RAMOWY PROGRAM
KURSU INSTRUKTOROW WIOSLARSTWA

Celem zaje¢ prowadzonych na kursie instruktorskim z wio$larstwa jest przekazanie stuchaczom wiedzy na temat szerokich
uwarunkowan treningu wio$larskiego z uwzglednieniem najnowszych ustalen w zakresie biochemii, fizjologii, teorii sportu,
biomechaniki i innych.

Po odbyciu szkolenia stuchacz powinien posiada¢ umiejetnosci w zakresie samodzielnego planowania, realizacji i analizy
procesu szkolenia z poczatkujacymi i Sredniozaawansowanymi zawodnikami.

Kandydaci do uzyskania tytutu Instruktora wioslarstwa powinni spetniaC nastepujace wymagania:
- by€ petnoletni,
- posiada¢ co najmniej Srednie wyksztatcenie,
- przedstawi¢ pisemne o$wiadczenie o niekaralnosci.
Program kursu obejmuje 150 godzin dydaktycznych (60 godzin cze$¢ ogolna oraz 90 godzin cze$¢ specjalistyczna).

Cze$¢ ogolna (teoretyczna) kursu jest wspdlna programowo dla kazdej specjalizacji sportowej i obejmuje szeroki przekroj
ksztatcenia. Obejmuje m. in. takie przedmioty jak: teoria sportu, aspekty medyczne treningu, fizjologia wysitku, anatomia,
biomechanika, biochemia, psychologia sportu i pedagogika.

Cze$¢ specjalistyczna obejmuje tematyke zwigzang bezpo$rednio z szeroko rozumianym treningiem wio$larskim. Tematyka
zajec specjalistycznych:

1. Wprowadzenie do wio$larstwa 2 godz.
o 1ys historyczny wio$larstwa na Swiecie
o rys wioslarstwa w Polsce
e ewolucja stylow wiostowania i sprzetu

2. Budowa somatyczna wioSlarzy 2 godz.
o Dbudowa ciata w zaleznos$ci od kategorii wiekowej, typu osady
e parametry somatyczne czotowych zawodnikow Polski i Swiata
o Wplyw parametrow somatycznych na wynik sportowy

3. Dobdr dzieci i miodziezy do wioslarstwa 2 godz.
e parametry somatyczne
e sposoby prowadzenia naboru
o wspOtpraca ze szkofami i przychodnig sportowo-lekarska

e relacje z rodzicami, wdrazanie rodzicow do ,zycia” klubu, wspolne kibicowanie, spotkania integracyjne, pomoc
rodzicow w czasie treningdw i zawodow, wspdine ,zakonczenie sezonu” i inne spotkania okazjonalne celem
integracji zespotu

4. Sprzet wioSlarski 2 godz.
e wymiary fodzi i wioset

o typy fodzi i wioset



o whasciwe postugiwanie sig sprzetem wio$larskim, dbanie o jego czysto$¢ i naprawy usterek

sktadowanie i konserwacja
przygotowanie sprzetu w zalezno$ci od warunkow biometrycznych wioSlarza

ergometr wioslarski obstuga, mozliwosci i wspotpraca z komputerem

5. Bezpieczenstwo na wodzie

przepisy regulujace korzystanie ze sprzetu ptywajacego

ustawa o sporcie

regulamin przystani i jej wyposazenie

pierwsza pomoc

zachowanie sig zawodnikow w roznych warunkach pogodowych szczegolnie przy
nagtym ,zatamaniu pogody”,

opieka i bezpieczenstwo podczas treningu i zawodow, asekuracja z motorowki,

wymaog doskonalenia umiejetno$ci ptywania

6. Regaty wioslarskie

regulamin zawodow
zgtoszenia do regat

dokumenty zawodnikow

7. Biomechaniczne aspekty wiostowania

wiostowanie na wiostach ,dtugich”
wiostowanie na wiostach ,krotkich”
wiostowanie na ergometrze wioslarskim

rozktad migdzyczasow na dystansie

8. Zawody wio$larskie na ergometrze (udziat - hospitacja)

opieka nad zawodnikami,

przygotowanie zawodnika do startu, radzenie sobie ze stresem
ocena techniki zawodnikow o réznym poziomie zaawansowania
ustalenie taktyki rozegrania wyscigu

analiza wynikow

9. Fizjologiczne aspekty wiostowania

energetyka wysitku startowego

fizjologiczne parametry czotowych zawodnikow
okre$lanie wydolnosci beztlenowej i tlenowej
wyznaczanie PPA metoda mleczanowg i Conconiego

wyznaczanie MLSS

4 godz.

2 godz.

2 godz.

4 godz.

