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There is a relationship of achieving optimal athletic result and suc-
cessful athletic career due to the correct organization of general, prepa-
ration and special trainings. The total lack of fitness splash in adoles-
cence, which indicates the forcing of special training binds athletes with
a long sports career. The analysis shows different time of appearance of
sprinters, throwers and stayers into the international arena.
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SPOSOBY INTENSYFIKACJI PROCESU
TRENINGOWEGO KAJAKARZY

Otrzymane wyniki daja podstawe dla modyfikacji programoéw tre-
ningowych etapu przygotowawczego, wykorzystania nowych srodkow
treningowych, intensyfikacji procesu treningowego poprzez wprowadze-
nie regularnych wysitkéw obwodowych zwigzanych z niepelna przerwa
wypoczynkowa. Zgodnie z oczekiwaniami, decydujace znaczenie w przy-
gotowaniu kajakarzy ma wytrzymatos¢ silowa, o czym Swiadcza ade-
kwatnos¢ polepszenia wynikow w specjalistycznych treningach z wyko-
rzystaniem nowych przyrzadéw treningowych w sezonie przygotowaw-
czym z wynikami kontrolnych zmagan na otwartej wodzie pod koniec i
na poczatku sezonu startowego na dystansach 200 i 500 metrow.

Stowa kluczowe: intensyfikacja, wytrzymalos¢ sitowa, trening ob-
wodowy.

Wstep. Wyniki czolowych sportowcéw na mistrzostwach swiata
i Igrzyskach Olimpijskich méwia o tym, ze w ich treningach sa obec-
ny nowe podejscia w metodyce i technicznym zabezpieczeniu kazdego
etapu przygotowania. Osiagniecia dzisiejszego sportu na tyle wysokie,
ze ich realizacja podczas treningéw i uczestnictwa w zawodach wyma-
gaja od organizmu sportowca funkcjonowania na pograniczu mozli-
wosci ludzkich. W kajakarstwie to sie wiaze z poziomem mocy i mozli-
wosci aerob nogoenergozabezpieczeniai waloramikinetycznymiuktadu
sercowo naczyniowego w warunkach aktywno narastajacego metabo-
licznego acydoza. Wdyscyplinach sportu cyklicznych kierunek proce-
su treningowego rozpatruje sie pod katem wymagan wytrzymatosci
specjalnej w ktorej decydujace znaczenie majg dtugoscé i intensywnoscé
dzialalnosci treningowej i startowej. Ten czynnik kieruje optymizacja
kierowania procesem treningowym i sposobem doboru kandydatéw na
osiagniecie najwyzszych tytutéw w mistrzostwach Swiata i Igrzyskach
Olimpijskich. Znaczace polepszenie wynikéw sportowych w kajakar-
stwie nastapilo na poczatku lat 90-ch zeszlego stulecia, kiedy mie-
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dzynarodowa federacja kanoe wprowadzila nowy dystans — 200 m.
Wzroslo zapotrzebowanie na specjalng sile i wytrzymalos¢ silowa
sportowcow. Razem z tym, staly niepotrzebnymi wielogodzinne trenin-
gi zwiazane z pokonaniem w kajaku wielu kilometréw z mala inten-
sywnoscia. Kajakarstwo stalo bardziej widowiskowym sportem, co z
kolei przyciagnelo do tej dyscypliny sporo utaletowanej mlodziezy.W
dyscyplinach sportu o charakterze cyklicznym kierunek procesu tre-
ningowegorozpatruje sie pod katem wymagan wytrzymatosci specjal-
nej, gdzie decydujace znaczenie maja dhugos¢ i intensywnoscwysitku
na wybranym dystansie sportowym i treningowym.

Wydawaloby sie ze kajakarstwo dyscyplina sportu typowo letnia
potrzebujacaw rzekach i jeziorach przez dluzszy czas praktycznie nie
zamarznietej wody. Jednak praktyka udowodnita, ze mistrzostwo swia-
ta zdobywaja sportowcy i z potudniowych panstw ( Wiochy, Brazylia)
i z pélnocnych (Norwegia, Finlandia).Jesli przygotowanie potudniow-
cow moze wygladacw «tradycyjny» sposob, to kajakarze z péinocnych
regionéw musza kompensowac niedobor treningéw na otwartej wo-
dzie innymi Srodkami.Etap przygotowawczy daje wiecej mozliwosci dla
wprowadzenia eksperymentéw, innowacji, nowych technicznych roz-
wiazan.Dzialalnos¢ sportowa odbywa si¢ w maksymalnym tempiez do-
minacja komponenta s ilowego. W tych warunkach powodzenie zalezy
od dwoch warunkéw: indywidualnych zdolnosci sportowca i wybrane-
go systemu wplywu treningowego oddzialywajacego na niego. W opar-
ciu na zalozenie, ze wieloma Srodkami trzeba uderza¢ w jeden punkt,
powstal pomyst wprowadzenia w etapie przygotowawczym kajakarzy
serie treningéw obwodowych z wykorzystaniem specyficznych (dwa z
ktérych opatentowane przez polskie Buro patentéw) wynalazkow.

