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Wielkopolskie wioslarstwo

Akademickie wyscigi
osemek najuwenalia

Tomasz Laskowski

Akademicki sezon wio$larski
rozkreca sie na dobre, a zawod-
nicy wnajblizszych tygodniach
beda mieli przed soba kilka
waznych startéw. W maju roz-
grywanebeda az trzy duzeim-
prezy wioslarskie — mistrzo-
stwa Polski wyzszych uczelni
(17-18), akademicki czempio-
nat kraju w Kruszwicy(24—25)
oraz akademickie regaty mie-
dzyuczelniane.

Dwie najsilniejsze poznan-
skie uczelnie—Uniwersytetim.
Adama Mickiewicza i Politech-
nika Poznarska sg juz w pet-
nym toku przygotowan.
Do startu we wszystkich po-
wyzszych zawodach sposobi
sie Uniwersytetim. Adama Mi-
ckiewicza, ktory na obozie
w Eezeczkach przeprowadzat
pierwsze eliminacje do sktadu
osady. Takze Politechnika Po-
znanska kompletuje najsilniej-
szy sktad, a dzigki staraniom
mitos$nika sportu, rektora To-
masza Eodygowskiego, moze
sie pochwalié lepszym sprze-
temniz UAM.

Bardzo interesujaco zapo-
wiada sie bezposrednie starcie
politechniki i uniwersytetu
podczas poznanskich akade-
mickich regat 6semek wioslar-

skich rozgrywanych podczas
juwenaliow. Zawody rozegrane
zostang na Warcie 29 maja,
czyli w czwartek, okoto godz.
19, po pochodzie studenckim.

Dotychczas ched startu wy-
razity cztery uczelnie (Poli-
technika Poznanska, UAM,
AWFiUniwersytet Medyczny).
Termin zgtoszen uptywa 19
maja.

Eliminacje zostang przepro-
wadzone przed regatami, nato-
miast przed koncertem zosta-
nie rozegrany finat pomiedzy
dwiema najlepszymi uczel-
niami. Zwycigska osada zosta-
nie nagrodzona przechodnim
pucharem juwenaliéw ufundo-
wanym i wreczonym
przez prorektora Politechniki
Poznanskiej — prof. Tomasza
Eodygowskiego.

Start odbedzie sie przy mos-
cie Przemysta I (ul. Hetman-
ska), natomiast meta zostata
usytuowana na wysokosci
sceny, niedaleko przystani
KWo4. Dtugos¢ trasy (ok. kilo-
metra) oraz fakt, ze osady beda
ptynety z pradem rzeki
sprawi, ze bedzie to szybki
bieg, a emocje zwigzane
z wyscigiembeda nam towa-
rzyszy¢ od samego poczatku.
Zgromadzeni moga by¢ $wiad-
kami zacietego finiszu.
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Kacik madrej Sowy

Wioslarstwo jest dyscypling
stawiajaca ogromne wymaga-
nia organizmowi zawodnika.
Podobnie jak w innych dyscy-
plinach wytrzymato$ciowych,
ptucaiserce musza zapewnic¢
znaczne ilo$ci tlenu pracuja-
cym mie$niom. A jest ich na-
prawde wiele —wioslarstwo an-
gazuje wiekszo$¢ grup mies-
niowych twojego ciata. Pracuja
miesnie ndg, grzbietuibrzucha
oraz obreczy barkowej.
Wrysitek aerobowy (tlenowy)
— praca, podczas ktorej energia
dlapracujacych miesnidostar-
czana jest w wyniku przemian
tlenowych. Stosowany jest
w celu wypracowania tzw. wy-
dolnosci (wytrzymatosci) tle-
nowej lub w celu redukcji pod-
skornej tkanki ttuszczowe;j.
Prowadzi to do usprawnienia
uktadow krwionos$nego (ser-
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cowo-naczyniowego) i odde-
chowego.

Czy to prawda, Ze trening ae-
robowy musi trwa¢ 20 minut,
zanim zacznie si¢ proces spala-
nia tkanki ttuszczowe;j?

Przez diugi czas wysuwano
teze, ze potrzeba 20 minut.
naspalenieistniejacych w orga-
nizmie zapasow glikogenu. Do-
pieropdzniej, gdy go zabraknie,
organizm zmuszony jest do ko-
rzystania z energii zgroma-
dzonej w tkance ttuszczowej.

Czy wiec ¢wiczac 19 minut
nie spalimy ani grama ttusz-
czu?

Oczywiscie nie! Tkanka
tluszczowa spala sie od samego
poczatku treningu. Predkos¢
procesu zalezy od tego, jak ¢wi-
czymy (intensywnos$¢, tempo).
Cwiczac aerobowo z niska
czestotliwoscia, np. w ciaggu 20

min spaceru, zuzyjemy duzo
mniej energii niz podczas biegu
ze statg predkoscia albo jog-
gingu przeplatanego przyspie-
szeniami. Badania wykazuja,
ze przy treningach aerobo-
wych: przez pierwsze 20 minut
spalaja sie¢ w 80% weglowo-
dany, a w 20% ttuszcz. Od 20
do 40 minuty spala si¢ juz tylko
W 50% weglowodany i w 50%
ttuszcz. Powyzej 40 minuty
spala sie w 20% weglowodany,
aw 80% tluszcz.

