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Przygotowanie motoryczne zawodnikow w dyscyplinie kajak
polo na przyktadzie pracy z kadrg Polski seniorow 2019

Stowa kluczowe: kajak, kajak polo, zawodnik
kadry seniordw, sport wyczynowy

Na przestrzeni ostatnich lat dyscyplina kajak polo stata sie jedng z najszybciej
rozwijajacych sie dyscyplin sportowych zrzeszonych w Miedzynarodowej Federa-
¢ji Kajakowej. Na najwyzszym Swiatowym poziomie od zawodnikéw wymaga sie
umiejetnosci technicznych w zakresie wiostowania podobnie jak w kajakarstwie
klasycznym, operowania ciatem i kontrolg nad kajakiem zaczerpnietymi z kaja-
karstwa gorskiego i slalomu kajakowego oraz umiejetnosci operowania pitka,
zaczerpniete z pitki wodnej, pitki recznej, baseballu i pitki koszykowej. Regularny
trening umozliwia rozwijanie zdolnosci motorycznych, takich jak: sita, szybkos¢,
wytrzymatos¢ w pofgczeniu ze specyficznymi umiejetnosciami technicznymi. Waz-
nym aspektem jest rowniez zréznicowanie indywidualnych potrzeb zawodnikéw,
ich dotychczasowego doswiadczenia, ksztattowania sprawnosci fizycznej, umiejet-
nosci i techniki oraz relacji w druzynie i kontaktéw zawodnikéw poza boiskiem [1].

Podstawowym zadaniem przedstawionego w pracy planu przygotowan
w sezonie 2019 byto przede wszystkim podniesienie poziomu wytrzymatosci oraz
zwiekszenie sity specjalnej, mocy i szybkosci i przygotowanie zawodnikéw do Mi-
strzostw Europy w Portugalii. Zatozenia realizowane podczas cyklu treningowego,
to réwniez praca nad zminimalizowaniem asymetrii powstatej w wyniku wielolet-
nich nawykéw, polegajacych na jednostronnej pracy ciata podczas rzutu.

TEORETYCZNE ASPHETY
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
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Mistrzostwa Swiata i mistrzostwa Europy rozgrywane sg naprzemiennie co
dwa lata, a co cztery lata rozgrywane sg igrzyska dyscyplin nieolimpijskich The
World Games. Mecz kajak polo jest rozgrywany na akwenach otwartych badz na
basenach na boisku o wymiarach 35 x 23 metry, z bramkami 1,5 metra szerokimi
na 1 metr wysokimi, z dolng poprzeczka, znajdujaca sie 2 metry nad lustrem wody.
Druzyne stanowi 5 zawodnikéw w polu gry i 3 rezerwowych, zmian dokonuje sie
poza liniag bramkowa w dowolnym czasie gry. Zawodnicy moga operuja pitkg wta-
snymi rekami, wiostem, pitka moze zosta¢ odbita samym kajakiem, wyposazeni sg
w kaski ochronne wraz z kratownicami ostaniajagcymi twarz oraz kapoki. Kajaki nie
moga by¢ dtuzsze niz 3 metry i szersze niz 60 centymetrow, ich waga nie moze
przekraczac 7 kilograméw, na zaokraglonym dziobie i rufie musi znajdowac sie ma-
teriat redukujacy site uderzenia wykonany z pianki lub gumy. Na kajakach nie moga
znajdowac sie ostre krawedzie [2].

Cel pracy

Celem pracy jest przedstawienie potrzeb treningowych w zakresie ksztatto-
wania zdolnosci motorycznych u zawodnikéw kadry senioréw w dyscyplinie kajak
polo w oparciu o plan szkolenia przed mistrzostwami Europy w 2019.

Zawodnicy polo powinni posiadac szereg umiejetnosci, ktére sg niezbedne
do gry na najwyzszym Swiatowym poziomie. Umiejetnos$¢ wiostowania z jedno-
czesnym utrzymaniem kierunku ptyniecia, wykonanie tak zwanej eskimoski czy
manewrowania kajakiem, podania i chwyty pitki podczas przemieszczania sie kaja-
kiem na petnej predkosci z precyzyjnym i mocnym rzutem do bramki.

