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Rok 8

‘Praklyczne wskazéwki do nauki wiostowania
Dokoriczenie

Nauka rytmu.

Kiedy uczefi juz zupelnie opanuje sztuke wioslowania
podlug powyzszej metody, przystapimy do nauczenia go
wladciwego rytmu. Rytmem nazywamy stosunek czasu
uzytego do pociagniecia w wodzie do czasu uzytego na
powrét wiosla nad wodg. Stosunek ten powinien wyrazaé
si¢ formulg 1:2, to jest czas uzyty na pociagniecie powi-
nien wynosié polow¢ czasu uzytego na powrét. Uezyni to
przy 25 uderzeniach na minute, co si¢ uwaza za mniej
wigcej normalne tempo spacerowe, ¥/s sekundy na pociag-
niecie i /5 sekundy na powrét. OczywiScie takic tempo
dla poczatkujacego byloby za forsowne i dlatego rozpocz-
niemy nauke od jakich§ 15-u do 18-u uderzefi na minute
i ulatwimy sobie nauke przez rozbicie uderzenia na komen-
dy. Komenderowaé bedziemy: Raz i dwa i trzy i raz i dwa
i trzy i..... i. t. d. Uczen ma wykonywaé przy tej komen-
dzie nastepujace poruszenia, oczywiscie SciSle z zachowa-
niem wskazafh poprzednio wyluszczonych. Na komende:
»Pozyeja zasadnicza” uczen siada z wioslem w reku w po-
zycji zasadniczej, na komende: Raaaz uczeii powoli pochy-
la si¢ naprzéd, na komende: ,,i" szybko zanurza wioslo
i natychmiast na komende ,,dwa” wykonywuje silne po-
ciggniecie. Na komende: ,,i” wykancza pociagnigcie t. j.
szybko wynurza wioslo, przekreca je nad woda do pozycji
poziomej, odrzuca rece od siebie i wyprostowuje tulow.
Na komende: ,trzy i raz” pochyla znéow powoli tuléw do
chwili zanurzenia, ktére wykonywuje znéw na komende:
i« W miare postepu nauki, komende te powtarzamy
weigz i miarowo tak wlasnie aby utrzymaé ten wlasciwy
stosunek 1:2 pociagnigeia do powrotu. Zalaczony szkic
dostatecznie wyjaénia sposéb wykonywania tego éwiczenia.
OczywiScie przez ealy czas bacznie obserwujemy uecznia
czy nie popelnia bledéw, jezeli tylko spostrzezemy, ze jaki-
kolwiek biad sie wkradl, natychmiast przerywamy éwicze-
nie i blad prostujemy. Kiedy juz uczen dostatecznie opa-
nowal rytm, kazemy mu wioslowaé bez komendy i jezeli
wiostuje bez bledu i we wlaSciwym rytmie, nauke w skrzy-
ni na stalem siedzeniu uwazamy za zakoficzona i przecho-
dzimy do nauki wioslowania na lodzi. Dobrze jest nawet
juz wyszkolonego wioSlarza posadzié od czasu do czasu
do skrzyni czy to w basenie czy na wodzie aby znéw
wpoié¢ zasady prawidlowego wioslowania.

Bledy w wioslowaniu.
Zanim przejdziemy do naoki wioslowania na lodzi,
musimy si¢ bezwarunkowo upewnié, Ze uczefn nie robi
zadnych bledéw. Jest to niezmiernie wazne, gdyz blad

nabyty przy poczatku nauki bardzo trudno potem wyko-
rzenié. Do najezeéciej robionych bledéw naleza :

1) Uczen zbyt wysoko prowadzi wiosto i szezegélnie
w momencie zanurzenia podnosi je do géry, zamiast stop-
niowo zblizaé je do powierzchni wody. Moze to pochodzié
z niedostatecznej ruchliwodci ramion uecznia. Nalezy kazaé
mu éwiczyé lekkiemi hantlami z géry na dét, aby wyrobié
gictkos$é stawéw w ramionach, jezeli to nie pomoze mozna
poprostu przymocowaé do podnézka sztabke drewniang
odpowiedniej wysokoéci, ktéra mu nie pozwoli zbytnio
opuszczaé rgk przy powrocie, a tem samem podnosié wioy
sla w gére.

