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“Szostka”

W NUMERZE

SPEENIA OBIETNICE!

Drodzy Czytelnicy!

Bardzo nam mito, ze pierwsze wydanie Ma-
gazynu ,Atleta”, po dtugiej nieobecnosci, przyjeli-
Scie z takim zainteresowaniem i entuzjazmem. Dlatego
z jeszcze wieksza przyjemnoscig oddajemy w Wasze
rece jego kolejne wydanie. Zgodnie z zapowiedzig
szosty ,Atleta”, to wiele ciekawych informacji obfitu-
jacych w atrakcyjng forme i interesujace, dynamiczne
zdjecia. Kontynuujac nasze deklaracje, prezentujemy
postac Ireneusza Palifiskiego w cyklu ,,Legendy Polskiej
Sztangi”, zapraszamy na ciekawa rozmowe z Joanna to-
chowska — nasza Calineczka, a takze interesujgce re-
portaze o Jolancie Wiér i waznych wydarzeniach z zycia
zwigzku.

Przez te trzy miesigce byliSmy Swiadkami wie-
lu ciekawych imprez sportowych, niesamowitych zwy-
ciestw oraz nowych wyzwaf. Bez watpienia najbardziej
spektakularnym wydarzeniem byta zmiana logo Pol-
skiego Zwigzku Podnoszenia Ciezaréw i modernizacja
catego wizerunku naszej dyscypliny. Nowe logo — du-
mny Orzet i sztanga — znakomicie symbolizuje nowa ja-
koS¢ w budowaniu wizerunku PZPC, a nowe hasto: Pa-
sja i Sita, odzwierciedla nasze uczucia, jakie wktadamy
W prace na rzecz ciezarow!

We wrzeéniu z Pasjg i Sitg zrealizowalisSmy trzy
innowacyjne projekty - Konsultacje Makroregionalng
w Gizycku, Ogblnopolskie Wieloboje Atletyczne w By-
dgoszczy i Kursokonferencje w Biatej Podlaskiej. Wy-
mienione inicjatywy przeprowadzone zostaty po raz
pierwszy, ale juz dzi§ zapowiadamy ich kontynuacje
w 2015 roku!

Jesli chodzi o sportowy wymiar — mieliSmy
naprawde wiele sukceséw i powodéw do dumy.
Swietne wystepy zapewnity nasze kadrowiczki
i kadrowicze w Pucharze Battyku, Mtodziezowych Ig-
rzyskach Olimpijskich, Pucharze Prezydenta Fede-
racji Rosyjskiej, Pucharze Unii Europejskiej oraz finale
Druzynowych Mistrzostw Polski Mezczyzn w Mroczy.

O tym wszystkim mozecie przeczytaé w ,naszej
szbstce”!
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Szymon Wiese, Pawet Warlinski

www.kkbusters.pl

Nie spoczywamy na laurach, a stawiamy so-
bie kolejne cele — zarébwno te sportowe, jak i te obok
pomostu. Gorgco zapraszamy Was do Makowa Ma-
zowieckiego, tukowa i Dobryszyc. W pierwszym
z tych miast o medale indywidualnych mistrzostw Pol-
ski rywalizowa¢ bedga seniorki, w tukowie za$ seniorzy,
a w Dobryszycach odbeda sie Druzynowe Mistrzostwa
Polski kobiet. Z wydarzen tych transmisje telewizyjng
przeprowadzi TVP Sport a internetowy przekaz zapewni
Leszek Kotecki i Media Sport TV. Wyniki, ciekawe wy-
wiady i relacje znajdziecie juz na nowej stronie inter-
netowej naszego zwigzku, ktéra w pazdzierniku bedzie
miata swojag wielkg premiere.

Czekajcie tez na kolejne wydanie naszego kwartalnika!

Przyjemnej lektury!

Redakcja Magazynu
Polskiego Zwigzku Podnoszenia Ciezaréw

W NASTEPNYM NUMERZE:

Nasi w Mistrzostwach Swiata senioréw
w Atmatach,

Podsumowanie wystepéw w Mistrzo-
stwach Europy do lat 20 i 23 na Cyprze,

Mistrzostwa kraju seniorek i seniorow
w Makowie Mazowieckim i tukowie,
Jak dzwigali najmtodsi — o Mistrzo-
stwach Polski do lat 15 w Bitgoraju,

Kto druzynowym Mistrzem Polski
kobiet?,
Rok 2014 a plany na 2015.
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24 lipca 2014 roku jest data, ktéra przejdzie do historii naszego
zwigzku. Tego dnia bowiem wprowadzilismy nowe logo
Polskiego Zwigzku Podnoszenia Ciezaréw. Nasze nowe logo jest
nowoczesne, dynamiczne, doskonale odzwierciedlajace
dyscypline. Charakterystyczne dla podnoszenia ciezaré6w
atrybuty - jak godto i sztanga, znalazty nowy wymiar.

LY LES MY’
WE LOGo.

BLA Pzpe

Nowe Szaty Cl

Nowy znak firmowy PZPC jest atra-
kcyjnym potaczeniem emocji, takich
jak wola walki, sita, pasja i obrazéw
jakimi sie postuguje (godto i sztanga).
Jest potaczeniem tradycji z nowocze-
snym jej wyrazem. Umieszczony w cen-
tralnym punkcie element godta naro-
dowego i charakterystyczna dla barw
narodowych czerwien, nadaje nowemu
znakowi PZPC powagi oraz w zdecy-
dowany sposéb go identyfikuje. ,Pasja
i Sita” — to nowe hasto przewodnie pol-
skiej sztangi! Dumny orzet z kolorowymi
ciezarami pozostanie symbolem zmian
w dziatalnosci zwigzku, bedzie ,czuwat”
przy wdrazaniu strategii wizerunkowej,
w ktérej PZPC chce sie zaprezentowac
jako organizacja nowoczesna i transpa-
rentna.

IWONA KEPA (zawodniczka CLKS Mazo-
via Ciechanoéw):

Nowy znak bardzo mi sie podoba. Jest
bardziej czytelny, kolorowy, nowoczesny
oraz mocniej nawigzuje do dyscypliny.
Jest tez bardzo nowoczesny i atrakcyjny
w formie!

lani Opole):

Jesli chodzi o nowe logo, uwazam ze de-
cyzja z jego zmiang okazata sie niezwykle
trafng, a potaczenie godta ze sztangg
w nowoczesnej stylistyce jest super!
Zmiana logo PZPC, jak i nowy wizerunek
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: zwigzku, co wida¢, to z pewnoscig zapo-

LOGO PZPC ZOSTALO DOBRZE ODEBRANE PRZEZ
SRODOWISKO CIEZAROWE...

wiedz nowej epoki zaréwno w stru-
kturach naszej federacji, jak i catych
polskich ciezarach.

MARCIN LAMPE (trener LKS Budowlani
Nowy Tomysl):

Uwazam, ze nowe logo jest bardzo dobre,
oddaje to co teraz dzieje sie z ciezarami
- a wiec widzimy powiew $wiezego po-
wietrza, mamy mitodzienczg werwe i du-
cha. A wszystko fajnie potaczone z tym
co dobre i juz sprawdzone. Tak trzymac!

JANUSZ KAMINSKI (sedzia miedzynaro-
dowy w podnoszeniu ciezaréw):
Idzie nowe i lepsze - taka mam na-



dzieje! Uwazam, ze wiele zmian, ktoére
nastgpity w Polskim Zwigzku Podno-
szenia Ciezaréw po ostatnich wybo-
rach, idzie w dobrym kierunku. Nato-
miast wizerunek zwigzku zyskat wiele na
wartosci, co wida¢ z resztg na kazdym
kroku. Nawet nasze logo z ortem po-
szto z duchem czasu i wyraza wal-

e T N —

nia Ciezarow przypadto mi do gustu. Nie
ma go co nawet porownywaé ze starym,
ktére nie spetniato wymogdw nowocze-
snej komunikacji z mediami i kibicami.
Aktualny logotyp jest znacznie bardziej
dynamiczny i lepiej oddaje charaktery-
styke dyscypliny.

EZAROW!

czacy charakter. Strategia dziatania
zwigzku zapewne jest bardzo dobra
i w najblizszym czasie przyniesie ocze-
kiwane sukcesy. Jednoczes$nie uwazam,
ze organizacyjnie mamy jeszcze wiele
do zrobienia, ale patrze na to optymisty-
cznie i wierze, ze bedzie jeszcze lepiej.

SEBASTIAN OLUBEK (trener LKS Do-
bryszyce):

Moim zdaniem nowy wizerunek i strate-
gia to krok do przodu. Zmiany sg wi-
doczne, idq w dobrym kierunku i oby
przetozyty sie na wyniki naszych zawod-
nikow.

ADRIAN MACIELAK (dziennikarz, portal
Tylkoigrzyska.pl):
Nowe logo Polskiego Zwigzku Podnosze-
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BARTLOMIE] BONK (brgzowy medalista
I0 Londyn 2012):

Jestem mile zaskoczony tym logotypem,
ktory jest odzwierciedleniem tego, co
robimy. Gratulacje dla agencji, ktdra
nowe logo opracowata, bo spisata sie
naprawde na medal.

Polski Iwiazek
Fodnoszenia CieZaréw

JAKUB KALISKI (dziennikarz, telewizja
internetowa Polska KadraTV):

Zmiany zaproponowane przez Pol-
ski Zwigzek Podnoszenia Ciezarow idg
w dobrym kierunku, a nowe logo jest
nowoczesne i spetnia wszelkie stan-
dardy symbolu nowego image’u zwigz-
ku. Po prostu logo jest strzatem w “10".
Wizerunkowo zwigzek zyskat poprzez
te zmiane. Oby prezes Szymon Kotec-
ki i jego wspotpracownicy z tej dobrej
$ciezki nie schodzili.
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JAREK SAMORAJ '
WICEMISTRZEM SWIATA JUNIOROW!

Najwazniejsza tegoroczna impreza dla junioréw do lat 20 odbyta sie w czerwcu w Kazaniu.
W Mistrzostwach Swiata wystapito 109 zawodniczek z 30 krajéw oraz 135 zawodnikéw z 40
krajow, w tym reprezentanci Polski. Prowadzeni przez trenera Piotra Wysockiego zawodnicy
wywalczyli jeden srebrny medal, a w klasyfikacji druzynowej zajeli bardzo wysokie drugie
miejsce, przegrywajac tylko z gospodarzami zawoddw.

Gwiazda w ekipie biato-czerwonych bez watpienia byt zawodnik CLKS Mazovia Ciechanéw Ja-
rostaw Samoraj, ktory w kategorii 105 kg zajat II miejsce uzyskujac w dwuboju wynik 373 kg.
Podczas M$ Junioréw w Limie (2013) Jarek wywalczyt brazowy medal, teraz srebrny...czy
zatem rok 2015 przyniesie nam ztoto? Tym bardziej ze zawody bedq rozgrywane w Polsce
we Wroctawiu - trzymamy kciuki. Trener Klubowy Jarka, Wojciech Gesek, juz dzi$ zapowiada
intensywng prace z zawodnikiem nad poprawa wynikdw, szczegélnie w rwaniu i walke o ztoto
w nastepnych MS na ojczystej ziemi.

Wsérdd juniordw wystartowali rowniez Daniel Bajer (69 kg, AKS Mysliborz) - XII m., Patryk
Stowikowski (77 kg, CLKS Mazovia Ciechanéw) - IV m., Aleksander Choszcz (77 kg, MKS
Atleta Gdansk), Mateusz Pelc (85 kg, UOLKA Ostrow Maz.) - IX m., Sebastian Hoim (94 kg,
KS Budowlani Opole) - VI m., Bartosz tozifski (+105 kg, CWSPC Zawisza Bydgoszcz) - V m.,
Krystian Augustyniak (TS Nida Nidzica) - IX m.

W naszej reprezentacji wystgpita rowniez czwodrka dziewczat pod opiekg Marka Sach-
macinskiego - Agata Grzegorek (58 kg, MAKS Tytan Otawa) - XI m, Izabela Wréblewska (58
kg, CLKS Mazovia Ciechanéw) - XVI m., Agata Rok (63 kg, WLKS Siedlce Nowe Iganie) - XV
m. oraz Katarzyna Ordzifiska (+75 kg, LUKS Gryf Bujny) - IX m. W klasyfikacji Sinclaira
najlepsza zawodniczka zostata ztota medalistka w kat. 63 kg Diana Achmetowa (RUS)-
315,36 pkt., a wsérdd junioréw autor dwéch rekordow Swiata U20 (rwanie - 133 kg, dwuboju
293 kg), triumfator w kat. 56 kg Tuan Kim Thach (VIE) - 459,35 pkt.

W czerwcu 2015 roku mistrzostwa $wiata junioréw odbeda sie we Wroctawiu!

Ti-IN T IL. A

Pierwsza potowa lipca w naszej dyscyplinie nalezata do mfodziezy. W dniach 10 - 13.07.2014
na obiektach Osrodka Sportu i Rekreacji w Obornikach Slgskich o medale jubileuszowej XX
Ogélnopolskiej Olimpiady Miodziezy rywalizowaly mtode sztangistki i sztangisci. W klasyfi-
kacji Sinclaira wsrdéd dziewczat pierwsze miejsce zajeta Aleksandra Peptowska (CLKS Mazo-
via Ciechandw) - 231,80 pkt., a wsérdd chtopcow najlepszy okazat sie Kacper Badziggowski
(LKS Sokét Wiecbork) - 374,81 pkt. W rywalizacji klubowej OOM zwyciezyt klub CLKS Ma-
zovia Ciechandw - 53 pkt., przed WLKS Siedlce Nowe Iganie - 41 pkt. oraz LKS Budowlani
Nowy Tomysl - 41 pkt. Bardzo udanym startem pochwali¢ sie moze zawodniczka LKS Omega
Kleszczéw Sylwia Oleskiewicz, ktora obok wywalczenia ztota w kat. 48 kg ustanowita 7 re-
kordéw Polski do lat 15 (jeden w rwaniu, trzy w podrzucie i trzy w dwuboju). Réwniez Piotr
(LKS Budowlani Nowy Tomy$l) powrécit z Dolnego Slaska z rekordem Polski U15

© o606 06 0 0 0 0 o O ciaGDALSZYNASTR TS
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Wchodzimy do duzej sali petnej dziwnego sprzetu, urzadzen
przypominajacych sale tortur. Podloga cata z gumy,
przyciemnione ciepfe swiatfo, dynamiczna muzyka. Grupka
kilku osob stania sie¢ na nogach, ktos podtrzymuje sie¢ o brame
do c¢wiczen, ktos inny usiadt pod sciang. Sg zmeczeni,
zlani potem, ale szczesliwi, usmiechnieci, podekscytowani.
Wrtasnie zakonczyli trening i udafo sie ...zrobili go na 100%,
chociaz nie byto tatwo. To co przed chwila robili to pot, krew,
a nierzadko takze fzy. A co zrobili? Whasciwie... wszystko.
Skakali, podciagali sie, podnosili ciezary, biegali czyli...

