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Jesien pod znakiem waznych wydarzen

Wioslarstwo

Tonietylkomoment, kiedy
zwody schodza zawodnicy
istawiajgnainne akcenty tre-
ningowe. Koricowkarokuna-
Znaczonajest waznymiwyda-
rzeniamiw lokalnym wioslar-
stwie, jak 100-lecie TW Polonia
czy wybory wiadz WZTW.

Poloniaw gronie100-latkow...
Jesien 2021 roku to wyjatkowy
czas dla lokalnego srodowiska
wioSlarskiego. Jeszcze w paz-
dzierniku 100-lecie powstania
klubu obchodzono w Towarzy-
stwie  Wioslarzy  Polonia.
W przedostatni weekend paz-
dziernika przystan przy ul. Wio-
Slarskiej 74 wypelnita sie zawod-
nikamiizawodniczkami, dziata-
czami oraz sympatykami klubu.
Najpierw odbyly sie zawody
na ergometrze wioslarskim, na-
stepnie podczas Centralnych Re-
gat Jesiennych konczacych sezon
nad Torem Regatowym Malta
wreczono okolicznoSciowe pu-
chary, by po6zniej spotkac sie pod-
czas Uroczystej Akademii Oko-
licznoSciowej w auli AWF.

Tym samym Polonia dofacza
doinnych 100-latkéw wsrod klu-
béw z Poznania takich jak KW04
(1904), Posnania (1907), Tryton
(1907).

—.aobeatyzarzad WZTW dhuzeju
steru

W sobote 6 listopada odbyto sie
Walne Zgromadzenie Sprawoz-
dawczo-Wyborcze Delegatow
WZTW, podczas ktorego wy-
brano prezesa, czionkow zarzadu
oraz komisji rewizyjnej na lata
2021-2024. Prezesem po raz ko-
lejny zostat Aleksander Daniel.
Zarzad uzupelnig przedstawi-
ciele wszystkich klubéw wielko-
polskich: Lech Burchard, Jaro-
staw Janowski, Anna Kalinow-
ska, Malgorzata Krol, Pawet Mer-
mela, Jarostaw Rozycki, Michat
Solarski i Pawel Szczepaniak.
Nowy zarzad w decyzjach wspie-
ra¢ bedzie trzyosobowa komisja
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rewizyjna w osobach: Tomasz
Majchrzak, Wojciech Tadeuszak,
Ryszard Wlazty. Choc¢ kadencja
ze wzgledu na przesuniecia I0
bedzie krotsza, dla nowych
wiladz bedzie bardzo inten-
sywna. Poza obchodami 100-le-
cia okregu WZTW bedzie konty-
nuowac dotychczasowe dziata-
nia. Wraz z Fundacja Wielkopol-
skie Wioslarskie promowac be-
dzieréwniezlokalne wioslarstwo
podczas Pucharu Swiataw2022.

Czas nazmiane treningu-rébmy
tozglowa

Pbznajesien totakze okres, kiedy
wioslarze i wioslarki koncza tre-
ningi w wodzie i stajg przed wy-
zwaniem budowania formy
na sezon wiosenny. Zanim
Sciezki pokryje $nieg waznym
elementem treningu powinno
pozostac bieganie oraz rower,
ktore pozwolabudowacbaze tle-
nowanaprzyszly sezon.
-Rozpoczynajac trening na ergo-
metrze zrébmy to wsposob prze-

Zarzqd WZTW w 2022r. bedzie promowa’: Iokalne wnoslarstwo podczas Pucharu Swiata w Poznaniu

myslany i najlepiej pod okiem
specjalisty, ktory pokaze, w jaki
sposob éwiczyclub chocby prze-
kaze materiat filmowy, gdzie ta-
kie instrukcje znajdziemy. Nie-
stety, czesto technika u osob tre-
nujacych na sitowniach na ergo-
metrach wioSlarskich wota o po-
mste donieba. NaszczeScie wPo-
znaniu sporojest Klubow wioslar-
skich, w ktérych mozna zasie-
gna¢ porady - méwi dr Jarostaw
Janowski z Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Poznaniu.
Na poczatku warto zastanowic
sie, jakijest nasz cel treningowy -
czy matobycrozgrzewka czy tez
trening wiasciwy. Bez wzgledu
na cel, nalezy zrobic to z glowa,
szczegOlnie na poczatku przy-
gody z ergometrem. Zbytnie ob-
cigZanie organizmu czy trening
wniewlaSciwy sposobmoze spo-
wodowackontuzje.

Trening-jakrozpoczac?
-Rozsadnie, czylinierzucamy sie
od razu na gleboka wode. Za-
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miast treningu 20-minutowego
rozwazmy dziesie¢ interwatow
dwuminutowych. Rownie
wazne jest ptynne wiostowanie,
bezsilnychichaotycznych pocia-
gniec. W innym przypadku mo-
Zemy szybko poczuc spore obcia-
Zenia, a tym samym zniecheci¢
dokolejnej aktywnosci. A rzeczy-
wiscie szkodabytoby, gdybysmy
porzucili ten rodzaj treningu.
Trening na ergometrze to rodzaj
cardio, zatem mocnowspierabu-
dowanie wydolnosci, jest réw-
niez doskonalym sposobem
nabudowanie odpornosci orga-
nizmu. Ponadtowysitek wynika-
jacy z cwiczen na ergometrze to
rodzaj treningu oporowo-sito-
wego bedgcy znakomitym spo-
sobem na ogblny rozwoj mieSni
praktycznie catego ciata - dodaje
Jarostaw Janowski.

Wiasciwie dobrany trening
naergometrze moze stac sie waz-
nym elementem budowania
formy dla osob, ktére nacodzien
trenuja inne sporty. W przeci-
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Jesienig 100-lecie obchodzit klub TW Polonia

wienstwie do kolarstwa, biega-
nia, trening na ergometrze niejest
zalezny od pogody. W poréwna-
niudobieganiamajeszczejedng
bardzowazna zalete - nie obcigza
stawow. - W przypadku osob,
ktére chcg zredukowaé mase
ciata jest to bardzo istotny argu-
ment, gdyz nawet przy niewiel-
kiej nadwadze, przebiegniecie
chocby kilku kilometrow wigze
sie ze sporym wysitkiem polega-
jacym na statym podnoszeniu
tego ciata. Jezeli jednak ktoS nie
ma ktopotow z sylwetka, bo re-
gularnie uprawia sport, wlasci-
wie sie odZzywia, nadal powinien
rozwazyC wiaczenie treningu
naergometrze doswojego planu.

Dlaczego? Otoz tego typu aktyw-
nosc¢ rozwijajaca wszystkie par-
tie ciata, pozytywnie pobudzi or-
ganizm i wplynie pozytywnie
na osiaggane rezultaty - dodaje
ekspert.

Podsumowujac, treningna er-
gometrze wioslarskim, oczywi-
Scie przeprowadzony w sposob
prawidlowy, to znaczna wartoS¢
bez wzgledu na cel. Pamietajmy
jednak, by wiedzy zaczerpna¢
u fachowcow w lokalnych klu-
bach wioslarskich, m. in. TW Po-
lonia, KW04, Posnania lub Try-
ton. DoSwiadczenie trenerow,
wioSlarzy pomoze osiagna¢ naj-
lepsze mozliwe rezultaty.
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