2) Uezen zbyt gleboko prowadzi wioslo w wodzie,
przyczem wioslo mu ,tancuje” z géry na dél. Nalezy do-
kladnie zbadaé dulke czy nie jest zbyt mocno wyrobiona
i oskérkowanie wiosla czy nie zdarte. Jezeli dulka i wio-
slo okaza si¢ w porzadku, mozna przybié do wiosla tuz
za pietkg u géry cienki kawalek skéry. Spowoduje to, ze
wioslo zanurzaé sie bedzie mieco skoénie do wody i samo
parcie wody wypychaé bedzie wioslo do géry. Po pewnym
czasie skorke te nalezy usungé i ponownie zbadaé czy
uczen pozbyl sie tego bledu.

" 8) Uczeh zbyt daleko pochyla sie w tyl. Jezeli po
zbadaniu okaze sie, ze dulka stoi na wlasciwej odleglodci
od siedzenia, poradzié sobie mozna przybijajac do skrzyni
za siedzeniem kawalek deski, o ktéra uczeh bedzie ude-
rzaé plecami przy zbyt dalekiem wychylaniu sie. Deske
te nalezy po pewnym czasie usunaé i zobaczyé czy blad
ten zostal usuniety.

4) Uczen ,,podnosi si¢ na wiosle”. Polega ten blad
na tem, Ze uczen zbyt péino kurezy ramiona i wskutek
tego zamiast dociagnaé trzon wiosla do piersi przy koficu
pociggniecia, odwrotnie prostuje tuléw zanim rece zostaly
od niego odrzucone. Blad ten najczesSciej polaczony jest
ze zbyt dalekiem pochyleniem si¢ w tyl i powinien byé
usuniety przez wolne i dokladne studjowanie kurczenia

“i odrzucania ramion jak rowniez przez érodki zaradeze jak

poprzednio.

5) Uczen wiosluje w wadliwym rytmie. Jezeli sto-
sowanie komendy przez czas dluzszy nie pomaga, nalezy
posadzié przed uczniem dobrze wyszkolonego wio$larza
i kazaé mu $cisle dostosowaé swoje poruszenia do siedza-
cego przed soba. Dluisze stosowanie takiego nasladownic-
twa powinno blad ten usunaé.

6) Uczen wiosluje krzywo, opuszcza barki, wtula
glowe w ramiona i rozszerza lokcie przy dociaganiu trzo-
na wiosla do piersi. Jezeli bledy te nie wynikaja z wadli-
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wej budowy skrzyni to poméc sobie mozemy przez usta-
wienie przed wioslarzem na odleglosei 50 entm. od pod-
nézka sporych rozmiaréw lustra, lekko pochylonego w tyl.
Przez &rodek lustra namalujemy farba linje pionowa,
szerokosci jednego palca i ustawimy lustro tak aby nama-
lowana linja wypadla akurat pomiedzy stopami wioSlarza.
Ustawimy si¢ w skrzyni z tylu za wio§larzem i kazemy mu
Wwiostowaé na komende, stale patrzac w lustro. Przez caly
czas wioslowania linja pionowa w lustrze powinna stale
Przechodzié dokladnie przez Srodek glowy wiodlarza t. j.
Przez linje nosa i przez $rodek tulowia. Przez obserwacje
Wlasnych bledéw umyélnie pokazywanych wioslarzowi w lu-
strze i przez stale pilnowanie ruchéw tulowia w stosun-
ku do linji pionowej namalowanej na lustrze bledy powyz-
SZe usuniemy.

Nauka wioslowania w lodzi.