Niektorzy dietetycy sa zda-
nia, ze ilo$¢ spalanej podczas
treningu tkanki ttuszczowej
zalezy az w 80% od tego, co
jemy. Jesli nawet zatozymy, ze
dane te s nieco zawyzone, wi-
dacjak wazna jest rola wtasci-
wego odzywiania. Mozna
w skrdcie powiedzied: jeste$
tym, cojesz. TOM, AND
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Pokonagé przeszkody

Z Michatem Jelinskim,
o sukcesach i chorobie,
rozmawia Tomasz
Laskowski

Jak to sie stalo, ze plywasz

w najsilniejszej polskiej osa-
dzie?

Na pewno nie jest to dzieto
przypadku, cho¢ przyznaje, ze
miatem troche szczescia.

0Od 2001 roku szkolg sie
utrenera Aleksandra
Wojciechowskiego, a o czwoérce
podwoéjnej marzytem

od samego poczatku, bo tam
wiostowali najlepsi
inajsilniejsi. Moje marzenie
ziscito sie po Atenach.
Dostatem swoja szanse i udato
mi si¢ ja wykorzystac.

Czy macie jakie$ supermoce,
ktére sprawiaja, ze osiagacie
takie wyniki?

Supermoce to moze nie.

Na pewno odpornosc
psychiczna jest nasza mocna
strong. Gdy stawka jest wysoka,
nie pekamy. Stajemy
nawysokosci zadania.

Cho¢ niekt6rzy méwia, ze
poprzednia czwoérka ptywata
réwniej, ale my na wodzie

od trzech lat pokazujemy

za kazdym razem, ze t6dz
ptynie bardzo szybko.

Dobrze dogadujesz si¢ z reszta
osady na wodzie, a jak wyglada-
ja wasze relacje na brzegu?

Na pewno utatwieniem jest to,
ze wygrywamy. Nie ma
dodatkowych punktow
stresogennych. Bardzo duzo
zalezy od tego jedynego biegu,
tych 6 minut, kiedy stajemy
nastarcie w finale. Rozumiemy
sie doskonale i to wida¢
nawodzie.

Wasze cele na ten sezon?
Najblizsze to zawody Pucharu
Swiata w Monachium.
Nastepnie Lucerna i Poznan.
Chcemy wygrac ten cykl
izapewnié sobie przewage
psychiczng nad resztg stawki.
Ale oczywiscie w tym roku
zdecydowanie najwazniejsze s
dlanasigrzyska.

Aktywnie dziatasz, promujac
sukcesy waszej czworki.
Poznarn reklamuje si¢ jako mia-
sto ,,stawiajace na sport”. Jak to
widzisz?

Podczas swoich startow
zwiedzilem niejeden tor
regatowy —wiacznie

z olimpijskimi. Poznani ma
znakomity akwen i miejsce —
nie tylko dla sportu
wyczynowego, ale takze
aktywnego wypoczynku dla
mieszkaricow, ktory nie jest
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Michat Jelinski, trzykrotny
mistrz Swiata

do korica wykorzystywany.

Tym bardziej ze Malta jest

w centrum miasta. Chodzi mi tu
0 imprezy rangi mistrzowskiej
w sportach wodnych, ktore
przechodza bez echa. Nie ma

w ogble kibicow. Jedynie ci,
ktdrzy przyjda nad Malte
naspacer lub tam zabtadza.

Kiedy dowiedziates sig, ze cuk-
rzyca jest twoim problemem?
Okazato sig, Ze niejest
problemem (Smiech,).
Dowiedziatem si¢ nabadaniach
okresowych, ktore przechodze
trzy razy w roku. Doktadnie to
bytow lipcu2003r.

Jest to typ pierwszy, tzw.
mtodzieniczy, insulinozalezny.
Modj organizm nie produkuje
insuliny i musze sam ja
podawacd, dostrzykujacja sobie.

Co zmienila cukrzyca w twoim
zyciu?

Poprawne zdiagnozowanie
cukrzycy rozwigzato duzo
moich probleméw, bo
zaczatem by¢ normalnie
leczony. Cukrzyca, jak to
choroba, nie pomaga

w czymkolwiek, zwtaszcza
W Sporcie wyczynowym.
Jednakze wymusita we mnie
mobilizacje, aby o siebie
bardziej dbac.

Czy osoby z cukrzyca moga tre-
nowad, by¢ aktywne fizycznie?
Wrysitek fizyczny bardzo
sprzyja wyrOwnaniu cukrzycy,
czyli spalaniu nadmiernych
cukréw. Aktywnos¢ fizyczna
jest wskazana. Najstynniejszy
wio$larz w historii Sir Steven
Redgrave leczony byt insuling
ostatnie 3 lata swojej
sportowej kariery i mimo to
zdobyt piaty ztoty medal IO. Ja
trenuje z zewnetrzym
podawaniem insuliny juz piaty
rok. Tutaj go przebitem
(usmiech). W tym czasie
zostalem trzy razy mistrzem
Swiata.

@

W-2Z+TW
_ (™ AUTO-CENTRUM S.A. (),




