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Potaczenie osiggnie¢ mechanicznych z elektronicznym licznikiem

Ergometr to jest to!

Systematyczne éwiczenia na wio$larskim ergometrze daja wiele satysfakcji

Jacek Paluba

Historia ergometru jest stosun-
kowo krotka. Pierwszy w $wiecie
ergometr pojawit sie w 1988 roku
ibyt wynikiem fascynacji wio-
§larstwem oraz tworzonych
z pasja inzynierskich konstruk-
cjibraci Dreissigacker.

Zatozona przez braci w1976
roku firma zajmowata si¢ napo-
czatku produkeja wioset weglo-
wych dla klubow wioslarskich.
Niedtugo po pojawieniu sie, er-
gometry zostaty zaakceptowane
w Swiecie wioslarskim jako stan-
dard do profesjonalnego tre-
ningu ,na sucho”. Jednak ich
wszechstronnos$¢ spowodowata,
ze wkrotce po tym trafity doklu-
bow fitness, do sitowniido do-
mow.

Czy mozna z ich pomoca
schudna¢? Jak najbardziej. Czy
moznanabrzuchu uzyskac ,ka-
loryfer”? A jakze. Czy poprawia
siewydolnos¢ organizmu? Zde-
cydowanie. A co najwazniejsze
nie obowiazuja wich przypadku
niemalze zadne ograniczenia
wiekowe czy zdrowotne.

Cwiczeniana ergometrze nie
obcigzajg stawow. Dobra tech-
nika wiostowania zapewnia
wtasciwie maksymalne bezpie-
czenstwo ¢wiczgcemu ijedynie
osoby z problemami z kregostu-
pem musza uwazniej podcho-
dzi¢ do treningéw. Opanowanie
prawidtowej techniki zapewnia
wzmocnienie prawie wszystkich
miesni: nog, rak, ramion, brzu-

cha, klatki piersiowej. Mozna
naergometrze zwieksza¢ wydol-
no$¢ organizmu, spalac kalorie,
poprawiac kondycje.

— Cudownos$¢ tego sprzetu
polega na potaczeniu osiggniec¢
mechanicznych z elektronicz-
nym licznikiem, ktoérego nie
mozna oszukac, probujac roz-
nych sztuczek. Licznik sam w so-
biejest partneremirywalizacja
z nim na treningu jest fanta-
stycznym dopingiem. Urzadze-
niejest rozktadaneiprzenosne,
moze sta¢ w kazdym pomiesz-
czeniu. Nie zastapig one praw-
dziwego wioslarstwa, ale s3
godne poparcia ze wzgledu
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nawszechstronny rozwoj orga-
nizmu. Zaréwno uktadu kraze-
nia, rozwoj migsniowy i roz-
stresowujacy aspekt takiego wy-
sitku — moéwi Aleksander
Wojciechowski, trener mistrzow
olimpijskich i czterokrotnych
mistrzow swiata w czworce po-
dwoijnej.

Zgodnie ztym, co podkreslajg
fachowcy, cwiczenia na ergome-
trze bardzo wszechstronnie
uodparniajg nazmeczenie. Tre-
nujac, mozna planowac odpo-
wiednie obcigzenianaszego or-
ganizmu, a dzigki temu realizo-
wa¢  wybrane zaloZzenia
treningowe, jak poprawa kondy-

PODZIEKOWANIE

Wielkopolskiego
powstania

kolejnych

FOT.IZABELAGLOWACKA

b' dwuglowy uda ki

posiladki
tyadki

cji, spalanie tkanki ttuszczowej
czy ksztattowanie sylwetki. To
roOwniez jest sposob na spraw-
dzenie wtasnych mozliwosci fi-
zycznych orazich poréwnanie
z przeciwnikami.

— Na catym $wiecie odbywa
sie rywalizacja w ,wiostowaniu
na sucho”, facznie z mistrzo-
stwami $wiata. Sa ustanawiane
rekordy we wszystkich katego-
riach wiekowych. Najstarsi
uczestnicy takich zawodoéw
maja ponad 90 lat—dodaje tre-
ner Aleksander Wojciechowski.