...trenowali CrossFit.

A co to whasciwie jest?

- CrossFit to zaréwno system tre-
ningowy jak i dyscyplina sportu.
Jako trening, taczy ze sobg trzy
gatezie sportu. Pierwsza gataz
jest ciezarowa czyli podnoszenie
ciezarow, dwubdj, tréjboj sitowy jak
i wszystkie inne ¢wiczenia z wyko-
rzystaniem zewnetrznego ciezaru.

Druga gataz jest gimnastyczna,
czyli wszystkie ¢wiczenia z wyko-
rzystaniem wiasnego ciezaru ciata,
a trzecia to wytrzymatosciowa czy-
li ¢wiczenia typu biegi, skakanka,
ptywanie. CrossFit jako system tre-
ningowy skupia sie na osigganiu
roznych celow. Niektorzy ¢wiczq
by podnies¢ swoja sprawnosg¢, inni
jako trening wspomagajacy przy
innych dyscyplinach sportu, a jesz-
cze inni by poprawi¢ swojg sylwetke,
gdyz CrossFit w sposéb naturalny
i nieprzerysowany poprawia naszg
muskulature oraz btyskawicznie
spala tkanke tluszczowg - mowi
trener i wspétwiasciciel CrossFit Ur-
sus, Dominik Goérski.

- Idea jest taka, by na kazdym
treningu dac z siebie maxa. Kazdy
trening ma by¢ dla nas pewne-
go rodzaju wyzwaniem, z ktérym
mamy sie zmierzy¢. Oczywiscie - do
kazdego wyzwania indywidualnie
dobieramy sobie obcigzenie, tak
by byto ono w naszym zasiegu, ale
i nie powodowato kontuzji. Wiecej
nie znaczy lepiej - to podstawowa
zasada CrossFit- dodaje.

Méwigc najprosciej crossfit to uni-
wersalny zestaw ¢wiczen, ktére
wykonywaé¢ mogg wszyscy. Spra-
wnos¢ i doswiadczenie schodzg na
drugi plan, bo w trakcie zaje¢ sami
mozemy wyznacza¢ sobie granice
i modyfikowaé obcigzenia. A tu
zakres jest potezny...

A ile taki trening crossfitowy trwa?

Dominik Gorski: Jednostka trenin-
gowa trwa okoto godziny i w tym
jest rozgrzewka czyli przygotowa-
nie ciala do treningu. Czasem
jest to skakanie i podcigganie, ale
przede wszystkim jest to praca nad
mobilnoscig oraz warsztatem pra-
widtowej techniki ¢éwiczen wykony-
wanych w WOD, potem jednostka

gtébwna czyli ,workout of the day”
(WOD) - w wolnym tlumaczeniu
Ltrening dnia” i na koncu wygasze-
nie po treningu. Codziennie jest
inny zestaw ¢wiczen bo ,Rutyna to
twdj wrég” - jak gtosi jedno z haset
CrossFiteréw. Gtéwna czes¢ trenin-
gu jest bardzo intensywna, czesto
na duzym ciezarze, wykonywanym
na czas, dlatego przewaznie trwa
nie diuzej niz kilkanascie minut.
Dzieki takiej konstrukcji trening
mozna wykonywaé tak naprawde
codziennie. Taki tydzien treningowy
CrossFitera to na przykfad pie¢ go-
dzinnych treningdbw w tygodniu
i dwa dni odpoczynku lub trzy dni
treningu i jeden odpoczynku.

Czy mozna potaczy¢ dyscypline pod-
noszenia ciezaréw z CrossFitem?

Dominik Gorski: Tak naprawde
trzeba by zapyta¢ trenera zajmu-
jacego sie wyczynowym trenin-
giem w podnoszeniu ciezaréw. Moim
zdaniem podnoszenie ciezarow
jest sportem nastawionym na je-

dng konkretng rzecz - podniesienie
ciezaru. CrossFit jest ogdlnorozwo-
jowy. Raz na jaki$ czas oczywiscie
warto wprowadzi¢ w system trenin-
gowy sztangistéw trening CrossFit,
bo podnosi on sprawnos$¢ ogdling
cztowieka, ksztattuje sylwetke oraz
cechy motoryczne takie jak sita, wy-
trzymatos¢, szybkos¢, koordynacja
ruchowa, zwinnos¢, zrecznos¢, moc

CWICZY DUNSKA ARMIA | BASEBALLISCI Z MIAMI

CrossFit powstat w latach 90. w Ameryce, a doktadnie w kalifornijskim garazu Grega
Glassmana. Wymyslit on sobie, ze chce sie zameczy¢ intensywnym treningiem. Potqczyt wiec
kilka cwiczen i... udato mu sig! Niedfugo po tym zostat zatrudniony w miejscowej policji, aby
szkoli¢ kadetow. W 2000 roku zatozyt on, razem z zonq Lauren Glassman, firme CrossFit
Inc., ktora oferuje na terenie Stanéw Zjednoczonych nieprzebrany zestaw cwiczen, tylko
w USA na zakup zdecydowato sie ponad... 5000 prywatnych gymow! Wartosé CrossFitu
docenita takze m.in: dunscy wojacy, ktorzy zakupili zestaw ¢wiczen dla Krolewskiej Strazy
(putk piechoty dunskiej armii) czy profesjonalny zespot baseballu Miami Marlins.

Pierwsza CrossFit nad Wisfe przywiozta amerykanska firma odziezowa Reebok, ktora
przytaszczyta kilka konteneréw, w ktorych mozna byfo zobaczy¢, o co chodzi w tej nowe,

nieznanej w Polsce dyscyplinie. Niedfugo pézniej w Warszawie zaczety powstawaé pierwsze

kluby.
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treningu dac z siebie maxa. Kazdy
trening ma byc dla nas pewnego
rodzaju wyzwaniem, z ktorym mamy
si¢ zmierzy¢ - mowi trener Dominik

Gorski

(skocznosé), gibkos¢ i wiele wiecej.
CrossFit  jest bardzo fajnym
narzedziem dla dzieci i mtodziezy.
Wchodzenie w mtodym wieku
w dyscypline sportu specjalisty-
czng mocno ukierunkowuje czto-
wieka na dany sport, bez pewnosci
czy w wieku seniorskim taka oso-
ba odnajdzie sie w danej dyscy-
plinie. Gdy miody cztowiek trenuje
CrossFit, tak naprawde rozwija sie

Aby zostac trenerem CrossFit nalezy ukonczyc kurs. Odbywa sie on poza
Polska, w naszym kraju tak naprawde odbyt sie jeden takikurs w dwuletnie
historii tego sportu w Polsce. Kurs trwa dwa dni, natomiast trzeba sie
przed nim intensywnie przygotowac zarowno fizycznie jak i zapoznac sie
z materiatem dostepnym w sieci. Na kursie materiaf ten jest uzupetniany,
a cafosc konczy egzamin i przyznanie tytutu instruktora CrossFit level 1.

wszechstronnie przygotowujac sie
na roznego typu wyzwania. Jeze-
li w pewnym momencie zdecyduje
sie na ciezary - bedzie miat potezng
baze by zaczaé uprawiac ten sport
wyczynowo, ale rownie dobrze
bedzie mogt rozpocza¢ trening
gimnastyczny czy lekkoatletyczny.
Oczywiscie moze tez zosta¢ zawo-
dnikiem CrossFitu.

O opinie poprosiliSmy Piotra Wyso-
ckiego - trenera Kadry Narodowej
Junioréowdolat 20, ktéry wspétpracu-
je z Sebastianem Szubskim z Cross-
Fit 163 (CB163) z Bydgoszczy.

- Miatem juz kilka o0so6b, ktére
w okresie przygotowawczym  )»))
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trenowaty  CrossFit, wymiennie
z ciezarami, 3 razy w tygodniu
CrossFit i 3 razy w tygodniu tre-
ning ze sztanga. Efekty byty bardzo
dobre. Wzrastata wydolnos$¢ zawo-
dnika, ktéra pozwalata wytrzymac
pozniej nasz trening.

Jakie elementy podnoszenia
ciezaréw znajdujq sie w CrossFit?

Dominik Gorski: Tak naprawde
wszystkie. Caty dwubdj i tréjboj,
zarowno ¢wiczenia pomocnicze jak
i gtébwne. Wykorzystujemy sztan-
gi treningowe, jak i pitki lekarskie,
odwazniki kulowe czyli wszystko
co ma ciezar. Gtowna czesc treningu
CrossFit to miedzy innymi ¢éwiczenia
ze sztangq. Na poczatek z samymi
gryfami (20kg) zarzut sztangi na
klatke piersiowq. Potem przysiad
ze sztangq na barkach i przeskok
do tzw. nozyc, a do tego pompki,
brzuszki na czas czy przysiady.

nastyka i podnoszenie ciezarow).
W strefie treningu funkcjonalnego
Scout Cross-Fit robigc trening moz-
na korzystac z nowoczesnych metod
i akcesoriéw treningowych takich
jak m.in. pitki lekarskie, gumy,
kettlebells, TRX, kota gimnastyczne,
miot, BOX, step, sztangi, skakanki,
BattleRope, drazki, TRX Rip Trainer.
Zawodnicy ciezarowi chetniej biorg
udziat w takich zajeciach, zwia-
szcza, ze prowadzone sg one w gru-
pie, co ich bardziej mobilizuje i za-
checa do wiekszej wytrzymato-
éci. Podnoszenie ciezarow nato-
miast moze przekazywaé wiedze,
jak dzwiga¢ Dbezpiecznie duze
ciezary, jak poprawi¢ technike,
a w konsekwencji jak dzwigac
wiecej © . Rowniez CrossFit moze
korzystac ze sprzetu jakim dysponu-
ja sztangisci oraz nasze sitownie.

W ocenie trenera Piotra Wyso-
ckiego wspodtpraca z CB163 korzy-
stnie wplywa zaréwno na trenu-
jacych CrossFit jak i na naszych
sztangistéw.

Piotr Wysocki: Wedtug nas CrossFit
i ciezary mogq wzajemnie sie uzu-
petnia¢ z korzyscig dla obu stron.
CrossFit to duzo ¢wiczen, ktére u nas
nie funkcjonujg, a ktore poprawig
ogdlna kondycje naszych zawod-
nikéw. Kazde ¢éwiczenie pomyslane
jest tak, by angazowato do pracy
jak najwiecej grup miesni. Trening
wzmacnia site i kondycje (trening
wytrzymatosciowy, cardio, gim-

Czy w zwigzku z tym trener lub
instruktor podnoszenia ciezaréw
moze zosta¢ dobrym szkolenio-
wcem CrossFit?

Dominik Gorski: CrossFit to tak
jak moéwitem trening taczacy ze
sobg ciezary, zwinno$¢ i wytrzy-

PRZYKLADOWE ZESTAWY
CWICZEN CROSSFIT

Angie

Barbara

- 5 rund dla catego treningu
100 podciggniec
100 pompek
100 brzuszkow

100 przysiadow

20 podciagniec
30 pompek
40 brzuszkow
50 przysiadow

Chelsea

W trakcie minuty caly Tak wiele rund ile’dasz rade

zestaw przez 30 minut w 20 minut
5 podciagniec S podciggniec
10 pompek 10 pompek
15 przysiadow 15 przysiadow

Zeby klub mogt sie postugiwac nazwq klub ,CrossFit”, musi otrzymac

afiliacje zarejestrowanej w USA federacji (kosztuje to 3 tys. dol. rocznie).
W Polsce jest 13 afiliowanych klubow. I

matos$¢, jest to bardzo szeroka dy-
scyplina sportu zawierajagca rdézne
konkurencje  sportowe dlatego
jesli kto$ jest wyspecjalizowany
w jednej gatezi, jak podnoszenie
ciezarow czy lekkoatletyka, powi-
nien poszerza¢ swojg wiedze o po-
zostate tematy treningu CrossFit.
Wiedza z podnoszenia ciezaréw
jest na pewno bardzo pomocna ale
nie wystarczajaca. Jesli doskonaty
trener w podnoszeniu ciezaréow ma
by¢ rownie dobrym trenerem Cross-
Fit, musi poszerzy¢ swoj warsztat.
Nawet dobrzy trenerzy w naszej
dziatlce stale doskonalg sie pod
okiem specjalistéw z wybranych dy-
scyplin wchodzacych w sktad Cross-
Fitu. Ja sam bytem uczestnikiem
wielu dodatkowych kursow miedzy
innymi prowadzonego przez Mar-
cina Dotege i Jacka Chrusciewicza.
Podnoszenie ciezaréw nie jest mojg
bazowa dyscyplina, ktdra wczesniej
trenowatem. Ja zajmowatem sie
min. ptywaniem, gimnastyka oraz
lekkoatletyka. Takie szkolenia
pozwolity mi poznac¢ ta dyscypline,
na tyle abym mégt w czasie swoich
treningdw prawidtowo prezentowacd
technike podnoszenia ciezardw.
Trzeba pamietaé, ze CrossFit nie
jest specjalizacjg w jednej dyscy-
plinie sportu, to jest mix rdéznych
dziedzin, z ktérych jest wybranych
kilka podstawowych ruchow,
¢wiczen.

CrossFit zdobywa coraz wieksza popula-
rnosc, ktora stale bedzie rosta, bo jak prze-
konujg instruktorzy i trenerzy: “Zmeczenie
mija, kondycja i zdrowie zostaje. Trening
Jest dynamiczny, a moda na zdrowie i bycie
fit nie minie tylko bedzie sie pogtebiac”.

CrossFit to tez dla

szenia ciezarow nie tylko w popra-

Szansa

podno-

wie wydajnosci naszych zawodnikow, ale

tez doskonata promocja naszej dyscypliny.

