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Sport

Tylem
doprzodu

Magiczna dataigodzina 31grud-
nia o pétnocy wzbudza emocje
inapiecia trudne do przecenie-
nia. Postanowienia i podsumo-
wania towarzyszg rozmowom
i dyskusjom. Kazda branza,
aszczegblnie media szukaja naj-
lepszego klucza do rozliczenia
ipodsumowania tego, co udato
sieinieudatow ciagu minionych
365 dnizrobi¢iosiagnac. Najlep-
szy inajgorszy, sukces i wpadka
w goreiw dot. Stupki gonig wy-
kresy, a liczby przepychaja sie
zmedalamiistatuetkami. Mity to
zwyczajidobratradycja.

Swiat si¢zmieniaizmieniaja sie
zasady rozgrywania konkursow.
Kupony, kopertyiinne podobne
atrybuty konkursowe ustepuja
wszechobecnym SMS-om,
internetowi i innym medialnym
nowinkom. Sportowe emocje
podporzadkowuja sie telewizyj-
nym transmisjom. Tocodasie po-
kazac skutecznie, czyli dla wielo-
milionowej publicznosci w
okienku, bajuzwwielkim oknie
corazcze$ciejnaszego domowego
kina, wygrywa. Musi by¢ szybko,
widowiskowo, dynamicznie, ko-
lorowo. Az dziw bierze, Zze nasze
kochane wioslarstwo wytrzymuje
taka konkurencje. Miniony rok
nositmiedzy innymimiano olim-
pijskiego. Tam w dalekim Pekinie
réwniez ogtaszanokonkursyiple-
biscyty. Bylomineto, chciatoby sie
powiedziec. Naszczescie polecieli
do Panstwa Srodka rowniez tacy
sportowcy, ktorzy wiedzieli dla-
czegoiwjakim celutorobia. Mimo
ze zasadniczo plywaja tylem
doprzodu. Polecieli tam rowniez
trenerzy, ktorzy z radoscig mogli
obserwowad, jak nasi wygrywaja
najwiekszy konkursiplebiscytdla
sportowca: finaty igrzysk olimpij-
skich.

Plebiscyty i konkursy poka-
zaly, ze prawdziwe sukcesy bro-
nia sie same. Nawet, kiedy sa wy-
walczone w bardzo tradycyjnej
dyscyplinie sportu, agtosowanie
odbywasie bardzo nowoczesnie.
Tradycyjnie czapki z gtow
przed ztota czworkaiich trene-
rem. KT

Tajniki ergometru

Tomasz Laskowski

Wioslarstwo jest znakomitym
¢wiczeniem kondycyjnym dla
aktywnych ludzi na kazdym
poziomie zaawansowania. Jed-
nakze jak mozna wiostowac,
kiedy w Malcie nie ma wody,
arzeke skuwa 16d? Stuza temu
specjalnie  skonstruowane
trenazery wioSlarskie, zwane
ergometrami, ktore oddaja ruch
wioS$larza w todzi. Profesjo-
nalne urzadzenia (C2,
WaterRower) zapewniaja peina
game treningu tlenowego, po-
czawszy od niskiej intensyw-
nosci dowysoko intensywnych
treningdw areobowych i anae-
robowych. Coraz czesciej poja-
wiaja sie w klubach fitness —
w Poznaniu znajdziemy takie
urzadzenia m.in. w Magiel
Fitness, Niku, Nautilus,
Remplus lub w Gymnasionie.

Dzieki ergometrom, wiosla-
rze mogg wiostowa¢ w halach
przez caty rok, cojest szczegdl-
nie wazne dla sportu zaleznego
od warunkéw atmosferycz-
nych. Wieluludzi, uprawiaja-
cychinne dyscypliny sportuniz
wioSlarstwo, uzywa ergometru
do treningu crossowego. Ruch
wioslarski angazuje wiele
z gtéwnych grup miesniowych,
zapewniajac site i wytrzyma-
to$¢ miesni; np. australijski kie-
rowca Formuly 1 - Mark
Webber (Red Bull Rancing) re-
gularnie ¢wiczy na ergometrze
wioslarskim.

Badania pod kierunkiem dr.
Fitza Hagermana, szefa komisji
sportowej Swiatowej federacji
wio§larskiej(FISA), pokazuja, ze
aktywno$¢ fizyczna, nawet roz-
poczeta w péznym wieku,
moze poprawic¢ zar6wno men-
talng, jak i fizyczng sprawnos¢
oraz spowolnic proces starze-
nia si¢ organizmu. Istniejg do-
wody, ze regularne ¢wiczenie
moze obnizy¢ ci$nienie krwi
izmniejszy¢ryzyko wielu dole-
gliwosci, np. udaréw serca, oty-
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Miesnie zaangazowane podczas wiostowania w réznych

fazach ruchu

tosci. W sportach wytrzyma-
tosciowych, ado takich zalicza
sie wio$larstwo, gtéwny nacisk
ktadzie si¢ na sprawnosc ser-
cowo-naczyniowa, co skutkuje
poprawa kondycji serca, naczyn
krwiono$nych i ptuc.

Wiostowanie jest natural-
nym ruchem, ktéry wiekszos¢
ludzi szybko przyswaja. Poczat-
kujacy powinni ¢wiczyd
pod opieka wykwalifikowa-
nego instruktora, ktéry bedzie
ich obserwowat i wskazywat

RYS.MATERIALY C2

odpowiednia technike. Poswie-
cajac troche czasu na dobre
opanowanie techniki, mozemy
otrzymac¢ imponujace efekty
zwrotne, poniewaz ergometr
jestidealnym urzadzeniemroz-
wijajacym wytrzymato$éiza-
pewniajacym wy$mienity bi-
lans korzysci fitnessowych —
¢wiczy kazda gtéwng grupe
miesniowg (uda, grzbiet, barki,
klatka piersiowa).

