Historia wspinaczki

Bohaterowie wspinaczki
Rozpoczecie i przygotowanie

Na poczatek

16
18
20
22
24

Style wspinaczki

Zalecenia | stowarzyszenia
Uprawianie wspinaczki
Skale i przewodniki

Typy skat

Rodzaje wspinaczki

26
28
30
32

Scianki wspinaczkowe
Wspinaczka sportowa
Bouldering
Wspinaczka tradowa

Ekwipunek

34
36
38
40
42
44
46
48

Ti--r

W co sig ubrac?

Obuwie

Uprzeie

Liny wspinaczkowe

Elementy asekuracyjne

Sprzet zjazdowy i asekuracyjny
Ekwipunek staty

Zaawansowany i specjalistyczny
ekwipunek

Umiejegtnosci kluczowe
dla bezpieczenstwa

50
54
56
58
64
68
72

74
76

Wezly, petle i zaczepy
Zawiazywanie

Punkty asekuracyjne
Bezpieczna asekuracja

Metody asekuracji

Bezpieczna odgdrna asekuracja
Zasady asekuracji dla zewnetrznej
wspinaczki na prowadzeniu
Nauka prowadzenia
Wykorzystanie statych punktow
ochronnych i ekspresow

przelotow .
Zaawansowane techniki ochrony
Prowadzenie liny i systemy linowe
Ochrona drugiego wspinacza

Kluczowe techniki
90 Pozycja ciafa | rownowaga
92 Efektywne uzycie stop
94 Uchwyty na dionie
98 Technika rozpieraczki
| zapieraczki
100 Wykorzystanie palcow i dtoni
podczas wspinaczki szczelinowej
102 Kominy i rysy poza szerokoscia
104 Przewieszki | strome Sciany
106 Plyty wspinaczkowe
108 Dynamiczne ruchy, chwyty
rock~over i mantle
110 Blokowanie, flagowanie
i drop knee
112 Odpoczynek | magazynowanie
energii

Wzmocnij adpornuié i rozwijaj

umiejetnosci
114 Cwiczenia na oddychanie
i wytrzymalos¢

116 Sita i moc

120 Elastycznosé
122 Harmanogram treningu i odZywianie
124 Przygotowanie psychiczne

Klasa mistrzowska

126 Rozwijaj styl z Johnem Dunne

128 Ucz sie na swoich doswiadczeniach
z Jimem Donini

130  Wyprawy wspinaczkowe
z Jeremy Colenso
i Rachel Kelsey

0 .PEInOma Walia, Wielka Brytania
- Arapiles, Australia

184
Schodzenie i wehodzenie 186 g;m:}lz:éi pasji wspinaczkowe]
132 Zjazd 188 Indeks

134 Zjazd na linie 192 Podzigkowania




