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Streszczenie: Wspinaczka wysokogdrska wymaga $wietnego przygotowania fizycznego i technicznego.
Kluczowym elementem zasadniczej akcji gorskiej jest okres aklimatyzacji organizmu do duzych wysoko-
Sci. Od przeprowadzenia prawidtowego procesu aklimatyzacji zalezy nie tylko osiggniecie sukcesu, ale
przede wszystkim unikniecie $mierci lub powaznych ktopotéw zdrowotnych. Autor na podstawie swoich
doswiadczen prezentuje i analizuje optymalny schemat aklimatyzacyjny podczas wyprawy na K2.
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Wspinaczka wysokogdrska w ciggu ostatnich co najmniej dwéch dekad stata sie
sportem bardziej dostepnym dla szerszego grona osdb pragnacych zdobywac szczy-
ty w Himalajach i Karakorum. Komercjalizacja gér najwyzszych wynika z utatwien
zwigzanych z logistyka organizacji ekspedycji, rozwoju miedzynarodowych agencji
Swiadczacych ustugi przewodnickie (Pajgk, 2017, s. 131), checi zarobku na pozwole-
niach (permits) wspinaczkowych krajow, w ktérych znajduja sie gory, oraz postepu
technologicznego zwigzanego ze sprzetem wspinaczkowym. Powyzszy trend spo-
wodowat, ze zaczeto szczegdtowo analizowac poszczegdlne elementy etapow eks-
pedycji wysokogodrskich pod katem zwiekszenia wskaznika sukcesu — zdobycia
szczytu przez jak najwiekszg liczbe uczestnikdw wyprawy.

Celem niniejszego rozdziatu jest przedstawienie i analiza, najistotniejszego, w opinii
autora, etapu wyprawy — aklimatyzacji na przyktadzie ekspedycji na K2. Od prze-
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prowadzenia prawidtowego procesu aklimatyzacji zalezy nie tylko osiggniecie suk-
cesu, ale przede wszystkim unikniecie Smierci lub powaznych problemoéw zdrowot-
nych. W rozdziale poruszane sg rowniez kwestie powigzan pomiedzy wysokoscia,
cisnieniem i szeregiem czynnikdw i zasad, ktére przyspieszajg proces aklimatyzacji.

25.1. Sukces w gorach wysokich

,Wreszcie najwspanialszy moment w kazdej wspinaczce. Chwila, kiedy od szczytu
dzieli mnie juz tylko kilka krokéw, kiedy wiem, ze juz nic nie stanie mi na przeszko-
dzie, kiedy wiem, ze zwyciezytem... Zwyciezytem nie gére czy pogode, lecz przede
wszystkim siebie, swojg stabos¢ i swdj strach. Kiedy moge juz podziekowac¢ gorze,
ze i tym razem byta dla mnie taskawa. Tych chwil nie oddam nikomu za zadne skarby
i jezeli musze w drodze do szczytu pokonywaé przeszkody i ociera¢ sie o nigdy nie
okreslong granice miedzy kalkulowanym ryzykiem a ryzykanctwem, to trudno, zga-
dzam sie. Zgadzam sie na walke ze wszystkimi niebezpieczedstwami, ktére na mnie
czyhaja. Zgadzam sie na wiatry, ktore tygodniami bijg w sciany namiotéw i dopro-
wadzajg do granicy szalenstwa. Zgadzam sie na drogi prowadzone na granicy
wytrzymatosci. Zgadzam sie na walke. Nagroda, ktdrg otrzymuje za te trudy, jest
niebotycznie wielka. Jest nig radosc¢ zycia” (Kukuczka, 2014).

Sukces mozna mierzy¢ réznymi kryteriami, w zaleznosci od dziedziny, branzy czy fi-
lozofii postrzegania $wiata. W himalaizmie zdobycie szczytu jest celem kazdej eks-
pedycji wysokogdrskiej, natomiast sukces jest mierzony jednym, najwazniejszym
wyznacznikiem — przezyciem i powrotem na niziny bez uszczerbku na zdrowiu.

