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Zimowe tadowanie
akumulatorow

Marcin Witkowski, trener ka-
dry Polski kobiet oraz Trytona
Poznan, méwi o przygotowa-
niach wioslarzy w okresie zi-
mowym

Dla polskich wioslarzy zimato
nie jest dobry okres. Aby odpo-
wiednio przygotowac sie do ko-
lejnego sezonu na wodzie nale-
zy dobrze przepracowac zimo-
we miesigce. Jakie s3 giéwne za-
fozenia pracy treningowejnaten
okres?

Kiedy oczywiScie robi sie co-
raz zimniej, wtedy musimy
zaprzestac ptywania na
otwartych akwenach. Staramy
sie, aby nie przekraczac pew-
nej granicy chtodu, czyli oko-
to pieciu stopni Celsjusza. Po-
nizej tej granicy praktycznie
plywanie na wodzie jest juz
niemozliwe. Od tego momen-
tu zaczynamy pracowac

nad innymi waznymi elemen-
tami przygotowan do kolejne-
go okresu startowego.

Jak przebiega pracaw tymokre-
sie?

Przede wszystkim s3 to
sprawdziany na ergometrze.
Bardzo wazne s3 takze bada-
nia wydolnosciowe. Te dwa
elementy juz na poczatku
przygotowan daja pewien
obraz poziomu wyjSciowego
organizmu naszych zawodni-
czek i zawodnikow. Wtedy tez
w zaleznos$ci od wieku i pozio-
mu wytrenowania poszcze-
goblnych grup wioslarzy, moz-
na rozpocza¢ prace nad sita,
sita wytrzymatoSciowa, wy-
dolnoscig podstawowg czy
ogoblng, momentami tez szyb-
kosciag, ale tez technikg wyko-
nywang na ergometrze.

U mtodych zawodnikéw bar-
dzo wazna jest praca nad tre-
ningiem ogdlnorozwojowym.

|

Szkoda, ze w ostatnich latach
brakuje zdecydowanie base-
néw wioslarskich, ktore zima
daja dodatkowa mozliwosé
pracy na wodzie, szczegdlnie
wazng dla ludzi, ktérzy rozpo-
czynaja przygode z wioslar-
stwem.

Mamy zimowe miesiace: gru-
dzien, styczen, luty. Pracujemy
w klubach, ale wyjezdzamy tak-
ze w gory. Jak tam wygladaja
treningi?

Absolutnie priorytetowe sg
biegi na nartach. To taki tre-
ning, podczas ktérego pracuja
wszystkie partie mie$ni nog,
rak i tutowia. To nie tylko
ciezka praca, ale tez znakomi-
ta zabawa. Rozpoczynamy

od stylu tyzwowego, potem
przechodzimy do klasyczne-
g0. Obok tego oczywiscie pra-

» Marcin Witkowski zimg ciezko pracuje z wioslarzami
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cujemy takze w sitowni i tre-
nujemy na ergometrze. Te
wszystkie elementy dajg nam
odpowiednie przygotowanie
organizmu do duzego wysitku
p6zniej na wodzie. Jesli tego
sie nie zrobi, wtedy trudno
potem oczekiwac odpowied-
niej dyspozycji podczas okre-
su startowego.

Podczas zimowych przygoto-
waii nie mozna caty czas praco-
wac nanajwyzszych obrotach?
Oczywiste jest, ze podczas ca-
tych zimowych przygotowan
zmienia sie stosunek objetosci
do intensywnosci treningu.
Jak zaczynamy okres przygo-
towawczy, wtedy gtownie
pracujemy nad parametrami
tlenowymi, co wymaga duzej
objetosci przy niskiej inten-
sywnosci pracy. U zawodni-
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kéw bardziej zaawansowa-
nych pracujemy nad sita, sita
specjalna, sita maksymalnag.

U miodszych trzeba jednak
pamietad, Ze ten organizm sie
rozwija. Sa okresy odpowied-
nio rozwojowe, zeby nie przy-
spiesza¢ pewnych rzeczy, ale
pewne drobne elementy ta-
kich éwiczen og6lnorozwojo-
wych z partnerem, z wlasnym
ciezarem, mozna normalnie
robic na Swiezym powietrzu.
Wtasnie trening ogolnorozwo-
jowy jest najwazniejszy, bo za-
wodnik w tym czasie poznaje
swoje ciato, a to jest podstawa
do dalszej pracy na wodzie.
Czylizimowe przygotowania to
tadowanie akumulatoréw?
Bezwzglednie tak to mozna
okresli¢. Jezeli zawodnik od-
powiednio przepracuje zimo-
wy okres przygotowan, wtedy
w okresie startowym na wo-
dzie jego dyspozycja powinna
by¢ na dobrym poziomie. A to
moze sie przetozyc na dobre
starty i dobre wyniki.

Koriczac zimowe przygotowania
bedziemy mieli wiedze natemat
dyspozycji zawodnikéw

przed startami na wodzie?

