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Podczas startu w XXXI Letnich Igrzyskach Olimpijskich w Rio de Janeiro , Reprezentacja
Polski Kobiet w kajakarstwie klasycznym odniosta historyczny sukces zdobywajac na jednej
imprezie tej rangi 2 medale olimpijskie. Srebrny medal w konkurencji indywidualnej K1
200 metrow wywalczyta Marta Walczykiewicz , a bragzowy w konkurencji K2 500 metréw
Karolina Naja i Beata Mikotajczyk. Tym samym grupa poprawita swoje osiggniecie z
poprzednich Igrzysk , gdzie wywalczyta jeden brazowy medal w konkurencji K2 500
metrow. Podczas zawoddéw olimpijskich medale zdobywaty kajakarki 7 panstw : Wegier — 3
, Niemiec — 2, Nowej Zelandii — 2, Polski — 2 oraz Biatorusi , Dani i Azerbejdzanu po
jednym medalu.
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Kajakarstwo na tle innych dyscyplin

miejsce dyscypliny 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 12 13 16
Igrzyska il medali Kajaki LA Wiosta Zapasy Cigzary Szerm Strzel Plyw  Boks Judo Zagle Kolarze 5béj  reszta
Seull 1988 16 | 3 311l x|l 42 xi1x|x
Barcelona02| 19 | 3 1 1 12 1213111111111 211
Mantal96 | 17 | 1 | 2 5111173 211 1
Sydney 2000 1414411 21111 1
Ateny 2004 0 1:2)1 111 x|3 1

Pekin 2008 0:172(2;1)1}1 1 1
Londyn 2012 0141241141112 1 2

RIO 2016 112 31211 2 11
ilo¢medali | 107 11616 | 9 {13116 |6 |5 5|5 44 3;:4

Podczas startéw w Letnich Igrzyskach Olimpijskich kajakarze wywalczyli 19 medali z czego
16 w ciggu ostatnich 28 lat, kiedy to jako jedyna dyscyplina nieprzerwanie nie schodzg z
podium olimpijskiego. Niewatpliwie podczas tych startéw brakuje ztotego medalu.

I niestety na jego zdobycie musimy poczekac do kolejnych Igrzysk w Tokio 2020.
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Periodyzacja treningu sity , w rocznym
cyklu szkolenia kajakarek
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KONFERENCJA TRENEROW PZK WALCZ 2013

Dzisiejsza konferencja Polskiego Zwigzku Kajakowego jest kontynuacjg spotkan , ktore
odbywaija sie cyklicznie kazdej jesieni. Konczacy sie cyklu olimpijskim , ktory rozpoczat sie
w roku 2013 — moja pierwsza prezentacja dotyczyta oceny sezonu 2013 oraz zagadnienia
zwigzanego z treningiem sity miesniowej - ,,Periodyzacji treningu sity w rocznym cyklu
szkolenia kajakarek”
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TEAM KONFERENCJA POLSKIEGO ZWIAZKU KAJAKOWEGO y
Sl e 21 - 22,11.2014 WARSZAWA

Podczas kolejnej konferencji , ktéra miata miejsce w 2014 roku , oméwitem wyniki sezonu
startowego oraz wskazatem na problemu, ktére w mojej ocenie i z mojej perspektywy
majg wptyw na wyniki jakie osigga w ostatnich latach polskie kajakarstwo.
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Konferencja treneréw PZKaj — Watcz 27 - 28.11.2015

