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ZALOZENIA WIELOLETNIEGO PROGRAMU SZKOLENIA
SPORTOWEGO ZAWODNIKOW W KAJAKARSTWIE W ODDZIALACH
SPORTOWYCH, SZKOLACH SPORTOWYCH ORAZ ODDZIALACH
I SZKOELACH MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Tadeusz Rynkiewicz!

Skladowe programu szkolenia sportowego w SMS na etapie treningu
ukierunkowanego (klasy IV — VIII) oraz etapie wstepnej specjalizacji (klasy I -1V
— szkoly Srednie)

1. Zatozenia koncepcji szkolenia w szkotach sportowych i szkolach mistrzostwa
sportowego w kajakarstwie, cele 1 zadania

2. Szkoly Mistrzostwa Sportowego oraz osiggnigcia ich uczniow i absolwentow

3. Charakterystyka kajakarstwa ze wzgledu na wymogi dotyczace zdolnosci
motorycznych

4. Budowa ciata kajakarzy

5. Wiek biologiczny a wiek kalendarzowy

6. Wytrenowalnos¢ — uwarunkowania rozwoju biologicznego

7. Rozwdj sprawnosci z wiekiem

8. Znaczenie okresOw sensytywnych w treningu miodych kajakarzy

9. Minima kwalifikacyjne do szkolenia — II etap edukacji — etap szkolenia
ukierunkowanego

10. Minima kwalifikacyjne do szkolenia — I1I etap edukacji — etap szkolenia
ukierunkowanego

11. Zmiany sprawnosci fizycznej ogolnej i specjalnej w kolejnych latach szkolenia
w SMS

12. Efekty szkolenia po zakonczonym etapie ukierunkowanym

! Tadeusz Rynkiewicz dr hab. prof. Akademii im Jakuba z Paradyza w Gorzowie WIkp., trener klasy
mistrzowskiej w kajakarstwie

Identyfikator ORCID: 0000-0003-3926-3687
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Efekty ksztalcenia po zakonczonym etapie specjalnym

Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy
programowej — etap treningu ukierunkowanego (II etap edukacji — klasy IV — VIII)

Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy
programowej — etap wstepnej specjalizacji (Il etap edukacji — klasy I-IV Liceum)

Trening szybkosci

Trening sity

Trening wytrzymalosci

Trening koordynacji ruchowej

Metody treningu w kajakarstwie

Praktyczne sposoby okreslania intensywnosci obcigzen treningowych
Rejestracja obcigzen treningowych

Struktura treningu sportowego w kajakarstwie

Obciazenia treningowe w cyklu wieloletnim kajakarzy w wieku 10-21 lat —
II 1 III etap edukacyjny (etap treningu ukierunkowanego i etap specjalizacji)

Przykladowe cykle treningowe stosowane w szkoleniu zawodnikow na etapie
treningu ukierunkowanego i specjalistycznego

Uwagi ogdlne i zalecenia metodyczne do treningu kajakarzy w etapie treningu
ukierunkowanego i wstepnej specjalizacji — II i III etap edukacyjny

Przykladowe ¢wiczenia oraz rozwigzania treningowe w kajakarstwie

Wymiar godzin treningu ukierunkowanego i specjalistycznego na Il i 11 etapie
edukac;ji

Pismiennictwo

. Zalozenia kursu instruktorskiego z kajakarstwa dla uczniow SMS

. S1atki centylowe budowy ciata i sprawnosci fizycznej kajakarzy w zaleznosci od

wieku, plci i1 specjalizacji w kajakarstwie

. Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017r.
. Uwagi i propozycje dotyczace programu szkolenia oraz testéw rekrutacyjnych

. O autorze



1. Zalozenia koncepcji szkolenia w szkolach sportowych i szkolach
mistrzostwa sportowego w kajakarstwie, cele i zadania

Zasadniczym celem szkolenia sportowego w kajakarstwie jest osiagniecie najwyzszych
wynikéw w sporcie dorostych. Najbardziej oczywistym przejawem skutecznosci takiego
postepowania sg pozycje medalowe i wysokie lokaty na mistrzostwach $wiata i mistrzostwach
Europy, a zwlaszcza na igrzyskach olimpijskich. Zwiekszeniu szans na realizacje tego celu
sprzyja poprawienie warunkow realizacji procesu treningowego na etapie treningu ukierunko-

wanego 1 specjalnego. Polepszenie warunkow mozna osiagna¢ dwojako:

1. Zwiekszajac liczbe kandydatow do szkolenia sportowego w nadziei na wytypowanie

najbardziej uzdolnionych jednostek do sportu kajakowego.

2. Poprawiajac warunki organizacji i realizacji treningu dla zakwalifikowanych do szkolenia

sportowego w kajakarstwie.

Ulepszaniu warunkow do realizacji procesu treningowego sprzyja organizowanie
szkolenia sportowego w polgczeniu z edukacjg szkolng. Takim dzialaniom stuza szkoty
sportowe 1 oddzialy sportowe oraz szkoty mistrzostwa sportowego (SMS) i oddziaty mistrzo-
stwa sportowego. W Polskim Zwigzku Kajakowym (PZKaj) wczesnie dostrzezono korzysci
jakie zapewnia wykorzystanie tej formy szkolenia. Zawodnicy trenujg w lepszych warunkach.
Teoretycznie nie ma problemow z taczeniem procesu treningowego z nauka. Kluby nie ponosza

duzych kosztow zwigzanych ze szkoleniem swoich najlepszych zawodnikow.

Jednak obecnie funkcjonujgcy system szkolenia w szkotach sportowych i szkotach mi-
strzostwa sportowego cechuje si¢ kilkoma ograniczeniami. Nie zawsze do szkolenia trafiajag
najbardziej utalentowani. Czesto za takich uznaje sie osobnikéw o przyspieszonym tempie
rozwoju biologicznego. Zdarza si¢ tez, ze do szkolenia kwalifikowani sg osobnicy, w treningu
ktorych dominowato nadmierne stosowanie treningu specjalistycznego. To ostatnie odbywa sie
najczescie] kosztem przygotowania wszechstronnego. W kazdym z opisanych przypadkow
trudne lub niemozliwe staje si¢ osiggnigcie zasadniczego celu procesu treningowego, ktorym

jest osiaggniecie maksymalnego wyniku w sporcie dorostych.

Nalezy wyeliminowa¢, a przynajmniej znaczaco ograniczy¢ takie dziatania. Dlatego
w przyjetej koncepcji szkolenia w szkotach sportowych i szkotach mistrzostwa sportowego

przyjeto nastepujace zatozenia:

1. Kwalifikacja do szkolenia odbywa si¢ na podstawie wieku rozwojowego (wiek wysokosci

ciala) a nie wieku kalendarzowego.



2. W procesie kwalifikacji do szkolenia w etapie treningu kierunkowanego (II etap edukacji)
oceniana jest ogdlna sprawnos¢ fizyczna — zestaw testdéw MTSF oraz wytrzymato$é — test

Coopera.

3. Umiejetnos¢ wiostowania w kajakach lub kanadyjkach ma w tej czesci procesu treningo-

wego znaczenie drugorzedne.

4. W III etapie edukacji (wiek 14 — 15 lat) w procesie kwalifikacji do szkolenia w szkotach
sportowych 1 szkotach mistrzostwa sportowego nalezy stosowac zestaw testow sprawnosci
fizycznej ukierunkowanych na potrzeby kajakarstwa oraz sprawdziany specjalistyczne
polegajgce na wiostowaniu w kajakach lub kanadyjkach jednoosobowych. Wyniki w zesta-
wie testow sprawnosci oraz wyniki w wiostowaniu muszg mie¢ podobng wage w ocenie

przydatnosci kandydata do szkoty sportowej lub szkoly mistrzostwa sportowego.

5. Zastosowane obcigzenia treningowe w III etapie edukacji powinny zapewnié¢ zwiekszenie
poziomu sprawnosci (wyrazonej wynikami w testach) od 80% do 200% w zaleznosci od

specyfiki testu.

6. Celem nadrzednym jest rozwijanie sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na potrzeby kaja-
karstwa i proporcjonalne do niej zwigkszanie sprawnosci specjalnej — przejawiajacej sie

w predkosci wiostowania w kajakach lub kanadyjkach.

7. W zakresie oddziatywania na mechanizmy resyntezy ATP decydujace znaczenie powinno

mie¢ dzialanie na mechanizm utleniania (obcigzenia tlenowe).

8. Nadrzgdnym celem jest przygotowanie absolwenta szkoly mistrzostwa sportowego (111 etap
edukacji) do osiggania maksymalnych wynikéw w sporcie dorostych. Wszystkie rezultaty
w sporcie miodziezowym muszg by¢ traktowane jedynie jako sprawdzian efektywnosci

szkolenia.

9. Absolwentom szkot sportowych i szkét mistrzostwa sportowego (III etap edukacji) nalezy
zapewni¢ mozliwos¢ dwutorowej kariery, dlatego integralng czgscig systemu jest program

kursu instruktora kajakarstwa.

10. Nalezy zadbac¢ o rzetelne i1 pelne realizowanie podstawy programowej z WF. Osiagniecie
wiekszosci celéw przewidzianych podstawg programowa z WF ulatwia pelne realizowanie
celow treningu sportowego w kajakarstwie. W przyszlosei, po zakonczeniu kariery sporto-

wej, umozliwia utrzymanie odpowiedniego zdrowia w jego holistycznym pojmowaniu.



Cele szkolenia na etapie ukierunkowanym

11 etap edukacji (wiek 9-10 lat do 13-14 lat) — szkola podstawowa

III etap edukacii (wiek 14-15 lat do 15-16 lat) — szkola ponadpodstawowa

1,

Zasadniczym celem treningu na tym etapie jest stymulacja rozwoju sprawnosci fizycz-
nej, rozumianej jako zdolnos¢ do szybkiego i skutecznego rozwigzywania rozmaitych

zadan ruchowych.

Opanowanie rozmaitych umiejetnosci ruchowych wymagajacych przejawienia podsta-
wowych kondycyjnych zdolnosci motorycznych oraz znacznego udziatu koordynacyj-

nych zdolnosci motorycznych.
Opanowanie podstawowych umiejetnosei technicznych zwigzanych z kajakarstwem.

Uksztaltowanie umieje¢tnosci stabilnego przejawiania specyficznych dla kajakarstwa
umiejetnoscei technicznych (niezaleznie od warunkéw atmosferycznych, rodzaju todzi

1 narastajacego zmeczenia).

Doskonalenie umiejetnosci wspotzawodnictwa w wybranych dyscyplinach sportu
(indywidualnych i zespotowych) oraz w kajakarstwie jako zasadniczej dyscyplinie

sportu.

Opanowanie podstawowych umiejetnosci taktycznych w kajakarstwie oraz innych, sto-

sowanych w treningu, dyscyplinach sportowych.

Ksztaltowanie cech wolicjonalnych zwigzanych 2z potrzeba systematycznego
wykonywania pracy treningowej oraz czestego znoszenia sytuacji powodujacych stres

na sprawdzianach i zawodach sportowych.

Zwigkszenie swiadomosci potrzeb zwigzanych ze skutecznie prowadzonym treningiem

sportowym rozumianym jako wieloletni proces treningu i walki sportowe;j.

Wdrozenie u zawodnikéw zdolnosci do samodzielnego i skutecznego rozwiazywania

zadan oraz samooceny i samokontroli w procesie treningu.

Cele szkolenia na etapie specjalnym

IIT etap edukacji (wiek 16-17 lat do 18-19 lat) — szkola ponadpodstawowa

1

Zwigkszanie poziomu sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na potrzeby kajakarstwa.
Ukierunkowanie przejawia si¢ w zachowaniu odpowiednich proporcji pomig¢dzy ksztal-
towaniem przejawOw poszczegdlnych zdolnosci motorycznych w zaleznosci od ich

znaczenia w kajakarstwie.



('S ]

Opanowanie i doskonalenie specyficznych dla kajakarstwa umiejetnosci technicznych

w dazeniu do petnego wykorzystania poziomu przygotowania motorycznego.

Opanowanie i doskonalenia rozwigzan taktycznych w zaleznosci od dlugosei dystansu

oraz rodzaju osady.

Doskonalenie umiejetnosci stabilnego przejawiania specyficznych dla kajakarstwa
umiejetnosei technicznych i taktycznych (niezaleznie od warunkoéw atmosferycznych,

rodzaju todzi i narastajacego zmeczenia).

Doskonalenie umiejetnosci wspotzawodnictwa w dazeniu do realizacji zasadniczego

celu edukacji sportowej w kajakarstwie.

Ksztattowanie cech wolicjonalnych zwigzanych z potrzeba systematycznego wykony-
wania pracy treningowej oraz czestego znoszenia sytuacji powodujacych stres na

sprawdzianach 1 zawodach sportowych.

Zwigkszenie Swiadomosci potrzeb zwiazanych z indywidualizacja postepowania trenin-

gowego jako podstawy skutecznie prowadzonego treningu sportowego.

Wdrozenie u zawodnikéw zdolnosci do samodzielnego i skutecznego rozwiazywania

zadan oraz samooceny i samokontroli w procesie treningu.

Cele szkolenia sportowego dotycza gtéwnie potrzeb zwiazanych z dazeniem do rozwoju

sportowego w kajakarstwie. Niezaleznie od nich niezbedne jest realizowanie celow ksztalcenia

przewidzianych podstawg programowa w zakresie wychowania fizycznego. Nalezy je trakto-

wac jako dzialania wspomagajace zwigzane z treningiem sportowym w kajakarstwie.

Cele ksztalcenia na Il etapie edukacyjnym (wiek 9-10 lat do 13-14 lat) - szkola podstawowa

1.

Ksztaltowanie $wiadomosci zwigzanej z badaniem i ocena osobistej sprawnosci fizycznej

1 stopnia rozwoju fizycznego.

Propagowanie roznych form aktywnosci fizycznej zwigzanej gidwnie ze sportem po-

wszechnym (rekreacjg ruchowa).

Uksztaltowanie swiadomosci zwiazanej z praktycznym stosowaniem zasad bezpieczenstwa

podczas roznych form zaje¢ ruchowych.

Ksztaltowanie swiadomosci dotyczacej zaleznodci pomiedzy zdrowiem a aktywnoscia

ruchowa jako przejawem prozdrowotnego stylu zycia.



5. Wdrozenie podstaw do uznania catozyciowej aktywnosci ruchowej za jeden z priorytetow

zyciowych.

Cele ksztalcenia na Il etapie edukacyjnym (wick 14-15 lat do 18-19 lat)
— szkota ponadpodstawowa

L,

Doskonalenie umiejetno$ci diagnozowania poziomu osobistego rozwoju i sprawnosci

fizycznej.

Uksztaltowanie potrzeby calozyciowej aktywnosci fizycznej jako zasadniczego

elementu prozdrowotnego stylu zycia.

Utrwalenie umiejgtnosci i wiedzy zwigzanych z przestrzeganiem zasad bezpiecznej

aktywnosci fizyczne;j.

Utrwalenie przekonania o koniecznosci zachowania w zyciu codziennym prozdrowot-
nego stylu zycia, w sposob dostosowany do wieku, stanu zdrowia i specyfiki pracy

zawodowej.

Ksztaltowanie umiejetnosci racjonalnego korzystania z ustug z zakresu sportu, rekreacji

ruchowej oraz turystyki kwalifikowane;j.

2. Szkoly Mistrzostwa Sportowego w kajakarstwie oraz osiggnigcia ich uczniow
i absolwentow

W Polskim Zwiazku Kajakowym funkcjonuje pigé Szkdét Mistrzostwa

Sportowego. Sg nimi:

L

Zespot Szkot nr 1 Liceum Ogodlnoksztatlcgce Mistrzostwa — Sportowego

ul. Kilinszczakow 59, 78-600 Watcz — kajakarstwo klasyczne;

Miasto Poznan Liceum Ogolnoksztalcace Mistrzostwa Sportowego Os. Tysiaclecia 43,

61-255 Poznan — kajakarstwo klasyczne;

. Zespot Szkol Ogolnoksztatcacych nr 5 Mistrzostwa Sportowego im. Mariana Grzegorza

Bublewicza ul. Gietkowska 12, 10-170 Olsztyn — kajakarstwo klasyczne;

Zespol Szkol Mistrzostwa Sportowego ul. Stanistawskiego 2, 66-400 Gorzéw Wikp. —

kajakarstwo klasyczne;

ZespoOt Szkol Ogolnoksztatcacych Mistrzostwa Sportowego im. Mikotaja Kopernika
ul. Grochowska 20, 31-521 Krakow — kajakarstwo gorskie.



Liczba zawodnikéw kajakarstwa klasycznego - uczniow SMS

Znaczenie dzialalno$ci Szkot Mistrzostwa Sportowego najlepiej odzwierciedlajg wyniki
Ogolnopolskich  konsultacji junioréw w kajakarstwie klasycznym. Na przyktad
w konsultacjach, ktére przeprowadzono w kwietniu 2018 roku uczestniczyto 342 sportowcow
w wieku od 14 do 18 lat. Z tej liczby 82 osoby byly uczniami czterech szkoét mistrzostwa
sportowego (SMS). Stanowilo to 24,0 % wszystkich uczestnikow konsultacji (Tabela 1).
W kategorii junioréw odsetek uczniéw wahat si¢ od 25,0% do 37,9%. W kategorii wiekowej
junioréw mtodszych odpowiednie wartosci wahaty si¢ od 14.3 % do 23,1% (tabela 1).

Tabela 1. Liczebnos¢ zawodnikoéw kajakarstwa uczestniczacych w Ogélnopolskich konsultacjach
Juniorow w kwietniu 1018 roku

n n SMS | LOMS | SMSO | SMS | SMSG | % uczniow
SMS
MK 63 21 7 7 2 5 333
MKJM 82 15 Z 2 4 7 18,3
MCJ 27 9 4 2 3 0 33,3
MCIM 39 9 2 3 3 1 23]
KCJ 16 4 2 2 0 0 25,0
KCIM 21 3 0 2 0 1 14,3
KKJ 29 11 3 0 8 0 37,9
KKIM 65 10 9. 1 3 4 15,4
342 82 22 19 23 18 24,0

Objasnienia: n SMS - liczebnos¢ zawodnikow ucznidéw szkot mistrzostwa sportowego; LOMS - Liceum
Ogolnoksztatcgce Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu; SMSG - Szkota Mistrzostwa Sportowego
w Gorzowie Wlkp; SMS — Szkola Mistrzostwa Sportowego w Walczu; SMSO — Szkota Mistrzostwa
Sportowego w Olsztynie

Wyniki sportowe uczniéw i absolwentéw SMS (na przykladzie SMS Krakow i SMS
Walcz)
Osiagnigeia zawodnikéw bedgcych uczniami SMS rozpatrzono uwzgledniajac dwie

szkoty. Jedna z nich — SMS Walcz jest najdtuzej dzialajgca szkola i trenujg w niej zawodnicy
kajakarstwa klasycznego. W drugiej, ktora jest SMS w Krakowie szkoleni sg zawodnicy

kajakarstwa gorskiego.

Tabela 2. Zestawienie liczby medali zdobytych przez uczniow i absolwentéw SMS

Rodzaj zawodow SMS w Krakowie | SMS w Walczu | Razem
Mistrzostwa Europy Juniorow 33 62 95
Mistrzostwa $wiata Juniorow 19 47 66
Mistrzostwa Europy lub §wiata U 23 38 21 59
Mistrzostwa Europy Seniorow 26 26
Mistrzostwa $wiata senioréw 5 15 20
Igrzyska Olimpijskie 0 3 3




SMS w Krakowie — lata 2004 — 2016
SMS w Walczu — lata 2000 — 2017

W latach 2000 — 2017 uczniowie i absolwenci obydwu ww. SMS zdobyli trzy medale
Igrzysk Olimpijskich, 46 medali z Mistrzostw swiata i Europy w kategorii seniorow, 59 medali
z mistrzostw w kategorii U23 i az 161 medali z mistrzostw w kategorii juniorow (Tab. 2).
Przedstawione wyniki sg imponujgce. Nalezy jednak zastanowi¢ nad odpowiedzig na pytanie:
czy takie proporcje sg wlasciwe? Zastanawia bardzo duza liczba medali w sporcie
milodziezowym, ktdéra nie przeklada si¢ proporcjonalnie na osiggnigcia w sporcie dorostych
(Rynkiewicz, Starosta 2012). Takie zjawisko jest typowe dla catego polskiego sportu
miodziezowego i odbiega znaczaco od najnowszych tendencji obserwowanych w sporcie
$wiatowym (Sozanski, Adamczyk, Siewierski 2012). Prawdopodobnie przyczyn nalezy
upatrywa¢ w nadmiernej intensyfikacji szkolenia i niewlasciwym doborze kandydatéw do
sportu. Takie dziatania prowadza do sytuacji, w ktorej wielu potencjalnie zdolnych lub jedynie
uznanych za zdolnych zawodnikow zbyt wezesnie rezygnuje z uprawiania sportu. Istotne dla
rozwoju kajakarstwa jest zatem poszukiwanie informacji o przyczynach zbyt wczesnej
rezygnacji z uprawiania sportu przez, jak si¢ wydaje, najbardziej uzdolnionych juniorow $wiata

i Europy.

3. Charakterystyka kajakarstwa ze wigledu na wymogi dotyczqgce zdolnosci
motorycznych

Celem treningu sportowego w kajakarstwie jest uzyskanie jak najwigkszej predkosci
w wiostowaniu na dystansach o rozmaitej, okreslonej regulaminami dlugosci. Wiostowanie
wymaga pokonania oporu zewnetrznego zwiazanego z dziataniem srodowiska zewnetrznego,
glownie wody 1 powietrza. Decydujgce znaczenie ma konieczno$é¢ pokonywania oporu
srodowiska wodnego. Jego warto$¢ pozostaje w zaleznosci okreslonej roéwnaniem
kwadratowym w stosunku do predkosci przemieszczania si¢ ukladu todz - zawodnik — wiosto.
Oznacza to, ze zwigkszenie prgdkosci ruchu w $rodowisku wodnym wymaga
nieproporcjonalnie duzego wzrostu przejawianej sity. Jest to szczegdlnie wazne w kajakarstwie
z powodu dazenia do rozwijania jak najwiekszej predkosci na okreslonym dystansie.

Znaczenie sily jest duze, nie mozna jej jednak traktowaé bez uwzglednienia innych
zdolnosci motorycznych. Wioslowanie wymaga cyklicznego, wielokrotnego powtarzania
ruchow. Liczba powtorzen zalezy od dlugosci dystansu. Zmienia si¢ od okoto 40 — 90
powtdrzen na dystansie 200 m, poprzez 240 — 500 na dystansie 1000 m i osiaga nawet 7000 —

13000 podczas wiostowania w maratonie kajakowym. Przedstawione liczby maja charakter
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szacunkowy. Ich duze zréznicowanie wynika gtéwnie ze specyfiki techniki wiostowania na
kajakach i kanadyjkach oraz dlugosci dystansu startowego.

Na podstawie analizy przedstawionych danych wynika, ze kluczowe znaczenie
w kajakarstwie odgrywa wytrzymatos$¢, rozumiana jako zdolnos¢ do dhugotrwalego
wykonywania wysitku bez obnizenia jego wydajnosci (Zaciorski 1970; Sozanski 1999).
Wytrzymalos¢ kajakarzy przejawia si¢ w umiejetnosci zachowania zblizonej wartodci sily
przeciagnigcia na poczatku i koncu dystansu, niezaleznie od jego dtugosci. Mozna stwierdzié,
ze wytrzymato$¢ w kajakarstwie oznacza zdolnos¢ do utrzymywania mocy w wiostowaniu
1 jest uwarunkowana wydolnoscig organizmu oraz poziomem zdolnosci koordynacyjnych,
przejawiajacych si¢ w efektywnym wykonywaniu dziatan technicznych.

Wiostowanie na kajakach i kanadyjkach wykonywane jest ze znaczng czestotliwoscia,
wynoszaca 50 — 70 ruch6w na minute w przypadku kanadyjek i 100 — 150 ruchéw na minute
podczas wiostowania na kajakach. Wartos¢ czgstotliwosci (tempa) jest uwarunkowana gtdwnie
rodzajem todzi, dlugoscig dystansu oraz poziomem zaawansowania sportowego. Umiejetnosé
zachowania okreslonej czestotliwo$ci wiostowania na calej dlugosci dystansu jest rowniez
jednym z przejawow wytrzymatosci. Wiostowanie ze stala czestotliwoscia stanowi podstawe
do przejawiania zblizonej wartosci mocy na calej dlugosci dystansu i jest zdeterminowana
wydolnoscig zawodnika.

Jednak kazdy ruch wiostowania powinien by¢ efektywny. Przejawem skutecznosci
ruchu jest rozwijana w nim sila, ktorej charakterystyka takze powinna byé podobna w kazdej
czgsci dystansu, niezaleznie od narastajacego zmeczenia. ROwnoczesnie wysoka czestotliwosé
wiostowania powoduje konieczno$¢ rozwijania silty w bardzo krotkim czasie. Dlatego
w kajakarstwie zdoInosci szybkosciowe przejawiaja si¢ w uzyskiwaniu wysokiej czestotliwosci
wiostowania oraz umiejgtnosci szybkiego narastania oraz zmniejszenia (relaksacji) sity,
niezbg¢dnego do rozluznienia miegsni przed rozpoczgeiem kolejnego przeciagniecia. Szybkie
uzyskanie sily i skuteczna relaksacja umozliwia przejawienie znacznego popedu sity, ktérego
efektem moze by¢ ped nadany uktadowi 16dz — zawodnik — wiosto.

Kajakarstwo jest dyscypling sportowa, w ktorej wykonuje sie proste ruchy cykliczne,
co ze wzgledu na ilos¢ powtorzen wymaga wysokiego poziomu rozwoju wytrzymatosci, sily
oraz szybkosci przejawiajgcej si¢ w umiejetnosci szybkiego rozwijania sily i jej relaksacji
w ruchach ze znaczna czgstotliwoscia. Podstawowym utrudnieniem jest koniecznosé
wykonywania tych ruchow w niestabilnej pozycji spowodowanej budowg lodzi. Bardzo czesto
wiostowanie odbywa si¢ w zmiennych warunkach z powodu dzialania wiatru i fali. Dlatego

kajakarstwo wymaga tez znacznie rozwinigtej koordynacji. Jest ona bardzo wazna z powodu
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koniecznosci skutecznego dziatania w warunkach narastajgcego zmeczenia i niestabilnej oraz
zmiennej rownowagi. Skuteczne wiostowanie wymaga takze zachowania ztozonej koordynacji
miedzymiesniowej i wewngtrzmiesniowej, zwigzanej z aktywnoscig uczestniczacych w nim
miesni.
Zawodnicy kajakarstwa powinni by¢ przygotowani do odbioru informacji
o charakterystykach todzi (zwigzanych z jej przemieszczaniem si¢) oraz wiosla
(spowodowanych dzialaniem sily), zmieniajgcych sie¢ pod wplywem dzialajgcej sily
1 rozwijane] predkosci. Dla odpowiedniej koordynacji niezbedna jest tez umiejetnosé
prawidlowej oceny bodzcow docierajacych z otaczajacego srodowiska (wody i powietrza).
Szczegdlnego znaczenia nabieraja powstajace w organizmie zawodnika procesy regulujace
przebieg ruchu. Sa one zwigzane z prawidlowym przebiegiem informacji pomiedzy
receptorami  a mig$niami  (efektorami). Rozpoczgcie wiostowania zwigzane jest
z uruchomieniem odpowiedniego programu ruchu. Poczgtek aktywnosci powoduje inicjacje
procesu zwigzanego z nieustannym doplywem rozmaitych informacji o skutkach ruchu.
Sprawne ich odbieranie oraz odpowiednia interpretacja stanowia podstawe do tworzenia
wiasciwych modyfikacji programu ruchu, zwiazanych z jego korygowaniem w sposob
adekwatny do nieustannie zmieniajacych si¢ potrzeb. Dla prawidlowego przebiegu ruchow
wiostowania niezbedne jest tez sprawne wlaczanie do pracy mechanizmow resyntezy ATP oraz
zapewnienie wspoldziatania miedzy nimi w celu osiagniecia odpowiedniej intensywnosci pracy
w czasie niezbednym dla pokonania dystansu startowego.
Sprawnos¢ fizyczna w kajakarstwie
W procesie doboru do sportu niezbedne jest badanie rozmaitych charakterystyk
miodych zawodnikoéw. Dazgc do najbardziej efektywnego wyboru najbardziej utalentowanych
osobnikéw niezbedne jest uwzglednienie na pierwszych etapach szkolenia sportowego:
e Stanu zdrowia i rozwoju fizycznego;
e Charakterystyk budowy ciata;
e  Wlasciwosci dojrzewania biologicznego;
e Wilasciwosci uktadu nerwowego;
e Mozliwosci funkcjonalnych 1 zakresu doskonalenia podstawowych ukladow
organizmu;
e Poziomu zdolnosci motorycznych oraz perspektyw ich rozwoju;
e Zdolnosci do opanowania i przebudowy nawykéw ruchowych oraz schematow

techniczno — taktycznych;
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e Tolerancji na obcigzenia treningowe i startowe oraz szybkosci odbudowy zdolnosci do
wykonywania pracy;
e Zdolnosci do roznicowania kinestetycznego, szybkiego postrzegania nowych sytuacji

oraz podejmowania dzialan adekwatnych do okreslonych warunkow (ryc. 1).

[RoDZAJE PREDYSPOZYCJI |

I Zdrowotnal [ Somatyczne l | Motoryczne I I f:_.'-m.“:j?nalne l l*’sychlczﬂﬂ—l Inne predyspozycja
9 1 lub uwarunkowania
Wyjatkowe Wazniejsze Zdolnos¢ organizmu do Odpormodé na niepowodzenia,
jzdrowie, wskazniki ciata wykonania duzej pracy zdolnosé koncentracji uwagl,
poprawna | jego proporcje, | szybkiej restytucji wysoki poziom niezbednych w danej
postawa ciata w tym smukiogé oraz adaptacji do nowych dyscyplinie cech osobowosciowych,
warunkow updr w dazeniu do celu
h 4 ¢ v
Zdolnosci Zdolnosci Wrazenie Wazniejsze || Trener Warunki | | Warunki
kondycyine | |koordynacyjne | |kinestetyczne elementy i system ||bytowe ||treningu
biografii szkolenla
+ + * sportowe]
Wysoki poziom Wysoki poziom ~Czucie ciata”
szybkosci, sily, podstawowych : =
wytrzymatosci 2 nich wCZUcie ruchow
Pojetnosé ruchowa,
trwatosc opanowywania
Ewiczen

Ryc. 1. Podstawowe predyspozycje czlowieka niezbedne do odnoszenia sukceséw w szkoleniu
sportowym (Starosta 2003)

4. Budowa ciala kajakarzy

W doborze do szkolenia na etapie wstgpnym niezbgdne jest uwzglednienie budowy
somatycznej. Wystarczajgce na tym etapie procesu treningowego jest rozpatrywanie masy ciata

(MC), wysokosci ciala (WC) oraz Indeksu Masy Ciata (BMI).

Na podstawie wynikow wieloletnich obserwacji mtodych polskich kajakarzy obliczono

normy dla zawodnikéw w wieku 14-18 lat (Tab. 3).

Tabela 3. Podstawowe charakterystyki budowy ciata mlodych kajakarek i kajakarzy (Rynkiewicz i
Rynkiewicz 2012)

Wiek [lata] Dziewczeta Chlopcy
WC [em] MC [kg] BMI [kg/m2] WC[em] MC [kg] BMI [kg/m2]
14 164,0+4.8  57.5+6,3 21,4422 172,8+6,4 64,9+8,2  21,7+2.1
15 164,952 59,3+6,1 21,8+1,9 175,246,5 68,0+8,3  22,1+2,1
16 166,0£5,0 62,0+5,8  22,5+1,8 178,3£5,8 72,5+7,5  22,8+2,0
17 166,4+5,3 63,846,3  23,0+1,7 180,0+6,6 75,8+7,2 23,4420
18 166,4£5,0 64,7+73  23,342,1 180,4+6.5 78,6+7,5  24,2+19
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W 2017 roku dokonano ich ponownej weryfikacji dla osobnikdéw 14. letnich i na tej
podstawie przedstawiono propozycje norm dla kandydatow do Szkot Mistrzostwa Sportowego

(Tab. 4).

Tabela 4. Propozycje norm w zakresie budowy ciala kajakarzy — kandydatow do SMS

Plec i Wiek Masa ciata [kg]  Wysokos¢ ciata BMI [kg/m2]
specjalizacja [kg]

Dziewczeta, K, C, 14,3 592+7.9 165,8+6,5 21,0£2.6
Chlopey, 14,4 66,4+10.5 177.6+7.8 21,5429
kajakarze

Chlopcy, 14,3 64,4+10,1 173,1+£9,2 21,4+3,0
kanadyjkarze

Za wystarczajace podczas doboru kandydatow do szkolenia w SMS mozna uznac
nastepujace wartosci minimalne masy, wysoko$ci ciata i BMI:
Dziewczeta —55 kg, 160 cm, 21,0 m/kg2
Chlopcy —60 kg, 170 ¢cm, 21,5 m/kg2

Zawarto$¢ masy thuszczu powinna miesci¢ si¢ w granicach do 25 % u kajakarek w wieku
14 lat i nie przekraczaé 20 % u chlopcow 14. letnich. Wartos¢ beztluszczowej masy ciata, ktora
jest w znacznym stopniu zwigzana z masg miesni u kajakarek rozpoczynajacych szkolenie
w SMS (szkota ponadpodstawowa) powinna wynosié¢ przynajmniej 40 kg u dziewczat 1 55 kg
u chlopcow w wieku 14 lat (Tab. 5).

Tabela 5. Podstawowe charakterystyki skladu ciala kajakarek i kajakarzy w wieku 14-18 lat
(Rynkiewicz i Rynkiewicz 2012)

Wiek [lata]

14 15 16 17 18
Kajakarki FM % 24 24,2 24,1 24 20,2
Kajakarze FM % 16.2 16 15.4 14 10.6
Kajakarki FM [kg] 13,6 14,5 | 16 12.8
Kajakarze FM [kg] 11,9 11,4 11.4 11 8.3
Kajakarki FFM [kg] 42 46 47 48 50
Kajakarze FFM [kg] 58 56 62 70 72

Objasnienia: FM% - wzgledna zawartos¢ masy thuszezu, FM [kg] — masa tluszczu, FFM [kg] —
bezthuszczowa masa ciala

W kolejnych latach szkolenia sportowego nalezy dazy¢ do zmniejszania FM%.
Istotnych zmian mozna oczekiwa¢ w wieku 18 lat. W przypadku FFM nalezy oczekiwaé

systematycznego zwigkszania si¢ wartosci (Tab. 6).

W kazdym przypadku warto$ci normatywne dotyczace masy ciata, wysokosci ciala

1 BMI powinny by¢ traktowane jedynie jako wskazowka podczas kwalifikacji. W kajakarstwie
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istnieje mozliwos¢ kompensowania niewystarczajacej masy i wysokosci ciala poprzez
odpowiedni dobér sprzetu i techniki wiostowania. Z tego powodu charakterystyki budowy ciata
nie mogg by¢ zasadniczym kryterium selekcyjnym. Nalezy tez pamietaé, ze u dzieci istnieje
znaczne zréznicowanie tempa rozwoju biologicznego. Podczas podejmowania decyzji nalezy
uwzglednia¢ informacje o tempie rozwoju biologicznego kandydata. Nadmierne preferowanie
budowy ciala jako zasadniczego kryterium selekcyjnego moze prowadzié do wyboru
osobnikéw o najszybszym tempie rozwoju biologicznego. Réwnoczesnie moga pojawiaé sie

przypadki pomijania osobnikéw zdolnych, lecz rozwijajacych sie wolnie;.

5. Wiek biologiczny a wiek kalendarzowy

W doborze do sportu istotne znaczenie ma uwzglednienie réznic pomiedzy tempem
rozwoju biologicznego a wiekiem kalendarzowym. W tym zakresie istnieje duze zréznicowanie
indywidualne. Czgsto spotykamy dzieci, ktore cechuja si¢ tzw. ,, przy$pieszonym rozwojem”.
Oznacza to, ze wiek biologiczny wyprzedza wiek kalendarzowy. Tacy osobnicy sg bardziej
rozwini¢ei 1 sprawniejsi. Nie oznacza to, ze sg bardziej zdolni. I odwrotnie, w wielu
przypadkach spotyka si¢ dzieci, ktorych rozwdj jest spowolniony w stosunku do wieku
kalendarzowego. Aktualnie niewysoka sprawnos$¢ oraz mniejsze wymiary ciata i nizszy poziom
zdolnosci motorycznych nie oznaczaja ich mniejszej przydatnosci do osiggania wysokich
wynikow sportowych w przysziosci. Spowolnione tempo rozwoju biologicznego moze byé
wrodzone lub wynika¢ z gorszych warunkéw socjalnych i zwigzanego z tym niewlasciwego
odzywiania. Dla potrzeb racjonalnego doboru do sportu niezbedne jest posiadanie wiedzy
o charakterystykach rozwoju cech plciowych, ktére sa zwigzane z wiekiem biologicznym dzieci

(tab. 6, tab. 7).

Poréwnujac wiek kalendarzowy z widocznymi objawami rozwoju plciowego mozna
okresli¢ roznice pomigdzy wiekiem metrykalnym a wiekiem biologicznym. Jest to znaczace dla
zwigkszenia skutecznosci pracy trenerskiej, poniewaz ufatwia odroznienie dzieci zdolnych od

przedwczesnie rozwinigtych.

Tab. 6. Kolejnos¢ dojrzewania plciowego u dziewczat (Wolanski 1983)

e 7-9 lat — poczatek nasilenia aktywnosci gonadotropowe;;

8.5 - 9,5 lat — poczatek przyspieszonego rozrostu (wysokosci) ciala;

L]

9 —10,5 lat - poczatek rozrostu miednicy wszerz i tkanki thuszczowej;
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10 — 11 lat — rozwdj narzadow plciowych (2 — 3 etap);

10,5 - 11,5 lat — poczatek rozwoju sutkow;

11— 12,5 lat — maksimum pokwitaniowego skoku wysokosci ciata;

11 — 12 lat — poczatek owlosienia fonowego;

12 — 13 lat — dalszy rozw¢j zewnetrznych narzgdow plciowych, szczegdlnie warg

sromowych wigkszych;

11 -14 lat — zmiany chemizmu pochwy;

12 — 13 lat — poczatek owlosienia pachowego;

12 — 13,5 lat — pelne owlosienie lonowe;

12 — 14 lat — pierwsza menstruacja;

13 — 14 lat — umiarkowany przyrost szerokosci barkow;

13 — 14 lat — Rozw¢j czynnosci ramion i konczyn dolnych;

13 — 15 lat — piersi pelne i zaokraglone;

14 — 15 lat — tradzik mtodzienczy;

15 — 16 lat - glos nizszy i bardziej melodyjny;

15 — 17 lat — pelne owlosienie pachowe;

16 — 17 lat — osiagnigcie ,,dorostej” wysokosci ciala.

Tab.

~]

. Kolejnos¢ dojrzewania plciowego u chlopcow (Wolanski 1983)

9 — 11 lat — poczatek nasilenia aktywnosci gonadotropowej;

10 — 11 lat — poczatek przyspieszonego rozrostu ciata (wysokoscei);

11 - 11,5 lat — jadra i pracie powigkszaja sig;

12 lat — poczatek owlosienia tonowego;

11 — 12 lat — rozwdj prostaty;

12 — 13 lat — owlosienie u nasady pracia;

12,5 — 14 lat — maksimum pokwitaniowego skoku wysokosci ciata;

13 — 14 lat — zarost goérnej wargi + owlosienie przedramienia i ramienia z tytu;

13 — 14 lat — przyspieszony rozwdj pracia i jader, moszna
pomarszczona, ciemna;
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e 13 —15 lat —u czgscei chlopcow rozrost okresowy sutkow
(ginekomastia);

e 14 lat — owlosienie z przodu uszu i wokot odbytu;

e 14— 15 lat — czynne gruczoly potowe pod pachami ,,me¢ski zapach™;

e 14 - 15 lat — mutacja glosu;

e 14 —15 lat — spermatogeneza;

e 14 — 16 lat — pelne owlosienie lonowe 1 pachowe + ciemne wiosy na koficzynach
dolnych;

e 1417 lat — tradzik miodzienczy;

e 15— 16 lat — zarost na policzkach, z przodu uszu, na gornej wardze;

e 17 lat — wlosy wokot sutkow na piersi i przedramionach;

e 17— 18 lat — pelny rozwdj genitaliow;

o 17— 18 lat — petny ,,meski” zarost i owlosienie;

e 1719 lat — osiagniecie ,,doroste]” wysokosci ciala.

6. Wytrenowalnos¢ — uwarunkowania rozwoju biologicznego

Wigkszos¢ obserwacji dotyczacych genetycznych uwarunkowan motorycznosei jest
oparta o wyniki badan prowadzonych na przyktadzie blizniat, rodzenstwa lub dzieci i rodzicow.
Dlatego jedynie posrednio mozna wnioskowaé o dziedziczeniu zdolnosci motorycznych.
Zagadnienie jest bardzo wazne dla praktyki sportowej, szczegolnie w procesie doboru do
sportu.

W doborze do sportu wazne jest pozyskiwanie dzieci bylych zawodnikow.
W Niemieckiej Republice Demokratycznej (NRD), takie postepowanie bylo jednym
z zasadniczych kryteridw selekcyjnych. Sadzimy, ze przyczyn nie nalezy upatrywac jedynie
w odziedziczalnosci wielu uwarunkowan wyniku sportowego. Duze znaczenie maja takze
wzgledy natury spotecznej. Trening sportowy jest zwigzany ze stosowaniem maksymalnych
obcigzen. Jest rowniez czasochtonny. Zawodnik musi okresli¢ swoje najwazniejsze cele na tym
etapie zycia. Istotne staje si¢ wytworzenie odpowiedniego nastawienia oraz istnienie
w otoczeniu klimatu sprzyjajacego realizacji procesu treningowego. Otoczenie, w ktdrym
funkcjonujg byli sportowcy naturalnie bedzie bardziej korzystne. Ludzie, ktérzy w mlodosci

uprawiali sport wykazuja wigcej zrozumienia i zainteresowania problematyka treningu
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sportowego niz tacy, ktdrzy wezesniej nie mieli do czynienia ze sportem i nie rozumiejg jego
specyfiki.

Istnieje jednak pewne niebezpieczenstwo zwigzane z nadmierng ingerencja rodzicow
w postgpowanie treningowe. Trener powinien odrozni¢ sytuacje, w ktorej rodzice sg zyczliwie
nastawieni do sportu i wspieraja jego dziatania od takiej, w ktdrej rodzice zmuszajg dzieci do
dziatan niekiedy szkodliwych z punktu widzenia potrzeb treningowych, np. poprzez zmuszania
dziecka do wykonywania zbyt duzych lub jednostronnych, nadmiernie specjalizowanych
obciazen treningowych. Nie mozna pozwoli¢, aby rodzice swoje niespelnione ambicje
sportowe przenosili na trenujace dzieci.

Niezbedne jest poszukiwanie o0sOb genetycznie przystosowanych do osiagania
wysokiego poziomu podstawowych uwarunkowan wyniku sportowego w kajakarstwie.
Szezegolnie znaczace sg cechy trudne do wycéwiczenia. One powinny stanowié podstawowe
kryteria doboru do sportu kajakowego. Do silnie zdeterminowanych genetycznie uwarunkowan
wyniku sportowego nalezy budowa ciala. Na szczescie dla trenerow kajakarstwa w tej
dyscyplinie sportowej nie ma ona tak duzego znaczenia jak np. w koszykowce.

Wydolno$¢ tlenowa, ktora ma szczegdlne znaczenie w Kajakarstwie, jest srednio silnie
uwarunkowana genetycznie (Mleczko 1991; Szopa 1993; Osinski 2003). W badaniach bliznigt
jednojajowych uzyskiwano czesto bardzo wysokie wspotczynniki korelacji, dowodzace silnych
uwarunkowan genetycznych. Wyniki byly zdecydowanie wyzsze od typowych dla bliznigt
dwujajowych (Klissouras 1971, 1973; Fagard i wsp. 1991). Jednak obserwacje prowadzone
wsrdéd rodzicow 1 dzieci, a zwlaszeza rodzicow oraz dzieci adoptowanych dowodzity istnienia
podobnej silty uwarunkowan genetycznych oraz S$rodowiskowych. Uwaza sie, ze
odziedziczalno$¢ wzglednych wartosei VOamax ksztattuje si¢ na poziomie 25 — 40 % (Szopa,
Mleczko, Cempla, 1985). Chociaz w tym samym S$rodowisku stwierdzono tez wskazniki
odziedziczalno$ci na poziomie 56 — 59 % (Mleczko, 1991). Mozliwa jest jednak czesciowa
wytrenowalnos¢ wydolnosci tlenowe;.

Istnieje szereg sprzecznych informacji o zakresie odziedziczalnosci sity migsniowe;.
Wydaje sig, ze na wartos¢ wynikéw w znacznym stopniu wpltywajg takze czynniki zewnetrzne
oraz rozmiar ciala (Szopa 1990). Dominuje poglad, ze sita mig$niowa jest jedynie w niewielkim
stopniu uwarunkowana genetycznie i wrazliwa na wplywy srodowiskowe. Jest zatem podatna
na stosowane bodzce treningowe (Osinski 2003).

Szybkos¢ a zwlaszeza zdolno$é do rozwijania maksymalnej mocy anaerobowej jest
bardzo silnie wrodzona genetycznie. Uznaje si¢ za wiodace dwa czynniki. Jednym jest sita oraz

ruchliwosé uktadu nerwowego (Zaciorski 1970). Drugim jest budowa migéni a szczegdlnie
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proporcje pomigdzy widknami szybko- i wolnokurczliwymi (Szopa 1993). Uwaza sie, ze
proporcje pomigdzy dwoma rodzajami wiokien sg wrodzone. U osobnikéw o predyspozycjach
szybkosciowych widkna szybkokurczliwe moga stanowi¢ az 80 — 90 %. Odwrotnie, dominacja
predyspozycji wytrzymatosciowych jest zwiazana ze zdecydowanie wiekszym udzialem
wiokien wolnokurczliwych, ktérych ilos¢ moze sigga¢ 80 — 90 % wszystkich wiokien
migsniowych (Platonov 2004, za Bulatova 1991). Najczesciej napotyka sie osobnikow
o mieszanym skiadzie wiokien migsniowych, u ktérych proporcje pomiedzy obydwoma

rodzajami wiokien sg podobne.

7. Rozwdj sprawnosci 7 wiekiem

W kazdej dyscyplinie sportowej istotne znaczenie ma wiek rozpoczynania treningdw.
W kajakarstwie systematyczny trening sportowy nalezy rozpoczynaé w wieku 13 — 16 lat.
Dotyczy to zar6wno chtopcow jak i dziewczat. Regularne uprawianie kajakarstwa nalezy
poprzedzi¢ przygotowaniem wstepnym, ktére nalezy rozpoczaé w wieku 11 — 12 lat.
We wstepnym szkoleniu mozliwe jest opanowanie niezbednych umiejetnosci ruchowych
a takze okreslenie przydatnosci dzieci do kajakarstwa (Platonov 2004). Podczas zajeé, ktore
powinny zawiera¢ co najmniej 30 jednostek treningowych, konieczne jest odroznienie dzieci
bardzo sprawnych od najbardziej utalentowanych. Ci pierwsi maja wielkie szanse na
osiggnigcie wysokich wynikéw sportowych w poczatkowym okresie szkolenia i niewielkie na
znaczgce rezultaty w sporcie dorostych. Ci drudzy odwrotnie. Rozwijaja si¢ wolniej, lecz moga
uzyskiwa¢ znaczace rezultaty sportowe w zyciu dorostym — w kategorii senioréw. Czesto
w praktyce sportowej preferujemy dzieci bardziej sprawne, ktére ucza sie zdecydowanie
szybciej. Niestety majg niewielkie szanse na wysokie rezultaty sportowe w przysztosei. Jedynie
niecale 5 % zwycigzcow regat dla dzieci i mtodzikéw uzyskuje wysokie rezultaty w sporcie
dorostych. Dlatego w procesie doboru do sportu nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na wysoki
poziom tych cech wrodzonych, ktére sa w znacznej mierze wrodzone i trudne do wyéwiczenia.
Pozostate mozna wytrenowa¢. Dlatego sa one mniej znaczace w procesie doboru do sportu.
Niedostateczny poziom niektorych cech wrodzonych moze by¢ skompensowany wyzszym
poziomem innych, fatwiejszych do wyéwiczenia.

Niezbedne jest uwzglednienie duzego wplywu intensywnosci oraz objetosci obcigzen
treningowych na zakres rozwoju. Jego dynamik¢ zwicksza stosowanie obcigzen
ogolnorozwojowych, wykonywanych z niezbyt wysoka intensywnoscig oraz przerwami

umozliwiajacymi petny wypoczynek. Nadmierna objetos¢ treningu specjalistycznego oraz
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obcigzen startowych powoduje silny stres, ktory prowadzi do ograniczenia wzrostu
wytrenowania (Platonov 2004).

Podstawowe charakterystyki budowy ciala oraz przejawy zdolnosci motorycznych
Zmieniaja si¢ w rozmaity sposob w trakcie dojrzewania. Przyjmujemy ten wiek ze wzgledu na
potrzebe rozpoczynania w nim regularnego stosowania ¢wiczen ogolnorozwojowych,
potaczonych (w naszej dyscyplinie sportu) z elementami kajakarstwa. W okresie od 10 do 14
roku zycia zwigksza si¢ masa 1 wysoko$¢ ciala. Poprawia si¢ tez koordynacja wzrokowo —
ruchowa oraz orientacja przestrzenna. Nie zmienia si¢ czas reakcji prostej. Pulap tlenowy,
mierzony w wartosciach bezwzglednych zwigksza si¢. Jego srednie wartosci typowe dla 10 —
latkow wynoszg okolo 1500 ml. Natomiast dla dzieci w wieku 14 lat charakterystyczne sa
warto$ci na poziomie 2500 ml. Jest to tendencja niezalezna od plci badanych dzieci. Zupelnie
inaczej ksztaltuja si¢ wartosci putapu tlenowego odniesione do masy ciata. Okazuje si¢, ze sg
to wartosci wzglednie state. Zblizone dla 10. latkéw i 14. latkéw. Srednia wartos¢ wzgledna
pulapu tlenowego wynosi 50 ml/kg/min dla chtopcéw. W przypadku dziewczat jest to wartos¢
nieco mniejsza 1 waha si¢ od 40 do 45 ml/kg/min. (Mleczko 1991). Roéwnoczesnie
systematycznie obniza si¢ spoczynkowa czestotliwos¢ skurczoéw serca (tetno przed wysitkowe).
U chlopcow zmniejsza si¢ od wartosci 104 skurczow/min. do 91 skurczéw/min. W przypadku
dziewczat wartos¢ charakterystyczna dla 10. latek wynosi 107 skurczéw/min. a u 14. latek
zmniejsza si¢ do wartosci 100 skurczow/min. (Mleczko 1991). W procesie treningu kajakarzy
nalezy tez uwzgledni¢, ze w okresie pokwitania zwigksza si¢ u dziewczat zawartos¢ tkanki
thuszczowej (Kozlowski 1987).