25.2. Wptyw prawidtowej aklimatyzacji na sukces wysokogorski

Aklimatyzacja to proces adaptacji do spadku stezenia tlenu na okreslonej wysokosci.
Aby organizm madgt funkcjonowac ze zmniejszong iloscig tlenu, musi zajs¢ szereg
zmian. Zmiany te obejmujg zwiekszenie gtebokosci oddychania; zwiekszenie cisnie-
nia w tetnicach ptucnych, wymuszajgc przeptyw krwi do czesci ptuc, ktére normal-
nie nie sg uzywane na poziomie morza, wytwarzanie dodatkowych czerwonych
krwinek przenoszacych tlen, oraz substancji, ktéra utatwia uwalnianie tlenu z hemo-
globiny do tkanek organizmu. Aklimatyzacja jest naturalng odpowiedzig organizmu
na zagrozenie wystgpienia choroby wysokos$ciowej, a tempo aklimatyzacji zalezy od
wysokosci, szybkosci wspinaczki i indywidualnej podatnosci (Medical Terms: Medi-
cal Dictionary, 2021).

Nie kazdy moze sie wspina¢ w gérach wysokich. Zalezy to od predyspozycji organi-
zmu, upraszczajgc — od odpowiednich gendw (Semenza, 2013, s. 67-71). Najlepsza
i jedyng mozliwoscig sprawdzenia powyzszych jest test w gorach. Lekarze specjalizu-
jacy sie w medycynie goérskiej sg zdania, ze dobrg wysokoscig do testu jest 4000-
-4500 m n.p.m.
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W opinii autora ta wysokos¢ jest za mata. Dopiero sprawne funkcjonowanie na
wysokosci ok. 5500 m n.p.m. daje mozliwos¢ uzyskania wiarygodnych informacji
o reakcjach organizmu w warunkach hipoksji. Nalezy zwréci¢ uwage na szereg ob-
jawow, ktére moga, w mniejszym lub wiekszym stopniu, wystgpic i nie bedga chcia-
ty ustgpic¢ podczas procesu aklimatyzacji. Zalicza sie do nich miedzy innymi: bdle
i zawroty gtowy, nudnosci i wymioty, ostabienie. Zdarzajg sie przypadki, ze osoby,
ktére w stosunkowo szybki sposdb (np. kolejg linowg, samochodem) znalazty sie na
wysokosci okoto 3500-4000 m n.p.m., czujg sie tak Zle, ze uniemozliwia im to nor-
malne funkcjonowanie. Mogg sie zdarzy¢ omdlenia, wystgpi¢ udary lub zawaty ser-
ca i wylewy krwi do mdézgu. Nierzadkie sg $miertelne przypadki. Réwnolegle nalezy
zwrdcié¢ uwage, gdy aklimatyzacja przebiega kilkukrotnie dtuzej niz dla wiekszosci
0s0b przebywajgcych w danym masywie gérskim. Innym objawem jest bardzo wol-
ne poruszanie sie na tle innych i nie jest to spowodowane stabg kondycja fizyczna.
Autor zaobserwowat przypadki, ze ktos bardzo sprawny fizycznie na nizinach,
np. biegajacy ultra maratony, w gdérach zostaje za wszystkimi w tyle. Czesto wyste-
puje tzw. bariera wysokosci. Organizm po zblizeniu sie do danej wysokosci gwat-
townie odmawia postuszenstwa i tylko szybkie obnizenie wysokosci ratuje przed
omdleniem. Natomiast kolejne proby charakteryzujg sie doktadnie takimi samymi
objawami.

