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Sport

Wielkopolscy wioslarze dwukrotnie w blasku srebra podczas Pucharu Battyku

W finskim Tampere
rozegrano XV edycje
miedzynarodowych regat

o Puchar Battyku.
Uczestnikami sa panstwa
majace dostep do morza
Battyckiego, w tym takie
potegi jak: Niemcy, Rosja

i Dania. Zawody rozgrywane
sa na dwoch dystansach —
standardowym 2000 m oraz
sprinterskim 500 m.

W tegorocznej edycji regat
uczestniczyto czterech
zawodnikéw z Poznania.
Wiktor Szymaiiski (na
zdjeciu pierwszy z prawej)
i Adam taczka (na zdjeciu
pierwszy z lewej) z Posnanii
RBW) startowali w czwdrce
bez sternika z partnerami
z Plocka), zdobywajac
srebrne medale na obu
dystansach. Adam Marzec
(Posnania RBW) i Konrad
Raczyniski (KW04)

z kolegami ze Szczecina
wygrali finat B, zajmujac
siédme miejsce.

Sukces ten jest takze
wynikiem Swietnej pracy
trenera Macieja
Hoffmanna, ktéry
przygotowat te osady. LAS
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Tytem do przodu

O koniecznosci wyrabiania
prawidtowych nawykow wsrod
mtodych ludzi napisano juz
tomy. Za stowami poszty czyny.

Mozemy si¢ chwali¢ boi-
skami, halami, a nawet base-
nami przyszkolnymi. Ciagle
tego za mato, bo apetyt rosnie
w miare jedzenia. Bogato wy-
posazona szkota gwarantujaca
mozliwo$¢ uprawiania réznych
dyscyplin sportu to marzenie
rodzicow, nauczycieli oraz
czedci dzieci i mtodziezy.
Czesci, bo zawsze znajda sie
itacy, dla ktérych wysitek fi-
zyczny pozostanie pojeciem
bardzo abstrakcyjnym.

Na szczescie zwyczaj zata-
twiania zwolnienl lekarskich
dla dzieci, ktore nie garng sie
do ¢wiczen fizycznych, niejest
juz ,trendy”. Mtodzi rodzice,
ktérzy czesto sami maja zacie-
cie sportowe, wiedza, jak
wazne dlarozwojuich pociech
jest zapewnienie im odpowied-
niej dozy wysitku fizycznego.
Dyskusja o przyspieszeniu
edukacji najmtodszych jak
zawsze skutecznie dzieli nasze
spoteczenistwo.

Szkoty sa na to przygoto-
wane czy nie? Nauczyciele wie-
dza, jak postepowac z szescio-
latkami, czy by¢ moze nie
do konica sg na ich obecnos¢
w szkotach gotowi? Wreszcie
ich starsi koledzy i kolezanki
przyjma maluchow ze zrozu-
mieniem czy raczej z nieche-
cig?

Pytania nasuwaja sie jedno
za drugim, arozwigzanieitak
bedzie uwarunkowane gtow-
nie czynnikiem ludzkim. Od
ludzi bedzie zaleze¢ to, ,,czym
skorupka za mtodu...”. Od ro-
dzicow inauczycieli, polity-
kow irealizatoréw ich decyzji.

Niech mocno nasigka spor-
towaniem sie, jak mawiano
przed laty. Poznawanie wielu
dyscyplin sportu w mtodym
wieku jest ze wszech miar
wskazane. Brzmi to mentorsko,
ale prawda niepodwazalna jest.
To w latach szkolnych mtody
cztowiek najtatwiej zdobywa
umiejetnosci ruchowe i ma
szanse skutecznie zaszczepi¢
w swojej psychice potrzebe
uprawiania sportu. Jaki to be-
dzie sport—okaze sie polatach.
Wazne, aby podstawowe umie-
jetno$cimtody poznaniak zdo-
bywat w wieku szkolnym. Do-
skonale, ze na state do pro-
gramu szkolnego weszta nauka
plywania. Pewnie warto bytoby
p6jsc¢ za ciosem. Obok basenu
mtodzi poznaniacy mogliby
odwiedzac korty, stajnie, sale
taneczne, pola golfowe iwsia-
da¢ do tédek wioslarskich.
W tym przypadku chodzi nie
tylko o zapat rodzicéw i cheé
dzieciakow, ale rowniez o de-
cyzje finansowe. Bo jak mowia
przystowia, ktore s3 madroscia
narodéw ,Czego Jan sie nau-
czy..” i ,Czym skorupka
zamtodu...”, amadrym naro-
dem pewnie chcemy by¢. KT

Zbawienne wioslowanie

Sport uczy wspotzawodnictwa,
odpowiedzialnos$ci i sumien-
nosci. Wioslarstwo, podobnie
jak inne sporty wytrzymatos-
ciowe, ksztattuje charakter, po-
prawia kondycje fizyczna oraz
zdrowie i samopoczucie.