W zakresie ksztattowania zdolnosci motorycznych nalezy zwrécic¢ szczegdlng
uwage na wytrzymatos¢, szybkos¢, site, koordynacje oraz gibkos¢, co ma znaczenie
dla doboru zawodnikéw na stanowisko gry w obronie lub w ataku.

W zwiazku z powyzszym, zawodnik powinien by¢ w stanie wytrzymac na wy-
sokim poziomie 20 minut gry podczas jednego meczu, a na mistrzostwach $wia-
ta czy Europy moze rozgrywac nawet 3 mecze w ciggu jednego dnia. Szybkos¢
i sita niezbedna jest do przemieszczania sie kajakiem, co ma szczegdlne znacze-
nie podczas walki o pitke, realizacji szybkiego ataku, czy koniecznosci powrotu
do formacji obronnej, badZ wykonania zmiany. Specyfika gry w kajak polo, walka
0 pozycje na boisku, poruszania sie na kajaku wraz z operowaniem pitka wymaga
od zawodnikéw bardzo duzej koordynacji wzrokowo-ruchowej, bez ktérej nawet
najbardziej wytrzymaty i silny zawodnik nie bedzie w stanie rywalizowa¢ w wa-
runkach meczowych. Koniecznos¢ gry pitka, wykonywanie podan, chwytéw czy
rzutéw zazwyczaj w warunkach zaburzonej réwnowagi i czesto w nietypowym
utozeniu catego ciata stawia przed zawodnikami wysokie wymagania w zakresie
gibkosci [2, 3].
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Materiat i metody

Materiat badawczy stanowito 10 zawodnikéw reprezentacji Polski w dyscypli-
nie kajak polo, przygotowujacych sie w sezonie zimowo - wiosennym do udziatu
w mistrzostwach Europy rozgrywanych w sierpniu 2019 roku w Portugalii. Szcze-
gotowe dane przedstawia tabela 1.

Tabela 1.
Wiek oraz staz treningowy grupy badanej
liczba i L mlnlmalny maksymalny Sredni staz Sredni staz
s Srednia wieku wiek wiek . .
zawodnikéw . . w reprezentacji| treningowy
n] [lata] zawodnika zawodnika (lata] llata]
[lata] [lata]
10 27,6 20 35 8 12

Zrédto: opracowanie wtasne

Z danych wynika, iz Sredni wiek zawodnikéw wynosit 27,6 lat, staz zawodniczy
w reprezentacji wynosit srednio 8 lat, natomiast staz treningowy $rednio 12 lat. Staz
treningowy zawodnikéw kajak polo wchodzacych w skfad reprezentacji Polski se-
nioréw wynosit w zaleznosci od wieku zawodnika od 8 do 17 lat, nalezy tu zwréci¢
uwage na fakt, ze zaden z reprezentantéw startujacych na mistrzostwach Europy
nie miat za sobg etapu, w ktérym trenowatby kajakarstwo klasyczne.

Zawodnicy reprezentacji przygotowania do startu musza pogodzi¢ z zy-
ciem rodzinnym i zawodowym. We wszystkich przypadkach cztonkowie kadry
pracuja na etatach badz prowadza witasng dziatalnos¢ gospodarcza, na prace
zawodowa razem z dojazdem i powrotem poswiecajag minimum 9-10 godzin
dziennie, w nielicznych przypadkach maja cate weekendy wolne. Wiekszos¢
z nich utrzymuje swoje rodziny i cze$¢ czasu poswieca na wychowywanie dzieci.
W takiej sytuacji znaczna wiekszos$¢ procesu treningowego zawodnicy realizuja
sami, w niewielu przypadkach w parach, czesto wieczorem badz wczesnie rano,
nie mogac uczestniczy¢ w zajeciach treningowych organizowanych przez ma-
cierzyste kluby. Stad plan treningowy musiat by¢ dostosowany do mozliwosci
realizacyjnych zawodnikow.