Konferencja w 2015 roku poprzedzata bezposrednio sezon olimpijski. Po dokonaniu analizy
startu w Mistrzostwach Swiata i zdobytych kwalifikacji olimpijskich , przedstawitem
réwniez koncepcje organizacji szkolenia w roku olimpijskim. Poruszytem tez temat
organizacji BPSu , przelotu i pobytu w Rio. Przekonywatem treneréw o koniecznosci
podtrzymania min. dla Marty Walczykiewicz sprawdzianu — konsultacji w formule 2000 i
1000 metréw co minute na czas.
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Nie jestem egocentrykiem , a uzyskiwanie bardzo wysokich wynikéw w sporcie wymaga
zaangazowania dobrze zorganizowanych i wspétpracujacych ze sob3 zespotéw ludzkich.
Kazdy w takim zespole ma okreslony zakres obowigzkéw , a o wynikach swojej pracy
informujemy sie na biezgco aby modyfikowac obcigzenia treningowe i startowe, unikaé
kontuzji czy jesli juz takie wystgpig szybkiego ich eliminowania. Na state w sktad tego
zespotu wchodzg : dr Andrzej Rakowski , dr Dariusz Sitkowski , dr Agnieszka Bijakowska
fizjoterapeuta Tomasz Wichniarek , analityk Emilia Kesikowska , trener Bogumit
Gtluszkowski , trener Tomasz Garsztka , trener Dariusz Oszmatek , prezes J6zef Bejnerowicz
Bez sprawnie dziatajacego catego zespotu , bez wsparcia treneréw klubowych oraz catego
srodowiska nie byto by mozliwe osigganie wynikdw na najwyiszym poziomie.
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Uwazam, ze z perspektywy catego czterolecia olimpijskiego dzisiejsze wystgpienie jest
swego rodzaju ,,absolutorium”. Dlatego postaram sie dokonac¢ oceny pracy w catym
czteroleciu, a takze podczas Igrzysk Olimpijskich.
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Podczas mojej 8 letniej pracy z druzyng narodowa polskich kajakarek , zawodniczki zdobyty
45 medali (10, IE, ME i MS). W pierwszym cyklu olimpijskim 2009 — 2012 : 20 medali (3 -7 -
10). W czteroleciu 2013 — 2016 tych medali byto 25 (7 — 12 - 6). Pomimo , ze z przyczyn
szkoleniowych Reprezentacja nie wystartowata w Mistrzostwach Europy 2016 , to zaréwno
zdobyto wieksza ilos¢ medali oraz ich jakos¢ - , kolor” réwniez ulegt poprawie.
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Polskie kajakarstwo klasyczne w latach 2009 — 2016 zdobyto 70 medali, 38 w
konkurencjach olimpijskich i 32 medale w konkurencjach nieolimpijskich. Powyiszy wykres
przedstawia ilos¢ medali oraz podziat na konkurencje olimpijskie i nie olimpijskie oraz ich
ilos¢ zdobytg przez poszczegodlne grupy szkoleniowe. Reprezentacja kobiet zdobyta jak
przedstawiatem w poprzednim slajdzie 45 medali (29 w konkurencjach olimpijskich i 16 w
konkurencjach nieolimpijskich)
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Ten wykres przedstawia procentowy udziat poszczegdlnych grup w ilosci zdobytych medali
w konkurencjach olimpijskich i nieolimpijskich oraz sumy wszystkich medali. Grupa kobiet
wywalczyta 64,2 % wszystkich zdobytych medali z czego 76,3 % w konkurencjach
olimpijskich i 50 % w konkurencjach nieolimpijskich
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Analize biezgcego sezonu rozpoczne od zawodniczki Marty Walczykiewicz. Zawodniczka
KTW Kalisz swojq kariere sportowg rozpoczynata w 1996 roku. Po 9 latach zdobyta swoj
pierwszy medal Mistrzostw Europy Junioréw. Po 20 latach treningéw staneta na podium
olimpijskim zdobywajac swadj pierwszy — srebrny medal olimpijski w swojej koronnej
konkurencji K1 200 metrow. Wczesniej podczas 10 w Londynie uplasowata sie na 5
miejscu. Z perspektywy tych dwoéch startow uwazam, ze kluczowe do osiggniecia sukcesu
byto przygotowanie tlenowe . Wielu twierdzi , ze 200 metréw na kajaku to sprint. Trudno
tak jednoznacznie stwierdzi¢ jesli wysitek trwa ponad 37”. W Londynie, Marta pokonata
ten dystans w 45,5 sekundy . Podczas Igrzysk Olimpijskich w Rio zajmujgc drugie miejsce
uzyskata czas : 40,79 s. Jej rekord zyciowy wynosi natomiast 38,81 s. Podczas obydwoéch
finatowych wyscigow walka o medale rozstrzygneta sie po 150 metrze. Zwrdce tez uwage,
ze ptywanie na kajaku to nie bieg na biezni lekkoatletycznej. Waga sprzetu , opory
srodowiska wodnego , wiatr , a takze koniecznos¢ utrzymania rownowagi to tylko niektore
czynniki ktore stawiajg kajakarzowi duze wymogi jesli chodzi o przygotowanie. Jesli chodzi
o t3 zawodniczke to jej postawa i uzyskany wynik jest na dzisiaj spetnieniem mojej drogi
trenerskiej.
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Walczykiewicz

=e=2012-07-14
«o-2016-07-14

Fosfagenowe

przecietne

Glikolityczne

W wyscigu kajakowym na dystansie 200 metréw duza cze$¢ energii pokryta jest przez
Zzrédta fosfagenowe i glikolityczne ale 20 — 25 % energii pochodzi ze Zzrédet tlenowych.
Powyiszy wykres wyraznie pokazuje , ze zwtaszcza komponenta odpowiadajaca za
wytrzymatos¢ czyli zdolnosci glikolityczne i tlenowe ulegly znaczacej poprawie w
poréwnaniu z analogicznym okresem przygotowan przed 10 w Londynie.
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Powyiszy wykres przedstawia moc wyrazong w J/kg jaka Marta uzyskiwata w ostatnich 5
latach w 30” tescie mocy maksymalnej ,,wingate”. Jej wyniki zawsze byly rekordowe w
poréwnaniu z innymi zawodniczkami badanymi w historii Instytutu Sportu. Jednak ten jaki
uzyskata bezposrednio przed startem w Rio nalezy uznac za wybitny. Czy rezultat ten to
tylko kwestia talentu? , treningu? Dzi$ uwazam, ze i jedno i drugie ale bardzo istotna byta
sama zmiana jaka zaszta w sSwiadomosci zawodniczki jej podejsciu do treningu,
odpoczynku. Marta ciggle poszukiwata rezerw w przygotowaniu sprzetu , poprawie
techniki itp. Tu szczegdlne podziekowania dla taty — Zbigniewa Walczykiewicza.
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Zwtaszcza ten wykres pokazuje wyraing réznice w przygotowaniu tlenowym jakie
zawodniczka uzyskata w tescie progu beztlenowego AT4. Badanie byly przeprowadzone w
tym samym terminie do startu. Analogicznie 14 lipca 2012 roku i 14 lipca 2016 roku
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Rowniez profil mleczanowy (krzywa mleczanowa) ulegta przesunieciu w prawo co byto
zjawiskiem korzystnym poniewaz zawodniczka przy wiekszej mocy uzyskiwata mniejsze
zakwaszenie , a tym samym mniejsze zaburzenie homeostazy ustroju.
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WYMAGANIA FIZIOLOGICZNE
I BIOMECHANICZNE WARUNKUJACE

SKUTECZNOSC SPORTOWCA
(wynikajace ze struktury wysitku startowego)

Co konieczne?
Z.dolnos¢ do rozwijania jak najwiekszej mocy
w czasie wysilku (maksymalny przewidywany czas
wysilku — konkurencja, dyscyplina).
Dlaczego?