Izabela Kacka
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CALINECZKA

Joanna to drobna i filigranowa kobieta o wielkim sercu.
Twarda i skoncentrowana podczas startéw na pomoscie
oraz niebywale delikatna i empatyczna na co dzien. Od
dziecka wytrwale podgza za marzeniami. Jest konsekwentna
i pracowita. Skad bierze sity w drodze na szczyt? Czy miewa

chwile zwatpienia? Ile poswieca,

Zacznijmy od poczatku.

Urodzitam sie gibka i elasty-
czna. Rodzice zawsze $miali sie ze
mnie, ze co chwile robitam szpagaty
i zakladatam nogi na glowe. Pamie-
tam, ze nie rozumiatam dlaczego inne
dzieci tego nie potrafia. W wieku 7 lat

by osiagnaé¢ sukces?

mama i tata zaprowadzili mnie na za-
jecia akrobatyczne. Bardzo mi sie
spodobato i trenowatam przez wiele
lat. Gdy zrezygnowatam z trenowania
akrobatyki, pomyslatam o lekkiej at-
letyce i skoku o tyczce, ale mozna
powiedzie¢, ze tylko posmakowatam

tego sportu. Znajomym zawsze opo-

wiadam z humorem, ze z akrobatyki
przeskoczytam o tyczce, w ciezary. Na
przetomie 15. roku zycia, tesknigc za
sportem szukatam nowej pasji. Moi
bracia trenowali ciezary i zapropono-
wali mi zebym przyszta z nimi na trening
i sprobowata.

Jak zareagowali na to rodzice? Czy tez
s sportowcami?

Rodzice mysleli, ze troche sie
pobawie i sama zrezygnuje, ale
~niestety” okazato sie, ze ja z kazdym
treningiem coraz bardziej sie wkrecatam
w to, co robie. Teraz sq ze mnie dum-
ni. Sa bardzo zadowoleni, ze nie mar-
notrawie wolnego czasu, tylko spetniam
swoje marzenia. Rodzice nie sg sporto-
wcami. Tata ,bawit” sie w boks,
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a mama ogdlnie lubita aktywnos¢ fizy-
czng, np. jazde rowerem i basen.

Czy przed zawodami trenujesz umyst

i psychike, tak samo jak site i technike?
Jk: Ja na pomoscie, a poza nim - to
dwie inne osoby. Na co dzien jestem
bardzo delikatna i czasem az zbytnio
nadwrazliwa. Na pomoscie musze wy-
rzuci¢ swoje cechy, ktére moga mi
przeszkadzaé. Przez pare lat mu-
siatam pobi¢ sie wewnetrznie sama ze
sobg, zeby dzi$ wychodzac na pomost
wiedzie¢, ze jestem tylko ja i sztanga.
To jaka jeste$ poza pomostem i na po-
moscie?

Jt: Poza pomostem jestem osoba de-
likatng, wrazliwg, czutg i bardzo em-

“Czerpig satysfakeje z tego, co osiggam,
pokonujac wlasne ograniczenia i bariery(...)”

patyczna, co niejednokrotnie bywa za-
letg lub wada. Natomiast na pomoscie
jestem zdeterminowana, pewna siebie
osoba. W obydwu sytuacjach staram sie
dbac o to, co cenne.

Pierwsze miesiace s najwazniejsze.
Jaki jest Twdj okres przygotowywania
sie do zawoddow?

Jk: To zalezy, jaka jest ranga zawodow.
Do kazdych potrzebuje sporo czasu.
Teraz przygotowujemy sie do Mistrzostw
Swiata wiec prace zaczetam juz w grud-
niu zesztego roku. Pierwszym sprawdzia-
nem byty Mistrzostwa Europy w kwiet-
niu. Pozniej byt tydzien przerwy, gdzie
obcigzenia byty mniejsze. Cykl przygo-
towan trwa okofo 10-11 miesiecy.

Czy musisz rezygnowac przez to z wielu

rzeczy?

Jk: Tak. Im blizej zawoddw, tym wieksza
jest dyscyplina i samozaparcie. Staram
sie tgczy¢ zycie codzienne z zawodami,
aczkolwiek ciezary sa dla mnie prioryte-
tem. Nie robie nic przeciwko sobie. Dbam
0 zdrowq diete i sen. Lubie zdrowy styl
zycia. Fantastycznie sie¢ w tym odnaj-
duje. Lubie stodycze, ale jak trzymam
dobrag, zbilansowang dietg, to nie mam
z tym problemu.

Kazdy ze sztangistéw ma witasne predy-
spozycje. Ktore sg twoimi najlepszymi?
Jb: Mysle, ze koordynacja i technika.
Na co dzien nie jestem silng osoba. Site
budujemy z trenerami od poczatku roku
i ona jest na duzo lepszym poziomie niz
w tamtym roku, co pozwala dzwigac¢ mi
wieksze ciezary.

Co najbardziej lubisz w dzwiganiu? Ktéry
moment daje ci najwiekszg satysfakcje?
Jk: Cata droga do zawoddow jest

najwiekszg satysfakcjq i najwiekszym
sukcesem. Same zawody sg esencja,
wisienkg na torcie - czasem bardzo
stresujacq. Zawsze wkiadam w to
mndstwo wysitku i serca, by zrobi¢ co$
ponadto. Wazne jest by schodzi¢ z po-
mostu usatysfakcjonowanym.

Nie przeszkadzajg ci kamery i widownia
z calego swiata?

Jb: Zawsze jest presja. Czasem sami
tworzymy w gtowie niepotrzebny bagaz,
a czasem S$wiat zewnetrzny sam za nas
go naktada. Mimo tego mysle, ze umie-
jetnie sobie z tym radze. Nie stwarza to
dla mnie obcigzenia psychicznego. Pomi-
mo kamer, krzykow i odgtosow kibicow-
potrafie sie skoncentrowac i ,wytgczyc”.

Czy dziennikarze potrafia by¢ nieprzy-
jemni po nieudanym starcie?

Jb: Nie zdarzyto mi sie, bym odczuta
negatywnie  wydzwiek komentarza
dziennikarskiego. Jednak raz miatam
sytuacje, ze dziennikarz opisat moj
wystep jako bardzo staby i negatywny,
a dla mnie byt to sukces, bo zbitam duzo
masy ciata i pobitam rekord zyciowy
o kilogram. Dla niektorych to tylko ki-
logram np. cukru, a dla nas sztangistéw
jest on morzem kropli potu i tez. Dla-
tego mnie to zabolato. Trenuje juz 11.
rok i kiedy$ bardzo dotykaty mnie ko-
mentarze innych, a teraz potrafie na to
patrze¢ z boku i nie szukam juz zrozu-
mienia. Nigdy nie staram sie dla braw
i poklasku. Robie to z pasji i przyjem-
nosci i to dla mnie najwazniejsze.

O jakie detale dbajg zawodniczki jako
kobiety na zawodach?

Jb: Kobiety zawsze lubig dobrze wy-
glada¢, czy trenuja, czy idq na dys-
koteke lub kosciota. Ja tez staram sie

e



dobrze czué. Oczywiscie mdj makijaz nie
jest wyzywajacy. Staram sie zachowad
ta delikatnos¢, tak by czuc sie naturalnie
i dobrze. Zreszta, jak wiadomo, na po-
moscie jesteSmy w innym celu.

Czy swoja przyszto$¢ wigzesz z wy-
ksztatceniem ktére juz zdobytas?

Jb: Zycie weryfikuje wszystkie plany
cztowieka, dlatego skupiam sie na dniu
dzisiejszym i to jest dla mnie wazne.
Skonczytam kierunek zdrowie publiczne,
a teraz koncze pedagogike. Chciatabym
potaczyc te dwie rzeczy i zachecac dzieci
i mtodziez do zdrowego trybu zycia.

Aspirujesz do kolejnych Igrzysk?

Jk: Tak. POki co, walczymy o kwalifika-
cje na Mistrzostwa Swiata w listopadzie.
Igrzyska to méj gtéwny cel, ale caty czas
jest w tej dalszej przysztosci.

Czujesz sie spetniona?

Jb:  Jestem zadowolona z dotych-
czasowych osiagnie¢, ale spetniona
nie, bo od zesztego roku wesziam do
wyzszej kategorii i jeszcze nie wiem
jakie sg moje mozliwosci i ograniczenia.
Z kazdym treningiem i nowym rekordem
mozna powiedzie¢, ze ide do przodu
i czekam na wiecej.

Czy masz idoli w swojej dyscyplinie? Czy
kto$ cie inspiruje i motywuje do dziatan?
Jk: Osoby, ktéore mi imponujg s na
bardzo wysokim poziomie. Moim marze-
niem jest podofa¢ takim tytutom, jak
oni zdofali, ale wiem jakie sg realia
i patrze na to, co ja moge. Staram sie
nie mysle¢, ze ktos moze wiecej. Czer-
pie satysfakcje z tego, co ja osiggam,
pokonujac wiasne ograniczenia i bariery.
Moim wielkim marzeniem jest stanac
na ktéryms$ z podium na Mistrzostwach

Swiata lub Europy.

Jak radzisz sobie z tesknotg na wyjaz-
dach?

Jb: Czasem nie jest tatwo. Wtedy
zamykam oczy i wracam myslami do
domu, do miejsc w ktdrych czuje sie do-
brze i bezpiecznie. Do tutejszego $wiata.
Na zgrupowaniach czuje sie dobrze, bo
lubie ten styl zycia.

Czy szukajgc partnera na cate zycie,
chciatabys by tez byt to sztangista?

Jk: Nie musi by¢ to sztangista, ale fajnie
gdyby byt to sportowiec, z twardymi za-
sadami. Nie ma co wrzuca¢ wszystkich
do jednego worka, ale nie zawsze jest
tak, ze ta sita charakteru, ktdrg sporto-
wcy reprezentujg w sporcie, przekia-
da sie w silng wole i wiernos$¢ zasad
w codziennym zyciu. Dlatego nie oce-
niam tego w tych kategoriach. Liczg sie

inne wartosci cztowieka, niz to czy dzwi-
ga, ptywa, czy robi cokolwiek innego.

Czy mezczyzni, ktdrzy nie sg sporto-
wcami unikajg sztangistek? Stereoty-
powo jestescie postrzegane jako silne,
stanowcze kobiety. Co o tym myslisz?
Jt: W swobodnej wymianie zdan
ustyszatam, ze budzi to troche dys-
komfort, ale to nie jest najwazniejsze
w budowaniu jakiejkolwiek relacji dams-
ko-meskiej. Sportowcem wyczynowym
nie jest sie cate zycie. Nie mam w so-
bie takich cech, ze mezczyzna mogiby
poczu¢ sie gorszy, jezeli chodzi o site —
tak samo. Z mezczyznami to jest tak, ze
u jednych budzi to dystans, innych to
kreci, a jeszcze innym imponuje.

Co robisz gdy dopadnie cie kryzys?

Jk: Lubie zatozy¢ stuchawki na uszy
i znalez¢ chwile spokoju. Odnalez¢ »»»




czas dla wiasnych mysli i dochodzac do
pewnej rownowagi, wracam do $wiata,
ktory zostat na sitowni.

Czy w zyciu prywatnym réwnie dobrze
radzisz sobie ze wszystkim, jak na po-
moscie? Co z krytykq innych?

Jb: Nie wszystko jest mi obojetne, ale
nie zalezy mi juz na tym, by przekony-
wac kogos, ze jest inaczej niz on mysli.
Nie widze sensu w tltumaczeniu kazdemu
z osobna, ze pomyslat, badz odebrat cos
w niewtasciwy sposob. Wiem, ze osoby

ktdre mnie znaja, nigdy nie zwatpig w to
jaka jestem. Jezeli ja czuje, ze zrobitam
jak powinnam i ze nie zaprzeczytam
swoim warto$ciom i zasadom, a kto$
tego nie rozumie, to juz nie mdj pro-
blem. Bardziej martwi mnie, gdy osoba
bliska memu sercu odbierze Zle co$, co
chciatam jej przekazad.

Jak czesto na rzecz sportu, ktory upra-
wiasz wyczynowo, musisz z czego$ re-
zygnowac?

Jk: Nie odbieram tego w ten sposob, to
nie rezygnacja lecz wolny wybor. Wiado-
mo, ze czasem cztowiek chciatby zrobié
to na co ma ochote, a nie co powinien.
Duzo w tym poswiecen, a nikt nie jest
ze stali. Czasem trudno dokona¢ wybo-
ru, zwtaszcza gdy przychodzi zmeczenie
psychiczne i ma sie dos$¢. To wiasnie
cztowieka czyni silnym. To droga ka-
zdego sportowca, to swiadome decyzje
i wybory przez 24 godziny na dobe.

Czesto odczuwasz te ograniczenia?

Jk: Zdarzato sie, ze myslatam ze przez
dzwiganie nie moge spedzi¢ czasu
z przyjaciotmi czy wyjechaé gdzies na
pare dni. Stanowito to jakie$ ogranicze-
nie, ale po latach treningu mozna sie do
tego przyzwyczaié.

Jak sie trenuje z bra¢mi?

Jk: To oni nauczyli mnie stuchaé wia-
snego organizmu i poza treningami,
dodatkowo uczyli dzwigaé. Na co dz-

12

ien wspierajg mnie i pomagajg zmagac
sie z problemami czy z chwilami stabo-
Sci. Jestem im wdzieczna, ze cierpliwie
wystuchuja mojego marudzenia. Je-
stedSmy z sobq bardzo zzyci i zwigzani.
Jeden skoczylby za drugiego w ogien. Sg
fundamentem moich osiagnie¢.

Co nalezy robié, by dobrze wypasé pod-
czas zawodéw?

Nikt sie nie rodzi mistrzem. To dtuga
droga, ktéra polega na wiasnej samo-
realizacji i niezliczonych bitwach, ana-

“Talizmany? Nie bawie sie w ta
rzeczy. Wierze w Boga i ta wi
mi wystarczy(...)”

lizach i wiasnych przemysleniach, ni-
gdy imitacji innych. Ja najlepiej czuje
sie na pomoscie, gdy jestem w dobrej
koncentracji. Kiedy widze tylko pomost
i sztange, kiedy czuje sie pewnie. Wpty-
wa na to caty proces przygotowania.
Jezeli wiem, ze datam z siebie wszy-
stko w przygotowaniach, to wychodzac
na pomost, wiem po co tam jestem.

Czy chciafas kiedy$ zrezygnowac z ka-
riery?

