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Malta bez wody, ale... wioslarze trenuja

Wioslarstwo

Raz nacztery latamamy oka-
zje zaobserwowac dno Jeziora
Maltaniskiego. Jaki jest cel
spuszczania wody? Okazuje
sie, ze nie tylko oczyszczenie

z zalegajacych tam ton Smieci.
Matoréwniez znaczeniedla
rywalizacji sportowej.

Nie tylko czyszczenie

Brak wody w Jeziorze Maltan-
skim to widok niecodzienny,
bowiem ostatnia operacja wy-
puszczenia wody ze zbiornika
zostata przeprowadzona
w2016 roku. Z dna Jeziora Mal-
taniskiego wywieziono wow-
czas ponad 20 ton Smieci
i okoto 2 500 ton namutow
i odtowiono 19 ton ryb, ktore
zostaty sprzedane. Podobnie,
jak wowczas, tym razem brak
wody ukazat, Zze na dnie jeziora
znaleziono: kilka elektrycz-
nych hulajnog, wiertarek, ro-
werow, opon, krzeset...

Tymczasem oczyszczenie
dna ze Smieci to nie jedyny cel
zwigzany z akcjg. Po pierwsze,
odmulenie dna powinno
zmniejszy¢ czestotliwoS¢ poja-
wiania sie na Malcie zjawiska
zakwitu sinic, co ucieszy uzyt-
kownikoéw kapieliska. Po dru-
gieregularne, raz na cztery lata
odmulanie jeziora wynika z in-
strukcji powstatych w latach
90.

- Usuniecie namutéw, osa-
dow dennych pozwala utrzy-
mac czystos¢ wody na wyso-
kim poziomie, co ma duze zna-
czenie spoteczne, bo z jeziora
korzysta sporo osob. Z drugiej
strony wytyczne miedzynaro-
dowych federacji stanowia, ze
glebokos¢ toru regatowego
musi mie¢ przynajmniej 3,5 m
ijako organizatorzy musimy sie
do nich stosowac, chcac regu-
larnie organizowac¢ zawody
Kklasy A - argumentuje Jarostaw
Forycki, kierownik obiektow
POSIR nad Jeziorem Maltan-
skim.

Wypuszczenie wody z Jeziora Maltanskiego i odmulanie ma znaczenie dla rywalizacji sportowej

Niestety, poki co spuszcze-
nie wody zjeziora nie bedzie 13-
czyto sie z jego poszerzeniem -
na to po zakonczeniu sporu
z Wyborowa o czes$¢ gruntow,
potrzeba jeszcze czasu.

Glebokos¢ jeziora arywaliza-
cjasporowa

Co ciekawe, gtebokos¢ jeziora
ma bezposredni wptyw na jego
temperature, co z kolei ma zna-
czenie dla zawodnikéw. Przy-
ktadowo jezioro Valence ma
powierzchnie 26 km2, a Sred-
nia gtebokosc to 1,5 metra, co
sprawia, ze jest jednym z naj-
cieplejszych w Europie. W tym
miejscu, oddalonym od Buda-
pesztu o 50 km odbyty sie
w 2019 roku zawody masters.

W przypadku Malty Srednia
glebokos¢ jeziora oscyluje
na poziomie 3,13 m, a maksy-
malna okolo 5 m, natomiast
sam Tor Regatowy cechuje sie
Srednig gtebokoscia na pozio-
mie 3,6-3,8 m.

- Glebokos¢ i temperatura
wody oczywiscie maja znacze-
nie. Im cieplejsza woda i gteb-
szy akwen, tym wieksza pred-
koS¢ todzi. Nikt nie prowadzi
na ten temat statystyk, nie
sprawdzamy tego na kazdych
regatach, bo to nie sg znaczace
roznice i dla kazdego warunki
s3 takie same, a zawody s3

s

przeprowadzane tylko w cie-
ptych porach roku - podkresla
Adam Wicenciak, zawodnik
KWo04 Poznan. Z kolei usunie-
cie z jeziora glonow jest o tyle
istotne, Ze przy wiekszym pe-
chu, zawodnicy mogliby zaha-
czyCwiostem orosline - szcze-
golnie zas kajakarze, ktorzy sie-
gaja nimi glebiej. Ale wioslarze
réwniez zwracajg na ten aspekt
uwage. - Najwazniejsze zeby
nie byto glonéw, ktére mogty
by sie przyczepi¢ do miecza
ipraktycznie wykluczyé z ry-
walizacji. Nasz tor jest bardzo
chwalony w Swiecie wioSlar-
skim, przede wszystkim za lo-
kalizacje, bo wiekszo$¢ torow
jest poza granicami miasta
anasz jest w scistym centrum
- dodaje Adam Wicenciak.