Planujac efekty treningu sportowego nalezy uwzgledni¢ znaczne zréznicowanie tempa
rozwoju biologicznego wraz z wiekiem. Wsrod dziewczat najwicksze wartosci wskaznikow
tempa rozwoju odnotowano w zakresie wysokosci i masy ciala w wieku 12 lat a w przypadku
sity miesniowe] w wieku 16 lat. U badanych chlopcow wysokosé ciala cechowatla sie
najwigksza dynamikg wzrostu w wieku 14 lat. Masa ciatla maksymalne tempo rozwoju osiaggala

wsrod 15. latkoéw a sita migsniowa u 16. latkow (Wolanski 1983).

8. Znaczenie okresow sensytywnych w treningu miodych kajakarzy

Odpowiednio wczesne rozpoczynanie treningu sportowego jest wazne ze wzgledu na
istnienie okresow zwiekszonej wrazliwosci na bodzZce treningowe, zwanych okresami
sensytywnymi. Dla zwigkszenia skutecznosci postepowania treningowego niebagatelne

znaczenie ma odpowiednio wczesne rozpoczynanie regularnego stosowania ¢wiczen
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ogélnorozwojowych - niespecyficznych. Wowcezas uzyskujemy szanse na zwickszenie
skutecznosci oddziatywania na poziom podstawowych przejawéw zdolnosci motorycznych
miodych sportowcéw (Tab. 7). Wezesne rozpoczecie regularnego wykonywania ¢wiczen
fizycznych jest znaczace z powodu istnienia tzw. drugiego apogeum w rozwoju motorycznosci,
ktore przypada w wieku 10— 11 lat u dziewczat oraz 12 — 13 lat w przypadku chtopcow (Osinski
2003). W tym wieku dzieci cechujg sie:

e Harmonia proporcji ciala;

e Refleksyjnos¢ ruchowa;

e (Celowoscig dziatania;

e Wszechstronnoscig zainteresowan motorycznych;

e Duzg umiejetnoscig koncentracji na jednej czynnosci;

e Mozliwoscig podejmowania systematycznej pracy nad soba

(Osinski 2003 za Meinel 1967).

Tab. 7. Okresy szczeg6lnie szybkiego rozwoju przejawdw zdolnosci motorycznych (Wolanski 1983)

Cecha / Wiek [lata} 314]5]6]7[8]9]10]11]12]13|14]15]16]17]18]19]20
Gibkos¢

Rownowaga marszowa
Rownowaga obrotowa
Szybkos¢ ruchow, bieg
Szybkosé ruchow,
Obroty ciata

Szybkos¢ ruchow reki
Wytrzymatosc

Sita dynamiczna
Zwinno$é

Sila eksplozywna, rzut
Sifa eksplozywna, skok
Koordynacja wzrokowo
- ruchowa

Sila statyczna reki

Sila statyczna barkow

1 ledzwi

Czas reakcji prostej
Doktadnos¢ ruchow
Bliskich

Doktadnos¢ ruchow
Dalekich

Wydolnos¢ robocza

- szybkie tempo rozwoju
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Ze wzgledu na skutecznos$¢ pracy nad rozwojem dziecka oraz potrzeba efektywnego
oddzialywania treningowego wazne jest wykorzystanie tego sprzyjajgcego okresu dla
osiagniecia pelnego rozwoju dziecka. Obecny stan szkolnego wychowania fizycznego
w [ etapie edukacji (klasy I-III szkoly podstawowej) powoduje potrzebe wczesniejszego
stosowania zaje¢ treningowych. Takie dzialanie umozliwi wykorzystanie okresow
sensytywnych. Wydaje sie, ze efektem bedzie zwigkszenie sprawnosci fizycznej dzieci oraz
ulatwi wytworzenie wigzi emocjonalnych z klubem sportowym 1 grupa rowiesnicza. Nalezy
jednak pamigtac, ze na tym etapie szkolenia niezbedne jest dobranie atrakcyjnych dla dzieci
metod, form 1 Srodkéw treningowych. Nalezy podkreslic, ze na tym etapie szkolenia
sportowego nie wolno stosowac duzych i ukierunkowanych na potrzeby kajakarstwa obcigzen.
Najwazniejsze jest stworzenie wszechstronnej bazy, fundamentu pod przyszte osiggnigcia

w kajakarstwie.

9. Minima kwalifikacyjne do szkolenia — I1 etap edukacji — etap szkolenia
ukierunkowanego

Minima kwalifikacyjne do szkolenia w szkolach sportowych lub Szkolach Mistrzostwa
Sportowego w drugim etapie edukacji (szkola podstawowa) — wiek 10-11 lat. Etap
szkolenia ukierunkowanego

W doborze kandydatéw do szkolenia zawodnikéw w wieku 10 — 11 lat (drugi etap
edukacji) znajdujacych sie na etapie treningu ukierunkowanego nalezy uwzgledni¢ poziom
sprawnosci fizyczne] oraz wytrzymatosci. W tym celu nalezy wykorzystaé zestaw prob
skladajacy si¢ na Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF) oraz test Coopera.
Normy wynikowe muszg by¢ odniesione do wieku wysokosci ciala, a nie do wieku
kalendarzowego. Podstawowym celem takiego postepowania jest wyszukanie zawodnikdéw
o najwigkszym potencjale rozwojowym. Czgsto w szkoleniu sportowym preferuje sie
osobnikéw przedwczesnie rozwinigtych, ktérych wiek rozwojowy wyprzedza wiek
kalendarzowy. W treningu sportowym interesuja nas sportowey o wolniejszym tempie rozwoju
biologicznego. Szkolenie takich sportowcow jest bardziej skuteczne — dluzszy jest czas
skutecznego dziatania bodzcami treningowymi — do zakonczenia fazy naturalnego rozwoju

motorycznosci cztowieka.

Wiek rzeczywisty a wiek nalezny — wiek kalendarzowy a wiek wysokosci ciala
Obliczajac wartosci punktowe w tescie MTSF nalezy uwzgledni¢ réznice pomiedzy

wiekiem kalendarzowym, a wiekiem wynikajacym z wysokosci ciata badanego (Pilicz i wsp.
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2005). Jest to dzialanie niezbedne dla skorygowania réznic pomiedzy tempem rozwoju
biologicznego a wiekiem kalendarzowym. Celem jest zmniejszenie ryzyka eliminacji
osobnikéw o wolniejszym tempie rozwoju biologicznego i przyjeciem do szkolenia osob
w wieku rozwojowym wigkszym niz kalendarzowy. RozZnice pomiedzy rzeczywista
wysokoscig ciata a nalezng — wyniki, nalezy obliczy¢ korzystajac z nastepujacych wzorow:
Poprawka wieku kalendarzowego dla chtopcow
= (rzeczywista wysokosc ciata — nalezna wysokosé ciata)x 2,4
Poprawka wieku kalendarzowego dla dziewczat

= (rzeczywista wysokos¢ ciata — nalezna wysoko$c ciata)x 3,0

Tabela 8. Nalezna wysoko$¢ ciata chiopcéw (n = ok. 36000) (Pilicz i wsp. 2005)

Lata Miesiace |
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

8 1303 130,8 | 131,2 | 131,6 | 132,0 | 1324 | 132,8 | 133.2 | 133,6 | 133,9 | 134,3 | 1347
9 135,1 135,5 | 1359 | 136,3 | 136,7 | 137,2 | 137,6 | 138,0 | 1384 | 1388 | 139,3 | 139,7
10 140,1 1406 | 141,0 | 141,5 | 1419 | 1424 | 1429 | 1433 | 143.8 | 1443 | 1448 | 1453
11 145.8 1463 | 146.8 | 147,3 | 147,8 | 1483 | 148,8 | 149.3 | 1499 | 150.4 | 1509 | 1515
12 152,0 152,5 | 1531 | 153,6 | 154,2 | 154,7 | 1553 | 155,8 | 1564 | 156,9 | 157,5 | 158.0
13 158,5 159,1 | 159,6 | 1602 | 160,7 | 161,2 | 161,8 | 162,3 | 162,8 | 1633 | 163,8 | 1643
14 164.9 1653 | 1658 | 1663 | 166,8 | 167.3 | 167,7 | 168,2 | 168,7 | 169,1 | 169,5 | 170,0
15 170.4 170,8 | 171,2 | 1716 | 1719 [ 1723 | 172,7 | 173,0 | 173,4 | 173,7 | 1740 | 1743
16 174.6 1749 | 1752 | 1754 | 1757 | 1759 [ 176,1 | 176,3 | 176,5 | 176,7 | 176,9 | 177.,1
17 177.3 1774 | 177,5 | 177,7 | 1778 | 1779 | 1780 | 178,1 | 178,1 | 178,2 | 1783 | 1783
18 178.4 1784 | 178,4 | 178,5 | Wysokos¢ koncowa

Tabela 9. Nalezna wysokos¢ ciata dziewczat (n = ok. 36000) (Pilicz i wsp. 2005)

Lata Miesiace

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

8 128.4 128,8 | 129,2 | 129,6 | 130,0 | 130,4 | 130,8 | 131,2 | 131,7 | 132,1 | 132,6 | 133,1
9 133,5 134,0 | 134,5 | 135,0 | 135,5 | 136,0 | 136,6 | 137,1 | 137,6 | 138,1 | 138,7 | 139,2
10 139,8 140,3 | 140,8 | 141,4 | 141,9 | 142,5 | 143,0 | 143,6 | 144,1 | 1447 | 1452 | 145,7
11 146,3 146,8 | 147,3 | 147,9 | 148,4 | 1489 | 1494 | 1499 | 1504 | 1509 | 151,4 | 1519
12 1524 152,9 | 1533 | 153,8 | 154,2 | 154,7 | 155,1 | 155,5 [ 156,0 | 156,4 | 156,8 | 157,2
13 157.6 1579 | 1583 | 158,7 | 159,0 | 159,4 | 159,7 | 160,0 | 1603 | 160,6 | 160,9 | 161,2
14 161,5 161,7 | 162,0 [ 162,2 | 1624 | 162,7 | 162,9 | 163,1 | 163,2 | 1634 | 163,6 | 163,8
15 163,9 164,0 | 1642 | 1643 | 1644 | 1645 | 1646 | 164,7 | 1648 | 164,8 | 164,9 | 1650
16 165,0 165,1 | 165,1 | 165,1 | 165,1 | 165,2 | Wysokos¢ koficowa |

Ustalajac minimalne wartosci kwalitikacyjne do szkolenia w SMS zalozono, ze dla
dzieci w wieku 10 — 12 lat niezbedne jest uzyskanie wyniku na poziomie co najmniej 50 %
punktéw mozliwych do osiagnigcia w MTSF. Osobnicy w wieku 13 i wigcej lat powinni
osigga¢ wyniki na poziomie przynajmniej 70 %. Celem przyjecia dwéch progow
selekcyjnych jest zmniejszenie ryzyka zwigzanego z odrzuceniem we wstepnej selekcji
osobnikéow zdolnych, lecz dotychczas malo aktywnych ruchowo. Dwa lata stosowania

regularnych bodZcow treningowych daje szans¢ na wybor osobnikéw o najwiekszej
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wrazliwosci na bodZce treningowe. Za takich nalezy uznaé¢ uczniow, ktorzy uzyskali

najwieksze przyrosty sprawnosci fizycznej (tab. 10, 11).

Tabela 10. Normy wynikowe MTSF w zaleznosci od wieku wysokosci ciala dziewczat
(Pilicz i wsp. 2005)

Wiek Test
[lata]

1 2 3 4 5 6 7 8
10 9.9 139 197 14 11 13,6 20 3
11 9,6 145 193 16 20 13.3 20 4
12 9.3 152 243% 19 20 13,0 21 5
13 7.4 198 [ 72*% 33 39 10,4 31 20
14 71,3 201 172% 35 39 10,4 30 23
15 7.3 205 170* 36 44 10,3 31 24
16 7.3 207 170* 38 44 10,3 31 24

Objasnienia: 1 — czas biegu na 50 m [s]; 2 — odlegtosé¢ skoku w dal z miejsca [cm]; 3 — czas biegu na
600 m lub 800 m [s]; 4 — sita sciskania r¢ki [kG]; 5 — czas zwisu na drazku [s]; 6 — czas biegu 4 * 10 m
[s]; 7 —siady z lezenia [liczba]; 8 — skion tulowia [em]; * - czas biegu na 800 m [s]

Tabela 11. Normy wynikowe MTSF w zaleznosci od wieku wysokosci ciata chtopcow
(Pilicz i wsp. 2005)

Wiek Test

[lata] 1 2 3 4 5 6 T 8
10 9,5 148 182 17 14 13.0 047 1
11 9,2 156 178 19 15 12,9 23 1
12 9,0 161 272% 22 ok 12,4 24 2
13 6,8 222 187* 40 1E e 9.7 34 15
14 6,5 231 180* 47 1 x 9.4 34 18
15 6,3 250 177* 54 15%* 9.2 34 22
16 6,2 254 176* 59 15%% 9,1 35 22

Objasnienia: 1 — czas biegu na 50 m [s]; 2 — odleglos¢ skoku w dal z miejsca [cm]; 3 — czas biegu na
600 m lub 1000 m [s]; 4 — sifa $ciskania reki [kG]; 5 — czas zwisu na drazku lub liczba podciagnieé¢ w
zwisie na drazku [s]; 6 — czas biegu 4 * 10 m [s]; 7 — siady z lezenia [liczba]; 8 — sklon tutowia [em]; *
- czas biegu na 1000 m [s]: ** - podciaganie si¢ na drazku [liczba]

Wysoki poziom wytrzymatosci ma kluczowe znaczenie dla skutecznej realizacji
procesu treningowego w kajakarstwie. Dlatego nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na okreslenie
jej poziomu. Do takiego postepowania wyjatkowo przydatny jest test Coopera. Uwaza sig, ze
wyniki na poziomie srednim sg typowe dla 34% populacji. Rezultaty stabe lub bardzo stabe
oznaczajg, ze badany moze mie¢ problemy nawet z optymalnym funkcjonowaniem w zyciu
codziennym. Za przydatnych do szkolenia sportowego mozna uzna¢ jedynie osobnikow

osiagajacych wyniki na poziomie bardzo dobrym lub dobrym (tab. 12).
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Tabela 12. Normy wynikowe [m] w tescie Coopera w zaleznosci od wieku i pici
(Pilicz i wsp. 2005)

. , Ocena
Wick [lata] | Elet Bardzo dobra | Dobra Srednia Staba Bardzo staba
10.5 M >2610 2200-2600 | 1790-2190 | 1390-1780 <1380
J K >2330 1980-2320 | 1620-1970 | 1270-1610 <1260
115 M >2690 2290-2680 | 1880-2280 | 1480-1780 <1470
? K >2370 2030-2360 | 1670-2020 | 1330-1660 <1320
125 M >2790 2380-2780 | 1960-2370 | 1550-1950 <1540
i K >2430 2100-2420 | 1750-2090 | 1420-1740 <1410
13.5 M >2890 2470-2880 | 2040-2460 | 1620-2030 <1610
d K >2440 2110-2430 | 1760-2100 | 1420-1750 <1410
14.5 M >3050 2590-3040 | 2120-2580 | 1670-2110 <1660
: K >2440 2110-2430 | 1760-2100 | 1420-1750 <1410

Objasnienie: kolorem zéttym zaznaczono wyniki w tescie Coopera, ktére stanowig podstawe do
kwalifikacji kandydata do szkolenia w szkole sportowej lub szkole mistrzostwa sportowego na etapie
treningu ukierunkowanego w 11 etapie edukacji

Testy kwalifikacyjne do szkolenia w szkotach sportowych i szkolach mistrzostwa
sportowego dla dzieci w wieku 10-11 lat (II etap edukacji) — etap treningu ukierunkowanego sa
wykonywane zgodnie z zasadami obowigzujacymi dla Miedzynarodowego Testu Sprawnosci

Fizycznej i testu Coopera.

10. Minima kwalifikacyjne do szkolenia — I11 etap edukacji — etap szkolenia
ukierunkowanego

Minima kwalifikacyjne do szkolenia w szkolach sportowych lub Szkolach
Mistrzostwa Sportowego w trzecim etapie edukacji (szkola ponadpodstawowa) — wiek 14-
15 lat. Etap szkolenia ukierunkowanego

Za wystarczajace wskazniki budowy ciala w doborze kandydatéw do szkolenia w SMS
mozna uznac nastepujgce wartosci minimalne masy ciala, wysokosci ciata i BMI:
Dziewczeta —55 kg, 160 cm, 21,0 m/kg2
Chlopey —60 kg, 170 cm, 21,5 m/kg2
Zawartos¢ masy tluszczu powinna miescic sie w granicach do 25 % u kajakarek w wieku 14 lat

i nie przekracza¢ 20 % u chlopcdéw 14. letnich.

Minima kwalifikacyjne ustala si¢ na podstawie zestawu prob testowych do oceny

sprawnosci ogolnej i specjalnej.
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Stosuje si¢ nastgpujace proby:

1. Pomiar czasu biegu na 30 m — szybkosé lokomocyina:

Zawodnicy biegng pojedynczo na czas. Start jest wykonywany z pozycji stojgc w dowolnie
wybranym przez ¢wiczgcego momencie. Pomiar czasu odbywa si¢ automatycznie przy
wykorzystaniu zestawu fotodiod i czasomierza. Czas jest mierzony z dokladnosciq do 0,01 s.

2. Pomiar czasu biegu na 1500 m — wytrzvmalo$¢ ogdlna;

Zawodnicy biegng w grupach 10. osobowych. Priéba jest wykonywana na biezni
lekkoatletycznej o dlugosci 400 m. Czas jest mierzony od rozpoczecia biegu do momentu
przeciecia linii mety. Dokladnos¢ pomiaru do 0,01 s.

3. Pomiar maksymalne] mocy w ¢wiczeniu wyciskanie sztangi lezac — moc maksvmalna;

Badani lezg w pozycji tylem (na plecach) na poziomo ustawionej lawce. Nogi ugiete w kolanach
i oparte stopami o podloze. W wybranym przez siebie momencie badany wykonuje serig szesciu
powtdrzen wyciskania sztangi o masie wynoszgcej 50,0+2,5 % masy ciala. Przy zastosowaniu
urzqdzenia elektronicznego mierzy sie czas i droge kazdego powtérzenia. Na tej podstawie
obliczana jest Srednia moc w fazie koncentrycznej kazdego powtorzenia. Do analizy przyjmuje
sie najwiekszq wartos¢ mocy w jednym powtorzeniu.

4. Pomiar maksymalnej mocy w ¢wiczeniu dociaganie sztangi lezac — moc maksymalna;

Badani lezq w pozycji przodem (na brzuchu) na poziomo ustawionej lawce. Nogi wyprostowane
i zablokowane na wysokosci kostek. W wybranym przez siebie momencie badany wykonuje serig
szesciu powtorzen dociggania sztangi o masie wynoszqgcej 50,0+2,5 % masy ciala. Przy
zastosowaniu urzqdzenia elektronicznego mierzy si¢ czas i droge kazdego powtorzenia. Na tef
podstawie obliczana jest srednia moc w fazie koncentrycznej kazdego powtdrzenia. Do analizy
przyimuje si¢ najwiekszq wartos¢ mocy w jednym powtdorzeniu.

5. Pomiar odleglosci rzutow jednoraez pitkg wykonywanych w czterech wersjach (koordynacja

ruchowa):

5.1. Rzut pilka prawym ramieniem w pozycji siedzac:

5.2. Rzut pitka lewvm ramieniem w pozyvcii siedzac:

Badanie polega na pomiarze odleglosci rzutu wykonywanego jednorgcz. Pozycja wyjsciowa
siad z nogami lekko ugietymi w kolanach (podobnie jak podczas wiostowania w kajaku). Rzut
wykonywany jest pitkq do koszykowki. Ocenie podlega odleglosé rzutu [m] oraz umiejetnosé
utrzymania jego kierunku. W tym celu wyznacza si¢ korytarz o szerokosci 2,0 m. Brak
umiejetnosci utrzymania pitki w korytarzu o szerokosci 2,0 m skutkuje zmniejszeniem wyniku o
50%.

5.3. Rzut pitka prawvm ramieniem z rozbiegu;
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5.4. Rzut pitka lewym ramieniem z rozbiegu.

Badanie polega na pomiarze odleglosci rzutu wykonywanego jednorgcz. Pozycjia wyjsciowa
stojge. Rzut poprzedzony jest wykonaniem rozbiegu o dlugosci 2,0 m. Wykonanie rozbiegu jest
obowigzkowe. Rzut wykonywany jest pitkq do koszykéwki. Ocenie podlega odleglosé rzutu [m]
oraz umiejetnos¢ utrzymania jego kierunku. W tym celu wyznacza si¢ korytarz o szerokosci
2,0 m. Brak umiejetnoSci utrzymania pitki w korytarzu o szerokosci 2,0 m skutkuje
zmniejszeniem wyniku o 50%.

6. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu wyciskanie sztangi lezac.

Pozycja lezqc tylem (na plecach) na poziomo ustawionej lawce. Nogi ugi¢te w kolach, stopy
oparte o podfoze. Cigzar sztangi 50,0+2,5 % masy ciala. Tempo wykonywania ¢wiczenia
dowolne.

7. Pomiar wartosci pracy w éwiczeniu dociaganie sztangi lezac.

Pozycja lezgc przodem na poziomo ustawionej lawce. Nogi wyprostowane i ustabilizowane na
wysokosci kostek. Cigzar sztangi 50,0+2,5 % masy ciala. Tempo wykonywania ¢éwiczenia
dowolne.

8. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu podciaganie sie na drazku.

Pozycja wyjsciowa: zwis nachwytem na drqzku. Chwyt na szerokos¢ barkow. Podcigganie sie
bez wykonywania zamachdw (izw. podcigganie si¢ silowe).

9. Pomiar pracy w ugieciach i wyprostach ramion w podporze przodem na poreczach.

Pozycja wyjsciowa: podpor przodem na poreczach symetrycznych. Ramiona ugiete w stawach
lokciowych. Cwiczenie polega na unoszeniu ciala poprzez wykonywanie wyprostow ramion.

W zadaniach 6-9 oceniana jest wytrzymatosé sitowa. W kazdej prébie zawodnicy mieli za
zadanie ¢wiczy¢ w czasie rownym 120 s. Stosujgc urzgdzenie do pomiaru drogi w kazdym
powtdrzeniu obliczano warto$¢ wykonanej pracy mechanicznej w koncentrycznej fazie éwiczen.
Wyniki przedstawiano jako iloczyn cigzaru sztangi (wyciskanie sztangi lezgc, docigganie
sztangi lezgc) lub masy ciala (podcigganie si¢ na drgzku, ugiecia i wyprosty ramion w podporze
przodem na porgczach) i drogi w c¢wiczeniach. Wyniki obliczano jako wartosci pracy

mechanicznej wyrazone w kGm.

10. Pomiar czasu wiostowaniu w kajaku lub kanadyjce jednoosobowei na dystansie 2000 m.

11. Pomiar czasu wiostowaniu w kajaku lub kanadyijce jednoosobowej na dystansie 1000 m.

W zaleznosci od specjalizacji zawodnicy wioslujq w kajaku lub kanadyjce. Zadania sq
wykonywane pojedynczo na czas. Odstgpy czasowe pomiegdzy uczestnikami sprawdzianéw

muszq wynosi¢ co najmniej 30s. Do oceny przyjmuje si¢ czas pokonania dystansu [min.:s].
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12. Dodatkowo stosuje sie¢ takze sprawdzian umiejetnosci ptywania.

Ocenie podlega czas pokonania dystansu 200 m. Czas uzyskany w plywaniu na 200 m nie jest
uwzgledniany w ocenie sprawnosci. Wiostowanie odbywa sie w srodowisku wodnym, w
todziach bardzo niestabilnych, dlatego umiejetnosé plywania jest bardzo wazna ze wzgledu na

bezpieczenstwo ¢wiczgcych.

Minima kwalifikacyjne w zakresie sprawnosci specjalnej dla kandydatow do
szkolenia w klasach i szkotach sportowych oraz szkotach mistrzostwa sportowego w 111 etapie

edukacji (zawodnicy w wieku 14-15 lat) przedstawiono w tabeli 13.

Tabela 13. Wyniki w probach testowych sprawnosci specjalnej i ogdlnej kandydatéw do szkolenia
w SMS i uczniéw w ostatnim roku szkolenia — trzeci etap edukacji (szkoly ponadpodstawowe)

KK KK MK MK MC MC

Proba testowa | IV | IV | IV
Wiostowanie 1000 m [min:s] 05:10  04:20  04:30  04:00  05:10  04:20
Wiostowanie 2000 m [min:s] 11:20 09:40 10:20 08:40  11:20  09:40

Objasnienia: KK — kajakarki, MK — kajakarze, MC — kanadyjkarze, | — poczatek szkolenia 1 klasa
w trzecim etapie edukacji (wiek 14-15 lat), IV — koniec szkolenia — IV klasa w trzecim etapie edukacji
(wiek 18-19 lat)

Poczatek III etapu edukacji przypada na etap treningu ukierunkowanego, w ktérym
bardzo duze znaczenie ma sprawno$¢ ogolna i ukierunkowana. Wartosci minimalne niezbedne
do uzyskania w procesie kwalifikacji do szkolenia sportowego w kajakarstwie w wieku 14-15
lat (I klasa szkoly ponadpodstawowej) przedstawiono w tabeli 14.

Tabela 14. Wyniki w probach testowych sprawnosci ogdlnej kandydatow do szkolenia w szkotach

sportowych i Szkotach Mistrzostwa Sportowego i ucznidow w ostatnim roku szkolenia — trzeci etap
edukacji (szkoty ponadpodstawowe)

Dziewczeta* Dziewczeta®*™  Chlopey*  Chlopey**

Proba testowa 14-15 lat 18-19 lat 14-15 lat 18-19 lat
Bieg 1500 m [min:s] 06:20 05:40 05:30 04:50
Praca w czasie 120 s - wyciskanie
[kGm] 380 700 600 1200
Praca w czasie 120 s - docigganie
[kGm] 455 750 700 1400
Praca w czasie 120 s — podciagganie
sie na drazku [kGm] 200 R 610 1000
Praca w czasie 120 s — ugigcia i
wyprosty ramion na porgczach 250 500 520
[kGm] 1040
Bieg 30 m [s] 5,31 4.8 4,71 43
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Moc max - wyciskanie sztangi

lezac [W] 280 370 350 500
Moc max - docigganie sztangi

lezagc[W] 300 400 385 600
Rzut prawa kkg siedzgc [m] 9 11 9 15

Rzut lewa kkg siedzac [m] 7 9 7 11

Rzut prawg kkg z rozbiegu [m] 14 17 14 25

Rzut lewg kkg z rozbiegu [m] 11 14 11 23

Objasnienia: * - zawodnicy w wieku 14-15 lat poczatek nauki w szkole ponadpodstawowej — etap szkolenia
ukierunkowanego; ** - zawodnicy w wieku 18-19 lat — koniec nauki w szkole ponadpodstawowej — etap wstepnej
specjalizacji

11. Zmiany sprawnosci fizycznej ogolnej i specjalnej w kolejnych latach
szkolenia w SMS

Skuteczne szkolenie sportowe wymaga wytypowania do niego uczniéw o odpowiednim
poziomie ogolnej i specjalnej sprawnosci fizycznej. W trakcie szkolenia w SMS (III etap
edukacji) niezbedne jest regularne kontrolowanie efektow stosowania obcigzen treningowych.
Cztery lata szkolenia sportowego w szkole ponadpodstawowej powinny doprowadzié do
uzyskania wynikéw w testach wymienione w tab. 14.

Tabela 14. Wyniki w probach testowych sprawnosci specjalnej i ogolnej kandydatow do szkolenia w
SMS i uczniow w ostatnim roku szkolenia — trzeci etap edukacji (szkoly ponadpodstawowe)

KK KK MK MK MC MC

Préba testowa | IV 1 I\ | IV
Wiostowanie 1000 m [min:s] 05:10  04:20  04:30  04:00  05:10  04:20
Wiostowanie 2000 m [min:s] 11:20 09:40  10:20  08:40 11:20  09:40
Bieg 1500 m [min:s] 06:20  05:40  05:30  04:50  05:30 04:50
Praca wyciskanie [kGm] 380 700 600 1200 600 1200
Praca docigganie [kGm] 455 750 700 1400 700 1400
Praca drgzek [kGm)] 300 700 600 1000 600 1000
Praca porgcze [kGm] 250 500 520 1040 520 1040
Bieg 30 m [s] 5,31 4,8 4,71 4,3 4,71 4,3
Moc max wyciskanie [W] 280 370 350 500 350 500
Moc max docigganie [W] 300 400 385 600 385 600
Rzut prawa kkg siedzac [m] 9 11 9 15 9 15
Rzut lewa kkg siedzac [m] 7 9 7 11 7 11
Rzut prawa kkg z rozbiegu [m] 14 17 14 25 14 25
Rzut lewg kkg z rozbiegu [m] 11 14 11 23 11 25

Objasnienia: KK — kajakarki, MK — kajakarze, MC — kanadyjkarze, I — poczatek szkolenia I klasa w
trzecim etapie edukacji, IV — koniec szkolenia — IV klasa w trzecim etapie edukacji

29



Przyrosty ogélnej sprawnosci fizycznej w kolejnych latach szkolenia sportowego w SMS

Zakres zmian poziomu ogoélnej sprawnosci fizycznej jest zréznicowany i zalezny od
charakterystyki przejawow zdolnosci motorycznych. Najwigksze przyrosty powinny byé
typowe dla zadan testowych stuzacych do oceny poziomu wytrzymalosci sitowej. Zmiany
w czteroletnim cyklu szkolenia siggajg 200 % wartosci wyjsciowej (Tab. 15).

Mniejsza dynamika zmian jest oczekiwana w przypadku wynikow w biegu na 1500 m
zastosowanego do oceny wytrzymatosci ogdlnej. Nizszy zakres poprawy wynikow moze tez
by¢ charakterystyczny dla wynikow pomiaréw szybkoséci w biegu na 30 m oraz mocy
maksymalnej przejawianej w ¢wiczeniach ze sztanga i koordynacji ruchowej, ktorej przejawy
okreslono na podstawie odleglosci i celnosci rzutow pitkg (Tab. 15).

Proby testowe do oceny szybkosci i mocy maksymalnej powinny by¢ wykorzystane do
wytypowania zawodnikéw o znacznych predyspozycjach szybkosciowych, ktore sg w znacznej
mierze wrodzone i tym samym trudne do wytrenowania.

Poprawa wynikow w odlegtosci rzutdéw pitka powinna wynika¢ ze zwigkszenia celnosci
rzutdw oraz zmniejszeniu asymetrii. Precyzja ruchow konczynami goérnymi i tutowiem oraz

brak asymetrii w ich skutecznym wykonywaniu sg niezbedne dla skutecznego wiostowania.

Tabela 15. Wzgledne zmiany specjalnej i ogolnej sprawnosci fizycznej niezbgdne do uzyskania w
czterech latach szkolenia w SMS — Il poziom edukacji (szkoly ponadpodstawowe) Wartosci
przedstawiono w % wartosci poczatkowej, charakterystycznej dla poczatku edukacji w SMS

KK MK MC
[-1V [%] 1-1V [%] 1-1V [%)]
Wiostowanie 1000 m [min:s] 83.9 88.9 83,9
Wiostowanie 2000 m [min:s] 85,3 83.9 85,3
Bieg 1500 m [min:s] 89,5 87.9 87,9
Praca wyciskanie [kGm] 1842 200,0 200,0
Praca docigganie [kGm)] 164.8 200,0 200,0
Praca drazek [kGm] 233.3 166,7 166,7
Praca porecze [kGm] 200,0 200.0 200,0
Bieg 30 m [s] 90.4 91,3 91.3
Moc max wyciskanie [W] 132,1 142.9 142.9
Moc max docigganie [W] 1333 155,8 155.,8
Rzut prawg kkg siedzac [m] 122,2 166,7 166,7
Rzut lewa kkg siedzgc [m] 128,6 1571 157.1

Rzut prawa kkg z rozbiegu [m] 1214 178.6 178.6
Rzut lewg kkg z rozbiegu [m] 127.3 209,1 209,1

Objasnienia: KK — kajakarki, MK — kajakarze, MC — kanadyjkarze, | — poczatek szkolenia I klasa w
trzecim etapie edukacji, IV — koniec szkolenia — I'V klasa w trzecim etapie edukacji
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Przyrosty sprawnosci specjalnej w kolejnych latach szkolenia sportowego w SMS

Dynamika zmian predkosci w wiostowaniu rézni si¢ od zakresu zmian poziomu
sprawnosci ogdlnej. W wiostowaniu niezbedne jest poprawienie czasu wiostowania od 10% do
15% w czteroletnim cyklu ksztalcenia (Tab. 15). Zakladamy, ze w pierwszych dwoch latach
szkolenia niezbedne jest uzyskanie okoto 60 % przewidywanego zakresu poprawy sprawnosci
specjalnej. W kolejnym roku nalezy osiagnaé dalsze 25 % a w ostatnim, czwartym roku
szkolenia pozostate 15 % polepszenia sprawnosci specjalnej.

Nalezy uwzgledni¢ fakt, ze dziewczgta cechuje tendencja do wczesniejszego niz
chlopcy stabilizowania si¢ predkosci wiostowania. Réwnoczesnie nalezy podkreslic,
ze kajakarki w wieku 14 — 16 lat zwigkszaja zdecydowanie szybciej umiejetnosei szybkiego
wiostowania. W wieku 17-18 lat dynamika zmian jest zdecydowanie mniejsza.

Zmiany predkosci wioslowania u kajakarzy majg bardziej réwnomierny przebieg
w calym przedziale wiekowym 14 — 18 lat. Kanadyjkarze cechuja si¢ najmniejszg dynamika
zmian w pierwszym roku szkolenia sportowego. Wydaje sig, ze przyczyn nalezy upatrywaé
w bardziej skomplikowanej i w zwigzku z tym trudniejszej do opanowania techniki
wiostowania w kanadyjce. Innych przyczyn mozna doszukiwac si¢ w zréznicowanym tempie
rozwoju biologicznego. Dziewczgta dojrzewajg wezesniej niz chlopcey, dlatego w wieku 14 lat
cechuja si¢ wiekszym poziomem rozwoju zdolnosci motorycznych niz ich réwiesnicy. Nie bez
znaczenia jest tez fakt, ze w polskim kajakarstwie istnieje wieloletnia tradycja wybierania

osobnikow nizszych i 1zejszych do wiostowania w kanadyjkach.
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12. Efekty szkolenia po zakonczonym etapie ukierunkowanym

EFEKTY SZKOLENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE UKIERUNKOWANYM

(WIEDZA)

Etap ukierunko-
wany

Zawodnik zna i rozumie:

Znaczenie wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych w treningu sportowym i zyciu

Znaczenie posiadania duzego zasobu réznorodnych umiejetnosci ru-
chowych zwiazanych z nastepujacymi indywidualnymi dyscyplinami
sportowymi: ptywanie, biegi narciarskie, biegi przetajowe, biegi tere-
nowe z przeszkodami, rzuty lekkoatletyczne, zapasy, akrobatyka

Znaczenie posiadania duzego zasobu roznorodnych umiejetnosci ru-
chowych zwiagzanych z nastepujacymi grami sportowymi: pitka reczna,
rugby, koszykowka, pitka nozna

Podstawowe przepisy gier sportowych i sportéw indywidualnych sto-
sowanych w treningu

Zwigzek ¢wiczen ogdlnorozwojowych ze sprawnoscia fizyczng

Podstawowe skladowe struktury czasowej i1 rzeczowej treningu

Pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji

Zasady stosowania podstawowych metod i form treningu sportowego

Zasady okreslania intensywnosci wykonywanego wysitku — pojecia
strefy mocy i strefy tetna

Znaczenie relacji pomiedzy praca i wypoczynkiem (zjawiska super-
kompensacji i opdznionej transformacji)

Znaczenie posiadania dobrze opanowanych standardowych umiejetno-
sci technicznych zwigzanych z wiostowaniem w kajakach i kanadyj-
kach oraz kajak polo

Znaczenie ,,czucia wody™ dla skutecznego wiostowania w réznych wa-
runkach wodnych i atmosferycznych

Znaczenie dostosowania techniki wiostowania do warunkow zewnetrz-
nych i stanu wlasnego organizmu

Znaczenie rozgrzewki i1 czesci koncowej jednostki treningowe;j

Podstawowa terminologie zwiazang z treningiem sportowym

Podstawy regulamindéw rozgrywania zawodow w kajakarstwie klasycz-
nym, maratonie kajakowym, kajakarstwie gorskim, kajak polo

Znaczenie tradycji 1 osiagniec polskiego kajakarstwa

Zasady i potrzebg stosowania zasady ..fair play”

Idee olimpijska oraz okreslenia olimpiada i igrzyska olimpijskie

Znaczenie motywacji w dgzeniu do mistrzostwa w sporcie

Znaczenie wlasciwych nawykow zywieniowych i higienicznych w spo-
rcie

Zasady prewencji urazoOw w sporcie, zwlaszcza najczesciej wystepu-
jace w kajakarstwie
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EFEKTY SZKOLENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE UKIERUNKOWANYM

(UMIEJETNOSCI)

Zawodnik potrafi:

Uzasadni¢ potrzebe wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordy-
nacyjnych zdolnosci motorycznych w treningu sportowym i zyciu

Uzasadni¢ koniecznos¢ posiadania duzego zasobu réznorodnych umie-
Jjetnosci ruchowych zwigzanych z nastepujacymi indywidualnymi dys-
cyplinami sportowymi: pltywanie, biegi narciarskie, biegi przetajowe,
biegi terenowe z przeszkodami, rzuty lekkoatletyczne, zapasy, akroba-
tyka

Uzasadni¢ koniecznos¢ posiadania duzego zasobu réznorodnych umie-
jetnosci ruchowych zwiazanych z nastgpujgcymi grami sportowymi:
pitka reczna, rugby, koszykowka, pitka nozna

Zastosowac podstawowe przepisy gier sportowych i sportow indywidu-
alnych stosowanych w treningu

Wyjasni¢ zwigzek ¢wiczen ogblnorozwojowych ze sprawnoscia
fizyczna

Wyjasni¢ podstawowe sktadowe struktury czasowej
1 rzeczowej treningu

Wyjasni¢ pojecie obcigzen treningowych
oraz zasady ich doboru i regulacji

Etap ukierunko-

Prowadzi¢ zajecia z wykorzystaniem podstawowych metod
1 form treningu sportowego

wany

Okresli¢ intensywnos¢ wykonywanego wysitku na podstawie pomiaréw
tetna

Wykorzystywa¢ narzedzia elektroniczne do pomiaru obciazenia
wysitkiem fizycznym

Wykona¢ elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz
samodzielnie interpretowac ich wyniki

Oceni¢ poziom wlasnej sprawnosci fizycznej

Wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu relacje pomiedzy pracg i wypo-
czynkiem (zjawiska superkompensacji i op6znionej transformacji)

Przejawia¢ standardowe umiejetnosei techniczne zwiazane
z wiostowaniem w kajakach i kanadyjkach oraz kajak polo

Przejawia¢ ,,czucie wody™ i skutecznie je stosowaé podczas
wiostowania w réznych warunkach wodnych i atmosferycznych

Dostosowac technike wioslowania do warunkow zewnetrznych i stanu
wlasnego organizmu

Przygotowac sprzet i obiekty do prowadzenia treningu i walki sportowe;j

Samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke i cze$¢ koncowa
jednostki treningowej

Stosowac podstawowa terminologi¢ zwigzang z treningiem sportowym

Stosowac¢ podstawy regulaminéw rozgrywania zawodow w kajakarstwie
klasycznym, maratonie kajakowym, kajakarstwie gorskim, kajak polo

Wyjasni¢ znaczenie tradycji i osiggnie¢ polskiego kajakarstwa

Wyjasni¢ zasady i potrzebe stosowania zasady ..fair play”

Wyjasni¢ ideg olimpijska oraz okreslenia olimpiada
i igrzyska olimpijskie

Przejawia¢ motywacj¢ w dazeniu do mistrzostwa w sporcie
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Stosowaé w zyciu codziennym wlasciwe nawyki zywieniowe
1 higieniczne

Stosowa¢ dzialania zapobiegajace urazom w sporcie,
zwlaszcza najczeséeie] wystepujacych w kajakarstwie
Prowadzi¢ dziennik treningowy

EFEKTY SZKOLENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE UKIERUNKOWANYM
(KOMPETENCJE SPOLECZNE)

Zawodnik jest gotéw do:

Wspolpracy w grupie i pelnienia w niej roznych rol

Rozwijania wlasnych cech wolicjonalnych

Prowadzenia rzetelnej samooceny stanu psychicznego i fizycznego
Umiejetnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowej
Etap ukierunko- | Wlasciwej oceny swojego miejsca w grupie sportowej, dyscyplinie
wany 1 spoleczenstwie w zaleznosci od osigganych sukcesdéw sportowych
Wykonywania zadan treningowych w sposdb zapewniajacy
bezpieczenstwo wlasne oraz innych osob

Przestrzegania podstawowych norm i zasad etycznych istotnych

W sporcie

13. Efekty ksztalcenia po zakonczonym etapie specjalnym
EFEKTY KSZTALCENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE SPECJALNYM (WIEDZA)

Zawodnik zna i rozumie:

Znaczenie wysokiego poziomu kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych w treningu sportowym i zyciu codziennym

Znaczenie posiadania duzego zasobu réznorodnych umiejetnosci
ruchowych dla uzyskania wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej
Specytike treningu na etapie szkolenia specjalnego szczegdlnie wynikajgca
z potrzeb zwigkszania specjalizacji oraz maksymalizacji obcigzen
treningowych

Zasady stosowania wybranych metod i form w treningu kondycyjnych

1 koordynacyjnych zdolnosci motorycznych oraz umiejetnosci technicznych
zwigzanych z kajakarstwem

Podstawowe przepisy gier sportowych i sportéw indywidualnych
stosowanych w treningu

Szczegdlowe regulaminy obowiazujace w kajakarstwie

Etap ' .
wstepnej Strukture czasowa 1 rzeczowa treningu
specializacii Znaczenie kompleksowej kontroli w treningu sportowym

Znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym i walce
sportowe]

Roznice pomiedzy kalendarzem imprez i kalendarzem startow. Zasady
tworzenia kalendarza startow w kajakarstwie

Znaczenie dostosowania techniki wiostowania do warunkow zewngtrznych
1 stanu wlasnego organizmu oraz wymogow taktycznych
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Znaczenie tradycji i osiggnieé polskiego kajakarstwa

Zasady i potrzebe stosowania zasady ,,fair play”

Kierunki ewolucji wspolezesnego sportu oraz idei olimpijskiej

Znaczenie i rodzaje motywacji w dazeniu do mistrzostwa w sporcie
Znaczenie wlasciwych nawykow zywieniowych i higienicznych w sporcie
Konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie
Potrzebe czynnego zapobiegania urazom i zmianom zwyrodnieniowym
najcz¢scie] wystepujacym w kajakarstwie

EFEKTY SZKOLENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE SPECJALNYM (UMIEJETNOSCI)

Zawodnik potrafi:

Swiadomie wykorzystywaé zalety sportéw uzupelniajgcych w celu
doskonalenia mistrzostwa sportowego

Wykona¢ skomplikowane ¢wiczenia ukierunkowane na poprawe
kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych oraz
umiejetnosci technicznych i taktycznych w kajakarstwie

Wykona¢ zaawansowane ¢wiczenia specjalne w kajakarstwie
Spelni¢ normy wynikowe w zakresie sprawnosci ogolnej i specjalnej

Etap . w kajakarstwie odpowiednie dla wieku i specjalizacji
WStg_prll.eJ .. | Oceni¢ poziom wlasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych oraz
Specjalizacit | ,kresli¢ kierunki ich doskonalenia

Oceni¢ reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci
od objetosci i intensywnosci oraz ukierunkowania wykonanych ¢wiczen
Wykorzystywa¢ w treningu nowoczesne technologie

Rejestrowac i analizowaé obcigZzenia treningowe

Prowadzi¢ samodzielnie rozgrzewke oraz czgs¢ koncows treningu

z wykorzystaniem przybordw i urzgdzen sportowych

Asystowac w organizowaniu i prowadzeniu zajeé sportowych
Samodzielnie stosowa¢ podstawowe techniki relaksacyjne

Wykonywac ¢wiczenia zapobiegajace zmianom przecigzeniowym aparatu
ruchu w efekcie jednostronnej specjalizacji

Przestrzegac zalecen dietetycznych i zasad odnowy biologicznej zgodnie
z potrzebami kajakarstwa

Udziela¢ pierwszej pomocy przedmedycznej

EFEKTY SZKOLENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE SPECJALNYM
(KOMPETENCJE SPOLECZNE)

Zawodnik jest gotéw do:

Krytycznej analizy podejmowanych dziatan i ponoszenia
odpowiedzialnosci za skutki realizacji procesu treningowego

Do znoszenia duzych obciazen treningowych, zwigkszajacych sie
niewspoimiernie do poprawy wynikow sportowych

Do $wiadomego i stalego podnoszenia swoich kompetencji w
kajakarstwie

Do sledzenia 1 analizy trendéw rozwojowych w kajakarstwie
Ksztaltowania poczucia wlasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci
podejmowania decyzji

Promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wlasna postawe

Etap wstepnej
specjalizacji
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14. Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach
podstawy programowej — etap treningu ukierunkowanego (Il etap edukacji —
klasy IV — VIII)

Uwaga: Tresci programowe przedstawiono zgodnie z Podstawa Programowa Szkoly
podstawowej — klasy IV-VIII (Podstawa Programowa IV-VIII)

I. Rozwoj fizyczny i sprawnosé fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

1,
2.

9.

Wie, jak rozpozna¢ wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;

Wie, jakie sa cechy prawidlowej postawy ciala.

Rozumie, ktore grupy mig$niowe sa odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata.
Zna testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j;

Zna Kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

Zna kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

Zna 1 rozumie réznice pomiedzy pojeciami tgtna spoczynkowego i powysitkowego;

Zna zmiany zachodzace w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego;

Zna zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

2

Potrafi dokona¢ pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz interpretowa¢ wyniki;

Potrafi zmierzy¢ tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretowac
wyniki;

Potrafi wykona¢ wybrane proby kondycyjnych i1 koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

Potrafi wykona¢ probe sity migéni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

Potrafi oceni¢ i interpretowac poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

Potrafi demonstrowac zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;
Potrafi demonstrowac¢ zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata.

Potrafi demonstrowa¢ ¢wiczenia wzmacniajgce migénie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;

Potrafi demonstrowa¢ ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie 1 z partnerem.
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II. Aktywnosé fizyvezna

W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

LSRN

10.
11,

12.

14.

15.

16.

Zna sposoby wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

Zna zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

Zna korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

Zna mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej

aktywnosci fizycznej;

Zna zasady prowadzenia rozgrzewki;

Zna rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskie;j);

Zna podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;
Zna zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowe;j;

Zna zasady wybranej zabawy gry rekreacyjnej pochodzgcej z innego kraju
europejskiego;

Zna zasady wybranej formy aktywnosci tizycznej spoza Europy;

Zna charakterystyki nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,
nordic walking);

Wie jakie sg réznice pomiedzy pojeciami technika i taktyka;

. Wie jakie s3 podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach

zespotowych;

Zna miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé¢ do
aktywnosci fizycznej;

Zna i rozumie ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego. paraolimpijskiego
1 olimpiad specjalnych.

Wie co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

(FS]

Potrafi wykonywac i stosowac w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce,

pifce recznej 1 pilce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkowce: wystawienie,

zbicie 1 odbidr pilki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

Umie wykona¢ uktad é¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

Potrafi wykona¢ bieg krotki ze startu niskiego;

Umie wykona¢ rzut malg pitkg z rozbiegu;
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10.

11.
12,
13:

14.

15.

Potrafi uczestniczy¢ w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

Potrafi planowa¢ szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,.kazdy z
kazdym™;

Potrafi uczestniczy¢ w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

Potrafi wykonywa¢ wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

Umie planowa¢ i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny;

Potrafi opracowa¢ i wykona¢ indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

Umie wybrac i pokona¢ trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
Potrafi przekaza¢ pateczke w biegu sztafetowym;

Umie wykona¢ skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technika naturalna;

Potrafi diagnozowaé¢ wiasna, dzienna aktywno$¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzgdzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosei.

111. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy. Uczen:

I

&= = B

8.

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego:

Zna zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprz¢tu sportowego;

Zna zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gérach w r6znych porach roku.

Zna powody, dla ktérych nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;

Wie jakie sa sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

Zna najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow 1 urazéw w czasie zajeé
ruchowych oraz sposoby zapobiegania im;

Zna zagrozenia zwiagzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Is
2.

Potrafi respektowac¢ zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;

Umie postugiwac si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
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Potrafi korzystaé bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
Potrafi wykonywa¢ elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
Potrafi stosowaé zasady samoasekuracji i asekuracji;

Potrafi zachowa¢ si¢ w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych

1V. Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

e -

10.

L1

12.