Jezeli juz na stosunkowo nieduzych wysokos$ciach brak apetytu zamienia sie we
wstret do jedzenia, wystepuje wielodniowa bezsennos¢ albo odwrotnie — coraz
wieksze problemy z dobudzeniem sig, nie nalezy tego lekcewazy¢ (Wilkerson, 1992,
s. 266). Znacznie nizsze cisnienie atmosferyczne i gestos¢ powietrza, duzo mniejsza
liczba czasteczek tlenu w powietrzu mogg wywotac zagrozenie zdrowia i zycia. Cho-
roba wysokosciowa (AMS — Acute Mountain Sickness) wedtug badan dotyczy okoto
25-50% wspinaczy, ale zwykle ustepuje podczas procesu aklimatyzacji. W skrajnej
postaci jest ona smiertelna i objawia sie obrzekiem mdzgu (HACE — High-Altitude
Cerebral Edema) lub obrzekiem ptuc (HAPE — High-Altitude Pulmonary Edema).
Zaawansowane postacie wyzej wymienionych choréb charakteryzuja sie zaburze-
niami psychicznymi, halucynacjami, problemami z réwnowaga, intensywnym kasz-
lem czesto z krwistg wydzieling, dusznosciami i mogg prowadzi¢ do S$mierci
(Bezruchka, 2005, s. 29-33).

25.3. Schemat optymalnej aklimatyzacji podczas wspinaczki na K2
(8611 m n.p.m.)

Autor dwukrotnie wspinat sie na K2 od strony potudniowej (Pakistan) — drogg przez
Zebro Abruzzi —w ramach polskich wypraw narodowych.

Kazda ekspedycja wysokogoérska sktada sie z dwdch faz. Faza planowania dotyczy
okresu poprzedzajgcego rozpoczecie ekspedycji (planowanie zasobdéw ludzkich,
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sprzetowych i finansowych, logistyki oraz przygotowanie fizyczne). Faza realizacji to
okres trwania ekspedycji w podziale na etapy logistyczne (przemieszczenie sie do
kraju docelowego oraz dojechanie drogami do najdalszego, mozliwego punktu, pie-
sza karawana do podndza gory oraz akcja gérska) (fot. 25.1).

Fot. 25.1. Karawana do bazy
pod K2

Photo 25.1. Trek to the K2
base camp

Zrédto/ Source: fotografia
wtasna/ own photo.

Pierwszym etapem rozpoczynajgcym etap gorski ekspedycji jest karawana ludzi,
sprzetu i zapasow do bazy gtéwnej — statego obozu w rejonie dziatalnosci wy-
prawy, miejsca obiektywnie bezpiecznego, w ktdrym podczas ekspedycji uczestni-
cy odpoczywajg i przeczekujg okresy ztej pogody. Trekking w zaleznosci od obra-
nego celu (szczytu) trwa zwykle od 5 do 12 dni. W przypadku K2 (Chogori)
zajmuje 6-7 dni. Rdwnoczesnie jest to niezwykle istotny etap aklimatyzacyjny —
prawidtowo przeprowadzony utatwia i skraca zasadniczg faze aklimatyzacyjna po-
wyzej 5000 m n.p.m.

Po przylocie do Islamabadu i przemieszczeniu transportem drogowym lub lotniczym
(zaleznym od warunkéw atmosferycznych) do Skardu (2200 m) ekspedycja prze-
mieszcza sie samochodami terenowymi do ostatniej na trasie osady ludzkiej — Askole
(3100 m). Kolejne etapy (trekking) to: Askole (3100 m) —Jula (3200 m), Jula (3200 m)
— Pajiu (3450 m), Pajiu (3450 m) — Urdukas (4100 m), Urdukas (4100 m) — Gore 2
(4400 m), Gore 2 (4400 m) — Concordia (4650 m), Concordia (4650 m) — Baza Gtow-
na K2 (5100 m) (mapa 25.1).

Zaprezentowany na rys. 25.1 schemat dojscia do bazy jest optymalny, poniewaz na
kolejnych etapach dzienny przyrost wysokosci nie przekracza 500 m (wyjatek stano-
wi pierwszy dzien, kiedy trasa jest pokonywana samochodem terenowym, proble-
mem moze sie okazac réwniez odcinek z Pajiu do Urdukas — ok. 600 m przewyzszenia
do pokonania). Dodatkowo w punkcie Urdukas (4100 m), po przekroczeniu granicy
4000 m, zwyczajowo pozostaje sie na 2 noce, aby organizm miat czas na regenera-
cje. Po dotarciu do bazy nalezy bezwzglednie odpoczgé minimum 3 dni.
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Mapa 25.1. Trasa trekkingu z Askole do bazy gtéwnej pod K2
Map 25.1. Trekking route from Askole to the main base camp below K2

Zrédto/ Source: (Michalski, 2021, s. 78).
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Rys. 25.1. Schemat aklimatyzacji podczas trekkingu do bazy pod K2
Fig. 25.1. Acclimatization scheme during the trek to the base camp below K2

Zrédto/ Source: opracowanie wtasne/ own study.