Poniewaz wysilki sq pojedyncze lub powtarzane
cyklicznie w warunkach dynamicznych, w ré6znym
czasie, zaangazowane grupy miesni — zwykle cale cialo
kompleksowo, rozwijana $rednia lub sub- i maksymalna
moc, niezwykle wazna tolerancja duzego stezenia kwasu
mlekowego i wysoki pobor tlenu — wysilek i odnowa.

Dlatego przed rozpoczeciem pracy treningowej na kazdym etapie szkolenia dzieci,
junioréw czy senioréw trzeba doktadnie okresli¢ — ustali¢ warunki w jakich prowadzona
jest rywalizacja sportowa i jakie stawia ona wymagania zawodnikowi pod wzgledem
fizjologicznym i biomechanicznym. Musimy znac strukture ruchu oraz przemiany jakie
zachodza w organizmie. Powyiszy slajd wskazuje niektore elementy i pytania na ktére
musimy jasno sobie odpowiedzieé.
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W kajakowych konkurencjach olimpijskich zawodniczki scigajg sie na dystansach i w
osadach K1 200 metréow , K1, K2 i K4 500 metréw. Czasy wysitkdw na 200 metréw to
srednio 40”. Na dystansie 500 metrow czas zalezy od tego w jakiej osadzie rywalizujemy 1,
2 lub 4 osobowej i Srednio mozemy przyjac, ze wynosi od 90 — 120 sekund. A pokonywanie
dystansu w kazdej z konkurencji stawia bardzo wysokie wymagania fosfagenowe,
glikolityczne i tlenowe.
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Powyiszy slajd przedstawia % udziat poszczegdlnych zrodet energetycznych w zaleznosci
od czasu trwania wysitku fizycznego. Jak widac z tego wykresu nie mozemy w treningu
nawet na dystansach tzw. ,sprinterskich” pomija¢ zadnej ze stref energetycznych. Kazda z
nich ma swoje znaczenie zaréwno w czasie startow , treningéw i regeneracji po wysitkach.
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Spezifische Anforderungen:

Przygotowujac zawodnika do startow musimy na czynniki pierwsze ,rozebrac¢” —
przeanalizowaé warunki rywalizacji sportowej oraz ustali¢ niezbedne jej sktadowe do
osiggania najwyzszych wynikéw. Powyzsza rycina przedstawia taki wiasnie schemat. Gdzie
zostaja ustalone na kazdym etapie rozgrywania rywalizacji na 500 i 1000 metrow
niezbedne cechy fizyczne potrzebne do tego , zeby zawodnik byt skuteczny, a takze zeby
stosowane $rodki treningowe oraz ich proporcje byty odpowiednie.
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Analizujgc wszystkie powyisze rozwazania , wykresy i informacje musimy dazy¢ do takiej
organizacji treningu aby ksztattowac te zdolnosci ktore sg niezbedne w rywalizacji
sportowej. Jednym z waznych elementéw prowadzonych treningéw jest woda realizowana
metod3 ciggta. Realizowana w takiej ilosci (km) i intensywnosci (km/h, LA, HR) , zeby
przynosita maksymalne efekty dla zawodnika.
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DROGA DO RIO

Jak motywowac zawodnikdw to treningu i startow , ktore zawsze wigzg sie ze stresem,
zmeczeniem. Nie zawsze wygrywamy i osiggamy zaplanowane cele. Dlatego uwazam, ie
motywacja oraz jej forma sg bardzo wazna. Jak motywowac zawodniczke po 20 latach
treningéw? Jak motywowaé zawodniczke ktora zdobyta juz dwa lub 3 medale olimpijskie?
Co sprawia ze nadal majg ochote do treningéw i rywalizacji? Magiczne stowo MOTYWACJA
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»Jesli oni, to dlaczego nie JA?”

(Wtadystaw Bartoszewski)

Poniewaz my Polacy czesto mamy skionnos¢ do mdwienia : ,,ze inni to czy tamto”. Zawsze
motywujgc zawodniczki zastanawiam sie dlaczego nie mozemy stworzy¢ wtasnych
systemow treningowych , czerpac ze wzorow tych ktorzy osiggneli sukces w réznych
dziedzinach i s3 Polakami ? Uwazam , Zze w pewnym sensie sie to nam udato. Zawodniczki
s3 coraz bardziej Swiadome.... Celowo pisze ,,coraz bardziej” — bo droga do doskonatosci
jest nieskoniczona. Z kazdym dniem , treningiem , startem poznajemy siebie i doskonalimy
nasz potencjat. Uwazam , ze tak grupa osiggneta sukces ale wiele pracy jest jeszcze przed
nami.
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DLACZEGO WYTRZYMALOSC ?
CAROLIN WOZNIACKI 5,02 / KM