13,

Zna znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia;
Zna piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;
Zna zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.
Zna pojecie zdrowia;
Zna pozytywne mierniki zdrowia;
Zna zasady 1 metody hartowania organizmu;
Zna sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura;
Zna zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. WHO lub UE).
Zna czynniki wplywajace pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw;
Zna sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny;
Zna konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
Zna przyczyny 1 skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy miegsni;
Zna wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

W zakresie umieje¢tnosci. Uczen:
Potrafi przestrzega¢ zasad higieny osobistej i czystosci odziezy:;
Potrafi wykonywa¢ ¢éwiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;
Umie podejmowac aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.
Potrafi opracowa¢ rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umysfowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;
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5. Potrafi dobra¢ rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

6. Umie demonstrowaé¢ ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o roznej

wielkosci 1 roznym cig¢zarze.
Kompetencje spoleczne. Uczen:

1. Jest gotéw do uczestnictwa w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,
stosujagc zasady ,.czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania si¢ decyzjom se¢dziego, potrafi whasciwie zachowac¢ sie¢ w sytuacji
zwyciestwa 1 porazki, podziekowac¢ za wspdlng gre;

2. Jest gotow peli¢ role organizatora, sedziego i1 kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

Jest gotow do wyjasnienia zasady kulturalnego kibicowania;

4. Jest przygotowany do wyjasnienia, jak nalezy zachowa¢ si¢ w sytuacjach zwigzanych z
aktywnoscig taneczna;

5. Jest przygotowany do zachowania dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej plci;

6. Jest gotow do identyfikacji swoich mocnych stron, budujac poczucie wiasnej wartosci,
planowania sposobow rozwoju oraz ma swiadomos$¢ stabych stron, nad ktoérymi nalezy
pracowac;

7. Jest gotow do adekwatnej samooceny swoich mozliwosei psychofizycznych;

8. Jest gotdow do wykazania kreatywnosci w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. Jest gotow do wspolpracy w grupie szanujac poglady 1 wysilki innych ludzi, wykazujac
asertywnos¢ 1 empatig;

10. Jest przygotowany do motywowania innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze
szczegodlnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych

potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepelnosprawne, osoby starsze).
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15. Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach
podstawy programowej — etap treningu ukierunkowanego oraz etap wstgpnej
specjalizacji (111 etap edukacji — klasy I - IV Liceum)

Uwaga: Tresci programowe przedstawiono zgodnie z Podstawg Programowa Liceum/Technikum

(Podstawa Programowa Liceum)

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyezna

W zakresie wiedzy. Uczen:

1. Wie jak wyjasni¢ zwiazek migdzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym

samopoczuciem;

2.
3.
4.

Zna mocne i stabe strony wiasnej sprawnosci fizycznej;
Wie jakie sa sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;

Zna definicj¢ pojecia wskaznik masy ciata (BMI).

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

W

Potrafi dokona¢ samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

Posiada umiejetnos¢ doboru sposobdw ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od
zainteresowan i charakteru pracy zawodowej;

Umie oceni¢ reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnoscei;
Potrafi wyliczy¢ oraz interpretowa¢ wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych

potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowe;.

2. Aktywno$é fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

(8]

5.

Zna zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznoscei od plei, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;

Zna czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i spolecznosci lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych;

Wie jak opisa¢ wybrane techniki relaksacyjne;

Zna mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

Wie jakie sg zagrozenia zwigzane z komercjalizacja sportu w tym ruchu olimpijskiego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Iz

Potrafi diagnozowa¢, planowac i organizowa¢ wlasna, tygodniowg aktywno$¢ fizyczna

(trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw catego zycia przy wykorzystaniu
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nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i
rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);

Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke ukierunkowang na wybrana forme aktywnosci
ruchowej;

Posiada umiejetnos$¢ stosowania poznanych elementéw techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form
nowoczesnych i form z innych kregdéw kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate,
lacrosse, kabbadi, kortball, tchoukball);

Potrafi planowac i wspolorganizowac szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu
pucharowego i ,.kazdy z kazdym™;

Umie wykonywac¢ ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;
Posiada umiejetnos¢ opracowania i wykonania indywidualnie, w parze lub zespole
dowolnego uktadu tanca towarzyskiego lub nowoczesnego;

Dysponuje umiejetnoscig wykorzystania srodowiska do planowania aktywnosci fizycznej
(np. programowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania
nowoczesnych technologii;

Posiada umiej¢tnosci zwiazane z wykonywaniem podstawowych elementow

samoobrony.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizvcznej

W zakresie wiedzy. Uczen:

L

-8

Wie 1 rozumie, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu
zwigzanego z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

Wie jak zaplanowac bezpieczng aktywnosci fizyczng dla siebie i innych;

Zna 1 rozumie zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy:

Zna zasady asekuracji i pomocy w rdéznych sytuacjach zyciowych osobom miodszym,
seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

Wie jakie sa zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

Potrafi wskazac 1 wyjasni¢ zalety i niebezpieczenstwa wynikajgce z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢ na drodze;

Umie stosowaé zasady samoasekuracji i asekuracji w roznych sytuacjach zyciowych;
Potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkow (w tym komunikacyjnych) i urazow w czasie
zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z

przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);
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4.

B

Potrafi opracowa¢ regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z
wybranego obiektu sportowego;

Potrafi zorganizowa¢ bezpieczna impreze rekreacyjno-sportowg (np. festyn, turniej).

4. Edukacja zdrowotna

W
1.
2.

10.

W
1.

zakresie wiedzy. Uczen:
Rozumie, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie whasne i innych ludzi;
Wie jak wyjasni¢ zaleznosci migdzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodowe;j;
Wie, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz jak dokonaé
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
zywieniowe);
Zna choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegdlnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢, oraz zna
sposoby zapobiegania im;
Wie jakie sg relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a
zdrowiem, w tym rozumie problem dopingu;
Wie i potrafi wyjasni¢, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla
spoleczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w réznych okresach zycia;
Zna i potrafi oméwi¢ zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia;
Zna zasady samobadania i samokontroli zdrowia oraz powody , dla ktérych nalezy
poddawac¢ si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;
Wie jakie sg przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji 0sob z niepetnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych;
Zna szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu
1 uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wie, dlaczego i w jaki sposéb nalezy
opierac sig presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych
zachowan ryzykownych.

zakresie umieje¢tnosci. Uczen:

Potrafi opracowa¢ indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu

energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

. Umie sporzadzi¢ projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskaza¢ sposoby

pozyskania sojusznikéw i wspohuczestnikow projektéw w szkole, domu lub w

spotecznosci lokalne;j;
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3. Potrafi dobra¢ sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

4. Umie opracowac 1 wykonac zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa
oraz rodzaju pracy zawodowe;.

S.  Kompetencje spoleczne. Uczen jest gotow do:

1. Wyjasnienia, na czym polega praca nad sobg dla zwickszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci 1 umiejetnosci podejmowania decyzji;

2. Wyjasnienia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

3. Pelnienia roli organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i
imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespolowe;

4. Wymieniania i interpretacji przyktadow konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
si¢ kibicow sportowych;

5. Wskazania zwiazkow migdzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

6. Omawiania etycznych konsekwencji stosowania srodkéw dopingujacych.

16. Trening szybkosci

W kajakarstwie ze wzgledu na specyfike wiostowania konieczne jest zachowanie wysokiej
czgstotliwosei ruchow, co determinuje koniecznos¢ utrzymania duzej predkosci kazdego ruchu.
Szybkos¢ w kajakarstwie zawsze wystepuje w polaczeniu z sila, gdyz celem jest przejawienie mocy
w kazdym przeciaggnieciu. Szybkos¢ w kajakarstwie jest rowniez zwigzana z wytrzymatoscia, gdyz
nawet najkrotszy dystans o dtugosci 200 m trwa zbyt dtugo, aby kwalifikowaé go do konkurencji
szybkosciowych. Szybkos¢ kajakarza jest rozumiana jako zdolno$¢ do wykonywania faz
przeciggniecia w minimalnym czasie, rozwijania wysokiego tempa i predkosci wiostowania.

Predkos¢ pojedynczych ruchow kajakarzy jest dos¢ wysoka, bez wzgledu na to, ze woda
Jest kilkaset razy gestsza od powietrza. Przy wiostowaniu w kajakach czas cyklu, w ktérym
wykonuje si¢ dwa ruchy wiostowania — z prawej i lewej strony, u bardziej zaawansowanych
sportowcdw wynosi 1,2 s, poczatek przeciagnigcia 0,07 s, przeciggni¢cie — 0,24 s a jego
zakonczenie — 0,08 s. Faza przeniesienia trwa — 0,79 s (Staniak i wsp. 1999, Rynkiewicz 2009).

Kajakarze o wysokim poziomie sportowym podczas pokonywania dystansu 500 m wiostuja
w tempie od 130 do 150 uderzen na minutg, zatem czas konieczny na wykonanie przeciagniecia

jest krétszy niz pot sekundy.
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Do rozwoju szybkosci najczgsciej wykorzystuje sig¢ metod¢ powtorzeniowa, w ktorej
kolejne obcigzenia rozdzielane sg przerwami umozliwiajgcymi petny wypoczynek. W treningu
prowadzonym ta metoda stosuje si¢ obciazenia o maksymalnej intensywnosci. Konieczno$é
wykonywania bardzo intensywnej pracy ogranicza jej objgtosé. Pomimo stosowania prawie
petnych przerw wypoczynkowych kumuluje si¢ sladowe zmgczenie, ktére zmniejsza zdolnosé do
wykonywania wysitkow o maksymalnej intensywnosci. Z tego powodu czgsto stosuje sie prace z
tzw. predkoscia kontrolowang. Jest to intensywnos$¢ bliska maksymalnej. Przy jej utrzymywaniu
parametry czasowo — przestrzenne ruchu sg zblizone do typowej dla maksymalnej intensywnosci.
Réwnoczesnie jednak zawodnik moze koncentrowac si¢ na doskonaleniu wybranych elementow
techniki wykonania ruchu.

W treningu szybkosci bardzo wazny jest dobor odpowiednich ¢wiczen. Stosuje sie w nim
tylko takie, ktorych technika umozliwia uzyskanie maksymalnej intensywnosci. Ponadto musza one
by¢ dobrze opanowane, aby ¢wiczacy mogl sie skoncentrowa¢ na uzyskaniu jak najwiekszej
intensywnosci a nie na usitfowaniu wykonania ¢wiczenia. Dlatego w kajakarstwie nie nalezy zbyt
wczesnie rozpoczyna¢ treningéw skierowanych na rozwdj szybkosci. W etapie szkolenia
ukierunkowanego zawodnicy nie dysponuja jeszcze odpowiednim poziomem umiejetnosci
technicznych. Dlatego pierwszorzedne znaczenie ma opanowanie wiasciwej techniki wiostowania,
i przejawianie jej w wiostowaniu z intensywnoscia startowa. Nalezy uwzglednié¢ fakt, ze nawet
doskonale wyuczone wykonywanie éwiczen z niska intensywnoscia nie gwarantuje zachowania tej
umieje¢tnosci w wysitkach o wysokiej intensywnosci (Cepciansky 1974; Galkov 1976).

Znaczne uwarunkowanie genetyczne szybkosci utrudnia jej poprawe. Sposobem na
zapewnienie skutecznego oddzialywania na rozwdj szybkosci jest zwigkszanie sity. Jednak
szybkos¢ jest specyficzng zdolnoscig motoryczng. Oznacza to, ze mozna byé szybkim w jednym
rodzaju aktywnosci ruchowej a weale jej nie przejawia¢ w innym. Jezeli wyzszy poziom sity ma
przynies¢ korzys¢ w postaci podniesienia poziomu szybkosci trening powinien byé prowadzony z
zachowaniem odpowiednich warunkéw. Po pierwsze, struktura ¢wiczen stosowanych do rozwoju
sity powinna by¢ podobna do tych, w ktérych ma si¢ przejawiaé szybkosé. Po drugie, wielko$é
stosowanego oporu winna by¢ dopasowana do tej, w ktérej niezbedne jest przejawienie szybkosci.

Szybkos¢ cechuje si¢ bardzo waskim transferem wytrenowania. Dlatego stosowanie
dowolnych ¢wiczen nie doprowadzi do petnego wykorzystania potencjatu zawodnika w zakresie
rozwoju szybkosci i przejawienia jej w wiostowaniu. W treningu sportowym kajakarzy konieczne
jest zastosowanie ¢wiczen ukierunkowanych na potrzeby specjalizacji. Za takie mozna uznaé srodki
treningowe, ktérych struktura nawiazuje do techniki wiostowania. Warto$¢ stosowanego oporu,
czas ekspozycji sity oraz grupy migsniowe angazowane w wykonanie zadania ruchowego powinny

by¢ zblizone do typowych dla wiostowania. Do takich srodkéw treningowych mozna zaliczyé:
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1. Cwiczenia imitacyjne i inne ¢wiczenia ukierunkowane, wykonywane metoda powtérzeniowa
ze sztanga, linami, pretami, amortyzatorami - z maksymalna i submaksymalna czgstotliwoscia.
Jest to praca nad tempem, w ktorej czas trwania wysitkow nie powinien przekraczac 30 s;

2. Cwiczenia wykonywane w ulatwionych warunkach, np. podciaganie ..lzejszego cigzaru™
swojego ciala, bieg z gory, wiostowanie na fali, wiostowanie w wigkszych osadach, itp.;

3. Cwiczenia ogdlnorozwojowe skierowane na rozwoj szybkosci, poczatkowo wykonywane w
utrudnionych warunkach a nastgpnie w normalnych. Np. bieg na krétkich odcinkach o dtugosci
nie wigkszej niz 80 — 100 m, skiping, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe w maksymalnym tempie,
¢wiczenia ze skakanka, skoki, rozmaite gry w szybkim tempie, itd.;

Objetos¢ takich ¢wiczen w koncowej czgséei okresu przygotowawczego moze stanowi¢ do 17 %

czasu poswigconego na rozwdj szybkosci (Jemczuk, 1976).

Dhugos¢ dystansu determinuje wielko$é rozwijanej mocy, ktorej wartosé jest odwrotnie
proporcjonalna do jego dlugosci (Rynkiewicz i wsp. 2008). Czestotliwos¢, inaczej tempo
wiostowania, jest uznawana za jeden ze wskaznikow intensywnosci. Wielkos¢ tej charakterystyki
jest bardzo czgsto proporcjonalna do intensywnosci wysitku i zmienia si¢ w zaleznosci od dtugosci
dystansu a zatem od wielkosci mocy rozwijanej podczas wiostowania.

W rozwijaniu umiej¢tnosei efektywnego wykonywania ruchow z duza czestotliwoscia
istotne znaczenie ma opanowanie prawidtowej techniki. Przez to pojg¢cie rozumiemy nie tylko
zewnetrzna forme ruchu, lecz gtdwnie jego strukture wewnetrzna, zwigzang z aktywnoscig
pracujacych  migsni. Opanowanie umiejetnosci  skutecznego  wykonywania  ruchéw
z czestotliwoscia (w tempie), ktorej wielko$¢ umozliwia petne wykorzystanie mozliwosci
sportowca, jest bardzo waznym zagadnieniem zwigzanym z nauczaniem techniki ruchu, w tym
takze techniki wiostowania.

Opanowanie techniki wioslowania z maksymalna intensywnoscia wymaga
wielokrotnego powtarzania ¢wiczen z jej wykorzystaniem. Powoduje to powstanie pewnego
paradoksalnego zjawiska, ktore jest okreslane mianem ,,stereotypu dynamicznego”. Oznacza to,
ze dazac do zwigkszenia intensywnosci poprzez powtarzanie {¢wiczen z maksymalng
intensywnoscia doprowadzamy do ustalenia nawyku ruchowego z nig zwigzanego. To z kolei
utrudnia zmiang schematu ruchu i zwigkszenie intensywnosci. Taki stan okreslamy mianem
.bariery szybkosci”. Jest on bardzo stabilny i trudny do zmodyfikowania (Zaciorski 1970).
Réwnoczesnie, nawykowe tempo ruchow jako wczesniej wyuczony. trwaly stereotyp, ma
negatywny wplyw na opanowanie ruchow w nowym, zadanym tempie a zatem z nowa - wigksza
intensywnoscia. Zmiang czestotliwosci i rytmu ruchéw najlepiej mozna osiggnaé wykonujac
..catosciowe akty ruchowe™ z predkoscig wigksza od maksymalnej, w normalnych warunkach. W

treningu szybkosci nalezy wykorzystac takie srodki treningowe, ktére moglyby ztamac stary rytm
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i utworzy¢ nowy, bardziej dynamiczny. Dla pokonania ,,bariery szybkosci” stosuje sie rozmaite
ulatwienia. Np. bieg z wiatrem, bieg po pochylosci czy bieg lub jazda na rowerze za liderem.

W kajakarstwie rozwdj szybkosci specjalnej zwiazany jest z wykonywaniem rozmaitych
¢wiczen polegajacych na wiostowaniu. Do ¢wiczen specjalnych stosowanych do rozwoju szybkosci

mozna zaliczy¢:

a) Starty z miejsca i z naptyni¢cia;

b) Wiostowanie wiostem o zmniejszonym pidrze;

c) Wiostowanie w todziach wieloosobowych;

d) Wiostowanie z pradem i z wiatrem, na fali fodzi ptynacej z przodu lub motoréwki — ze

zwigkszonym tempem;
e) Pokonywanie krotkich odcinkéw (100 — 150 m) z maksymalng predkoscig.
W celu zwigkszenia czgstotliwosci (tempa) wiostowania wioslem o zmniejszonej

powierzchni zalecane sg nastgpujace sposoby:

° Pokonywanie krotkich odcinkéw z identyczng predkoscia jak w pracy z normalnym
wiostem;

e Wiostowanie ze zwigkszonym tempem na odcinkach 100 — 150 m;

o Pokonywanie odcinkéw 150 m na zmiang: wiostem o zmniejszonej powierzchni,

normalnym wiostem i z zastosowaniem dodatkowego obciazenia;
> Stosowanie najpierw wiostowania normalnym wiostem z obciazeniem, nastgpnie wiostem

normalnym z obcigzeniem a w dalszej kolejnosci, w miar¢ narastajgcego zmeczenia,

wioslem o normalnym pidrze, bez dodatkowego obcigzenia.

Wigkszos¢ zawodnikow nie dysponuje podczas wiostowania odpowiednio duzg szybkoscia
ruchéw. Wynika stad niewysoka czgstotliwos¢ wiostowania oraz brak odpowiedniej dynamiki
narastania sity w kolejnych cyklach. Rozwdj sily podczas wiostowania jest utrudniony, poniewaz
zawodnik zwigkszajagc predkosé ruchu napotyka wigkszy opodr, ktéry powoduje gwaltowna
progresje wymagan wzgledem sity. Réwnoczesne zwigkszenie tempa ruchow oraz sity jest mozliwe
tylko podczas wiostowania na krétkim odcinku. Dlatego celowe jest korzystanie z wiosta
o zmniejszonej powierzchni w celu zwigkszenia szybkosci ruchow oraz szybkosci narastania sily.
Tak prowadzony trening szybkosci musi doprowadzi¢ do zwigkszenia umiejetnosci skutecznego
wyszukiwania oporu na pidrze wiosta. Wydaje sie, ze w kajakarstwie zawodnik powinien
dysponowa¢ odpowiednim zapasem szybkosci, a zwlaszcza tempa wykonywania ruchow, ktore
moze wykorzysta¢ w czasie zawodow.

Wiostowanie z zastosowaniem zmniejszonej powierzchni pidra powinno byé realizowane
przemiennie z praca z dodatkowym obciazeniem. Po wykonaniu tego ostatniego, obcigzenie
sprawia wrazenie mniejszego, powoduje tez wrazenie lekkosci. Takie wiostowanie pobudza uktad

nerwowy, gdyz mniejszy opor powoduje wzrost czgstotliwosci ruchdw oraz koniecznos$é szybszego
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zwigkszania sity na pidrze wiosta. Natomiast dodatkowy opér wywotuje wigksze wymagania
wzgledem sily i obliguje zawodnika do doskonalenia nawyku ruchowego w trudnych warunkach.
Jest to szczegdlnie przydatne w treningu przyspieszenia finiszowego.

W szkoleniu mifodych sportowcow, z ktorymi prowadzono od poczatku procesu
treningowego zajgcia z wiostami o rozmaitej powierzchni, osiagnigto znaczng poprawe wynikow —
uzyskiwali oni poziom mistrzowski (Jemczuk, 1976). Do wiostowania ze zmianami oporu
przechodzi si¢ po osiggnigciu podstawowego celu treningu, ktérym jest opanowanie nawyku
swobodnego wiosfowania i wyksztatceniu subtelnego czucia przeciagnigcia.

Trening szybkosci nalezy zawsze rozpoczyna¢ po wykonaniu rozgrzewki polegajacej na
wiostowaniu ze srednim obcigzeniem przez 1 do 2 km. Znaczenie rozgrzewki jest bardzo wazne,
szczegolnie z zajeciach wykonywanych z maksymalng intensywnoscia. Konieczne jest pobudzenie
aktywno$ci mechanizmu utleniania, gdyz sprzyja to przyspieszeniu odbudowy mechanizméow
resyntezy ATP w wyniku rozpadu fosfokreatyny. Migsnie rozgrzane stajg si¢ bardziej elastyczne.
Sprzyja to lepszemu wykorzystaniu ich energii sprgzystej oraz zmniejsza ryzyko powstania urazow.
Jedno i drugie powoduje poprawe efektywnosci pracy w wysitkach o maksymalnej intensywnoscei,
typowej dla treningu skierowanego na rozwoj szybkosci. Ponadto rozgrzewka zwigksza pobudzenie
uktadu nerwowego, ktore warunkuje skuteczne uzyskanie maksymalnej intensywnosci.

Wiostowanie normalnym (standardowym dla danego zawodnika) piérem nalezy przeplataé
wiostowaniem z piérem o zmniejszonej powierzchni. Po rozgrzewce z wiostem o normalnej
wielkosci pidra zawodnik powinien wykonaé okreslong liczbg powtdrzen odcinka, wiostujac
standardowym wiostem. Nastgpnie wskazane bytoby pokonanie trzech — czterech odcinkow
postugujac si¢ wiostem o zmniejszonej powierzchni pidra. Na koniec serii trzeba ponownie pokonac
odcinki korzystajac z wiosta o typowej dla danego sportowca powierzchni pidra. Po uplywie
trwajacej 20 — 30 minut przerwy nalezy seri¢ powtorzyc.

Dla poprawy sily i mocy zawodnika korzystne jest, aby wiostowanie z wykorzystaniem
mnigjszego pidra stosowa¢ przemiennie z wiosfowaniem na odcinkach o zblizonej dtugosci,
w $rednim tempie, bez dodatkowego obcigzenia.

Omawiajac trening szybkosci nalezy wspomnie¢ o znaczeniu rozluzniania pracujacych
mig$ni. Napigcie miesni wymaga Kkrotszego czasu niz ich rozluznienie. W ¢wiczeniach
wykonywanych z bardzo wysoka czestotliwoscig charakterystyczne jest osiaganie jedynie
niepelnego rozluznienia. Taki stan jest okreslany jako ..napigcie szybkosciowe™. Jego zbyt wysoka
warto$¢ uniemozliwia efektywne wykonanie kolejnych powtdérzen w ruchach cyklicznych
realizowanych z bardzo wysoka czgstotliwoscig. Interesujace, ze w treningu sportowym
najczesciej zwracamy uwage na zwiekszenie intensywnos$ci wysiltku poprzez dazenie do
szybkiego i maksymalnego napinania miesni. Niezbyt wiele uwagi poswiecamy ich

rozluznianiu. Zatem pilnie doskonalimy to, co jest latwiejsze do uzyskania. Zapominamy
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bardzo czg¢sto o zadaniu trudniejszym, chociaz, o co najmniej podobnym znaczeniu dla
efektywnego wioslowania.

Umigj¢tnosé rozluzniania migsni, uznawana za jedng z koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych ma kluczowe znaczenie dla skutecznego wiostowania (Raczek 1989; Starosta 2003).
Zwigkszenie intensywnosci, zwigzane ze wzrostem sily oraz czgstotliwosci ruchéw pogarsza
warunki do rozluzniania pracujgcych migéni. Dlatego wiostowanie z predkoscia i obciazeniem
znacznie przewyzszajgcym startowe prowadzi do opanowania umiejetnosci lepszego rozluznienia,
dzigki tworzeniu zapasu sily i szybkosci ruchow. W warunkach zawodéw sportowiec majacy
okreslone rezerwy sity i szybkosci ruchow potrafi lepiej rozluzni¢ migénie. Wptywa to korzystnie
na jego technike (Zaciorski 1970; Platonov 2004).

Odpowiednia czgstotliwos¢ (tempo) ruchow jest zapewniona przez réwnomierne
zamienianie proceséw hamowania i pobudzania w analizatorach motorycznych. Szybkosé
przeciagnigcia jest okreslona sil napigcia migsniowego, czyli sila proceséw pobudzania.
Rozwijajace si¢ zmgczenie wptywa w pierwszej kolejnosci na jej zmniejszenie. Dlatego narastajace
zmgczenie prowadzi do redukeji predkosei todzi przy zachowaniu tempa wiostowania. W tym
czasie stereotypowe zamienianie si¢ proceséw pobudzania i hamowania pozostaje niezmienione.
Podstawowe znaczenie dla zachowania predkosci wiostowania ma szybko$¢ i sita przeciagniecia
a nie wysokie tempo, czyli szybkos¢ catego cyklu. Z analizy badan rytmu i czestotliwosci ruchow
kajakarzy wynika, ze na dystansie startowym stosowany jest zmienny rytm pracy. Jego duza
zmiennos$¢ u wysoko kwalifikowanych sportowcéw powoduje duze réznice w tempie wiostowania.
Uznaje si¢ zmiang rytmu za empirycznie dowiedziony $rodek walki ze zmgczeniem wywotanym
monotonig wiostowania (Rynkiewicz i wsp. 2008).

Zmiana rytmu polega na skréceniu czasu przeniesienia. Oznacza to, ze zawodnicy maja
mniej czasu na rozluznienie migsni pomigdzy kolejnymi przeciagnigciami. Istnieje jednak
korzystny aspekt tego zagadnienia. Krotszy czas przeniesienia to krotszy czas bez dziatania sity
napedowej. Oznacza to krotszy czas, w ktérym t6dz porusza si¢ jedynie pod wplywem sity
bezwiladnosci. Zatem krocej jest pozbawiona czynnego przeciwdzialania oporowi srodowiska
wodnego.

W wysitkach szybkosciowych energia jest dostarczana w wyniku resyntezy ATP w procesie
rozpadu fosfokreatyny. Czas efektywnego dziatania tego mechanizmu nie przekracza 15 s u dobrze
wytrenowanych. W przypadku osobnikéw o nizszym poziomie wytrenowania ten czas jest krotszy.
Dlatego podczas wiostowania diugo$¢ odcinka wykorzystywanego w celu rozwoju szybkosci
powinna miesci¢ si¢ w przedziale od 50 do 150 m. Jego wielkos¢ zalezy od rodzaju osady oraz
poziomu sportowego ¢wiczacych. Czas przerwy powinien by¢ tak dobrany, aby zapewnié
odbudowg zasobow fosfokreatyny. Mozna uznaé, ze przy krotkotrwatych zadaniach powinien by¢é

zblizony do trzech minut. Obcigzenia szybkosciowe w wiostowaniu poza uprzednio wymienionymi
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moga zawiera¢ dodatkowe obciagzenie (wewnetrzne — w postaci wlozonego do todzi cigzaru lub

zewngtrzne — w formie naczynia holowanego za todzia lub piteczki podczepionej pod dnem todzi).

Takie obciagzenia moga by¢ nastepujace

a. Treningi w lodzi bez dodatkowego obcigzenia:

e 10 x 20" wioslowania, z przerwami trwajacymi 1007,

e 3 serie (10" wiostowania z 50” przerwa + 20” wiostowania z przerwa 100™ + 30™ wiostowania
z przerwg wynoszacg 1507);

e 6 x 30" wiostowania z przerwami wynoszgcymi 1507;

b. Treningi prowadzone z naczyniem (butelka) holowanym za fodzig lub z piteczka umieszczong

pod dnem todzi:

e 5x 15" wiostowania z przerwami 90™;

e 3 x 30" wiostowania z przerwami 90”;

e 2serie (5x 25" wiostowania z przerwami 657);

e 3 serie (5 x 15" wioslowania z przerwami 307).

Nie nalezy stosowac¢ dodatkowego obcigzenia na etapie treningu ukierunkowanego. Na
etapie specjalizacji nie wolno uzywaé¢ zbyt duzego dodatkowego obcigzenia. Struktura
czasowa cyklu ruchowego nie moze istotnie rozni¢ si¢ od typowej dla wioslowania
w normalnych warunkach. Nadmierne zwigkszenie koniecznego do pokonania oporu zmieni
ukierunkowanie ¢wiczenia ze specjalnego na ukierunkowane.

Do rozwoju szybkosci wystarcza stosunkowo krotki okres. Na jej doskonalenie poprzez
wiostowanie potrzeba od 6 do 8 tygodni. Dlatego mozna zajac si¢ jej ksztaltowaniem w ostatniej
kolejnosci, bezposrednio przed okresem startowym. Inng specyfikg cechuje si¢ jej stabilizacja. To
zadanie mozna realizowac przez catly czas trwania makrocyklu.

Zwickszajac czestotliwosé wiostowania przy zachowaniu wilasciwej amplitudy i
odpowiedniej sity przeciagnigcia, zawodnik znacznie zwigksza koszt energetyczny wykonywanej
pracy. Powoduje to ograniczenia objetosci pracy nad szybkoscig i utrudnia zachowanie w niej
prawidlowej techniki wiostowania. W rezultacie wiostowanie w duzym tempie zajmuje stosunkowo
matg objetos¢ w treningu zaawansowanych zawodnikow. Stanowi to powazne ograniczenie,
zwlaszcza w treningu na krotkich dystansach. W celu rozwinigcia szybkosci zawodnik powinien
wiostowac z wysoka czestotliwoécig z mniejszym niz zazwyczaj napigciem migéniowym przy
kazdym przeciagnieciu oraz z duza predkoscia ruchow osiagang podczas przyspieszen.
Wiostowanie z maksymalng intensywnoscig w treningu kajakarzy powinno stanowi¢ okoto 4 —6 %
wszystkich odcinkéw tempowych stosowanych w makrocyklu (Rynkiewicz i wsp. 2006).

Przed rozpoczeciem specjalistycznych treningéw szybkosciowych objetosé wiostowania

powinna wynosi¢ przynajmniej 500 — 600 km. Mniejsza ilo$¢ obniza mozliwosci adaptacyjne
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organizmu, gtéwnie z powodu niedostatecznego utrwalenia techniki wiostowania. Moze wywotaé
niebezpieczne zjawisko przetrenowania w procesie przygotowania szybkosciowego.

Zasadniczg cechg treningdw skierowanych na rozwoj szybkosci jest stosowanie ¢wiczen
z maksymalng intensywnoscig oraz przerw wypoczynkowych, ktorych czas trwania jest
wystarczajacy dla odbudowy zdolnosci do wykonania kolejnego zadania z maksymalng
intensywnoscia. W okresie przygotowawczym dla kajakarzy specjalizujacych sie na dystansie 500
m ilos¢ odeinkéw w jednym treningu moze przewyzsza¢ podstawowy dystans okoto dwéch razy,
a dla przygotowujgcych si¢ do startu na 1000 m — péttora. W okresie startowym obcigZenie moze
si¢ nawet podwoic.

Szybkos¢ w czystej formie jest niezbyt czgsto wykorzystywana w kajakarstwie. Jej trening
w tej postaci jest niezbyt skuteczny dla kajakarzy. Ze wzgledu na zwiazek szybkosci z sita,
wigkszego znaczenia nabiera moc, rozumiana jako zdolno$¢ do szybkiego przejawiania sity.
Koniecznos¢ wykonania duzej liczby powtorzen, z wysoka czestotliwoscia i znaczng moca
rozwijang w kazdym z nich determinuje wysokie wymagania dotyczace rozwoju wytrzymatosci.
Dlatego zdecydowanie wi¢ksze znaczenie ma w Kkajakarstwie hybrydowa zdolno$é
motoryczna okreslana jako wytrzymalos¢ szybkosciowa. Jest ona rozwijana poprzez treningi
zmienne, interwatowe i powtorzeniowe. W pierwszych dwoch metodach rozwéj wytrzymatoscei
szybkosciowej odbywa si¢ dzigki wprowadzeniu okreslonych przerw wypoczynkowych miedzy
przyspieszeniami. Nie dochodzi w nich do petnej odnowy sit podczas spokojnego wiostowania
mi¢dzy odcinkami tempowymi. Przyspieszenia wykonuje sig z maksymalna i mniejszg od niej sita.
W treningu powtérzeniowym zawodnik przeptywa odcinki z wezesniej ustalonymi interwatami
wypoczynkowymi. Predkos¢ todzi jest uprzednio okreslona i na ogét bliska granicznej. Kazda cze$é
dystansu jest pokonywana z jak najwigksza predkoscia. Dhugosé odcinkdw stopniowo rosnie a
przerwy wypoczynkowe skracaja si¢ az do 50 s. Za podstawowe do rozwoju wytrzymatosci
szybkosciowej w przygotowaniach do startu na 1000 m uznaje si¢ odcinki o dtugosci 200 — 250 m,
na 500 m — 150 — 250 m i na 10 000 m — 300 — 500 m i 800 m. W celu rozwoju wytrzymatosci
specjalnej nalezy stosowa¢ odcinki o dhugosci nawiazujacej do dystansu startowego. Ich dhugosé
bedzie zmieniata si¢ w zakresie od 180 m do 1200 m. Suma dlugoéci odcinkéw w takim treningu
moze osiggnac 3 — 4 km.

Rozwijajac wytrzymatos$¢ szybkosciows, nalezy zwiekszyé przyspieszenie finiszowe.
W tym celu niezbgdne jest stosowanie ¢wiczen ze wzrostem tempa i predkosci fodzi w koncowej
czesci dystansu, a zwiaszcza:
* Konczenie kazdego treningu przeptywaniem odcinkéw od 50 do 200 m z maksymalng

intensywnoscig wiostowania;
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e Przy wiostowaniu na odcinkach dtuzszych niz 200 m nalezy zawsze znacznie zwigkszaé tempo
w zakresie od 5 do 15 powtdrzen/minute na ostatnich 20 — 100 metrach - gtownie poprzez
zwigkszenie sity przeciggnigcia;

e Osigganie maksymalnego rozluznienia migéni w spokojnym wiostowaniu w $rodkowej czgsci
dystansu, po wykonaniu startu. Takie dzialania sa najbardziej znaczace w wiostowaniu na
dystansie 1000 m;

o Znaczne zwigkszanie liczby przeptywanych dystansow 500 m z prowadzona kontrola czasu
i tempa;

e W okresie startowym systematyczna praca nad zwigkszeniem ,zapasu predkosci”
i zwigkszeniem czgstotliwosci wiostowania na odcinkach;

e Stosowanie wydtuzonych dystansow, czyli 600 m — zamiast 500 m i 1200 m — w miejsce 1000
m;

e Na finiszu mozna wykorzysta¢ tzw. ,.lider dZzwigkowy™ o stopniowo rosngcej czgstotliwosci
(np. 102, 108, 114, 120, 126 na minutg).

Zawody stanowig cz¢s¢ planowanego obcigzenia. Udzial w zawodach kontrolnych lub
przygotowawczych nie wymaga zmiany tygodniowego cyklu treningowego. Natomiast przed
glownymi zawodami, np. w ostatnim mikrocyklu, obciazenie powinno by¢ zredukowane. W tym
celu niezbedne jest zmniejszenie objetosci obciazenia treningowego, ktéremu towarzyszy¢
powinno zwigkszenie jego intensywnosci. Celem takiego dzialania jest zapobiezenie regresowi
koordynacji ruchowej w wysitkach szybkosciowych oraz wejscie w faze zwiekszonej zdolnosci do
pracy. Takze po zawodach nalezy obnizy¢ obciazenie poprzez rownoczesne zmniejszenie objetosci
i intensywnosci pracy na jednych lub dwoch treningach.

Dla rozwinigcia wytrzymatosei szybkosciowej kajakarze w okreslonych czesciach cyklu
treningowego moga stosowac tylko wiosto o mniejszej powierzchni pidra w celu zwigkszenia
czgstotliwosci wiostowania i opanowania zdolnosci do dtugotrwalego jego utrzymywania. Wiosto
o zmniejszonej powierzchni moze stosowaé szlakowy (zawodnik prowadzacy osadg), aby
zwigkszy¢ tempo wiostowania w osadach wieloosobowych. W tym czasie pozostali powinni
wiostowa¢ normalnymi wiostami.

Na poczatku gldwnego okresu treningu dla rozwoju wytrzymatosci sitfowej zawodnik
w calej jednostce treningowej moze wiostowa¢ w srednim tempie z obciazeniem — w zadanym
czasie lub na okreSlonym dystansie. Wiostowanie wiostem o zmniejszonej powierzchni piora,
wykonywane w Srednim tempie, nalezy wykonywaé po realizacji podstawowego obcigzenia
treningu, jako ¢wiczenie rozluzniajace.

Bardziej korzystng metoda rozwoju wytrzymatosci szybkosciowej jest rdwnoczesne
stosowanie krotkich i dlugich odcinkéw w jednym treningu, potgczone ze specjalnymi ¢wiczeniami
siftowymi. Przy wystarczajacym poziomie szybkosci, ale zbyt niskiej wytrzymatosci szybkosciowej
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wigksza czgsS¢ treningdw szybkosciowych moze by¢ prowadzona na diugich odcinkach. Przy
niewysokim poziomie szybkosci i wytrzymatosci szybkosciowej nalezy postepowaé odwrotnie.
Trening powinien by¢ realizowany gldwnie przy zastosowaniu krotkich odcinkéw. Jezeli zawodnik
Jest zdolny przeptynaé odcinek 150 m z maksymalng intensywnoscig trzy — czterokrotnie bez
zauwazalnego obnizenia predkosci, wowczas dla poprawy poziomu wytrzymatosci szybkosciowej
niezbedne jest zwigkszenie dtugosci odcinkow i liczby powtérzen. Nalezy tak dobraé obcigzenia,
aby czas pokonania dystanséw 500 — 1000 m poprawit sig, lecz nie nastapit rownoczesnie regres
predkosci wiostowania na 150 — 200 m. Oznacza to konieczno$é rozwiniecia wytrzymatosdci
szybkosciowe]j bez negatywnego wplywu na szybkos¢. W okresie startowym nalezy rozwijaé site

specjalna poprzez wiostowanie z obciazeniem.

17. Trening sily

Sita migsniowa jest podstawowa zdolno$ciag motoryczng niezbedng do wykonania kazdego
ruchu. Definiuje si¢ j3, jako zdolnoé¢ do pokonania oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania mu
kosztem wysitku migsniowego (Zaciorski 1970). Sila jest uwarunkowana wielkoscig przekroju
fizjologicznego migsni, zdolnoscig do synchronizacji aktywnosci widkien miesniowych oraz sita
i czgstotliwoscig impulséw nerwowych pobudzajgcych migsnie do skurczu. Rozwijanie sity
wymaga stosowania ¢wiczen, ktérych efektem powinny by¢ odpowiednie zmiany adaptacyjne
w migsniach. W treningu sportowym kajakarzy wazne jest wyksztalcenie sily ogdlne;
(niespecyficznej) a na jej podstawie rozwinigcie sity specjalnej, ktorg definiujemy jako zdolnos¢ do
wykorzystania wartosci dynamicznych zespotéw migéniowych w specjalistycznej aktywnosci
ruchowej, czyli w wiostowaniu.

W kajakarstwie sifa jest okreslana na podstawie zdolnosci do przesuwania fodzi, co wymaga
pokonania oporu wody i powietrza. Jest ona wytwarzana przez zawodnika dziatajacego na wiosto
a jej wartos¢ jest uwarunkowana wielkoscig i ksztaltem pidra wiosta oraz poziomem zdolnosci
sitowych (Gavrilov 1971; Jemczuk 1976; Zmarev 1976, Rynkiewicz 2009). Wartosé¢ sily bedzie
zwigkszata si¢ wraz ze wzrostem predkosci ruchu todzi z zawodnikiem. Dla formutowania
wymagan treningu sity w kajakarstwie istotne znaczenie ma konieczno$¢ nieproporcjonalnie
duzego zwigkszania sity w stosunku do osigganych w efekcie przyrostow predkosci.

W wiostowaniu w zasadzie nie przejawia si¢ sita maksymalna ze wzgledu na bardzo krétki
czas wykonania ruchu, co uniemozliwia osiggnigcie jej najwigkszej wielkosci. Dlatego,
szczegblnego znaczenia nabiera zdolno$¢ do rozwijania sredniej wartosci sily. Istotna staje sig

wytrzymatos¢ sitowa, ktoéra przejawia si¢ w zdolnosci do wykonania liczby powtdrzen
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wystarczajacej do pokonania dystansu startowego. z okreslong czgstotliwoscia oraz zblizona sita
w kazdym ruchu wykonywanym podczas wiostowania na dystansie.

W kajakarstwie, podobnie jak w wielu innych dyscyplinach sportowych do rozwoju sity
szeroko stosuje sie ¢wiczenia z dodatkowym obcigzeniem zewngtrznym. W tym celu wykorzystuje
sie ciezary (sztanga, hantle), obcigzenie cigzarem wilasnego ciata (podcigganie si¢ na drazku,
uginanie ramion na porgczach, wspinanie si¢ po linie, przysiady, wyskoki itp.), pokonywanie oporu
wspoléwiczacego (¢wiczenia w parach), rzuty. Obecnie szeroko stosuje si¢ réznego rodzaju
urzadzenia (tzw. ,,maszyny treningowe”). Uzywanie urzadzen technicznych w treningu sily
powinno by¢ zabronione na etapie treningu ukierunkowanego i znacznie ograniczone na
etapie wstepnej specjalizacji. Urzadzenia, zwlaszcza tzw. ,,maszyny treningowe” redukuja
potrzebe stabilizacji ruchu, ktérego trajektoria jest czgsto wymuszona budowa urzadzenia.
Nie ma zatem potrzeby tworzenia i doskonalenia programoéw ruchu zwigzanych z ich
stabilizacja. Z punktu widzenia potrzeb kajakarstwa jest to zjawisko negatywne.
W wioslowaniu zawsze istnieje potrzeba wyboru optymalnej trajektorii ruchu oraz
koniecznos¢ minimalizacji stopni swobody. Nalezy jednak podkresli¢, ze wykonywanie
¢wiczen z wykorzystaniem urzadzen treningowych zapewnia bardziej precyzyjne
oddzialywanie na wybrane grupy mi¢sniowe oraz wigksze bezpieczenstwo podczas treningu.

Wydaje sig, ze dazac do rozwoju sity w polskim kajakarstwie zbyt czgsto i nieraz pochopnie
siegamy po ¢wiczenia z cigzarami. Czgsto zapominamy przy tym, ze nalezy zachowac rownowage
pomigdzy sita ogdlna - niespecyficzng a sitg specjalna — typowa dla kajakarzy i przejawiajacg si¢
w wiostowaniu. Symptomem kojarzenia treningu sity gléwnie z dzwiganiem sztangi jest
powszechne stosowanie przez mtodych zawodnikow okreslenia ,,siftownia™ oznaczajacego trening
sity. A przeciez rozwija¢ sit¢ mozna na wiele réznych sposobow i w rozmaitych miejscach np.
w terenie czy na sali gimnastyczne;j.

Do rozwoju sity migsniowej stosuje si¢ drogi majace na celu:

o Zwickszenie masy migsniowej;

e Doskonalenie synchronizacji aktywnosci jednostek motorycznych;

e Bedace polaczeniem obydwu wymienionych metod.
Wydaje sie. ze w kajakarstwie najbardziej celowe jest stosowanie w pierwszej kolejnosci
wybidrczego oddziatywania na zwigkszenie masy grup miesniowych odgrywajacych zasadnicza
role¢ podczas wiostowania a nast¢gpnie doskonalenie synchronizacji aktywnosci jednostek
motorycznych w pracujacych migsniach. W tym celu stosuje si¢ nastgpujace metody treningowe:
1. W treningach skierowanych na rozwoj sily korzystamy najczesciej z metody do ,,oporu”, ktéra

stosujemy zwiaszcza do wzrostu masy migsniowej i rozwoju wytrzymatosci sitowej

i szybkosciowe]j. Mozna ja realizowaé stosujac trzy nastgpujace warianty:
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e Cwiczenia ze staltym oporem zewngtrznym (70 — 75% - wyniku maksymalnego) wykonywane
w $rednim tempie;

o Cwiczenia ze stopniowym zwigkszaniem wartosci oporu (od serii do serii);

o Cwiczenia wykonywane w szybkim tempie, gdzie zawodnik stara sie w krétkim czasie (30 s)
wykona¢ jak najwigcej ruchow ze srednim (60 % max) lub matym (30 — 40 % max) oporem.

2. Metoda maksymalnych obcigzen wykorzystywana jest w treningu zaawansowanych
zawodnikéw w celu rozwinigcia u nich zdolnosci do przejawiania sity migsniowej nie tylko
poprzez zwigkszenie masy miesniowej, ale rowniez w efekcie doskonalenia procesow
koordynacyjnych.

3. Metoda kompleksowa taczaca dwie poprzednie, stosowane przemiennie.

Planujac trening skierowany na rozwdj sity migsniowej powinnismy pamietaé, ze jej
maksymalna wartos¢ wymaga zaangazowania wszystkich jednostek motorycznych, co osigga sie
poprzez maksymalne napigcie migsniowe. Mozna je wymusi¢ stosujac ci¢zar o maksymalnej
wartosci, charakterystyczny dla tak zwanych wlasciwych ¢wiczen sitowych. Innym sposobem jest
osiagnigcie wewngtrzne] mobilizacji poprzez dazenie do uzyskania jak najwigkszego
przyspieszenia w ¢wiczeniach wykonywanych z niewielkim cigzarem. Sg to warunki
charakterystyczne dla éwiczen silowo — szybkosciowych. Maksymalne napigecie migsniowe
powstaje rowniez w warunkach zmeczenia czgsci wiokien migsniowych, ktorych role przejmuja
inne, dotychczas niezaangazowane w pracy. Sa to warunki typowe dla ¢wiczen wytrzymatosciowo
— sitowych, wykonywanych do granicznego zmgczenia. Wydaje si¢, ze w kajakarstwie takie
¢wiczenia powinny mie¢ szczegolne znaczenie.

Wielkos¢ cigzaru (obcigzenia zewngtrznego) powoduje zaangazowanie roznych widkien
migsniowych. Niewielkie ci¢zary sa pokonywane gléwnie dzigki aktywnosci widkien
wolnokurczliwych, ktére sg predysponowane do rozwijania mniejszej sity, ale sa przygotowane do
wykonywania dlugotrwatej pracy. Wigksze wielkosci cigzardbw wywotuja takze mobilizacje
wildkien szybkokurczliwych, majacych zdolno$¢ do przejawiania wigkszej sity, lecz mniej
wytrzymatych (Volkov 1981, Rynkiewicz 2009).

Wydaje sig, ze w kajakarstwie, gdzie nie ma potrzeby wyzwalania maksymalnej sily, ale
istnieje konieczno$¢ wielokrotnego jej przejawiania, bardziej znaczace jest rozwijanie
wytrzymatosci sitowej niz sity maksymalnej. Rozwojowi wytrzymalosci sitowej sprzyja tez
poprawa wytrzymatosci wiokien szybkokurczliwych poprzez zwigkszanie w nich liczby i wielkosci
mitochondriow oraz rozbudowa sieci naczyn witosowatych. llustracja zmian dokonujacych sie
w poziomie sily maksymalnej i wytrzymalosci sitowej w przebiegu wieloletniego procesu
treningowego moze by¢ poréwnanie wynikéw typowych dla kanadyjkarzy o réznym poziomie
zaawansowania sportowego uczestniczacych w tzw. konsultacjach kadry narodowej. Stwierdzono,

ze w zdecydowanie wigkszym zakresie zwigksza si¢ wytrzymatos¢ sitowa niz sita maksymalna
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(Rynkiewicz, Starosta 2006). Charakterystyczne, ze nawet w przypadku dominacji treningu
wytrzymatosciowo — sitowego u mtodych kajakarzy najpierw zwigkszy si¢ poziom zdolnosci
sitowo — szybkosciowych a w dalszej kolejnosci wytrzymatosci sitowej (Rynkiewicz 1985).

W treningu sily kajakarzy waznym zagadnieniem jest dobor odpowiednich wartosci
cigzarow (Wachowski 1977, Rynkiewicz 2009). Ze wzgledu na krétki czas na przejawienie sity
w wiosfowaniu konieczne jest rozwijanie mocy, ktorej wartosé¢ zalezy od sity i szybkosci. Zbyt duzy
opor do pokonania spowoduje, ze ruch bgdzie wolny a dominujaca rola przypadnie sktadowej
sitowe]. Zastosowanie zbyt matego cigzaru spowoduje dominacj¢ komponenty szybkosciowe;.
Optymalne obciazenia cechuje podobne oddziatywanie na sil¢ i szybkos¢. Powstaja warunki do
osiagania najwigkszych warto$ci mocy uzytecznej — mechanicznej. Wartos¢ cigzaru, z ktérym
¢wiczac zawodnik rozwinie najwigkszg wartos¢ mocy uzytecznej mozna dobra¢ indywidualnie dla
kazdego sportowca, oddzielnie dla kazdego ¢wiczenia. Dla junioréw miodszych i juniorow
w ¢éwiczeniach szybkosciowo — sitowych ta wartos¢ oscyluje na poziomie 60 — 80 % masy ciafa.
Natomiast dla ¢wiczen wytrzymatosciowo — silowych powinna by¢ o 10 — 20 % mniejsza
(Rynkiewicz 1979, 1984, 1985, 2009).

Stosujac ¢wiczenia silowe nalezy pamigta¢, ze majg one sens jedynie wowczas, gdy
wplywaja pozytywnie na wynik sportowy w wiostowaniu. Konieczne tez jest uwzglednienie
przejsciowego charakteru tej zaleznosci. Wezesniej lub pozniej dochodzi do stanu, w ktérym dalszy
wzrost wynikow w okreslonych ¢wiczeniach nie spowoduje zadanej poprawy w wynikach
sportowych. Dalsze stosowanie takiego srodka treningowego moze spowodowac negatywny wptyw
na mozliwo$¢ osiggania znacznych wynikéw sportowych. Ujemne oddziatywanie czgsto powstaje
w przypadku zwigzku sity z szybkoscia. Istnienie takiego zjawiska powoduje znaczne trudnosci
w doborze skutecznych (trafnych) $rodkéw treningowych, szczegolnie istotne dla zawodnikoéw
o wysokim poziomie sportowym i dlugim stazu treningowym. W badaniach kajakarzy o réznym
poziomie zaawansowania sportowego - w rozmaitych grupach wiekowych stwierdzono malejaca
liczbg skutecznych srodkow treningowych. W grupie najmtodszych zawodnikow prawie wszystkie
wyniki ¢wiczen z cigzarami byly powigzane z predkoscia rozwijang w wiostowaniu oraz wzajemnie
skorelowane. W zespole zlozonym z seniordéw, jedynie jedno z ¢wiczen bylo znaczaco zwiazane
z wynikiem w wiostowaniu na dystansie startowym. Pozostate byty jedynie posrednio skorelowane
z predkoscig wiosfowania na 500 m i 1000 m (Rynkiewicz 1984, 2009).

