3.3.1 Chwyt (wejscie do wody) (C).

To ztozony kompleks ruchéw wykonywanych przez wioslarza, majacy na celu
napotkanie przez piéro oporu w wodzie.

Chwyt aczy dwa okresy, bezoporowy i oporowy. Ztozono$¢ tego ruchu polega na
tym, ze oprocz napotkania przez pioro oporu w wodzie nalezy jeszcze zapewni¢ zmiang
kierunku ruchu wio$larza i wiosta na przeciwny, w momencie przejscia od fazy podjazdu do
fazy przeciagniecia (patrz ryc. 37, p-kty A i1 B). Zmiana kierunku przemieszczania si¢
wio$larza 1 wiosta moze by¢ osiagnigta tylko przy pomocy nacisku stopami na podnodzek.
Nacisk ten powoduje hamowanie ruchu todzi. Woézek, tutow i rekojes¢ wiosta powinny
jednoczes$nie zakonczy¢ swoj ruch w fazie podjazdu. Wios$larz powinien przyja¢ odpowiednia
pozycje przed wykonaniem samego chwytu wody (ryc. 45).

prawidlowa nieprawidlowa

Ryc. 45. Prawidtowa i nieprawidtowa pozycja na chwycie wg American Rowing (1997).

Prawidtowa pozycja na chwycie powinna charakteryzowac si¢ horyzontalnie utozong
glowg, swobodnie w przod wysunietymi konczynami géornymi, optymalnym swobodnym
pochyleniem tutowia oraz, w zalezno$ci od mozliwosci zawodnika optymalnym zgigciem w
stawach skokowych i kolanowych Przemieszczajgca si¢ w stron¢ rufy masa wioslarza nie
moze by¢ zatrzymana w jednej chwili. Musi ona by¢ stopniowo wyhamowywana przy
jednoczesnym wykonywaniu potkolistego ruchu przez r¢ce. Wykonujg one ten ruch
prowadzac rgkojes¢ od siebie w przdd ku gorze. Trajektoria ruchu przebiega w ksztalcie
zblizonym do poétkolistego opisywanego naturalnie wyprostowanymi konczynami gérnymi
(ryc. 47).

W trakcie wykonywania opisywanych czynnosci, pod wptywem powstajagcego nacisku
na podnoézek, todka traci znacznie szybkos$¢ przesuwu. Dlatego konieczne jest, aby pomiedzy
rozpoczgciem prostowania konczyn dolnych a ,,zZapaniem oporu” w wodzie na piorze istniata
$cista zalezno$¢ czasowa. Predkos$¢ zmiany tych ruchdéw, precyzyjnosé, jak i ich
jednoczesnos¢ okreslaja poziom opanowania techniki chwytu. Mozliwa do przyjecia roznica
pomiedzy wystepowaniem tych zjawisk powinna si¢ zamyka¢ do 0,03 s [Emczuk 1978]. U



wioslarzy nalezy wypracowac przekonanie, ze poczatek prostowania nog jak i chwyt wody
odbywajg si¢ jednocze$nie. Chwyt konczy si¢ pelnym zanurzeniem pidra w wodzie i
wyczuciem oporu na dorgcznej. Piéro powinno zosta¢ wlozone do wody z predkoscia
minimalnie wigkszg niz predko$¢ poruszajacej sie todzi tak, aby rozbryzgi wody skierowane
byty ku g0rze i do rufy, a nie tak jak na ryc. 48, w strone¢ dziobu oraz z dbato$cig o jak
najkrétsza droge (s) pomiedzy punktami A 1 B (ryc.49).

Ryc. 49. Chwyt wody.

Wskazniki oceny chwytu wody:
1.