W kazdej dziedzinie decydujg detale , ,, diabet tkwi w szczegétach”. Motywujac
zawodnikéw do pracy na treningach ale tez pracy nad sobg, czesto za pozytywne ale tez i
negatywne przykiady podaje innych sportowcow ktérzy odnosza sukcesy i notujg porazki.
Na tym slajdzie jest ukazana tenisistka polskiego pochodzenia Karoline Wozniacki — ktéra
przebiegta maraton w Nowym Jorku z czasem 3,26,33
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Kolejne przezrocze ukazuje inng gwiazde Swiatowego tenisa Serene Williams. Pomimo
matej wagi sprzetu w tenisie (rakieta i piteczka) duza sita tej zawodniczki jest jej atutem.
Oba te slajdy pokazujg skrajne przygotowanie w dwéch réznych cechach fizycznych. Jest to
tez dowdd na to ze kazdy zawodnik jest inny. Kazdego nalezy rozpatrywac indywidualnie.
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Czestym problemem w grupach treningowych czy zespotach ludzkich jest brak
odpowiedniej , wiasciwej komunikacji pomiedzy poszczegéinymi cztonkami druzyny.
Trenerami, zawodnikami , personelem pomocniczym. My czesto rozmawiamy o innych, a
trudniej przychodzi nam wyrazanie stéw prosto w oczy. Na najwyzszym poziomie
rywalizacji sportowej ale mysle, Ze nie tylko - niezbedne jest odpowiednia : szczera i
bezposrednia komunikacja. Takie postepowanie utatwia rozwigzywanie wielu problemoéw
zwigzanych z treningami, codziennym zyciem itp.
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DRUZYNA

Sita tkwi w druzynie , a druzyna jest tak silna jak najstabsze jej ogniwo. Moze to puste
slogany ale nawet kiedy przygotowujesz sie tylko do konkurencji indywidualnej to musisz
ciezko trenowac i dla wsparcie tych treningéw potrzeba sparingpartneréw. Czasami ktos
zmobilizuje Ciebie — kiedy masz stabszy dzien. Innym razem Ty pomozesz kolezance. Nalezy
pamietaé, ze sport to nie tylko treningi. Wiele razy wspieramy sie w réznych sytuacjach
nie zawsze zwigzanych ze sportem. Najmniejsza druzyna to zawodnik i trener.
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Budowanie zespotu i atmosfery

Budowanie druzyny to proces ciggly , nigdy sie nie koriczacy. Zawsze w grupie ze sob3a
wspotpracujaca dochodzi do zmian. Jedni odchodzg na ich miejsce przychodzg inni
zawodnicy. Integracja zespotu , wzajemne zaufanie jest jedng z bardzo waznych metod
budowania silnej druzyny.
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Powyisze zdjecie przedstawia planowanie BPS do 10 w Rio. Wszystkie dziatania sg
szczegotowo zaplanowane: zgrupowania, transport, badania, monitoring itp.

W obecnym czasie na najwyiszym poziomie rywalizacji sportowej nie mozna niczego
pomingé. Kazdy szczegét moze okazaé sie decydujacy w kontekscie walki o jak najwyzszy
wynik. Precyzyjne planowanie pozwala zwrdci¢ uwage na najmniejsze szczegéty. Mozina
starac sie maksymalnie przewidzie¢ cigg zdarzen na ktére mamy wptyw (transport, noclegi
, odZzywianie itp.) .
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Przykladowa struktura BezposSredniego
Przygotowania do Startu

Akumulacja Intens yfikacja
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Stupki - objetosc treningu )
Linie - intensywnos é treningu Fazy BPS i mikrocykle przed MS

Na rycinie przedstawiona jest przyktadowa struktura BPS-u, ktdra jest typowa dla treningu
kajakarzy i niekoniecznie musi mie¢ ona bezposrednie odniesienie do innych dyscyplin
sportowych. W niektorych dyscyplinach mozliwe sg dwa, a niektorzy twierdza, ze nawet
trzy BPS-y w roku. Jednak w dyscyplinach, ktdére rozgrywane sg w okreslonej poprze roku,
lub dyscyplinach wymagajacych wysokich zdolnosci do dtugotrwatych wysitkow, zwykle
tylko jeden. Na ksztatt BPS wptywac mogg inne czynniki, chocby takie jak kalendarz

imprez.

Na rycinie tej, stupki oznaczajg objetos¢, natomiast linie intensywno$¢ treningu. Jak

widac caty BPS poprzedza tzw. mikrocykl odbudowujacy, po ktérym nastepuje faza
znacznego zwiekszenia objetosci treningu, tzw. akumulacja, w ktorej oprocz tego

zwieksza sie rowniez udziat sSrodkow wszechstronnych, chociaz nie przekraczajg one zwykle
50% catkowitej objetosci treningu. Nastepna fazg jest tzw. intensyfikacja, kiedy objetos¢
treningu ulega stopniowej redukcji natomiast jego intensywnos¢ stopniowo narasta. Po
zakonczeniu tych faz nastepuje faza nazwana transformacja lub przeksztatceniem, albo tez
taperingiem, w ktoérej drastycznie spada objetos¢ catego treningu, a intensywnos¢
poszczegdlnych ¢wiczen siega maksymalnych wielkosci. Wiasnie ta faza treningu ma
kluczowe znaczenie dla uzyskania tzw. Formy sportowej.
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Trening techniczny na wysokosci 1700 mnpm.