Sprzet na jakim startujg zawodnicy reprezentacji jest sprzetem prywatnym,
czesto juz wystuzonym.

W pracy zastosowano metode obserwacji oraz osiggnie¢ u poszczegdlnych
zawodnikéw Reprezentacji Polski Senioréw. Plan treningowy byt realizowany przez
scistg kadre i obejmowat okres przygotowawczy do mistrzostw Europy, luty — sier-
pien 2019 r,; plan treningowy obejmowat okresy przygotowania ogélnego, ukie-
runkowanego oraz specjalnego.
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Okres przygotowania ogélnego luty:

trening wytrzymatosci i sity wytrzymatosciowej (praca z wiostem i pitka),
trening mocy,

trening wytrzymatosci ogélnej i ukierunkowanej,

trening stabilizujacy i wzmacniajacy (praca z fizjoterapeuta),

odnowa biologiczna.

Okres przygotowania ukierunkowanego marzec — kwiecien:

trening ukierunkowany na wodzie (wytrzymatos¢ czasu dtugiego i sredniego),
trening wytrzymatosci sitowej (uzupetniajacy),

trening mocy,

trening stabilizujacy i wzmacniajacy (praca z fizjoterapeuta),

odnowa biologiczna.

Okres przygotowania specjalistycznego i startowy maj — sierpieri:

trening ukierunkowany na wodzie (szybko$¢, wytrzymatos¢ czasu krotkiego
i szybkosciowa),

trening wytrzymatosci sitowej (uzupetniajacy),

trening mocy,

trening stabilizujacy i wzmacniajacy (praca z fizjoterapeutg),

odnowa biologiczna.

Procentowy udziat ksztattowanych cech w mikrocyklu przygotowania ogélnego:

wytrzymatosc 59,4% - trening na wodzie 27%/ ogdlny 32,4%,
sita i moc 24,3%,

stabilizacja, gimnastyka 8,1%,

odnowa biologiczna 8,1%.

Procentowy udziat ksztattowanych cech w mikrocyklu przygotowania
ukierunkowanego:

wytrzymatos¢ 71,6 % - trening na wodzie 62,1%/ ogdélny 9,5%,
sitai moc 14,2%,

stabilizacja, kontrola motoryczna, gimnastyka 7,1%,

odnowa biologiczna 7,1%.

Procentowy udziat ksztattowanych cech w mikrocyklu przygotowania
specjalistycznego:

wytrzymatos¢ 48,8% - trening na wodzie 43,35%/ ogdlny 5,45%,
szybkosc i wytrzymatos¢ szybkosciowa 16,35%,

sita i moc 10,9%,

stabilizacja, gimnastyka 5,45%,
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— odnowa biologiczna 10,9%,
— gra 154 min 47,75% catosci obcigzen w mikrocyklu startowym.

Z uwagi na tryb zycia, obowiazki rodzinne i zawodowe dla kazdego zawodnika
plan treningowy byt dostosowywany indywidualnie. Kazdy z zawodnikéw dyspono-
wat innymi mozliwosciami czasowymi czy infrastrukturalnymi oraz nie kazdy mogt
korzystac¢ z pomocy partnera podczas treningu. Proces treningowy realizowany byt
w oparciu o systematyczng prace w klubie, 4 weekendowe konsultacje, podczas
ktérych prowadzone byly testy funkcjonalne oraz treningi grupowe, eliminacje do
kadry narodowej, podczas ktérych zawodnicy zostali poddani specjalistycznym
sprawdzianom na wodzie oraz uczestniczyli w wielu grach kontrolnych. Przepro-
wadzono 6 startéw kontrolnych w Pucharach Europy oraz turniejach miedzynaro-
dowych, czterodniowe zgrupowanie kadry zakorczone startem kontrolnym na 10
dni przed startem gtéwnym. W sumie zrealizowano 32 dni szkolenia centralnego, na
ktore sktadat sie czas konsultacji, eliminacji, zgrupowania oraz startéw kontrolnych.