Kiedy uczefi posiadl juz doskonale zasady wiostowa-
nia w skrzyni, rozpoczynamy z nim nauke w lodzi. Do
tego celu najlepiej nadaje si¢ szeroka sztywna dwoéjka
nasadnia, wzglednie w braku dwéjki — czworka. Zby-
teczne dodawaé, ze jakaby nie byla 16dZ uiywana do
nauki, zaréwno rozmiary jej jak i stan sprzetu muszg
byé dokladnie zbadane i odpowiada¢ wymaganiom. Sa-
dzamy uczniéw w lodzi i rozpoczynamy z nimi nauke tak
Jak rozpoczynaliémy nauke w skrzyni z wioslem w reku.
Oczywiscie rozpoczynaé bedziemy nauke na zupelnie spo-
kojnej i mozliwie stojacej wodzie. W braku tych warun-
kéw odkladaé bedziemy nauke w lodzi do czasu odpowied-
niej pogody, kontynuujac dalej prace w skrzyni. W zad-
nym wypadku nie nalezy rozpoezynaé nauki w lodzi na
wzburzonej wodzie lub na silnym pradzie, gdyz nie
ustrzezemy nieobytych z woda wioglarzy od popelniania
bledéw, bierzemy z powrotem do skrzyni na pewien czas,
komende: ,,zanuuuuuuu...rzyé® i ,pociaaaa..gnaé” tak
samo zupelnie jak podawaliémy ja przy nauce w skrzymi,
kazae uczniom wykonywaé te same poruszenia i pilnie
baczac aby wykonywali je bez bledéw, co przyjdzie im
teraz nieco trudniej ze wzgledu na nieuniknione kolysa-
nie sie lodzi i ruch lodzi naprzéd, do czego uczniowie
jeszcze nie przywykli. Kiedy po dluiszym lub krétszym
czasie uezniowie zupelnie opanuja 16di i wioslo, przystg-
pPimy do wioslowania we wlasciwym rytmie, zmieniajac
komende pzanurzyé i pociagnaé’ na komende ,raz i dwa
i trzy i raz i dwa i trzy i.. i . d."”, baczac nadal aby ru-
chy byly wykonywane zgodnie z komenda i aby ucznio-
wie nie wracali do popelnianych bledéw. Kiedy uczniowie
Opanuja juz zupelnie i styl i rytm wiostowania, sadzamy
na pierwszem wiosle rutynowanego wioslarza i kazemy
uczniom wioslowaé z nim razem juz teraz bez komendy,
zwracajac tylko uwage na prawidlowe wioslowanie. Kaz-
dego ucznia, ktéry wykazuje tendencje do ponawiania
bledéw, bierzemy zpowrotem do skrzyni na pewien czas,
az zupelnie bez bledu bedzie wioslowaé zgodnie z wioSla-
rzem siedzacym na pierwszem wioSle.

Nauka wioslowania na ruchomem siedzeniu.