W treningu sportowym kajakarzy najczgsciej do rozwijania sity stosuje si¢ réznorodne
¢wiczenia. Do podstawowych mozna zaliczy¢:

e  Wyciskanie sztangi lezac;
e Podcigganie sztangi lezac;
e Rwanie sztangi;

e Zarzucanie sztangi na piers;
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e Podcigganie si¢ na drazku;

e Uginanie ramion w podporze przodem na porgczach;

e Wstawanie z przysiadu ze sztangg;

e W lezeniu tylem na skosnej tawce przejscie do siadu (,,brzuszki™);

e W siadzie skrety tutowia ze sztangg na barkach;

o W siadzie skrety tutowia z cigzarkiem trzymanym przed sobg;

e Uginanie ramion w stawie fokciowym z hantlami lub sztangg (,,biceps™);

e Unoszenie cigzarkow w bok;

o Podcigganie cigzarka jednoracz stojac w opadzie;

e Uginanie ramion w podporze przodem (,,pompki’);

o  Wiostowanie ze sztangg;

¢ Wiostowanie z hantlami;

e  Wspinanie si¢ po linie;

e  Wymachy ramion w plaszczyznie czotowej i strzatkowe;j:

e Krazenia ramion z obrotami;

o Cwiczenie migsni zginaczy palcdw (stojac nalezy obracaé drazek z przymocowanym na
lince cigzarkiem);

e Martwy ciag;

o  Wyciskanie sztangi zza gtowy;

e Podciaganie si¢ na drazku;

e Uginanie ramion w podporze przodem na porgczach;

e Lezac przodem, kolce biodrowe oparte o fawke, stopy zaczepione, sklon w przod

a nastgpnie wyprost tutowia (tzw. ,,grzbiety™).

W przedstawionym wykazie uwzgledniono jedynie podstawowe ¢wiczenia, ktore moga
znalezé zastosowanie w treningu kajakarzy. Srodkéw treningowych przydatnych w treningu
sportowym kajakarzy jest znacznie wigcej. Ich ilo$¢ oraz rodzaj zaleza w duzej mierze od
warunkéw realizacji zaje¢ oraz od inwencji prowadzacego treningi. Konieczne jest, aby
szkoleniowcy, zwlaszcza na etapie treningu ukierunkowanego dazyli do rozszerzenia zasobu
srodkow treningowych. Szczegdlnie znaczace sg dziatania majgce na celu eliminacje ¢wiczen
z ograniczong liczbg stopni swobody. Trening umiejetnosci stabilizacji ruchu jest rownie wazny jak
¢wiczenie zdolnosci do pokonywania oporu.

W trakcie wykonywania kolejnych jednostek treningowych nalezy pamieta¢
o systematycznym modyfikowaniu stosowanych ¢wiczen. Zmiany moga polegaé¢ na wprowadzaniu

roznych szerokosci chwytu (szeroki, waski, sredni), rozmaitych sposobéw wykonania tego samego
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¢wiczenia np. podcigganie si¢ na dragzku podchwytem lub nachwytem, podciaganie si¢ do brody,
do karku, z dodatkowym cigzarem itp. Mozna zmodyfikowa¢ srodki treningowe stosujac rozmaite
przybory, np. ¢wiczenia rozwijajgce migsnie zginacze stawu fokciowego wykonywane ze sztanga,
z hantlami, itp.

W okresach 3 — 4 - tygodniowych niezbedne jest wprowadzanie nowych srodkow
treningowych lub modyfikowanie dotychczas stosowanych ¢wiczen. Powinno to zapobiec
zbytniemu opanowaniu techniki ich wykonania a tym samym ich realizacji w sposéb nawykowy -
automatyczny. Celem stosowania ¢wiczen sifowych jest przede wszystkim wykonanie okreslonej
pracy a nie doskonate opanowanie techniki ich realizacji.

Bardzo wazne jest dobieranie ¢wiczen w sposob adekwatny do mozliwosci zawodnikow.
Zbyt trudne ¢wiczenia, wykonywane czgsto z nadmiernym cigzarem, wypaczajg a niekiedy nawet
uniemozliwiajg uzyskanie prawidtowego przebiegu ruchu. Wielokrotne ich stosowanie moze
doprowadzi¢ do znacznych zaburzen ptynnosci ruchow w wyniku nadmiernego pobudzenia migsni.
Zardéwno tych potrzebnych do wykonania danego ruchu jak i antagonistycznych. W efekcie moga
powstac trudnosci w opanowaniu prawidtowej techniki wiostowania ze wzgledu na zaburzenia
koordynacyjne. Moga one rzutowac¢ takze na poziom zdolnosci do zachowania rbwnowagi.

Istotnym zagadnieniem, czgsto pomijanym przez treneréw dgzacych do jak najszybszego
uzyskania wysokiego wyniku sportowego, jest oddziatywanie ¢wiczen na stawy i uktad szkieletowy
¢wiczacego. Dobierajac ¢wiczenia nalezy uwzgledni¢ ich wplyw na kregostup i stawy
¢wiczacych. Czgsto niewielka zmiana sposobu wykonywania ¢wiczenia moze radykalnie
ograniczy¢ jego szkodliwe oddzialywanie. Jako przyklad moze postuzyé¢ jedno z podstawowych
¢wiczen - podciaganie sztangi. W latach 60. a nawet w 70. XX wieku czgsto wykonywano je stojac
w opadzie. Wystarczylo zmieni¢ je na podciaganie w lezeniu przodem na fawce, aby wyeliminowa¢
szkodliwy wptyw tego srodka treningowego na krggostup.

Srodki treningowe stosowane w kajakarstwie nalezy wykorzystywa¢ do kompensowania
niekorzystnego wplywu wiostowania na ¢éwiczacych. Dotyczy to szczegdlnie kanadyjkarzy.
Wiostowanie na kanadyjce, inaczej niz na kajaku, charakteryzuje si¢ asymetrig. Dhugotrwale.
rozmaite, wykorzystywanie migsni z jednej i drugiej strony ciata moze wplynaé negatywnie na
ogolny stan zdrowia zawodnika. Konieczne jest kompensowanie nadmiernego asymetrycznego
obcigzenia migdni i stawow spowodowane asymetria techniki wiostowania. Wydaje sie,
ze ¢wiczenia stosowane do rozwoju sity nadaja si¢ bardzo dobrze do realizacji tego celu. Jest to
szczegblnie wazne w przypadku miodych sportowcow, u ktorych przebiegajg procesy rozwojowe
a organizmy sa plastyczne i bardzo wrazliwe na zastosowane obciazenia.

W treningu sportowym, zwlaszcza skierowanym na rozwdj sily, najwiecej uwagi
poswigca si¢ doskonaleniu umiejgtnosci szybkiego napinania miesni. Jest to bardzo wazne

zagadnienie. Nalezy jednak pamigtac, ze nie ma mozliwosci skutecznego napigcia migsni bez ich

58

]



uprzedniego rozluznienia i rozciggniecia. Wykorzystanie energii sprezystej migsnia moze znacznie,
nawet o 50 %, zwigkszy¢ zdolnos¢ do rozwijania sity. Wazne, ze czas konieczny na rozluznienie
migsni jest dtuzszy od czasu niezbgdnego na ich napigcie. Powstaje paradoks, polegajacy na tym,
ze najwiecej uwagi poswigcamy na doskonalenie tego, co jest fatwiejsze do uzyskania, czyli
napinania mig¢sni. Nie ¢wiczymy natomiast rozluzniania migsni umiejetnosci trudniejszej do
uzyskania, bez ktorej niemozliwe jest ich skuteczne napiecie.

Kolejnym istotnym zagadnieniem jest stosowanie ¢wiczen z pokonywaniem ciezaru
wlasnego ciata. Poza dwoma standardowymi ¢wiczeniami na przyrzadach, do ktdrych naleza
podciaganie si¢ na dragzku oraz ugigcia i wyprosty ramion w podporze na porgczach, innych prawie
si¢ nie stosuje. Nawet tak prostych do realizacji jak np. wspinanie sie¢ po linie. Wydaje sie to
niekorzystne, poniewaz nie wykorzystuje si¢ w ten sposob mozliwosci doskonalenia koordynacji
migdzymigsniowej w wykonywaniu ¢wiczen. Nie ksztattuje si¢ tym samym zdolnodci do
sterowania potozeniem wilasnego ciala w przestrzeni. Opanowanie takiej umiejetnosci mogloby
pozytywnie wptynac na szybkosc¢ i efektywnos¢ uczenia sie techniki wiostowania.

Stosujgc do rozwoju sily ¢wiczenia z pokonywaniem oporu zewnetrznego nalezy
pamigtaé, ze znaczna cz¢s$¢ tych srodkéw treningowych ma gléwnie dziatanie lokalne, skierowane
wybidrczo na pojedyncze migsnie lub grupy migsniowe. Jest to z jednej strony korzystne, poniewaz
umozliwia precyzyjne dzialanie na okreslong grupe migsniowa. Z drugiej strony jest niezbyt
zbiezne z potrzebami kajakarstwa. Wiostowanie wymaga kompleksowego zaangazowania
wigkszosci podstawowych grup migsniowych, ktére powinny dziata¢ w sposoéb skoordynowany.
Ponadto istnieje ryzyko, ze zawodnik, ktory przejawia bardzo duza moc w ¢wiczeniach sitowych
bedzie w podobny, zbyt gwattowny sposoéb wykonywat ruchy w wiostowaniu. Aby zapobiec temu
zjawisku nalezy stopniowo zwigkszac¢ podobienstwo ¢wiczen sitowych do techniki wiostowania.
Oznacza to koniecznos¢ systematycznego dziatania w celu ukierunkowania éwiczen sitowych na
potrzeby kajakarstwa.

Ukierunkowanie polega na oddziatywaniu treningowym gloéwnie na grupy miesniowe
niezb¢dne w wiostowaniu. Ponadto wielkos¢ rozwijanej sily, czas jej ekspozycji i relaksacji a takze
czgstotliwos¢ ruchéw i liczba powtdrzen powinny nawiazywaé do sity typowej dla kajakarstwa.
Powinna by¢ ona réwnoczesnie zwigzana z szybkoscig pojedynczego ruchu wykonywanego
z obcigzeniem zewngtrznym oraz wytrzymalodcia, przejawiajaca si¢ w powtarzalnosci
charakterystyk czasowo — przestrzennych ruchéw wykonywanych w dtugich seriach. Do éwiczen
ukierunkowanych mozna zaliczy¢:

. Imitacj¢ przeciggnigcia — wyciaganie przez blok cigzarka 24 kg (kobiety i poczatkujacy)
i 32 kg (zaawansowani), na zmiang jedng a nast¢pnie druga reka;
2. Wioslowanie gryfem sztangi lub metalowym pretem;

3. Wiostowanie hantlami;
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4. Podciaganie cigzarka o masie 17 — 25 kg w opadzie jednoracz;

5. Wymachy lub krazenia ramion z hantlami o masie 2 — 5 kg;

6. Utrzymanie w jednej z faz przeciagniecia (chwytu, przeciggniecia, konca przeciaggniecia)
cigzaru w ciagu 6 — 10 s z przerwa 2 minut i w maksymalnie mozliwym czasie do 3 — 4 minut;

7. Cwiczenia izometryczne odpowiadajace roznym potozeniem oporowym cyklu wiostowania —
po 6 s napigcia z przerwami wypoczynkowymi — ¢wiczenia gfdéwnie chwytu wody i zakonczenia
przeciagnigcia, stosowane jako uzupetniajace i wylacznie w drugiej czesci etapu wstepnej

specjalizacji.

Predkos¢ przesunigcia todzi determinuje moc rozwijana przez zawodnika, ktora zalezy od sity
i predkosci ruchow. W kajakarstwie funkcjonuje waskie rozumienie zwiazku miedzy szybkoscia
ruchéw a poziomem sity. W rezultacie zawodnicy nie zawsze pojmujg roznice migdzy sila
specjalna kajakarza a jego sila ogdlng. Takie podejscie do treningu jest niekorzystne. Sita kajakarza
powinna mie¢ specyficzny charakter taczagcy duza predkosé skurczéw migsniowych i zdolnosé do
wykonywania pracy o granicznej mocy na dystansie startowym. Sita specjalna przejawia sie w
mocy przeciagniecia i sile ciagu, czyli sile napgdowej. Mozna ja mierzy¢ posrednio — w todzi
umocowanej do dynamometru [ub podczas wiostowania na ergometrze. Mozliwy jest tez jej pomiar
w warunkach rzeczywistych, podczas wiostowania na dystansie.

Site specjalng mozna rozwija¢ dwoma sposobami:

e Pokonujac odcinki wiostowaniem z duza predkoscia;
e Zwigkszajac opdr todzi poprzez zastosowanie dodatkowego jej hamowania.
Dodatkowy opor todzi mozna uzyskac¢ rozmaitymi sposobami. Naleza do nich:
e  Wiostowanie na plyciznie;
e Wioslowanie w jedynkach dla zawodnikdéw wiostujacych w osadach dwu i czteroosobowych;
e Wiostowanie ze startu zatrzymanego;
e  Wiostowanie wiostem o wigkszej powierzchni pidra lub wigkszej dlugoscei;
e  Wiostowanie z dodatkowym ciezarem w todzi;
e Wiostowanie z wykorzystaniem tzw. hamulca hydrodynamicznego.

Niewielka glebokos¢ akwenu, nie wigksza niz 2 — 3 m, powoduje powstanie dodatkowego oporu
fodzi, co wymaga uzycia dodatkowe;j sity. Taka potrzebe nalezy uwzglednié podczas przygotowan
do zawoddw, szczegdlnie rozgrywanych na ptytkiej wodzie. Niezbgdne jest wowczas stosowanie
dodatkowych treningéw na ptyciznach lub ze zwigkszonym oporem - poprzez sztuczne hamowanie
lub obciazanie todzi (Gavrilov 1971, Kuta i wsp., 1974, Rynkiewicz 2009).

Wartos¢ obcigzenia, otrzymywana droga dodania cigzaru do todzi powinna wynosié:

e 7 - 10 kg dla kajakarzy mezczyzn — na krotkich odcinkach;
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e 5 kg dla kajakarzy mezczyzn — na dtugich i $rednich odcinkach;

e Dla kobiet odpowiednio 5,5 kg i 2 kg;

e Dla kanadyjkarzy obcigzenie moze waha¢ si¢ od 5 do 25 kg w zaleznosci od dystansu oraz
rodzaju fodzi (mniejsze w jedynce, wigksze w dwdjce).

Dokonujac wyboru rodzaju obcigzenia nalezy pamigtaé, ze dziatanie dodatkowego oporu jest
rozne. Zastosowanie dowolnego hamulca umieszczonego na zewngtrz lodzi powoduje stale
wystgpowanie oporu o podobnej wielkosci. Jego wielko$¢ bedzie zalezata od powierzchni przekroju
poprzecznego oraz rozwijanej predkosci. Zastosowanie cigzaru umieszczonego wewnatrz todzi
powoduje, ze po rozpedzeniu lodzi jego wplyw zmniejszy si¢ w wyniku dziatania sity
bezwladnosci.

Mozna wyodrebni¢ nastepujace rodzaje wiostowania z dodatkowym obcigzeniem:

e Prowadzone metodg zmienng z nieduzym obcigzeniem.

e Ukierunkowane na rozwoj szybkosci podczas wiostowania z nieduzym i duzym obcigzeniem.
e Rozwijajace szybkos¢, stosowane przemiennie z wiostowaniem bez obcigzenia i wiostowaniem
wiostem o mniejszym pidrze Z obcigzeniem wiostuje sie na drugim i trzecim odcinku. Z wiostem
0 mniejszym piorze — wykonuje si¢ przedostatnie odcinki. W ostatnim odcinku nalezy wiostowa¢
normalnym wiostem, dazac do osiagnigcia maksymalnej predkosci.

e 7 obcigzeniem w koncowej czgsci treningu.

e 7 wigczaniem i wylgczaniem oporu na dystansie i na finiszu. Gwaltowne wylaczanie hamulca
hydrodynamicznego jest czynnikiem sprzyjajacym lepszemu rozluznieniu miesni.

e Duze znaczenie dla rozwoju sity specjalnej ma tez wiostowanie w jedynkach, gdyz sifa oporu
w jedynce jest wigksza niz w fodzi zalogowej, co zwieksza moc przeciagniecia.

Stosowanie dodatkowego obcigzenia jest bardzo efektywnym sposobem zwiekszenia
oddziatywania na rozwoj sity specjalnej. Sadze jednak, ze czesto jest on naduzywany. Jest to
szczegolnie niebezpieczne w przypadku miodych zawodnikéw, ktorzy jeszcze nie opanowali
wiadciwe] techniki wiostowania, a takze nie wyczerpano u nich mozliwosci rozwoju przy
zastosowaniu mniej radykalnych srodkéw treningowych. Istotne znaczenie ma tez dobdr wartosci
dodatkowego obcigzenia. Rozwijanie sily specjalnej odbywa sig wowczas, gdy zmiany
charakterystyk sitowych i czasowych wiostowania sg niezbyt duze. Nadmierne obciazenie
powoduje bardzo silne modyfikacje tych charakterystyk (za duza sila, zbyt niskie tempo
wioslowania) a w tym przypadku nie mozna moéwié o rozwoju sily specjalnej, a jedynie o
ukierunkowanym przygotowaniu silowym. Nie mozna skutecznie przygotowywaé si¢ do

wyscigow w kajakach czy kanadyjkach wioslujgc na tratwie.
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18. Trening wytrzymalosci

Wytrzymalo$¢ jest definiowana jako zdolnos¢ do diugotrwatego wykonywania dowolnej
pracy bez obnizenia jej wydajnosci. Wytrzymatos¢ jest zdolnoscia w znacznej mierze
niespecyficzng. Oznacza to, ze wzrost wytrenowania w jednym rodzaju aktywnosci ruchowej
przyczynia si¢ do poprawy poziomu w innym rodzaju wysitku fizycznego. Wynika to
z zasadniczego znaczenia sprawnosci ukfadéw krazenia 1 oddechowego w wykonywaniu wysitkow
wytrzymatosciowych. Decydujace znaczenie ma sprawno$é mechanizméw resyntezy ATP.

Istniejg trzy podstawowe mechanizmy resyntezy ATP. Pierwszy jest zwigzany
z odtwarzaniem ATP w wyniku rozpadu fosfokreatyny (CP). Jest to system beztlenowy,
wykorzystywany w krotkotrwatych wysitkach, o czasie trwania nie dluzszym niz 15 s,
wykonywanych z maksymalna intensywnoscig. Kolejnym sposobem resyntezy ATP jest glikoliza
beztlenowa. Jest ona czgsto okreslana mianem systemu kwasomlekowego. Jest to kolejny sposob
beztlenowego odtwarzania ATP, ktory umozliwia wykonywanie wysitkéw z bardzo wysoka
intensywnoscia trwajgcych do okoto 180 s. Efektem jego dzialania jest wytwarzanie kwasu
mlekowego. Trzecim sposobem jest mechanizm utleniania dziatajacy z mniejszg intensywnoscia
i przez diugi okres. Jest to najbardziej ekonomiczny sposob resyntezy ATP a rownoczesnie
podstawowy dla wielu rodzajow ludzkiej aktywnosci.

Wszystkie mechanizmy resyntezy ATP wlaczaja si¢ do pracy natychmiast po jej
rozpoczgeiu. Sygnalem do ich aktywizacji jest obnizenie poziomu ATP w pracujacych miesniach.
Roéznice miedzy mechanizmami resyntezy polegaja na rozmaitej szybkosci osiggania pelnej
aktywnosci. Inna jest tez moc mozliwa do rozwinigcia w wyniku aktywnosci poszezegdlnych
mechanizméw. Kolejng odmiennoscia jest ich zroznicowana pojemnosé, okreslana na podstawie
czasu, w ktorym dany system moze dostarcza¢ energi¢ (Zotadz, 2001, Trzaskoma, Trzaskoma
2001).

Maksymalny potencjal kazdego systemu jest indywidualnie zroznicowany. Jego wielkosé
zalezy w znaczne] mierze od czynnikow wrodzonych. Jednak w pewnym stopniu moze by¢
rozwinigty przez trening o odpowiedniej intensywnosci i objetosci.

W kazdym wysitku angazowane sa wszystkie mechanizmy resyntezy ATP. Proporcje
pomigdzy nimi s3 rézne i uwarunkowane czasem trwania wysitku oraz jego charakterem - ciagly
o stale] czy tez zmiennej intensywnosci lub przerywany z przerwami wypoczynkowymi
umozliwiajacymi pelny albo jedynie czgsciowy wypoczynek. Jednak ze wzgledu na potrzebe
doktadnego objasnienia dzialania kazdego z mechanizmoéw bgdziemy je omawiali oddzielnie.

Wiostowanie w kajakach i kanadyjkach wymaga zaangazowania tlenowych i beztlenowych
mechanizméw energetycznych. Proporcje pomiedzy nimi uwarunkowane sa diugoscig dystansu
startowego. Mechanizmy tlenowe majg najwigksze znaczenie w wysitkach o bardzo dlugim czasie

trwania. Sa podstawowe w maratonie kajakowym i w wyscigu na 5 000 m oraz 10 000 m.
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Beztlenowe stajg si¢ decydujace na dystansach 500 m i 200 m. Jednak posiadanie dobrej bazy
tlenowej jest przydatne w efektywnym wykonywaniu wysitku beztlenowego. Dotyczy to nawet
krotkotrwatych wysilkéw sprinterskich. Wyzszy poziom utleniania umozliwia wicksze jego
wykorzystanie. Jest to bardziej korzystne, gdyz jest to najbardziej efektywny mechanizm resyntezy
ATP. Kolejnym, bardzo istotnym pozytkiem jest przyspieszenie odbudowy zdolnosci do pracy
beztlenowej. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku kilkukrotnego pokonywania dystansow
sprinterskich lub wielokrotnego wykonywania przyspieszen w wysitkach dlugotrwatych. Sa to
typowe sytuacje dla zawodow kajakowych.

Mechanizmy resyntezy ATP

Mechanizm fosfokinazy jest okreslany mianem systemu beztlenowego —
niekwasomlekowego. Jego wykorzystanie nie wymaga udziatu tlenu z powietrza atmosferycznego.
Adenozynotrifosforan (ATP) jest dostarczycielem energii niezbgdnej dla skurczu migsniowego.
Ograniczona zawarto$¢ ATP w migsniach powoduje, ze jego wykorzystanie odbywa sie w czasie
ponizej jednej sekundy. Dalsze wykonywanie wysitku wymaga udzialu fosfokreatyny (CP).
Jej rozpad szybko hamuje obnizanie ATP w mig$niach oraz zapewnia im energi¢. Pojemnosé tego
sposobu resyntezy ATP wyczerpuje si¢ po okoto 15 s. Nalezy pamigtaé, ze pomimo niewielkiej
pojemnosci najwigksza zaleta tego mechanizmu energetycznego jest jego wysoka intensywnosé
(Rynkiewicz 2009 za Endicott, 2005).

Zadania ruchowe wymagajgce dominujacej aktywnosci mechanizmu fosfokinazy
okreslamy mianem szybkosciowych. Klasycznym przyktadem wysitku wykonywanego gtownie
przy wykorzystaniu tego mechanizmu energetycznego jest bieg na 100 m. W kajakarstwie jego
pojemnos¢ nie wystarcza nawet na pokonanie odeinka 100 metrowego. W sprintach kajakowych
nalezy unika¢ gwaltownych przyspieszen. Wyjatek stanowia start i finisz. Inaczej jest w wyscigach
dtugodystansowych, w ktorych zalozenia taktyczne przewiduja przyspieszenia w trakcie
pokonywania okrazeni lub na nawrotach, badz przenoskach w wyscigach maratonskich. Nalezy
podkresli¢, ze u niewytrenowanych mozliwos¢ korzystania z tego mechanizmu wyczerpuje sie po
okoto 8 sekundach. Przez odpowiedni trening ten czas mozna wydtuzy¢ o kilka sekund. Istnieja
indywidualne réznice w zakresie czasu magazynowania ATP w miesniach. Zdolno$¢ do
ponownego wykorzystania tego mechanizmu energetycznego odbudowuje si¢ w przyblizeniu po
trzech minutach.

Wiasciwym dziataniem treningowym dla rozwoju maksymalnej mocy, zwigzanej
w wykorzystaniem mechanizmu opartego na pozyskiwaniu ATP z fosfokreatyny jest wiostowanie
na odcinkach, ktorych czas pokonania nie przekracza 15 s w przypadku zawodnikéw wysoko
kwalifikowanych. Wiostowanie moze by¢ wykonywane w normalnych warunkach lub
z dodatkowym obcigzeniem w postaci cigzaru wiozonego do fodzi lub hamulca zatozonego na 16dz

badz holowanego za nig.
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Mechanizm fosfokinazy jest nie tylko wysoce mobilny podczas wysitku. Jego rozwinigcie
wymaga zaledwie dwoch do trzech tygodni. Dlatego pracg nad jego ksztattowaniem mozna
rozpocza¢ w ostatniej kolejnosci - na kilka tygodni przed gtdéwnymi zawodami. W kajakarstwie
korzystne jest taczenie pracy nad rozwojem mocy maksymalnej, ktorej przejawianie oparte jest na
mechanizmie fosfokinazy z praca nad ksztaltowaniem glikolizy beztlenowej, — czyli kolejnego
systemu resyntezy ATP, okreslanego jako beztlenowy - kwasomlekowy.

Glikoliza beztlenowa jest kwasomlekowym - beztlenowym mechanizmem resyntezy ATP.
Wykorzystuje si¢ w nim zrodia beztlenowe a efektem ubocznym jest powstawanie kwasu
mlekowego. Glikoliza beztlenowa umozliwia pracg¢ ze stosunkowo wysoka intensywnoscia, w
czasie do okolo 180 s. Jest to drugi pod wzgledem mobilnosci mechanizm resyntezy ATP.
Zasadnicza przyczyna jego ograniczonej pojemnosci jest gromadzenie si¢ w pracujacych migsniach
kwasu mlekowego. Jego nadmierna zawartos¢ powoduje odczucie bolu migéni oraz ich
sztywnienia. Trening ukierunkowany na doskonalenie glikolizy beztlenowej, okreslany jako
rozwijanie .,wytrzymatosci szybkosciowej” polega na zwigkszeniu tolerancji na wysoka zawartosc¢
kwasu mlekowego oraz poprawie umiejetnosei jego szybkiej utylizacji. Najbardziej korzystne sg
intensywne wysitki trwajace od 30 s do 120 s. Nalezy podkresli¢, ze dobrze rozwinigty mechanizm
oparty na procesach tlenowych sprzyja szybszej odbudowie zdolnosci do wykonywania pracy
i likwidacji nadmiaru kwasu mlekowego.

W celu rozwoju mechanizmu kwasomlekowego wystarczy okoto szesciu do o$miu tygodni
skoncentrowanych dziatan treningowych. Dlatego nad jego rozwojem nalezy skoncentrowac sie
okresie 8 — 12 tygodni przed gtéwnymi zawodami. W tym czasie objgtos¢ obciazen treningowych
skierowanych na jego rozbudowg powinna osiaga¢ wielkos¢ okoto trzech do czterech godzin
tygodniowo. Do stabilizacji uzyskanego poziomu wystarcza obcigzenia w ilosci dwodch godzin
w mikrocyklu tygodniowym. Mechanizm glikolizy beztlenowej opiera si¢ na wykorzystaniu
glikogenu, ktory jest rozkladany w warunkach beztlenowych. Dlatego podczas pracy, w ktorej
korzysta si¢ z tego mechanizmu nastgpuje obnizenie poziomu glikogenu. Podczas normalnej
aktywnosci fizycznej glikogen jest wczesniej wytwarzany i magazynowany w watrobie oraz
W mniejszym stopniu w migs$niach, ktore przeksztatcaja go w glukoze i uwalniaja w miare potrzeb.

Dluzszy staz treningowy prowadzi do zwigkszenia poziomu glikogenu w organizmie.
Przecigtny zasob glikogenu wystarcza na okoto 80 minut wysitku. Diuzej trwajacy wysitek wymaga
jego uvzupetnienia z zasobdéw zmagazynowanych w migséniach lub watrobie. Wysoko wytrenowani
zawodnicy maja wigkszy zasob glikogenu wewngtrzmigsniowego. Jego zapas moze by¢
odbudowany w ciagu kilku godzin po zakonczeniu wysitku. Natomiast na odbudowe glikogenu
watrobowego niezbedne jest az 48 godzin. W sprincie kajakowym obcigzenie treningowe trwa
okoto godziny i nie powoduje u zawodnikéw znaczacego obnizenia poziomu glikogenu

watrobowego, chociaz prowadzi do spadku poziomu glikogenu migéniowego. Dlatego bardziej

64

-



korzystne jest stosowanie dwdch krétszych jednostek treningowych dziennie. Jezeli stosujemy
jeden bardzo dhugi trening, trwajacy dwie godziny lub wiecej, nastapi znaczace obnizenie
zawartosci glikogenu watrobowego i zawodnik bedzie potrzebowat okoto 48 godzin na odbudowe
Jjego zapaséw. To z kolei wywotuje koniecznos¢ zastosowania w kolejnym dniu po diugotrwatym
treningu czynnego wypoczynku.

Kolejnym mechanizmem odbudowy ATP jest proces tlenowy, w ktorym do produkcji
energii wykorzystuje si¢ weglowodany i tluszcze (w bardzo dtugo trwajacych ¢wiczeniach) spalane
w cyklu Krebsa.

Mechanizm oparty na procesach tlenowych cechuje bardzo duza pojemno$é, ktdra jest
uwarunkowana jego najwyzsza sprawnoscig. Réwnoczesnie cechuje si¢ najmniejsza moca.
W kajakarstwie procesy tlenowe maja kluczowe znaczenie. Sa decydujace w wyscigach
dtugodystansowych. Skuteczne pokonanie diugiego dystansu wymaga wykonania duzej ilosci
dlugotrwatej pracy, w ktorej powinny by¢ w jak najwyzszym stopniu wykorzystane tlenowe
mechanizmy resyntezy ATP. Wysoki poziom rozwoju mechanizmu tlenowego sprzyja takze
zwigkszeniu zdolnosci do wykonania pracy o intensywno$ci wymagajacej znacznego
zaangazowania mechanizmow beztlenowych. W kajakarstwie do takich wysitkéw mozna zaliczy¢
wiosfowanie na 500 m a szczegolnie na 1000 m. Wysoki poziom proceséw tlenowych umozliwia
tez szybsza odbudowg zdolnosci do wykonywania pracy w krotkotrwatych wysitkach
0 maksymalnej intensywnosci — wiostowanie na 100 m i 200 m.

Przebudowe mechanizmu tlenowego nalezy rozpoczynaé¢ wraz z poczgtkiem rocznego
makrocyklu. Trwa ona najdiuzej i wymaga okresu od trzech do czterech miesiecy. Zaawansowani
sportowcy zazwyczaj poswigcaja szes¢ miesigcy rocznie na pracg nad rozwojem mechanizméw
tlenowych. Stosujg w tym celu od 4 do 6 treningdw tygodniowo. W dzialaniach skierowanych na
utrzymanie osiggnigtego poziomu wystarcza uzycie od dwoch do trzech jednostek treningowych
tygodniowo.

Wytrzymato$¢ jest niespecyficzna i cechuje si¢ wysokim transferem wytrenowania
z powodu uwarunkowania jej sprawnoscig mechanizmu utleniania, ktora jest zalezna od rozwoju
uktadoéw oddechowego oraz sercowo — naczyniowego. Dlatego w jej ksztaltowaniu mozna stosowaé
niespecyficzne srodki treningowe takie jak bieganie, ptywanie, bieganie na nartach. Uwaza sie je
za rownie skuteczne jak wiostowanie. Istnieje tez druga, przeciwstawna szkola, ktorej
przedstawiciele uwazajg, ze trening tlenowy nalezy prowadzi¢ tylko w formie wiostowania.
Jej reprezentanci uwazaja. ze ,.biegacze nie wiostuja, zatem dlaczego kajakarze maja biegaé?”
(Rynkiewicz 2009 za Endicott 2005).

Wydaje sig, ze prawda znajduje si¢ posrodku. Z jednej strony za wystarczajace mozna uznaé
dowolne srodki treningowe cechujace sig objetoscia oraz intensywnoscia, umozliwiajaca skuteczne

oddziatywanie na uktady sercowo — naczyniowy i oddechowy. Ich stosowanie nie spowoduje
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jednak wystarczajacych zmian adaptacyjnych w podstawowych migsniach uczestniczacych
w wiosfowaniu na kajakach i kanadyjkach. Jest to szczegdlnie wazne u poczatkujacych
zawodnikdw. Znaczenia nabiera takze u zaawansowanych, ktérzy nie znajduja si¢ w odpowiednio
wysokiej dyspozycji, np. po dtugotrwalej przerwie w wiostowaniu, kiedy nie mozna uzyska¢
odpowiedniej intensywnosci wysitku.

Wydaje sig, ze catoroczne wiostowanie mozna uznaé za wystarczajaco silny bodziec do
rozwoju wytrzymatosci. Jednak jest to mozliwe tylko w przypadku doswiadczonych
i zaawansowanych zawodnikéw, ktoérzy moga w wiostowaniu uzyska¢ taka intensywnosé, ktorej
poziom warunkuje odpowiednio silne oddziatywanie na uklady sercowo — naczyniowy
1 oddechowy. W kazdym innym przypadku konieczne jest uzupetnianie wiostowania ogdlnymi
$rodkami treningowymi, takimi jak: bieganie, bieganie na nartach, ptywanie, jazda na rowerze czy
gry sportowe.

Przebudowg potencjatu energetycznego nalezy rozpoczaé¢ od dziatania na procesy tlenowe.
W dalszej kolejnosci potrzeba rozwija¢ glikolize beztlenowa, czyli zdolnos¢ do funkcjonowania
w warunkach znacznego zakwaszenia. W ostatniej kolejnosci nalezy ksztaltowaé zdolnoéé do
wykonywania bardzo intensywnych, krétkotrwatych wysitkéw, w ktdrych dominujgce znaczenie
ma fosfokinaza. Niekiedy wskazane jest wykonywanie niewielkiej ilosci obcigzen skierowanych
na rozwoj szybkosci w celu zwigkszenia tempa wioslowania oraz przyspieszenia wypoczynku
po dlugotrwalym wysilku wytrzymalosciowym. W treningu zaawansowanych zawodnikow
wystarcza dwie jednostki treningowe w cyklu tygodniowym skierowane na stabilizacje
szybkosci w fazie rozwoju wytrzymalosci tlenowe;j.

Poprawa wytrzymatosci wymaga odpowiedniego poziomu wydolnosci, przez ktora
rozumiemy potencjalne mozliwosci organizmu zwigzane z wykonaniem pracy. Wydolnos$¢ zalezy
od uwarunkowan fizjologicznych uzaleznionych od dostarczania energii do pracujacych migsni
oraz sprawnego usuwania skutkow wykonywanej pracy. Peine wykorzystanie wydolnosci wymaga
rozwinigtej wytrzymatosci, zdeterminowanej rozwojem cech wolicjonalnych. Ich doskonalenie
osiggamy przez:

1. Wykonywanie znacznych obcigzen w trudnych warunkach pogodowych (deszcz, wiatr);
2. Prowadzenie treningdw w cieplej odziezy w warunkach wysokich temperatur
zewnetrznych;
3. Stosowanie dlugotrwatych treningéw na wodzie — o obj¢tosci dochodzacej nawet do 100
km;
4. Prowadzenie zima treningdw na otwarte] wodzie przy niskich temperaturach
(do minus 10° C);
5. Doskonalenie zdolnosci do pokonywania dlugotrwalego zmeczenia i uczucia znuzenia przy

wiostowaniu w lodzi jednoosobowej;
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6. Treningi doskonalace umiejetnos¢ ,.dania z siebie wszystkiego™ w wiostowaniu na
dystansie poprzez uzyskanie maksymalnej mobilizacji w dazeniu do osiggnigcia
najlepszego rezultatu;

7. Rozwdj gotowosci do uzyskiwania w warunkach startowych wysokich rezultatow, ktérych
wartosci powinny by¢ stabilne w przedbiegach i potfinatach, przy réwnoczesnym
zachowaniu zdolnosci do osiggniecia maksymalnego wyniku w wyscigu finatowym;

8. Doskonalenie umiejg¢tnosci podejmowania prawidlowych decyzji taktycznych w czasie
wyscigu.

Dla rozwoju wytrzymatosci wskazane jest pokonywanie dystansu o dlugosei 20 — 25 km ze
stosunkowo nieduzg intensywnoscig. Takie $rodki treningowe sa szczegdlnie zalecane na poczatku
podokresu przygotowania specjalnego. Zdolno$¢ dhlugotrwalego podtrzymywania tempa
wiostowania wyrabia si¢ poprzez wiostowanie wiostem o mniejszej powierzchni wykonywane
w zmiennym tempie na dhugich dystansach. Obydwa rodzaje ¢wiczen mogg byé tez stosowane
w trakcie rozgrzewki. Wykorzystanie ¢wiczen z dodatkowym obcigzeniem zawsze powinno
przypada¢ na pierwszg czgs¢ jednostki treningowej. W dalszej czgsci zaje¢ mozna wykonaé nieco
przyspieszen wiostem o zmniejszonej powierzchni.

Podczas wiostowania z dodatkowym obciazeniem, ktére wykonuje si¢ z mniejsza
czgstotliwoscia, istnieja bardziej korzystne warunki do dziatan nad kajakarzy lepiej rozwija sie
czucie przeciagnigcia i doskonali umiejetnos¢ osiagania oporu na pidrze wiosta.

Istotne jest uwzglednienie, ze kazdemu rodzajowi wiostlowania — w zaleznosci od jego
intensywnosci - odpowiada okreslony rytm, ktérego opanowanie jest jednym z istotnych

zadan nauczania techniki wioslowania.

Metody treningu stosowane do rozwoju wytrzymalosci

e Trening metodg ciggla — charakteryzuje si¢ wzglednie dlugim czasem trwania i znaczna
objetoscig (10 —40 km). Polega na wiostowaniu ze stata predkoseia. Intensywnosé wysitku jest
tak dobrana, aby czgstos¢ skurczow serca utrzymywata sie na poziomie okolo 120-150 uderzen

na minutg. Diugos¢ dystansu oraz intensywnos¢ cechuja sie duzym zakresem zmiennosci.

e Fartlek — jest zabawa szybkosciowa o wzglednie duzej objetosci (8 — 15 km)
z improwizowanymi lub planowanymi zmianami intensywnos$ci obcigzenia, od wysokiej do
niskiej intensywnosci.

e Trening metoda powtérzeniowa — polega na powtarzaniu dystanséw o rozmaitej dtugosci.
Dzieli si¢ je na: krotkie - 50 — 250 m; srednie — 300 — 1000 m i dtugie 1200 -3000 m. Liczba
powtodrzen jest uwarunkowana intensywnoscia wiostowania i dlugoscia dystansu.

e Trening interwalowy- jest treningiem z okresowymi zmianami pomigdzy wysitkiem
a wypoczynkiem. Typowe dlugosci odcinkéw stosowanych w treningu interwalowym
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zawieraja si¢ w trzech kategoriach: interwal krotkiego czasu (5 s do 30 s); interwat $redniego
czasu (30 s do 120 s) i trening interwalowy dlugiego czasu (2 - 6 minut). W treningu
interwatlowym niezbgdne jest zachowanie odpowiedniej intensywnosci. Bedaca jej miara
czgstos¢ skurczéw serca powinna osigga¢ wartos¢ 180 uderzen/minut¢ na Koniec
wykonywanego odcinka oraz 120 — 130 uderzei/minute w koncowej czesci przerwy
wypoczynkowej.

Podobne s$rodki treningowe stosowane w szkoleniu kajakarzy mogg mie¢ rozne
oddzialywanie na organizm zawodnika. Jego kierunek i zakres sa uzaleznione od intensywnosci.
Z tego powodu srodki treningowe klasyfikuje si¢ wg ich efektow na rozne strefy intensywnosci.

Czgstos¢ skurczow serca jest dobrym wskaznikiem do okreslania intensywnosci wysitku.
Nalezy jednak pamigtaé, ze jej wartos¢ diagnostyczna jest obarczona kilkoma ograniczeniami.
Po pierwsze mozna ja stosowac gldwnie w wysitkach tlenowych. Proporcjonalna zalezno$¢ migdzy
wzrostem czgstosci skurczow serca i predkosci istnieje tylko w wysitkach o niezbyt wysokiej
intensywnosci. Nadmierne zwigkszenie intensywnosci wysitku powoduje, ze predkos¢ a zatem
takze 1 moc rosnie szybciej niz czgstotliwos¢ skurczow serca. Dlatego jej wartos¢ nie roznicuje
zawodnikéw podczas wiostowania ze zbyt wysoka intensywnoscia (Rynkiewicz i wsp. 2009).
Rownoczesnie, w pracy z wysoka intensywnoscia, zdecydowanie szybciej od czgstosci skurczow
serca narasta wielkos¢ wentylacji minutowej oraz zuzytego tlenu. Oznacza to, ze wysitki
wykonywane z wysoka intensywnoscia bardziej obcigzaja organizm zawodnika a czestosé
skurczéw serca traci w nich swoja wartos¢ diagnostyczna.

Takze intensywno$¢ zbyt krotko trwajacych ¢wiczen nie znajduje odzwierciedlenia
w czgstotliwosci skurczow serca. Jest to zwigzane z duza, kilkuminutowa, bezwladnoscia niezbedna
dla uzyskania petnej aktywnosci mechanizmu tlenowego.

Wartos$¢ czegstotliwoscei skurczow serca jest charakterystyka indywidualng, dlatego trudno
jest poréwnywac obciazenie dla réznych sportowcow, kierujac sie jego bezwzglednymi
wartosciami. Wydaje si¢, ze taka mozliwos¢ daje odnoszenie czgstosci skurczéow serca, typowej dla
¢wiczen z maksymalna jej wartoscig — ustalong indywidualnie dla kazdego sportowca.

Postugujac si¢ danymi zawartymi w tabeli 18, dotyczacymi relacji pomiedzy czgstoscia
skurczow serca a obcigzeniem nalezy dodatkowo uwzgledni¢ wielkos¢ tempa wiostowania
(czgstotliwosci ruchow) (Rynkiewicz 2009 za Endicott 2005).

Wydaje si¢ celowe podkreslenie, ze czestos¢ skurczow serca moze by¢ jedynie czesciowo
wykorzystana jako wskaznik intensywnosci. Jego maksymalna wartos¢ jest osiggana juz przy
poziomie intensywnosci wynoszacym 65 — 70 %. Dalsze zwigkszenie intensywnosci nie powoduje
znaczgcego wzrostu czestosci skurczow serca. Jej maksymalna wartos¢ jest indywidualnie
zroznicowana. Takze tempo (czestotliwosé) wiostowania jest charakterystykg indywidualna

kazdego kajakarza. Nalezy jedynie podkresli¢, ze zwigkszenie czgstotliwosci ruchow nie moze
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powodowac zaktocen prawidtowej techniki wykonania ruchu, zwigzanej z dlugoscia przeciggniecia
1 wartoscig rozwijanej w nim sily.

Przedstawiony powyzej sposob klasyfikacji obcigzen treningowych kajakarzy jest
w znacznej mierze subiektywny, oparty na indywidualnych odczuciach zwigzanych z osobniczym
odbieraniem wielkosci obcigzenia przez organizm ¢wiczacego. Jest to wazne, gdyz umozliwia
indywidualizacje stosowanych obcigzen. Ulatwia tez wlaczenie do $wiadomej, zaangazowanej

wspotpracy ¢wiczgcych sportowcdow.

19. Trening koordynacji ruchowej

Koordynacja ruchowa jest jedna z podstawowych zdolnosci motorycznych. Przez
niektdérych autoréw uznawana za zdoInos¢ fenomenalna, albo ,,super ceche™ (Raczek 1989, Starosta
1984, 2003). Jest uwarunkowana sprawnoscia funkcjonowania ukiadu nerwowego i oparta
o podioze informacyjne. Istnieje szereg definicji koordynacji ruchowej, przyjetych w teorii
i stosowanych w praktyce sportowej. | tak Ulatowski (1983) postuguje sie definicjg podawang
przez. Zimkina, ktéry twierdzi, Ze jest to ,,... zdolnos¢ cztowieka do wykonywania ztozonych pod
wzgledem koordynacyjnych aktéw ruchowych zdolno$¢ przestawiania si¢ z jednych $cisle
skoordynowanych ruchéw na inne, jak réwniez zdolno$¢ szybkiej realizacji nowych aktéw
ruchowych, odpowiednio do nieoczekiwanie powstajacych zadan...” . Matviejev (1979) uwaza,
ze zdolnosci koordynacyjne wywodza si¢ z bardziej ogdlnego i szerszego okreslenia zwinnosci
a przejawiajg si¢ w:

o Mozliwosciach catosciowej budowy aktéw ruchowych;
° Zdolnosci przeksztatcania wyuczonych form dziatan lub zmiany ich rodzaju w zaleznosci od
wymogdow zmieniajacych si¢ warunkéw (Raczek, Mynarski 1988).

Natomiast Zaciorski (1970) omawiajgc zagadnienia zwigzane z ksztalceniem zdolnosci
motorycznych postugujac si¢ terminem zwinno$¢ nadaje mu jednak bardziej ogdlny charakter.
Definiuje zwinnos¢ ...,,po pierwsze jako zdolnos¢ do opanowywania nowych ruchéw (zdolnosé
szybkiego uczenia si¢); po drugie — jako zdolnos¢ szybkiego dostosowywania dziatalnosci ruchowe;
do wymogdw zmieniajacych si¢ warunkow...”.

Za mierniki tej zdolnosci Zaciorski (1970) uznaje:
1. Koordynacyjna ztozonos¢ zadania;
2. Doktadnos¢ wykonania zadania;
3. Czas wykonania ruchu lub czas konieczny do opanowania wiasciwej doktadnosci, lub
minimalny czas od momentu zmiany warunkéw do poczatku odpowiedniego ruchu

(zaktadajac, ze szczegdtowe charakterystyki ruchu nie sg doktadnie znane).
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Zdolnosci koordynacyjne zalezg od wrodzonych predyspozycji oraz nabytych doswiadczen
i umiejetnosci. Wg Ulatowskiego (1983) o poziomie koordynacji ruchowej decyduja wrodzone
uzdolnienia ruchowe oraz doswiadczenia, wyobrazenia i umiejetnosci ruchowe. Wymienione przez
Ulatowskiego ..wrodzone predyspozycje™ sa przez Matviejeva (1979) okreslane jako plastycznosé
osrodkowego uktadu nerwowego. Szczegdlnie waznym jej przejawem jest sprawne dziatanie
analizatorow, gtéwnie kinestetycznych. Specjalne znaczenie ma umiejetnos¢ odczuwania
i dostrzegania wlasnych ruchéw (Zaciorski 1970).

Koordynacja ruchowa jest umiej¢tnoscia wykonywania zlozonych zadan ruchowych
doktadnie, szybko i w zmieniajgcych sie warunkach (Starosta 1984, 2003). Globalna koordynacja
ruchowa przejawia si¢ w rdéznych podstawowych zdolnosciach koordynacyjnych. Jednak nalezy
pamigtac, ze koordynacja ruchowa jako catos¢ nie jest tozsama z warto$ciami charakterystycznymi
dla poszczegdlnych zdolnoscei koordynacyjnych (Rynkiewicz, Starosta 2005).

W dazeniu do opanowywania nowych nawykow ruchowych istotne jest doswiadczenie
w uczeniu si¢ 1 przebudowywaniu nawykow ruchowych. Dysponujac wigksza iloscig opanowanych
nawykow ruchowych mozna o wiele fatwiej nauczy¢ si¢ nowego ruchu o podobnej strukturze,
wykorzystujac stare powiazania koordynacyjne zwigzane z uprzednio wyuczonymi czynnosciami
ruchowymi (Raczek 1989, Zaciorski 1970).

Koordynacja ruchowa jest zdolnoscia specyficzna. Oznacza to, ze nie zawsze wysoki
poziom jej przejawiania si¢ w jednym rodzaju dziatalnosci bedzie towarzyszyl odpowiednim
wartosciom w innej dziedzinie aktywnosci ruchowej (Rynkiewicz 1990, 2003). Zwlaszcza, jezeli
sa to ¢wiczenia o odmienne;j strukturze. Powoduje to bardzo czesto koniecznos¢ zawezenia zakresu
stosowanych $rodkow i ukierunkowania ich na specyfike danej dyscypliny sportowej.

Istnieje tutaj bardzo powazne niebezpieczenstwo. Nawet jezeli specjalizowanie ¢wiczen
stosowanych w celu rozwoju koordynacji ruchowej nie powoduje ograniczenia mozliwego do
uzyskania poziomu w specjalizacji to istnieje drugi, bardzo powazny powdd. dla ktoérego nalezy
stosowa¢ roznorodne ¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowej. Jest nim koniecznos¢
zapewnienia zawodnikowi stosunkowo szerokiego zasobu rozmaitych umiejetnosci ruchowych.
Jest to przydatne takze w jego codziennej, pozasportowej dziatalnosci. W sporcie natomiast ulatwia
kompensowanie czgsto jednostronnego oddziatywania specjalistycznych srodkow treningowych.

Starosta w swoich badaniach udowodnit znaczenie koordynacji globalnej oraz doktadnosci
w zakresie czucia kinestetycznego dla kajakarzy. Stwierdzil, ze poziom globalnej koordynacji
ruchowej mierzony testem Starosty, na podstawie wielkosci maksymalnego obrotu w wyskoku byt,
w niektorych przypadkach, wyzszy w okresie startowym (Starosta 1983). Réwniez doktadnosé
ruchu mierzona na podstawie precyzji odtworzenia kata w stawie fokciowym byla wieksza
w okresie startowym niz przygotowawczym. Roznice byly typowe dla obydwu konezyn gornych
(Starosta 1983).
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Poziom rozwoju koordynacji ogélnej ma duze znaczenie. Wydaje si¢, ze wyniki uzyskane
przez Staroste (1983) pozwalajg wnioskowa¢ o pozytywnym wptywie niespecyficznych przejawow
zdolnosci koordynacyjnych na sprawnos¢ specjalng kajakarzy. Stosowanie takich srodkow
treningowych jest szczegdlnie istotne we wstepnym szkoleniu sportowym oraz w poczatkowej fazie
kazdego makrocyklu treningowego. Wykorzystuje si¢ je dla stworzenia podstaw do rozwoju
umiejetnosci specjalistycznych.