2
3
4
5.
6.
-
8
9
1

0.

wozek nie moze zatrzymywac si¢ z przodu szyn,

rozbryzgi wody skierowane ku goérze i w strone rufy,

rozluzniona, niewymuszona pozycja tutowia i konczyn goérnych,
kolisty ruch przy zmianie kierunku przemieszczania si¢ dorgczne;j,
horyzontalnie ustawiona glowa,

brak gwaltownego przytapiania rufy,

zgranie w czasie prostowania nog z ,,chwytaniem oporu na piorze”,
minimalizowanie §cinania zasiggu,

piora zanurzone tuz pod powierzchnig wody,

ptynno$¢ ruchu.



3.4 Roznice w technice wiostowania na wiostach dtugich i krotkich
(Marian Hennig).

Technika wiostowania na wiostach dtugich generalnie nie r6zni si¢ od tej na wiostach
krétkich. Roznice wynikajg z wykorzystywania do napedzania todzi przez wioslarza jednego
a nie dwoch wioset, oraz niesymetrycznej pracy catego ciata..

3.4.1 Chwyt (C).

Sylwetka podobna jak w przypadku wiosetl krotkich, lecz z tg zasadniczg roznica, ze
nastepuje obrét ciata w stron¢ swojej odsadni po to, aby linia barkéw mogla by¢ jak
najbardziej rownolegta do linii wiosta (zdjecia ponizej). Bark wewnetrzny znajduje si¢ troche
nizej od barku zewnetrznego z uwagi na konieczno$¢ utozenia ciata do wiosta.

3.5 Gloéwne bledy, ich oznaczenie graficzne, przyczyny powstawania
I metody naprawcze (Marian Hennig).

Uczenie si¢ ruchu wioslarskiego jest procesem dtugotrwatym, wymagajacym nie tylko
odpowiedniego przygotowania poszczegdlnych grup migsniowych, ale réwniez
przystosowania funkcjonowania organdow wewnetrznych czy zrozumienia i przyswojenia
wiedzy z zakresu biomechaniki i kinetyki. Jest wigc procesem trudnym, ktory musi by¢
roztozony w czasie.

W trakcie nauki i doskonalenia uczacy si¢ beda popetniali bledy a zadaniem
szkoleniowca jest ich dostrzeganie i eliminowanie. Kolejno$¢ postgpowania powinna by¢
nastepujaca:

— stwierdzié, czy blad wystepuje i okreslic¢ jego stopien (skala od 3 do 0 patrz ss.96-98),
— okresli¢ przyczyny wystepowania biedu,
— zastosowa¢é srodki naprawcze.

Wszystkie bledy sq wazne — Zadnego nie mozna bagatelizowa¢ — nalezy je jednak umiec
odréznia¢ w zaleznosci od zakresu wystepowania. Sg bardziej ogdlne i bardziej szczegdtowe
— np. P10 ( brak réownolegtego do powierzchni wody prowadzenia dorgecznych w fazie
przeciagnigcia) jest btgdem bardziej ogdlnym niz P6 (przerywanie fazy przeciagnigcia).
Wyeliminowanie btedu P10 likwiduje automatycznie P1 (zbyt glebokie prowadzenie piora na
poczatku fazy przeciagnigcia) i P6. Korekte ruchu nalezy wigc zaczynaé¢ zawsze od biedoéw
ogolniejszych, chociaz zdarzy¢ si¢ moze wyjatkowo oporny zawodnik czy zawodniczka,
ktorzy moga mie¢ problemy z prawidlowym opanowywaniem wigkszych faz ruchu. Nalezy
wtedy dziata¢ odwrotnie — od szczegotu do ogotu (patrz s. 181-183).

Dla szybszego rozrdzniania poszczego6lnych bledéw podzielono je i oznakowano zgodnie
z poszczegolnymi fazami cyklu wioSlarskiego (cze$¢ oznaczen graficznych: Korner i
Schwanitz 1985):

Chwyt (C ) - bledy C1 - C7,



Przeciagniecie (P ) — bledy P1 — P12,
Odepchniecie (O ) - bledy O1 - 08,
Podjazd ( Luz) (L) -btedy L1 - L86.

