ERGOMETR WIOSLARSKI

PRAWIDEOWA TECHNIKA WIOSLARSKA

Ruch wiostowania obejmuje dwie fazy: faze przeciagniecia i faze powrotu, ktére przechodza
jedna w druga tworzac jeden ptynny, ciagly ruch. W Zzadnym momencie nie powinno dojs¢ do
zatrzymania ruchu. Proponujemy, aby w trakcie ¢wiczen druga osoba obserwowata ¢wiczacego
poréwnujac pozycje jego ciata z tymi przedstawionymi na rysunkach. Nieprawidlowa technika

moze prowadzi¢ do kontuzji.

Pozycja poczatkowa

Wioslarz siega rekami w przod ze zgietymi kolanami, z wyprostowanymi ramionami i cialem
pochylonym w kierunku kota zamachowego. Na poczatku fazy przeciagniecia cala prace
wykonuja miesnie nég i plecow. Uwaga: ramiona sa wyprostowane i rozluznione.

Przeciagniecie
W trakcie fazy przeciggniecia wioslarz prostuje nogi i odchyla cialo do pozycji pionowej. W
potowie przeciagniecia rece sa nadal wyprostowane a ramiona rozluznione.

Pozycja koncowa

Na koncu fazy przeciagniecia miesnie rgk i ramion przyciagaja rekojes¢ do brzucha. Nogi sq
wyprostowane, a plecy lekko odchylone do tylu. Zauwaz, Ze rekoje$¢ nie znajduje sie ani na
poziomie klatki piersiowej ani na poziomie kolan.
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Faza powrotna

Faza powrotna rozpoczyna sie od wyprostowania rak i przechylenia tutlowia w przod przy
zgieciu w biodrach. W rezultacie przesuwamy rekoje$¢ przed kolana, aby unikna¢ kolizji
pomiedzy kolanami i rekami podczas ruchu siedziska w przad.

Pozycja poczatkowa

Cialo przechyla sie do przodu, nogi powracaja do pozycji poczatkowej przed kolejnym
pociagnieciem. Wio$larz jest teraz gotéw przejs¢ do nastepnej fazy przeciagniecia. Pamietaj, ze
podczas calego cyklu twoje cialo nigdy nie powinno znalez¢ sie w stanie catkowitego
spoczynku.

BEZPIECZENSTWO

1y Uwazaj, aby rekojes¢ nie uderzyla z impetem w prowadnice taiicucha.

» Zanim puscisz rekojes¢ oprzyj ja o prowadnice tancucha lub pot6z na uchwycie
spoczynkowym rekojesci.

s Ciagnij za rekojes¢ w linii prostej w tyt obiema rekami.

» Nigdy nie skrecaj tancucha, ani nie ciggnij go w bok.

5 Nigdy nie wiostuj uzywajac tylko jednej reki. Niewlasciwe uzytkowanie tancucha moze
skutkowac kontuzja.

s Uwazaj, aby elementy twojej garderoby nie wkrecity sie miedzy rolki pod siedziskiem.
7 Nie pozwdl dzieciom zblizac sie do rolek pod siedziskiem ani nie wktadaj palcéw pod
siedzisko. Kontakt z rolkami siedziska moze skutkowac uszkodzeniem ciata.