W naszej strategii przygotowan bardzo wainy jest dobdor miejsc na zgrupowania. Powyzsze
zdjecie przedstawia jezioro usytutowane na wysokosci 1700 mnpm. we wioskiej
miejscowosci Livigno. Miejsce to doskonale nadaje sie na zgrupowania zimowe oraz letnie.
Infrastruktura, przyjaZnie nastawieni do sportowcow mieszkancy , wspaniaty klimat i
naturalna hipoksja , wszystko to sprawia, Ze to miejsce jest naprawde dobre.
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To miejsce jest doskonate do uprawienia sportu o kazdej porze roku. Zima daje doskonate
mozliwosci do uprawiania narciarstwa zjazdowego i biegowego. Mozna prowadzi¢ trening
na sitowni , basenie ptywackim, sali gimnastycznej. Latem panujg doskonate warunki do

ptywania na jeziorze. Mozna tez uprawiac turystyke gorska. Panuja tu doskonate warunki
do jazdy na rowerze, narto — rolkach i treningu biegowego.
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PASSO dello Stelvio

Na 7 tygodni do startow olimpijskich cata reprezentacja wjechata na rowerach na Passo
dello Stelvio 2758 mnpm. Uczestniczyli w tym takze trenerzy i fizjoterapeuta. Przypadato
to na faze treningu wszechstronnego pierwszej czesci BPS .
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Sprawnos¢

Trening ogdlnorozwojowy , sprawno$¢ — polecam na kazdym etapie szkolenia sportowego,
a w szczegolnosci w grupach naborowych (dzieci, mtodzikow)



Slajd 34

Priopriocepcja

Kolejna zaleta treningu wszechstronnego — zajecia w zespotach , trening po przez zabawe,
unikanie monotonii treningowej , integracja.
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Badania wydolnosciowe — Instytut Sportu
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Podstawg kontroli etapowej oraz biezacej sq rozne testy fizjologiczne , biochemiczne czy
trenerskie. Kadra Polskich Kajakarek jest regularnie 3 — 4 razy w roku badana w Instytucie
Sportu w Warszawie. Osoba ktdra od lat przeprowadza te badania do dr. Dariusz Sitkowski
, a jego analizy fizjologiczne i interpretacje wynikéw bardzo pomagajg w ocenie
uzyskiwanych efektéw treningowych oraz korygowaniu planéw . W instytucie
przeprowadzane s3 zawsze dwa testy wysitkowe. Test mocy maksymalnej (Wingate) i test
progu beztlenowego (AT4) Pozwalajg one oceni¢ poziom przygotowania do wysitkéw
szybkos$ciowych oraz zdolnosci tlenowych zawodniczek. Ponad to zawodniczki poddawane
sg badaniom antropometrycznym oceniajagcym sktad ciata. Badaniom biochemicznym krwi
oraz innym.



Slajd 36

Beata Mikotajczyk

Beata Mikotajczyk — zawodniczka perfekcyjna w kazdym calu. Kariere sportowg
rozpoczynata w 1996 roku. Po ciezkich treningach przyszta pora na Kadre Junioréw i
pierwszy medal Mistrzostw Europy Junioréw (K1 500 — braz , K2 1000 — braz). Byt to rok
2002, czyli po 6 latach treningu. Pomimo , ze w 2004 byta druga w kwalifikacjach
krajowych na 500 metrdéw to Igrzyska Olimpijskie w Atenach obejrzata w telewizji. Podczas
kolejnych w Pekinie zdobyta srebrny medal w konkurencji K2 500 metréw. Od rozpoczecia
kariery mineto zatem 12 lat, zeby stang¢ na podium olimpijskim
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Karolina Naja

Przebieg kariery Karoliny Naji byt prawie identyczny. Podjeta treningi w 2001 roku , majac
11 lat. Po 6 latach treningu zdobyta pierwszy medal Mistrzostw Europy Junioréw (braz w
olimpijskiej konkurencji K4 500 metrow i ztoto w K2 1000 metr61). Na podium olimpijskim
staneta po 11 latach treningu. Miato to miejsce podczas Igrzysk XXX Olimpiady w Londynie.
W Rio, wspdlnie z Beatg powtdrzyty to osiggniecie.
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Naja Karolina Fosfagenowe

—==2012-07-14
«0=-2016-07-14

przecigtne

Tlenowe Glikolityczne

Powyiszy slajd przedstawia réznice w przygotowaniu zawodniczki do startu olimpijskiego
2012 roku w Londynie oraz 4 lata pdzniej w Rio. Wyraznie widac¢, ze w kazdym z 3 -
systemow energetycznych nastgpita poprawa.
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Dystans na ktérym rywalizowaty zawodniczki to 500 metréw. Czas rozgrywania tej
konkurencji wynosi w przyblizeniu 90 - 100 sekund, stad praca, jaka jest do wykonania w
czasie tego wyscigu, pokrywana jest w duzej mierze na drodze przemian beztlenowych.
Istotne zatem byto, aby trening nakierowany na ksztattowanie adaptacji tlenowej nie odbit
sie niekorzystnie na adaptacji do wysitkow beztlenowych. Na szczescie udato sie jedno i
drugie o czym swiadczg wyniki testu Wingate, ktére przedstawione sg na tym wykresie. Na
wykresie pokazane s3 zmiany pracy wykonanej w ciggu 30”. Widac¢, ze na przestrzeni
ostatnich 5 sezondéw startowych zawodniczka osiggneta indywidualny rekord w badaniach
kwietniowych i uzyskata wynik niewiele mu ustepujacy podczas badan w lipcu.