Zdobyta podczas trekkingu aklimatyzacja jest punktem wyjscia do akcji gorskiej, czy-
li procesu zdobywania szczytu osmiotysiecznego. Przyjmuje sie, ze dla tzw. niskich
o$miotysiecznikdéw (wysokos$¢ 8000-8200 m) zaktada sie trzy obozy posrednie, czyli:
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trzy wyjscia w celu zatozenia obozow i zdobycia aklimatyzacji, czwarte wyjscie to
atak szczytowy. Na wysokich osmiotysiecznikach (wysokos¢ 8400-8848 m), a takim
jest K2, zaktada sie cztery obozy posrednie, czyli: cztery wyjscia, pigte to atak szczy-
towy (rys. 25.2).
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Rys. 25.2. Schemat aklimatyzacji podczas wspinaczki na K2
Fig. 25.2. Acclimatization scheme when climbing K2

Zrédto/ Source: opracowanie wtasne/ own study.

Pierwsze wyjscie (2 dni): zatozenie C1 (Camp 1) (6200 m) i spedzenie nocy, nastep-
nego dnia podejscie wyzej ok. 300-500 m (lub ile sie da) i zejscie do bazy.

Drugie wyjscie (3 dni): dzien pierwszy — dojscie do C1 (6200 m) i nocleg, dzien drugi
— zatozenie C2 (6700 m) i nocleg, dzien trzeci — wyjscie powyzej C2 (300-500 m)
i powrdt do bazy.

Trzecie wyjscie (4-5 dni): dzien pierwszy —dojscie i nocleg w C1, dzien drugi — dojscie
i nocleg w C2, dzien trzeci — zatozenie obozu trzeciego (C3 ok. 7250-7350 m), dzien
czwarty — wyjscie powyzej C3 i powrodt jak najnizej, najlepiej do bazy.

Czwarte wyjscie (5-6 dni): dzien pierwszy — dojscie do C1, dzien drugi— dojscie do C2,
dzien trzeci — wspinaczka do C3, dzied czwarty — zatozenie obozu czwartego
i nocleg, nastepnego dnia zejscie do bazy. Po przespaniu sie ok. 600 m ponizej szczytu,
zejsciu do bazy i kilkudniowym odpoczynku, organizm jest przygotowany do préby
ataku szczytowego.

Pigte wyjscie (6-7 dni): dzien pierwszy — dojscie do C1, dzien drugi — dojscie do C2,
dzien trzeci — wspinaczka do C3, dzien czwarty wspinaczka do C4. Wieczorem
(godz. 22.00-23.00) wyjscie na szczyt (8611 m) tak, aby dotrze¢ tam ok. potudnia



426 Czesc¢ 3. Wiedza o obiektach i trasach turystycznych

(dzien piaty), powrot ze szczytu do C4, aby spedzi¢ noc (o ile to mozliwe, nalezy
tego dnia zejs¢ nizej do C3), dzien szdsty — powrdt do bazy.

Po kazdym powrocie do bazy nalezy odpoczgé minimum 3 dni, a przed atakiem
szczytowym minimum 4-6 dni (o ile jest to mozliwe, przed atakiem szczytowym
wskazane jest, aby zejs¢ jak najnizej ponizej bazy dla petniejszej regeneracji).

Zawsze nalezy liczy¢ sie z dtuzszym pobytem w bazie, np. z powodu zatamania pogo-
dy czy ze wzgledu na wiekszg liczbe wyjs¢ ponad baze — na takg ewentualnosé wy-
prawe nalezy przygotowac, wyposazajac jg dostatecznie w prowiant i paliwo.

