ miejsca, ktore
ulegty degradacji. Czgé¢
z nich nosi nazwy, na
ktére sami w zyciu by-
$my nie wpadli.

2. Wzrasta row-
niez nasza wiedza na
temat specjalnosci me-
dycyny, o ktorych wcze-
$niej nie mieliSmy pojecia.
Poznajemy tez terminy obce
zdrowej wiekszoéci spoleczenstwa
jak: jonoforeza, kinesiotape czy coldhot
pack. Te hasta w krzyzéwkach z pewnoscia nas
juz nigdy nie zaskocza.

3. Dzieki glebokiemu wywiadowi powoli
i z niematym trudem dowiadujemy sie, do jakiego
lekarza, rehabilitanta czy psychologa uda¢ sie, by
znowu sie wspina¢, a do jakiego by oszczedzi¢ na
kosztach. Po czasie dowiadujemy sie tez o rozfacz-
nosci obu wariantéw. Zdarza sig, ze dotychczasowe
lokalne stawy medyczne wcale na nig nie zastugu-
ja. Po wszystkim to juz my bedziemy bezcennym
zrédlem tych utajnionych informacji, a nasza po-
zycja na rynku spotkan konsultacyjnych wzrosnie.
Nie wolno da¢ si¢ namawia¢ na propozycje w ro-
dzaju: »N0, to ja postawie ci piwo, a ty mi to wszyst-
ko opowiesz”. Bytyby to dzialania dumpingowe na
raczkujagcym rynku wywiadu medycznego.

4. Kazdy ma na swojej prywatnej liscie czynno-
$ci odkladane tygodniami, miesigcami lub latami.
Moze to by¢ zaréwno lektura W poszukiwaniu stra-
conego czasu, udzial w maratonie, jak tez posprza-
tanie piwnicy, do ktorej nie da si¢ wejs¢ od kilku
sezonow. Przychodzi pora, gdy najwazniejsze z naj-
wazniejszych usprawiedliwien znika, wtedy mozna
odkurzy¢ i realizowac zalegajacy plan. Niespodzie-
wanie szokujaca ilos¢ wolnego czasu wrecz sprzy-
ja tym czynnosciom. W przypadku przeciagajace-
go sie leczenia moze si¢ okazal, ze zrobiliémy juz
wszystko co bylo do zrobienia na tej planecie.

5. Zaawansowany wspinacz mimochodem od-
wiedzi Paryz przy okazji wizyty w Fointenbleou,
zaliczy przejazdem Rzym, zmierzajac do Sperlon-
gi, do urokliwej Jeleniej Gory uda sie
dopiero przy okazji wigkszych za-
kupéw, ktorych nie da sie zrobi¢

w Sokolikach, a nocne Zycie Bar-
celony pozna oczekujac na au-
tobus do Rodellaru. Przez brak
skaly wiele urokliwych miejsc
w kraju i na $wiecie pozosta-
je tendencyjnie poza planami

prawdziwego wspinacza. Kon-

tuzja to jedyna szansa na udanie

si¢ do Olsztyna, Helsinek, nad Mo-

rze Czerwone czy na spltyw kajakowy.

Korzystajmy, bo moze si¢ okaza¢, iz zycie

poza wspinaczkowe to nie fikcja literacka i ma-
trix, jak nam sie do tej pory wydawato.

6. Kontuzja to bezlitosna weryfikacja zna-
jomych, ktorych do tej pory mylnie uwa-
zalidmy za najlepszych przyjaciol. Gdy
rozchodzi si¢ wies¢ o urazie, stajemy sie
bezuzyteczni, telefony milkng, a maile pozo-
staja bez odpowiedzi. Brutalnie okazuje sig,
ze byliémy jedynie ruchomym przyrzagdem
asekuracyjnym lub Zrédlem wygodnego
transportu. Po powrocie do wspinacz-
ki bedziemy dobrze wiedzie¢, kogo za-
prosi¢ na urodziny do Mariotta.

7. Sprzet sie zuzywa — to oczy-
wista oczywisto$¢. Sprzet w cza-
sie kontuzji pozostaje nienaru-
szony, a jesli akurat euro poszto

Niby na serio »

do gory, to jego warto$¢ rowniez roénie. W ten
sposob mozemy okaza¢ si¢ ostatnimi uzytkow-
nikami oldskulowych fivetenéw z lat dziewie¢-
dziesigtych na $wiecie, a to zawsze jakie$ pocie-
szenie.

8. Jesli absurdalnos$¢ programow przyciaga-
jacych widzéw przed ekrany bedzie eskalowad, to
musi przyjé¢ pora na programy ,,Taniec z kontu-
zjami’, ,Jak oni spadajg?” lub ,Najgorszy aseku-
rant $wiata”. To bedzie okazja, by zdoby¢ budzet
na nastepny wyjazd i zaistnie¢ medialnie, chyba
ze plany realizatoréw beda inne.

9. Kontuzja posiada tez wymiar filozoficzny,
bo uswiadamia nam $miertelno$¢ naszej powtoki,
a moze i nie tylko jej. Taka konstatacja moze by¢
szokiem, zwlaszcza dla nastoletniego wspinacza
podchodzgcego do tego tematu niefrasobliwie. Za-
awansowany wiekowo lojant powinien to odebra¢
jako ostrzegawcze pogrozenie paluszkiem.

10. Istnieja rézne klasyfikacje wpinaczy: we-
dlug rodzaju uprawianej wspinaczki, stopnia
pokonywanych trudnosci oraz wedlug pozio-
mu mitomanii. Tak samo mozna sklasyfikowa¢
wspinaczy po kontuzjach, z ktérych si¢ wyleczy-
li. Najnizej stojg urazy stawéw palcow, ktorych
doswiadczyt niemal kazdy, nieco wyzej plasu-
ja kontuzje tokci i barkédw. Najwyzsza kaste sta-
nowig wspinacze po urazie kregostupa i czasz-
ki, najlepiej wspartymi $pigczka, z ktorej cudem
wyszli. Ci moga spogladaé na reszte $miertelni-
kéw z gory, bo juz byli po drugiej stronie. Do
tej klasyfikacji nie zaliczaja si¢ trwale kontuzje,
po ktérych na ogét nie mozna si¢ wspina¢ — np.

$mier¢.

Jesli kto$ odnidst mylnie wrazenie, Ze na-
mawiam do kontuzji i jestem sponsorowa-
ny przez zyjacych z niej specjalistow, to
jest w bledzie. Czas na nig przyjdzie na-

turalnie i nieuchronnie, a nawet najle-
piej na $wiecie rozgrzewajacy sie madra-
la wezesniej czy pozniej jej doswiadczy.
I dlatego warto na to by¢ dobrze przy-
gotowanym.

Andrzej Mirek
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