Podczas pierwszych 10 dni pobytu w gérach dominowat trening wszechstronny.
Zawodniczki tylko raz dziennie wykonywaty trening specjalistyczny na wodzie.
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Ten wykres ilustrujacy przygotowanie tlenowe jakie zawodniczka uzyskata w tescie progu
beztlenowego AT4. Widac , ze uzyskata wyniki analogiczne do tych jakie uzyskiwata w
latach poprzednich w tej samej fazie BPS.
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©2016-07-14

Roéwniez u Karoliny , podobnie jak we wcze$niej prezentowanych badaniach Marty profil
mleczanowy (krzywa mleczanowa) ulegta przesunieciu w prawo co byto zjawiskiem
korzystnym poniewaz zawodniczka przy wiekszej mocy uzyskiwata mniejsze zakwaszenie ,
a tym samym mniejsze zaburzenie homeostazy ustroju.
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Mikotajczyk Beata Fosfagenowe

=0=2012-07-14
«=0=2016-07-14

przecietne

Glikolityczne

Beata byta uwazana za zawodniczke bardziej predysponowang do wysitkéw tlenowych.
Jednak powyisza analiza jej przygotowania wskazuje , ze poprzez bardzo profesjonalne
podejscie do treningdw oraz odpowiedni trening mozna byto poprawi¢ zaréwno system
energetyczny fosfagenowy i glikolityczny.
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Podobnie wygladaty przygotowania zawodniczki Beaty Mikotajczyk , a wyniki testu mocy
maksymalnej , ktore uzyskata po pierwszej fazie BPS byty bardzo dobre i znacznie
przewyiszaly dotychczas przez nig uzyskiwane . Pokazuje to dobitnie, ze nie ma
ograniczen w szkoleniu zawodnikéw , a trening to droga do nieskoriczonosci. Po przez
odpowiednig jego organizacje oraz dobér odpowiednich srodkéw treningowych , mozna
stale podnosic¢ lub utrzymywacd poziom zawodnika na okreslonym — pozagdanym poziomie.
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Mikotajczyk
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Jesli chodzi o test progu beztlenowego AT4 to badania Beaty Mikotajczyk , wyniki jakie
uzyskata byty bardzo zblizone do tych, ktore osiggata w poprzednich sezonach przed
startem w imprezach gtéwnych.
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Wyniki przedstawione na poprzednim slajdzie potwierdza to przezrocze, na ktérym
widzimy , krzywa mleczanowg” Wynik jaki uzyskata zawodniczka w tym tescie s3
nieznacznie lepsze niz te , ktére byty obserwowane u niej przed 10 w Londynie.
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| jeszcze jeden wykres , ktéry ukazuje postep jaki uzyskata zawodniczka Beata Mikotajczyk
w tescie 30” — mocy maksymalnej Wingate. Linia zielona pokazuje przebieg mocy w tym
tescie w roku 2012 przed 10 w Londynie. Wykres niebieski to wynik z roku 2009. Czerwona
linia to wykres rekordowego wyniku jaki zostat uzyskany przed 10 w Rio.
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Rowniez pozostate dwie zawodniczki startujgce w 10 Rio 2016 uzyskaty bardzo wysoki
poziom przygotowania fizycznego co potwierdzajg powyzsze wykresy. Wyniki testu
Wingate — mocy maksymalnej byty rekordowe w catym sezonie , zawodniczki juz w
kwietniu prezentowaty wysoki poziom tej cechy.
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Rowniez wyniki testu porogu beztlenowego AT4 , byty zblizone do tych jakie uzyskiwano u
tych zawodniczek w latach poprzednich. Aczkolwiek mozna zaobserwowaé lekkie
obnizenie tego parametru. Zawsze jednak uwazam, ze wyniki badan to tylko cyferki, a
badania nie polegajg na statym poprawianiu rekordéw. Wyniki muszg sie miesci¢ w
odpowiednich przedziatach , indywidualnych dla poszczegélnych zawodniczek.
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Intensyfikacja w ,,cieptym klimacie”

Okres intensyfikacji i taperingu w Il fazie BPS zawsze organizuje w cieptym klimacie.
Wyscigi kajakowe na 200 i 500 metréw wymagajg generowania wysokiej mocy -
maksymalnej i Sredniej , a ciepto otoczenia sprzyja temu poniewaz miesnie sg zawsze
odpowiednio rozgrzane .
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Mate miasteczko Montemor o’ Velho potozone jest w srodkowej czesci Portugalii , 12
kilometrow od oceanu Atlantyckiego. Klimat , wilgotnos$¢, srednie temperatury
odpowiadaty temu czego moglismy sie spodziewacé w Brazylii. Hotelik , a raczej pensjonat
jest potozony 1800 metréw od toru regatowego na terenie ktérego znajduje sie tez
sitownia. Pokoje 2 osobowe , doskonata — portugalska kuchnia, maty basen do relaksu po
treningach , gabinet odnowy biologicznej oraz wspaniata obstuga sprawity , ze byto to
miejsce idealne. Wybdr na nie padt juz 2 lata wczesniej, a wszystkie elementy i szczegoty
naszego pobytu byly doktadnie zaplanowane. Tu nalez3 sie podziekowania polskiemu
trenerowi , portugalskiej reprezentacji kajakarzy : Ryszardowi Hoppe.
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Monitoring treningu