Przy odpowiednich zatoze-
niach organizacyjno-szkole-
niowych, powinniSmy mie¢
wiedze o formie zawodnikéow.
Po sprawdzianach na ergome-
trze, przynajmniej trzech w li-
stopadzie, styczniu i na po-
czatku marca, takze spraw-
dzianach na krétszych dystan-
sach, mozna doktadnie okre-
§li¢, jaka jest wydolnos¢ bez-
tlenowa oraz moc poszczegol-
nych zawodnikow. Gdyby

do tego dotozyc jeszcze jakies
badania wydolnosciowe, wte-
dy naprawde mozna schodzi¢
na wode z odpowiednim pla-
nem treningowym i starto-
wym w danym sezonie. @ JAC

Sprawdzony model
szkolenia mtodziezy

To juz sprawdzony model
w szkoleniu zawodniczek i za-
wodnikow w wielkopolskim
wioSlarstwie. Od wielu lat Wiel-
kopolski Zwigzek Towarzystw
Wioslarskich prowadzi dla naj-
mtodszych wioslarzy coroczny
ranking. Obecnie trwa kolejny
sezon rankingu mtodzikow
(roczniki 2002i2003) w okresie
od pazdziernika 2015 do wrzes-
nia 2016.

Do klasyfikacji liczone sg
wyniki zawodniczek i zawod-
nikéw w wielu imprezach re-
gionalnych i miedzyregional-
nych. Mtodziez w okresie zimo-
wym startuje takze na ergome-
trach. Wazny jest takze trening
ogodlnorozwojowy, ktory poka-
zuje, jak mtode organizmy rea-
guja na profesjonalny trening.
Przy tak szczegbtowym rankin-
gu z pewnoScia mozna znalez¢é
nieprzecietne talenty.

Obecny ranking otworzyty
mistrzostwa  Wielkopolski
naergometrze, ktore odbyly sie
w Kaliszu pod koniec listopada
2015 roku. Kolejny etap to test
sprawnosci fizycznej plus po-
miar wysokoSci i masy ciata, ja-
ki mtodzi wioslarze przeszli
po tej imprezie w Poznaniu
i Kaliszu. Warto przypomniec,
jak wygladaja takie testy. Test
sprawnosci fizycznej (ogolnej)
polega na pokonaniu na czas
dwukrotnie obwodu sktadajg-
cego sie z nastepujacych éwi-
czen: przeskoki zawrotne razy
10, ¢wiczenia mies$ni brzucha
razy 20, rzuty zza gtowy pitka
lekarska 3-kilogramowa trzy-
krotnie, naskoki na taweczke
szwedzka razy 10 oraz bieg wa-
hadtowy 4 x 8 m, podczas kt6-
rego nalezy obiec pachotki.
Po ukonczeniu biegu wahadto-
wego kazdy uczestnik rozpo-
czyna drugi obwod w tej samej
kolejnosci. To dos¢ wyczerpu-
jacy element rankingu.

— Po zawodach na ergome-
trze w Kaliszu, mtodzi wiosla-
rze staneli do testéw sprawnos-

ci fizycznej na przystaniach
KTW w Kaliszu oraz Trytona
Poznan. W sumie w sprawdzia-
nach uczestniczyto jak narazie
25 dziewczat oraz 30 chlopcow,
wsrdd ktérych dominowali za-
wodnicy Posnanii RBW i KTW
Kalisz z rocznikow 200212003,
ale byli tez z rocznikéw 2004
12005. W czotowych dziesiat-
kach klasyfikacji przynajmniej
na razie dominuja wtasnie za-
wodniczki i zawodnicy tych
dwoch klubéw. Szkoda ze za-
brakto w tym gronie zawodni-
kéw Polonii Poznan. Obecnie
najmtodsi wioSlarze trenuja
w swoich klubach, a kolejnym
sprawdzianem dla nich beda
zawody na ergometrze, otwar-
te mistrzostwa Poznania, ktore
odbeda sie 12 marca w Czerwo-
naku. Potem nastepny test
sprawnosci fizycznej, podobny
jak ten zjesieni, a latem najwaz-
niejsze dla tej kategorii wieko-
wej zawody, czyli mistrzostwa
Wielkopolski na jeziorze Szate
w Kaliszu 5 czerwca oraz mi-
strzostwa miasta Poznania
imakroregionalne mistrzostwa
mtodzikow na Jeziorze Maltan-
skim w Poznaniu w potowie
pazdziernika. A potem juz pod-
sumowanie kolejnego sezonu
naszego rankingu mtodzikow —
powiedziat Artur Filipek, trener
Trytona Poznan, koordynator
tegorocznego rankingu mtodzi-
kow WZTW.

— Ranking mtodzikéw daje
doktadny obraz sportowych
mozliwosci mtodych wioslarzy.
Jednocze$nie stwarza zdecydo-
wanie lepsze warunki do pracy
z mlodzieza. Nalezy dodag, ze
mtode zawodniczki i zawodni-
cy, ktorzy zajmowali czotowe
miejsca w rankingu w przesz-
tosci, sprawdzaja sie w dalszym
rozwoju. Systematyczna praca
prowadzi do kolejnych sukce-
s6w w starszych kategoriach
wiekowych, a potem takze
w seniorach — dodat Artur
Filipek. ® JAC
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