Do treningu koordynacji ruchowej stosuje si¢ ¢wiczenia ogdlne i specjalne charakteryzujace
si¢ ztozong dla danego zawodnika strukturg ruchu. W miare doskonalenia umiegjetnosci
wykonywania ¢wiczenia jego wptyw na mozliwosci koordynacyjne maleje. Dlatego konieczne jest
Jego modyfikowanie lub zastgpowanie innym — dotychczas nie¢wiczonym. Zgodnie z pogladami
Ulatowskiego (1983) w tym celu konieczne jest kazdego roku dokonywanie wymiany, co najmniej
10 % ¢wiczen.

Szczegblng przydatnos¢ majg ¢wiczenia zwigzane z koniecznoscia natychmiastowego
reagowania na szybko zmieniajace si¢ warunki, np. gry sportowe, zapasy, slalom itp. Proces
wymiany lub modyfikacji ¢wiczen musi przebiegaé ciagle. Zdolno$é uczenia si¢ nowych ruchéw
maleje, jezeli nie byla podtrzymywana. Istota stosowania takich srodkow treningowych polega nie
na ich doktadnym opanowaniu, lecz na doznawaniu nowych odczu¢ ruchowych. Prowadzi to do
poprawy funkcjonalnych mozliwosci analizatoréw ruchowych. Ich usprawnienie oraz wzrost liczby
nawykéw ruchowych zwigksza fatwos¢ opanowania nowych ¢wiczen o podobnej strukturze.
Zwigksza tez mozliwosci w zakresie szybkiej i wilasciwe] adaptacji do wymogéw nagle
zmieniajacych si¢ warunkow.

Niedostatecznie opanowane ¢wiczenia szybko powoduja zmeczenie. Ich wykonanie
wymaga znacznego zaangazowania ukfadu nerwowego a realizacja w warunkach zmeczenia
znacznie obniza efekty. Powoduje to koniecznosé stosowania pefnych przerw wypoczynkowych.
Zatem podstawowa metoda treningowg staje si¢ metoda powtérzeniowa, w ktorej kazde kolejne
¢wiczenie jest wykonywane wtedy, gdy nie ma znacznych $ladéw zmeczenia po poprzednim
obcigzeniu. Mozna tez wykorzystywa¢ metodg ciagla o zmiennej intensywnosci realizowana
w warunkach, wymagajacych bardzo szybkiej i adekwatnej reakcji adaptacyjnej do wymogoéw
nagle zmieniajacych si¢ warunkow.

Zakres niezbednych do opanowania przejawéw koordynacji ruchowej jest proporcjonalny
do réznorodnosci form techniczno — taktycznych. Wieksze skomplikowanie powoduje wzrost
znaczenia ¢wiczen specjalnych i ukierunkowanych. Poniewaz ich ilo$¢ sie¢ zmniejsza konieczne
staje si¢ wprowadzenie réznorodnych modyfikacji (Zaciorski 1970, Matviejev 1979). W celu
rozwoju  koordynacji ruchowej stosuje si¢ nastgpujace grupy ¢wiczen metodycznych

o zwigkszonym stopniu skomplikowania:
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Zastosowanie nietypowych sytuacji wyjsciowych, np. skok w dal stojac plecami do kierunku
ruchu;

.,Lustrzane wykonywanie ¢wiczen, np. rzut dyskiem lewa rgka (dla praworgcznych);
Zmiana szybkosci lub tempa ruchéw, np. wykonanie ¢wiczen w przy$pieszonym tempie;
Zmiana wielkosci przestrzeni, na ktorej wykonywane jest é¢wiczenie, np. rzut dyskiem lub
miotem ze zmniejszonego kota, zmniejszenie boiska.

Zmiana sposobow wykonywania ¢wiczenia, np.. skoki wzwyz réznymi sposobami;
Skomplikowanie ¢wiczen dodatkowymi ruchami, np. skok mieszany z dodatkowym obrotem
przed ladowaniem:;

Zmiana przeciwdziatania ¢wiczacych w grupowych lub dwdjkowych ¢éwiczeniach, np.
zastosowanie roznorodnych kombinacji taktycznych w grze, przeprowadzenie spotkan

z rdznymi partnerami (Zaciorski 1970).

Tabela 16. Grupy srodkow metodycznych i ¢wiczen stosowanych w rozwijaniu koordynacji
(Rynkiewicz 2009)

Srodki metodyczne Przyklady ¢wiczen

Skoki w dal lub zeskoki z pozycji
stojac przodem do kierunku skoku
Rzuty  dyskiem stabsza reka.
Boksowanie w odwrotnej pozycji.
Wykonanie ukladéw  ¢wiczen
gimnastycznych w odwrotnej
kolejnosci

Wykonanie kombinacji ¢wiczen w
przyspieszonym tempie
Zmniejszenie pola gry — gry sportowe

I.  Zmienione pozycje wyjSciowe przy
wykonywaniu éwiczen
Lustrzane wykonywanie ¢wiczen

o

3. Zmiany predkosci lub tempa ruchow

4. Zmiany przestrzeni, w ktorej jest
wyvkonywane éwiczenie

5. Zmiana  sposobu  wykonywania
éwiczen

Wykonanie skoku w dal, w przod, w
tyl, w bok, na jednej nodze, na dwoch

nogach, itd.
6. Komplikowanie  éwiczen  przez \A_/ykoname SOy pres PrAraily
] ; gimnastyczne z dodatkowym
wigczenie dodatkowych ruchow e g ;
obrotem w przéd i ladowaniem.
Rzuty dyskiem, milotem, pilka
lekarska

7. Ukladanie zestawdw éwiczen, w tym
rowniez bez uprzedniego
przygotowania

Zastosowanie nowej techniki w
polaczeniu z wczesnie] wyuczonymi
sposobami.  Wykonanie ¢wiczen
gimnastycznych ,,z kartki”

8. Zmiany przeciwdzialania ; e -
T ey Zastosowanie rozmaityc k_ombmac_n
© taktycznych. Gra lub pojedynek z

sportowe)

réznymi przeciwnikami

9. Stworzenie — nowych — warunkéw 4 : x
Trening biegowy w miejscu mocno

wykonania ¢wiczen, wykorzystujge

e " pofaldowanym. Skomplikowanie
naturalne wlasciwosci miejsca zajec 3
: . : VT trasy slalomu. Stosowanie
oraz stosujgc specjalne przyrzqdy i ; ; i
= - przyrzadéw o rozmaitym cigzarze.
urzqdzenia o : :
Cwiczenia gimnastyczne na

rozmaitych przyrzadach

Generalnie, za podstawowe w doskonaleniu zdolnosci koordynacyjnych mozna uzna¢ trzy

kierunki dziatania:
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I.  Wyrazne okreslenie zmian poszczegdlnych charakterystyk lub cafej formy nawyku
ruchowego utrudniajgce kierowanie ruchem;

2. Realizacj¢ typowych dzialan w nietypowych warunkach;
Wprowadzenie rozmaitych warunkéw zewngtrznych zmuszajacych do zmiany opanowanych
form koordynacji (Raczek 1989).

Rozwijanie niespecyficznych przejawéw zdolnosci koordynacyjnych jest waznym
zadaniem treningowym w kajakarstwie. Jednak decydujace znaczenie ma koordynacja podczas
wiostowania, ktora jest okreslona umiejetnoscig lekkiego i niewymuszonego wykonywania
przeciggnigcia, zachowania réwnowagi podczas wiostowania oraz sprawnego sterowania lodzia.
Koordynacj¢ ruchowa w kajakarstwie stanowi system najbardziej racjonalnych ruchéw
zapewniajacych szczegolnie efektywne wspotdziatanie zawodnika z wiostem, todzig i woda
(Zmarev 1976). Inaczej jest to proces wykonywania przez zawodnika efektywnych ruchow w todzi,
ktore przy pozostatych réwnych warunkach zapewniaja pokonanie dystansu w najkrotszym czasie
(Szvedov 1980).

Kajakarstwo czgsto jest okreslane jako bardzo prosta, cykliczna dyscyplina, zazwyczaj
klasyfikowana w grupie dyscyplin o lokalnej aktywnosci migsniowej. Jest to nie do konca
prawdziwe. Ruchy sa rzeczywiscie stosunkowo proste i powtarzalne. Na pewno nie wolno ich
zalicza¢ do ruchow lokalnych. Prawidtowe wiostowanie wymaga zaangazowania wiekszosci grup
migsniowych. Wykonywanie ruchéw wiostowania w warunkach zaburzonej réwnowagi oraz
zmiennego oddziatywania srodowiska zewnetrznego powoduje znaczne trudnosci w precyzyjnej
realizacji oraz utrudnia zachowanie powtarzalnosci ruchow. Nalezy pamigtaé, ze wspolczesne
todzie wyczynowe wymagaja bardzo wysokiego poziomu zdolnosci zachowania réwnowagi.
Wydaje sig, ze jest to podstawowy przejaw zdolnosci koordynacyjnych konieczny do wytrenowania
u kajakarzy. Zdolnos¢ zachowania réwnowagi jest specyficzna, gdyz wystepuje podczas
wiostowania i w nim nalezy ja doskonali¢. W standardowych warunkach kajakarze nie cechuja sie
wyzszym poziomem zdolnosci zachowania rbwnowagi niz osoby nietrenujgce.

Bardzo wazne jest nie tylko utrzymanie réwnowagi w niesprzyjajagcych warunkach
atmosferycznych, ale réwniez zachowanie wysokiego poziomu tej zdolnosci podczas bardzo
silnego zmeczenia powstajacego w trakcie wiostowania na dystansie startowym. Takze w tym
zakresie zdolnos¢ zachowania rbwnowagi jest specyficzna. Nie stwierdzono jednak istotnych réznic
w jej poziomie, mierzonym w formie standardowej, u kajakarzy i oséb niezajmujacych si¢ sportem.

Kolejng zdolnoscig koordynacyjna, ktéra ma bardzo duze znaczenie w kajakarstwie jest
zdolnos¢ zachowania odpowiedniej koordynacji miedzymigsniowej. Jest to umiejetnosé
odpowiedniego pobudzania i rozluzniania migsni pracujacych podczas wiostowania. Nadmierne
pobudzenie zbyt wielu migSni moze narusza¢ wspdlprace migsni antagonistycznych

i synergistycznych. Ta zdolno$¢ koordynacyjna przejawia si¢ podczas wiostowania. Jest $cisle
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zwigzana ze sposobem wykonywania ruchdw, — czyli z technikg wiostowania. Wplywa na jej efekty
tworzge wewngtrzng strukture ruchow. Brak odpowiedniej koordynacji migdzymigsniowe;j
przejawia si¢ w braku czucia wody powodujac niedostateczny poziom umiejetnosci prawidtowego
wyczuwania pracy piora.

Wiostujac w zmiennym tempie zawodnik powinien zachowaé¢ réwnowage tracac jak
najmniej energii, wykonujac przy tym rytmiczne ruchy z duzg sifg i szybkoscia oraz dokfadnie
dozowa¢ wielko$¢ 1 czas przejawiania sity oporu. Po szybkim zakonczeniu dziatania silg
w koncowej fazie przeciagnigcia nalezy dazy¢ do rozluznienia mie$ni w fazie przeniesienia. W tym
czasie nalezy rowniez sterowaé fodzia korzystajgc ze steru lub wiosta oraz umiejetnie
dostosowywac¢ si¢ do zmieniajacych sie warunkoéw — wiatru, falowania, pragdu wody, itd.

W celu osiagnigcia wysokiego wyniku sportowego konieczne jest opanowanie optymalnej
techniki, ktéra umozliwia najbardziej efektywne czerpanie z posiadanego zasobu energii. Jej
wykorzystanie wymaga posiadania wysokiego poziomu tzw., czucia”. W kajakarstwie zawodnicy
definiuja je jako umiejetno$¢ wykorzystania sity w celu jak najszybszego przesuniecia todzi lub
Jjako stan swiadomosci wiasnych dziatan wykonywanych w todzi (Starosta 2003). Czucie dotyczy
todzi, wiosta, wody, zachowania réwnowagi, pofozenia czesci ciata. Wiekszo$¢ zawodnikow
i trenerdw podkresla znaczenie ,,czucia” jako wartosci niezbgdnej do uzyskania wysokich wynikow
sportowych w kajakarstwie. Jednak badania nad jego przejawianiem si¢ nie byly zbyt czesto
prowadzone (Starosta i wsp. 2001, Starosta 2003). Na ich podstawie mozna stwierdzi¢,
ze wigkszos¢ zawodnikow uwaza ,.czucie” za bardzo wazne uwarunkowanie techniki wiostowania.
Pomimo tego kajakarze majg trudnosci z okresleniem jego sktadowych. Twierdzg, ze ..czucie
wody” pojawia si¢ po wielu latach i zmienia si¢ w zaleznosci od okresu treningowego i rodzaju
todzi. Najwyzsze jest w okresie startowym. Nizsze jest w todzi wieloosobowej niz jednoosobowej
(Starosta 2003). Wydaje sig, ze ,,czucie wody, wiosta i fodzi” jest niedoceniane w praktyce, chociaz
wszyscy podkreslaja jego znaczenie dla uzyskania wysokich wynikow sportowych w kajakarstwie.
Pojawiajg sie nawet poglady, Ze ..czucie” jest tym elementem, ktory odrdznia dobrych kajakarzy
od wybitnych (Rynkiewicz 2005).

Rozwdj koordynacji ruchowej w kajakarstwie byt od wielu lat uznawany za niezbg¢dny.
Podkresla sie koniecznos¢ rozwijania koordynacji jako zdolnosci szybkiego dostosowywania sie do
zmiennych warunkéw otoczenia i walki sportowej. W NRD i USA prowadzono zawody na
koordynacj¢ polegajace na pokonywaniu dystansu przy wykonaniu okreslonej liczby przeciggniec¢
(Jemczuk 1976). Zawody, w ktorych celem bylo okreslenie przygotowania technicznego
sportowcOéw oraz wyscigi z limitowana liczba cykli wiostowania uznawano od dawna za

szczegOlnie korzystne dla mtodych zawodnikéw (Jemczuk 1976).

Wiostowanie na basenie w kajakarstwie bylo czgsto stosowanym srodkiem treningowym.

Jednak w Polsce w pewnym okresie zlikwidowano cze$¢ basenow kajakowych lub zamieniono
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Jje na sitownie. W kwestii ich stosowania byly rozbiezne poglady. Czesé szkoleniowcéw uwazata,
ze wiostowanie na basenie nie przynosi korzysci podczas doskonalenia techniki wiostowania
w rzeczywistych warunkach. Obecnie coraz wigksza popularnosé zdobywa wiostowanie na
trenazerach (ergometrach). Wydaje sig, ze jest to bardzo efektywny srodek treningowy. Jego
stosowanie umozliwia biezgce kontrolowania techniki wiostowania na podstawie oceny trenera
oraz obserwacji obiektywnych wskaznikéw zwigzanych z czasowo - przestrzennymi
charakterystykami wiostowania.

Wiostowanie na ergometrze powoduje tez nieco zagrozen zwigzanych z niewlasciwym
doborem wielkosci pokonywanego oporu. Czgsto trenerzy zawyzaja jego wartosé, co powoduje
zmiang parametréw czasowo — przestrzennych wiostowania. Skutkuje to zmiang zaangazowania
podstawowych grup migsniowych. Moze tez prowadzi¢ do przecigzenia aparatu ruchu oraz
spowodowac niekorzystne zmiany w zakresie koordynacji miedzymigsniowej. Wiostowanie na
trenazerach nie wptywa na doskonalenie zdolnosci zachowania rownowagi.

Zachowanie réownowagi jest jedng z zasadniczych zdolnosci koordynacyjnych. Jej
rozwijanie ma szczegdlne znaczenie w kajakarstwie. Wigkszos¢ specjalistow uwaza, ze nauczanie
rownowagi nalezy prowadzi¢ w warunkach stopniowego zwigkszania stopnia trudnosci. Nalezy
sukcesywnie przechodzi¢ z fodzi stabilnych do sportowych. Najpierw w K-2 sadzamy
poczatkujacego za bardziej zaawansowanym a nastepnie odwrotne. Uczacy sie powinien prowadzié
t6dz w celu opanowania umiejetnosci sterowania nia.

Przejscie z fodzi turystycznej do wyczynowej stanowi znaczng trudno$é. Niektorzy zalecaja
nauczanie rownowagi w todzi, w ktorej zawodnik bedzie wiostowat samodzielnie. Nalezy w niej
wiostowac do przodu, kontrowaé, zatrzymywaé si¢ i obraca¢ az do opanowania elementarnych
nawykow zachowania stabilnosci - ,,czucie fodzi™.

Czescy trenerzy stosujg zamiast przedstawionej powyzej metody inna, ktéra opartej na
wykonywaniu ¢wiczen polegajacych na nauczaniu umiejgtnosci uzyskiwania oporu na wiosle przy
utracie rbwnowagi.

Stosowanie wioset o réznej dtugosci drazka oraz rozmaitej wielkosci pidra daje mozliwosé
modyfikowania wartosci oporu na wiosle poprzez zmiany wielkosci tych charakterystyk budowy
wiosta.

Waznym zadaniem w rozwoju koordynacji ruchowej jest zwiekszanie dokfadnosci
wykonywania ruchéw ze zréznicowang sitg, szybkoscig i amplituda. Takie dziatania powoduja
rozwoj plastycznosci centralnego systemu nerwowego i catego aparatu ruchowego.

Kazdy sportowiec powinien wiostowaé w réznych osadach. Np. 60 — 70 % czasu pracy
w osadach mniejszych. Wprowadza si¢ wiele ¢wiczen ,,lustrzanych™ wykonywanych drugg strong.
Stosuje sig tez czgsto wiostowanie w osadach z innymi partnerami. W kajakarstwie nalezy ¢wiczy¢

podobnie. Zdolnosci motoryczne, w tym takze dokladnosé, nalezy rozwijaé w wiostowaniu na
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jedynkach i dwdjkach przy wietrze, na falach, w zmiennym tempie, z przyspieszeniami,
pokonywaniem odcinka w silnym tempie. Naucza si¢ tez techniki przeciagnig¢ startowych,
przyspieszenia na dystansie i finiszu. Wiostowanie na fali stanowi samodzielny element techniczny.
Zawodnicy powinni zapoznawac si¢ ze specyfikg wiostowania w osadzie i umiejgtnoscia szybszego
zgrania si¢ z innymi cztonkami osady (Krasnopiewcew 1958 za Jemczuk 1976).

W okresie przygotowawczym treningi koordynacji ruchowej powinny by¢ prowadzone przy
wykorzystaniu gier sportowych, skokow, gier z pitka, sztafet, ¢wiczen akrobatycznych, narciarstwa
biegowego. Na rowni z ¢wiczeniami poprawiajgcymi ogdlng koordynacje ruchowa (koszykdwka,
gimnastyka, akrobatyka, narciarstwo) nalezy stosowac ¢wiczenia stuzace rozwojowi koordynacji
specjalnej — ¢wiczenia rownowazne (marsz i bieg po podwyzszonej ptaszczyznie z pitka nad
glowa), gry i sztafety, podania pilek w parach, biegi slalomem, ¢wiczenia rownowazine po
przewrotach lub w szybkim tempie. Rozgrzewka powinna wigcza¢ ¢wiczenia z laskami a czgs¢
gldwna ¢wiczenia z linami lub laskami imitujace cykl wiostowania lub jego czgéci. Przy tym nalezy
dazy¢ do osiagania lekkosci ich wykonania. Zawodnicy trenujacy z laskami, amortyzatorami lub
linami powinni umie¢ okresli¢ czas i tempo ruchéw, zmieniac je szybko na komende, regulowaé
sife. Robwnowage doskonali si¢ na tawce, ktora kotysze siedzacy na niej zawodnik lub przymusowo

— za pomoca umocowanego z tyhu drazka.

20. Metody treningu w kajakarstwie

Celem treningu sportowego w kajakarstwie jest uzyskanie zmian adaptacyjnych niezbednych
do wykonania wysitku o charakterze uwarunkowanym wymogami regulaminowymi 1 wielkosci
gwarantujacej maksymalny wynik sportowy w wiostowaniu na dystansie startowym. W procesie
treningowym nalezy doprowadzi¢ do uzyskania odpowiedniego zasobu substancji energetycznych
oraz zwigkszy¢ mozliwos¢ sprawnego ich dostarczania do pracujgcych migsni, aby skutecznie
odbudowywac z nich zaséb ATP.

Kolejnym zadaniem procesu treningowego jest opanowanie efektywnej (optymalnej),
dostosowanej do indywidualnych predyspozycji techniki wiostowania. Oznacza to koniecznosé
dazenia do jak najbardziej oszczednego korzystania z posiadanego zasobu substancji
energetycznych. Rdwnoczesnie, szczegdlnego znaczenie nabiera przygotowanie do maksymalnego
wydatkowania energii w trakcie walki sportowej. Bernstein (1966) okresla te zadania jako dazenie
do uzyskania stanu, w ktorym nalezy:

e miec duzo;

e gospodarowac oszczednie;

e wydawac szczodrze.

76



Celem oddziatywania treningowego jest uzyskanie zmian adaptacyjnych o zakresie i kierunku
umozliwiajgcym osiagnigcie maksymalnego wyniku sportowego. Wykonanie pracy treningowej
Jest celowe jedynie wowczas, gdy spowoduje poprawe wynikéw sportowych. Inaczej taka
dziatalnos¢ nie ma uzasadnienia potrzebami sportowymi, gdyz realizacja pracy nie moze by¢ celem
samym w sobie (Zaciorski 1970). W procesie treningu sportowego nalezy wykorzystywaé wszelkie
mozliwosci uzyskania lepszego wyniku sportowego kosztem wykonania mniejszej ilosci pracy.
Optymalizacja zastosowanych obcigzen jest bardzo waznym zadaniem a jednym z czynnikéw
sprzyjajacych wyborowi wiasciwych sposobéw oddziatywania na sportowcéw jest okreélenie
najbardziej korzystnych metod treningowych.

Przez pojgcie metody rozumiemy drogg, sposob postepowania z zawodnikiem, szczegélnie
dotyczacy uzyskania odpowiednich zmian adaptacyjnych, zwigzanych z funkcjonowaniem uktadu
nerwowego oraz mechanizmoéw energetycznych na poziomie niezb¢dnym do przejawienia
mistrzostwa w okreslonej dyscyplinie sportowej (Ulatowski 1983).

Dla efektywnego zwigkszenia mozliwosci zawodnika w procesie treningu sportowego istotne
Jest réwnoczesne oddziatywanie na jego mozliwosci energetyczne (kondycyjne) oraz na
charakterystyki zwiazane ze sterowaniem przebiegiem ruchu - koordynacyjne. Wszystkie ruchy
wymagaja wspotdziatania ukladu nerwowego oraz zabezpieczenia energetycznego. O ich
zakwalifikowaniu do zdolnosci kondycyjnych lub koordynacyjnych tak naprawde decyduje
dominujacy udziat procesdéw energetycznych lub mechanizméw informacyjnych. Jedne i drugie
przejawiajg si¢ we wszystkich aspektach dziafalnosci ruchowej czlowieka (Starosta 2003,
Rynkiewicz 2009). W kazdym treningu mozna wplywaé¢ na mechanizmy energetyczne oraz na
zdolnos¢ do sterowania ruchem, czyli koordynacje ruchowa warunkujaca technike wykonania
¢wiczenia. O zaliczeniu $rodkéw treningowych do jednej lub drugiej grupy decyduje dominujace
oddziatywanie na jedna z nich.

Kazdy ruch jest zwigzany z przejawieniem zdolnosci koordynacyjnych. W ruchach lokalnych,
zwigzanych z  aktywnoscig jednej grupy migsniowej niezbedna jest koordynacja
wewngtrzmigsniowa, ktorej efektem jest zsynchronizowanie aktywnosci jednostek ruchowych
w pracujacym migsniu. W kajakarstwie typowe sa ruchy globalne, wykonywane przez wigksza
liczbe grup migsniowych, ktére obstuguja wiele stawow. Z tego powodu dominujace znaczenie ma
koordynacja migdzymig$niowa. Jej przejawem jest odpowiednia mobilizacja wilasciwych grup
migsniowych, ktére powinny by¢ napiete z odpowiednia sila i we wlasciwej fazie cyklu ruchowego.
Kolejnym, znaczgcym aspektem wykonywania ¢wiczen jest umiejetno$é racjonalnego rozluzniania
napigtych migsni. Ma ona szczegélne znaczenie dla mozliwosci ich skutecznego napinania dzieki
wykorzystaniu energii sprezystej pracujacych migsni (Zaciorski 1970). Niestety jest to

umiejetnos¢ ciggle niedoceniana poprzez treneréw, ktorzy w pracy koncentrujg si¢ na
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doskonaleniu zdolnosci do napinania migsni a nie zwracaja uwagi na ich skuteczne
rozluZnianie.

Koordynacja ruchowa jest zdolnoscig specyficzng, charakteryzujacg si¢ niskim transferem
wytrenowania. Oznacza to umiejetnos¢ przenoszenia doswiadczen zwiazanych z wczesnie]
opanowanymi nawykami ruchowymi gléwnie na nowe czynnosci o podobnej strukturze ruchu.
Posiadanie zasobu nawykéw ruchowych nie ma duzego znaczenia podczas uczenia si¢ nowych
czynnosci ruchowych, réznych od dotychczas opanowanych (Rynkiewicz 2003). Oznacza to, ze
praktycznie nie ma mozliwosci opanowania techniki wiostowania bez stosowania w procesie
treningowym specyficznych dziatan ruchowych, czyli wiostowania. Okreslenie zadan treningu
koordynacji ruchowej w kajakarstwie wymaga precyzyjnego ustalenia jego charakterystyk
dotyczacych:

e Stopnia ztozonos$ci dziatan technicznych;

e Wymagan w zakresie stabilnosci (odpornosci na zaktocenia) lub zmiennosci

(dostosowywania) dziatan technicznych;

e Znaczenia taktyki walki sportowej rozumianej jako stosowanie sekwencji elementow

technicznych dla pokonania przeciwnika.

Trening koordynacji ruchowej. szczegdlnie w zakresie jej specjalnych przejawdw jest
zdeterminowany dazeniem do ekonomizacji pracy migsni, ktérej wysoki poziom stanowi jedno
z podstawowych uwarunkowan wytrzymatosci oraz wytrzymatosci sitowej. W ich treningu istotne
jest przestrzeganie nastepujacych zasad:

e Doskonalenie zmiennosci w angazowaniu si¢ do pracy poszczegdlnych jednostek

ruchowych w pracujacych migsniach;

e Poprawa koordynacji miedzymig$niowej (polepszenie techniki);

e Zmniejszenie ilosci wlaczajacych si¢ do pracy dodatkowych migsni oraz ich aktywnosci

podczas wykonywania podstawowych faz ruchu (udoskonalenie techniki);

e Utrzymanie wysokiej sprawnosci uktadow krazenia i oddychania.

Podobne postepowanie jest konieczne do wyznaczenia zadan w  zakresie rozwoju
kondycyjnych zdolnosci motorycznych, czyli energetycznych uwarunkowan konkretnej dyscypliny
sportowej. Niezbedne w tym celu jest posiadanie informacji o:

o (Czasie ekspozycji i wielkosci przejawianej sity w pojedynczych cyklach ruchowych;

e Cyklicznym, acyklicznym lub mieszanym charakterze aktywno$ci ruchowej w walce

sportowej;

e Maksymalnym lub optymalnym charakterze przejawiania zdolnosci motorycznych;

e (Czasie i charakterze trwania walki sportowe;j.

Realizujac trening sportowy nalezy zachowac nastepujace zasady:
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e Traktowaé procesy tlenowe jako podstawowe mechanizmy energetyczne;

* Dagzy¢ do poprawy efektywnego funkcjonowania beztlenowych (niekwasomlekowych

i kwasomlekowych) mechanizmow resyntezy ATP;

e Zwigkszy¢ zdolnos¢ do mobilizacji tlenu ze Zrodel wewnetrznych (szczegdlnie

mitochondria) i poprawy jego dystrybucji do pracujacych migsni;

e Zwigksza¢ aktywnosé glikolizy.

Przestrzeganie tych regul umozliwi zachowanie odpowiedniej skutecznosci postgpowania
treningowego poprzez zagwarantowanie wysokiej sprawnosci mechanizméw energetycznych.

Wytypowanie metod treningowych adekwatnych dla poszczegdlnych sportowcow zalezy takze
od wieku zawodnikow, ich stanu wytrenowania oraz indywidualnej wrazliwosci na bodzce
treningowe.

Podstawowym kryterium klasyfikacji metod treningowych jest wystepowanie przerw
wypoczynkowych.  Na tej podstawie dzielimy je na metody o charakterze pracy ciggtej
I przerywanej. W grupie metod ciaglych wyrézniamy metody o statej lub zmiennej intensywnosci
— metoda pracy ciaglej, fartlek, zabawy biegowe, zabawy na wodzie. Modyfikacje intensywnosci
moga by¢ nieplanowane lub planowane. Do metod przerywanych zalicza sie:

e metodg powtorzeniowa;

e metodg interwatows;

e metodeg startowa (Sozanski 1999).

W treningu prowadzonym metoda powtdrzeniowa stosuje si¢ prawie pelne przerwy
wypoczynkowe. Takie postgpowanie okresla sig jako trening ,,na bazie wypoczynku’’. Czas przerw
nalezy ustali¢ indywidualnie, na podstawie samopoczucia zawodnika, ktory zgodnie z wlasnymi
odczuciami powinien okresli¢ swoja gotowos¢ do podjecia pracy. Dlugosé przerwy
wypoczynkowej jest kompromisem pomiedzy czasem niezbgdnym do dokonania sie petnej
restytucji a czasem, w ktérym nastgpuje catkowite uspokojenie uktadu nerwowego, pobudzonego
uprzednio wykonang pracg. Proces odbudowy zdolnosci do wykonywania pracy ma charakter
nieliniowy. W pierwszej tercji dokonuje si¢ okoto 65 % odbudowy zdolnosci do pracy. W drugiej
okoto 30 % a w trzeciej tylko 5 % (Sozanski 1999). Przerwa jest uznawana za wystarczajaca, jezeli
trwa 2/3 czasu koniecznego na dokonanie si¢ pelnej odbudowy zdolnosci do wykonywania pracy.
Efektem ubocznym tak okreslanej przerwy jest kumulujace si¢ zmeczenie, ktdre ogranicza liczbe
powtdrzen wykonywanych z maksymalna lub submaksymalng intensywnoscia. Podobne zjawisko,
zwigzane z narastajgcym zmeczeniem o$rodkowego ukladu nerwowego, zmniejsza objetosé
obcigzenia treningowego skierowanego gtéwnie na poprawe zdolnosci koordynacyjnych.

Kolejng z metod treningowych o charakterze pracy przerywanej jest metoda interwalowa.
W treningu prowadzonym przy jej zastosowaniu obcigzenie treningowe dobiera si¢ w taki sposob,

aby na zakonczenie ¢wiczenia czgstotliwos¢ skurczow serca ksztaltowata sie na poziomie
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zblizonym do 180 skurczow/ minute. Przerwy pomiedzy poszczegélnymi elementami treningu
okresla si¢ indywidualnie a ich czas determinuje uzyskanie przez ¢wiczacego czgstotliwosci
skurczéw serca rzgdu 120 — 130 skurczow/minutg. Dobdr takich relacji pomiedzy praca
a wypoczynkiem powoduje zwigkszenie pojemnosci wyrzutowej serca, ktdra jest okreslana przez
ilos¢ krwi thoczonej w jednym skurczu. Przy zachowaniu znacznej czestotliwosci skurczow serca
skutkuje to zwigkszeniem pojemnosci minutowej serca, czyli ilosci krwi pompowanej przez serce
w czasie jednej minuty. Uzyskiwanie maksymalnej pojemnosci wyrzutowej w wielokrotnie
powtarzanych odcinkach w kolejnych mikrocyklach prowadzi do skutecznego zwigkszenia jej
wartosci.

Kierowanie treningiem przy wykorzystaniu obiektywnego wskaznika, jakim jest
czegstotliwos¢ skurczow serca oraz mozliwo$¢ wykonania pracy o znacznej intensywnosci
i stosunkowo duzej objetosci powoduja, ze metoda interwalowa jest jedng z najbardziej skutecznych
metod treningowych. Charakterystyczna cecha treningu interwalowego jest praca w warunkach
niepetnej odbudowy zdolnosci do jej wykonywania. Jest to praca realizowana na tzw. ,bazie
zmgcezenia®’. Stosowanie tej zasady prowadzi do bardzo glebokiego zmegczenia. Sprzyja znacznemu
postepowi wytrenowania. Jednoczesnie zwigksza niebezpieczenstwo przemeczenia. Tej metody nie
nalezy stosowaé w pracy z miodymi sportowcami oraz z dorostymi, zaawansowanymi
zawodnikami, ktorzy nie sa dostatecznie dobrze przygotowani, np. w pierwszej czgsci okresu
przygotowawczego. Nie powinno si¢ jej stosowaé na etapie treningu ukierunkowanego kajakarzy.

Treningu interwatowego nie mozna wykorzystywa¢ zbyt diugo, poniewaz stanowi on
bardzo silny bodziec treningowy, do ktorego stosowania nalezy si¢ uprzednio przygotowac.
Ponadto nazbyt szybkie zwigkszenie putapu tlenowego i progu przemian beztlenowych powoduje
mniej stabilny charakter uzyskanych zmian wytrenowania. Jedynym sposobem ich ustabilizowania
jest wykonanie duzej objetosci pracy. Dlatego w kajakarstwie najbardziej korzystnym
rozwigzaniem jest rOwnoczesne wykorzystywanie treningow: interwatowego i prowadzonego
metoda ciagla.

Planujac trening metoda interwatowa nalezy uwzgledni¢ nastepujace sktadowe:

e objetos¢ odcinkow;

e intensywnosc odcinkow;

e czas icharakter przerw wypoczynkowych;

o liczbg powtorzen i liczbg serii;

o liczbe odcinkéw w cyklu tygodniowym.
Kazda jednostka treningu interwatowego stanowi kombinacjg tych sktadowych. Modyfikujac jedna
z nich zmienia si¢ dziatanie treningu interwatowego. Umozliwia to budowe réznorodnych

programéw treningowych o rozmaitym oddziatywaniu na ¢wiczacego. Dlatego planujac treningi
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interwalowe nalezy okresli¢ wplyw modyfikacji podstawowych skladowych na efekt calego
treningu.

Czas trwania odcinkéw w treningu interwalowym jest uwarunkowany rodzajem
doskonalonego mechanizmu energetycznego. Rozwdj fosfokinazy wymaga stosowania odcinkéw
o maksymalnej intensywnosci, ktorych czas nie powinien przekracza¢ 15 s. Po kazdym takim
odcinku nalezy zastosowaé przerwy trwajace 45 — 60 s. Tak dobrane obcigzenia oraz przerwy
pomiedzy nimi powoduja najbardziej korzystne warunki do rozwoju mechanizmu odbudowy
zasobéw ATP poprzez rozpad fosfokreatyny. Krotkotrwata praca daje mozliwos$¢ uzyskania w niej
maksymalnej intensywnosci. Stosunkowo dhlugie przerwy wypoczynkowe, wystarczajace do
odbudowy zasobow ATP, zapobiegaja podwyzszeniu poziomu kwasu mlekowego.

W dazeniu do rozwoju glikolizy beztlenowej stosuje si¢ wysitki trwajgce od 40 s do 120 s.
Najbardziej korzystne sa odcinki trwajace od 60 s do 120 s. Dtuzszy czas realizacji odcinkow
spowoduje obnizenie intensywnosci, lecz réwnoczesnie wywota wieksze obciazenie mechanizmu
glikolizy beztlenowej i doprowadzi do zwigkszenia zawartosci kwasu mlekowego.

W treningach, ktorych celem jest rozwdj mechanizmu utleniania nalezy stosowaé diuzsze
odcinki, trwajace przynajmniej 5 minut. Za najbardziej korzystne w kajakarstwie uznaje sig odcinki,
ktorych czas wykonania wynosi okoto 8 minut. Zbyt krétkie odcinki nie stanowia wystarczajacego
obciazenia. Podobnie zbyt dlugo trwajace odcinki nie gwarantujg zachowania odpowiedniej
intensywnosci wysitku.

W celu uzyskania najwigkszej efektywnosci w treningu interwalowym nalezy wioslowa¢
z odpowiednia intensywnoscia. Rozwijajac fosfokinaz¢ dazy si¢ do wiostowania z maksymalng
intensywnoscig. W pracy nad ksztattowaniem glikolizy beztlenowej powinna by¢ zachowana
intensywnos¢ submaksymalna. W pracy nad rozwojem mechanizmu tlenowego nalezy postugiwaé
si¢ stosunkowo wysokg intensywnoscia, ktorej warto$§¢ powinna by¢ ustalona indywidualnie
i dostosowana do progu przemian beztlenowych. Kierowanie intensywnosdcia wysitku powinno
odbywac sie na podstawie wartosci czestotliwosci skurczow serca. Najlepiej jest w tym celu
wykorzystywaé sport — testery. U doswiadczonych zawodnikdéw czgsto powstaje umiejetnosé
samodzielnego wyczuwania wlasciwej intensywnos$ci wiostowania, bez potrzeby postugiwania sie
dodatkowymi urzadzeniami. Utrzymanie intensywnosci maksymalnej lub submaksymalnej
wymaga zastosowania pomiaru czaséw pokonania kazdego odcinka. Dobrym sposobem jest tez
wiostowanie w grupie, gdzie rywalizacja powoduje lepsze warunki do zwigkszenia intensywnosci
wiostowania.

Przerwa wypoczynkowa umozliwia wypoczynek po wykonaniu intensywnej pracy.
Jej zastosowanie stwarza warunki do zachowania okreslonej intensywnosci pracy w nastgpnych
powtorzeniach. Czas przerwy moze by¢ wystarczajacy do odbudowy zdolnosci do pracy prawie w

petnym zakresie. Moze tez spowodowac stosunkowo szybkie narastanie zmeczenia. Poprzez
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odpowiedni dobor przerw wypoczynkowych mozna stymulowac¢ oddzialywanie na okre$lone
mechanizmy energetyczne. Jezeli dazymy do zwigkszenia wplywu na mechanizm fosfokinazy
konieczne jest stosowanie dlugich przerw wypoczynkowych, ktorych czas wystarcza na
uzupetnienie zapasdéw fosfokreatyny. W przerwie mozna stosowaé tylko bardzo lekkie wysitki
w rodzaju rozciagania, spokojnego wiostowania, itp.

Ksztaftujac system kwasomlekowy mozna stosowa¢ dwa sposoby oddziatywania.
W pierwszym przerwa wypoczynkowa jest, co najmniej dwu lub trzykrotnie dtuzsza od czasu pracy.
Nastepuje wowczas catkowita odbudowa zdolnos$ci do pracy. Efektem stosowania takiego wariantu
treningu jest usunigcie kwasu mlekowego podczas przerwy - zanim organizm stanie sie gotowy do
wykonania nastepnego intensywnego zadania.

W drugim sposobie przerwa jest krotka, trwajaca pot okresu pracy i wypetniona srednio
intensywng praca. Ten rodzaj przerw wypoczynkowych okreslany jest jako niepeina przerwa
wypoczynkowa. W jej trakcie nastgpuje jedynie czesciowa odbudowa zasobow fosfokreatyny we
krwi. Dlatego w kolejnych odcinkach zawartos¢ kwasu mlekowego w krwi bedzie sie¢ zwiekszata.

Specyficzna odmiana metody powtérzeniowej jest metoda startowa. Wyodrebnia si¢
ja ze wzgledu na szczegélne znaczenie zawodow sportowych jako czynnika determinujacego
maksymalne zaangazowanie ¢wiczacych. Udzial w startach przygotowawczych
(kontrolnych lub treningowych) umozliwia optymalne przygotowanie do gléwnych zawodow.
Wspélzawodnictwo sportowe w kajakarstwie wymaga wszechstronnego przejawienia
maksymalnych mozliwosci sportowca w zakresie jego charakterystyk techniczno -
taktycznych, motorycznych i psychicznych. Powoduje to mobilizacje wszystkich
podstawowych systemow organizmu, skutecznie stymulujac procesy adaptacyjne. Udzial
w zawodach zapewnia takze integralne oddzialywanie na rézne strony przygotowania
zawodnika.

Stosujgc t¢ metode nalezy przeksztatca¢ warunki startu w celu uzyskania najwigkszego
podobienistwa do niezbednych w realizacji postawionych zadan. Kierunek i zakres modyfikacji
powinien by¢ skierowany na ulatwienie lub utrudnienie warunkéw startu w pordéwnaniu do
wymagan startu gtéwnego. W tym celu mozna wykorzystac:

- Zawody na srednich wysokosciach, w tropikach, w trudnych warunkach pogodowych;

- W kajak — polo zastosowanie mniejszego boiska lub walki z druzyng przeciwna zlozong
z wigkszej liczby zawodnikow;

- Prowadzenie walki z ..niewygodnym™ przeciwnikiem, tzn. stosujagcym nietypowe sposoby
prowadzenia walki;

- Stosowanie w walce cigzszego sprzgtu lub ograniczenie cykli oddechowych w dyscyplinach

cyklicznych [Platonov, 2004].
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Dla ufatwienia warunkéw mozna stosowac:
- starty na krotszych dystansach lub w krotszym czasie;
- uproszczenie programu startow;
- wykorzystanie lzejszych przyrzadéw lub zastosowanie ,,handicapu™.

Trening prowadzony przy wykorzystaniu gier jest czgsto uznawany za odrgbna metode
i okredlany jako metoda gier (Matviejev 1979; Platonow 2000). Podstawowym srodkiem
treningowym jest gra prowadzona w sposdb zgodny z jej zasadami, przy petnym wykorzystaniu
typowego dla niej zasobu dziatan techniczno - taktycznych.

Zmiennos¢ sytuacji w grze powoduje znaczne pobudzenie emocjonalne. W jej trakcie
powstaja rozmaite sytuacje, ktorych rozwiazanie wymaga odpowiednich dziatan techniczno -
taktycznych. Zawodnik musi przejawia¢ inicjatywe, Smiatos¢, doktadnosé, umiejetnosé kierowania
emocjami i podporzadkowania osobistego interesu druzynie. Skuteczna gra wymaga wysokich
zdolnosci  koordynacyjnych, szybkosci reakcji, szybkosci myslenia, podejmowania
nieoczekiwanych dla przeciwnika dziatan technicznych i taktycznych.

Zaletg gry jest mozliwos¢ jej wykorzystania jako srodka treningowego oraz srodka
aktywnego wypoczynku, przetagczenia na inny rodzaj aktywnosci w celu przyspieszenia
i zwigkszenia efektywnosci procesow adaptacji i odbudowy oraz utrzymania uzyskanego poziomu
wytrenowania.

Dobér metod treningowych oraz stosowanych w nich obcigzen wymaga zastosowania
obiektywnych i indywidualnie zréznicowanych kryteriow. Nalezg do nich:

e Obiektywna ocena intensywnos$ci odniesiona do indywidualnych mozliwoscei;

e Wyznaczenie objgtosci obcigzenia treningowego na podstawie reakcji zawodnika na

wykonang prace;

* Indywidualne i obiektywne okreslenie czasow trwania przerw wypoczynkowych.
Przestrzeganie wymienionych kryteriow umozliwi réwniez uwzglednienie indywidualnej reakcji
zawodnikow na zastosowane obcigzenia treningowe.

Przedstawione metody treningowe moga by¢ przeznaczone do rozwijania podstawowych
zdolnosci motorycznych. I tak, metoda powtdrzeniowa znajduje zastosowanie w ksztattowaniu sity,
szybkosci, wytrzymatosci i koordynacji ruchowej. Oczywiscie jej oddzialywanie zalezne jest
gtownie od ilosci, rodzaju a takze intensywnosci zastosowanych bodzcéw treningowych. Trening
metodg interwatowa wykorzystuje si¢ przede wszystkim w pracy nad rozwojem wytrzymatosci
sitowej oraz wytrzymatosci ogélnej i specjalnej. Metody ciagle o zmiennej i stalej intensywnosci
stosuje sig¢ podczas treningu wytrzymatosci ogélnej i wytrzymatosci sitowej. Zastosowanie metody
ciagglej o zmiennej intensywnosci umozliwia trening wytrzymalosci specjalnej w sportach walki

i grach sportowych.
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Treningi prowadzone poszczegdlnymi metodami majg czesto kompleksowe oddziatywanie
na rozne zdolnosci motoryczne. Wiostowanie wymaga rownoczesnego przejawienia dwoch lub
nawet trzech kondycyjnych zdolnosci motorycznych. Niezbedne jest tez sterowanie przebiegiem
ruchu. Jego wptyw na efektywnos¢ wykonania zadania ruchowego jest rozmaity i zalezny od
ztozonosei ruchu oraz stopnia opanowania techniki jego wykonywania. W planowaniu procesu
treningowego najczesciej klasyfikuje sie zastosowane obcigzenia glownie ze wzgledu na
dominujaca zdolno$¢ motoryczna. Rownoczesnie czesto pomijane sa pozostate, zazwyczaj bez
zastanowienia si¢ nad ich pozytywnym lub negatywnym wplywem.

W metodach treningowych o przerywanym charakterze pracy obcigzenie treningowe
precyzowane jest poprzez odpowiedni dobor nastepujacych sktadowych:

* intensywnosci ¢wiczen;

e ¢zasu trwania ¢wiczen;

e czasu trwania przerw wypoczynkowych;
e charakteru przerw wypoczynkowych;

o liczby powtorzen;

rodzaju pracy migsniowe;.
Intensywnos¢ ¢wiczen wigze si¢ bezposrednio z jej zewngtrznym przejawem, okreslanym
na podstawie predkosci lokomocyjnej lub wartosci rozwijanej mocy uzytecznej (przeznaczonej na
wykonanie pracy mechanicznej). Najwazniejszym kryterium stosowanym do oceny intensywnosci
¢wiczenia jest jednak ilo$¢ energii zuzywanej do wykonania pracy. Jest to wazne, gdyz wielkos¢
mocy uzytecznej (mechanicznej) zwigksza si¢ zdecydowanie wolniej od mocy wlozonej (zwigzane;
z catkowitym kosztem energetycznym wykonanej pracy). Najwigksze roznice sa typowe dla
wysitkow o wysokiej intensywnosci, charakterystycznych dla treningu sportowego. Intensywnosé
wysitku mozna okresla¢ wg roznicy pomigdzy zapotrzebowaniem na tlen spowodowanym
koniecznoscia wykonania pracy a maksymalnymi mozliwosciami jego dostarczenia. Zgodnie z tym
Kryterium intensywnos$¢ ¢wiczenia dzielimy na:
o Podprogowa — mniejsza od poziomu intensywnosci okreslonej wielkoscia progu przemian
beztlenowych;
° Progowa — réwna poziomowi progu przemian beztlenowych;
° Ponad progowa — przekraczajaca poziom intensywnosci okre$lonej wielkoscig progu
przemian beztlenowych.
Kolejnym, bardzo istotnym parametrem, ktéry powinien by¢ uwzgledniony przy
programowaniu treningdw prowadzonych metodami przerywanymi jest czas trwania ¢wiczenia.
W zaleznosci od dhugotrwatosci ¢éwiczenia w réznym stopniu angazowane sg podstawowe

mechanizmy energetyczne. Oczywiscie czas ich aktywnosci jest odwrotnie proporcjonalnie
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zwigzany z intensywnoscia. Podczas pracy z intensywnoscia nadkrytyczng czynnikiem hamujgcym
zdolnos¢ do wykonywania pracy jest wielkos¢ dlugu tlenowego i tolerancja na zakwaszenie,
a w mniej intensywnych ¢wiczeniach (wykonywanych z intensywno$cia subkrytyczna i krytyczng)
zasadnicze ograniczenie stanowi zasob substancji energetycznych oraz sprawnos¢ dystrybucji tlenu
1 termoregulacji.

Czas przerw wypoczynkowych znaczaco wplywa na charakter ¢wiczen z powodu
nieliniowego przebiegu procesu odnowy, ktorego charakterystycznymi cechami sg zmienna
szybko$é proceséw odnowy oraz zréznicowane tempo zmian rozmaitych warunkujacych zdolnosé
do wykonywania pracy.

Dtugie przerwy wypoczynkowe pomigdzy ¢wiczeniami wykonywanymi z intensywnoscia
krytyczng i subkrytyczna warunkuja koniecznos$¢ rozpoczynania kazdego nastgpnego ¢wiczenia
w warunkach deficytu tlenu. Skrocenie przerw wypoczynkowych spowoduje, ze kolejne ¢wiczenia
beda rozpoczynane w warunkach wigkszej aktywnosci proceséow tlenowych. Dlatego skracanie
przerw wypoczynkowych pomigdzy kolejnymi ¢wiczeniami wykonywanymi z niezbyt wysoka
intensywnoscia (subkrytyczng lub krytyczna) powoduje zwigkszenie tlenowego charakteru
stosowanych ¢wiczen. Skrocenie przerw wypoczynkowych pomigdzy ¢wiczeniami realizowanymi
z intensywnoscig nadkrytyczna zwigkszy beztlenowe oddziatywanie ¢wiczen. Nie bedzie
mozliwosci likwidacji diugu tlenowego w okresach pomigdzy ¢wiczeniami. Nastepowac bedzie
sumowanie dlugow tlenowych powstajacych po wykonaniu kolejnych éwiczen (Zaciorski 1970).

Charakter przerw wypoczynkowych moze rozmaicie oddzialywaé na poszczegolne
mechanizmy energetyczne. Bardziej korzystne sa ,.czynne’’, tzn. wypetnione wysitkiem
o umiarkowanej intensywnosci, przerwy wypoczynkowe. W przypadku stosowania ¢wiczen
o intensywnosci zblizonej do krytycznej tak dobrane przerwy ufatwiaja utrzymanie wigkszego
zaangazowania mechanizméw tlenowych i zmniejszaja ich oddzialywanie na mechanizmy
beztlenowe. Stosowanie srodkow treningowych o znacznej intensywnosci (krytycznej lub
nadkrytycznej) przemiennie z ,,czynnymi przerwami wypoczynkowymi’® umozliwia wykonanie
wiekszej ilosci pracy, z powodu bardziej tlenowego charakteru catego treningu.