PRYZADY STOSOWANE W TRENINGACH GRUPY
EKSPERYMENTALNEJ

1) Urzadzeniedo rozwoju specjalnej sily i wytrzymalosci si-
lowej kajakarzy, kanadyjkarzy skladajace sie z nieruchomego stu-
pazabetonowanegow ziemie, dwoch tancuchéw dilugosci 2,5-3,5 m.
przyspawanych jednym koncem z réznych stron do stlupana wyso-
kosci 160 cm. Na drugich koncach lancuchu przyspawany drazek
dhugoscia 60 cm. Ogélna waga kazdego tancucha w zaleznosci od
grubosci i dtugosci moze wynosic¢ od 10 do 25 kg.

Cwiczenie wyglada nastepujace: sportowiec utrzymujac na-
chwytem drazek obraca tancuchem w dowolnym kierunku w wyzna-
czonym czasie (15, 30, 45, 60 i wiecej sekund) podliczajac ilosé wyko-
nanychobrotow. Czym wiecej obrotow, tym wiekszy wysitek.

2) Kajakarsko-wiosSlarska silowa platforma treningowa.
Przedmiotem wynalazku jest niezwykle proste w konstrukgcji, a jed-
noczesnie bardzo efektywne urzadzenie przeznaczone do rozwoju sity
specjalnej i wytrzymalosci sitowej kajakarzy i kanadyjkarzy.

Budowa kajakarsko-wioslarskiej silowej platformy treningo-
wej. Proponowane urzadzenie treningowe dla rozwoju sily specjalnej i
wytrzymaltosci silowej kajakarzy i kanadyjkarzy sklada sie z platformy
(ryc. 1) wykonanej z drewna i umieszczonego w jej szczeliniegryfu sztan-
gi z obciaznikiem dobieranym do parametréw somatycznych konkret-
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nego zawodnika. Dolna czes¢ platformy (2000 mm x 880 mm x 50 mm)
zbudowana ze szczelnie dopasowanych desek jest podstawa urzadze-
nia. Goérna czes¢ platformy zbudowana jest z dwoch desek, kazda o wy-
miarach 800 mm x 400 mm x 50 mm, oddzielonych od siebie 80 mm
szczeling na calej dlugosci. Miedzy gérna a dolna czeSciami platformy
(na krétszych jej bokach) znajduja sie dwa ograniczniki (klocki dystan-
sowe) zrobione z litego drewna o wymiarach 120 mm x 120 mm x 880
mm. Ograniczniki sg elementami spajajacymi platforme — do nich trwa-
le umocowane sg dolna i gérna czes¢ platformy.

Spos6b wykonania ¢wiczenia na kajakarsko-wioslarskiej si-
lowej platformie treningowej. Sportowiec zajmuje pozycje stojac w
rozkroku na jednej stronie gérnej czesci platformy,przodem do szcze-
liny (osi dlugiej przyrzadu). Gryf sztangi utrzymuje rekami w pozy-
cji pionowej, dolna czes¢ gryfu ulokowana jest w przestrzeni miedzy
potowkami gérnej czesci platformy i wlozona w otwor ciezarka, ktéry
lezy na dolnej czesci platformy. Reka pchajaca trzyma gryf na goérze,
a reka ciagnaca ponizej. Sportowiec przesuwa gryf wraz z ciezarkiem
z jednego boku platformy do drugiego. Ciezarek w wyniku wysitku
sportowca Slizga sie po dolnej czesci platformy od jednego ograniczni-
ka do drugiego. W koncu kazdego cyklu ruchu ciezarek musi oprzec
sie w ogranicznik, sportowiec zmienia wtedy pozycje rak (pchajaca na
gorze, ciagnaca na dole) i powtarza ruch w druga strone.