Wioslarstwo angazuje po-
nad 80 proc. mie$ni, moznasie
nim cieszy¢ na wiele sposobow.
Niewazne, czy juz trenujesz,
czy dopiero rozwazasz rozpo-
czecie swojej przygody. A tre-
ning wio$larski umozliwia:
utrzymanie si¢ w formie, zrzu-
cenie wagi, trening interwa-
towy do innych dyscyplin,
takze rehabilitacje po kontuzji.

Naturalny ruch wios$larski
rozwija gtéwne grupy mies-
niowe koriczyn dolnych, brzu-
cha, posladkéw, barkéw oraz
ramion. Wtaczanie si¢ posz-
czegblnych miesni, czas ich
pracy orazrozwijana sita wyni-
kaja z fazy wiostowania (chwyt,
pociagniecie, wykoriczenie).

Podczas tzw. chwytu (patrz:
rycina) najbardziej pracuja
miesnie: dwugtowy uda, brzu-
chaty tydki, prosty brzucha,
najszerszy grzbietu, piersiowy
wiekszy, naramienny i trdj-
glowy.

Podczas przeciagniecia naj-
bardziej pracujg miesnie:
czworogtowy uda, dwugtowy
uda, posladkowy, najszerszy
grzbietu, zebaty, piersiowy
wiekszy, dwugtowy ramienia
oraz miesénie przedramienia.

Mies$nie zaangazowane podczas chwytu wioslarskiego

Wykonczenie ruchu anga-
Zuje mocniej niz poprzednie
fazy gorne partie ciata: najszer-
szy grzbietu, boczny tutowia,
prosty brzucha, biceps, m. na-
ramienny oraz mie$nie prze-
dramienia.

Przygode z tym wioslarstwem
mozna zaczacjuzod 12.roku zy-
cia. Na tym etapie zajecia maja
forme gtéwnie zabawizapozna-
niasiez dyscypling. Treningi od-
bywaja sie 2- 3 razy w tygodniu.
Wraz ze stopniem zaawansowa-
nia liczba treningéw moze ros-
na¢. Poznanskie kluby skupiajg
wykwalifikowana kadre trener-
ska, ktora wprowadzi Ciebie
wten piekny sport. Adresy stron
www znajdziesz w tabeli obok.
KT

Zalety treningu

@ Nie obciaza stawow
(przyjazny dla kolan, kostek)
@ Spala duzo kalorii (ze
wzgledu na ilo$¢ zaangazo-
wanych mieséni)

@ Swietny dla zdrowia
stawéw (poruszaja sie

w petnym zakresie)

@ Pracuje gorna czesé
ciata (wykonczenie pociag-
niecia) jak i dolna (nogi ini-
cjuja jazde)

® Znakomite ¢wiczenie
areobowe (super dla pod-
niesienia wytrzymatosci)

@ Odstresowywacz (dla
ogdlnego zdrowia i dobrego
samopoczucia)

RYS.ARCHIWUM

A S L - T e

wiwe Dapolord & o,

Wy el poprmangd
FRPEOTLYd I SERAT. M

AR T AT etha

Osemki

Najszybsza Posnania

W rodzinnej atmosferze,

w ostatni weekend wrze$nia,
poznanscy wioslarze spotkali
sie nad Wartg, by rywalizowac
o Puchar Prezydenta Miasta
Poznania. Wér6d kobiet bez-
konkurencyjna okazata si¢
6semka Posnanii, ktéra wygra-
ta z duza przewaga nad osada
Trytona. Bardzo emocjonujaca
byta rywalizacja wsrod mez-
czyzn. Wygrata Posnania, ale
tylko o 1. wyprzedzita osade
kombinowang KWo4 z AZS
AWF Poznan. Na trzecim
miescu przyptyneli weterani
KWo4. LAS
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