Liczba powtoérzen ¢wiczen w treningu prowadzonym metodami przerywanymi moze by¢
bardzo zroznicowana. W dlugotrwatej pracy, w ktorej podstawowa role odgrywaja tlenowe
mechanizmy energetyczne znaczna ilos¢ powtorzen umozliwia wigksze oddzialtywanie na rozwdj
uktadéw odpowiedzialnych za ich funkcjonowanie. W jednostkach treningowych, w ktorych
dominujace znaczenie maja beztlenowe mechanizmy energetyczne czynnikiem ograniczajacym
liczbg powtdrzen jest konieczno$¢ zapewnienia odpowiedniej intensywnosci. Jej utrzymywanie jest
niemozliwe z powodu wyczerpania mechanizmdéw beztlenowych lub zablokowania ich aktywnosci

przez osrodkowy uktad nerwowy.

85



Wigkszos¢ metod treningowych wptywa rownoczes$nie na szereg zdolnosci motorycznych i
uwarunkowan wyniku sportowego. Najczgsciej dominuja w nich mieszane, czyli auksotoniczne
skurcze migs$niowe, podobnie jak w wiostowaniu. Nieco inaczej postepuje si¢ w treningu sity
migsniowej, gdzie dazy si¢ do precyzyjnego réznicowania metod wg rodzaju skurczu miesniowego.
Na tej podstawie klasyfikuje si¢ metody treningowe specyficzne dla treningu silowego. Naleza
do nich:

- metoda izometryczna;
- metoda koncentryczna:
- metoda ekscentryczna;
- metoda plyometryczna;
- metoda izokinetyczna.

Metoda izometryczna polega na napinaniu mig¢sni bez zmiany ich dlugosci i kata w stawie.
Najwiekszy przyrost sity powstaje gféwnie przy tym ustawieniu katowym, przy ktérym ksztatcono
sitg. Tak rozwinigta sita w ograniczonym zakresie wplywa na zdolno$¢ do wykonywania pracy
dynamicznej. Uzyskanie transferu wytrenowania sity izometrycznej do ¢wiczen dynamicznych
wymaga dodatkowego wykonania specjalnej pracy treningowe;j.

Zaleta treningu izometrycznego jest mozliwos¢ intensywnego, lokalnego oddziatywania na
site poszczegolnych grup migsniowych. Stosowanie lokalnych napieé¢ statycznych powoduje
powstanie najbardziej dokfadnych odczu¢ kinestetycznych zwigzanych z technikg sportows.
Umozliwia to catosciowe doskonalenie techniki ruchu oraz modyfikowanie jej sktadowych. Nalezy
jednak uwzgledni¢ fakt, ze dtugotrwalos¢ napig¢ statycznych znacznie przewyzsza czas aktywnosci
migsniowej w ¢wiczeniach dynamicznych. Trening sity izometrycznej wptywa negatywnie na
poziom szybkosci. Niekorzystny zwiazek utrzymuje si¢ przez szereg tygodni po zaprzestaniu
treningu sitowego. Dlatego konieczne jest kompensowanie efektow treningu statycznego
treningiem szybkosciowym.

Metoda koncentryczna opiera si¢ na stosowaniu ¢wiczen o pokonujacym charakterze
pracy (réwnoczesne napinanie i skracanie migsni). Wykorzystanie ¢wiczen z tradycyjnym
obcigznikiem (np. sztangg) powoduje koniecznos¢ pokonywania oporu w catym zakresie ruchu.
Dlatego ¢wiczenia z cigzarami nalezy wykonywaé ze stala, niewielkg predkoscia. Tylko w ten
sposob mozna zapewni¢ obciazenie mig$ni w calym zakresie ruchu. W przebiegu ruchu nie bedzie
ono adekwatne do realnych mozliwosci pracujacych migsni, poniewaz podczas kazdego
powtdrzenia zmieniaja si¢ one w réznych fazach ruchu adekwatnie do zmian wielkosci ramion
dziatania sity. Duza predko$¢ wykonywania ¢wiczen z cigzarami powoduje zmniejszenie
efektywnosci pracy. Zastosowanie maksymalnej sily na poczatku ruchu nadaje przyrzadowi
przyspieszenie, ktore powoduje, iz migsnie w wielu pozycjach posrednich praktycznie nie

odczuwaja obcigzenia. Wymienione braki w znacznym stopniu kompensuje prostota i dostgpnos¢
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sprzetu oraz ogromna ilos¢ ¢wiczen z rozmaitymi rodzajami obcigZzenia zewnetrznego.
Roéznorodnos¢ srodkow  treningowych zapewnia wszechstronne oddziatywanie na migsnie.
Umozliwia tez réwnoczesne doskonalenie zdolnosci sitowych i podstawowych elementow
mistrzostwa technicznego. Wspdtdziatanie pokonujgcego 1 ustepujacego charakteru ruchow
stwarza warunki do wykonania ruchéw z odpowiednia amplituda, co jest korzystne dla rozwoju
sity.

Poprzez racjonalny dobor ¢wiczen (np. ¢wiczenia ukierunkowane z ograniczong amplituda
ruchéw) mozna kompensowa¢ ograniczenie metody zwiazane ze zmniejszeniem obcigzenia migsni
wywotanym bezwladnoscig przy pracy sitowo - szybkosciowej. W ten sposéb mozna zapewnic
obcigzenie migsni odpowiednie do ich mozliwosci w poszczegdlnych fazach ruchu. Prostota
i dostegpnos¢ metody przy wystarczajacej efektywnosci warunkuje jej powszechnos¢ w treningu
sportowym, szczegolnie w zakresie ogolnego przygotowania sitowego - zwiazanego z budowa
fundamentu sitowego, zwlaszcza w zakresie rozwoju sity maksymalnej.

Metoda ekscentryczna polega na przeciwdzialaniu cigzarowi. Ruchy majg charakter
ustepujacy a w trakcie ich wykonywania nastepuje hamowanie predkosci ruchu oraz rozcigganie
pracujacych migéni. Cwiczenia ekscentryczne wykonuje si¢ z duzymi ciezarami, zazwyczaj
o 10 do 30 % przewyzszajacymi wartosci maksymalne dla pracy pokonujgcej. Opinie
o efektywnosci tej metody sa zréznicowane, od uznajacych jej wieksza skutecznosé¢ od treningu
koncentrycznego po zdecydowanie negatywne. Z cala pewnoscia mozna podkresli¢ zalete tej
metody, jakg stanowi mozliwos¢ efektywnego rozciaggnigcia pracujacych migsni pod wplywem sily
cigzkosci, co gwarantuje rdGwnoczesny rozwdj sity i ruchomosei w pracujacych stawach.

Mozna uzna¢, ze metoda ekscentryczna jest nietypowa w odniesieniu do wymogow
kajakarstwa, gdzie brakuje ustgpujacego charakteru pracy miesni. Jest bardziej meczaca, gdyz
prowadzi do wigkszego nagromadzenia w migsniach produktéw rozpadu w poréwnaniu do metody
izotonicznej a zwlaszcza izokinetycznej. Stwierdzono, ze ¢wiczenia ekscentryczne angazujg do
pracy mniej jednostek ruchowych niz ¢wiczenia koncentryczne. Wigksze obcigzenie przy mniejszej
liczbie pracujacych jednostek ruchowych stanowi powazne ryzyko powstania urazu [Platonov,
2004]. Ryzyko nadmiernego napigcia migsni w wyniku treningu sity prowadzonego metoda
ekscentryczna w poréwnaniu do metody izometrycznej lub koncentrycznej jest wielokrotnie
wigksze. Nalezy podkresli¢, ze ta metoda nie jest zbyt czgsto stosowana w praktyce sportowej
gtéwnie, dlatego, ze ruchy cechuja si¢ niska predkoscia ruchéw, co nie sprzyja wymogom
efektywnego ich wykonania, niezbednego w kajakarstwie. Cwiczenia ekscentryczne stanowia
znaczne obcigzenie dla migsni, wigzadetl i stawdw, co znacznie zwigksza ryzyko powstania
kontuzji. Sa takze skomplikowane organizacyjnie, poniewaz wymagaja pomocy partnera lub

specjalnego oprzyrzadowania niezbgdnego do powrotu obciazenia w polozenie wyjsciowe.

87



Metoda plyometryczna opiera si¢ na wykorzystaniu dla stymulacji skracania migsni
energii Kinetycznej ciala lub przyrzadu nagromadzonej przy jego niekontrolowanym
przemieszczeniu si¢ (pod wplywem sily cigzkosci) z okreslonej wysokosci. Hamowanie tego
przesuni¢cia na stosunkowo krotkiej drodze powoduje gwattowne rozciggnigcie migsni oraz
zwigksza intensywnos$¢ impulsacji jednostek motorycznych. Podczas przechodzenia od pracy
ustgpujacej do pokonujacej obserwuje sie szybszy i bardziej wyrazny wzrost napiecia. W treningu
plyometrycznym nie wykorzystuje si¢ masy obciazenia, lecz jego energie kinetyczng uzyskiwana
np. w efekcie zeskoku z okreslonej wysokosci zakonczonego wyskokiem w gore. Podczas
wykonywania dzialania ruchowego nastepuje przejscie od pracy ustepujgcej do pokonujacej
w warunkach rozwijanej sity maksymalnej.

Stosowanie metody plyometrycznej powoduje poprawe efektywnosci kierowania
migsniami przez osrodkowy uklad nerwowy dzieki bardziej intensywnej impulsacji migsni.
Wymuszony charakter napigcia zwigksza liczbg¢ mobilizowanych jednostek motorycznych oraz
zmniejsza czas skracania si¢ wiokien migéniowych. Poprawia tez synchronizacje jednostek
motorycznych w momencie przejscia od pracy ustgpujacej do pokonujacej. Reakcje nerwowo -
migsniowe sg znacznie silniejsze od typowych dla przejawiania sity dowolnej. Powoduje to
szczegdlnie skuteczne zwigkszenie szybkosci ruchu i rozwijanej w nim mocy na wstgpnym odcinku
ruchu.

Zastosowanie dodatkowych obcigzen przy metodzie plyometrycznej pozwala na pofaczenie
efektywnodci pracy ustgpujacej i pokonujacej charakterystycznej dla metody koncentrycznej. Taka
odmiana treningu plyometrycznego nazywana jest trenmingiem balistycznym i uznawana za
szczegoOlnie efektywne dziatanie dla rozwoju mocy (Platonov 2004).

Trening metoda plyometryczna powoduje zwigkszone ryzyko kontuzji. Moga go wykonywac
zawodnicy dobrze przygotowani, majacy wysoki poziom sity maksymalnej i szybkosciowej, dobra
ruchomos¢ w stawach oraz wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych. Stosujac ta metodg nalezy
wiele uwagi poswieci¢ technice wykonywania ruchow, gdyz nawet niewielkie bledy moga
doprowadzi¢ do powstania kontuzji.

W metodzie izokinetycznej dazy si¢ do stworzenia warunkow, w ktérych pokonywanie oporu
odbywa si¢ przy statej predkosci ruchu. Migsnie pracujg wowczas ze wzglgdnie staltym napigciem
niezaleznie od zmieniajacych si¢ katdéw i momentéw obrotowych w rozmaitych stawach fancuchow
migsniowych. Trening izokinetyczny wymaga specjalnych trenazeréw umozliwiajgcych wykonanie
ruchéw w szerokim zakresie prgdkosci oraz przejawiania sity w catym zakresie ruchu.
Zastosowanie odpowiednich trenazeréw umozliwia dobranie znacznie wigkszej ilosci éwiczen
o lokalnym lub globalnym oddziatywaniu. Uzyskanie okreslonych zmian wytrenowania przy

wykorzystaniu tej metody wymaga wykonania mniejszej pracy. Istotne jest tez obnizone ryzyko
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powstawania kontuzji oraz szybka odbudowa zdolnosci do pracy po ¢wiczeniach oraz w trakcie
treningu.

Dzigki wlasciwosciom metody izokinetycznej obcigzenie moze zmieniaé si¢ w szerokim
zakresie, dostosowujgc si¢ do realnych mozliwosci mig$ni w kazdej fazie wykonywanego ruchu.
Nalezy podkresli¢, ze przy treningu prowadzonym innymi metodami, predkosé katowa
przemieszczania si¢ elementow ciala nie przekracza 90%s i jest znacznie mniejsza od typowej dla
warunkéw walki sportowej. W treningu prowadzonym metodg izokinetyczna, z zastosowaniem
nowoczesnych trenazerow, mozliwe jest osiagnigcie predkosci katowej wynoszacej ponad 400 “/s.

Metoda izokinetyczna zwigzana jest z zastosowaniem odpowiednio skomplikowanych i drogich
trenazerow, ktorych wlasciwosci konstrukeyjne pozwalaja na zmiany oporu w rdéznych stawach na
catej dlugosci ruchu i umozliwiaja petne wykorzystanie mozliwosci migsni pracujacych
w poszezegolnych fazach ruchu. Jest to wazne w zwigzku z rozmaitym stopniem przejawiania sie
w nich sily oraz w aspekcie znacznego indywidualnego zréznicowania dynamiki sity.

Trening izokinetyczny umozliwia wykonywanie ¢wiczen z maksymalng amplituda, uzyskiwang
dzigki ustaleniu optymalnego ustawienia zawodnika na trenazerze. Mozliwe jest planowe
rozciggnigcie migsni. Maksymalne aktywne napigcie migsni zachodzi wowczas, gdy ich dlugosé
przekracza wyjsciowg o 20 — 30 %. Nalezy podkresli¢, ze trening z wykorzystaniem trenazerow
izokinetycznych zmusza zawodnika do pracy ze stalym oporem w kazdym powtdrzeniu.
W wigkszosci trenazeréw pracy towarzyszy sifa tarcia. Dlatego opor jest wigkszy przy dziataniu
pokonujacym niz ustgpujacym. To ostatnie ma mniejsza efektywnos¢. Wydaje sig, ze trening
izokinetyczny moze mie¢ duze znaczenie w kajakarstwie, gdzie konieczne jest rozwijanie statej sity
na calej dlugosci przeciagnigcia oraz pokonujacy charakter rozwijanej sity.

Cwiczenie izokinetyczne mozna takze stosowaé w parach, z wspoléwiczacym stawiajacym
opor, ktorego wielko$¢ umozliwi wykonanie ruchu ze statg predkoscig w catej amplitudzie ruchu.
Nalezy podkresli¢, ze skuteczno$¢ tych ¢wiczen jest mniejsza od stosowanych z trenazerami. Zaleta

jest ich zdecydowanie nizszy koszt.

21. Praktyczne sposoby okreslania intensywnosci obcigzen treningowych

Intensywnos¢ obciazenia mozna oszacowaé¢ na podstawie indywidualnych odczué
wigzanych z intensywnoscia  wioslowania, potwierdzonych wartosciami tetna.
W proponowanym sposobie 100 % dotyczy wysitkoéw z intensywnoscia, ktéra mozna utrzymac
przez czas od 10 s do 30 s. Wiostowanie z predkoscia startowg na 500 m lub 1000 m stanowi

obcigzenie na poziomie 80 % (Rynkiewicz 2009 za Endicott 2005). Wszystkie ¢wiczenia
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mieszcza si¢ w réznych przedziatach intensywnosci, ktére mozna scharakteryzowac

nastepujgco:

¢ 0 % - brak treningu;

* 10 % - spokojne wiostowanie, podczas ktdrego nie odczuwa si¢ pracy serca;

* 20 % - spokojne ciggle wiostowanie wymagajgce zaangazowania w jego wykonanie;

* 30 % - wioslowanie w zmiennym tempie na odcinkach trwajacych do 10 do 20 minut. Tetno
na poziomie 140 — 150 uderzen/ minute. Tempo wiostowania 75 — 80 przeciggnig¢/minute;

* 40 % - wioslowanie na odcinkach trwajacych od 5 do 8 minut. Te¢tno w przedziale 145 — 155
uderzen/ minutg. Tempo wiostowania 75 - 82 przeciggnigcia/ minutg;

* 45 % - wiostowanie metoda interwalowa. przy ktérym tetno osigga wartos¢ 160
uderzen/minute a tempo wiostowania osigga poziom 82 — 87 przeciagnie¢/minute.

* 50 % — wioslowanie interwatowe z zastosowaniem odcinkéw trwajacych od 3 do 4 minut
lub wiostowanie metodg powtdrzeniowa (z dhuzszymi przerwami wypoczynkowymi) na
odcinkach trwajacych od 5 do 6 minut. Tetno na poziomie 165 — 175 uderzei/minute a tempo
wiostowania wynosi 82 — 92 przeciggniecia/minute.

» 60 % - polega na wiostowaniu na odcinkach trwajacych 2 — 3 minuty z intensywnoscia, ktorg
charakteryzuje tetno pomigdzy 170 a 180 uderzen/minute. Tempo wiostowania osigga
warto$ci pomigdzy 92 a 96 przeciagnie¢/minute.

* 65 % - polega na wiostowaniu w tempie 92 — 100 przeciggni¢é¢/minute, przy ktorym tetno
ksztaltuje si¢ na poziomie 175 — 185 uderzen/minute.

» 70 % - to wiostowanie z predkoscia nieco nizszg od startowej. Tetno osigga wartosé 180
uderzen/minutg a tempo wiostowania wynosi 96 przeciagnie¢/minute;

* 80 % - wiostowanie w tempie startowym na 500 m lub 1000 m. Tempo wiostowania 100 —
105 przeciagnie¢/minute;

* 90 % - stanowi wiostowanie na odcinkach o dtugosci 250 metrow z pelnymi przerwami
wypoczynkowymi lub wiostowanie na odcinkach trwajgcy h15 s z przerwami wynoszgcymi
rowniez 15 s. Tetno przy tej intensywnosci osigga wartos¢ 180 — 196 uderzen/minute
a tempo wioslowania zmienia sie¢ w przedziale od 105 do 115 przeciggnie¢/minute;

* 095 % - wiostowanie na krotkich odcinkach z bliskg maksymalnej intensywnos$cig. Tetno
osigga wartos¢ 180 uderzen/minute a tempo wiostowania wynosi 110 — 120
przeciagnieé/minute;

* 100 % - wiostowanie na krotkich odcinkach z maksymalng intensywnoscia, ktorej uzyskanie

wymaga maksymalnego zaangazowania. Tetno osiaga wartos¢ 180 uderzen/minute po
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zakonczeniu wiostowania. W jego trakcie tempo wioslowania osigga wielko$é od 114 do

120 przeciggnigé/minute.

Intensywnos¢ obcigzen treningowych zwigzana jest ich wplywem na mechanizmow resyn-
tezy ATP. W procesie treningowym istnieje kilka standardowych okreslen, ktére charakteryzuja
intensywnos¢ wysitku a tym samym jego oddziatywanie na podstawowe mechanizmy energetyczne

(tab. 17). Naleza do nich:

¢ Trening tlenowy (z intensywnoscia podprogowa) - oznacza trening o stosunkowo niskiej
intensywnosci, z zachowaniem réwnowagi pomiedzy zapotrzebowaniem na tlen, a mozli-
wosciami jego zaspokojenia. Zapotrzebowanie na energi¢ do pracy miesniowej jest catko-
wicie lub prawie w calosci pokrywane ze zrodet tlenowych. Podczas takiego treningu nie
gromadzi si¢ kwas mlekowy. W treningu tlenowym czgstosé skurczéw serca, bedaca
wskaznikiem intensywnosci w dhugotrwatych wysitkach nie powinna przekraczaé¢ 150

uderzen/ minute.

e Trening tlenowy (z intensywnoscig progowa) — jest bardzo skutecznym sposobem
rozwljania wytrzymatosci, w ktorej zapotrzebowanie na tlen jest pokrywane glownie
ze zrodet tlenowych — wykorzystywanych w maksymalnym stopniu. Zawartosé kwasu mle-
kowego utrzymuje si¢ na poziomie zblizonym do 4 mmol/l. Warto$¢ progu przemian bez-
tlenowych (PPA) wyznacza si¢ indywidualnie dla kazdego zawodnika (Klusiewicz, Zdano-
wicz 2002). Czgstos¢ skurczoéw serca oscyluje na poziomie zblizonym do tzw. progu prze-

mian anaerobowych (PPA) czyli osiaga wartos¢ 170 — 180 uderzer/minute.

e Trening beztlenowy — jest treningiem o wysokiej intensywnosci, ktory stosuje sie do
rozwoju szybkosci lub wytrzymatosci szybkosciowej. Znaczna intensywnosé powoduje,
ze praca odbywa si¢ w warunkach niedoboru tlenu. Energia jest pokrywana ze Zrodet
beztlenowych a przy odpowiednio duzej objgtosci nastepuje akumulacja kwasu mlekowego
w krwi i migsniach. Czgstos¢ skurczow serca ksztattuje sie na poziomie od 180 uderzen/

minute do maksimum (moze osiagnac¢ nawet 220 uderzen/minute).

¢ Tempo wioslowania - liczba przeciggnie¢ na minute (przeciagniecia liczy sie po kazdej
stronie kajaka). Tempo wiostowania ma $cisty zwigzek z predkoscia fodzi oraz czestoscia
skurczow serca u zawodnikow. Dlatego mozna je uzna¢ za posredni miernik intensywnosci

wiostowania.
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Tabela. 17. Wartosci czestosci skurczow serca charakterystyczne dla wysitkow o rozmaitym
wykorzystaniu podstawowych mechanizmow energetycznych (Rynkiewicz 2009)

Czgstos¢ skurczow Procent maksymalnej czestosci Efekt fizjologiczny
serca [n/min] skurczow serca [%]
Wykorzystanie glownie
130-150 65-75 %
thuszczow
Wykorzystanie gldwnie
140-160 70-80 % '
glikogenu
160-170 80-85 % Prog beztlenowy
170-190 85-95 % Mieszany
Maximum Maximum Beztlenowy

Tabela. 18. Zestawienie intensywnosci wysitkow w zaleznosci od czestosci skurczow serca
(Rynkiewicz 2009 za Endicott 2005)

Poziom Procent maksymalnej czgstosci skurczow serca [%]
intensywnosci

Niska 30-40

Lekka 50-64

Srednia 65-74

Wysoka 75-84

Submaksymalna 85-94

Maksymalna 95-100

Uwaga: Czgstos¢ skurczow serca jest dobrym wskaznikiem do okreslania intensywnosci wysitku.

Nalezy jednak pamigtac, ze jej wartos¢ diagnostyczna jest obarczona kilkoma ograniczeniami:

1. Intensywnos¢ wysitku na podstawie czestosci skurczéw serca mozna okresla¢ glownie
w wysitkach tlenowych. Proporcjonalna zaleznos¢ migdzy wzrostem czgstosci skurczéw serca
i predkosci istnieje tylko w wysitkach o niezbyt wysokiej intensywnosci. Nadmierne zwigkszenie
intensywnosci wysitku powoduje, ze predkos¢ a zatem takze i moc rosnie szybciej niz czestosé
skurczow serca. Dlatego jej wartos¢ nie rdznicuje zawodnikéw podczas wioslowania ze zbyt

wysoka intensywnoécia (Rynkiewicz i wsp. 2009).

2. W wysitku wykonywanym z wysoka intensywnoécig, zdecydowanie szybciej od czgstosci
skurczow serca narasta wielkos¢ wentylacji minutowej oraz zuzytego tlenu. Oznacza to, ze wysitki
wykonywane z wysoka intensywnoscig bardziej obcigzaja organizm zawodnika, a czestosé

skurczow serca traci w nich swojg wartos¢ diagnostyczna.
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3. Intensywnos¢ zbyt krétko trwajacych ¢wiczen nie znajduje odzwierciedlenia w czestotliwosci
skurczow serca. Jest to zwigzane z duza, kilkuminutowa, bezwladnoscig niezbedna dla uzyskania
petnej aktywnosci mechanizmu tlenowego.

4. Wartos¢ czgstosci skurczow serca jest charakterystyka indywidualna, dlatego trudno jest porow-
nywac obcigzenie dla réznych sportowcéw, kierujac si¢ jego bezwzglednymi wartosciami. Wydaje
si¢, ze takg mozliwos¢ daje odnoszenie czgstosci skurczow serca, typowe] dla éwiczefi z maksy-
malng jej wartoscig — ustalong indywidualnie dla kazdego sportowca (Tab. 18).

5. W pracy z zawodnikami mtodymi nalezy za maksymalne przyjmowa¢ wigksze wartosci czestoscei
skurczow serca niz typowe dla osobnikéw dorostych, zwlaszeza cechujaeych sie wysokim pozio-

mem wytrenowania (Tab. 19).

Tabela 19. Wartosci tgtna w zaleznosci od wieku zawodnikéw w poszczegdlnych strefach
intensywnosci

Strefa intensywnosci wysitku Wiek [lata]  Wartos¢ tetna [n/min]

12-15 <132
Niska 16-19 <126
20 <120
12-15 132-144
Umiarkowana 16-19 126-138
20 120-132
12-15 150-174
Duza 16-19 144-168
20 138-156
12-15 180-198
Submaksymalna 16-19 174-192
20 156-174
12-15 >204
Maksymalna 16-19 >198
20 >180

Istnieje tez mozliwos¢ szacowania intensywnosci stosowanych bodzeow treningowych
w zaleznosci od typowych dla kajakarstwa charakterystyk zwiazanych z wykonywanymi
¢wiczeniami na wodzie (Tab. 20).

Tabela 20. Podziat srodkéw treningowych na strefy intensywnosci (Rynkiewicz 2009 za Szanto 2007)

Pierwsza strefa  Druga strefa Trzecia strefa
Parametr s . . . .. . 5 s
Intensywnosci intensywnosci intensywnosci
Rodzaj przemian i JREgnsS Wytrzyxlngiosc Szybkosé¢
tlenowa szybkosciowa
Szybkos¢ todzi [% | 60-80 85-100 100
tempo K1 [prz./min] 64-82 84-120 Maksymalne
tempo Cl. 32-50 52-68/min Maksymalne
[przec./min]
Dystans wiostowania 10-40 km Sl ;ﬂOOm. Hi-Htm Ipowtos
/ powtorzenie rzenie
Szas freningupos 50 -180 minut 305-45s 55-25s

wtorzenia
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Calkowity czas tre- 50 -180 minut 30 minut 15 minut

ningu (faza efektywna)  (faza efektywna)
Stosunclepracaspre g ustalony 1:1-3 1:3-5

rwa

Tetno [ud/min] 130-150 150-180 180 - max
Meghalllzmy ener- - liza flenowa Glikoliza beztle- ATP-CP
getyczne nowa

Kwas mlekowy we

krwi [mmol/1] =5 & 33

22. Rejestracja obcigzen treningowych

Do rejestracji obcigzen treningowych w kajakarstwie mozna wykorzysta¢ metode za-
proponowana przez Wachowskiego i Rynkiewicza (1990). Przyje¢to w niej za miarg objeto-
sci obcigzenia dlugos¢ pokonanego dystansu. Intensywnos¢ szacowano na podstawie ilosci

1 sredniej dhugosci zastosowanych odcinkéw tempowych, ktorg obliczano z wzoru:

i
[s‘rS]" o

gdzie: IsrST - intensywnos¢ odcinkéw tempowych [m, km];
ST — suma dlugosci odcinkéw tempowych [m, km];

n — liczba odcinkéw tempowych.

Przy okresleniu objetosci éwiczen ukierunkowanych na rozwdj sity migsniowej kaja-
karzy nalezy uwzgledni¢ wartos¢ pokonywanego oporu zewnetrznego (mas¢ w kg lub tonach).

W kazdym ¢wiczeniu mozna obliczy¢ objetos¢ obcigzenia.

m. :msztxn

cw
gdzie: mew — objetos¢ obcigzenia w ¢wiczeniu [kg, T]
msz— masa podnoszonego ci¢zaru [kg, T];
n - liczba powtdrzen.
Wartosci te oblicza sig dla: pojedynczego ¢wiczenia, pojedynczego obwodu, jednostki trenin-

gowej, makrocyklu.
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Intensywnos¢ ¢wiczenia wyznacza sie korzystajac z wzoru:

gdzie: Iew— intensywnosé ¢wiczenia [kg/s];
mew— Objetosé ¢wiczenia [kg].
tew— czas wykonania ¢wiczenia [s].

Przy obliczeniu odpowiednich wskaznikow dla jednostki treningowej w mianowniku
podanego wzoru oprécz czasu pracy uwzgledniono dhugo$é przerw miedzy éwiczeniami
1 migdzy obwodami.

W ¢éwiczeniach specjalistycznych (wioslowanie) oraz w biegach i plywaniu
0 objetosci pracy swiadczyl pokonywany dystans. Intensywnosci dowodzila rozwijana
predkos¢ lub tetno osiagane podczas wykonywania ¢wiczenia. W tej metodzie mozna wyliczyé
objetos¢ pracy wykonanej w jednostce treningowej, w mikrocyklu, okresie i rocznym cyklu
treningowym.

Czas trwania mikrocyklu wyraza si¢ sumg czasu trwania jednostek treningowych. Przy
obliczaniu tych ostatnich niezbedne jest uwzglednienie zaréwno czasu trwania odcinka
treningowego, jak 1 przerw miedzy odcinkami.

Odrgbnie rejestruje si¢ prace wykonana na odcinku tempowych w jednostce
treningowej, mikrocyklu, okresie i rocznym cyklu treningowym.

Dla przykladu jezeli stosowano wiostowanie tylko na czterech dystansach: 300 m, 500
m, 1000 m 1 2000 metréw woéwczas intensywno$¢ odcinkéw tempowych mozna okresli¢

Z WZOru:
LAY
gdzie: tTme= t2000 + ti000 + tsoo + t300.

Tabela 21. Zestawienie diugosci odcinkéw tempowych stosowanych w treningu kajakarzy w zaleznosci
od dominujgcych mechanizméw energetycznych

Wioslowanie - woda Wiostowanie - trenazery

Lo. dlugosé [m] dominujgce przemiany  czas odcinka [min]  dominujace przemiany
1 50 F 0,5 E
2 100 F 1 G
3 200 G 2 M
4 250 G 5 M
5 300 G 10 T

a5



6 500 M 15 T
7 750 M 20 i3
8 1000 M 30 i
9 2000 " iy
10 3000 T
11 5000 T

Objasnienie: F-fosfagenowe; G-glikolityczne; M-mieszane; T-tlenowe

Warto§¢ obcigzenia treningowego najczescie] rejestruje sie korzystajac z opisu
charakterystyk zwigzanych z iloscia wykonanej pracy. W wioslowaniu szczegdlne znaczenie
maja tzw. ,,odcinki tempowe”, ktore stanowig najbardziej skuteczng czgs¢ treningu. Liczba i
dhugo$¢ zastosowanych ,,odcinkow tempowych” warunkuje oddzialywanie treningu na
podstawowe mechanizmy energetyczne. Diugos¢ ,,odcinkow tempowych™ oraz czasy przerw
warunkuja mozliwos¢ osiagania okreslonej intensywnosci.

Analiza obcigzen treningowych powinna uwzglednia¢ takze wielko$é obcigzenia
wewngtrznego. Mozna to czyni¢ bezposrednio, poshugujac si¢ wartosciami tetna lub posrednio,
poprzez pomiar tempa wiostowania. Dla potrzeb zwigzanych z dokumentowaniem
wykonanych obcigzen treningowych proponujemy stosowanie zapisu przedstawionego w tabeli
22. Sposdb jest wystarczajaco precyzyjny. a rownoczesnie fatwy do wdrozenia praktycznego

przez zawodnikow i trenerow

Tabela 22. Propozycja arkusza do rejestracji obcigzen treningowych kajakarzy

Obciazenia specjalne

Wiostowanie w kajaku lub kanadyjce Wioslowanie na ergometrze
Mec Objetosc Odcinki tempowe Objetos¢ Odcinki tempowe
cyklu Dy- Sr. Dy- Sr.
rocznego stans | Czas | <PPA | PPA |>PPA|LA |CP| dlL stans | Czas | <PPA |PPA |>PPA|LA |CP| dkL
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
Lacznie
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Objasnienia: <PPA — intensywnos¢ ponizej progu przemian beztlenowych; <PPA — intensywno$¢ na poziomie
progu przemian beztlenowych; >PPA — intensywnos¢ powyzej progu przemian beztlenowych; LA — obciazenia
z dominujacym udziatem glikolizy beztlenowej; CP — obciazenia z dominujacym udziatem fosfokinazy: Sr. di. —
srednia dlugosé¢ odcinka tempowego;

Obciazenia ogdlne
Trening sitowy Trening ogdlnorozwojowy
Trena- | Gimna- Gry, zabawy
WS Moc F max zery styka Plywanie iinne
M-c
cyklu Go- Go- Go- Dy- Go-
rocznego | Tony | dziny |Tony | dziny | Tony| dziny | Godziny | Godziny | stans | dziny Godziny
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
Lacznie

Objasnienia: WS — wytrzymatos¢ sitowa; Moc — trening ukierunkowany na rozwijanie mocy maksymalne;j;
F max — trening sily maksymalnej

23. Struktura treningu sportowego w kajakarstwie

Struktura czasowa treningu sportowego opiera si¢ na stosowaniu szeregu cykli
treningowych o réznym czasie trwania. Z tego powodu dzieli sie je na:
* cykle wieloletnie — zlozone z szeregu wzajemnie uwarunkowanych, chociaz wzglednie
niezaleznych cykli treningowych;
e cykle roczne - makrocykle;
e cykle srednie — mezocykle trwajace zazwyczaj od 2 do 4 tygodni;
e mate cykle — mikrocykle;
* jednostki treningowe — pojedyncze zajecia.
Cykl wieloletni nalezy planowac¢ przewidujac czas niezbgdny na doprowadzenie zawodnika
do mistrzostwa sportowego oraz ilo$¢ pracy treningowej koniecznej do wykonania dla przejawienia
mistrzostwa sportowego. W planowaniu wieloletniego cyklu treningowego niezbedne jest wg

Platonova (2004) uwzglednienie nastepujacych czynnikéw:
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e Indywidualnych charakterystyk sportowcoéw zwigzanych z tempem rozwoju biologicznego;

e Dymorfizmu plciowego w zakresie rozwoju biologicznego;

e Wieku rozpoczecia treningdw a  zwlaszcza wieku  zapoczgtkowania  treningow
specjalistycznych;

e Struktury przygotowania ogdlnego i specjalnego gwarantujacej wysokie osiagnigcia sportowe;

e Prawidlowosci budowy rdéznych aspektow mistrzostwa sportowego oraz ksztaltowania
procesow adaptacyjnych wszystkich ukladéw odgrywajacych zasadniczg rolg w danej
dyscyplinie sportowe;.

Nalezy pamigta¢, ze uzyskanie poziomu klasy mistrzowskiej krajowej wymaga
w kajakarstwie, okoto 6 — 8 lat pracy — niezaleznie od pfci. Osiagniecie poziomu klasy
mistrzowskiej migdzynarodowej odbywa si¢ najczesciej w okresie 9 — 10 lat (Platonov 2004). Jezeli
uwzglednimy, ze w kajakarstwie pierwsze znaczgce rezultaty sportowe osiaga si¢ w wieku 19 — 22
lat a optymalne mozliwosci uzyskuja zawodnicy bedacy w wieku od 21 do 27 lat, mozna na tej
podstawie wyliczy¢ wiek niezbedny do rozpoczynania treningdw sportowych w tej dyscyplinie.
Wydaje si¢, ze powinien on oscylowa¢ w zakresie od 11 do 13 lat. Oczywiscie mozliwe jest
pozniejsze rozpoczynanie treningéw sportowych. Wigze si¢ to z koniecznoscia stosunkowo
wczesnego zwigkszania udziatu ¢wiczen specjalistycznych. Powinno sig tez wiazaé z odpowiednio
wysokim poziomem ogolnego przygotowania sprawnosciowego. Réwnoczesnie nieodzowne staje
si¢ bardzo dynamiczne zwigkszanie obciazenia treningowego. Moze to spowodowac przekroczenie
mozliwosci adaptacyjnych zawodnika i w efekcie doprowadzi¢ do kontuzji.

Uzyskanie poziomu okreslonego normami klasy mistrzowskiej krajowej wymaga
wykonania okoto 2000 — 3000 godzin pracy. Dla doprowadzenia zawodnika do poziomu klasy
mistrzowskiej migdzynarodowe] niezbedne jest zrealizowanie 4000 — 5500 godzin pracy
treningowe]j. Liczba jednostek treningowych wynosi odpowiednio od 1200 — 2000 do nawet 3300
(Platonov 2004). Osobnicze tempo zwigkszania si¢ poziomu sportowego moze by¢ zroéznicowane.
W przypadku szczegdlnie uzdolnionych zawodnikéw mozna zastosowac indywidualne planowanie
procesu treningowego. Dzigki temu mozliwe jest szybsze osiaganie wysokich wynikow
sportowych. Réznica moze dotyczy¢ okresu od 1 roku do 3 lat. Nie wolno jednak narusza¢ przy
tym prawidtowosci rozwojowych mtodych sportowcéw. W planowaniu treningu wieloletniego
nalezy uwzgledni¢ odpowiednie relacje pomiedzy rdznymi rodzajami przygotowania.
W pracy z mlodymi zawodnikami najwazniejsze jest uzyskanie wszechstronnego rozwoju,
stanowigcego podstawe dla efektywnego zastosowania specjalistycznych Srodkoéw
treningowych. Szczegolng ostroznosé nalezy zachowaé pracujac z osobnikami znajdujacymi
si¢ w okresie dojrzewania, u ktorych pojawiaja si¢ dysproporcje w zakresie rozwoju
poszczegolnych ukladow oraz zachodzacymi u nich zmianami hormonalnymi. Powoduje to

pogorszenie zdolnosci adaptacyjnych oraz spowolnienie odbudowy zdolnosci do pracy po
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treningach i zawodach sportowych. Nieprzestrzeganie tych regul doprowadzi poczatkowo do
szybszego rozwoju, lecz uniemozliwi osiagniecie maksymalnych mozliwosci zawodnika
(Sozanski 1999).

W racjonalnie zaplanowanym wieloletnim cyklu treningowym, zwigzanym z tzw.
,,ontogenezg zawodnicza”, konieczne jest przestrzeganie etapéw szkolenia sportowego o réznym
ukierunkowaniu (Sozanski 1999). Wg Platonova (2004) niezb¢dne jest wyrdznienie az szesciu
takich etapow, z ktorych co najmniej trzy pierwsze sg typowe dla pracy z uczniami SMS:

1. przygotowania wstepnego;

2. wszechstronnego przygotowania podstawowego;

3. specjalnego przygotowania podstawowego;

4. przygotowania w celu uzyskiwania wysokich osiagnig¢ sportowych;
5. przejawiania indywidualnie maksymalnych mozliwosei;

6. stabilizacji osiagnig¢.

W etapie przygotowania wstepnego celem jest wzmocnienie zdrowia, wszechstronny
rozwoj zdolnosci motorycznych oraz likwidacja nieréwnomiernego ich rozwoju. Rdwnoczesnie
konieczne jest opanowanie techniki ¢wiczen o strukturze ruchéw zblizonej do wiostowania. W
treningu sportowym na tym etapie, niezbedne jest stosowanie réznorodnych éwiczen. Celowe jest
sigganie do zakresu srodkéw treningowych, typowych dla réznych dyscyplin sportowych. Nalezy
starannie dobiera¢ metody i formy treningowe dazac do zapewnienia ich rdéznorodnosci.
Szczegolnie przydatne sg zajecia prowadzone w formie gier i zabaw. Nie mozna stosowaé
dtugotrwatych, monotonnych jednostek treningowych.

Etap wszechstronnego przygotowania podstawowego rowniez charakteryzuje sie
oddziatywaniem skierowanym na wszechstronny rozwdj zdolnosci motorycznych oraz likwidacje
ich nierbwnomiernego rozwoju a takze wzmocnienia stanu zdrowia. Dazy si¢ do stworzenia
potencjalu motorycznego niezbednego dla poprawy mozliwosci przyswajania nowych,
roznorodnych nawykow ruchowych. Nie nalezy, w tym przypadku, ograniczaé si¢ jedynie do
kajakarstwa. Wszechstronne oddziatywanie treningowe na tym etapie bardzie] sprzyja osigganiu w
przysztosci wysokich rezultatéw sportowych niz trening specjalistyczny. W wiostowaniu konieczne
jest stosowanie réznorodnych bodzcow treningowych, sprzyjajacych doskonaleniu czucia: ,,wiosta,
wody, todzi, oporu powietrza, tempa, rytmu, sily, rbwnowagi, pofozenia elementéw ciata w
przestrzeni” (Starosta 2003). W tym etapie treningu sportowego potrzeba zwiekszy¢ oddziatywanie
na szybkos¢, zdolnosci koordynacyjne oraz gibkos¢. Ze wzglgdu na szybkie tempo przyrostu
wigkszosci zdolnodci motorycznych niezbgdne staje si¢ znaczace zwiekszenie wielkosci obciazen
treningowych, szczegdlnie poprzez ich intensyfikacje (Platonov 2004).

Etap specjalnego przygotowania podstawowego dzieli si¢ na dwie czgsci. W pierwszej

wiele uwagi poswigca si¢ rozwojowi przygotowania ogélnego i ukierunkowanego. Stosuje sie tez
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nauczanie techniki ruchow w zblizonych do kajakarstwa dyscyplinach sportowych. W drugie;j
czesci tego etapu przygotowanie techniczne w kajakarstwie winno cechowaé si¢
wszechstronnoscia, bez doskonalenia przewidywanej specjalizacji. W szerokim zakresie
wykorzystuje si¢ srodki treningowe o intensywnosci zblizonej do typowej dla specjalizacji. W
kajakarstwie, ktore jest dyscypling sportowa wymagajaca znacznie rozwinigtej wytrzymatosci
konieczne jest wykonanie pracy o duzej objetosci z niezbyt wysoka intensywnoscia. Jej objetos¢
moze osiagna¢ 75 — 85 % wartosci typowej dla nastgpnego etapu szkolenia sportowego. Celem
takiego postepowania jest rozwinigcie mechanizmu tlenowego - podstawowego dla skutecznosci
dalszego postgpowania treningowego.

Zasadniczym zadaniem treningu sportowego na etapie przygotowania w celu
uzyskiwania wysokich osiagnie¢ sportowych jest maksymalne wykorzystanie srodkow, ktére
powodujg spotggowanie tempa zwigkszenia si¢ mechanizméw adaptacyjnych. W tym celu
konieczne jest znaczace zwigkszenie objetosci oraz intensywnosci zastosowanych obcigzen
treningowych, szczegdlnie specjalistycznych — zwiazanych z przygotowaniem do startu na

okreslonym dystansie.

W planowaniu procesu treningowego na réznych etapach szkolenia sportowego szczegdlna
role odgrywaja zawody sportowe. Udziat w nich jest niezbednym elementem racjonalnego
szkolenia sportowego. W zaleznosci od etapu szkolenia sportowego zmieniaja si¢ cele uczestnictwa
w nich. Rozne staja si¢ wymagania wzgledem osiaganych w nich rezultatow (Tab. 23).
Przestrzeganie tych zasad jest niezbednym warunkiem osiagnigcia maksymalnych wynikéw

sportowych i zapobiezenia zbyt wczesnemu wyczerpaniu potencjalnych mozliwosci zawodnikow.

Tab. 23. Cele udziatu w zawodach sportowych i przygotowania do nich na réznych etapach szkolenia
sportowego (Platonov 2004)

Cel zawodow Cele przygotowania

Etap treningowy Wynik sportowy

sportowych treningowego
Osiggnigcie
; zaplanowanych
Ustalenie s i : L .
. wynikow. Wzmocnienie zdrowia
. poziomu . : - ;
Przygotowania b Zapoczatkowanie dziecka, opanowanie
wyjsciowego ) . S i
wstepnego wynikow zdobywania podstaw techniki, rozwdj
o4 doswiadczenia w zdolnosci motorycznych.
sportowych : :
prowadzeniu walki
sportowej
: Wszechstronny rozwoj
Planowe T s 4 :
Wszechstronnego zwickszanie Osiggnigcie zdolnosci motorycznych,
przygotowania _oz‘i?om_u zaplanowanych opanowanie réznorodnych
podstawowego P wynikow. nawykdéw ruchowych,
sportowego i P ..
ksztaowanie motywacji.
Osiagnigcie Poglgbiony rozwoj
Specjalnego zadanego Osiggnigcie zdolnosci motorycznych,
przygotowania poziomu zaplanowanych wszechstronne doskonalenie
podstawowego wynikow wynikow. techniczne, przygotowanie
sportowych taktyczne i psychiczne.
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Przygotowania w Wynik w zawodach

celu uzyskiwania Os1z;gn_1¢c1e przygotowawczych OS}E?ng@C]C w.ysok‘xeg()
5 wysokich S poziomu specjalnej
wysokich e oraz w gtownych S el ey
Al wynikow ) = adaptacji oraz gotowosci
osiggnieé sportowych zawodach. Miejsce w St
sportowych P swiatowym rankingu. S
Przejawiania Osiagnigcie \iznlit‘g\::nga;? Osiagnigcie maksymalnego
indywidualnie maksymalnych grazgw e cﬁ poziomu specjalnej
maksymalnych wynikow zawoda%h Mi{:’qcc w adaptacji oraz gotowosci
mozliwosci sportowych s ) 15 startowej.
$wiatowym rankingu. i
Zachowanie \ngtt\(:x:\fg;a;? Utrzymanie maksymalnego
Stabilizacji maksymalnego graz g“ - oléwn ’cﬁ poziomu specjalnej
osiggnied poziomu . & ye adaptacji oraz gotowosci
zawodach. Miejsce w X .
sportowego startowej.

swiatowym rankingu.

W kajakarstwie bardzo czgsto stosuje si¢ prace w rocznym cyklu treningowym. Jego
zasadniczg czgs¢ stanowi okres przygotowawczy. Celem pracy w nim jest:

e Wykonanie zasadniczej objetosci pracy treningowej w celu poprawy ogdlnych mozliwosci
funkcjonalnych sportowcow;

¢ Odnowa i przebudowa umiejgtnosei technicznych i taktycznych;

® Sprawdzenie efektywnosci przygotowania (formy sportowej) poprzez treningi i zawody
sportowe.

W okresie przygotowawczym stosuje si¢ zarowno ogolne jak i specjalne srodki treningowe.
Koniecznos¢ dazenia do stosowania maksymalnych obciazen treningowych powoduje zmiennosé
proporcji pomigdzy objetoscig a intensywnoscig srodkéw treningowych o roznym ukierunkowania,
czyli rozmaitym stopniu zgodnosci ze specjalizacja.

Okres przygotowawczy stuzy zbudowaniu podstaw do przejawienia formy sportowej,
rozumianej jako optymalny stan gotowosci psychofizycznej do osiggania wysokich wynikéw
sportowych i przejawienia jej na najwazniejszych zawodach (Naglak 1977, Sozanski 1999).

Przejawienie najwyzszej formy sportowej powinna wystapi¢ w okresie startowym. Praca
treningowa opiera si¢ gtdwnie na przemiennym stosowaniu przygotowania do zawodéw, udziatu
w nich oraz odpoczynku po udzialu w zawodach sportowych. W okresie startowym nie ma zbyt
wiele mozliwosci wykonania pracy treningowej, dlatego w przypadku dtuzej trwajacych okreséw
startowych konieczne jest wprowadzenie tzw. mezocykli posrednich, w ktérych bedzie mozliwe
wykonanie pracy treningowej o ogélnym oddziatywaniu.

W makrocyklu rocznym charakterystyczne jest zastosowanie odpowiednich proporciji
pomigdzy obcigzeniem o ogolnym i specjalnym oddziatywaniu. Catkowita objeto$é obciazenia
treningowego winna osiggna¢ najwigksze wartosci w okresie przygotowawczym. W okresie
startowym nalezy jg zmniejszy¢. Dwa podstawowe rodzaje treningu, ktorymi sa wiostowanie oraz
tzw. trening atletyczny (Ewiczenia z cigzarami, biegi, gry sportowe, gimnastyka) w okresie
przygotowawczym mogg pozostawa¢ na zblizonym poziomie. W drugiej czesci okresu

przygotowawczego oraz w okresie startowym objetos¢ wiostowania nalezy zdecydowanie
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zwigkszyé. W tych czesciach makrocyklu powinna systematycznie zmniejsza¢ si¢ objgtosé tzw.
treningu atletycznego.

W planowaniu obcigzen w cyklu rocznym szczegdlne znaczenie ma zachowanie
odpowiednich relacji pomigdzy objetoscia a intensywnoscig podstawowych Srodkow
treningowych. W okresie przygotowawczym mozliwe jest prawie réwnoczesne zwigkszanie
objetosci oraz intensywnosci zastosowanych obcigzen. W pierwszej kolejnosci nalezy zwigkszy¢
objetos¢ obcigzenia treningowego a dopiero w $lad za tym powinna nastgpowac progresja jego
intensywnosci.

W okresie startowym, ktory charakteryzuje si¢ zmniejszeniem objetosci zastosowanych
obciazen niezbedne staje sie¢ zachowanie odwrotnie proporcjonalnej zaleznosci pomigdzy
objctodcia a intensywnoscig zastosowanych srodkow treningowych. Zardwno w  treningu
z cigzarami jak tez w wiostowaniu zmniejszenie ilosci pracy musi by¢ $cisle zwiazane
ze zwigkszeniem jej intensywnosci.

Okres przygotowawczy dzieli sie najczesciej na dwa podokresy o rozmaitym
ukierunkowaniu. Okresla si¢ je jako Podokres Przygotowania Ogolnego (PPO) i Podokres
Przygotowania Specjalnego (PPS).

Kolejnym elementem struktury treningu sportowego staje si¢ mezocykl, czyli cykl
treningowy o $redniej dtugosci, ktorego czas realizacji oscyluje najezgsciej w przedziale od 2 do 4
tygodni. Diuzej trwaja mezocykle rozwijajagce. Wigksza objetosé wykonanej pracy powoduje
zwiekszenie stabilnosci zmian wytrenowania (Zaciorski 1970, Platonov 2005, Rynkiewicz 2009).
W tym celu stosuje si¢ kolejny mezocykl o podobnym dziataniu, lecz krotszym czasie realizacji,
wynoszacym okoto 2 tygodni. Jest to mezocykl stabilizujgcy.

W kolejnych mezocyklach zmieniaja si¢ proporcje pomigdzy $rodkami treningowymi
o rozmaitym oddziatywaniu, zgodnie z ogdéInymi zasadami zmiennosci obciazenia w makrocyklu
treningowym. Warto$¢ zastosowanych obcigzen jest rowniez zmienna i dostosowana do celow
treningu  w okreslonym etapie szkolenia sportowego oraz indywidualnych mozliwosci
adaptacyjnych zawodnikow.