Skonsultuj si¢ z lekarzem,
czy stan twojego zdrowia poz-
wala na rozpoczecie treningu
wydolnosciowego. Przez
pierwsze dwa tygodnie stop-
niowo zwigkszaj czas ¢wiczenia
oraz intensywnos¢. Nie wiostuj
zpeing mocg, az do momentu,
gdy poczujesz si¢ swobodnie
naurzadzeniu (musi mina¢ mi-
nimum tydzien). Jesli zwiek-
szysz objetos¢ iintensywnos¢
pracy zbyt gwattownie, nie roz-
grzejesz si¢ odpowiednio,
zwiekszysz tylko ryzyko kontu-
zji.

Zalety wio$larstwa halo-
wego, jako najbardziej efektyw-
nej czasowo formy ¢wiczen, do-
cenito Srodowisko sportowe,
wyodrebniajac te forme aktyw-
nosci wioslarskiej jako osobno
funkcjonujaca dyscypling. Co
dwa lata np. odbywaja sie aka-
demickie mistrzostwa Polski
na ergometrze wioslarskim,
naktdérych wysmienicie sie spi-
sujg druzyny poznariskich
uczelni: Uniwersytetu im.
Adama Mickiewicza oraz Poli-
techniki Poznanskiej. Juz
za dwa tygodnie w Rzymie od-
beda sie otwarte mistrzostwa
Europy na ergometrze, a 31
stycznia mistrzostwa Polski we
Wroctawiu. Na obu imprezach
wystartowa¢ moze kazdy.

Myli sie ten, co uwaza, ze
sport to domena mtodych. Cie-
kawostka niech bedzie fakt, ze
w Rzymie najstarsza kategoria
wiekowa, w ktorej beda rozgry-
wane biegi, to przedziat 70-79
lat!
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Nasiwe
wladzach PZTW

W atmosferze spokoju minety
wyborynowych wtadz Polskiego
Zwiazku Towarzystw Wio§lar-
skich. Prezesem nanastepna ka-
dencje ponownie wybrano Ry-
szarda Stadniuka.

We wtadzach PZTW znalazto
sie dwoch poznaniakéw. Prezes
Wielkopolskiego Zwiazku Towa-
rzystw Wio§larskich Aleksander
Daniel zostat przewodniczacym
Komisji Rewizyjnej, natomiast
Franciszek Kamiriski wszedt
do 11-0sobowego zarzadu. Obaj
w polskim zwigzku dziatali row-
niezwminionejkadencji. LEG

A. Wojciechowski bierze wszystko

Jego podopieczni w wioslar-
skiej czworce podwdjnej, po
trzech tytutach mistrzéw
$wiata z rzedu, potwierdzili
SWO0ja supremacje wygrywajac
igrzyska olimpijskie w Pekinie.
Miedzynarodowa Federacja
Wioslarska (FISA) uznata go
Najlepszym Trenerem Swiata.
Polscy trenerzy uznali go Naj-
lepszym Trenerem w Polsce,
akolegium redakcyjne , Prze-
gladu Sportowego” przyznato
tytul Trenera Roku! Poznaniak
Aleksander Wojciechowski

zbiera owoce swojej ciezkiej
pracy. Rok 2008 nalezat
doniego.

Olimpiada w Pekinie dla
pana Aleksandra byta trzecia
wroli trenera. Zatem do trzech
razy sztuka? W 2000 roku
w Sydney prowadzona przez
niego dwojka podwoéjna zajeta
szOste miejsce, a czworka,
w ktorej ptynatjego syn Michat
6sme miejsce. W Atenach
W 2004 roku dwoéjka podwdjna
w sktadzie Adam Wojciechow-
ski(syn) i Michat Jeliriski upla-

sowata si¢ na 13. pozycji,
a czworce do brazowego me-
dalu zabrakto 0,07 sekundy!

— Tegoroczne sukcesy zre-
kompensowaty szok i rozgory-
czenie z igrzysk w Atenach —
powiedziat Aleksander Wojcie-
chowski. LiczyliSmy wowczas
namedal. Skoficzyto sie czwar-
tym miejscem.

Przygode z wioS$larstwem
rozpoczat w 1966 w Trytonie
Poznan, szybko zajat sie tre-
nerka, najpierw w macierzy-
stym klubie, a od 1982 roku

do dzisiaj jest trenerem klubo-
wym AZS AWF Poznan. Zkadra
jako trener zwiazany jest
od 1997 roku. Szczesliwy maz
i ojciec dwoch synow, takze
olimpijczykéw, Adama i Mi-
chata. Zona Halina, niegdys mi-
strzyni Polski w kategorii jedy-
nek juniorek, wspiera meza
wjego dziataniach.

Od niedzieli podopieczni tre-
nera Wojciechowskiego, dzie-
siecioosobowa kadra wioset
krotkich, przebywa na pierw-
szym zgrupowaniu w Szklar-

skiej Porebie. Jakie cele stawia
sobie Aleksander Wojciechow-
skinaten sezon?

—Tytul Trenera Wielkopol-
ski—mowi z usmiechem —naj-
trudniej by¢ uznanym przez
wtasne Srodowisko.

Magdalena Fularczyk (Try-
ton Poznan) zostata triumfa-
torka rankingu Polskiego
Zwiazku Towarzystw Wioslar-
skichi Totalizatora Sportowego
»Ztote Wiosta”. Wyniki ogto-
szono podczas finatu Pucharu
Polskina ergometrze. TL
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