4 godz.

analiza wynikow badan fizjologicznych dostepnych w piSmiennictwie oraz ustalanie kierunku dalszych obcigzen

treningowych



10. Przygotowanie sitowe w wio$larstwie 4 godz.

metody trenowania sity mieSniowej
e kontrola treningu sity

e uwarunkowania w zaleznosci od wieku i zaawansowania Cwiczacych ze szczegdlnym uwzglednieniem
poczatkujacych wioSlarzy, rozwoj sity poprzez trening ogolnorozwojowy z wykorzystaniem partnera, cigzaru
wiasnego ciata oraz warunkow Srodowiska (las, drzewa, gatezie, plaza, piasek, $nieg, woda itp.)

e Qry i zabawy z akcentem na rozwoj sity

o hospitacja treningu na sitowni

11. Przygotowanie wytrzymatoSciowe w wio$larstwie 4 godz.

o metody trenowania wytrzymatosci
e kontrola treningu wytrzymatosci

e uwarunkowania w zaleznoSci od wieku i zaawansowania Cwiczacych ze szczegolnym uwzglednieniem
poczatkujacych wioSlarzy, gry i zabawy wytrzymatosciowe

e hospitacja zaje¢ na ergometrze wio$larskim oraz zajec w terenie

12. Przygotowanie szybkoSciowe w wio$larstwie 2 godz.

e metody trenowania szybkosci
e kontrola treningu szybkosci

e uwarunkowania w zaleznoSci od wieku i zaawansowania Cwiczacych ze szczegolnym uwzglednieniem
poczatkujacych wioSlarzy

e Qry i zabawy szybkoSciowe

13. Przygotowanie koordynacyjne w wioslarstwie 2 godz.

e 7asoOb ¢wiczen koordynacyjnych
e kontrola treningu koordynacji

o wykorzystanie ¢wiczen muzyczno-ruchowych

e uwarunkowania w zalezno$ci od wieku i zaawansowania ¢wiczacych

o hospitacja treningu ogéInorozwojowego z elementami aerobiku

14. Taktyka w wioSlarstwie 4 godz.

o taktyka w zaleznoSci od poziomu przygotowania kondycyjnego i technicznego
o taktyka dla r6znych typow osad

o optymalne pokonywanie dystansu startowego na wodzie i na ergometrze wioslarskim na przyktadach

15. Technika wiostowania 6 godz.

e nauczanie
e doskonalenie

e analiza filméw video (samodzielne przygotowanie filmu do analizy)

16. Planowanie w sporcie 6 godz.

e struktura czasowa treningu

e wyznaczanie okresow treningowych dla réznych grup wieku i poziomu sportowego



e przygotowanie rocznego planu organizacji szkolenia z uwzglednieniem wiasnych
e warunkow treningowych
17. Obcigzenia treningowe 10 godz.

e obcigzenia treningowe w zaleznoSci od wieku Cwiczacych ze szczegolnym uwzglednieniem poczatkujacych
wioslarzy, trening poprzez zabawe

e obcigzenia treningowe w mikro-, mezo- i makrocyklu

o planowanie obcigzen treningowych dla zawodnikow o roznym poziomie zaawansowania sportowego, porownanie,
analiza i ocena zaprezentowanych planow

18. Dokumentacja instruktora 2 godz.
e dzienniczek trenera
e rejestracja obcigzen treningowych (w obszarze informacyjnym i energetycznym)
19. Odnowa biologiczna w sporcie 2 godz.
o Srodki i metody odnowy biologicznej
o zasady korzystania
e planowanie stosowania $rodkow odnowy
e animacja czasu wolnego na zgrupowaniach
20. Odzywianie w sporcie 4 godz.
o zasady odzywiania, skfadniki pokarmowe
e racjonalna suplementacja odzywkami, kontrola suplementacji
e Zzjawisko dopingu w sporcie
21. Nauka wiostowania poczatkujacych zawodnikow 6 godz.
o hospitacje zaje¢ na wodzie
o opieka nad zawodnikami
e prowadzenie zaje¢ na wodzie
22. Uczestnictwo w regatach wio$larskich 4 godz.
e Udziat w zebraniu delegatow klubow
e pomoc w przygotowaniu osady do udziatu w zawodach
e opieka nad osadq przed i po starcie
o analiza startu techniczna, ocena wyniku
23. Doskonalenie wiostowania poczatkujacych zawodnikow 4 godz.
o prowadzenie zaje¢ na wodzie
e 7asady bezpieczenstwa
o asekuracja z motorowki
e wiostowanie czeScig osady (4x) bez podjazdu, bez obrotu wioset
o wiostowanie z obracaniem piora

e wiostowanie z /2 podjazdu i catym podjazdem



24. Doskonalenie wiostowania zaawansowanych zawodnikow 4 godz.
e prowadzenie zaje¢ na wodzie
o hospitacja treningu

25. Zaliczenie kursu 2 godz.

Opracowanie: dr Jarostaw Janowski