Mezocykle moga mie¢ rozmaite dziatanie. Poczatkowo nalezy wprowadzi¢ zawodnika do
zadan oczekujgcych w nastepnych mezocyklach — mezocykle wprowadzajace. Kolejnym zadaniem
jest wykonanie zasadniczej ilosci pracy treningowej, najpierw o oddziatywaniu ogolnym -
mezocykle zasadnicze ogdlne a nastepnie specyficznym dla kajakarstwa — mezocykle zasadnicze
specjalne. Kolejnym zadaniem jest weryfikacja skutecznosci pracy poprzez udzial w zawodach
sportowych — mezocykle kontrolno-przygotowawcze. W koncowej czesci okresu startowego jest
jeszeze czas na dokonanie prob zwigkszenia poziomu uzyskanej formy sportowej — mezocykl
szlifujacy. W przypadku stwierdzenia niewielkiej skutecznosci zastosowanej pracy mozna ja nieco

poprawi¢ w koncowej czgsci okresu przygotowawczego.
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W okresie startowym konieczno$¢ udziatu w wielu zawodach sportowych powoduje
znaczne ograniczenie mozliwosci wykonania odpowiedniej ilosci pracy treningowej. Pojawia sie
znuzenie wywolane monotonig zwigzang ze stosowaniem ograniczonego zakresu srodkéw
treningowych oraz wielokrotnym powtarzaniem podobnych czynnosci, np. przygotowanie do
startu, start, wypoczynek po starcie. W przypadku dlugich okreséw startowych pojawia sig
niebezpieczenstwo obnizenia formy sportowej, szczegolnie wysokie w przypadku mlodych
kajakarzy. U tych zawodnikow uzyskane zmiany sa mato stabilne, poniewaz nie poprzedzato ich
wykonanie duzej objgtosci pracy treningowej. Zapobieganie takim zjawiskom wymaga
zastosowania tzw. mezocykli posrednich. Cechuja si¢ one zmniejszeniem objetosci pracy. gtdwnie
poprzez znaczgce ograniczenie specjalistycznych srodkow treningowych. W tym czasie konieczne
Jest wprowadzenie w zdecydowanie wigkszym zakresie $rodkéw o ogdlnym, niespecyficznym
dziataniu. Pozwala to na odbudowe poziomu ogélnej sprawnosci fizycznej oraz na odpoczynek
psychiczny. Czegsto takie dziatanie jest wspomagane poprzez wykorzystanie pozytywnego wptywu
zmiany srodowiska, w ktorym prowadzone sg zajecia treningowe.

Obcigzenia treningowe w mezocyklu zmieniajg si¢ poprzez stosowanie rozmaitych
mikrocykli treningowych. Uktad kolejnych mikrocykli powinien zawieraé trzy podstawowe fazy,
ktérych kolejnos¢ wynika z istnienia zjawiska tzw. opdznionej transformacji. W fazie akumulacji
niezbgdne jest wykonanie podstawowej ilosci pracy. W kolejnej czesci mezocyklu nalezy
zintensyfikowa¢ wielkos¢ obcigzen treningowych, gtéwnie poprzez wprowadzenie wigkszej ilodci
wysoce intensywnych Srodkéw treningowych. W ostatniej czgsci mezocyklu nieodzowne jest
ograniczenie wielkosci obcigzen treningowych, niezbedne dla wypoczynku i zaistnienia zmian
adaptacyjnych, wynikajacych z uprzednio wykonanej pracy.

Mikrocykl stanowi zespot kilku lub kilkunastu jednostek treningowych. O jego istnieniu
mozna mowi¢ wowczas, jezeli zastosujemy nastgpna jednostke treningows, gdy w organizmie
pozostaly slady po poprzednich zajeciach [Ulatowski, 1983]. Kolejne jednostki treningowe moga
by¢ stosowane w celu stymulacji rozwoju lub doprowadzenia do wypoczynku po wykonanej pracy
treningowej. Fazy stymulujace stosuje si¢ przemiennie z fazami odbudowujacymi.

Mikrocykl moze by¢ wielokrotnie powtarzany w czasie realizacji makrocyklu. Obcigzenie
treningowe powinno by¢ tak dobrane, aby na zakonczenie fazy stymulujacej zawodnik znajdowat
si¢ w stanie silnego zmeczenia. Fazy odbudowujace, w ktérych mozna prowadzi¢ czynny
wypoczynek przeznaczone sg do petnej odbudowy zdolnosci do wykonywania pracy, polaczonej
z superkompensacja.

Najwigksze przemiany mozna uzyska¢ rozpoczynajac nastepng jednostke treningowa
w fazie superkompensacji. Mozna powiedzie¢, ze mistrzostwo trenerskie polega na zastosowaniu
w tej fazie nastgpnego obcigzenia. Takie dziatanie okreslamy mianem pracy na ,bazie

wypoczynku™. Jednak nalezy podkresli¢, ze czesto celowo tak dobieramy przerwy, aby nastepne
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obcigzenie przypadalo w fazie niepeinej odbudowy zdolnosci do wykonywania pracy. Okreslamy
to mianem pracy na ,.bazie zmeczenia”. Konieczne jest jednak regularne stosowanie pomigdzy tymi
fazami pelnych przerw wypoczynkowych. Takie dziatania sa mozliwe tylko w pracy z dobrze
przygotowanymi zawodnikami, Nie zalecamy w pracy z zawodnikami na etapie szkolenia
ukierunkowanego.

Mikrocykl sktada si¢ z jednostek tremingowych, czyli pojedynczych zajeé stosowanych
dla realizacji okreslonego celu, ktorym moze by¢, np. rozwdj szybkosci, doskonalenie techniki,
praca nad tempem startowym. W ciagu jednego dnia mozna stosowaé kilka jednostek
treningowych, z ktorych kazda moze mie¢ okreslony cel. Czesto stosuje si¢ dwie lub nawet trzy
jednostki treningowe dziennie, zakladajac, ze jedna jest glowna a pozostate stanowia jej
uzupetnienie. Dodatkowe jednostki treningowe stosowane danego dnia moga powodowac
przyspieszenie wypoczynku lub wprost przeciwnie, jego poglebienie poprzez zwigkszenie sity

dzialania zasadniczej jednostki treningowe;.

24. Obcigzienia treningowe w cyklu wieloletnim kajakarzy w wieku 10 — 21 lat
11 i 111 etap edukacyjny (etap treningu ukierunkowanego i etap specjalizacji)

Zatozono, ze objetos¢ srodkow treningowych ukierunkowanych na rozwijanie
sprawnosci  fizyczne] (ogoélnych) 1 specjalnej sprawnosci zwigzane] bezposrednio z
wiostowaniem (specjalnych) powinna zwigkszac si¢ w kolejnych latach szkolenia. Przyrastanie
wartosci obciazen treningowych odbywa sig nieliniowo. Do wyznaczenia trendéw zastosowano

réwnania regresji nieliniowej, okreslone wielomianami trzeciego stopnia:
Ogolne

y=-0,1107x> + 5,8042x? -0,4487x +137 (R? = 0,9996)

Specjalne

y=-0,3438x*+9,12x? -2,3543x +57,333 (R? = 0,9993)

Podstawa obliczenia rownan byly dotychczas uzyskane dane, ktore okreslono na podstawie

analizy realnie wykonywanych programéw treningu sportowego w kajakarstwie.

W  kolejnych latach szkolenia zalozono dominacje s$rodkéw ogdlnorozwojowych,
ukierunkowanych na rozwdj sprawnosci fizycznej. Zalozono tez, ze zakres stosowanych
obcigzen treningowych bedzie sukcesywnie zwigkszany. Istotne, ze bardziej dynamiczny

wzrost ich wartosci bedzie typowy dla specjalistycznych srodkéw treningowych (Tab. 24).
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Tabela 24. Proporcje pomigdzy objgtoscia srodkow treningowych specjalistycznych
i ogblnorozwojowych w kolejnych latach szkolenia kajakarzy w szkole sportowej lub SMS

Wiek [lata] 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Objetos¢ [h] 150 170 200 250 320 390 480 610 750 900 1050 1200
Ogoélne [h] 110 120 140 160 190 220 260 320 380 450 525 600
Specjalne [h] 40 50 60 90 130 170 220 290 370 450 525 600

Przyjeto zasade zmiennego udziatlu poszczegdlnych grup srodkéw treningowych.
W kazdej z nich przewidziano systematyczne zwigkszanie si¢ objetosci pracy. Najbardziej
dynamiczne zmiany zatozono w zakresie ¢wiczen specjalistycznych (wiostowanie w kajakach
lub kanadyjkach, wiostowanie na basenie kajakowym lub wiostowanie na ergometrach) oraz
éwiczeniach oporowych (Tab. 25). Swiadomie nie uzywamy okreslenia ,.éwiczenia sitowe”’
ze wzgledu na koniecznos¢ jak najszerszego wprowadzenia do praktyki treningu sportowego
kajakarzy ¢wiczen z pokonywaniem cigezaru wlasnego ciala, oporu sprzetu lub przeciwdziatania
wspol¢wiczacego. Nalezy dazy¢ do eliminacji ¢wiczen o lokalnym oddzialywaniu na
poszezegolne grupy migsniowe. Niezbedne jest zastapienie ich w jak najwigkszym stopniu
¢wiczeniami zlozonymi, wykonywanymi w warunkach wymagajacych udzialu miesni
w stabilizacji ruchéw. Ulatwi to zaangazowanie tzw. migsni glebokich i umozliwi
wykorzystanie w treningu zjawiska tensegracji. W efekcie powinno poprawi¢ sie koordynacja
migdzymigsniowa, co ufatwi przeniesienie zdolnosci do laczenia aktywnosci réznych grup

migsni w wiostowaniu.

Tabela 25. Udziat poszczegdlnych grup srodkéw treningowych w kolejnych latach szkolenia kajakarzy

Wiek |[lata] 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Gimnastyka [h] 30 30 30 35 40 45 5 60 70 85 90 105
Gry [h] 30 30 30 30 40 45 50 60 70 8 90 105

Bieg + ptywanie

(h]

Cwiczenia

30 30 30 35 45 50 60 70 80 90 115 130

20 30 50 60 65 80 100 130 160 190 230 260
oporowe [h]
Basen kajakowy

0 0 10 15 15 20 30 30 30 40 45 50
+ergometry [h]

Wioslowanie [h] 40 50 50 75 115 150 190 260 340 410 480 550
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W przedstawionym opracowaniu przedstawiono informacje o potrzebach treningowym takze
w etapie przygotowania do uzyskiwania wysokich osiagnig¢ sportowych. Ten etap (wiek 20 —
21 lat) wykracza poza okres nauki w SMS jest jednak kluczowy dla osiagania wynikow
w sporcie dorostych. Prawidtowe funkcjonowanie zawodnika w tym etapie jest niemozliwe bez
wykonania odpowiedniej pracy w poprzednich etapach szkolenia sportowego. Mozna
twierdzié, ze praceg treningowa w poprzednich etapach nalezy wykona¢ dla odpowiedniego
przygotowania si¢ do efektywnego wykonywania obciazenia treningowego w ilosci
umozliwiajgcej osigganie wysokich wynikéw sportowych. Nalezy uwzglednié zaréwno
objetos¢ obciazen treningowych jak rdwniez stworzenie bardzo dobrego fundamentu

funkcjonalnego zwiazanego z wysokim poziomem sprawnosci fizycznej (ryc. 3).

Rycina 3. Proporcje pomigdzy poszczegdlnymi grupami srodkoéw treningowych oraz ich zmiany
w kolejnych latach szkolenia w szkole sportowej lub SMS

100%
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25. Przykladowe cykle treningowe stosowane w szkoleniu zawodnikow na
etapie treningu ukierunkowanego i specjalistycznego

Obcigzenia treningowe stosowane w treningu ukierunkowanym na przykladzie 13 - 14
letnich kajakarzy wegierskich

Preferowany jest trening kompleksowy. Kazda jednostka zlozona jest z kilku,
niejednokrotnie bardzo réznych skladowych. Duze znaczenie przypisuje sie rozgrzewce, ktora

jest czesto zlozona z gimnastyki i biegu.

W treningu sity migsniowej najczesciej wykorzystuje sie trening obwodowy. Obwod
sktada si¢ z 5 — 6 ¢wiczen. W okresie przygotowawczym wartosé obcigzenia jest zwiekszana

poprzez wzrost ilosci serii od 6 do 15 i czasu trwania ¢wiczen od 15 s do 30 s.

W wiostowaniu az 20,2 % calej dlugosci przewiostowanego dystansu stanowily tzw.
.-odcinki tempowe”. Czgsto stosowano zajecia, w ktorych wiostowano 8 — 10 x 500 m lub 1000
m. Przy czym odcinki tempowe pokonywano w obydwie strony. Na wypoczynek
wykorzystywano nawroty Czgsto realizowano tez treningi interwalowe, w ktorych stosowano
¢wiczenia trwajace od 20 s do 30 s. Liczba powtdrzen zmieniala sie w zakresie 25 — 40, a czas

trwania przerwy byl na ogét zblizony do czasu pracy.

Interesujgce wydaje si¢ pigciokrotne zastosowanie diugotrwatych treningow ciagtych
przeprowadzonych w kajakach czteroosobowych. Dlugos¢ jednorazowo pokonanego dystansu

zmieniata si¢ od 34 km do 72 km.

Trenerzy wegierscy szczegolng uwage zwracajg na dziatania zapobiegajace regresowi
sily w czasie wykonywania zwigkszonej objetosci pracy wytrzymatosciowej. W tym celu
w okresie przygotowawczym a takze na poczatku okresu startowego, wraz z treningami na
wodzie stosuje si¢ tzw. ,,wzmocnienie”. Jest to kilka wielokrotnie wykonywanych éwiczen

sifowych.

Przykladowe mikrocykle treningowe zawodnikéw 13-14 letnich (II etap edukacyjny)
trening ukierunkowany

Wrzesien — pazdziernik

1. 10 minut gimnastyki + 2,5 km biegu cigglego +12,5 km wiostowania + wzmocnienie

2. 30 minut gimnastyki + 6 km biegu ciaglego + wzmocnienie + gra w pitke nozna

3. 10 minut gimnastyki + 2 km biegu ciaglego + wiostowanie metoda powtérzeniowa (1 * 2,5
km+ 1 * 5 km)

4. 10 minut gimnastyki + 4 km biegu ciaglego + 15 minut ¢wiczen z fawkami gimnastycznymi
5. gry w wodzie 45 minut
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6. 10 minut gimnastyki + 2.5 km biegu tempowego + 16 km — trening dtugodystansowy na
wodzie
7. wolne

Listopad

1. 4-6 km biegu cigglego + 500-800 m ptywania

2. rozgrzewka biegowa (1,6 km) + 40 minut gry w pitke nozng + bieg tempowy 3-5 * 800 m
3. 15 minut ¢wiczen gimnastycznych + trening obwodowy (liczba ¢wiczen 6; liczba serii — 6;
czas trwania ¢wiczenia — 15 s) + 10 minut gry + 20 minut ¢wiczen gimnastycznych + 20 minut
gry

4. rozgrzewka biegowa 1,6 km + 40 minut gry w pitke nozng + bieg tempowy (2-3 * 200 m +
1 * 400 m)

5. 15 minut ¢wiczen gimnastycznych + trening obwodowy (liczba ¢wiczen 6; liczba serii — 6;
czas trwania ¢wiczenia — 15 s) + 10 minut gry + 20 minut ¢wiczen gimnastycznych + 20 minut
gry

6. pltywanie 1300 m

7. wolne

Grudzien — marzec

1. bieg ciggly 4-6 km + ptywanie 1200-1500 m

2. bieg ciagly na stadionie — 3,8 km — 5,0 km + trening silowy — wzmocnienie + wiostowanie
na basenie (w tym: 3 min. + 2,5 min/ +2 min. + 1,5 min. +1 min. + 0,5 min. - wiostowanie
tempowe z przerwami wynoszacymi 30 s.)

3. ¢wiczenia gimnastyczne 15 minut + trening obwodowy (liczba ¢wiczen 6, liczba serii 8, czas
trwania ¢wiczenia — 25 s) + gimnastyka rozluzniajaca + gry sportowe — 10 minut

4. bieg ciagly na stadionie 3,6 km — 5,0 km + trening sitowy — wzmocnienie + wiostowanie na
basenie w czasie 25-40 minut (w tym: 25*%30 s wiostowanie tempowe z przerwami
wynoszacymi 10 s)

5. identycznie jak trening nr 3

6. ptywanie 1500 m

7. wolne

Kwiecien

1. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + bieg 2,5 km + 12,5 km — wiostowanie ciggle

2. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut +wiostowanie 15 km, w tym 8*1000 m + trening silowy
—~ wzmocnienie

3. ¢wiczenia gimnastyczne 10 minut + bieg ciggly — 6 km + wiostowanie -12,5 km w tym: 10
* 500 m

4. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + bieg ciagly — 4 km + trening sitowy — wzmocnienie +
wiostowanie 7,5 km + ptywanie 1000 m

5. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + wiostowanie ciggle 25 km

6. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + bieg ciagly — 2,5 km + wiostowanie w zmiennym
tempie 21 km

7. wolne
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Czerwiec

1. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + bieg tempowy — 2,5 km + wiostowanie — 10 km + gra
w pitke nozna

2. gimnastyka — 10 minut +bieg ciggly — 6 km + wiostowanie tempowe — 1* 8 km

3. éwiczenia gimnastyczne — 10 minut + bieg ciggly 2 km + wiostowanie 15 km, w tym; 20*500
m z intensywnoscig 80-90%

4. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + wiostowanie 40*30 s z przerwami wynoszacymi 30 s
+ ptywanie 1000 m

5. ¢wiczenia gimnastyczne — 10 minut + bieg ciggly — 2 km + wiostowanie 3*12 minut

6. wioslowanie na dystansie 50 km w K-4, w tym: 10*4 minuty

7. wolne

Przykladowe mikrocvkle treningowe zawodnikow 17-18 letnich (III etap edukacyjny)
trening specjalistvezny

Wrzesien

1.Trening techniczny — wiostowanie 10 km

2.Gimnastyka — 15 minut + wiostowanie (trening techniczny) — 15 km

3.1. Wiostowanie (trening techniczny) — 14 km

4. Wolne

5.1. Gimnastyka — 15 minut + wiostowanie 6-8*500 m

5.2. Wiostowanie (trening techniczny) + trening sily ukierunkowane;j

6.1. Gimnastyka — 15 minut + wioslowanie 3-4*2000 m

6.2. bieg ciagly 6-8 km + trening sity submaksymalnej (7 ¢wiczen * 5 serii * 15 powtorzen)
7. Trening sily ukierunkowanej (3 podstawowe ¢wiczenia) + wiostowanie (metoda zmienna) w
tym 2*12 minut

Pazdziernik

1.1. Wiostowanie — metoda powtdrzeniowa, w tym: 4*2000 m

1.2. wiostowanie (trening techniczny) + trening sity (8 ¢wiczen * 3 obwody * 20 powtorzen —
¢wiczenia w parach

2. Wiostowanie — metoda powtérzeniowa, w tym: 8%2000 m

3.1. gimnastyka 15 minut + wiostowanie, tym: 10*500 m

3.2. bieg — 8 km + wioslowanie (trening wytrzymatosci specjalnej), w tym: 6*¥90 s z przerwami
150 s

4. Wolne

5.1. Gimnastyka — 15 minut + wiostowanie (trening techniczny) — 15 km

5.2. Plywanie — 1250 m

6.1. Gimnastyka — 15 minut + wiostowanie (metoda powtérzeniowa) w tym: 4*2000 m

6.2. Gry sportowe — 45 minut + trening sily metoda powtoérzeniowa — 100 powtorzen

7. Rozgrzewka biegowa — 15minut + wioslowanie, w tym: 2*15 minut

Listopad - styczen

1.1. gimnastyka — 15 minut + trening techniczny na wodzie — 14 km
1.2. bieg ciagly 12 km + trening wytrzymalosci sitowej: 3 serie po 25 powtorzen (75% CM)

109



2. Gimnastyka 15 minut + trening wytrzymatosci sitowej — 1 seria*15 ¢wiczen*40 s/20 s +
trening sity submaksymalnej: 10 powtorzen*3 ¢wiczenia*2 serie

3.1. Wiostowanie metoda powtérzeniowa: 4*2000 z przerwa 6 minut

3.2. Trening sily submaksymalnej: 12 powtdrzen*9 ¢wiczen*4obwody (w parach)+ gry — 30
minut

4. Wolne

5.1. Gimnastyka 15 minut + wiostowanie (metoda powtdrzeniowa) -10*500 m

5.2. Plywanie 1250-1500 m w tym: 4-5*300 m

6.1. Gimnastyka 15 minut + wiostowanie (doskonalenie techniki)

6.2. Gimnastyka ogdélnorozwojowa — 30-40 minut + trening wytrzymatosci silowej: 3-4 serie*
8-10 ¢wiczen po 40 powtdrzen. Przerwy 1 minuta

7. Gimnastyka 15minut + wiostowanie — trening sily specjalnej z obciazeniem wewnetrznym,
w tym: 3*2000 m

Luty - marzee

1.1. Gimnastyka 15 minut + wiostowanie techniczne — 8-10 km

1.2. Rozgrzewka biegowa — 25 minut + trening sity: 4 serie*8-10 ¢wiczen*25 powtorzen

2.1. Wiostowanie ze zmienna intensywnoscia, w tym: 3*12 minut + gimnastyka
ogolnorozwojowa — 25 minut

2.2. Gimnastyka — 15 minut + kompleksowy trening sily (trening sity submaksymalnej 6-7
serii* 9 ¢wiczen* 12 powtdrzen)

3.1. Wiostowanie ze zmienng intensywnoscia, w tym: 3*15 minut + trenig sity ukierunkowanej
— 3-4 ¢wiczenia

3.2. Plywanie metodg powtdrzeniowa: 4*300 m + 2-3*100 m

4. Rozgrzewka — bieg 4 km + wiostowanie ciggle — 14 km

5.1. Rozgrzewka — gimnastyka 15 minut + wiostowanie metoda zmienng, w tym: 3-4 *10 minut
+ ¢wiczenia rozciggajgce — 25 minut

5.2. Gry sportowe — 30 minut + trening sity dynamicznej — 40 powtorzen* 3-4 serie

6.1. Rozgrzewka biegowa — 20 minut + wiostowanie metodg powtoérzeniowa, w tym; 2*3000
metrow

6.2. Trening biegowy metoda powtérzeniowa, w tym: 3*6 minut + trening sily
wytrzymalosciowej: 4 serie*40 s/20 s — 9 ¢wiczen

7. Gry sportowe — 40 minut + wiostowanie techniczne — 12 — 14 km

Kwiecien

1.1. Gimnastyka — 15 minut+ wiostowanie — 15 km, w tym: 3*8 minut z przerwami trwaqjgcymi
4 minuty

1.2. Wiostowanie — trening wytrzymalosci specjalnej, w tym: 2*(3minuty+1 minuta+2
minuty+3minuty+ 30 sekund) + stacyjny trening sity: 6 ¢wiczen* 12 powtorzen* 5 serii

2. Rozgrzewka biegowa — 4 km + wiostowanie 9 km, w tym 1*3000 m

3. Gimnastyka 15 minut + wiostlowanie metoda powtorzeniowg, w tym: 2*500 m + 1*1000 m
+2*250 m

4. Wiostowanie metoda powtdrzeniowa: 4*2000 m + trening sity metoda powtorzeniowa: 5
¢wiczen po 100 powtorzen

5.1. Gimnastyka 15 minut + trening wytrzymatosci specjalnej: 2*(750 m+ 250 m+ 500 m+ 250
m+ 650 m)

5.2. Gimnastyka 15 minut + wiostowanie metoda powtoérzeniowg — 9 km, w tym: 4 * 1000 m
6.1. Rozgrzewka biegowa — 3 km + wiostowanie metodg powtérzeniowa: 2000 m + 1000 m +
2000 m
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6.2. Zajecia ogolnorozwojowe — 30 minut + gry sportowe — 30 minut + trening sily
submaksymalnej: 4*(9 ¢wiczen * 12 powtorzen)

7.

gimnastyka — 15 minut + wiostowanie techniczne — 16 km

Tab. 26. Przykladowy roczny makrocykl treningowy dla zawodnika w wieku 18 lat (etap treningu
specjalnego) - 11l etap edukacyjny

IX X XI Xl |1 11 111 v A% Vi VII | VIII

Gimnastyka 90 0 250 | 130 | 245 | 145 |0 80 60 20 60 40 1120
[minuty]
Gry sportowe 360 30 | B85 | 450 | 585 | 310 | 350 | 160 |0 60 340 | 300 | 3830
[minuty]
Plywanie 0 0 150 | 60 100 | 85 60 0 ] 0 0 0 455
[minuty]
Bieg [km] 0 39 (0 190 | 61 35 0 40 118 | 28 62 18 611
Bieg [minuty] 0 190 | 0 1280 | 320 | 310 | 0O 320 | 410 |75 305 | 95 3305
Sila [T] 10 113 | 161 141 [ 227 [ 174 | 78 535 | 48 24 5 0 1035,
Sita [minuty] 40 360 | 775 | 570 | 955 | 585 | 335 | 180 | 170 | 80 15 0 4065
Ergometr 0 0 0 0 0 225 110 | 0 0 0 0 0 335
minuty|

Woda [km] 320 60 |0 0 0 70 180 | 502 | 334 | 311 | 406 | 349 | 2532
Woda [minuty] 2015 | 410 0 0 0 450 | 1050 | 3200 | 2000 | 1935 | 2520 | 2250 | 15830
Woda — tempo 84 0 0 0 0 0 0 955 | 83 66 116 | 76 519
[minuty]
Objetose treningu | 2505 | 990 | 2060 | 2490 | 2205 | 2110 | 1905 | 3940 | 2640 | 2170 | 3240 | 2685 | 28940
[minuty]

26. Uwagi ogdlne i zalecenia metodyczne do treningu kajakarzy w etapie
treningu ukierunkowanego i wstepnej specjalizacji (I1 i 111 etap edukacyjny)

e Uwagi z konsultacji szkoleniowych dotyczace stanu wytrenowania mlodych
kajakarzy:

Wigkszos¢ miodych kajakarzy ma niedostatecznie rozwinigte zdolnosci koordynacyjne.

Dowodzg tego wyniki konsultacji, w ktérych typowe jest duze zréznicowanie umiejetnosci
rzucania pitka, zwlaszcza rzutdéw wykonywanych z rozbiegu. Czes¢ zawodnikéw ma
rowniez problemy z uzyskaniem odpowiedniego kierunku lotu pitki.

Czes¢ zawodnikow nie potrafi wykorzystac potencjatu szybkosciowego w biegu na 30 m.
Przypuszczalnie trenerzy nie stosujg takich ¢wiczen w treningu. Na podstawie wynikéw
konsultacji szkoleniowych mozna twierdzié, ze sposdb ich wykonania przez zawodnikow
(przedstawiony w materiale filmowym) nie budzi zadnego zainteresowania i nie pobudza
do modyfikacji procesu treningowego, zwlaszcza w dazeniu do poprawy poziomu
zdolnosci koordynacyjnych.

Potwierdzeniem jest brak umiejetnosci wykonywania ¢wiczen ze sztanga, w ktorych celem

jest uzyskanie maksymalnej mocy. Cwiczenia z maksymalna intensywnoscia,
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wykonywane w seriach szesciu powtorzen, uwidaczniajg znaczne problemy z koordynacja.
Pytania zadawane prze kajakarzy w trakcie konsultacji dowodza czesto catkowitego braku
orientacji dotyczacego sposobu ich realizacji.

Najwigkszym zagrozeniem dla skutecznosci procesu treningowego, zwlaszcza
w perspektywie uzyskiwania wynikow w sporcie dorostych, jest nadmierne znaczenie
przypisywane wczesnej specjalizacji. Czgste sg przypadki zalecania przez niektorych
trenerdow koncentrowania si¢ podczas konsultacji szkoleniowych jedynie na wynikach
sprawdzianow specjalistycznych.

e Uwagi dotyczace ksztaltowania sily:

1. W trakcie wykonywania kolejnych jednostek treningowych nalezy pamietac
o systematycznym modyfikowaniu stosowanych ¢wiczen. Zmiany moga polegaé na
wprowadzaniu roéznych szerokosci chwytu (szeroki, waski, $redni), rozmaitych sposobow
wykonania tego samego ¢wiczenia np. podciaganie si¢ na drgzku podchwytem lub
nachwytem, podcigganie si¢ do brody, do karku, z dodatkowym ci¢zarem itp. Mozna
zmodyfikowaé¢ $rodki treningowe stosujgc rozmaite przybory, np. ¢wiczenia rozwijajgce
miesnie zginacze stawu fokciowego wykonywane ze sztangg, z hantlami, itp.

. W okresach 3 — 4 - tygodniowych niezbedne jest wprowadzanie nowych srodkéw
treningowych lub modyfikowanie dotychczas stosowanych ¢wiczen. Powinno to zapobiec
zbytniemu opanowaniu techniki ich wykonania a tym samym ich realizacji w sposob
nawykowy - automatyczny. Celem stosowania ¢wiczen silowych jest przede wszystkim
wykonanie okreslonej pracy a nie doskonale opanowanie techniki ich realizacji.

. Bardzo wazne jest dobieranie ¢wiczen w sposob adekwatny do mozliwosci zawodnikow.
Zbyt trudne ¢wiczenia, wykonywane czgsto z nadmiernym cigzarem, wypaczaja a niekiedy
nawet uniemozliwiajg uzyskanie prawidtlowego przebiegu ruchu. Wielokrotne ich
stosowanie moze doprowadzi¢ do znacznych zaburzen plynnosci ruchéw w wyniku
nadmiernego pobudzenia migs$ni. Zaréwno tych potrzebnych do wykonania danego ruchu
jak 1 antagonistycznych. W efekcie mogg powstaé trudnosci w opanowaniu prawidtowej
techniki wiostowania ze wzgledu na zaburzenia koordynacyjne. Moga one rzutowaé takze
na poziom zdolnosci do zachowania rownowagi.

. Istotnym zagadnieniem, czesto pomijanym przez treneréw dazacych do jak najszybszego
uzyskania wysokiego wyniku sportowego, jest oddzialywanie ¢wiczen na stawy i uklad
szkieletowy ¢wiczacego. Dobierajac ¢wiczenia nalezy uwzgledni¢ ich wplyw na kregostup
1 stawy ¢wiczacych. Czesto niewielka zmiana sposobu wykonywania ¢wiczenia moze

radykalnie ograniczy¢ jego szkodliwe oddziatywanie.
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5. Srodki treningowe stosowane w kajakarstwie nalezy wykorzystywa¢ do kompensowania
niekorzystnego wplywu wiostowania na ¢wiczacych. Dotyczy to szczeg6lnie kanadyjkarzy.
Wiostowanie w kanadyjce, inaczej niz w kajaku, charakteryzuje si¢ asymetrig. Diugotrwale,
rozmaite, wykorzystywanie migsni z jednej i drugiej strony ciata moze wptynaé¢ negatywnie
na ogolny stan zdrowia zawodnika. Konieczne jest kompensowanie nadmiernego
asymetrycznego obcigzenia migsni i stawow spowodowane asymetrig techniki wiostowania.
Wydaje sig, ze ¢wiczenia stosowane do rozwoju sity nadaja si¢ bardzo dobrze do realizacji
tego celu. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku miodych sportowcéw, u ktorych
przebiegajg procesy rozwojowe a organizmy sg plastyczne i bardzo wrazliwe na
zastosowane obcigzenia.

6. W treningu sportowym, zwlaszcza skierowanym na rozwoj sily, najwigcej uwagi poswieca
si¢ doskonaleniu umiejetnosci szybkiego napinania migs$ni. Jest to bardzo wazne
zagadnienie. Nalezy jednak pamigta¢, ze nie ma mozliwosci skutecznego napigecia mieéni
bez ich uprzedniego rozluznienia i rozciagniecia. Wykorzystanie energii sprezystej miesnia
moze znacznie, nawet o 50 %, zwiekszy¢ zdolnos¢ do rozwijania sity. Wazne, ze czas
konieczny na rozluznienie migsni jest dluzszy od czasu niezbednego na ich napiecie.
Powstaje paradoks, polegajacy na tym, ze najwigcej uwagi poswigcamy na doskonalenie
tego, co jest latwiejsze do uzyskania, czyli napinania migsni. Nie ¢wiczymy natomiast
rozluzniania migsni umiejetnoscei trudniejszej do uzyskania, bez ktérej niemozliwe jest ich
skuteczne napigcie.

7. Kolejnym istotnym zagadnieniem jest stosowanie ¢wiczen z pokonywaniem ciezaru
wiasnego ciata. Poza dwoma standardowymi ¢wiczeniami na przyrzadach, do ktorych naleza
podcigganie si¢ na dragzku oraz ugigcia i wyprosty ramion w podporze na poreczach, innych
prawie si¢ nie stosuje. Nawet tak prostych do realizacji jak np. wspinanie si¢ po linie. Wydaje
si¢ to niekorzystne, poniewaz nie wykorzystuje si¢ w ten sposéb mozliwosci doskonalenia
koordynacji migdzymiesniowej w wykonywaniu ¢wiczen. Nie ksztaltuje sie tym samym
zdolnosci do sterowania polozeniem wilasnego ciala w przestrzeni. Opanowanie takiej
umiejetnosci mogloby pozytywnie wptyna¢ na szybkos¢ i efektywnos¢ uczenia sie techniki
wiostowania.

8. Stosujgc do rozwoju sily ¢wiczenia z pokonywaniem oporu zewnetrznego nalezy pamietad,
ze znaczna czgsé tych $rodkéw treningowych ma glownie dziatanie lokalne, skierowane
wybiodrezo na pojedyncze migsnie lub grupy migéniowe. Jest to z jednej strony korzystne,
poniewaz umozliwia precyzyjne dzialanie na okreslona grupe migsniows. Z drugiej strony

Jjest niezbyt zbiezne z potrzebami kajakarstwa. Wiostowanie wymaga kompleksowego

113



10.

zaangazowania wiekszosci podstawowych grup migsniowych, ktore powinny dziata¢ w
sposob skoordynowany. Ponadto istnieje ryzyko, ze zawodnik, ktory przejawia bardzo duza
moc w ¢wiczeniach sitowych bedzie w podobny, zbyt gwattowny sposéb wykonywat ruchy
w wiostowaniu. Aby zapobiec temu zjawisku nalezy stopniowo zwigksza¢ podobienstwo
¢wiczen silowych do techniki wiostowania. Oznacza to koniecznos¢ systematycznego

dzialania w celu ukierunkowania ¢wiczen silowych na potrzeby kajakarstwa.

. Ukierunkowanie polega na oddzialywaniu treningowym glownie na grupy migsniowe

niezb¢dne w wioslowaniu. Ponadto warto$¢ rozwijanej sily, czas jej ekspozycji 1 relaksacji
a takze czgstotliwos¢ ruchow i liczba powtdrzen powinny nawiazywac do sity typowej dla
kajakarstwa. Powinna by¢ ona réwnoczesnie zwiagzana z szybkoscia pojedynczego ruchu
wykonywanego z obcigzeniem zewngtrznym oraz wytrzymaloscia, przejawiajaca si¢
w powtarzalnosci charakterystyk czasowo — przestrzennych ruchow wykonywanych
w dhugich seriach.

Wiostowanie z dodatkowym oporem wewnegtrznym (cigzar umieszczony w lodzi) lub
zewnetrznym powodowanym przez holowany przedmiot lub podwieszona pod todzig pitke
jest bardzo skutecznym srodkiem dla zwiekszenia sity specjalnej. Nalezy jednak pamigtac
o kilku kardynalnych zasadach:

Wiostowania z dodatkowym oporem nie powinno si¢ stosowaé w pracy z zawodnikami
bedacymi na etapie treningu ukierunkowanego. Jest to zbyt drastyczny bodziec treningowy,
ktorego nie nalezy wprowadza¢ przed wyczerpaniem mozliwosci jakie stwarzaja inne srodki
treningowe,

Takie ¢wiczenia mozna stosowaé dopiero u zawodnikow, ktorzy bardzo dobrze opanowali
technike wioslowania,

W kazdym przypadku, niezaleznie od poziomu przygotowania nie powinno si¢ ich stosowac
W pierwszej czesci okresu przygotowawczego,

Warto$¢ dodatkowego oporu nie moze by¢ zbyt duza. Charakterystyki czasowe tak
wykonywanych ruchéw wiostowania nie moga znaczaco odbiega¢ od wiostowania w
standardowych warunkach. Zbyt duza réznica moze spowodowaé zmiang ¢wiczenia ze
srodka ksztaltujgcego sprawnos¢ specjalng na srodek o dzialaniu ukierunkowanym i w

efekcie zaburzy¢ proces doskonalenia techniki wiostowania.

Uwaga: wioslowanie z dod. oporem nie powinno by¢ stosowane w treningu zawodnikéw

znajdujacych si¢ na etapie szkolenia ukierunkowanego. U starszych nalezy je stosowa¢é

bardzo ostroznie. Zwig¢kszanie sily poprzez wioslowanie nie moze by¢ nadmierne i nie

moze w Zadnym wypadku zastepowaé wioslowania w naturalnych warunkach.
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e Ksztaltujac szybkos¢ i wytrzyvmalo$é szybkos$ciowa nalezy pamietaé, ze:

. Dla przejawiania szybkosci szczegdlnie znaczaca jest ruchliwos¢ ukladu nerwowego
rozumiana jako umiej¢tnosé szybkiego napinania a szczeg6lnie rozluzniania migsni.

. Szybkos¢ przejawia si¢ w wioslowaniu, dlatego tez powinna byé rozwijana poprzez
wiostowanie wykonywane z intensywnoscia zblizong do maksymalnej, z zachowaniem
prawidtowej techniki ruchu.

. Rozpoczgcie regularnych treningow szybkosci wymaga dobrego opanowania techniki
wiostowania. Z tego powodu jej trening nalezy poprzedza¢ wykonaniem odpowiedniej
objetosci wiostowania.

. Rozwoj szybkosci wymaga od 6 do 8 tygodni systematycznego jej ksztaltowania.

. Oddzialywanie na rozwoj szybkosci, a zwlaszcza wytrzymalosci szybkosciowej uzyska
wigkszg skutecznos¢, jezeli zostanie oparte na szerokim spektrum warunkéw (utatwionych
—utrudnionych) i polaczone z rozwojem sily specjalnej. Nalezy podkresli¢, ze takie dziatania
powinny by¢ dozwolone dla zawodnikow znajdujacych si¢ na etapie wstepnej specjalizacji
lub starszych.

. Szybkos¢ w kajakarstwie odgrywa duza rol¢ ze wzgledu na krotki czas wykonywania
pojedynczych ruchéw. Jednak duza liczba cykli wioslowania, niezbedna dla pokonania
dystansu, determinuje zdecydowanie wigksze znaczenie wytrzymatosci szybkosciowej.

. Zwigkszajac czestotliwos¢ wiostowania przy zachowaniu whasciwej amplitudy i odpowiedniej
sity przeciggnigcia, zawodnik znacznie zwigksza koszt energetyczny wykonywanej pracy.
Powoduje to ograniczenia objgtosci pracy nad szybkoscia i utrudnia zachowanie w niej
prawidtowej techniki wiostowania. W rezultacie wiostowanie w duzym tempie zajmuje
stosunkowo matg objetos¢ w treningu zaawansowanych zawodnikdéw. Stanowi to powazne
ograniczenie, zwlaszcza w treningu na krétkich dystansach. W celu rozwiniecia szybkosci
zawodnik powinien wiostowaé z wysoka czestotliwoscia z mniejszym niz zazwyczaj napieciem
migs$niowym przy kazdym przeciagnigciu oraz z duza pr¢dkoscia ruchow osiggana podczas
przyspieszen. Wiostowanie z maksymalng intensywnoscia w treningu kajakarzy powinno
stanowi¢ okoto 4 — 6 % wszystkich odcinkéw tempowych stosowanych w makrocyklu

(Rynkiewicz i wsp. 2006).

e Planujac trening w _cvklu wieloletnim lub makroeyklu rocznvm nalezy przestrzegcaé
nastepujacych prawidlowosci:

. Zmiany adaptacyjne sg bardziej skuteczne, jezeli obciazenia zwigkszane sa stopniowo
i w diuzszym czasie. Na przyktad mozna dazy¢ w tym samym czasie do rozbudowy mechanizmu

utleniania i rozwoju techniki wiostowania. Pierwsze zadanie stanowi silne obciazenie
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fizjologiczne a drugie niewielkie. Nie powinno sie¢ w tym samym czasie dziala¢ w kierunku
rownoczesnego rozwoju mechanizméw tlenowego i glikolizy beztlenowej, gdyz obydwa
zastosowane roéwnoczesnie stanowig nadmierne obcigzenie dla organizmu zawodnika (Issurin

2008):

Rozw¢] jednego mechanizmu energetycznego przy rownoczesnym podtrzymywaniu
pozostatych umozliwia uzyskanie wigkszych zmian adaptacyjnych;

Kazdy aspekt wytrenowania wymaga odpowiedniego czasu, niezbednego na dokonanie si¢
zmian adaptacyjnych. Dlatego konieczny jest zréznicowany czas potrzebny do ich rozwoju. Np.
poprawa wytrzymatosci, potaczona z doskonaleniem techniki wiostowania wymaga pracy w
okresie 3 — 4 miesigcy a nastepujgcy po niej rozwdj szybkosci mozna osiagnaé w czasie 6 — 8
tygodni.

Wg Endicotta (2005) mikrocykl w kajakarstwie powinien mie¢ nastepujace typowe cechy:
Zmienno$¢ obcigzen treningowych zapewni lepsza ich tolerancje;

Kazda jednostka treningowa powinna mie¢ okreslony cel, ktéry nalezy zmienia¢ codziennie.
Zapobiegnie to znuzeniu podczas wykonywania obcigzen oraz zwigkszy jego skutecznoseé.
Przerwy miedzy dwoma jednostkami treningowymi o zblizonym oddziatywaniu powinny
gwarantowac pelen wypoczynek.

Jednostki treningowe stanowigce forme¢ aktywnego wypoczynku stanowia urozmaicenie
pomigdzy pozostalymi jednostkami treningowymi. Powodujg tez przyspieszenie odbudowy
zdolnosci do wykonywania pracy.

W przypadku stosowania jednostek treningowych o zréznicowanym oddziatywaniu nie jest
konieczne stosowanie pomig¢dzy nimi aktywnego wypoczynku. Np. jezeli zawodnik przechodzi
od treningu szybkosci w jednej jednostce treningowej do rozwoju techniki w drugiej to
wypoczynek pomigdzy nimi nie jest potrzebny.

Trening o maksymalnej intensywnosci nalezy stosowac bezposrednio po dniu, w ktérym
zastosowano trening o najwigkszej objetosci. Natomiast nie nalezy go stosowac po treningu o
wysokiej intensywnosci i stosunkowo duzej objetosei, np. po treningu poswigconym na rozwaj
glikolizy beztlenowej. Nie nalezy tez stosowa¢ w ciagu jednego dnia dwoch jednostek

treningowych o podobnej sile oddziatywania.

. Odbudowa zdolnosci do pracy po bardzo duzych obciazeniach nastepuje najwczesniej po 24

godzinach. Dlatego jezeli jeden, $rednio cigzki trening zastosowano rano jednego dnia to kolejna
Jjednostka treningowa o zblizonej sile moze by¢ zastosowana dopiero nastgpnego dnia péznym

popotudniem.
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27. Przykladowe ¢wiczenia oraz rozwigzania treningowe w kajakarstwie

Gimnastyka ,,wegierska” (Granek 1970 za Rynkiewicz 2009)

Waznymi, lecz aktualnie niedocenianymi, srodkami treningowymi sa rozmaite
¢wiczenia wykonywane z pokonywaniem cigzaru wlasnego ciata lub oporu wspotéwiczacego,
¢wiczenia gimnastyczne z cigzarkami lub gryfem sztangi trzymanymi w rekach, zespotowe
¢wiczenia polegajace na przenoszeniu ltaweczek gimnastycznych, czy déwiczenia
z rozeigganiem gum lub sprezyn. Wszystkie te srodki treningowe funkcjonuja (a moze raczej
funkcjonowaly) pod wspélnym mianem .,gimnastyki wegierskiej” (Rynkiewicz 2009 za
Granek 1970). Ich znaczenie w treningu kajakarzy, zwlaszcza miodych, jest niebagatelne.
Wplywaja pozytywnie na rozwoj wytrzymatosci sitowej — podstawowej zdolno$ci motorycznej
w kajakarstwie. Ze wzgledu na niewielkie wartosci stosowanych obciaznikéw sg bezpieczne.
Ponadto poprawiajg koordynacj¢ migdzymiesniowa, zmuszajac ¢wiczgcych do opanowania
kontroli nad aktywnoscig calego ciala i jego poszczegolnych czesci. Charakteryzuje je
mozliwos¢ dowolnego regulowania intensywnosci poprzez okreslanie liczby powtdrzen oraz
wartosci  dodatkowego obcigzenia. W tego typu ¢wiczeniach dodatkows korzyscia jest
mozliwo$¢ utrzymania stalego rytmu lub jego modyfikowanie w zaleznosci od zalecen
prowadzgcego zajecia. Zaréwno zdolnos¢ utrzymania stabilnego rytmu jak i jego zmieniania

podczas wysilku sg bardzo wazne dla prawidtowego szkolenia kajakarzy.

Ponize] przedstawiamy wybrane ¢wiczenia z ciezarkami., ktérych wykonywanie
zalecamy mlodym kajakarzom:

0
_ KA,_. |-==:::-"Q.o.:¥—

e  Zawodnik znajduje si¢ w pozycji podpdr przodem o ramionach wyprostowanych, trzymajac hantle
w rekach. Wykonuje ugigcie lewego ramienia z jednoczesnym wyprostem w przéd prawego
ramienia. Nastgpnie powrét do pozycji wyjsciowe] i wykonanie ze strony przeciwnej.

Te = .

e Cwiczacy znajduje si¢ w pozycji stojac w rozkroku, zramionamiw bok, w ktorych trzyma ciezarki.
Nastgpnie przejscie do przysiadu i wyrzut nég w tyl, Dwukrotne wykonanie ugiecia ramion
w podporze przodem i podskokiem powrét do przysiadu. Na zakonczenie podskokiem przejscie do
pozycji wyjsciowe;j.
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W pozycji stojac w rozkroku, ramiona ugiete w stawach tokciowych, rece przy piersiach.
Wykonuje si¢ wyprosty i ugigcia ramion trzymajac w nich cigzarki..

XA

Stojac w rozkroku, prawe ramie wyprostowane w gore, lewe ramig ugiete tak aby reka znalazla sig
na wysokosci biodra. Wykonuje sie trzykrotny skton w lewo a nastepnie ¢wiczenie powtarza si¢

W prawo.
Q %

Stojac w rozkroku, lewe ramig ugiete nad gtowa, prawe ramig ugigte w stawie tokciowym tak aby
reka znalazta si¢ za plecami. Dwukrotnie wykonuje si¢ skfon w lewo a po zmianie potozenia ramion
powtarza si¢ ¢wiczenie w drugg strong.

Stojac w rozkroku z ramionami wyprostowanymi i uniesionymi w gore, ciezarek trzyma sie¢ w lewej
rece. Z tej pozycji nalezy wykonac sklon w przod tak aby ramie z ciezarkiem znalazto sig pomiedzy
nogami. Nastgpnie powr6t do pozycji wyjsciowej 1 po przelozeniu ciezarka do drugiej reki
wykonanie ¢wiczenia z drugiej strony.

Stojac w lekkim rozkroku wykonuje sie naprzemianstronne krazenie ramion.
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Z pozycji stojgc z ramionami opuszczonymi i odchylonymi do tylu wykonuje sie trzykrotnie skton
w przdd z rownoczesnym uniesieniem ramion w tyt. Nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Z pozycji stojac z hantlami trzymanymi pionowo przy klatce piersiowej wymachy ugietych
ramion w tyl za glowe.

)

AN

Z pozycji stojac w rozkroku z ramionami wyprostowanymi w bok wykonywanie sklonéw
do prawej a nastepnie do lewej nogi.

Z pozycji stojac w rozkroku z ramionami wyprostowanymi w gére dwukrotne wykonanie krazenia
ramion a nastepnie sktonu do lewej nogi. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ w strone przeciwna.

tA

Z pozycji stojac dwukrotne wykonanie wyskoku w miejscu a nastepnie dwukrotne wykonanie
wyskoku z rozkrokiem potaczone z wymachem ramion w gore.

44

Z przysiadu trzykrotne sprezynowanie w kolanach a nastepnie wyprost i wymach ramion w bok.
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e W lezeniu przodem z ramionami w bok trzykrotne wykonanie kolyski w tyl z rownoczesnym
wymachem ramion w tyl, w bok i uniesieniem lewej nogi. Nastepnie powtarza si¢ ¢wiczenie
z unoszeniem drugiej nogi.

Vﬁg
e W lezeniu tylem z ramionami w bok trzykrotne wykonanie przejscia do siadu z réwnoczesnym

uniesieniem nogi i ruchem ramion tak aby hantle zetknely si¢ pod udem. Po powrocie do lezenia
tylem powtdrzenie ¢wiczenia ze zmiang nogi.

‘%0
e 7 lezenia tylem w rozkroku z ramionami uniesionymi w gore przejécie do siadu rGwnowaznego

z rownoczesnym uniesieniem ndg w gore i ramion w przod oraz trzykrotnym wykonaniem nozyc
nogami i ramionami.

Znaczna przvdatnoscia cechuja sie ¢wiczenia wykonvwane z pitkami lekarskimi, ktérveh ciezar
i rozmiar mozna dobieraé¢ indywidualnie, w zaleznoéci od mozliwosci éwiczacych:

3k

e  Pchnigcia pilki w przod, jednoracz najpierw prawym a nastgpnie lewym ramieniem.

e  Rzuty pitka lekarska oburacz w przod.
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Z siadu prostego, w ktérym pitk¢ trzyma si¢ w lewej rece przejscie do siadu réwnowaznego
z rbwnoczesnym przeniesieniem pitki pod wyprostowanymi nogami do prawe;j reki.

jé) % & &

Z pozycji stojac, w ktorej trzymamy pitke ponad glowa na wyprostowanych ramionach przejscie
do przysiadu. Nastepnie rzut nég w tyl do podporu przodem z ramionami opartymi o pitke.
Z tej pozycji przejscie do przysiadu z lewej strony pitki a nastgpnie przeskok na prawa strone pitki.
Powrét do pozycji wyjsciowe;.

Z pozycji lezgc tylem z ramionami wyprostowanymi przejscie do sklonu w przéd i umieszczenie
pitki migdzy stopami. Nastepnie przejscie do lezenia przerzutnego i umieszczenie pitki w rekach.