Jt: Byt taki moment, ze tatwiej bytoby
zrezygnowaé niz walczy¢. Nie chce do
tego wracac. Dzi$ jestem z siebie du-
mna, ze nie poddatam sie i wewnetrznie
czutam, ze decyzja o zaprzestaniu tre-
nowania musi wynika¢ ode mnie samej.

Nie chciatam pozwoli¢ zniszczy¢ w sobie
wartosci i pasji, ktérg kocham. Dzieki
wsparciu rodziny i przyjaciot oraz wia-
snemu samozaparciu, nadal dzwigam
i moge rozwijac sie dalej.

Czy masz wizje siebie za 5-10 lat?

Jt: Chyba nie. Staram sie nie planowa¢
i nie wiem jaka propozycje bede miata
jak skoncze dzwiga¢. Zobaczymy jak
utoze sobie zycie. Po co prognozowac?

Masz jaki§ talizman szczescia na za-
wody?

Jk: Nie bawie sie w takie rzeczy. Wierze
w Boga i ta wiara mi wystarczy.

Wierzysz w pozytywne myslenie
i szczescie, czy wszystko zawdzieczasz
ciezkiej pracy?

Jt: U mnie najbardziej zaprocentowata
wytrwatos¢ i ciezka praca. Jezeli kto$
zapytatby mnie o czynniki sukcesu to
wiasnie one sg najistotniejsze. Trzeba
sie skupia¢ na rzeczach, ktére sg od nas
zalezne i, ktére my mozemy udosko-
nalic.

Uwazasz, ze mozna sie tego nauczyc,
czy trzeba sie ,z tym” urodzi¢?

Jk: Mysle, ze w tym wszystkim chodzi
o to, by sie nie poddawaé. To wynika
z tego, ze co$ nas fascynuje i sprawia,
ze czujemy sie dobrze w tym, co robimy.
To jest gtdwnym determinantem, ktéry
pozwala i$¢ naprzéd. Mimo, ze kto$
uwaza, ze powinniémy robi¢ co$ innego
i podktada ktody pod nogi. Przesztam
w sobie dtugq droge, by by¢ tu gdzie
jestem i mysle, ze moja rodzina i zna-
jomi wiedzg ile mnie to kosztowato. To,
ze ciezko pracuje na treningu, to nie jest
to wybitna zdolnos$¢, bo wszyscy sporto-
wcy wkiadajq duzo wysitku na treningach.
Najwieksza walka toczy sie wewnatrz,
a tego nikt nie widzi.

Nie pozostaje mi nic innego, jak zyczy¢
Tobie duzo wytrwatosci i pracowitosci
podczas kolejnych treningéw. Powodze-
nia na Mistrzostwach Swiata w listo-
padzie oraz, mam nadzieje, do zobacze-
nia na kolejnych Igrzyskach Olimpij-
skich.

Fotografie: Kasia Jedrzejczyk
Rozmawiata: Joanna Pocztowa

Zdjecia wykonane w
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W sobote, 2 sierpnia, na obiektach klubu MKS Atleta w Gdarisku rozegrany zostat
XIX Memoriat Waldemara Malaka. W turnieju wystgpito 15 zawodnikdw z Polski

i Rosji. Bez watpienia najwiekszg atrakcja okazat

pijskiego zLondynu oraz aktualnego mistrza Europy Adriana Zieliriskiego. Startujac

PUCHAR BALTYKU )
ZDOMINOWANY PRZEZ POLAKOW

W finskim o$rodku sportowym w Lohja, ktéry byt gospodarzem Pucharu Battyku, polska ekipa
nie miata sobie réwnych. W grupie juniorek do 17 lat zwyciezyta Sylwia Oleskiewicz - 222,97
pkt, a w grupie 17-latkéw pierwszy byt Kamil Oleskiewicz - 319,12 pkt. Wérdd juniorek do 20
lat Agata Grzegorek uzyskata 240,66 pkt., natomiast Jarostaw Samoraj - 393,20 pkt.
Wreszcie, w rywalizacji senioréw, Patrycja Piechowiak zgromadzita 256,21 pkt., a Daniel
Dotega - 411,29 pkt. We wszystkich tych przypadkach wymienione rezultaty daty naszym
zawodniczkom i zawodnikom pierwsze miejsca! W klasyfikacji druzynowej Polska zgromadzita
168 pkt. wyprzedzajac tym samym Finlandie (144 pkt.), Estonie (73 pkt.), i zdobywajac
PUCHAR BALTYKU.

sie wystep mistrza olim-

w wielkim upale zawodnik Tarpana Mrocza uzyskat w dwuboju 386 kg, co dato

mu pierwsze miejsce w klasyfikacji Sinclaira - 441,4 pkt. Drugi byt Daniel Dotega

gromadzac w dwuboju 400 kg i 420,7 pkt., a na trzecim miejscu uplasowat sie

tukasz Grela z wynikiem 360 kg i 408,0 pkt. Wielki

szacunek nalezy sie Rober-

towi Dotedze, ktéry w memoriatowym turnieju wystgpit juz po raz trzynasty!

DOBRE WYSTEPY KINGI | PAWLA
W NANKINIE!

W dniach 16-28 sierpnia chifiskie miasto Nankin bylo gospodarzem 2. Mtodziezowych Igrzysk
Olimpijskich. W turnieju podnoszenia ciezaréw Polske reprezentowata dwodjka zawodnikéw -
w kat. + 63 kg Kinga Kaczmarczyk oraz w wadze 62 kg junioréw Pawet Brylak. Zawodnikom
w Nankinie towarzyszyt trener Wojciech Gesek. Nasi zawodnicy godnie reprezentowali barwy
biato-czerwone. Pawet w swojej kat. wagowej, zdominowanej przez Azjatéw, wywalczyt wysokie
V miejsce oraz ,maty” bragzowy medal w podrzucie. Zawodnik UOLKA Ostréow Maz. 4-krotnie po-
prawiat rekordy Polski do lat 17. W podrzucie Pawet dwukrotnie poprawit rekord kraju zaliczajac
kolejno 136 i 141 kg, a w dwuboju zakonczyt zawody z rezultatem 250 kg, czyli o 7 kg wiecej od
dotychczasowego rekordu Polski. - To byto wielkie przezycie dla mnie. Mysle, ze nie zawiodtem.
Wspaniata impreza, ktéra pozostanie do konca zycia w mojej pamieci, no i tez powinna byc¢
poczatkiem do wielkiej kariery — powiedziat Pawet Brylak. Kinga Kaczmarczyk sklasyfikowana
zostata na szdstej pozycji, uzyskujac w dwuboju wynik 204 kg. ,Wspaniali ludzie, niesamowite
zawody, wielka przygoda. Mysle, ze sportowo tez nie wyszto najgorzej” — powiedziata Kinga po
przylocie do kraju. Kolejne III. Mtodziezowe Igrzyska Olimpijskie odbedq sie w Buenos Aires...

.......................OCIAGDALSZYNASTR.Zz 13
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3. ZLOTO NA JUBILE

Finatowe zawody Druzynowych Mi-
strzostw Polski, rozegrane zostaty
w Mroczy pomiedzy czterema zespota-
mi - gospodarzy czyli M-GLKS Tar-
pana Mrocza, CLKS Mazovii Ciech-
andéw, CWSPC Zawiszy Bydgoszcz
i ekipy trenera Ryszarda Szewczyka.
Bardzo bylismy ciekawi  formy,
jaka  zaprezentujgq kandydaci do
wystepdw w  listopadowych  mi-
strzostwach $wiata w  Afmatach
w Kazachstanie - bracia Tomasz

-"l-.-llp.

- R .-l..F=
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i Adrian Zielinscy (obaj Tarpan),
Barttomiej Bonk, Kornel Czekiel, Da-
niel Dotega (wszyscy Budowlani) czy
Krzysztof Klicki (Mazovia).

Po wystepach pierwszej grupy na czele
Druzynowych Mistrzostw Polski znajdo-
wali sie sztangisci z Ciechanowa, przed
Opolem, MroczaiZawiszg Bydgoszcz. Na
dobre jednak zawody rozkrecity sie wraz
z pojawieniem sie najlepszych w po-
szczegolnych druzynach.

Po rwaniu w drugiej grupie, sprawa ty-
tutu byta caty czas otwarta! Na dodatek
pechowo startowat w zespole Budo-
wlanych ten, ktéry miat dostarczy¢ wie-
lu punktéw druzynie — Kornel Czekiel.
Wracajacy po kontuzji do petnej formy
zawodnik ,spalit” trzy proby — na 160 kg.
W podrzucie podopieczni Ryszarda

=

Szewczyka pokazali, ze nie ma na nich
mocnych w Polsce! Swietnie w tym boju
zaprezentowali sie — Bartek Bonk i Da-
niel Dotega. Pierwszy z nich w Mro-

czy wystepowat po raz pierwszy
w sezonie (na poczatku kwietnia
przeszedt operacje nadgarstka).

- Bartek solidnie trenowat w ostat-
nim czasie i dla mnie jego wynik nie
byt wielkim zaskoczeniem, cho¢ za-
wsze s obawy czy czasem kon-
tuzja sie odnowi, jak duzy bedzie
bol. Gtosno przed zawodami nic nie
moéwiliSmy, ale wiedzieliSmy, ze jest
w dobrej dyspozycji. Bartek jest na
tyle do$wiadczonym zawodnikiem, ale
tez i utytutowanym, ze nie moze so-
bie juz pozwoli¢ na to, zeby pojechac
na zawody tylko po to, by wystarto-




waé - mowi trener Ryszard Szewczyk.
Najlepszy atleta Budowlanych uzyskat
$wiatowej klasy rezultat w dwubo-
ju = 405 kg, co w punktacji Sincla-
ira dato 443,5 pkt. najwiecej wsrod
startujacych w finalowym turnie-
ju. Daniel Dotega dotozyt 415,8 pkt.
(397 kg w dwuboju), Sebastian Hoim
- 396,8 pkt. (325 kg), tukasz Kraw-
czyk - 394,1 320 kg), a Bartek Barth
- 361,8 pkt. (280 kg) i sprawa tytutu
na rok 2014 zostata przesadzona.
Emocje wzbudzito jeszcze ostatnie po-
dejscie zawoddw Krzysztofa Klic-

kiego z Mazovii do 223 kg w podrzu-
cie. Udana prdéba spychata bowiem
Tarpany na trzecie miejsce! Zawo-
dnik z Ciechanowa walczyt, ale nie dat
rady i gospodarze mogli cieszy¢ sie ze
srebra.

Jesli chodzi o ztotych medalistow - nie-
mal przez caty sezon mieli wielkie pro-
blemy kadrowe, a w dwdch pierwszych
rzutach DMP radzili sobie bez lecza-
cych sie - Kornela Czekiela i Bartka
Bonka. Kfopoty zdrowotne miat Da-
mian Kuczynski, a Tomasz Rosot i Ma-
teusz Kasina odeszli z klubu. Trener
Ryszard Szewczyk 2z koniecznosci
siegnat wiec po miodziez. - Sebastian

USZ 25-LECIA

Hoim, Barttomiej Barth czy Walenty
Jarmolinski to mtodzi chiopcy, ktérzy
sie jeszcze muszq sporo uczyc, ale ich
wkiad w walce o to najwyzsze miejsce
na podium byt bardzo duzy i trzeba go
doceni¢. Jesli ci chltopcy beda chcieli
ciezko pracowaé, to jest to dobry ma-
teriat na przysztos¢.

Podczas finalowego turnieju w Mroczy,
mieliSmy w jednym miejscu pieciu
biato-czerwonych medalistow olimpij-
skich - ziotego z Londynu Adriana
Zielinskiego, srebrnych - z Barcelo-
ny (1992) - Krzysztofa Siemiona (II

trener Budowlanych), z Sydney (2000)
i Pekinu (2008) Szymona Koteckiego
(prezes PZPC), brazowych - z Se-
ulu (1988) Stawomira Zawade (pre-
zesa Kujawsko-Pomorskiego OZPC)
i Bartka Bonka (Londyn 2012). Z wy-
jatkiem Adriana, z kazdym z wymie-
nionych, trener Ryszard Szewczyk
wspoOtpracowat w przesziosci jako szko-
leniowiec w klubie i w reprezentacji.

Marek Kaczmarczyk
Zdjecia: Szymon Wiese

BARTEK IDZIE NA WOJNE!

- Czterysta piec kilograméw w dwuboju
w pierwszym starcie sezonu! W miedzy-
czasie byta operacja nadgarstka. W ta-
kich przypadkach miodziez méwi: No,
szacun!

- Dzigki wielkie. Naleze do tych, co nie
,pekaja”, walcza od poczatku do kon-
ca. SzykowaliSmy forme z trenerem
Ryszardem Szewczykiem, ale nikomu
nic nie moéwilismy o mojej dyspozy-
¢ji. Po co? Wiedziatem, ze mimo opera-
¢ji, bede dobrze przygotowany do za-
wodéw w Mroczy.

- WeszlisSmy w druga czes¢ sezonu.
W pana przypadku jest tak jak przed
rokiem, podobna ,$ciezka” przygo-
towan. Praca w klubie i dopiero
w ostatniej fazie wraz z kolegami pod-
czas reprezentacyjnych zgrupowan?

- Trudno zmienia¢ co$, co sie sprawdzito.
Z drugiej strony - w klubie mam zna-
komitego  trenera, $wietne  warun-
ki i spokdj. A to dla mnie niezwykle
istotne. Do szkolenia centralnego dofacze
na poczatku pazdziernika. Pojedziemy
wtedy z trenerem Szewczykiem na ostatnie
zgrupowanie kadry, by sie przygotowac do
mistrzostw Swiata.

- Skoro juz doszliSmy do tej imprezy,
prosze powiedzie, co chce osiagnad
w Atmatach Bartfomiej Bonk?

- Jak to co? Zawsze stawiam sobie cele
najwyzsze. Walka o podium to bedzie
swojego rodzaju... wojna. Tak, szykuje sie
na... sportowa wojne w Afmatach!

- A jaki rezultat - Pana zdaniem - da
miejsce na podium w kategorii sto pie¢
kilograméw?

- Bedzie to wynik o kilogram wiekszy od
czwartego rezultatu w klasyfikacji.

- Nadgarstek przypomina czasami o so-
bie?

- Tak. Ale ja juz przyzwyczaitem sie z nim
zy¢. No i z bélem. Im wiecej boli, tym
mocniej trenuje. Taki juz jestem! Nie
odpuszczam!