Oprocz podania ewentualnych przyczyn powstawania bledow, w materiale
uwzgledniono rowniez wskazowki jak dany btad wyszukiwaé, oraz podano sposoby
likwidowania przyczyn oraz zestawy ¢wiczen korekcyjnych. Poniewaz bardzo czgsto
przyczyng btednego wykonywania ruchu wios$larskiego jest nieprawidtowe ustawienie
stanowiska do wioslowania, kazde diagnozowanie rozpoczyna¢ nalezy od sprawdzenia czy
zawodnik ma optymalnie ustawiony sprzet (16dz 1 wiosta).

3.5.1 Btedy wystepujace podczas wykonywania chwytu ( C).

C1l Pidéro w powietrzu a nogi juz pracuja.

PW Objawy: Btad ten wystepuje wowczas, gdy mozemy stwierdzi¢ wczesniejsze
rozpoczecie prostowania ndg od ztapania oporu przez wchodzace do wody pioro

Przyczyny:

nieprawidlowo ustawione stanowisko do wiostowania,

zbyt szybki podjazd,

zbyt pézne przygotowanie piora do chwytu,

usztywnienie stawow barkowych przed samym chwytem,

trudnosci koordynacyjne z potgczeniem obu elementow (prostowania ndg i zahaczania
piérem o wodg),

wduszanie dorecznych przed chwytem,

proba wykonywania chwytu prawie catym ciatem,

nieprawidlowa pozycja na chwycie,

wpadanie tutowiem przed chwytem.
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Naprawa:

sprawdzenie ustawienia stanowiska do wiostowania,

w osadzie lub pojedynczo wykonywanie ¢wiczenia ,,sam chwyt”,
wykonywanie catego cyklu, %2, ¥4, bez obrotu,

wykonywanie catego cyklu, 72, 74, na zmian¢ bez obrotu i z obrotem,
wykonywanie przy rozluznionych konczynach gérnych ¢wiczenia ,,same nogi”,
nauka przyjmowania prawidlowej pozycji na chwycie,
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7.
8.

wdrazanie zasady ,,nie ma pchania nogami bez ztapania oporu przez pioro”,
pozycja na odepchnigciu, wiosta pionowo w wodzie, kontrolowany niepelny ruch
»~wstecz” i bez wyjmowania pidr z wody rozpoczynanie pchania nogami.

”1‘ C2 Zbyt mate pochylenie tutowia w czasie chwytu.

Objawy: W czasie chwytu tutéw nie jest pochylony do przodu.

Przyczyny:

1.

nieprawidlowo ustawione stanowisko do wiostowania (kat podnézka, odlegto$¢ od
konca szyn, wysokos$¢ podndzka, zbyt maty rozstaw),

2. shaba ruchomos¢ kregostupa,

3. slabe migénie grzbietu,

4. stany zapalne w obrebie krzyzowo — ledzwiowym,

5. nieprawidtowa pozycja na chwycie.

Naprawa:

1. sprawdzi¢ ustawienie stanowiska do wiostowania - zwlaszcza ustawienie podnozka
oraz mozliwos¢ katowej pracy wiosta i wyprzedzenie konca szyn wzglgdem sworznia,

2. wykonywac ¢wiczenie ,,sam tuldéw’ z przerwg i bez,

3. chwyt z przerwg z przodu z zatrzymaniem — korygowanie sktonu,

4. chwyt z przerwa z tylu po odprowadzeniu dore¢cznej 1 przeniesieniu tutowia w przod —
korygowanie pochylenia,

5. 10dz si¢ nie przemieszcza — Wykonaé: pozycja na odepchnigciu, przeniesienie wiosta,
przyjecie pozycji na chwycie z zatozeniem wiosla bez przeciagnigcia — pozycja na
odepchnigciu, itd.,

6. sprawdzi¢, czy zawodnik nie odczuwa dolegliwo$ci zwigzanych z mig$niami grzbietu,

7. jezeli stwierdzimy staby poziom sity i wytrzymatosci migsni grzbietu — nalezy je
wzmocni¢ odpowiednimi ¢wiczeniami,

8. staba ruchomos¢ korygowaé odpowiednim zestawem ¢wiczen gibko$ciowych,

9. zalozy¢ antenki, ktore okreslg, do ktorego miejsca nalezy sigga¢ wiostem i pochylac

tutéw,

10. ¢wiczenie ,,same nogi” na catym wozku z prawidtowo pochylonym tutowiem.