Przedstawiony plan aklimatyzacji nalezy traktowac jako optymalng propozycje, kto-
ra zawiera 5 wyjsc¢ i ok. 17-20 dni akcji powyzej bazy, spedzonych na dziatalnosci
stricte gorskiej.

25.4. Szanse na sukces

Wspinaczka wysokogérska jest dyscypling, w ktérej brakuje bezposredniej rywalizacji
sportowej z innymi zawodnikami. Himalaisci zmagajg sie z trudnosciami technicznymi
drég wspinaczkowych, warunkami pogodowymi, lawinami i szczelinami lodowymi,
ale przede wszystkim z ograniczeniami stawianymi przez organizm ludzki. Ogranicze-
nia te potegowane sg spadkiem wraz ze wzrostem wysokosci iloéci dostepnego tlenu.
Prawidtowa aklimatyzacja jest kluczowym czynnikiem, majgcym bezposredni wptyw
na osiggniecie sukcesu w gdérach wysokich. Dodatkowo w celu zdobycia szczytu
o$miotysiecznego nalezy by¢ odpowiednio przygotowanym fizycznie i sprzetowo,
miec wiedze i doswiadczenie dotyczgce aktywnosci w warunkach hipoksji oraz od-
powiednio sie nawadnia¢ i odzywiaé. Przestrzeganie okreslonego zbioru zasad
zwieksza szanse na sukces (zdobycie szczytu i bezpieczny powrdt). Nalezg do nich:

m  Wydolnos¢ i wytrzymatosc organizmu — podstawa do sprawnej i szybkiej aklima-
tyzacji jest odpowiednie przygotowanie organizmu (wytrenowanie) w okresie
poprzedzajacym ekspedycje. Wytrenowany organizm szybciej adaptuje sie do
zmieniajgcych sie, wraz ze wzrostem wysokosci, warunkdw atmosferycznych.

m  Wysokos$é nalezy zdobywac stopniowo — organizm ma wtedy czas, aby zaadapto-
wac sie do danej wysokosci.

= Powyzej 3000 m n.p.m. nalezy unika¢ transportu kotowego lub lotniczego — naj-
lepiej pokonywac trase pieszo. Wysitek wtozony w zdobywanie kolejnych prze-
wyzszen zaprocentuje lepszym samopoczuciem podczas zdobywania kolejnych
wysokosci. Gdy jest okazja i mozliwosci infrastrukturalne, aby pokona¢ duzg
odlegto$¢ samochodem terenowym (oszczednosé czasu), a cel znajduje sie
np. powyzej 3000 m n.p.m., dojazd na miejsce musi sie odby¢ w kilku etapach,
z mozliwoscig odbycia wycieczek aklimatyzacyjnych.

m Najlepszym lekarstwem na problemy z aklimatyzacjg jest zejscie na nizszg wyso-
ko$é. Gdy pojawig sie pierwsze objawy choroby wysokogdrskiej, oznacza to, ze
organizm jest na granicy poziomu aklimatyzacyjnego. Nalezy wtedy spedzi¢ noc
na tej wysokosci lub zejsé nizej.
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,Wspinaj sie wysoko, $pij nisko” — odwieczna zasada alpinistéw. Reguta ta powinna
by¢ realizowana podczas zaktadania kolejnych obozéw wysokogérskich, np. pod-
czas pobytu w obozie pierwszym (5700 m n.p.m.) nie nalezy sie bezposrednio
wspina¢ na nocleg do obozu drugiego (6400 m n.p.m.), lecz rozbi¢ tam namiot,
zostawic zapasy i zej$¢ na nocleg do obozu pierwszego. Dopiero nastepnego dnia
warto udac sie na nocleg z obozu pierwszego do drugiego. Przebywajac chwilo-
wo w obozie drugim, organizm ,dostaje sygnat” o potrzebie dostosowania sie do
wiekszej wysokosci i po zejsciu na noc do obozu pierwszego zaczyna produkowadé
duzg liczbe krwinek czerwonych, poniewaz dostaje impuls informujacy o potrze-
bie dostosowania sie do wysokosci. Nastepnego dnia nocleg w obozie drugim
bedzie bardziej bezpieczny i komfortowy.