4

{ &

Z pozycji stojgc z ramionami wyprostowanymi w gore trzykrotne wykonanie przysiadow
z dotknigciem pitka podioza z jednej strony. Nastepnie powr6t do pozycji wyjsciowej i powtdérzenie

¢wiczenia z drugiej strony.
Q QX

Z pozycji stojge, w ktorej pitka trzymana jest przy piersiach, trzykrotne wykonanie zamachu pitka
w tyl za glowe a nastgpnie powrdt do pozycji wyjsciowe;j.
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Z przysiadu, w ktorym pitka trzymana jest w ramionach wyprostowanych w przod, trzykrotne

sprezynowanie w kolanach a nastepnie wyskok z rozkrokiem i rownoczesnym wykonaniem
zamachu ramionami z pitka w gore. Powrot do pozycji wyjsciowe;.

Y
‘\
Qﬁ

Z pozycji stojac z pitka trzymana z przodu w opuszczonych ramionach wykonanie wyskoku
z przejsciem do rozkroku oraz wymachem ramion w gore.

Q
'n— .,"}“.
‘g B
A Q.

Cwiczenie w parze. Cwiczacy,A lezy na plecach z ugigtymi konczynami dolnymi. Cwiczacy B stoi
przed nim trzymajac pitke. Cwiczenie polega na rzucaniu pitka w stopy lezacego. Ten odbija
ja z powrotem do rzucajacego. Po wykonaniu okreslonej liczby powtdrzen nastgpuje zmiana
miejsc.

-

Cwiczenie w parze. Cwiczacy stoja przodem do siebie w pozycji wykrocznej, trzymajac prawe
nogi z przodu. Obydwaj trzymaja pitke starajgc sie ja wzajemnie przeciagac.

Stojac w rozkroku z pitka trzymana ponad glowa skton w przéd zakonczony rzutem pitki w tyt lub
w gore pomiedzy nogami.
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e 7 lezenia tytem, w ktorym pitka trzymana jest w ramionach wyprostowanych w gére wykonanie
sktonu w przéd zakonczonego rzutem jednoragcz lub oburacz w przod.

e  Imitowanie rzutu dyskiem wykonywane pitka lekarska, przemiennie z lewej i prawej strony.

Kolejna grupa éwiczen o duzym znaczeniu dla wszechstronnego rozwoju miodych
zawodnikow stanowig ¢wiczenia z wykorzystaniem drabinek gimnastycznych:

e Z lezenia tylem, trzymajac drabinkg za dolny szczebel nalezy wykonaé wznos prostych nog
zamachem w gore tak, aby dotkna¢ drabinki palcami nég. Po wykonaniu wznosu nalezy wolnym

ruchem opuscié nogi.
"'—-'\\
~
‘ O

¢ Lezenie tylem, stopy oparte o drabinkeg, pitka trzymana w ramionach wyprostowanych w gére.
Wykonujemy skton w przéd z dotknigciem pitka podudzi a nastgpnie powrdt do pozycji wyjsciowe;.

LD

e Siad prosty, plecy oparte o drabinkg¢, ramiona uniesione w gore, wykonuje si¢ chwyt rekoma
o drabinke. Wykonuje si¢ maksymalny wyprost ciata a nastepnie powr6t do pozycji wyjsciowe;.
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e W staniu na rekach z nogami opartymi o drabinke¢ ugigcia i wyprosty ramion.

e 7wis tylem na drabince, wznos prostych nog i dotknigcie palcami stop prawej reki a nastepnie
opuszczenie nog i ponowny ich wznos z dotknigciem palcami stop lewej reki.

e

e Podpor przodem, rece oparte o podioze, nogi uniesione tak, aby tulow byt nachylony pod katem 45°.
Wykonuje si¢ obnizenie ciata z oparciem si¢ na przedramionach. Nastgpnie powrdt do pozycji

wyjséciowe].

e Stojac przed drabinka nalezy wykona¢ sklon w przod przechodzgc do zwisu przewrotnego
a z tej pozycji nalezy przejs¢ do zwisu przerzutnego. Powrot do pozycji wyjsciowej odbywa sie przez
powolne opuszczenie nog.

e Cwiczenie w parach. Cwiczacy A siedzi na podiozu opierajac si¢ jedng z wyprostowanych nog
o dolny szczebel drabiny. Cwiczacy B wykonuje zwis na drabince. Jedna z nég trzyma opuszczong
w dot a druga, ugieta w stawie kolanowym uniesiona w gére. Cwiczacy A trzyma drugiego z pary
za opuszczona noge. Cwiczacy B dzigki aktywnosci migsni ramion i znajdujacej sie w gorze
konczyny unosi partnera w gére. W dalszej kolejnosci nastgpuje zmiana miejsc w parze.
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e Cwiczenie w parach. Cwiczacy A lezy przed taweczkg z ugigtymi nogami. Drugi z pary (B) siedzi
na jego stopach trzymajgc drabinke uniesionymi ramionami. A prostuje nogi i podnosi B. W dalszej

kolejnosci zamiana miejsc w parze.
| %

o Cwiczenie w parach. Cwiczacy A wisi tylem do drabinki. Cwiczacy B wykonuje zwis skulony
przodem do drabinki tak, aby jego plecy znalazly si¢ pod plecami wspoléwiczacego. Nastepnie
prostujgc nogi i ramiona odpycha partnera od drabinki. Po wykonaniu okreslonej liczby powtérzen
nastepuje zmiana rél.

@ >

o Cwiczenie w parach. Cwiczacy A stoi przodem do drabinki. Drugi z pary — B siedzi wspoléwicza-
cemu na ramionach, trzymajac szczebel drabinki na wysokosci piersi. Stojacy zawodnik wykonuje
przysiady. W dalszej kolejnosci zmiana rol.

Jednym z podstawowych elementéw wyposazenia sal gimnastycznych i silowni sa
drabinki gimnastyczne, ktére rowniez mozna wykorzystaé w treningu ogdlnorozwojowym
miodych kajakarzy. Ich znaczng zaleta jest mozliwos¢é wykorzystania w ¢wiczeniach
grupowych:

‘— g
.
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* Lezenie tylem, stopy oparte o tawke, w wyprostowanych ramionach trzymany ciezarek. Wykonuje
si¢ sktony w przdd i powroty do lezenia tylem.
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e Od 3 do 6 ¢wiczacych znajduje si¢ w siadzie rozkrocznym trzymajac tawke nad gtowa. Plynnie
wykonuja opad w przdd a nastepnie przechodza do lezenia tytem.

1l o

e Od 3 do 6 ¢wiczacych stoi w rozkroku trzymajac fawke nad gtowa. Pltynnie wykonuja opad w przod
a nastepnie przechodza do pozycji wyjsciowe;.

A4k

e Od 3 do 6 ¢wiczacych trzyma tawke nad glowa. Opuszczaja lawke na lewe ramig, wypychaja ja
w bok obracajac ja ptaska czgscia do siebie. Nastgpnie wykonuja jej przeniesienie na lewe ramig oraz
wznosza ja w gore zamachem. Identyczne dziatania wykonuje sie na druga strong. Cwiczenie mozna
wykona¢ w innej pozycji wyjsciowej, np. w siadzie rozkrocznym.

-
-
-
- ,
. .
-
.
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e Od 3 do 6 éwiczacych trzymaja tawke stojac w rozkroku. Cwiczenie polega na przenoszeniu tawki
z lewej strony ns prawa i odwrotnie.

e Od 3 do 6 ¢wiczacych trzyma tawke nad glowa. Wykonuja sktony w bok, przemiennie na lewa
i prawg strong.
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e Od 3 do 6 ¢wiczgcych stojac w rozkroku trzyma tawke nad glowa. Wykonuja przysiady z tawka
a pomigdzy przysiadami mozna dotaczy¢ kilkakrotne sprezynowanie w kolanach.

0(\\5‘ I,
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Od 3 do 5 zawodnikdw stoi w rzgdzie w rozkroku trzymajac tawke na wyprostowanych ramionach.
Srodkowy z éwiczgcych wykonuje zwis a nastgpnie podcigga si¢ az do momentu dotknigcia stopami
drabinki. Cwiczacy zmieniajg si¢ kolejno az wszyscy wykonaja zaplanowang liczbe powtorzen.

Od 3 do 6 zawodnikéw znajduje si¢ w pozycji typowej dla wiosfowania na kanadyjce. Nad glowa,
na wyprostowanych ramionach, trzymajg tawke. Cwiczac wykonuja sklony w przdd i wyprosty
tutowia do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie nalezy powtarza¢ w odwrdconej pozycji — kleczac na

drugim kolanie.
ﬁ A iQ

e Z pozycji w podporze jednoracz, bokiem ze stopami opartymi o taweczke wykonuje si¢ dwukrotnie
obnizenie tutowia a nastgpnie maksymalne ich uniesienie w gore.

¥4 *
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Dwoch ¢éwiczgeych lezy na plecach, tylem do tawki, ktérg trzymaja rekoma. Réwnoczesnie
wykonuja wznos nég i tutowia az do zetknigcia si¢ stop nad tawka. Nastepnie wykonuja powolny
powrdt do pozycji wyjsciowe;.
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Lezenie przodem ze stopami opartymi na tawce, w wyprostowanych ramionach trzymamy ci¢zarek
i wykonujemy trzykrotnie skton tulowia w tyl a nastgpnie powro6t do pozycji wyjsciowe;.

Pozycja wyjsciowa stojac w rozkroku z jedna noga oparta na faweczce. W ramionach trzymane
cigzarki. Wykonuje si¢ dwukrotnie krazenia bokiem w lewo a nastgpnie dwukrotny skfon w lewo.
Po wykonaniu ¢wiczenie nalezy powtdrzy¢ na druga strone.

_%f \ﬂ* a1 de~—to

Pozycja wyjsciowa przysiad bokiem do osi podtuznej tawki. Cwiczenie polega na wykonywaniu na
dwa tempa marszu rgkoma po podiozu az do podporu przodem. Nastepnie dwukrotnie wykonuje sie
ugigcie i wyprost ramion. Na zakonczenie powrét do przysiadu na fawce, wykonany na dwa tempa.

W podporze przodem ze stopami opartymi na tawce wykonuje si¢ ugigcia i wyprosty ramion.
Ramiona ustawione asymetrycznie. W trakcie wykonywania nastepuje zamiana ustawienia ramion.

E Z\. M
Pozycja wyjsciowa przysiad bokiem do osi podtuznej tawki. Przejscie do podporu przodem poprzez
wyrzut nog w tyl. W tej pozycji ugigcie ramion polaczone z rownoczesnym uniesieniem jednej

wyprostowanej konczyny. W kolejnych powtdrzeniach nastgpuje zamiana konczyn. Do pozycji
wyjsciowej ¢wiczacy powraca podskokiem.

Bardzo duzg przydatno$¢ maja ¢wiczenia wykonywane w parach. Szczegolng ich zaletg

jest mozno$¢ znacznego zréznicowania wartosci pokonywanego oporu stawianego przez

wspol¢wiczacego oraz zmienne, niestandardowe, sposoby wykonywania éwiczen. Brak

standaryzacji jest wynikiem zréznicowanego, trudnego do zaplanowania, przeciwdziatania

wspoléwiczacego:
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A lezac na plecach w rozkroku trzyma ramiona wyprostowane w przod. B opiera swoje ramiona na
ramionach partnera i przechodzi do opadu z nogami zlgczonymi. Cwiczac obaj uginajg a nastepnie

prostuja ramiona.
B 0
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o Cwiczacy A w lezeniu przodem z nogami ztaczonymi i ramionami wyciagnietymi w gore. Cwiczacy
B stoi nad nim w rozkroku na wysokosci jego barkow. Osoba A chwyta go za przeguby podnosi do
pozycji sklon w tyl. Nastepnie opuszcza wspoléwiczacego. Po wykonaniu okreslonej liczby
powtorzen odbywa sig zmiana rol.

ol
B
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o Cwiczqcy A lezy na plecach starajac si¢ zachowac usztywniona postawg. Cwiczqcy B staje za nim

wkiada rece pod potylice wspotéwiczacego. Podnosi A do pozycji stojacej a nastepnie powoli
opuszcza go do lezenia. Nastgpnie zamiana pozycji.

A

e Osobnik A stoi w rozkroku w opadzie. B lezac na plecach chwyta A za szyje. Cwiczacy A prostuje
si¢ unoszgc wspotéwiczacego. Po wykonaniu okreslonej liczby powtérzen nastepuje zmiana.

e Obydwaj ¢wiczacy siedza w rozkroku tylem do siebie. Stykaja sie wyprostowanymi plecami.
Ramiona wyprostowane w bok. Rownoczesnie wykonuja skrety tulowia najpierw w jedna
a nastegpnie w druga strong.
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o Cwiczacy klecza na jednym kolanie z druga noga odstawiona w bok. Stykaja si¢ plecami i trzymaja
za rgce uniesione w gorg. Wykonuja sktfony w bok w jedna a nastepnie druga strone. Po wykonaniu
okreslonej serii powtorzen nastgpuje zmiana nogi kleczacej.

4
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e Jeden ¢wiczgcy trzyma drugiego na rekach wykonujac bieg w miejscu. Nastgpnie zmiana pozycji.
Q 0 0
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e Cwiczacy B stojac w rozkroku chwyta wspoléwiczacego za kostki nég utrzymujac je na wysokosci
swoich bioder. Drugi z pary - A — znajduje si¢ w podporze przodem i w tej pozycji wykonuje
wyprosty i ugigcia ramion. Rg¢ce s ustawione asymetrycznie. W trakcie ¢wiczen nastepuje zmiana
ich polozenia — np. najpierw z przodu jest lewa a pozniej prawa reka. Po wykonaniu zadanej liczby
powtorzen nastgpuje zmiana miejsc.

=&

e Obydwaj ¢wiczacy siedza przodem do siebie, w rozkroku, stykajac si¢ stopami. Trzymaja si¢ za rece.
W tej pozycji  wykonujg krazenia tutowia.

s =
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e Cwiczacy lezac na plecach tylem do siebie trzvmaja si¢ za rgce. Wykonuja przejscie do lezenia
przewrotnego dazac do postawienia ndg z lewej strony wspotéwiczacego. W nastepnym powtdrzeniu
stawia si¢ nogi z drugiej strony wspotéwiczacego.

e s

e Obydwaj ¢wiczacy siedza w rozkroku tylem do siebie. Stykaja sie wyprostowanymi plecami.
Ramiona wyprostowane i uniesione w goére. A wykonuje gleboki skfon w przdd weiggajac
B na plecy. W kolejnym powtodrzeniu nastepuje zmiana rol.
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e Cwiczacy klecza naprzeciwko siebie w postawie typowej dla wiostowania na kanadyjkach. Chwytaja
sig¢ za ramiona, z ktorych jedno jest uniesione skosnie w gore a drugie opuszczone sko$nie w dot.
Wykonujg réwnoczesne ciagnigcie i pchanie - w pozycji typowej dla wiostowania na kanadyjce.
Po wykonaniu zadanej liczby powtérzen zmiana nogi kleczacej.
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e Obydwaj ¢wiczacy znajduja si¢ w podporze przodem twarzami do siebie. Chwytajg si¢ za jedno
z ramion i przeciagaja wspotéwiczacego. Nastgpnie zmiana ramion.

o Cwiczacy znajduja sig naprzeciwko siebie w siadzie skrzyznym. Chwytaja si¢ za ramiona, z ktérych
jedno jest uniesione skosnie w gorg a drugie opuszczone skosnie w dot. Wykonuja rownoczesne
ciggniecie i pchanie. To ¢wiczenie mozna wykonywac w pozycji stojac w rozkroku.

e Cwiczacy A znajduje siec w kleku podpartym. B siada okrocznie na jego biodrach. Cwiczacy A
przytrzymuje wspotéwiczacego rekoma za stopy. B trzymajac rece splecione za glowa odchyla tutow
do tylu i wykonuje jego skrety dazac do dotknigcia podioza najpierw lewym a nastgpnie prawym
fokciem.

e Cwiczacy stoja w rozkroku plecami do siebie. Trzymaja sie¢ za ramiona uniesione w gore
i wyprostowane. Cwiczacy A wykonuje opad w przéd. Drugi — B — wykonuje przewr6t przez plecy
A opadajac w rozkroku na podloze. Wazne aby w trakcie wykonywania ¢wiczenia nie zwolnié
chwytu rak.
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° ¢wiczqcy A znajduje si¢ w podporze przodem z nogami w rozkroku. B chwyta go za biodra.
Cwiczacy A odbija si¢ rekoma od podloza. B w tym czasie wykonuje wykrok i ruchem bioder
wypycha wspotéwiczacego w gére. Nastepnie opuszeza go do pozycji wyjsciowej.

9 0
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e Pozycja wyjsciowa przysiad przodem do siebie. Cwiczacy trzymajac sig za rece wykonujg zamiang
miejsc podskokami.

Na uwagg zastuguja ¢wiczenia wykonywane z drazkiem, pretem lub gryfem sztangi. W

praktyce treningowej uzywanie sztangi ogranicza si¢ najczesciej do stosowania klasycznych
¢wiczen wykonywanych w standardowych warunkach. Czesto tez sztanga jest zastepowana
roznego rodzajami ,,maszynami treningowymi”, w ktorych jest znacznie ograniczona liczba
stopni swobody. Nadmierne ograniczenie liczby stopni swobody sprzyja ograniczeniu
wymagan koordynacyjnych. W efekcie eliminowanie jest dzialanie stabilizacyjne miesni.

Proponowane ¢wiczenia wymagajg znacznego udzialu miesni w celu stabilizacji ruchu:

.

o W pozycji stojgc ze sztanga trzymana na barkach (ramiona w bok, rgce na talerzach sztangi)
wykonuje si¢ sklon w przod, skton w bok w prawo, skfon w bok w lewo a nastgpnie wyprost.

”~ R
R
¢ W kleku typowym dla wioslowania na kanadyjce ze sztanga trzymana na barkach wykonuje sie
sklony tutowia w przdd i wyprosty.
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e W rozkroku ze sztanga na barkach wykonuje si¢ opady i wyprosty tutowia.

e W siadzie na skosnie ustawionej taweczce sigga si¢ po lezaca sztangg i wykonuje przejscie do lezenia
tylem na skosnej faweczce jednoczesnie przenoszac sztange na trzymang na wyprostowanych

ramionach ponad gltowe. Po wykonaniu nastgpuje powrdt do pozycji wyjsciowej.

ol

e W rozkroku opad w przod i podniesienie sztangi ponad glowg a nastgpnie powrdt do opadu.

e W rozkroku sztanga trzymana w opuszczonych ramionach. Podnoszenie i opuszczanie sztangi

poprzez ugigcia 1 wyprosty ramion.

==

Podcigganie sztangi w lezeniu przodem na fawce lub skrzyni.

e Lezenie tylem na skosnie ustawionej tawce. Sztanga trzymana podchwytem w opuszczonych ramio-

nach. Podnoszenie i opuszczanie sztangi poprzez ugigcia i wyprosty ramion.
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e Lezenie tylem na skosnie ustawionej fawce. Sztanga trzymana w wyprostowanych ramionach.

Wyciskanie sztangi.

e Wyciskanie sztangi lezac na poziomo ustawionej fawce.

e W siadzie na fawce, sztanga trzymana na piersiach. Wyciskanie sztangi.

e Stojac w rozkroku wyciskanie sztangi.

—

e Lezenie tylem na fawce ze sztanga trzymana na piersiach. Przejscie do siadu o nogach
wyprostowanych z réwnoczesnym wyciskaniem sztangi ponad glowe.

e Siad na fawce ze sztanga trzymang na barkach za talerze. Wykonuje sie skrety tulowia w prawo
1w lewo.
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o LezZenie tylem na skosnej fawce ze sztangg trzymana na barkach z jej chwytem za talerze. Wykonuje
si¢ skfony i wyprosty tulowia.

Duze mozliwosci oddzialywania na zdolnosci motoryczne, zaréwno kondycyjne jak

1 koordynacyjne stwarzaja ¢wiczenia wykonywane na przyrzadach gimnastycznych:

e W podporze wewnatrz na poczatku porgczy przejscie skokami na rekach do konca porgczy. Mozna
kazdy ze skokow faczy¢ z ugigciem i wyprostem ramion.

Q

e 7 pozycji w podporze wewnatrz na poczatku porgczy marsz na rekach na koniec poreczy. Kazdy
krok mozna faczyc¢ z ugieciem i wyprostem ramion.

fo-

e Ugigcia i wyprosty ramion w podporze przodem na poreczach. Cwiczenie moze by¢ uzupetnione
zamachami tutowia w przod i w tyl.
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e W zwisie na dragzku zamachem przejscie do zwisu przewrotnego i powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Y’

e W zwisie na drazku wznos nog z dotknigciem stopami drazka i wolne opuszczenie ich do pozycji

wyjsciowej.
"
c§
4

e Ze zwisu wykonanie wymyku a nastepnie odmyku.
Q

e Ze zwisu wspieranie sifowe do podporu przodem na drazku.

A

e Podciaganie sie na drazku.
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® Pozycja wyjsciowa zwis na niskich kotkach z ramionami wyprostowanymi. Drugi z ¢wiczacych
trzyma wiszacego za kostki. Cwiczenie polega na wykonaniu podciagniecia sie na kétkach do

pozycji zalamanej z biodrami uniesionymi w gorg. Wspoléwiczacy wykonuje krok do przodu
a nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej.

e W zwisie na kotkach przejscie poprzez zwis przerzutny do zwisu przewrotnego a nastepnie powrot
do pozycji wyjsciowej.

B e S—

e 7Ze zwisu podciagnigcie sie do wyprostu ramion.

e Pozycja stojac, chwyt za kotka, ramiona ugigte. Wykonuje sie wyskok i podciagniecie sie na kotkach
do wyprostu ramion. Nogi moga by¢ wyprostowane lub ugiete.
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e Ze zwisu na porgczach podciaganie si¢ z rownoczesnym wznosem prostych nég do poziomu.

“ﬁ]l /jo;( %W-hf.g

o Cwiczacy A znajduje si¢ w zwisie na poreczach. Cwiczacy B utrzymuje go w polozeniu poziomym

chwytem za kostki. Nastgpnie A podciaga si¢ dotykajac klatkg piersiowa porgczy. Po wykonaniu
zadanej ilosci powtorzen nastepuje zamiana.

g
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e Cwiczacy znajduje sie na koficu porgczy w polzwisie. Stopy oparte o podloze. Odbijajac si¢ wyko-
nuje zwis przewrotny a nastgpnie powraca do pozycji wyjsciowe;.

Wykorzystanie lin stanowi ciekawa mozliwo$¢ rownoczesnego wplywania na site
1 wytrzymatosé¢ sitowa oraz koordynacj¢ ruchows. Umiejetnos¢ przemieszczania wlasnego

ciala stanowi bardzo wazny element sprawnosci fizycznej. Jest tez znaczaca w ksztaltowaniu
sprawnosci specjalnej kajakarzy:

Ny
D
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e Wspinanie si¢ skokami po dwoch réwnoleglych linach. Cwiczenie mozna wykonywaé w pozycji
glowa w dot.
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e Wspinanie si¢ po jednej lub dwoch linach, w pozycji wyprostowanej, poziomej lub skoénej.

|
I

e Wspinanie si¢ na rekach tylem do liny, z chwytem nad glowa.

I ==

e Wspinanie si¢ po linie przy pomocy nog i ramion

e Wspinanie si¢ na r¢kach glowa w dot a nastgpnie zejscie w dot w tej pozycji.

W treningu mlodych kajakarzy duza przydatno$¢ moga mieé¢ ¢wiczenia wykonywane

z rozcigganiem gum lub sprezyn. Odpowiednio dlugie gumy lub sprezyny umozliwiajg

dziatanie ze zblizong silg w catym zakresie ruchu. Struktura ruchu moze odpowiada¢ dziataniu
miesni w ¢wiczeniach ukierunkowanych na potrzeby kajakarstwa. Nieduzy opdr ulatwia
wykonywanie takich ¢wiczen nawet zawodnikom o niezbyt wysokim poziomie zaawansowania

sportowego:
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e W pozycji siedzac na tawce lub niskiej skrzyni wykonuje si¢ ruchy pchania na przemian prawa
i lewa konczyna gorna, podobnie jak podczas wiostowania.
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® W pozycji siedzac na fawce lub niskiej skrzyni wykonuje si¢ ruchy ciagnigcia na przemian prawg
i lewa konczyna, podobnie jak podczas wiostowania.
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e W pozycji klgczac jak w wiostowaniu na kanadyjce wykonuje si¢ ruchy pchania gérnym ramieniem.

e W pozycji kleczac jak w wiostowaniu na kanadyjce wykonuje si¢ ruchy ciagniecia dolnym
ramieniem.

e Siad rozkroczny z ramionami wyprostowanymi w bok. W rekach trzymane koncéwki gum
lub ciggadel. Wykonuje si¢ skrety tulowia w lewo i w prawo.

=l

e Siad rozkroczny na tawce lub niskiej skrzyni. W rekach trzymane koncowki gum lub ciggadet. Skion
w przdd a nastepnie wyprost tutowia z ramionami wyprostowanymi i uniesionymi w gore.

Istotnym elementem treningu sportowego ukierunkowanego na rozwijanie sily sa

¢wiczenia izometryczne. Ich stosowanie umozliwia precyzyjne wplywanie na sil¢ przejawiana
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w okreslonym ustawieniu kgtowym migs$ni. Sa one bardzo skuteczne. Jednak ich uzywanie musi
by¢ nacechowane ostroznoscia z powodu utrudnien, jakie powodujg w krazeniu krwi i

zwigzanymi z tym zaburzeniami funkcjonowania ludzkiego organizmu:

ﬂg;'- =

» Siedzac w pozycji typowej dla wiostowania na kajaku napina si¢ migénie odpowiedzialne za wyprost
ramienia lub ramion, ktére znajduja si¢ w pozycji zblizonej do typowej dla chwytu wody.

0

)

* Siad w pozycji typowej dla wiosfowania na kajaku trzyma si¢ drazek (ustabilizowany za pomoca
liny) w wyprostowanej rece. Cwiczacy napina migsnie odpowiedzialne za ciggniecie drazka.

4

e W postawie, nogi ugigte, drazek trzymany za plecami w ugigtych ramionach. Dazy sie do
wypchnigcia drazka w gore.

e W postawie, nogi ugigte, drazek trzymany z tytu na wysokosci bioder. Nalezy ciggna¢ drazek w gore
napinajgc wszystkie miesnie.

e W postawie, nogi ugiete, drazek trzymany z przodu nad glowa, ramiona ugiete. Dazy sie do
wypchnigcia drazka w gore przez napigcie wszystkich migsni.
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W postawie, nogi ugiete, drazek trzymany z przodu na wysokosci klatki piersiowej, ramiona ugiete.
Nastepuje ciagniecie drazka w gore przez napiecie wszystkich miesni.

W opadzie przodem wykonanie tzw. ,,martwego ciaggu”.

Fie

W pozycji typowej dla wiostowania na kanadyjce, drazek ustawiony jak podczas chwytu wiosta.
Napinamy wszystkie migsnie odpowiedzialne za wykonanie przeciggnigcia. Cwiczenie wykonuje sig
w roznych fazach przeciagnigcia oraz klgczac na prawym i lewym kolanie.

0; -
W pozycji klgezac jak w wiostowaniu na kanadyjce napina si¢ migsnie odpowiedzialne za pchanie
wiosla. Cwiczyé¢ nalezy na prawa i lewg stroneg.

ﬁi’
W pozycji klgczac jak w wiostowaniu na kanadyjce napina si¢ migénie odpowiedzialne za ciagnigcie
wiosta. Cwiczy¢ nalezy na prawa i lewa strone.

’_g%

W siadzie, tak jak w wiosfowaniu na kajaku jednym ramieniem usituje si¢ ciggna¢ drazek a drugim
ramieniem probuje si¢ pcha¢. Ustawienie ramion jest podobne jak podezas chwytu wody
w wioslowaniu na kajaku. Cwiczy¢ nalezy w pozycji chwytu z jednej i drugiej strony.
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W treningu sportowym miodych kajakarzy warto wykorzysta¢ ¢wiczenia wykonywane
z kulg lub kamieniami. Sa to Srodki treningowe sprzyjajace rozwijaniu mocy i koordynacji
ruchowej. Mozna je wykonywa¢ w kazdych warunkach terenowych, a obcigzenie tatwo jest
dostosowa¢ do aktualnych mozliwosci kazdego zawodnika. Oczywiscie nalezy zadbad
0 przestrzeganie zasad bezpieczenstwa na zajeciach.

Ik f

e  Pchnigcie kula. Wykonuje si¢ prawg i lew3 reka.

o
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e  Pchnigcie kula z miejsca. Wykonuje si¢ prawa i lewa reka.

@
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®  Stojagc w rozkroku trzymamy kul¢ w wyprostowanej w bok rece. Przenosi sie kule z przodu
na drugg strong i rzuca ja fapigc w druga reke, rowniez wyprostowang w bok.

e  Stojgc w rozkroku trzymamy kulg w wyprostowanej w bok rece. Wykonuje sie obrét kula
a nastgpnie rzuca si¢ ja fapiac w druga reke, rowniez wyprostowana w bok.
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Stojac w rozkroku na ugigtych nogach trzyma si¢ kulg w ugietych ramionach na wysokosci piersi.
Nastepnie poprzez wyprost ndg i energiczny wyprost ramion podrzuca si¢ kulg w gore.

- iy o
Stojac w lekkim rozkroku kulg trzyma si¢ z przodu w wyprostowanych ramionach. Nalezy odchyli¢
sig do tylu unoszac ramiona i wyrzucic kule w przod.

sk

Stojac w rozkroku z nogami ugietymi w kolanach trzyma si¢ kulg z boku na wysokosci barku.
Poprzez wyprost ndg i ramienia wyrzuca si¢ kulg w gore i w bok tak, aby chwyci¢ ja z drugiej
strony. W tym momencie nastgpuje amortyzacja chwytu poprzez ugigcie ramienia i kofczyn
dolnych. Nastepnie powtarza sie¢ ¢wiczenie z drugiej strony.

v/

Stojac w rozkroku, kula trzymana w rekach wyprostowanych nad glowg. Wykonuje si¢ skton
w przod z ugieciem nog. Z tej pozycji nastepuje wyrzut kuli w przod poprzez energiczny wyprost
tutowia i koniczyn dolnych.

NS Vi

Pchniecie kula w pelnej formie. Cwiczenie nalezy wykonywaé prawa i lewa konczyna.

-
o—
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28. Wymiar godzin na etapie treningu ukierunkowanego na Il i Ill etapie edukacji

Wymiar godzin - I etap edukacji - etap treningu ukierunkowanego — wiek 9-10 lat do
13-14 lat.

Zajecia wychowania fizycznego w szkole sportowe;j lub oddziale sportowym musza by¢
realizowane w wymiarze 10 godzin lekcyjnych tygodniowo. W tym:
- 4 godziny dydaktyczne przeznaczone na realizacje podstawy programowej zatwierdzonej
przez MEN. Przynajmniej 2 godziny lekcyjne nalezy przeprowadzi¢ w formie zaje¢ klasowo-
lekcyjnych. Pozostale moga by¢ zrealizowane jako zajecia do wyboru przez ucznia. Moga to
by¢ zajecia: sportowe, rekreacyjne, taneczne lub przeznaczone na aktywne formy turystyki.
Zajgcia przewidziane podstawg programowa powinny sprzyja¢ zwiekszeniu wiedzy, umiejet-
nosci i kompetencji spolecznych zwiazanych z wdrozeniem pozytywnej postawy wobec aktyw-
nosci fizycznej 1 przekonania o zaletach prozdrowotnego stylu zycia.
- 6 godzin dydaktycznych nalezy przeznaczy¢ na realizacje¢ celow ksztalcenia w dyscyplinie
kajakarstwo, zgodnie z przyjetym przez PZK zatozeniami szkolenia sportowego. Niezbedne
jest w tych zajeciach uwzglednienia specyfiki rozwoju biologicznego uczestnikow oraz stopnia
ich wytrenowania — szczegélnie w zakresie przygotowania wszechstronnego
i ukierunkowanego. Wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoleczne powinny by¢ zwiazane
z uksztaltowaniem s$wiadomosci dotyczacej zasad racjonalnego treningu sportowego
w kajakarstwie, zwlaszcza dotyczacych znaczenia przygotowania sprawnosciowego dla osia-
gania wysokich wynikéw w sporcie dorostych. Istotne znaczenie majg tez dziatania zwigzane

z wdrozeniem zasad prozdrowotnego stylu zycia.

Wymiar godzin — I1I etap edukacji - etap treningu ukierunkowanego (wiek 14-15 lat do
15-16 lat) i specjalistycznego (16-17 lat do 18-19 lat)

Zajecia wychowania fizycznego w szkole mistrzostwa sportowego lub oddziale mistrzo-

stwa sportowego musza by¢ realizowane w wymiarze 16 godzin lekcyjnych tygodniowo. W
tym:

- 3 godziny dydaktyczne przeznaczone na realizacj¢ podstawy programowe]j zatwierdzonej
przez MEN. Przynajmniej 1 godzing lekcyjng nalezy przeprowadzié¢ w formie zajec¢ klasowo-
lekcyjnych. Pozostale moga by¢ zrealizowane w formie zaje¢ do wyboru przez ucznia.
Zastosowanie znajduja rozmaite formy zajeé: sportowe, rekreacyjne, taneczne lub przezna-

czone na aktywne formy turystyki. Zajgcia przewidziane podstawg programowa powinny
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sprzyja¢ zwickszeniu wiedzy, umiejetnosci 1 kompetencji spolecznych zwigzanych
z utrwaleniem pozytywnej postawy wobec aktywnosci fizycznej i prozdrowotnego stylu zycia.
- 13 godzin dydaktycznych nalezy przeznaczy¢ na realizacje celdw ksztalcenia w dyscyplinie
kajakarstwo, zgodnie z przyjetym przez Polski Zwigzek Kajakowy zalozeniami szkolenia
sportowego. Niezbedne jest w tych zajeciach uwzglednienia specyfiki rozwoju biologicznego
uczestnikow oraz stopnia ich wytrenowania — szczegolnie w zakresie przygotowania wszech-
stronnego 1 ukierunkowanego. Wiedza, umiejetnosei i kompetencje spoleczne powinny by¢
zwiazane z uksztaltowaniem swiadomosci dotyczacej zasad racjonalnego treningu sportowego
w kajakarstwie, zwlaszcza dotyczacych znaczenia odpowiednich relacji pomigdzy przygotowa-
niem ogo6lnym, ukierunkowanym i specjalnym dla osiagania wysokich wynikéw w sporcie
dorostych. Istotne znaczenie majg tez dziatania zwigzane z utrwaleniem zasad prozdrowotnego
stylu zycia jako czynnika warunkujacego powodzenie w treningu sportowym i majacego

znaczgcy wplyw na zdrowie.
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30. Zalozenia kursu instruktorskiego z kajakarstwa dla uczniow SMS

Majac na uwadze potrzebg uzyskania dodatkowych kwalifikacji zawodowych
zaplanowano prowadzenie kurséw na stopien instruktora sportu o specjalizacji kajakarstwo.
Kwalifikacja jest kwalifikacja czastkowg na poziomie 4 — zgodnie z wymogami PRK
w zakresie uzyskanych efektow ksztalcenia.

Uczestnikami majg by¢ zawodnicy kajakarstwa — uczniowie klas 1111 IV SMS
Prowadzacymi zajgcia specjalisci z zakresu teorii treningu sportowego — trenerzy kajakarstwa,
pracownicy PZKaj.

Program kursu obejmuje 150 godzin zaje¢, w tym:
e 30 godzin — uzyskanie efektdw praktycznych (EP1) - zwigzanych z umiejetnoscia

poprawnego technicznie wiostowania w kajakach i kanadyjkach sportowych:

e 40 godzin — przeznaczone na uzyskanie ogoélnych efektéw teoretycznych (EOT) -
zwigzanych z szeroko rozumianymi prawidlowosciami funkcjonowania ludzkiego

organizmu, zwlaszcza z jego reakcja na obcigzanie wysitkiem fizycznym;

e 50 godzin — opanowanie specjalnych efektéw teoretycznych (SET) zwiazanych z poznaniem

prawidlowosci procesu treningowego w kajakarstwie;

e 30 godzin — osiggnigcie efektéw teoretycznych i umiejetnosci praktycznych (EP2) —
zwiazanych z organizacja i realizacjg procesu treningowego w kajakarstwie - praktyka
trenerska z podzialem na 15 godzin hospitacji zaje¢ 1 15 godzin samodzielnego prowadzenia
zaje¢ obserwowanych przez prowadzacego zajecia na Kursie.

Warunkiem nadania stopnia instruktora jest spetnienie nastepujgcych warunkow:
1. Pozytywna ocena umiejetnosei praktycznych;
2. Pozytywna ocena dziennika praktyk;

. Pozytywna ocena prowadzonych zaje¢;

|8

4. Pozytywna ocena z egzaminu koncowego skladanego przed komisjg zlozong z:

prowadzacego zajecia na kursie, przedstawiciela SMS, przedstawiciela PZKaj.
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31. Siatki centylowe budowy ciala i sprawnosci fizycznej kajakarzy
w zaleznosci od wieku, pici i specjalizacji w kajakarstwie

Siatki centylowe charakterystyk budowy ciala i sprawnosci fizycznej zawodnikow
trenujacych kajakarstwo w zalezno$ci od ich wieku (Rynkiewicz i Rynkiewicz 2012)
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Rycina 29. Wysokos¢ ciata badanych kajakarek [cm] w zaleznosci od ich wieku n=539
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Rycina 30. Wysokos¢ ciata badanych kajakarzy [cm] w zaleznosci od ich wieku n=894
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Rycina 31. Wysokos¢ ciala badanych kanadyjkarzy [em] w zaleznosci od ich wieku n=468
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Rycina 32. Masa ciata badanych kajakarek [kg] w zaleznosci od ich wieku n=539
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Rycina 33. Masa ciala badanych kajakarzy [kg] w zaleznosci od ich wieku n=894
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Rycina 34. Masa ciata badanych kanadyjkarzy [kg] w zaleznosci od ich wieku n=468
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Rycina 35. BMI badanych kajakarek [kg/m*] w zaleznosci od ich wieku n=539
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Rycina 36. BMI badanych kajakarzy [kg/m?] w zaleznosci od ich wieku n=894
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Rycina 37. BMI badanych kanadyjkarzy [kg/m*] w zaleznosci od ich wieku n=468
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Rycina 38. Czas w wiostowaniu na dystansie 1000 m [min:s] a wiek kajakarek n=361
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Rycina 39. Czas w wiostowaniu na dystansie 1000 m [min:s] a wiek kajakarzy n=572
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Rycina 40. Czas w wioslowaniu na dystansie 1000 m [min:s] a wiek kanadyjkarzy n=330
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Rycina 41. Czas w wiostowaniu na dystansie 2000 m [min:s] a wiek kajakarek n=560
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Rycina 42. Czas w wioslowaniu na dystansie 2000 m [min:s] a wiek kajakarzy n=939
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Rycina 43. Czas w wioslowaniu na dystansie 2000 m [min:s] a wiek kanadyjkarzy n=486
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Rycina 44. Czas biegu na dystansie 1500 m osiggany przez kajakarki [s] a ich wiek n=540
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Rycina 45. Czas biegu na dystansie 1500 m osiggany przez kajakarzy [s] a ich wiek n=916
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Rycina 46. Czas biegu na dystansie 1500 m osiggany przez kanadyjkarzy [s] n=492
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Rycina 47. Praca uzyteczna wykonywana przez kajakarki w trwajacym 120 s ¢wiczeniu
wyciskanie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=537
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Rycina 48. Praca mechaniczna wykonywana przez kajakarzy w trwajacym 120 s ¢wiczeniu
wyciskanie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=914
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Rycina 49. Praca uzyteczna wykonywana przez kanadyjkarzy w trwajacym 120 s ¢wiczeniu
wyciskanie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=466
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Rycina 50. Praca uzyteczna wykonywana przez kajakarki w trwajacym 120 s éwiczeniu

docigganie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=539
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Rycina 51. Praca uzyteczna wykonywana przez kajakarzy w trwajacym 120 s ¢wiczeniu
dociaganie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=912
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Rycina 52. Praca uzyteczna wykonywana przez kajakarzy w trwajacym 120 s éwiczeniu
docigganie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=912
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Rycina 53. Praca uzyteczna wykonywana przez kanadyjkarzy w trwajacym 120 s ¢wiczeniu
docigganie sztangi lezac (masa sztangi +/- 50 % masy ciata) [J] a ich wiek n=464
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32. Zalgcznik do rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca
: 2017 r. (poz. 671)

Program szkolenia w sporcie kajakarstwo

1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego

Etap szkolenia sportowego Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia i czas trwania szkolenia sportowego
Oddzial mistrzostwa sportowego, Oddzial sportowy, szkola sportowa
. i e Szkola mistrzostwa sportowego
Typ:szhoty: Kosa. wieknoznia Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany | Specjalistyczny
Szkola podsta- IV-9—-10lat X X
wowa klasy IV V—-10-11lat X X
-Vl (letap [ VI— 11— 12 at X X
edukacyjny) VII-12-13 lat X X
VIII - 13 - 14 lat X X
Szkota ponad- I-14-15]at X X
podstawowa II-15-16lat X X
(1T etap eduka- | [11- 16— 17 lat X X
cyiny) IV—-17-18 lat X X
V*— 18- 19 lat X X

Objasnienie: * - dotyczy uczniéw technikow z pigeioletnim cyklem edukacji

2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia i czas trwania szkolenia sportowego
Etap szkolenia sportowego - - -
d B . Oddzial mistrzostwa sportowego, Oddzial sportowy,
szkola mistrzostwa sportowego szkola sportowa
Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany | Specjalistyczny
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia
Szkola podsta- Specyfika, cele i zada-
wowa klasy 1— | nia poszczegolnych ) _
I etapow szkolenia spor-
towego
(I etap eduka- Trescei szkolenia spor-
cyjny) towego — wymagania - e : )
szczegblowe
Szkola podsta- Specyfika, cele i zada-
wowa klasy IV | nia poszczegolnych x X
- VIII etapow szkolenia spor-
towego
(Il etap eduka- Trescei szkolenia spor- 5 : Zawarte w
; . Zawarte w szczego- B
cyjny) towego — wymagania lowym programie szczegolowym
szczegblowe prog programie
Szkota ponad- Specyfika, cele i zada-
podstawowa nia goszczegoiqych X X X X
etapow szkolenia spor-
(11l etap eduka- | towego
L cyny) Tresci szkolenia spor- Zawarte w szczego- Zawarte w szczegdlo- Zawz?nc w égwarte W SzZcze-
towego — wymagania | : ? szczegolowym gotowym progra-
. owym programie wym programie : g
szczegolowe programie mie
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33. Uwagi dotyczgce programu szkolenia oraz testow rekrutacyjnych

Procentowy rozktad szkolenia sportowego na poszczegolnych etapach w cyklu rocznym
z uwzglednieniem tygodniowego wymiaru godzin szkolenia (1h=45min) (*)

Lp. | Etap szkolenia sportowego % rozkiad w makrocykiu rocznym | Tygodniowa liczba godzin szkolenia
(1h= 45min)
Ukierunkowany, | Specjalistyczny | Oddziat mistrzostwa | Oddziat sportowy,
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia wszechstronny sportowego, szkota szkota sportowa
mistrzostwa
sportowego
1 Szkota podstawowa | IV-9- | 90 % 10% 9-18 9-18
klasy IV = VI (Il 10 lat
2 etap edukacyjny) V-10~- | 90% 10% 9-18 9-18
11 lat
3 Vi-11 80% 20% 12-22 12-22
—12 lat
4 VIl-12 | 80% 20% 14-24 14-24
— 13 lat
5 VII-13 | 70% 30% 18-28 18-28
— 14 lat
6 Szkofa l-14- | 70% 30% 20-30 20-30
ponadpodstawowa 15 lat
7 (Il etap edukacyjny) | Il =15 - | 60% 40% 22-32 22-32
16 lat
8 In-16 60% 40% 24-34 24-34
—17 lat
9 V=17 50% 50% 26-36 26-36
- 18 lat
10 V*-18 | 50% 50% 28-36 28-36
—19 lat |

Objasnienie: * - dotyczy ucznidéw technikéw z piecioletnim cvklem edukacji

(*) Propozycja procentowego rozktadu szkolenia przedstawiona w powyzszej tabeli zostata opracowana
przez trenera kadry narodowej junioréw PZKaj w kajakarstwie klasycznym Roberta Wilodarczyka.
Robert Wiodarczyk jest trenerem klasy mistrzowskiej w kajakarstwie, nauczycielem i szkoleniowcem
w SMS Olsztyn oraz koordynatorem kadr wojewddzkich woj. warminsko — mazurskiego
w kajakarstwie.

Uwagi dotyczace prowadzenia testéw rekrutacyjnych:

1. Testy rekrutacyjne

a) Sztab Szkoleniowy PZKaj rozwaza mozliwosé, aby podstawa naboru do szkolenia |
w systemie szkolnictwa sportowego (gtdwnie SMS) - poza wynikami sportowymi z poprzed-
niego sezonu, byly wyniki uzyskane w testach ogélnorozwojowych oraz specjalnych
podczas corocznej Ogolnopolskiej Konsultacji Szkoleniowej Junioréw.
Uzasadnienie: zawody konsultacyjne juniorow rozgrywane corocznie, od wielu lat budza -
zwtaszcza wérod trenerow klubowych, watpliwosci, co do zasadnoséci ich przeprowadzania.
Jednakze przewazajg gtosy, ze Ogdlnopolska Konsultacja Szkoleniowa to doskonate
narzedzie wyznaczajgce kierunki pracy treningowej w klubach sportowych oraz szkotach
sportowych i szkotach mistrzostwa sportowego. To réwniez narzedzie do oceny poziomu
sportowego catego kajakarstwa polskiego od juniora do seniora.

Okreslenie ilosci punktow uzyskanych w ww. systemie testow usystematyzowatoby;
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o etapy szkolenia - kolejny etap rozpoczynamy po uzyskaniu minimum okreslonej
punktacji,

¢ dobor zawodnikéw do szkolenia wojewodzkiego (mitodzik, junior miodszy, junior,
miodziezowiec),

e nabdr do szkét sportowych, szkot mistrzostwa sportowego.

Niewatpliwie podniostoby to range zawodéw i zmobilizowato treneréw klubowych i zawodnikow

do rzetelnego podejscia do testow wszechstronnych, ktére od wielu lat sg przez niektérych
treneréw bagatelizowane.

b) Uwzglednienie klas sportowych nadawanych przez PZKaj przy naborze do SMS, np.
zawodnik posiadajgcy minimum | (pierwszg) klase sportowa, moze zostaé przyjety bez ko-
niecznosci ,zaliczenia” testow sprawnosci fizycznej,

¢) Przyjecie do szkolenia w SMS na wniosek trenera koordynatora. Zdarzaja sie rézne wy-
padki losowe, nie pozwalajace spetni¢ w/w wymogow przez kandydata do szkolenia w pla-

cowce szkolnej lub w ramach szkolenia kadr wojewddzkich.

Inne uwagqi do programu:

2. W programach szkolenia, w planowaniu doboru niezbednej kadry szkoleniowej, nalezy
wzigé pod uwage wazng role w procesie wspierania szkolenia sportowego w SMS fizjote-
rapeuty, psychologa, dietetyka oraz innych specjalistéw. Otwiera to dyrektorom placéwek
mozliwo$¢ pozyskania dodatkowych $rodkéw finansowych na zatrudnienie w/w specjali-
stow, zwtaszcza poprzez jednostki samorzadu terytorialnego (organy prowadzace szkoty),
a uczniom — zawodnikom stwarza mozliwo$¢ wszechstronnego i profesjonalnego zabez-

pieczenia procesu treningowego.
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34. O autorze

dr hab. Tadeusz Rynkiewicz

prof. Akademii im. Jakuba z Paradyza w Gorzowie Wikp.

dr hab. Tadeusz Rynkiewicz jest absolwentem AWF w Poznaniu z 1975 roku; w 1981 roku
obronit prace doktorska a w 2004 uzyskat habilitacje w AWF w Poznaniu.

Czynnie uprawiat kajakarstwo. W 1976 roku ukonczyt studia trenerskie w AWF Wroctaw.
Od 1989 roku jest trenerem klasy mistrzowskiej w kajakarstwie.

Pracowat jako nauczyciel akademicki, w tym od 2005 roku na stanowisku profesora: w latach
1976 — 2015 - AWF Poznan - Zamiejscowy Wydziat Kultury Fizycznej w Gorzowie WIkp.; 1989
— 1990 - Uniwersytet Szczecinski, Instytut Kultury Fizycznej; 2005 — 2015 Wyzsza Szkota
Pedagogiki i Administracji w Poznaniu; 2015 — 2018 — Uniwersytet Warminsko-Mazurski
w Olsztynie. Aktualnie jest zatrudniony na stanowisku profesora w Akademii im. Jakuba
z Paradyza w Gorzowie WIkp.

W dziatalnosci naukowe] Tadeusz Rynkiewicz od wielu lat interesuje sie zagadnieniami
zwigzanymi z motorycznos$cia cztowieka, szczegélnie problematyka zmian poziomu zdolnosci
motorycznych pod wplywem zastosowanych obcigzen treningowych. Jest autorem lub
wspoétautorem ponad 150 prac naukowych i popularno-naukowych. Wsréd nich sg cztery
monografie, w tym trzy zwigzane z problematyka treningu sportowego w kajakarstwie. Byt
recenzentem wielu opracowan innych Autorow. Byt promotorem trzech pozytywnie
zakonczonych prac doktorskich.

Dwukrotnie byt kierownikiem projektdéw badawczych finansowanych przez MNiSzW:
,Motoryczne oraz spofteczne i pedagogiczne uwarunkowania wyniku sportowego
w kajakarstwie jako podstawa do indywidualizacji oraz optymalizacji procesu treningowego” -
lata 2009-2011; ,Optymalizacja szkolenia sportowego zawodnikéw zaplecza reprezentaciji
olimpijskiej w sportach indywidualnych - stworzenie efektywnego systemu treningu i selekcji”
- lata 2011 - 2014.

Aktualnie swoje zainteresowania badawcze koncentruje nad problematykg zwigzang z
okresleniem kondycyjnych, koordynacyjnych oraz spotecznych uwarunkowan wyniku
sportowego w kajakarstwie jako kryterium optymalizacji oraz indywidualizacji obcigzen
treningowych. Od wielu lat regularnie uczestniczy w szkoleniu kadr trenerskich oraz
instruktorskich w kajakarstwie i innych dyscyplinach sportu. Aktywnie dziata w zakresie
doksztatcania kadr trenerskich.
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