Wyniki badan

Po okresie przygotowawczym w wyniku przeprowadzonych sprawdzianéw
zostata wytoniona grupa 10 zawodnikéw przewidziana do skfadu reprezentacji na
mistrzostwa Europy.

Szczegdtowe dane z eliminacji kadrowych przedstawia tabela 2.

Tabela 2.
Srednie wyniki eliminacji kadrowych 2019 [min:sek]
szybkos¢ 15m szybkos¢ 35m zwinnos¢ — nawrot wytrzymatosc
00:06,58 00:10,95 00:47,96 09:41,33

Zrédto: opracowanie wtasne

Przedstawione dane sag srednimi wynikami uzyskanymi przez zawodnikéw
kadry senioréw, zebrane w wyniku sprawdzianéw eliminacyjnych. Warto dodac,
iz wszyscy zawodnicy realizujacy plan szkolenia ogélnego oraz ukierunkowanego
zakwalifikowali sie do Scistej czotéwki w eliminacjach kadrowych.

Etap przygotowania specjalistycznego zawodnicy realizowali juz przy Scistej
wspotpracy z trenerem, ktéry systematycznie kontrolowat przebieg tego etapu tre-
ningowego. Przyktadowy plan treningu do realizacji na ladzie i w wodzie przedsta-
wia ponizszy opis:

1. Trening ogdlny i ukierunkowany na lqdzie:

4 x 10 min. przerwa 3 min. - 50 sek. pracy na ¢wiczeniu / 10 sek. czas na zmiane
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Przyktadowe ¢wiczenia: lina crossfit, drazek, mm. brzucha na materacu z pitka
reczna za gtowaq trzymang w jednej rece i rzut o sciane, zabawa wiostem z pitka,
pompki z podciaggnieciem hantli do klatki piersiowej po wyproscie rak, przysiad
z pitka lekarska w reku (dotkniecie ziemi) i wyskok w gére z pitkg nad gtowa, docia-
ganie hantli naprzemianstronne w lezeniu przodem na taweczce, pompka z jedna
reka na pitce i przetoczenie pitki co ruch na druga reke, rzuty pitka reczna o sciane
(prawa/lewa reka), rzut pitka lekarska (slam Ball) w siadzie prostym o ziemie ze skre-
tem tutowia.

2. Trening ukierunkowany na wodzie:

4 %10 min. - zadanie: ptyniecie przéd/tyti rzut do bramki po podaniu osoby stojacej
pod bramka, po wykonaniu drugiego rzutu nastepuje zamiana osoby rzucajacej,
co 3 minuty zmiana zamiast ptywania przéd/tyt ptyniemy caty czas do przodu, wy-
konujgc nawroty, przerwy 3 min.

3. Trening specjalistyczny na wodzie:

5% 1 min. przerwy 1 min. walka 1:1 (zawodnik 30 sekund broni pitki / 30 sekund od-
biera pitke) w ograniczonym polu gry z zachowaniem przepiséw X 4 serie, przerwa
pomiedzy seriami 3 min.

Podsumowanie

Przedstawiony powyzej plan w pétrocznym makrocyklu treningowym zde-
cydowanie przyczynit sie do podniesienia u zawodnikéw poziomu wytrzymatosci,
co miato swoje odzwierciedlenie podczas startu w mistrzostwach Europy. Kazde
z rozegranych spotkan byto grane na wysokim poziomie, a mecze rozstrzygaty do-
piero drugie potowy, gdzie wida¢ byto réznice w przygotowaniu wytrzymatoscio-
wym w poréwnaniu do innych reprezentacji. Ponadto wyselekcjonowana grupa
zawodnikéw, ktéra zrealizowata zatozony plan treningowy, w tescie wytrzymatosci
podczas majowych eliminacji do reprezentacji uzyskata najlepsze wyniki, znaczaco
odbiegajac od pozostatych startujacych zawodnikéw. Niestety nie posiadamy da-
nych poréwnawczych.