Dozowanie obciazen na kajakarsko-wioslarskiej silowej plat-
formie treningowej: Sens wykonania ¢wiczenia polega na jak naj-
szybszym przesuwaniu ciezarka od jednego do drugiego ogranicznika
w okreslonym, zadanym czasie (np. 30, 40, 60 sekund).Urzadzenie
daje duze mozliwosci indywidualizacji obciazen treningowych. Wage
ciezarka i czas trwania ¢wiczenia mozna dobieracuwzgledniajac wiele
czynnikéw m.in.: wiek sportowca, pleé¢, parametry somatyczne, po-
ziom sily miesniowej, poziom zaawansowania sportowego, stopien
opanowania ¢wiczenia, postawiony cel i in.).

3) Urzadzenie do rozwoju specjalnej sily i silowej wytrzymatlo-
Sci kajakarzy, kanadyjkarzy, wioslarzy, dla wzmocnienia sity tutowia
kulturystoéw, os6b niepetnosprawnych, rekonwalescentow, sktadaja-
ce sie z ruchomego drazka polaczonego po przez zestaw lozysk z nie-
ruchoma platforma. Dlugosédrazka wynosi 2000 mm. W tym dlugosé
uchwytu — 500 mm, po ktérym jest zamocowany pierscienn blokujacy
dla utrzymaniaciezarkéw dobranej wagi. Waga ciezaréw dobiera sie z
uwzglednieniem zadania, planu treningowego, zgodnie z zapotrzebo-
waniem i mozliwo$ciami fizycznymi oséb ¢wiczacych ( wynosi §rednio
od 5 do 30 kg). Cwiczenie wykonuje sie w nastepujacy sposéb: osoba
¢wiczaca stojac twarza do urzadzenia ( nogi proste, stopy na szeroko-
Sci barkéw, dlonie sa umieszczone na konicowce drazka) energicznym
ruchem dwéch ramion wielokrotnie przenosi drazek z zamocowanym
ciezarkiem z jednej strony ciata na druga stosujacaktywny skret tu-
lowia. Dlonie ¢wiczacego sa umieszczone na koncoéwce drazka.

Uwzgledniajac mozliwos¢ obliczenia wysitku podczas treningu
przy wykorzystaniu przyrzadu (jest znana waga ciezarka i ilos¢ wy-
konanych wahnie¢ w jedna i druga strone w okreslonym czasie, na
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przyklad, za 20, 30, 60 i wiecej sekund ) mozna tatwo przesledzic¢ dy-
namike rozwoju wybranych funkcjii rozw6j specyficznych grup mies-
ni rak, plecéw, brzucha, taczac polepszenie wynikéw zwzmocnieniem
sily i wytrzymalosci silowej. Czym wiecej wahnieé przyrzadu z odpo-
wiednig waga uda sie zrobi¢ za jednostke czasu, tym wygenerowany
zostaje wiekszy wysitek treningowy.

4) Urzadzenie do rozwoju wytrzymalosci silowej kanadyjka-
rzy. Przedmiotem wynalazku jest urzadzenie do rozwoju wytrzymato-
Sci silowej kanadyjkarzy.

Zaproponowane do akceptacji urzadzenie do rozwoju specjalnej
sily i wytrzymalosci sitowej kanadyjkarzy wedtug wynalazku charak-
teryzuje sietym ze sktada sie ze standardowej (przedtuzonej) tawecz-
ki gimnastycznej i dwoch drewnianych naktadek. Jedna naktadka-
podczas wykonania ¢wiczenia dwoéjka sportowcéw jest nieruchoma.
Druga nakladka jako platforma z zamocowanymina niej ciezarami
porusza sie (Slizga sie) po pierwszej. Przesuniecie gornej platformy-
naktadki odbywa sie kosztem wysitku dwoch ¢éwiczacych, stojacych
w pozycji kanadyjkarza po przeciwnych stronach laweczki po kolej
przeciagajacychje do siebie za pomoca drazka trzymanego dwoma re-
koma z zaczepionej ling jednym koncem do dolnej czesci drazka, dru-
gim do gornej platformy-naktadki.Obciazenie reguluje sie czasem wy-
konania ¢wiczenia, iloscig (szybkoscia)przesuniecéplatformy-naktadki
s ciezarami i waga zamocowanych ciezarow.

Zaleta urzadzenia jest mozliwos¢ wykonania ¢wiczenia wptywa-
jacego na rozwoj, odpowiednich grup miesniowych (specjalistycznych
dla kanadyjkarza)i doskonalenia réwnowagi.

5) Ruchoma platforma. Przyrzad do rozwoju specjalnej sily
wytrzymalosci silowej kajakarzy sklada sie z dwoch kot dostepnego
rozmiaru i zakresu wykorzystania (hulajnoga, taczka, wozek) wmon-
towanych w ruchoma platforme. Po sSrodku goérnej czesci platformy
jest zamontowany drazek dla fiksacji ciezarkow. Z boku Sredniej cze-
Sci platformy jest przyspawany drazek z poprzeczka na koncu dla
trzymania rekoma.