Kiedy uczniowie juz tak dalece posuneli sie w nauce
wiostowania, ze bez zbytniego zmeczenia i bez bledéw
W wiostowaniu moga odbywaé dluisze parokilometrowe
Przejazdzki w tempie uderzefi 25 na minutg, a nawet
Potrafia przejSciowo i na krétki czas uderzyé i 30 a na-
wet 32 na minute, oczywiscie we wlaSciwym rytmie i bez
bledéw, mozemy przystapi¢ do nauki wioslowania na ru-
chomem siedzeniu. Wiostowanie na ruchomem siedzeniu,
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w skroceniu zwanem siodelkiem jest znacznem udoskona-
leniem wioslowania na stalem siedzeniu i podlega bez
zadnych zastrzezen tym samym regulom prawidlowego
wioslowania i wlasciwego rytmu, tak Ze wiodlarz, ktéry
opanowal zupelnie zasady wioslowania na stalem siedze-
niu nie potrzebuje nic w systemie wiostowania zmieniad,
ani porzucaé tego, czego nauczy! sie dotychezas. Siodelko
w lodziach, na ktérych powierzchnia tarcia o wode jest
stosunkowo znacznie mniejsza, uwzgledniajac wage zalo-
gi (czyli na lodziach polwyScigowych i wyscigowych),
ma jedynie na celu aby pozwolié dodatkowo wyzyskaé
dluzsze pociagniecie w wodzie i zmusié ,oprécz muskulow
tulowia jeszeze i muskuly nég do pracy. Ta wspdlpraca
muskuléw tufowia, nég i ramion bedzie wtedy najskutecz-
niejsza, kiedy ja w calej pelni i jednoczesnie do po-
ciagniecia w wodzie zastosujemy, i to jest jedyna i na-
czelna zasada przy wioslowaniu na siodelku. Przystepu-
jemy wiec do nauki znéw w skrzyni i rozpoczynamy od
pozycji zasadniczej, ktora absolutnie w niczem nie rézni
si¢ od pozyeji zasadniczej na stalem siedzeniu. Jedynie
tylko pozycje podnézka zmieniamy w ten sposéb aby przy
zupelnie wyprostowanych nogach wioSlarza siodelko do-
jezdzalo do kofica szyn, po ktérych sie posuwa. Na wy-
dana komende: ,,zanuuuuurzyé”’ wioSlarz powoli pochyla
si¢ wprzéd kurczac nogi i rozchylajac kolana tak, aby
przy pelnem pochyleniu wprzéd siodetko znalazlo sie¢ na
poczatku szyn a rozchylone kolana znalazly sie pod pa-
chami wyeiagnietych poziomo ramion. Na komende ,,po-
ciggnaaac’ wioslarz rozpoczyna pociggniecie prostujac
nogi i korpus tak, aby przy pionowem polozeniu tulowia
siode.tko znalazlo sie mniej wiecej na Srodku szyn, w dal-
szym ciagu pociagniecia wioslarz odpycha siodelko, jed-
noczeénie pochylajac tuléw w tyl tak, aby przy kofcu
pociagniecia siodelko znalazlo si¢ na koficu szyn, tuléw
byl wlasciwie pochylony, nogi w pelni wyprostowane,
a rece dotykaly brodawek piersi. Na ponowna komende:
nzanuuuuurzye’ wiodlarz prostuje tuléw i powoli pochy-
la go wprzdd, jednoczeénie kurczac nogi i posuwajac sio-
detko naprzod jak wyzej. Dalszy sposob nauki na siodel-
ku w niczem absolutnie nie rézni sie od sposobu nauki
na stalem siedzeniu tak jak wyzej podaliSmy, z tem tyl-
ko ze obecnie baczniejsza uwage nalezy zwracaé na ble-
dy, ktore i latwiej zakorzeniaja sie przy wiostowaniu na
siodetku i trudniej je zauwazyé. Dlatego tez wielka wa-
ge naleiy przykladaé do tego aby wioSlarz nie wpierw
przystepowal do wioslowania na siodetku az w zupelno-
éci nie opanuje wiostlowania na stalem siedzeniu i az wy-
trenuje tak muskulature tulowia, aby modc skuteeznie
zastosowaé silne odpychanie siodelka nogami do réwnie
silnej pracy tulowia. Jedynym dalszym bledem jaki spo-
tykamy przy uzywaniu siodelka, jest nieskoordynowany
ruch tegoz z praca tulowia, a mianowicie tak zwane ,,ucie-
kanie z siodetkiem” czyli odpychanie go zanim tuléw
zacznie sig prostowaé. Blad ten jest bardzo rozpowszech-
niony i daje sie czesto zauwazyé nawet u starych i ru-
tynowanych wiodlarzy, a jest bardzo duzy, gdyz prawie
zupelnie niweczy korzySci jakie z zastosowania siodelka
wyplywaja. Lapidarnie ujal go jeden z nauczycieli wio-
slowania méwiac: ,na nic sie zda kaidy wysilek, gdy
przed krzyzami naprzod jedzie tylek”. Wykorzenié go
bardzo trudno, jedynym sposobem jest zmuszanie wiogla-
rza do odwrotnego bledu, a mianowicie, posadziwszy go
w skrzyni, kaza¢ mu prostowaé tulow, zanim zacznie od-
pychaé sie nogami. W tym wypadku czesto da sie¢ ekom-
pensowaé poprzedni blad, jezeli za§ jui pozostanie to
w kazdym razie zbyt péZne odsuwanie siodetka jest znacz-
nie mniejszym bledem niz za wczesne.
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Nauka wioslowania na lodzi wyscigowej.