Ergometr sposobemnazime....
Kiedy trwa sezon zimowy,
a dodatkowo Tor Regatowy
pozbawiony jest wody, wioSla-
rzom pozostaja alternatywne
sposoby podtrzymania formy,
chocby ergometr.

- Aktualnie moéj plan trenin-
gowy obejmuje jeden trening
dziennie - 3 jednostki na ergo-
metrze wioSlarskim w skali ty-
godnia, co daje okoto 5 godzin.
Odpowiednio wykonuje
nanim treningi 1-, 2- i 3-zakre-
sowe. Przydatno$¢ ergometru

Y

jest jednak nieoceniona. Poz-
wala nam wioSlarzom na wy-
konanie odpowiedniego tre-
ningu bez wzgledu na pogode
czy pore roku. Uwazam tez, ze
Swietnie sprawdzi sie w mo-
mencie, gdy trzeba zgra¢ osade
- pozwala zmniejszy¢ iloSci
bodzcow dziatajacych na za-
wodnikai sie bardziej skoncen-
trowac i poprawic technike -
moéwi Magda Swietek z KW 04
Poznan.

...inaforme
Jak podkreslaja zawodnicy, er-
gometr pozwala na wytreno-
wanie praktycznie kazdej ce-
chy motorycznej zawodnika
od wytrzymatosSci poprzez
szybkos¢, a nawet site. Urza-
dzenie mierzy miedzy innymi:
moc z jaka wiostujemy, czas,
dystans, jaki pokonujemy oraz
tempo wiostowania (iloS¢ ru-
chow na minute). - Dla niekt6-
rych moze by¢ to zaskoczenie
ijedyna motywacja, ale ergo-
metr wioSlarski pokazuje nam
takze ilos¢ spalonych kalorii
wiecjuz wiostujgc mozna my-
Sle¢, jak sie nagrodzimy
za dany trening - uSmiecha sie
zawodniczka KW 04.
Zamkniecie sitowni, klu-
bow fitness czy basenow
mocno ogranicza mozliwosci
treningowe, a pozostajac dtu-

zej w domu tatwo ztapac do-
datkowe kilogramy. - Ergo-
metr wioSlarski jest wySmieni-
tym urzadzeniem do trenin-
gobw w domu. Zacznijmy
od tego, ze nie zajmuje zbyt
wiele miejsca, ponadto pod-
czas ruchu wio$larskiego an-
gazujemy ponad 90% naszych
miesni - rowerek stacjonarny
albo bieznia nam tego nie za-
pewnig... Treningi na ergome-
trze wioslarskim pozwolg nam
spali¢ dostownie setki kalorii,
wyrzezbi¢ ramiona, brzuch
oraz nogi a takze wzmocnic
plecy, czy ogblnie wysmukli¢
iujedrnic ciato - dodaje Magda
Swietek.

Ergometr wioslarski to ciekawa opcja na trening

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

-

wdomu
Warto zauwazyé, jak
wszechstronny moze by¢ tre-
ning przeprowadzony na ergo-
metrze wioSlarskim. Podczas
sesji pracuja mieSnie brzucha,
grzbietu, ramion, nog, poSlad-
kow i klatki piersiowej. - W za-
leznosci od tego, jaki bedzie
nasz trening (dtugosé, czas,
moc) iustawienia sprzetu (np.
obcigzenie na przestonie) be-
dzie oddziatywat nieco ina-
czej. Co nie zmienia faktu ze
trening na ergometrze wioslar-
skim bedzie raczej nas wys-
muklat niz budowat duza
mase mieSniowa - konczy
wioslarka z Poznania.
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