Wczesniej przedstawiony schemat aklimatyzacji podczas ekspedycji na K2 jest wer-
sja zmodyfikowang — dla wspinaczy, ktorzy juz niejednokrotnie przebywali na du-
zych wysokosciach.

Nawodnienie. Na duzej wysokosci nalezy duzo pi¢, poniewaz procesowi aklima-
tyzacji towarzyszy znaczna utrata wody. Przyjmuje sie, ze aby zapobiec odwod-
nieniu organizmu, nalezy przyjmowac¢ minimum 3-4 litry ptynéw dziennie.
Najlepiej gdy sg to ptyny izotoniczne (zeby uzupetni¢ wyptukane witaminy i sole
mineralne) lub/i ptyny stodkie (zeby uzupetni¢ glukoze).

Na duzych wysokosciach nalezy wykonywac niewielkg aktywnos¢ fizyczng (np. za-
bezpieczanie namiotu przed wiatrem, zebranie $niegu do topienia itp.) — jest to
korzystniejsze od nieruchomego lezenia w namiocie czy snu, poniewaz zostaje
zmniejszone zapotrzebowanie na tlen, co moze zaostrzy¢ symptomy choroby
wysokogodrskiej.

Bezwzglednie nalezy unikac tytoniu, alkoholu, czy nawet srodkdw nasennych na
duzych wysokosciach —ich spozywanie powoduje dodatkowe ostabienie organi-
zmu.

Spozywana zywnos$¢ powinna by¢ bogata w weglowodany (budulec energetycz-
ny), wspinaczka na duzej wysokosci powoduje znaczng utrate sit. Warto jechac
na wyprawe z lekkg nadwagg — zgromadzone ttuszcze to doskonate paliwo zapa-
sowe, gdyz zawierajg wiecej energii niz weglowodany.

Odpoczynek — nie mozna wspinac sie caty czas, nalezy tez odpoczywac — dac or-
ganizmowi czas na regeneracje sit, adaptacje do wysokosci. Po kazdych trzech
dniach duzej aktywnosci wspinaczkowej powinny nastgpi¢ dwa dni odpoczynku
w bazie. Jednak czesto to pogoda dyktuje okresy odpoczynku i zdarza sie, ze
oczekujgc na poprawe pogody, spedza sie w bazie nawet tydzien lub diuzej. Jeze-
li baza znajduje sie stosunkowo nisko (np. ok. 4500 m n.p.m.), ma to dodatkowy
pozytywny wptyw na organizm.

Zespot — poszczegdlne jednostki aklimatyzujg sie w réznym tempie. Przed konty-
nuacjg wspinaczki nalezy dopilnowac, zeby caty zespét byt dobrze zaaklimatyzo-
wany. Sprawny (zaaklimatyzowany) zespét zwieksza szanse na odniesienie suk-
cesu i zwieksza bezpieczeristwo ekspedyc;ji.
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25.5. Podsumowanie i wnioski

Wspinaczka wysokogdérska wymaga swietnego przygotowania fizycznego i tech-
nicznego. Kluczowym elementem zasadniczej akcji gérskiej jest okres aklimatyzacji
organizmu do duzych wysokosci. Od przeprowadzenia prawidtowego procesu akli-
matyzacji zalezy nie tylko osiggniecie sukcesu, ale przede wszystkim unikniecie
Smierci lub powaznych ktopotédw zdrowotnych.

%k k

Autor na podstawie swoich doswiadczen prezentuje i analizuje optymalny schemat
aklimatyzacyjny podczas wyprawy K2.
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Impact of the Acclimatization Process on Success During
a Mountaineering Expedition

Abstract: Mountaineering requires great physical and technical preparation. The key element of the
basic mountain action is the period of acclimatization of the body to high altitudes. The correct accli-
matization process determines not only success, but above all, avoiding death or serious health pro-
blems. Based on his experience, the author presents and analyzes the optimal acclimatization scheme
during the K2 expedition.

Keywords: acclimatization, mountains, climbing, success, oxygen.
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