Podstawg kontroli biezgcej jest codzienna analiza krwi. Jednymi ze wskaznikéw czesciej
wykorzystywanych w monitorowaniu treningu sg aktywnos¢ kinazy kreatynowej i stezenie
mocznika, ktore pod wptywem ciezkiego treningu zwykle zwiekszaj3 sie. Na wykresie
powyzej przedstawione sg wielkosci obu tych wskaznikow okreslane u jednej

z zawodniczek w réznych fazach BPS-u.
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computer graphics by i3m

W naszej strategii przelotu do Rio na 4 dni przed pierwszymi startami wszystko musiato
by¢ doktadnie zaplanowane , przeanalizowane i zapiete na tzw. ,,ostatni guzik” Zaczynajac
od przygotowanie zawodnikoéw do podrozy po przez zapoznanie z warunkami przelotu i
pobytu w Rio , az po sposéb odpoczynku i odzywiania. Wszystkie szczegoty sprawdziliSmy
podczas naszego pobytu rok wczesniej na rekonesansie. Lot z Portugali skracat podréz
srednio o okoto 3 godziny w poréwnaniu do innych panstw europejskich. Pobyt na
ostatnim zgrupowaniu w Montemor , pozwolit na przestawienie juz w Europie zegarkéw o
1 godzine w kierunku zmiany stref czasowych na zachéd. Réwniez pod wzgledem
zabezpieczenia medycznego , ktérym zajmowat sie dr. Andrzej Rakowski wszystko byto
zorganizowane i przemyslane.
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Porto — Rio de Janeiro, 9.5 h lotu, réznica czasowa 4 godziny

SOUTH
ATLANTIC

OCEAN

Slajd powyzej przedstawia wizualizacje lotu z Lizbony do Rio de Janeiro.
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Do wyrdéwnania zostaty nam 4 strefy czasowe, co przy podrézowaniu na zachéd jest
sprawg fatwiejszg poniewaz szybciej dochodzi do adaptacji naszego organizmu. Réznica na
wykresie powyzej.
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Dla zajecia dogodniejszych miejsc w samolocie , zawodniczki zapoznaly sie z rozktadem
siedzen samolotu Airbus A 340 -300 i kiedy mozliwa byta odprawa internetowa wszyscy
zarezerwowali sobie odpowiednie miejsca.



Slajd 56

Dzieki liniom lotniczym TAP Portugal mozliwe byto zabranie na poktad samolotu kajaka o
dtugosci 520 cm. Byt to kajak startowy Rafata Rosolskiego , ktéry wystartowat w Rio dzieki
przyznaniu Polsce tzw. ,dzikiej karty”
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Dzieki pobytowi w Rio na rekonesansie we wrze$niu 2015 moglismy ustali¢ co bedzie
niezbedne zeby podja¢ skuteczng walke w rywalizacji sportowej. Duzym udogodnieniem
byt hotel przy torze o zabezpieczenie ktérego zadbat Prezes Jozef Bejnarowicz. Nacz czas
startéw zawodnicy przeprowadzili sie do niego z wioski olimpijskiej. Droga z wioski na tor
wynosita od 50 do 80 minut autobusem. Z hotelu natomiast 6 minut TAXI lub 15 minut
pieszo. Mielismy tutaj wszystko co niezbedne do treningu oraz wypoczynku.
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Tak jaj juz wspominatem wczes$niej dbaliSmy o kazdy szczegét na zdjeciach wida¢ positek
specjalnie przygotowany do zjedzenia po treningu na torze. Zawodniczki zaopatrzyly sie juz
wczesniej w specjalne pojemniki do przechowywania jedzenie , pozwalato to na wygodne
jego przechowywanie i przewozenie. Wszystkie prace zwigzane z przygotowaniem

stanowiska na torze , transportem wioset , kajakéw i sprzetu zawsze wykonywali$my
razem jako druzyna.
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K1 M. Walczykiewicz LA 16,6 (2014)

100 m — 19,2 (141)
200 m-19,1-39,3 (131)
300 m—22,2 —1,01,5 (128)

K1 M. Walczykiewicz LA 15,5 (2015)

200 m —39,9 (143 - 134)
250 m—-49,8

K1 M. Walczykiewicz LA 15,8 (2016)
100 m—-19,9

200 m-19,8 —39,7

250 m-50,6

Podstawg kontroli biezgcej sg tez testy trenerskie. Majac baze takich testéw z wielu
sezondw mozna analizowac postepy treningowe oraz weryfikowac i doskonali¢ plany.
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K1 E. Wojnarowska LA 18,1 (2014)

100 m — 19,9 (142)

200 m —19,8 — 39,7 (128)
300 m—21,8 —1,01,5 (123)
350 m—1,12,7 (120)

K1 E. Wojnarowska LA 14,3 (2015)
300 m-1,02,5 (140 -132)
K1 E. Wojnarowska LA 13,4 (2016)

