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WIOSLARSTWO

Wioslarstwo to dyscyplina sportu, ktérej podstaw
mozemy doszukiwac si¢ juz w czasach starozytnych. Za
pierwszych wioslarzy mozemy uznaé¢ galernikow. Chodz
nie byli oni sportowcami to z pewnos$cig napedzane przez
nich galery — starozytne wielofunkcyjne okrety —

wymagaty od nich silnych migéni 1 sporej wytrzymatos$ci.

Dzi§ wio$larstwo to zupelnie inna rzeczywistos¢. Jedno
si¢ nie zmienilo — wymagania wobec wioslarzy 1
sportowcow. Opanowanie techniki wioslowania to
wbrew pozorom nie jest prosta sprawa. Ciagle
doskonalenie tej sztuki i rozwdj wielu parametrow
fizycznosci czyni z czlowieka prawdziwego wio$larza.
Jak wiele cech 1 elementdow wioslowania trzeba
opanowac przekonasz si¢ siegajac dalej do tej literatury. I
chodz wioslarstwo to jeden z najtrudniejszych sportéw na

Swiecie, to opanowanie jego podstaw nie jest takie



trudne. Tym bardziej na ergometrze wioslarskim, na

ktérym wszystko wydaje si¢ by¢ prostsze.

Cechy wiostowania

Cechy wiostowania:
e Cykliczno$¢ — ruch ciaggly
e Rytmiczno$¢ — wiostowanie w odpowiednim
rytmie
e Geometryczno$¢ — ruch odbywa si¢ po liniach
prostych

e Naturalno$¢ — swoboda wykonania ruchu

Cykliczno$¢ wioslowania to umiejetnos¢ wykonywania
pracy na ergometrze wioslarskim lub w todzi w sposob
ciggly. W czasie treningu wszystkie elementy taczg si¢ ze

soba w jedna catos$¢. Nie ma przerwy.

Rytm wioslowania to umiejetno$¢ wykonania pracy w
odpowiednim czasie wzgledem odpoczynku. Dla

uproszczenia mozemy przyjacé nastepujaca zasade
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Chwyt i przeciggniecie wiosta = 1
Powrot wiosta od tulowia do pozycji ,,zahaczenia” z

przodu = 2

przeciggniecie 1 : 2 powrot

Rytm 1:2 oznacza przeciagnigcie wiosta w czasie o 1 s, a
powr6t do ,,zabrania” 2 s. Dynamiczne wioslowanie w
czasie spokojnej jazdy ciagtej to ok. 0.7 sekundy na
przeciagnigciu. Oznacza to, ze swobodny podjazd w
rytmie 1:2 powinien zaja¢ do 1,5 sekundy. Rytm 1:3

oznacza wydluzenie fazy podjazdu.

Geometria wiostowania polega na przeciggnigciu wiosta
w plaszczyZnie poziomej. Rownolegle do tafli wody. W
przypadku ergometru przeciagni¢cie dorgcznej nastepuje
po linii prostej w okolice miedzy mostkiem, a pepkiem.

Powrot wiosta rowniez nastepuje w linii proste;.

Naturalno$¢ wiostowania to umiej¢tnos¢ nabycia

swobody ruchu. W czasie wioslowania dla uzyskania
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odpowiedniej efektywnosci pracy przy odpowiednim
zuzyciu energii wazne jest, aby wszystkie ruchy wio$larz
wykonywat swobodnie. Dotyczy to przede wszystkim
fazy pojazdu (odpoczynku). Swobodny podjazd pozwala
zaoszczedzi¢ 1 skumulowac energig, przed rozpoczeciem

kolejnego pociagnigcia.

USTAWIENIE ERGOMETRU

Na poczatek chwila o ergometrze. Co tutaj mamy?

Przestona — stuzy do wyznaczenia oporu z jakim
spotkasz si¢ w czasie treningu. To jaki opor wybierzesz
ma duze znaczenie. Wyznaczajac opor dla siebie zwrdcé
uwage na to, ze im wigkszy on jest tym potrzebujesz
wigce] mocy do wiostowania. Im mniejszy tym wigksza
dynamika przyda si¢ do osiggnigcia zakladanych
rezultatow. Dlatego wazne jest odpowiednie dobranie

oporu do Twoich umiejetnosci i mozliwosci. Na poczatek



proponuje ustawienie przestony na poziomie 3-4. W
czasie wyscigdw na ergometrze mocniej zbudowani
zawodnicy wolg ustawienie wyzszej wartosci np. 7.
Poniewaz s3 zdolni generowa¢ wigkszag moc i
wykorzystywaé swoja mase ciata. Lzejsi natomiast wolg
nizsze przestlony — nadrabiajac do tych ,,wiekszych”
szybko$cig 1 dynamika, o ktorg jest im zdecydowanie
tatwiej. Natomiast to jaka sile wygenerujesz w czasie
treningu zalezy tak naprawd¢ od Ciebie. Mozliwe jest
wiostowanie na nizszej przestonie z duzg mocg i na
wyzszej z niewielka. Wszystko zalezy od Ciebie. Od tego
ile sily jeste§ w stanie przylozy¢ do podndzka i czy jestes
w stanie ja utrzymac stosujac odpowiedni charakter
jazdy. Przestong mozesz wykorzysta¢ miedzy innymi do
zréznicowania Twojego treningu. Wykonujac trening
dynamiki, mozesz ustawi¢ sobie nizsza, a wykonujac

trening sitowy — wyzsza.