Wynalazek jest pokazany na szkicach w ré6znych plaszczyznach
i pozycjach sportowca w trakcie wykonania éwiczenia

1 - ciezarki (od sztangi, lub hantli).

2 — ruchoma platforma.

3 — drazek (100 cm) z poprzeczka (80cm) dla trzymania rekoma.
4 — kola zamontowane na konicach platformy pod katem 15 stopni.

Sposéb wykonania éwiczenia z wykorzystaniem ruchomej
platformy. Sportowiec siedzac na lawce trzymajacprzed soba dwoma
rekoma poprzeczke drazka przetacza ruchoma platforme z ciezarkami z
prawa na lewo i z powrotemmaksymalne mozliwa ilos¢ razy za wyzna-
czony (ograniczony)czas. Waga ciezarkow kompletuje sie w zaleznosci
od planu treningowego, wieku, plci, poziomu przygotowania sportowca.

Wykonujac ¢éwiczenie (czyli przetaczajac ruchoma platforme) w
jednym podejsciuw czasie do 15 s z maksymalnym wysitkiem ka-
jakarz podwyzsza poziom specjalnej sily (wzmacniamiesni skosny
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brzucha, miesni rak i plecéw), co jestjak najbardziej niezbedne dla
kajakarza wysokiej klasy. Dluzsze wykonanie éwiczenia jest powia-
zane z rozwojem specjalnej wytrzymatosci sitowe;j.

Kajakarstwo i kanadyjkarstwo na poziomie sportu wyczynowego po-
trzebuje duzej specjalnej sily i wytrzymalosci,do rzeczy, istnieje prosta
zaleznoséwyniku sportowego od poziomu silyi wytrzymaloscii odwrotnie,
poziom sily i wytrzymaloscijest zwiazany z wynikiemsportowym na torze.

Cel pracy. Celem tej pracy bylowyjasnienie w jakim stopniu po-
lepszenie wynikéw w specjalistycznych treningach obwodowych ka-
jakarzy i kanadyjkarzy w etapie przygotowawczym z wykorzystaniem
wyzej opisanych przyrzadow (czes¢ z nich opatentowanych przez Polski
Buro Patentéw) wplywa na zmiany wynikéw sportowych kajakarzy na
dystansie 200 i 500 m. Jednym z powodéw przeprowadzenia tych ba-
dan byly wyniki badan specjalnej zdolnosci do pracy w ktorych zostaty
wyjasnione warunki efektywnego przeniesienia potencjatu sitowego przy
przejsciu od ogolnorozwojowych treningéw do treningéw na wodzie.

Metodyka badan. Badania byly przeprowadzone na grupie ka-
jakarzy 22 oséb w wieku 15-17 lat. Sportowcy byly warunkowo po-
dzieleni na dwie réwne grupy. Wgrupe “A” (eksperymentalna) wcho-
dzily sportowcy ¢wiczace w sezonie przygotowawczym z zastosowa-
niem treningu obwodowego z wykorzystaniem opisanych przyrzadow.
Raz w tygodniu sportowcy wykonywali ¢wiczeniawedlug warunkéw
treningu obwodowego. Pie¢éwiczen z okreslona nie zmieniajace sie
waga obciazenwykonywali sie przez 40 s z przerwa dla zanotowa-
nia wyniku i przejScia do nastepnego ¢wiczeniadtugoscia tez 40 s.
Sportowcy robily 6 «kotek».Odpoczynek miedzy «kotami» wynosit 5
min.Ten okres trwal od listopada do s§rodka marca. Byla podliczana
iloé¢é wykonanych ¢wiczen na kazdym przyrzadzie i podsumowana.W
innych dniach tygodnia éwiczenia z baterii nowatorskich wykonywali
sie pojedynczo bez wymagan skrocenia czasu odpoczynku.

Grupa«B»(kontrolna) odbywata treningi z tradycyjnym zakresem
srodkow treningowych.

Za podstawe byly wziety wyniki jesiennychkontrolnych zmagan
na dystansie 200 i 500 m.Drugi sprawdzian byt przeprowadzony w
maju z meta analizy wplywu nowatorskiego treningu na wyniki spor-
towcow na tych samych dystansach.

Wyniki badan. Zmagania kontrolne. Jesien.