- No to czego Panu zyczy¢ na tej osta-
tniej prostej przed startem w Atmatach?
- Zdrowia! To najwazniejsze! Bedzie
zdrowie, bedzie dobrze!

-~ mE

Z Barttomiejem Bonkiem
Rozmawiat Marek Kaczmarczyk



Na biezni oraz w sali podnoszenia
ciezarow Zawiszy Bydgoszcz wystapito
blisko 150 zawodniczek i zawodnikdow.
Zawody rozpoczeto od konkuren-
cji lekkoatletycznych - biegu na 50
metrow, rzutu pitkg lekarskg oraz
trojskoku obundz. Sprzet do pomia-
réow, bieznia tartanowa, profesjona-
Ini sedziowie - nasi przyszli mistrzo-
wie i nastepcy Szymona Koteckiego,
Adriana Zielinskiego, Marcina Dotegi,
Agaty Wrébel czy Aleksandry Klej-
nowskiej - Krzywanskiej mieli poczu-
cie, ze startujg w wielkich zawodach,
a dla wielu z nich udziat w turnieju byt
wielkim przezyciem. Po zajeciach lek-
koatletycznych wszyscy przeniesli sie
do sali podnoszenia ciezaréw, gdzie
dziewczeta zaprezentowaty sie w rwa-
niu, chfopcy w podrzucie.

Zwycieskim zespotem Ogol-
nopolskich Wielobojéw Atletycznych
zostata ekipa dziewczat i chtopcow
z klubu M-GLKS Tarpan Mrocza, zas
w poszczegdlnych kategoriach wie-
kowych zwyciezyli - dziewczeta do
lat 12 - Julia Pikulska (Polwica Wie-

rzbno), do lat 14 - Sylwia Miczynska
(Budowlani Nowy Tomysl); chtopcy do
lat 10 - Jakub Burda (AZS AWF Biata
Podlaska); do lat 11 - Kamil Cichocki
(KS Ciechan), do lat 12 - Oskar Otubek
(LKS Omega Kleszczéw), do 13 lat -
Jan Wojdyga (Start Otwock); do lat 14
- Szymon Wintrowicz (Tarpan Mrocza).

Dwudniowa impreza w By-
dgoszczy pokazata, ze istnieje
ogromne zapotrzebowanie na tego

typu rozgrywki dla najmtodszych
adeptéw naszej dyscypliny, a ¢wicze-
nia lekkoatletyczne sg znakomitym
uzupetnieniem treningu ciezarowe-
go. Mowit o tym wiceprezes PZPC do

WIELKA PROMOCJA SPORTU

W dniach 19-21 wrzesnia na obiektach Zawiszy Bydgoszcz roze-
grane zostaly Ogolnopolskie Wieloboje Atletyczne. W zawodach
tych, organizowanych w takiej formule oraz skali, udziat wzieta

miodziez z 27 klubow catego kraju.

spraw sportowych Jerzy Nowak: - Je-
stem przekonany, ze w przysztym
roku, podczas kolejnej edycji Atlety-
cznych Wielobojéw bedzie nas dwa
razy wiecej! Pierwszy turniej swietnie
sie sprawdzit. Mtodziez chce w takich
zawodach rywalizowa¢!

Po zakonczeniu zawodow
zastanawialiémy sie nad formutg
wielobojow w roku 2015. Jedno jest
pewne - powinno by¢ ich wiecej, moze
trzy-cztery turnieje strefowe z wiel-
kim finatem? Jednym z pomystodaw-
cow tegorocznej edycji jest czionek
Prezydium Zarzadu PZPC byt Rafat
Grazawski: — Z pewno$cia w roku



przysztym w wielobojach atletycznych
wystgpi dwa razy wiecej dziewczat
i chtopcéw niz teraz. Musimy wypra-
cowac taka strukture organizacyjna,
by trenerzy ¢éwiczyli czesciej z zawod-
nikami elementy sprawnosciowe i lek-
koatletyczne.

Dodajmy, ze znakomicie z roli
wspoétorganizatora imprezy wywigzat
sie klub CWSPC Zawisza Bydgoszcz.
Polski Zwigzek Podnoszenia Ciezarow
otrzymat dofinansowanie do organi-
zacji tych zawoddéw z Ministerstwa
Sportu i Turystyki w ramach realizacji

projektu popularyzacji sportu wsréd
najmiodszych.

W latach siedemdziesiatych
i osiemdziesigtych minionego wieku
ogromng popularnoscig cieszyly sie
transmitowane w TVP ,Turnieje 5 mi-
lionow”. Wymyslit je wielki pasjonat
sportu wsrod mtodziezy, dziennikarz
Marek Grot. Przez lata wystapito
w tych imprezach kilkaset tysiecy
mtodych ludzi z catej Polski. Wielu
z nich pozniej reprezentowato nasz
kraj i zdobywato medale podczas
igrzysk olimpijskich, mistrzostw
Swiata i Europy. Oby zorganizowane
po raz pierwszy przez PZPC Ogdélno-
polskie Wieloboje Atletyczne cieszyty
sie podobng, a nawet wiekszg po-
pularnoscig wéréd najmiodszych, jak
owe ,Turnieje 5 milionow"!

Marek Kaczmarczyk
zdjecia: Pawet Warlinski
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CENTRALNA KONSULTACJA
KADRY MAKROREGIONALNEJ

SZTANGISCI PRZECIERAJA SZLAK

Centralny Osrodek Sportu w Gizycku
w dniach 6-12 wrzesnia byt stolicq
polskiego  podnoszenia ciezaréw.
W tym potozonym na Mazurach mie-
écie odbyla sie bowiem konsultacja
szkoleniowa kadry makroregional-
nej, w ktorej uczestniczyto okoto 150
zawodnikoéw i zawodniczek z catego
kraju. Adepci podnoszenia ciezarow
mieli co robi¢ w trakcie tego tygodnia.
Oprécz codziennych treningdw zostali
szczego6towo przebadani przez spe-
cjalistow wspédtpracujacych z Polskim
Zwigzkiem Podnoszenia Ciezarow.
Pakiet badan obejmowat analize pier-
wiastkowa wiosa, badanie skfadu
ciata oraz badania biomechaniczne.
Poza tym oceniano ogolng sprawnos¢

fizyczng uczestnikéw konsultacji oraz
przygotowano dla nich szereg
wyktadow dotyczacych walki
z dopingiem oraz prawidtowego odzy-
wiania i jego wplywu na osiggane wy-
niki. Takiego kompleksowego projektu
nie byto jeszcze w polskich ciezarach,
a mozna nawet zaryzykowac stwier-
dzenie, ze jest to bezprecedensowe
wydarzenie w catym polskim sporcie.

ZE SPRAWNOSCIA WSZYSTKO

W PORZADKU

Sprawnos¢  fizyczng ~ sztangistow
i sztangistek pozwolit oceni¢ tzw. Test
Miedzynarodowy, w ktérego skiad

wchodzity takie elementy jak bieg na
50 m, skok w dal z miejsca, sita dtoni,
bieg 4x10m, podcigganie na drazku,
siady z lezenia, skton tutowia, wyskok

dosiezny oraz najmniej lubiany przez
zawodnikdéw bieg na 1000 lub 800
metréw. Na podstawie wynikéw uzy-
skanych w poszczegdinych ¢wicze-
niach mozna zaobserwowaé, co jest
mocna strong danejosoby, a nad jakimi
elementami powinna jeszcze praco-
waé, aby poprawia¢ swoje osiggnie-
cia.

Wyniki zbierali oraz analizowali dr
Jarostaw Sacharuk i Paulina Szyszka
z Akademii Wychowania Fizycznego
w Biatej Podlaskiej. Wedtug ich stow
oraz tego, co mozna byto zobaczyc
podczas konsultacji w Gizycku, wy-
niki uzyskiwane przez miodziez upra-
wiajacg podnoszenie ciezaréw byty na
naprawde dobrym poziomie.

WLOS PRAWDE CI POWIE

Przecietny Kowalski nawet nie zda-
je sobie sprawy, ile informacji moze
nies¢ ze soba zwykty wios. Analiza
pierwiastkowa wilosa to nowoczesna
metoda diagnostyczna umozliwiajaca
ocene stanu odzywienia organizmu.
Sktad mineralny wioséw odzwiercie-
dla wiele réwnowag fizjologicznych or-
ganizmu. Na podstawie ilosci 29 pier-
wiastkéw i ich wzajemnych proporcji
we wtosach mozna opisac charaktery-
styczne cechy metabolizmu badanej
osoby.

A jak wyglada samo badanie? Wiosy
do analizy pobierane sg z potylicznej
czesci gtowy, poniewaz znajdujace sie
tam wilosy sa najmniej zanieczysz-




czone, co pozwala uzyskac lepsza
jakos¢ badania. Nastepnie tak uzy-
skane wtosy sg myte, palone oraz jesz-
cze raz czyszczone. Na wyniki analizy
trzeba poczekac¢ okoto trzech tygodni.
Nad przebiegiem badania czuwat
zespot specjalistow Laboratorium Bio-
mol-Med, ktérym kierowat Artur Rud-
ko.

W tej samej sali co analize pier-
wiastkowg wioséw przeprowadzano
réwniez badanie skfadu ciata. Jest
to metoda wykorzystywana do oce-
ny kompozycji organizmu, polegaja-
ca na pomiarze oporu elektrycznego
tkanek, ktéra opiera sie na fakcie,
ze tkanka miesniowa zbudowana
jest w okoto 80% z wody i elektro-
litobw, przez co jest bardzo dobrym
przewodnikiem pradu elektrycznego.
Tkanka tluszczowa zawiera znacznie
mniej wody (ok. 20%), jest tym
samym o wiele stabszym przewodni-
kiem sygnatow elektrycznych. Stosu-

jac te metode mozna okresli¢ zawar-
tos¢ tkanki ttuszczowej, bezttuszczowq,
mase ciata, stopien nawodnienia
organizmu oraz jego podstawowgq
przemiane materii. Regularne badanie
petnej kompozycji organizmu pozwala
réwniez kontrolowaé zmiany zacho-
dzace w proporcjach pomiedzy posz-
czegdélnymi tkankami na skutek
treningu lub stosowanej diety.

NIC SIE PRZED LEKARZAMI NIE UKRYJE
Wazng czescia  konsultacji
réwniez badania biomechaniczne
przeprowadzane przez specjalistow
z kliniki Carolina Medical Center, ktora
wspotpracuje z Polskim Zwigzkiem
Podnoszenia Ciezaréw. Na poczatek
sztangisci i sztangistki przecho-
dzili przez sekcje ankieterska, pod-
czas ktérej byli szczegdtowo pytani
o historie przebytych urazéw. Na-
stepnie byli poddawani badaniu orto-
pedycznemu. Sprawdzano zakres

byty

W dniach 6-12 wrzesnia w COS Gizycko odbyta
siec Centralna Konsultacja Kadry
Makroregionalnej w podnoszeniu ciezarow. Okoto
150 zawodnikow i zawodniczek zostato gruntownie

Szkoleniowa

przebadanych w celu opisania ich profilow, co ma
pomoc okreslic predyspozycje mifodych sztangistow
I sztangistek do uprawiania tej dyscypliny sportu
oraz dziafania, ktore maja poprawic ich osiaggniecia.

ruchomoséci i stabilno$¢ wszystkich
stawow rowniez pod katem danych
uzyskanych w ankiecie. Kolejnym
etapem bylo badanie funkcjonalne
(tzw. FMS). Polega ono na wyko-
naniu przez badana osobe siedmiu
testéw (np. gteboki przysiad), ktére
weryfikuja funkcjonalng sprawnosc
oraz poprawnosc i efektywnos¢ wzor-
ca ruchowego. Na koniec specjalne
kamery rejestrowaty wzorce ruchowe
podczas ¢wiczen z gryfem. Analiza
tych nagra¢ pozwoli zidentyfikowac
ewentualne zaburzenia funkcjonalne,
ktére moga pozniej powodowac pow-
stawanie przecigzen w trakcie trenin-
gu i zawodow.

CZEKAJAC NA WNIOSKI
Jeszcze w tym roku powinnismy
pozna¢ wyniki tych badan, ktére po-

REPORTAZ

moga obali¢ kilka mitéw, na przyktad
taki, ze podnoszenie ciezaréw to jed-
na z najbardziej urazowych dyscyplin
sportu. Poza tym analiza danych ze-
branych w Gizycku pozwoli stwierdzi¢
czy dana osoba nadaje sie w ogdle
do uprawiania tej dyscypliny sportu,
okreslic mocne i stabe strony kazde-
go zawodnika. A znajomos¢ swoich
stabosci pozwoli tak zmodyfikowac
trening, zeby wyeliminowac¢ biledy
popetniane w poprzednich latach,
co powinno przetozy¢ sie w dtugim
okresie na poprawe osigganych re-
zultatéow. Bardzo wazne jest rowniez,
aby trenerzy powaznie podeszli do
wnioskéw ptynacych z tej konsulta-
cji. Szkoleniowcy uzyskajg informacje
na czym maja sie skupi¢ w pracy ze
swoimi zawodnikami, a powtarzajace
sie asymetrie ruchowe czy tez ura-
zy u zawodnikdw wspotpracujacych
z tym samym trenerem mogq suge-
rowac, ze powinien on zmieni¢ meto-
dy szkoleniowe na efektywniejsze.
Medycyna sportowa niesie ze sobg
wiele dobrego i w dzisiejszych cza-
sach, gdy sport wyczynowy jest na
tak wysrubowanym poziomie, jej
odpowiednie  wykorzystanie moze
pomdc w osigganiu satysfakcjonuja-
cych rezultatéw. Cieszy fakt, ze Polski
Zwigzek Podnoszenia Ciezaréow zda-
je sobie z tego sprawe i podejmuje
dziatania zmierzajace do poprawy ja-
koséci wyszkolenia w tej dyscyplinie
sportu.