C3 Zbyt duze pochylenie tulowia.
Objawy: Zawodnik pochylony przesadnie do przodu (tutéw lezy na udach)

Przyczyny:

1.

nieprawidlowo ustawione stanowisko do wiostowania (podnédzek, wyprzedzenie szyn
wzgledem sworznia, zbyt duzy rozstaw),



2. przesadnie silne migs$nie grzbietu w stosunku do sity ndg i konczyn gornych,
3. pozycja na chwycie nieprawidiowa.

Naprawa:
1. sprawdzi¢ ustawienie stanowiska do wiostowania,
2. wykonywa¢ ¢wiczenie ,,sam tulow” z przerwa i bez,
3. chwyt z przerwg z przodu z zatrzymaniem — korygowanie pochylenia tutowia,
4. chwyt z przerwa z tylu po odprowadzeniu dor¢cznej i przeniesieniem tutowia w przod

— korygowanie potozenia tulowia,

5. przeanalizowa¢ czy, nie mozna wzmocni¢ innych grup mig$niowych
odpowiedzialnych za napedzanie todzi,

6. zamontowa¢ antenki, okreslajace zasigg pracy wiosta i tym samym wielko$§¢
pochylenia tutowia,

7. przyjmowanie prawidtowej pozycji na chwycie bez przemieszczania todzi.

3.6 Ocena stanu opanowania techniki wiostowania (Marian Hennig).

Jednym z gléwnych czynnikéw decydujacych o poziomie uzyskiwanych wynikéw
sportowych jest stan opanowania techniki wiostowania. Jakie roznice istniejg w sposobie
wykonywania poszczegélnych elementow cyklu wioslarskiego, okazuje si¢ dopiero w
momencie podejmowania proéb budowania duzych osad z zawodnikow pochodzacych z
réznych klubéw. Réznice pomiedzy zawodnikami czasami moga by¢ tak duze, ze nawet w
obrebie tego samego klubu i od tego samego trenera zawodnicy nie wiostujg jednakowo.

Moga zaistnie¢ drobne rozbieznosci w stylu i technice (z uwagi na dtugie konczyny
goérne czy krotki tutow lub dhugi tutow przy bardzo krotkich konczynach dolnych itp.), ale
pewne elementy techniczne musza by¢ przez wszystkich jednakowo wykonywane, np.:
dynamika zahaczania piérami o wode, dynamika odepchnig¢cia od wody, przy$pieszanie
przemieszczania dorgcznej w trakcie zblizania si¢ do tulowia, czy tez rozluznienie podczas
podjazdu itd. Praca z osadami miedzyklubowymi, czy reprezentacyjnymi polega gtownie na
eliminowaniu niezgodnos$ci wyst¢pujacych w stylu i technice u poszczegolnych zawodnikdw.

Dla osiagni¢cia tego celu opracowano ,,Arkusz stanu opanowania techniki
wiostowania na poziomie indywidualnym” (ryc.55). Uwzgledniono w nim 33 najcze¢sciej
pojawiajace si¢ btedy, ktore podzielono na cztery grupy, powiazane z poszczegélnymi fazami
cyklu wioslarskiego: C — chwyt, P — przeciagniecie, O — odepchniecie od wody, L -
podjazd.

Stopien opanowania poszczegoOlnych elementow cyklu wioslarskiego oceniany jest w
skali od 0 do 3, gdzie ocena 0 — to poprawne wykonanie danego elementu, a ocena 3 — to
bardzo wyrazne wystepowanie btedu. Zatem im mniej zebranych punktéw, tym wyzszy
poziom zaawansowania technicznego.
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