Warto dodaé, ze w przysztym
roku w Poznaniu, odbeda sie
wla$nie mistrzostwa $wiata
masters (czyli weteranow). Lu-
dzi, ktorzy mieli kiedys$ kontakt
zwioSlarstwem wyczynowoita-
kich, ktérzy kochaja ten sport
i uprawiaja go amatorsko. Zje-
dzie wiec do naszego miasta
z catego Swiata barwna brac, we-
sota, kolorowa, petna hartu du-
chaioptymizmu. Nawet je$linie
uda nam sie wsigs¢ do todki
iprzeptynac ani kawatka Malty,
warto zaprzyjaZnic si¢ zergome-
trem. Bokto wie, anuz efekty za-
skocza nas samych? Moze
dzigki sukcesom, nawet niewiel-
kim, wskoczymy za ten rok
dot6dki, chocby po to, zeby po-
kazaé...iudowodnié sobie. Lub
po prostu poczuc sie zdrowiej.

Talenty namiare
mistrzyn swiata?

Blazej Kamola

To byla znakomita promocja
wioslarskiego ergometru wsrod
mtodziezy. W hali Centrum Re-
kreacji poznaniskiej Akademii
Wychowania Fizycznego odbyty
sie zawody o tytul mistrza stolicy
Wielkopolski.

Wimprezie wzieto udziat 272
zawodnikow z 34 szkét (10 pod-
stawowek, 18 gimnazjow i 6
szkot $rednich). Zawodniczki
izawodnicy startowaliw czte-
rech kategoriach: szk6t podsta-
wowych, gimnazjalnych—1i2
klas oddzielnie, 3 klasy oraz
szk6t $rednich. Uczniowie
szkoty podstawowej oraz pierw-
szych i drugich klasy gimna-
zjum wystartowali na dystansie
200 metrOw, natomiast starsze
kategorie rywalizowaty na dy-
stansie 500 metrow.

Zawody wzbudzity olbrzymie
zainteresowanie wsrdd uczniow
wszystkich szkot, ktorzy ttum-
nie przybyli na obiekt AWF, aby
walczyé o najwyzsze laury.
Kazda ze szk6t mogta wystawic
dowolng ilo$¢ reprezentantow,
ktdrzy dobierali si¢ w trzyoso-
bowe zespoty. Uczniowie rywa-
lizowali zar6wno w klasyfikacji
indywidualnej, jakizespotowe;j.
Nie brakowato zawodnikow tre-
nujacych wioslarstwo m.in. ze
Szkoty Mistrzostwa Sportowego
orazLOnr5iLOnr2.

Na dystansie 200 metrow
w rywalizacji szkot podstawo-
wych najlepsi indywidualnie
byli: Ewelina Borkowska (SP-14)
oraz Mateusz Krol (SP-65). Z ko-
lei na tym samym dystansie
wKklasach 1i 2 gimnazjow zwy-
ciezyli: Anna Twardowska (SMS)
oraz Artur Filipek (SMS). Starsza
mtodziez rywalizowata na zde-
cydowanie dtuzszym dystansie

500 metréw. Wsrdd gimnazjal-
nych trzecioklasistow triumfo-
wali: Dominika Kinast (SMS)
oraz Konrad Korzeniowski
(Gimnazjum nr 31). Natomiast
wrywalizacji szkot Srednich naj-
lepsi byli: Izabela Woznicka
(SMS) i Piotr Pilewski (SMS).
W klasyfikacji druzynowej naj-
lepsze byty: SP-65 (szkoty pod-
stawowe), SMS (klasy 1i 2 gim-
nazjow), Gimnazjumnr 31 (klasy
3 gimnazjéw) oraz SMS (szkoty
$rednie).

Obok doskonatej zabawy,
emocjonujacej rywalizacjiime-
dali, szkoleniowcy poznariskich
sekcji wioslarskich (KW-04 Po-
znan, AZS AWF Poznan, Tryton
Poznan, Posnania, Polonia Po-
znan), demonstrowali przysz-
tym zawodnikom, jak prawid-
towo wiostowaé i namawiali
mtodych ludzi, aby rozpoczeli
treningi w klubach. Impreza z
pewnoscig przyczynita sie do
popularyzacji ~ wioSlarstwa
wsréd mtodziezy. Jednoczesnie
to znakomita okazja do wyszu-
kania talentéw wérod mtodych
adeptow. Ktowie, moze wsrod
nich znajda si¢ nastepcy ztotych
medalistek mistrzostw §wiata
Julii Michalskiej i Magdaleny
Fularczyk z Trytona Poznan?

Akwen czeka

@® W sobote 6 marca,

w Centrum Rozwoju Kul-
tury Fizycznej Akwen w
Czerwonaku, odbeda sie
mistrzostwa miasta
Poznania na ergometrze
wioslarskim. W zawodach
wezmie udziat 300
zawodnikow. Poczatek
imprezy o godzinie 10.
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