Na tem wlasciwie co wyzej powiedzieliSmy moznaby
uwazaé nauke wioslowania dlugiem wioslem za ukonczona
1 pozostawié uczniowi stosowanie tych dobrze wystudjo-
wanych i gruntownie nabytych zasad na lodzi wyScigowej
Przez pewien czas jeszcze pod okiem nauczyciela. Cheac
mu to ulatwié a jednoczesnie ustrzec od ponownych ble-
déw, dobrze zrobimy jeieli zanim posadzimy go na lodZ
WyScigowa uprzednio kazemy mu przez pewien czas wio-
slowaé na lodzi polwyécigowej najlepiej na désemce, ra-
zem z rutynowanymi juz wioSlarzami, w braku ésemki
ha czwodrece polwyscigowej réwniez z rutynowanymi wio-
Slarzami. Jezeli rutynowanych wiolarzy nie mamy pora-
dzimy sobie i bez nich w ten sposéb, ze wybrawszy spo-
kojny i bezwietrzny dzieh i wolny od silnego pradu teren
Posadzimy naszych nowicjuszéw na 16dZ i kazemy im
wiostlowaé nie razem a parami na zmiane z tem, Ze jezeli
Jedna para wiostuje to druga odpoczywa i trzymajac wio-
sla w pozycji zasadniczej piérami poziomo nad woda.
Jezeli nasi uczniowie poczatkowo nie beda dosé pewnie
czuli sie na lodzi co nie powinno mieé miejsca, gdyz
Wszyscy przeszli juz nauke wioslowania na lodzi na sta-
lvch siedzeniach, to poczatkowo kazemy im wiostowaé na
komende stosujac uprzednio uzywane sposoby, poczem
komendy zaniechamy i pozwolimy im wiostowaé dowol-
nie, oczywidcie zwracajae pilna uwage na wladeiwy rytm
i styl. Po kilku lekcjach na lodzi pélwyscigowej posadzi-
my ich na 16di wyscigowa, a mianowicie désemke lub
czwérke, na dwéjke sadzaé naleiy wioSlarzy dopiero
wiedy kiedy jesteSmy pewni, ze sztuke wiostowania po-
siedli juz tak dalece, #Ze mozna im pozwoli¢ wioslowaé
bez nauczyciela. Bardzo dobrze jest od czasu do ezasu
nawet zupelnie wyszkolonych wiodlarzy sadza¢ na szero-
kg i sztywna dwojke pélwyscigowa, zmieniajac i wiosla-
rzy w parach i przesadzajac ich raz na praws raz na lewa
strone lodzi aby w ten sposob skontrolowaé czy nie na-
bywajs ponownie bledéw, przyzwyczaié ich do wioslowa-
nia i na prawych i na lewych wioslach i zupelnie ujed-
Nostajnié sposob wioslowania u wszystkich szkolonych
o Wioslarzy, z ktérych bedziemy formowali zalogi regatowe.

Nauka wioslowania para krotkich wiosel.

Wszystkie zasady dobrego wioslowania jakie obowia-
zuja przy wioslowaniu jednem dlugiem wiostem maja za-
stosowanie do wioslowania para wiosel krétkich. Ponie-
waz jednak wioslowanie para wiosel wymaga zZnacznie
wiekszej zreczmosci, umiejetnosei i opanowania wiosla
i todzi, niz wiostowanie dlugiem wiostem, dobrze zrobi-
my jezeli dopiero wtedy zaczniemy nauke wioslowania
para wiosel, kiedy uczeh juz bez zarzutu potrafi wioslo-
waé dlugiem wiostem na todzi wyscigowej. A wiec po po-
wolnem wychyleniu sie wprzod obydwa wiosta musza byé
Jjednoczesnie wykrecone do pionu i szybke zanurzone do
wody, tak aby tylko piéro pokryte bylo woda, natych-
miast po szybkiem zanurzeniu powinno nastapié¢ silne po-
ﬂﬂgmecle wykonane jednoczeénie zapomoca tulowia, nog
i ramion, po skoficzonem pociagnieciu obydwa wiosta po-
winny byé jednocze$nie i szybko wyjete z wody przekre-
cone do pozycji poziomej i odrzucone wraz z ramionami
od tulowia, poczem znéw nastepuje wolne pochylenie sie
Wprzod przyczem wiosta maja byé prowadzone na jedna-
kowej niewielkiej odlegtosci od wody, zblizajac sie stop-
niowo do jej powierzchni w miare pochylenia tutowia
wprzéd. Dlugosé dorecznych obydwu wiosel malezy dopa-
sowaé tak aby przy polozeniu wiosel pionowo do Scianki
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lodzi konce dorecznych zachodzily jeden na drugi na 12
do 15 em. Prowadzenie wiosel najlepiej uskutecznié w ten
sposéb Zeby przy prowadzeniu ich naprzéd kiscie ragk
mijaty sie jedna nad druga z tem aby natychmiast po
wyminieciu znéw znalazly si¢ na tej samej wysokosei,
natomiast przy pociagnieciu rece nalezy prowadzi¢ tak
aby jedna wyprzedzala drugs tuz za niz. Ktoéra z nich
ma znajdowaé sig¢ u dolu a ktéra u géry przy prowadzeniu
wprzéd i ktory z nich ma wyprzedzaé druga przy po-
ciggnieciu jest rzeczs drugorzedna i mozZe byé pozosta-
wiona do uznania samemu wioSlarzowi jake =zasade
mozna uznaé, ze poniewazi lewa reka zwykle mmniej jest
wyrobiona od prawej nalezy ja prowadzié pod spodem
przy ruchu naprzéd, natomiast przy pociagniecin lewa
reka powinna w momencie mijania sie wiosel znajdowaé
sie blizej tulowia czyli powinna wyprzedzac¢ reke prawa.
Rece powinny ujmowaé trzonki wiosel przy samych kofi-
cach, przyczem wielkie palce powinny znajdowaé sie nie
na wierzchu trzonkéw a z boku na koficu trzonkéw, Uni-
kaé nalezy silnego Sciskania wiosel i kiscie rak ulozyé tak
aby przy poloZeniu wiosla poziomo do wody obydwie
kiscie byly dobrze przegiete wdél. Wobec tego, Ze przy
wiostlowaniu para krotkich wiosel rece po skoficzonem
pociagnieciu nie dochodza tak jak przy wioslowaniu wio-
stem dlugiem do brodawek piersi a raczej dochodza do
zeber wioélarza z bokéw, moZna znacznie mniej pochylaé
tulow wprzdd, oszezedzajac w ten sposéb zbednej pracy
muskuléw brzucha przy prostowaniu tutowia.