W sposoéb widoczny udato sie réwniez zmniejszy¢ asymetrie i usprawnic,,stab-
sz konczyne’, co owocowato znacznie szybszym rozegraniem pitki z wykorzysta-
niem obu rak przejawianym podczas rozgrywanych meczy, a takze pozwolito na
zaskoczenie przeciwnika i zdobywanie bramek teoretycznie ,stabsza reka”.

Pomimo skupienia gtéwnej czesci uwagi w realizacji planu treningowego na
ksztattowaniu wytrzymatosci udato sie réwniez podnies¢ na wyzszy poziom site
specjalng, co w bezposredni sposdb przekfadato sie na wygrywane pojedynki indy-
widualne rozgrywanych oraz szybkos¢, co byto widoczne podczas zmiany pozycji
na boisku.
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Mikrocykl, jaki zawodnicy realizowali w czesci gtéwnej sezonu startowego,
przypominat cykl, jaki realizujg zawodnicy gier zespotowych, rozgrywajacy mecze
ligowe. Udato sie na przestrzeni catego sezonu utrzymac u zawodnikéw wysoka
dyspozycje pomiedzy turniejami, a na sam koniec przygotowac najwyzsza forme
sportowg na mistrzostwa Europy.

Kluczowym elementem, jaki udato sie osiaggna¢ podczas pracy z reprezenta-
Cja, byto stworzenie zgranego zespotu, bez tego osiggniecie tak wysokiego wyniku,
jakim byto 4 miejsce podczas startu w mistrzostwach Europy bytoby niemozliwe.
Nawet najwieksze indywidualnosci nie bylyby w stanie stworzy¢ zgranego i ufa-
jacego sobie kolektywu. Zawodnicy na boisku i poza nim funkcjonowali jak jeden
organizm, czesto wspierajac sie i dzielgc swoim doswiadczeniem.

Whnioski

Indywidualnie opracowany plan treningowy umozliwia ksztattowanie cech
motorycznych niezbednych do osiggniecia druzynowego sukcesu w sporcie wy-
czynowym. Determinacja zawodnikéw i konsekwentne realizowanie wyznaczo-
nych celéw treningowych jest podstawg skutecznej wspétpracy pomiedzy tre-
nerem a zawodnikiem w budowaniu solidnego i spéjnego zespotu. Wszystko to
ztozyto sie na osiagniecie najwyzszego wyniku, jaki uzyskata reprezentacja senior-
ska podczas turnieju rangi mistrzostw Europy.

Literatura:
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MOTOR PREPARATION OF PLAYERS IN THE KAYAK POLO DISCIPLINE ON THE
EXAMPLE OF WORKING WITH THE POLISH SENIOR TEAM 2019

Summary

Polo kayak is a sport discipline that requires rowing skills, ball handling, combined with
a high level of individual skills and teamwork. Regular training allows you to develop motor
skills such as strength, speed, endurance in combination with specific technical skills. An
advanced player requires systematic training both on water and on land. The high level of
presented abilities and skills is the key to achieving the highest sports form. An important
aspect is also the diversification of the individual needs of players, their previous experi-
ence, shaping physical fitness, skills and techniques, as well as relations in the team and
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contacts of players outside the pitch. For best results, work with a trainer, experienced play-
ers, a functional training instructor, and a physical therapist who can identify your specific
training needs and develop an individual exercise program. In competitive sports, it is often
difficult for senior staff to reconcile training with everyday duties, so it is necessary to set
goals and strive to achieve them.

The aim of the work is to present the training needs in the field of shaping motor skills
of the players of the Senior Team in the Kayak Polo discipline based on the training plan
before the European Championships in 2019.

The study used the method of observation and achievements of individual players of
the Polish Senior National Team. The training plan was implemented by a strict staff and
covered the preparatory period for the European Championships, February - August 2019.

Competitors implementing a training plan individually tailored to their needs took the
highest positions in the qualifying rounds for the Senior Team. The Polish national team
took the historic 4th place in the European Championship in Portugal in 2019.

An individually developed training plan enables the development of motor skills nec-
essary to achieve team success in competitive sports. The player’s determination and con-
sistent implementation of the set training goals is the basis for effective cooperation be-
tween the coach and the player in building a solid and coherent team.
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