W AR
tylkoigrzyska.pl

Adrian Macielak
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W ubiegtorocznych  mistrzostwach
Swiata do 20 lat w Limie Jola zdobyta
maty brazowy medal w rwaniu,
a w dwuboju zajeta 4. miejsce. Ktos
powie, ze takie osiggniecia nie rzuca-
ja na kolana, ale pamiegtajmy, ze za-
wodniczka byta dwa lata mitodsza od
wiekszosci konkurentek, w tym wszys-
tkich medalistek w dwuboju, a podczas
startu wazyta 71 kilogramoéw - cztery
kilogramy mniej od limitu katego-
rii, w ktérej wystapita. Pdzniej byt tez
udany wystep w mistrzostwach Europy
do 23 lat (4. miejsce). Niestety, 2014
rok Wiér na razie nie moze zaliczy¢
do najlepszych okreséow w karierze.
Wszystko przez kontuzje miesni grzbie-
tu, przez ktdérg musiata zrezygnowac
z wystepu w czerwcowych MS do 20
lat w Kazaniu. - Na szczescie idzie juz
ku dobremu. Pomégt doktor Krzysztof

Ficek z Bierunia, pomogta klinika Ca-
rolina Medical Center z Warszawy. Jola
musi rozwing¢ i wzmocni¢ miesien bio-
drowo-ledzwiowy. Przeprowadzono dia-
gnostyke i dzi$ juz wiemy, co byto przy-
czyng problemoéw — mowi trener Mazur.
Pozytywna opinie o0 mtodej sztangistce
ma prezes Polskiego Zwigzku Pod-
noszenia Cigzarow Szymon Kotecki.
- Jeszcze rok temu uwazatem, ze Jole
bedzie sta¢ nawet na wiaczenie sie do
walki o medal w igrzyskach w Rio de Ja-
neiro. Ostatnie miesigce kazaty mi nieco
zmniejszy¢ oczekiwania. Nadal uwazam
te zawodniczke za wielki talent, lecz
chyba nie zdazy przez dwa lata dokona¢
az takiego postepu - twierdzi prezes
Kotecki. — Ciesze sig, ze prezes we mnie
wierzy, ale - nie oszukujmy sie - na
razie moje wyniki znacznie odbiegajq
od olimpijskiego poziomu. Oczywiscie,
marzenie o wystepie w igrzyskach gdzies

Jolanta Wior:

LUBIE TO DZWI(




tam krazy z tytu gtowy. Skupiam sie jed-
nak na treningu, daze do konkretnego
wyniku. Pézniej sie zobaczy, dokad mnie
to wszystko zaprowadzi - méwi skrom-
nie Wior. - Do wyznaczenia sobie star-
tu w Rio de Janeiro jako realnego celu
jeszcze bardzo daleka droga. Jola to fak-
tycznie ogromny talent, co udowodnita
choc¢by wystepem w Limie. Rozwija sie
bardzo harmonijnie, zaréwno fizycznie,
jak psychicznie. Oby tak dalej. Mimo
ostatnich probleméw wierze w wystep
w najblizszych igrzyskach - podkres-
la trener Mazur. W przypadku kazdej
dziewczyny dzwigajacej ciezary, pojawia
sie pytanie, jak zaczeta sie jej przygoda
z tq postrzegang jako meska dyscypling
sportu. — Gratam w koszykowke, ale to
nie byto to. Az ktéregos dnia trafitam do

sitowni i zostatam na dobre. Poczatkowo |

nie myslatam o karierze, wyczynowym
uprawianiu tego sportu. Po prostu

ANIE

spodobato mi sie to dzwiganie - $mieje
sie zawodniczka, za ktora juz siedem lat
treningdw ciezarowych. - Jola przyszta
do sitowni z kolegami i przygladata sie
z boku. Zapytatem, dlaczego sie nie
przebiera w strdj sportowy. Miata watpli-
wosci, czy mowie powaznie. Odpar-
tem, ze jak najbardziej. Nastepne-
go dnia znéw sie pojawita, ale juz ze
sprzetem. U mnie nie ma zmituj. Jak
kto$ wpadnie w moje rece, to klamka
zapadta. Amen. Musi chociaz sprébowac
- wspomina trener Mazur. O moty-
wacje do treningdw swojej podopie-
cznej nie musi sie martwié¢. - Gdy jest
zdrowa, potrafi sama dotozy¢ do wczes-
niejszych zatozen. W planie mamy
wykonanie jakiego$ c¢wiczenia tréjka-
mi, Jola robi czwdrkami. Na szczescie
wszystko w granicach rozsadku - moéwi
szkoleniowiec. - Lubie to. Przez te lata
nie pojawiaty sie nawet momenty zwa-
tpienia czy zniechecenia - podkresla za-
wodniczka. - Cigzary to jej zycie. Wigze
z tym sportem ogromne plany - dodaje
Mazur. — To prawda - przyznaje utalen-
towana sportsmenka. — Ciezary stawiam
na pierwszym miejscu. Wszystko zostato
im podporzadkowane. Brakuje mi nawet
czasu na rozwijanie innych zaintereso-
wan. Szkote tez wybratam taka blisko

19-letnia Jolanta Wiér to
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jeden 2z najwiekszych talentow

w polskich ciezarach. Zawodniczka Andaluzji Piekary Slaskie,
pracujaca na co dzien po okiem prezesa klubu i trenera Jacka
Mazura, miata doskonaty poprzedni sezon. W tym roku, z uwagi
na kontuzje, rozwoj jej kariery nieco wyhamowat. Zawodniczka
szybko jednak nadrabia zalegtosci i zapewne niedtugo powalczy
o0 miejsce w reprezentacji Polski seniorek na wielkag impreze.

sitowni - mowi Widr. Godzenie edukacji
z profesjonalnym uprawianiem sportu,
ktére wigze sie z czestymi wyjazdami na
zgrupowania i zawody, nie jest rzeczg
fatwa. Na szczescie w Zespole Szkét nr 1
w Piekarach Slaskich zdajq sobie sprawe
z uwarunkowan, w jakich obraca sie
mtoda zawodniczka, i jej potrzeb.

- Pojawiaja sie zalegtosci, jest z tym
pézniej troche zametu i biegania, ale
trafitam na wspaniatych, zyczliwych
ludzi, na czele z panig dyrektor Jolanta,
Gottwald, ktéra bardzo mi pomaga
i ktorej bardzo za to dziekuje - pod-
kresla sztangistka. - Pani dyrektor,
nauczyciele i wiele innych oséb w Pie-
karach doceniajq to, co robi Jola. Chet-
nie wyciggajq pomocng dlon - cieszy
sie trener i prezes Andaluzji. Jak bedzie
wygladata dalsza kariera Jolanty Widr?
- Jola jest bardzo dobra technicznie.
Idealnie trafia odbicie. Poprawic¢ trzeba
przede wszystkim moc ndg i grzbietu,
kosci obudowaé miesniami. Warto juz
tez powaznie sie zastanowi¢ nad wiacze-
niem jej do seniorskiego szkolenia cen-
tralnego. Wydaje mi sie, ze - majac
takze na uwadze igrzyska - powinna
wkrotce zaczgé wystepy w miedzynaro-
dowych zawodach z seniorkami, na-
biera¢ doswiadczenia, otrzaska¢ sie
z atmosferg waznych zawodoéw. A poza
tym? Trenowac, trenowal i jeszcze raz
trenowac. Optymalnie bytoby zbudowacd
jeszcze okoto szesciu kilogramoéw masy
miesniowej. Pozniej przed zawodami
zrzucac trzy kilogramy i bedzie taki gaz,
ze ho-ho! - uwaza Jacek Mazur.

Szymon Tomasik
,Przeglad Sportowy”
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HISTORYCZNA WYGRANA
S MARCINA DOLEGI W NOJABRSKU!

Znakomicie zaprezentowali sie w tych prestizowych zawodach reprezentanci Polski.

W 4 edycji turnieju o Puchar Prezydenta Federacji Rosyjskiej, rozegranego w syberyjskim Nojabrsku, w kat. +105 kg
oraz w klasyfikacji Sinclaira zwyciezyt trzykrotny mistrz $wiata Marcin Dotega.

Sukces Marcina zastuguje na uwage takze dlatego, iz jest to pierwszy triumf polskiego sztangisty w czteroletniej
historii Pucharu Prezydenta Federacji Rosyjskiej! Nasz zawodnik w Nojabrsku wazyt najmniej w stawce supercie-
zkich (110,9 kg), za to najwiecej dzwigat w dwuboju! Zaliczyt 410 kg i w punktacji Sinclaira 440,03 pkt. W rwaniu
Marcin zaliczyt kolejno 180, 185 i 190 kg., w podrzucie zas$ - rozpoczat od 215 kg, by ostatecznie zakonczy¢ na 220
kg i to wystarczyto do odniesienia zwyciestwa. Taki sukces w silnej konfrontacji z pewnoscig byt naszemu sztangi-
Scie bardzo potrzebny. W nagrode za zwyciestwo Marcin wystuchat Mazurka Dabrowskiego i odebrat okazaty puchar.
W Nojabrsku na podium kategorii 94 kg stanat rowniez Tomasz Zieliriski zajmujac trzecie miejsce. Wicemistrz Europy
uzyskat 366 kg (165 kg + 201 kg). Trzeci z naszych reprezentantéw, Daniel Dotega (Budowlani Opole) miat tylko jedng
udang prébe (172 kg w rwaniu), ,palac” podrzut na 210, 213 i 218 kg.

ELECTOR
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26 wrzesnia w Splicie ukonstytuowata sie Konfederacja Unii Europejskiej Podnoszenia
Ciezarow (EUWC). Pierwszym prezydentem tej organizacji zostat Szwed Benny Johansson,
a do Zarzadu wybrany zostat prezes PZPC Szymon Kotecki. W nowej strukturze podno-
szenia ciezaréow na naszym kontynencie znalazty sie wszystkie kraje nalezace do Unii Eu-
ropejskiej. Konfederacja Unii Europejskiej Podnoszenia Ciezaréw to organizacja non-profit,
a jednym z jej priorytetdw bedzie rozwdj i popularyzacja podnoszenia ciezaréow. EUWC
zalezy gtdwnie na mtodziezy, stad dziatania majace na celu wsparcie juniorek i juniorow
wszystkich kategorii wiekowych w panstwach cztonkowskich.

POLSKIE ZWYCIESTWA
W PUCHARZE UNII EUROPEJSKIEJ

Z bardzo dobrym skutkiem startowali reprezentanci Polski w I Turnieju o Puchar Unii Euro-
pejskiej. W zawodach, 11 zgtoszonych krajow wystawito szescioosobowe sktady (3 zawodniczki
+ 3 zawodnikéw) w kategoriach wiekowych do lat 15, 17 oraz 20. Nasi zawodnicy w stawce 46
zawodniczek i zawodnikdéw startowali znakomicie. Dziewczeta wygraty swoje kategorie wiekowe
w klasyfikacji Sinclaira, a Sylwia Oleskiewicz oraz Piotrek Kudtaszyk poprawiali rekordy Polski!
Sylwia (kat. 48 kg) uzyskata w dwuboju 132 kg (59 kg + 73 kg) a Piotrek Kudtaszyk (kat. 62
kg) wygrat wérdd juniorédw do 15 lat z wynikiem 231 kg (100 kg + 131 kg). W grupie do lat 17
najlepsza okazata sie Ola Peptowska (kat. 63 kg) - 170 kg (78 kg + 92 kg) a wsrdd juniorek do lat
20 najlepsza byta Izabela Wrdéblewska (kat. 63 kg) - 178 kg (78 kg + 100 kg). Piotr Poniedziatek
(kat. 69 kg) w grupie do lat 20 uzyskat 253 kg (112 kg + 141 kg), co dato mu drugie miejsce.
W klasyfikacji druzynowej Polska startujac w piecioosobowym skfadzie zajeta trzecie miejsce za
Butgarig i Francja.

Opracowat: Marek Kaczmarczyk
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przy ulicy Czeresniowej
w podwarszawskich Witochach. Bu-
dynek rodem z NRD, niby nowocze-
sny, ale cegtowaty i niezgrabny.
W drzwiach sekretariatu pojawit
sie stusznych rozmiaréw mezczy-
zna, ktéry nawet nie musiat sie
przedstawia¢. Dla “Wiadomosci”,
organu Rady Gtéwnej Zrzeszenia
LZS Ireneusz Palinski byt postacig
sztandarowq, mityczng niemalze,
cho¢ jak najbardziej zywa. Wtedy
kazdemu uscisnat reke, tak by sie
pamietato z kim miato do czynie-
nia. Stot redakcyjny natychmi-
ast obleczono obrusem, pojawito
sie napredce nabyte jadto i jakies
szkto, by nie byfo... na sucho.
Wszystko trwato moze z godzinke,
a gdy sie skonczyto, poczutem sie

z lekka rozczarowany. Mistrz Palin-

ski jakby serdeczny, ale dystans
trzymat i jako$ go nie ciggneto do
wspomnien, dykteryjek czy aneg-
dot. Niedtugo pdzniej dowiedziatem
sie, ze nasz pierwszy zioty sitacz
olimpijski juz taki byt. Nie zawsze
ciaggneto go do swiatet wielkiego
miasta i innych ludzi, a ci niekiedy
odptfacali sie tym samym i nawet
nie ukrywali swojej lekkiej niecheci.

I dlatego podczas kolejne-
go spotkania kilka miesiecy pdzniej
bytem wrecz zdumiony odmiang
Herkulesa z Ciechanowa. Siedzie-

WIELKI
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liSmy razem w Krakowie w ho-
telowej restauracji, jako obstuga

kolejnych igrzysk ogolnopolskich
LZS. Pan Irek - tak pozwolit mi
do siebie méwi¢ - popadt w jakas
sympatyczng odmiane. Opowia-
dat duzo i chetnie o cudownych
igrzyskach olimpijskich, o swoim
ztotym medalu w Rzymie, osiggnie-

ciach kolegéw z innych dyscyplin.
Bylo o czym mowié¢, bo te igrzys-
ka staty sie dla naszego sportu
przetomowe. Palinski wspominat,
ze obywato sie w stolicy Italii bez
niszczacych dzisiejszy sport ucia-
zliwosci. Nie byto supertechniki,
tego catego nowoczesnego Swin-
stwa towarzyszgcego »



wspotczesnym herosom.

Pamie-
tam, ze wtedy zaskoczytem pana
Ireneusza. Powiedziatem mu, ze
gdybym zajmowat sie rysowaniem
karykatur, to nigdy nie odwazytbym
sie narysowac¢ wilasnie jego podo-
bizny. Na pytanie dlaczego, odpo-
wiedziatem, ze jego twarz jest zbyt
uczciwa i normalna, a takie oko-
licznosci nie sg dobrym tworzywem
do artystycznego udzielania sie. Pan
Irek przyjat to ze zrozumieniem,
a nawet dodat, ze sie juz z taka
opinig spotkat wczesniej.