100-20,0
350-53,3-113",3 (118)

Podczas takich testow mozna kontrolowa¢ wiele parametréw. Tempo wiostowania, czas,
zakwaszenie po wysitku (LA). Mozna zapisywac¢ warunki w jakich taki test jest
przeprowadzany mierzac site i kierunek wiatru , temperature powietrza i wody.
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K2 K. Naja LA 17,0, B. Mikotajczyk LA 8,85 (2014)

100 m — 19,5 (141)

200 m - 19,5 — 39,0 (116)
300 m - 19,6 — 58,6 (116)
400 m—-19,9 - 1,18,5 (133)

K1 K. Naja LA 23,8, B. Mikotajczyk 8,68 (2015)
300 m-1,03,1 (133 -130-116) Karolina
300 m—-1,04,10 (130-120-116)

K2 K.Naja LA 18,9 , B.Mikofajczyk 12,2 (2016)
200 m - 36,4
400 m - 39,0 — 1°,15”,50

Powyisze przejazdy zawsze przeprowadzamy w tym samym momencie — odstepie czasu od
finatéw danej konkurencji w imprezie gtdwnej. Po takim przejezdzie konczymy okres
intensyfikacji i rozpoczynamy tapering , odpuszczenie obcigzenia treningowego przy
dalszym utrzymaniu intensywnosci. Celem tego jest uzyskanie optymalnej formy
startowe;j.
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K1 R. Rosolski LA 16,5
800 m —2,46,25 (108 — 112)

limit — 2,,48,00

Przejazdy te ze wzgledu na bliskos¢ zawodow oraz okres treningowy (faza intensyfikacji
BPS) przeprowadzane s3 na niepetnym dystansie startowym. Zadaniem jest uzyskanie
szybkosci wyzszej niz ta jaka zaktada sie osiggngé docelowo na zawodach.
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Zawsze trudno pogodzi¢ sie z takimi ocenami jak ta powyzej. Nie rozmawiajac z trenerem,
a przede wszystkim zawodnikami ktdrzy brali udziat w rywalizacji fatwo jest wydawacd
pochopne i czesto krzywdzace opinie. Uwazam , ze jesli chcemy budowac potencjat
dookota kajakow to nastroje czasami nawet zwigzane ze stabszym wystepem nalezy raczej
tagodzié niz podgrzewaé w mediach.
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Podjecie sie przygotowan Rafata Rosolskiego byto duzym wyzwaniem. Po otrzymaniu tzw.
»dzikiej karty” dla Polski , zawodnik dotgczyt do grupy na 17 dni przed wylotem na Igrzyska
Olimpijskie. Po za rozmowa3 z zawodnikiem nie dysponowalismy zadnymi badaniami ani
informacjami o przygotowaniu fizjologicznym . Uwazam , ze mimo tych trudnosci byt
dobrze przygotowany do rywalizacji na miare aktualnych mozliwosci. Rafat Rosolski to
aktualnie lider grupy tzw. 1000 metréw. Mistrz Polski na tym dystansie. Ma duze szanse
przy odpowiednim treningu na poprawe swoich rezultatéw sportowych.
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Drugim kajakarzem , ktory dotaczyt do grupy wczesniej (7 tygodni przed startem) byt Pawet
Kaczmarek , ktéry reprezentowat nasze barwy w konkurencji K1 200 metréw. Pawet
przeszedt caty BPS wspdlnie z grup3 kobiet. Badania jakie uzyskat w instytucie Sportu
napawaty optymizmem. W eliminacjach spotkat sie z bardzo wymagajacymi rywalami, a
dodatkowo rywalizacje utrudniata boczna fala oraz jej odbicie od betonowego brzegu. W
konsekwencji drobnych btedoéw i zacietej rywalizacji , Pawet nie awansowat do PF.
Rowniez jest aktualnym Mistrzem Polski i liderem grupy 200 metréw. W tym sezonie
wygrat rywalizacje z krajowymi konkurentami we wszystkich wyscigach. Mysle , ze przy
zmianie programu olimpijskiego powinien by¢ liderem nowo powstajacej grupy 200 i 500
metréow.
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Marek Gtomski brat udziat w ostatnim etapie przygotowan do 10. Wspierat nas i kibicowat
catej druzynie. Dziekuje © © ©
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Trenerem , ktory bezposrednio odpowiada za przygotowania grupy U23 jest Maciej
Juhnke. Pomaga tez przy przygotowaniach | Reprezentacji. Dziekuje © © ©
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Mimo , ze to rok olimpijski to kilka bardzo waznych stéw nalezy sie Annie Putawskie;j i
Dominice Wiodarczyk. Pierwsza z nich zostata wicemistrzynig Europy do 23 lat w
olimpijskiej konkurencji K1 500 metréw. Dominika podczas tych samych zawodéw zdobyta
ztoty medal w drugiej indywidualnej konkurencji K1 200 metréw. Ponadto obie z bardzo
dobrej strony pokazaly sie podczas startéow w seniorskich zawodach Pucharu Swiata.
Mtodos$é ma swoje prawa © © © i wszystko co najlepsze przed nimi.
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Osobiscie chciatem podziekowac osobie , ktéra zdobyta dwa medale olimpijskie i wie jaki
stres temu towarzyszy. Dziekuje za wsparcie w czasie 10 w Rio.
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