Uwagi koncowe.

Jest rzecza oczywista, Ze powyze] opisany system
nauki nie moze 1 nie powinien byé uwazany za jedynie
wlasciwy, kazdy nauczyciel, ktéry dluiszy czas poSwigca
sie nauce wiostlowania prawdopodobnie wypracowal sobie
wlasne systemy, podlug ktéryeh nauke wioslowania pro-
wadzi, ma on na celu jedynie ulatwienie samej nauki,
tak nauczycielowi jak i uczniowi przez podsunigcie pew-
nych wskazowek, ktére kazdemu nauczycielowi uzupel-
nia i moze wzbogaca nabyte dodwiadczenie. Tak tu jak
i wszedzie wigeej jednak wart jest gram praktyki niz ki-
logram teorji i dopiero zastosowanie pewnego systemu
w zyciu i stopniowe jego doskonalenie daje szybkie i dobre
rezultaty. Tak samo, jak jedna jest tylko prawda na
éwiecie, tak samo istnieje tylko jeden jedyny wiasciwy
styl wiostowania t. j. ten ktéry przy najmniejszym wy-
sitku daje najwiekszy rezultat pod postacia najwiekszej
szybkoéci lodzi, ale drég do poznania tego stylu jest cale
mnostwo i rzecza indywidualng jest z jednej strony
nauczyciela, jaka najlepsza droge wybraé do nauczenia
tego stylu, a z drugiej strony ucznia jaka droga najlepiej
go sobie przyswoié biorac pod uwage swoje indywidualne
cechy. Pomoca na tej drodze jest fachowa literatura, kto-
rej na zachodzie istnieje pokaina ilo$é u nas poza temi
pracami jakie na poczatku podalem, tym ktorzy sie ta
sprawa blizej interesuja moge polecié artykuly publiko-
wane w rocznikach ,,Sportu Wodnego” z lat ubieglych
a w szezegblnodei: ,,0 uchwycie — t. zw. Dulece” rok
1926, Nr. 14, str. 196, ,,Oddychanie przy wiostowaniu”
rok 1926, Nr. 16, str. 218, ,Fizjologiczne podstawy od-
dychania w wioélarstwie” rok 1927, Nr. 7, str. 121, ,,Tre-
ning skifisty” rok 1929, Nr. 8, str. 114, ,,Styl angielski
czy wloski” rok 1929, Nr. 17, str. 290, , Piorka waskie
czy szerokie” rok 1930, Nr. 1, str. 9, ,,Na temat rozwa-
zaf o wymiarach piérka wiosel” Nr. 4, str. 97, , Sternik-
instruktor a zaloga” rok 1927, Nr. 7, str. 120.
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