Trzecie spotkanie miato
miejsce w Ciechanowie. Mistrz
Palinski ponownie przypominat lekko
zadumanego goscia z ulicy Czeres-
niowej we Wiochach. Ale mieliSmy
juzwiek biezacy iwidacbyto, ze sitacz
nie czut sie najlepiej. Opowiadali za
to o nim inni. Jak nieprawdopodob-
nie byt silny, jak unosit najciezsza
ciezarowq fajere samymi tylko pal-
cami za pierscien, tam gdzie wsuwa
sie sztange. Palce miaty zaledwie
kilka milimetrow przestrzeni i fak-
tycznie musiaty by¢ mocarne, bo
na takie numery pozwalato sobie
zaledwie kilku facetow na sSwiecie.

Mistrz zmart w 2006 roku.
Byt pierwszym polskim ziotym at-
leta jednoczesnie w wymiarze
olimpijskim, swiatowym i europe-
jskim. Za nim poszli inni — Waldemar
Baszanowski, Zygmunt Smalcerz,

IRENEUSZ PALINSKI
(1932-2006)

Adrian Zielinski i cate zastepy ko-
lejnych Herkuleséw. Byt tytanem
pracy, raczej samotnikiem, w fas-
cynujacy sposéb prowadzit przez
lata kariery dziennik swojego spor-
towego zywota. W szesciu bodajze
przepastnych tomiskach zapisywat
kazde podejscie na treningu, pod-
czas zawoddw. Wszystko co wyrwat,
podrzucit i wycisnat, a nawet spalit.
Lubit wiedzie¢ po prostu, jaki byt
sens tych ciezarow. I czy faktycznie
byty takie ciezkie. Byty, ale akurat
dla niego okazywaly sie zazwy-
czaj lzejsze niz dla konkurentow.
I stad ztote trofea, Mazurki Dgbrow-
skiego, medale srebrne i brgzowe
pana Ireneusza. A siedem rekordow
Swiata i dziewie¢ tytutdw mis-
trza Polski to juz tylko mite dodatki.

Grzegorz Pazdyk
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KOLEINOSC NAUCZANIA CWICZEN
KLASYCZNYCH
W PODNOSZENIU CIEZAROW

dr Jarostaw Sacharuk, Zaktad sportéw walki i podnoszenia ciezaréw,

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu w Biatej Podlaskiej

mgr Paulina Szyszka, Studia Doktoranckie, Akademia Wychowania Fizycznego
im Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Wydziat Wychowania Fizycznego

ANALIZA TECHNIKI RWANIA | PODRZUTU KLASYCZNEGO

Podczas wykonywania rwania wystepuja cztery fazy (A. Dziedzic
1969):

I faza - ,zawieszenie sztangi” - przypada na ruch prostowania ndg
w stawach kolanowych.

II faza - poderwanie sztangi - ma miejsce w czasie prostowania
tutowia w stawach biodrowych.

III faza - bezoporowe zejscie — obejmuje te czes¢ rwania, w ktorej
sztanga przesuwa sie w gore, a ciato zawodnika w dot.

Rys.1

IV faza - oporowe zejscie - jest fragmentem ruchu, w ktérym
sztanga obniza sie razem z ciatem zawodnika.

Dokonujac analizy techniki rwania nalezy uwzgledni¢ element
przysiadu i wstawania jako V faze:

V faza - przysiad stabilizacja (zablokowanie) i wstawanie ze
sztangaq z przysiadu rwaniowego.

Podczas rwania zawodnik pokonuje nie tylko sity ciezkosci, lecz
takze sity bezwtadnosci. Odrdznia sie trzy odmiany przytozenia sity
podczas rwania.

e I odmiana - przylozenie duzej sity w I i II fazie
e IT odmiana - mata sita w I, a duza w II fazie
o IIT odmiana - nie ma przyrostu sity w II fazie.

Na podstawie badan stwierdzono, ze stosujac I odmiane
osiaga sie najlepszy efekt w I fazie, duzg site rozwijajq zawodnicy,
przyjmujacy wysoka pozycje startowq / kat ugiecia ndg w stawach
powyzej 70%. W II fazie wielkos¢ sity nacisku na gryf zalezy od
zblizenia jego $rodka ciezkosci do $rodka ciezkosci zawodnika.
W III fazie sita reakcji spada do zera, zawodnik wykonuje szyb-
kie obnizenie i przemieszcza stopy lekko w bok. W fazie bez-
oporowego zejscia sztanga przesuwa sie w gore pod wptywem sity
bezwtadnosci. W 1V fazie (oporowe zejscie) nacisk sztangi wzrasta
i osigga warto$¢ przewyzszajacg jej ciezar. Jest to bardzo kryty-
czny moment dla zawodnika. Zejscie bezoporowe powinno na-
stapi¢ w chwili osiggniecia przez sztange najwiekszej predkosci.

Jednym ze wskaznikow efektywnosci techniki rwania
sztangi jest droga jaka zakreslaja srodki ciezkosci — sztangi, zawo-
dnika i catego uktadu zawodnik-sztanga. Ruch sztangi ku gorze jest
rezultatem dziatania koncentrycznego miesni. W I fazie - wystepu-
je w stawach kolanowych, w II fazie - w stawach biodrowych,
kolanowych, skokowych gérnych i ramiennych w ptaszczyznie
czotowej. Rozwazania nalezy zakonczy¢ stwierdzeniem, ze w mo-
mencie poderwania $rodki ciezkosci zawodnika i sztangi, niemalze
pokrywaja sie, czego konsekwencja jest powstanie prawidio-
wego wahadta, co warunkuje poprawne wykonanie tego boju.

Nauczajac bojoéw ciezarowych nalezy pamieta¢, ze
ograniczenie treningu wytacznie do nauki rwania i podrzutu
nie daje efektéw, poniewaz trening jest intensywny, wymaga-
jacy duzej koncentracji i skupienia, przez co meczy i wyczer-
puje psychicznie. Nalezy wprowadza¢ ¢wiczenia pomocnicze,
ktorych zadaniem jest przygotowanie sity specjalnej, szybko-
éci i wytrzymatosci wszystkich grup miesniowych oraz odpo-
wiedniej ruchomosci w stawach, pomoc w opanowaniu szczegotéw
techniki poszczegélnych bojoéw. Podczas pracy treningowej nalezy
stosowac ¢wiczenia kompleksowo.

PODRZUT WLASCIWY
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Rys.2

I faza - zamach do wybicia - wystepuje w czasie obnizenia srodka
ciezkosci sztangi i ciata zawodnika, przez ugiecie ndg w stawach
kolanowych.

II faza - wybicie sztangi - przypada na ruch prostowania ndg

w stawach kolanowych i skokowych goérnych.

III faza - zejscie nozycowe: A - nastepuje wtedy, gdy sztanga
przesuwa sie sitg bezwtadnosci w gore, a ciato zawodnika w dét do
nozyc, B -kiedy sztanga przesuwa sie w dét wraz z ciatem zawod-
nika w ustawieniu nozycowym.

IV faza - wstawanie z nozyc: A - nastepuje w czasie prostowania
i przestawiania w tyt nogi wykrocznej, B -wystepuje w czasie dosta-
wiania nogi zakrocznej.

Zwazywszy na to, ze podnoszony ciezar w tym boju jest  »)D>
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wiekszy o 20%, przez co wystepuja najwieksze przecigze-
nia uktadu miesniowo-szkieletowego. Obcigzenie jest
wieksze, bo zachodzi po zarzucie sztangi na klatke piersiowa.
Na poczatku pierwszej fazy zawodnik nadaje sztandze przyspiesze-
nie ujemne, przez co nacisk sztangi na klatke piersiowg zmniejsza
sie. W drugiej czesci I fazy nacisk roénie, az do maksymalnego
uzyskanego juz na poczatku II fazy. Szybko$¢ wybicia sztangi
roénie i osiqga najwiekszg warto$¢ pod koniec tej fazy. W III fa-
zie (czes¢ A) sitg bezwtadnosci sztanga przesuwa sie ku gérze do
najwyzszego punktu, a nacisk jej na krétko ,spada”. W tym czasie
ciato zawodnika szybko obniza sie, a nogi wykonujg nozyce, je-
dnoczesénie wyprost ramion ku gdrze. W czesci B tej fazy dopoki
sztanga obniza sie w wraz z zawodnikiem nacisk jest mniejszy od
jej ciezaru. W 1V fazie nastepuje wstawanie z zejscia nozycowego.
W podrzucie z klatki piersiowej wystepujg dwa krytyczne momen-
ty: pierwszy pod koniec I fazy (sita prawie dwukrotnie wieksza
od ciezaru sztangi i tu musi nastgpi¢ moment zakontrowania by
wykorzystac sprezystos¢ sztangi) wtedy nastepuje wybicie, a nie
wypychanie sztangi, drugi w III fazie czesci B, w tej czesci bardzo
trudno utrzymac réwnowage, poniewaz srodek ciezkosci zawodni-
ka znajduje sie w duzej odlegtosci od srodka pola podstawy.

ZARZUT NA KLATKE PIERSIOWA

W zarzucie na klatke piersiowa wystepuja te same elementy,
co w rwaniu, rdznice zwigzane sg z wezszym uchwytem sztan-
gi, wiekszym obcigzeniem i krotsza droga podnosze-
nia sztangi (w rwaniu poczatkujacy 80% wysokosci ciata,
w podrzucie poczatkujacy 69% wysokosci ciata (Roman, 1986).
W pozycji startowej kat ugiecia w stawach kolanowych jest
wiekszy niz przy rwaniu (powoduje go waski uchwyt sztangi).
W fazie poderwania tutdéw jest bardziej wyprostowany, a kolana
sq bardziej wysuniete w przéd. W fazie zejscia, w zwigzku z prze-
kretem sztangi na klatke piersiowg, tokcie wysuwajq sie w przod
(zapobiegajac obsuwaniu sie sztangi z klatki piersiowej), a tutdw
przyjmuje bardziej spionizowang pozycje. We wstawaniu w tech-
nice przysiadkowej wystepuja dwie fazy: w I - prostuja sie nogi
w stawach kolanowych, w II fazie - tutdw i nogi. Krytyczny mo-
ment wystepuje pod koniec I fazy, dlatego tez nalezy uczyé wyko-
rzystywania sity miesni podczas zblizenia uda i podudzia.

- rwanie odwaznika z zamachem oburacz

- z lezenia przodem na taweczce z ustaleniem ndg - sktony tutowia
w tyt z obcigzeniem na barkach.

2. Cwiczenia mieéni nég i grzbietu:

- przysiady ze sztangq na barkach (tempo $rednie i szybkie, duze
pochylenie tutowia w przdd i energiczny wyskok)

- przysiady ze sztangq na barkach i klatce piersiowej z przewaga
tempa wolnego

- przysiady - sztanga trzymana nad gtowg (w prowadnicy i bez pro-
wadnicy - w réznym tempie)

- podcigganie sztangi stojac na podstawce

3. Cwiczenia mies$ni ramion i obreczy barkowej:

- stojac podciaganie sztangi do brody uchwyt waski

- stojac podcigganie odwaznikéw na przemian i rownoracz

- stojac uginanie przedramion, sztanga trzymana podchwytem

- w lezeniu tytem na faweczce - przenoszenie sztangi zza gtowy na
wysokos¢ klatki piersiowej.

Oprécz bojow klasycznych i ¢wiczen pomocniczych nalezy stoso-
wacé sporty o charakterze uzupetniajacym: lekkoatletyka, gimna-
styka, gry sportowe, atletyka terenowa, ptywanie, sporty wodne
i zimowe.

NAUCZANIE TECHNIKI RWANIA | PODRZUTU KLASYCZNEGO

Proces, w ktédrym zawodnik zdobywa wiadomosci i umiejetnos-
ci niezbedne do wyrobienia podstawowych nawykdéw rwania
i podrzutu nazywamy nauczaniem w podnoszeniu ciezaréw. Nalezy
w tym okresie wybra¢ odpowiednig forme zaje¢ indywidualng lub
grupowg metode nauczania analityczna, syntetyczna lub komplek-
sowg oraz kolejnos$¢ nauczania poszczegoélnych bojow. Najczesciej
stosowana jest praca indywidualna z zawodnikiem, chociaz nie
nalezy rezygnowac z zajec¢ grupowych 8-12 o0s6b, podczas ktérych
jest wieksze zainteresowanie ¢wiczacych i wspotzawodnictwo.
Najracjonalniejszg metoda jest metoda kompleksowa - uchwyce-
nie juz na poczatku istoty ruchu, nastepnie doskonalenie szcze-
gotdéw daje lepsze efekty (Dziedzic, 1969).

Ponizej propozycja nauczania techniki rwania i podrzutu metoda,
nauczania programowego. Definicja zakfada, iz istotnym czynni-

Rys.3 Zarzut sztangi na klatke piersiowa (zarzut na siad) w wykonaniu zawodnikéw o réznych proporcjach budowy ciata. (Medwiediew A.)

Legenda:

—  Zawodnik A ( o proporcjach ciata: dtugie koriczyny dolne, krotki
tutow)

- - - Zawodnik B (o proporcjach ciata: krétkie koriczyny dolne, dtugi
tutow)

CWICZENIA POMOCNICZE

Podsumowujac analize rwania i podrzutu trzeba
stwierdzi¢, ze najwieksze obcigzenia przypadaja na:
- prostowniki stawow kolanowych
- miesnie tylnej strony tutowia (prostowniki stawdédw biodrowych
i kregostupa)
- zginacze stawdw kolanowych i skokowych gérnych
- miesnie obreczy barkowej i rak.
1. Ewiczenia mieéni prostownikéw stawéw biodrowych i kregostu-
pa:
- sktony tutowia ze sztangq na barkach
- p&topady z ugieciem nog w stawach kolanowych - sztanga na
barkach

26

> kat w stawach kolanowych zawodnika A

g kat w stawach kolanowych zawodnika B

kiem w nauczaniu programowym jest odpowiednio utozony pro-
gram, to jest ciag powigzanych ze sobg logicznie i merytorycznie
dawek informacji na dowolny temat, ktéry ma by¢é opanowany
przez ucznia.