Grupa «A»

NN Nazwisko 200m. 500m.
1 I-cz 0,46,0 2.01,0
2 P-w 0,47,0 2.03,0
3 S-w 0.48,0 2.00,0
4 H-i 0.49,0 1.59,0
5 M-o 0,47,0 1.57,0
6 B-u 0.52,0 2.03,0
7 D-i 0.53,0 2.05,0
8 A-g 0.54,0 2.06,0
9 E-o 0.51,0 2.01,0
10 T-r 0.46,0 1.59,0
11 M-a 0.46,0 1.58,0

23



Bicrux Kam sHeyo-lTodinscexoeo HayioHansHozo yHiBepcumemy imeri [Bana OeieHka

Grupa «B»

NN Nazwisko 200 m. 500 m.
1 R-a 0.48,0 2.01,0
2 W-w 0,47,0 1.58,0
3 S-cz 0.47,0 1.59,0
4 Cz -n 0.46,0 1.59,0
5 G-ra 0.47,0 2.00,0
6 Z-a 0.48,0 2.00,0
7 Pl-w 0.52,0 2.01,0
8 L-n 0.55,0 2.05,0
9 Cz-o 0.53,0 2.07,0
10 W-w 0,47,0 1.58,0
11 Pe-w 0.53,0 2.03,0

Wyniki treningu podsumowujacego przygotowanie ogélnorozwo-
jowe ( suma ilosci powtérzen wykonania ¢wiczen) w etapie przygoto-
wawczym gr. «A»

NN Nazwisko | Cw1l | Cw2 Cw 3 Cw 4 Cw5 | Suma
1 I-cz 39 32 31 39 32 173
2 P-w 38 31 30 35 30 164
3 S-w 37 25 30 32 31 155
4 H-i 36 27 31 38 34 166
5 M-o 36 26 32 35 28 157
6 B-u 31 29 29 37 33 159
7 D-i 32 29 34 36 32 163
8 A-g 37 28 36 37 31 169
9 E-o 39 33 34 40 35 181
10 T-r 35 31 32 38 32 168
11 M-a 38 31 34 39 34 176

Zmagania kontrolne. Wiosna.
Gru_pa «A»

NN Nazwisko 200 m. 500 m.
1 I-cz 0,43,0 1.54,0
2 P-w 0,42,0 1.53,0
3 S-w 0.43,0 1.54,0
4 H-i 0.46,0 1.54,0
5 M-o 0,42,0 1.52,0
6 B-u 0.49,0 1.58,0
7 D-i 0.49,0 1.59,0
8 A-g 0.50,0 2.04,0
9 E-o 0.50,0 1.56,0
10 T-r 0.41,0 1.52,0
11 M-a 0.41,0 152,0

Grupa «B»

NN Nazwisko 200 m 500 m.
1 R-a 0.46,0 1.56,0
2 W-w 0,44,0 1.52,0
3 S-cz 0.43,0 1.56,0
4 Cz -n 0.43,0 1.56,0
5 G-ra 0.44,0 1.55,0
6 Z-a 0.45,0 155,0
7 Pl-w 0.49,0 1.57,0
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8 t-n 0.51,0 2.01,0
9 Cz-o 0.50,0 2.03,0
10 W-w 0,44,0 1.55,0
11 Pe-w 0.50,0 2.00,0

Podsumowanie: Otrzymane wyniki daja podstawe dla modyfikacji
programéw treningowych etapu przygotowawczego, wykorzystania no-
wych srodkéw treningowych, intensyfikacji procesu treningowego po-
przez wprowadzenie regularnych wysitkow obwodowych zwiazanych z
niepelng przerwa wypoczynkowa. Zgodnie z oczekiwaniami, decydujace
znaczenie w przygotowaniu kajakarzy ma wytrzymatos¢ sitowa, o czym
Swiadcza adekwatnos¢ polepszenia wynikow w specjalistycznych trenin-
gach z wykorzystaniem nowych przyrzadow treningowych w sezonie przy-
gotowawczym z wynikami kontrolnych zmagan na otwartej wodzie pod
koniec i na poczatku sezonu startowego na dystansach 200 i 500 m.

Stowa kluczowe: intensyfikacja, wytrzymalos¢ silowa, trening
obwodowy.
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The results provide a basis for the modification of training programs
in the preparatory phase of training, the usage of new training facilities,
the intensification of the training process with the use of circular train-
ing load characterized by a limited period of rest. In accordance with
the assumptions strength endurance is crucial in the preparation of
the rowers. It is proved by the value of improving outcomes in special-
ized training with new training facilities in the preparatory period with
the results of control competitions on the open water in the 200 and
500 meters at the end and at the beginning of the competitive period.
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