Podnodzek — ustaw podndzek tak aby po zainstalowaniu
ndg umozliwiat Ci swobodny i gleboki podjazd. Ustaw
go tak, aby Twoja stopa czula si¢ wolna, a pieta

delikatnie odrywata si¢ od niego.
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Wozek — zwr6¢ uwage, ze konstrukcja szyny ergometru
jest lekko obnizona w kierunku podnézka. To pomaga w

wykonaniu swobodnego podjazdu. Wykorzystuj to!

OGOLNY OPIS TECHNIKI I RUCHU
WIOSLARSKIEGO

Tu przedstawie Ci ogoélny zarys wioslowania na
przyktadzie pracy na ergometrze wioslarskim. W kolejne;j
czgsci przejdziemy do szczegotow 1 poszczegolnych
elementow. Na poczatek uruchommy wyobraznie 1

sprawdzmy o co w tym chodzi.

Mamy juz przygotowany 1 ustawiony do swoich
parametrow 1 predyspozycji ergometr. Czas rozpoczaé
wiostowanie!
1. UsiadZz wygodnie i ztap doreczng!— pamigtaj o
prostych plecach i swobodnych ramionach.



8.

Podjedz do przodu i lekko pochyl tutow, a rece
ustaw przed sobg. Wyprostowane.

Wykonaj pchnigcie nogami utrzymujac prosta
sylwetke.

Gdy nogi si¢ wyprostuja wykonaj przeniesienie

tulowia minimalnie do tytu.

. Dociagnij rece do tutowia

5
6.
7

Odrzu¢ rece od tutowia — wyprostuj je.

. Wr6¢ tutowiem do prostej pozycji

Wykonaj podjazd do przodu.

To pierwsze osiem elementdéw, ktore z grubsza pokazuja

krok po kroku jak wiostowaé. Wszystkie te elementy

wykonuj plynnie. Nie ma przerwy miedzy elementami.
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CWICZENIA

Elementy wioS$larskie

Pokonujac kolejne elementy pamietaj o tym czego

nauczyles sie wczesniej. To wazne aby Twoj ruch byt

prawidlowy 1 zlozyl sie w odpowiednia catosé.

Legenda:
PW: pozycja wyjsciowa

R: ruch

1. Same rece

PW: ztap dorgczng, wyprostuj 1 zablokuj nogi 1 tutow,
rece ustaw przed sobg tak aby stanowily jedng lini¢ z

taficuchem ergometru, ramiona ustaw swobodnie
R: przyciagnij doreczng swobodnie i zdecydowanie do

siebie. Ruch powinien by¢ rozpedzajacy. Nastepnie wroc

rekoma do przodu.
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Uwaga: Twoje tokcie powinny swobodnie przemiesci¢

si¢ do tyhu.

Mozliwy btad: Nie wykonuj ,,motylka” — nie prowadz

tokci i1 przedramion na zewnatrz.
2. Sam tuléw
PW: jak w ¢wiczeniu nr 1.
R: wykonaj kolyske tutowiem do przodu i do tyhu tak.
Nie uginaj rak i n6g! Pracyj tylko tutowiem

Uwaga: znajdz najwigkszy opor!

3. Rece z tulowiem

Polgcz éwiczenia 2 i 1!

PW: jak w ¢wiczeniunr 1.
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R: wykonaj pochylenie tulowia do przodu, a nastepnie
rozpocznij wioslowanie od ruchu tutlowia do tytlu. Po

wykonaniu kotyski dociagnij rece do tutowia.

Uwaga: zwro¢ uwage aby pochylajac tutow do przodu
Twoje rgce rowniez przesungty si¢ do przodu! (NIE DO
DOLU) Znajdz najwigkszy opor — moment zawieszenia

— W czasie rozpoczecia pracy tutowia.

4. Same nogi

PW: jak w ¢wiczeniu nr 1.

R: PodjedZz swobodnie wozkiem do przodu utrzymujac
stabilng 1 swobodng sylwetke. Wykonaj rozpegdzajace
pchnigcie nogami. Utrzymuj pozycje wyjsciowg caly

Czas.
Uwaga: ,,Wyciaggaj tancuch nogami”. Pamigtaj, aby w

momencie rozpoczgcia pracy ndg dorgczna ruszyta razem

z nimi. NIE UGINAJ RAK!
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Mozliwe btedy:
a. nogi si¢ prostujg, a dorgczna jeszcze nie ruszyla

(posladki odjechaly bez dorgcznej)

5. Nogi z tulowiem

Polqgcz éwiczenia 41 2!

PW: jak w ¢wiczeniu nr 1.

R: wykonaj ¢wiczenie same nogi i dotacz pracg tulowia

(kotyske)

Mozliwe btedy:
a. nogi si¢ prostuja, a doreczna jeszcze nie ruszyta
(posladki odjechaty bez dorgcznej)
b. zbyt wczesna praca tutowia — otwarcie si¢! Tutow

rozpoczat prace przed nogami

6. Caly ruch

Polgcz wszystkie elementy!
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Sprobuj odnalez¢ efekt ,,wstawania z cigzarem” lub
,wstawania z krzesta”. Pamigtaj o odnalezieniu
najwickszego oporu w czasie zabrania (zawieszenie si¢
na dorecznej na poczatku chwytu). Utrzymuj proste rece
w czasie pracy nog. Pracuj rekami na koncu i rozpocznij
od nich powr6t po chwyt. Przenoszenie rak przez kolana
to powazny blad. Pamietaj! Wyprostuj rece i dopiero
podjazd. Szukaj swobody i dobrej zabawy.

PELNA WERSJA:
Dostepna w sklepie! ergotrener.blog/sklep

WIECEJ WIEDZY NA KANALE YOUTUBE!

ZAPRASZAM DO WSPOLPRACY I WSPOLNYCH
TRENINGOW!

PWOEDZENIA!!
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