Przenoszac metody nauczania programowego na grunt uczenia
techniki ruchu stawia pytania, na jakie trzeba odpowiedzie¢, aby
mie¢ znaczng gwarancje, iz program nauczania ruchu okaze sie
trafny i pomoze w szybkim opanowaniu techniki czynnosci spor-
towych:

1. Jaki jest doskonaty finalny obraz nauczanego ruchu?

2. Jakie sa trudniejsze momenty w nauczaniu ruchu?

3. Jakie cechy osobnicze sg niezbedne do opanowania ruchu
(budowa ciata - proporcje, cechy motoryczne, motywy, itp.)?

4. Jakie sg optymalne dla opanowania ruchu warunki zewnetrzne?



5. Jakie elementy wiedzy teoretycznej nalezy wprowadzi¢ do na-
uki?

6. Jaki nalezy dobra¢ rodzaj informacji (werbalna, audiowizualna,
urzadzenia do biezacej informacji, itp.)?

7. Jakie nalezy stworzy¢ rodzaje kontroli do sprawdzenia opanowa-
nia poszczegdlnych krokéw?

8. Jakie rodzaje pomocy sg niezbedne dla utatwienia procesu
uczenia?

9. W jakim czasie 90% uczniéw powinno opanowac¢ 90% mate-
riatu?

10. Jakie sq mozliwosci sprawdzenia stopnia opanowania umieje-
tnosci w réznych warunkach?

11. Jakie sq drogi dalszego doskonalenia opanowanych ruchow?

Opracowywanie na podstawie powyzszych danych programu nauki
bojow klasycznych w podnoszeniu ciezardw zapewnia optymalne
mozliwosci opanowania koordynacyjnego podstaw techniki rwania
i podrzutu technicznego w pierwszym etapie szkolenia zawodnika.

KOLEJNOSC SRODKOW TRENINGOWYCH STOSOWANYCH
W NAUCZANIU TECHNIKI RWANIA | PODRZUTU
TECHNICZNEGO

Kolejnos¢ srodkéw treningowych przy nauczaniu rwania tech-

nicznego:

® pozycja startowa

e pozycja startowa - podcigganie sztangi

® pozycja — ze zwisu sztangi powyzej kolan

® pozycja startowa - zwis sztangi powyzej kolan - wyprost nég
i tutowia, wyskok w gére (bez pracy rak)

* jw. z pracg rak - poderwanie

e rwanie sztangi ze zwisu powyzej kolan z matym zejéciem

e wstawanie, ustawienie stop

e rwanie sztangi ze zwisu ponizej kolan z matym zejsciem

e pozycja startowa — rwanie sztangi z pomostu z matym zejsciem

e przysiady rwaniowe

e rwanie sztangi ze zwisu powyzej kolan z petnym zejsciem (na
siad)

e wstawanie, ustawienie stop, utrzymanie sztangi na wypros
towanych
ramionach

e rwanie sztangi ze zwisu ponizej kolan z petnym zejéciem przysiad-
kowym

® pozycja startowa - podcigganie - poderwanie

e rwanie techniczne

Kolejnos¢ $rodkéw treningowych przy nauczaniu podrzutu tech-

nicznego:

Zarzut sztangi na klatke piersiowa z pomostu:

® pozycja startowa

® pozycja startowa - podcigganie sztangi

® pozycja ze zwisu sztangi powyzej kolan

e zarzut sztangi na klatke piersiowg ze zwisu powyzej kolan
z matym zejsciem

e wstawanie - pozycja (przygotowanie) do podrzutu z klatki pier-
siowej

Kolejnos¢

treningéw bojoéw klasycznych p.c.

MATERIAL EDUKACYJNY

e zarzut sztangi ze zwisu ponizej kolan na klatke piersiowg
z matym zejsciem

* pozycja startowa - zarzut sztangi z pomostu na klatke piersiowg
z matym zejsciem

e zarzut sztangi z powyzej kolan na siad

e zarzut sztangi z ponizej kolan na siad

e zarzut sztangi na klatke piersiowa z pomostu

Podrzut wiasciwy — podrzut z klatki piersiowej na nozyce:

* pozycja wyjsciowa do podrzutu z klatki piersiowej

* podskoki ze sztanga na klatce piersiowej

e wybicia podrzutowe sztangi bez pracy rak

e wybicia podrzutowe z praca rak - wycisko-podrzut

e podrzut sztangi z klatki piersiowej z matym zejsciem na unik

e przysiady nozycowe z pozycji podrzutowej, sztanga nad gtowq,
ramiona wyprostowane

e wyciskanie sztangi zza gtowy w nozycach

e podrzut sztangi z klatki piersiowej na nozyce

e zakonczenie podrzutu, wstawanie z nozyc, ustawienie stop

® faczenie zarzutu sztangi na siad z wybiciem sztangi z klatki pier-
siowej na nozyce - podrzut techniczny.

Przystepujac do realizacji wyzej wymienionego programu

grupa szkoleniowa powinna mie¢ odbyty minimum roczny okres
przygotowania ogdlnorozwojowego z ukierunkowaniem na spe-
cjalizacje w kierunku podnoszenia ciezardw.
Trening w tym okresie powinien by¢ poprzedzony selekcjq pod
katem przydatnosci do dyscypliny, nalezy zwréci¢ uwage na takie
cechy jak szybko$¢, sita, wytrzymatosé, koordynacja i wydolnosé
organizmu, cechy somatyczne adepta. Specyfika sportu dzieci
i mtodziezy wymaga od trenerdéw zajmujacych sie tym poziomem
szkolenia, wysokich kwalifikacji i doswiadczen dydaktyczno - wy-
chowawczych.

Cechy strategiczne oraz uwarunkowania sportu i mtodziezy. Zasa-
dy planowania i kontroli szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy.
(Sozanski 1988)

Do szczegélnych wskazan w tym zakresie zaliczamy:

1. Przyblizenie wzorcéw osobowych polskich sportowcow.

2. Przestrzeganie jednosci procesu nauczania, wychowania
i treningu, dbatos$¢ o postepy w nauce.

3. Stata troska o zdrowie zawodnika.

4. Pomoc w rozwigzywaniu probleméw zwigzanych z uprawianiem
sportu.

5. Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci i nawykow przestrze-
gania regulamindw i przepiséw sportowych.

6. Przestrzeganie zasad dydaktycznych: zasady aktywnosci, po
gladowosci, systematycznosci, przystepnosci oraz stopniowania
obcigzen treningowych.

7. Rozbudzenie zainteresowan i motywacji do uprawiania sportu.

8. Utrzymanie statego kontaktu szkofa - klub - rodzice.

Taki sposdb postepowania w znacznym stopniu przyczynia sie do
podniesienia efektywnosci procesu szkoleniowego i taczenia zadan
sportowych z wychowaniem.

Tres¢ treningdw - przyktad kolejnosci ¢wiczen w oparciu o metode programowego nauczania

Nauka techniki rwania sztangi z matym zejsciem

Utrwalenie techniki rwania z matym zejsciem

Nauka techniki rwania klasycznego

Utrwalenie techniki rwania klasycznego

a) nauka techniki zarzutu sztangi na klatke piersiowg

b) doskonalenie rwania z podstawek z matym zejsciem

a) nauka techniki podrzutu na nozyce z klatki piersiowej
b) ‘taczenie zarzutu na siad z podrzutem z klatki piersiowej
c) doskonalenie techniki rwania klasycznego

Utrwalenie techniki podrzutu technicznego

Doskonalenie techniki rwania i podrzutu technicznego

Tab. 1  Uktad jednostek treningowych — program
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SYSTEM STABILIZAC
/ OBCIAZENIEM - [STOTNY

ELEMENT TRENINGU SIEOWEGO

‘

Carolina
Medical Center

Wzbogacenie treningu o kilka prostych ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie gltebokie
zmniejszy ryzyko kontuzji przeciazeniowych w odcinku ledzwiowym kregostupa.

Zawodnicy wielu dyscyplin borykajg sie z urazami.
Najczesciej wystepujgcymi urazami sportowymi
Sg urazy przecigzeniowe - kazda dyscyplina ma
tu swojg specyfike. Sztangisci najczesciej (w 23%
przypadkdéw) uskarzajg sie na problemy w odcin-
ku ledzwiowym kregostupa. Skuteczng receptg
na dolegliwosci kregostupa jest zwykle jego sta-
bilizacja w treningu sitowym. Przyjrzyjmy sie wiec
zagadnieniu stabilizacji kregostupa ledZzwiowego.
Stabilnos¢ to zdolnos¢ powracania do stanu row-
nowagi. W przypadku kregostupa jest to dgzenie
do zlikwidowania nieréwnowagi w uktadach, kto-
re dziatajg dysfunkcyjnie. System stabilizacji z ob-
cigzeniem to zestaw ¢wiczen ukierunkowanych
na wzmocnienie miesni (gtdbwnie miesni gtebo-
kich stabilizujgcych kregostup i obrecz miednicz-
ng), a takze na poprawe koordynacji i szybkosci,
dzieki czemu zawodnik moze dzwigaé ciezary
bezpiecznie oraz tatwiej sprosta¢ codziennym ob-
cigzeniom.

Duze miesnie powierzchowne, ktére nie majg
bezposredniego przyczepu do kregostupa, wpty-
wajg na utrzymanie wyprostu kregostupa, wyrow-
nujgc zewnetrzne sity i przenoszac sity dziatajgce
na klatke piersiowg w kierunku miednicy. W ten
spos6b miesnie te przejmujg duze nakfady sit
zewnetrznych, ktore powstajg przez codzienne
funkcje. Dzieki temu sity oddziatujgce na segmen-
ty odcinka ledzwiowego mogg by¢ zredukowane
do minimum.

MIE§NIE POWIERZCHOWNE:
miesnie skosne brzucha,
miesien prosty brzucha,

miesien czworoboczny ledZwi
miesnie prostowniki grzbietu.

Miesnie powierzchowne (zwane tez globalny-
mi) sg stabilizatorem mechanicznym kregostupa
i sg niezbedne przy stabilizacji ledZzwiowo-mied-
nicznej. Nie majg jednak wptywu na sterowanie
ruchami wewnatrz poszczegdlnych segmentdw
kregostupa. Tu istotng role odgrywaja miesnie
gtebokie (lokalne). MiesSnie gtebokie spetniajg
funkcje sensomotoryczng i sg kluczowe dla stabil-
nosci kregostupa.

WYBRANE MIESNIE GEEBOKIE:
miesien poprzeczny brzucha,

miesien wielodzielny,
miesnie miedzypoprzeczne,
miesnie miedzykolcowe.

Kluczowe jest zachowanie réwnowagi miedzy
miesniami powierzchownymi i gtebokimi. O ile te
pierwsze zwykle sg u sportowcoéw doskonale roz-
winiete, to miesnie gtebokie czesto sg pomijane
i stajg sie stabym ogniwem, ktore naraza zawod-
nika na ryzyko kontuzji. Ostabienie mie$ni gtebo-
kich powoduje wzrost napiecia miesni powierz-
chownych, ktére muszg czeSciowo przejgc role
stabilizujgcg. Miesnie powierzchowne sg miesnia-
mi ruchowymi o innej charakterystyce niz miesnie
gtebokie, co w efekcie prowadzi do przecigzen.

W takiej sytuacji nalezy przywréci¢ réownowage
i zmniejszy¢ wystepujgce dysproporcje poprzez
zmniejszenie napiecia struktur nadaktywnych
oraz wzmochnienie ostabionych miesni.

Stosowne ¢wiczenia przyczynig sie do ustgpienia
dolegliwosci przecigzeniowych, jak i zapobiegng
ich powstawaniu. Ponizej kilka proponowanych
¢wiczen. Zachecam, aby wtgczyc je do codzienne-
g0 programu treningowego.

Anna Wolanska - Fizjoterapeutka, Trener Personalny w Carolina Medical Center,
wspotpracuje z Kadrg Polski Kobiet w Podnoszeniu Ciezaréw.



Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa, jak do rwania.

Zwrdé uwage, aby ustawié stopy i kolana na szeroko$¢ bioder. Powyzej stawdw
kolanowych zatdz gume oporowa, star tak szeroko aby uzyskac wstepne, a zarazem
dosy¢ duze jej napiecie, dzieki czemu ustabilizujesz miednice oraz odcinek ledzwiowy
kregostupa. Nastepnie wykonaj rwanie. Zréb 3 serie po 20 powtdrzen.

Cwiczenie 2

Star prosto, zwrdé uwage aby ustawic stopy i kolana na szerokosé bioder. Powyzej stawdw
skokowych zatdz gume oporowa i stan tak szeroko, aby uzyskac wstepne a zarazem dosy¢ duze jej
napiecie, dzieki czemu ustabilizujesz miednice oraz odcinek ledzwiowy kregostupa. Napnij migsnie
brzucha i miesnie posladkowe (ustawienie miednicy w tytopochyleniu). Nastepnie odwiedz
koriczyne dolna, zwracajgc uwage na to, aby nie rotowad tutowia oraz nie koslawié stawdw
kolanowych. Wykonaj 3 serie po 20 powtdrzen na kazda noge. Mozesz utrudnié to ¢wiczenie,
wykonujac je na niestabilnym podtozu (dysk sensomotoryczny, bosu, togu).

Cwiczenie 3

Pozycja wyprostowana.

Zwrd¢ uwage aby ustawi¢ stopy i kolana na szerokos¢
bioder. Chwy¢é gume w dtonie, unie$ rece na wysokos¢
barkdw i wykonaj krgzenia ramion przed sobg w obu
kierunkach. Zaawansowanga formg éwiczenia jest
wykonanie go na niestabilnym podtozu. Zréb 3 serie po
30 powtdrzen w obu kierunkach.

Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu nr 2.

Stan prosto, zwrd¢ uwage aby ustawié stopy i kolana na szerokos¢ bioder. Stan na lekko ugietych
kolanach, napnij miesnie brzucha, wykonaj pétprzysiad, i w tej pozycji maszeruj krokiem
odstawno-dostawnym. Maszeruj w jedng strone 1 minute, nastepnie powrdt przez kolejng minute.

Cwiczenie 5

Stan prosto, ustaw stopy na tasmie oporowej. Skrzyzuj tasme. Zejdz
do potprzysiadu. Nastepnie przejdz do pozycji wyprostowanej

i trzymajac tasme odwiedz rece do boku.

Wykonaj 3 serie po 15 powtdrzer.

Cwiczenie 6

Stan prosto, ustaw stope wykroczng na tasmie oporowej, trzymaj tasme oporowa
w dtoniach. Zejdz do kleku. Nastepnie przejdz do pozycji wyprostowanej jednoczednie
unoszac rece do boku.
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