Zapasy W naszej gminie

Wedlug starej greckiej legendy miody chiopiec chciat
by¢ silnym 1 sprawnym. Spytat wigc swojego dziadka
jak to osiggng¢. Dziadek przekazal swojemu wnuczkowi
prosta zasade. Jezeli codziennie bedzie przychodzit do
stajni i podnosit matego bawota, ktory co dopiero si¢
narodzil to bedziesz silny i1sprawny. Wiec chilopiec
postuchal dziada, byl zawziety wigc codziennie
przychodzit  do  stajenki  1podnosit  zgodnie
Z przykazaniem dziadka matego bawotka. Chtopiec
rost 1 bawot rost. 1 tak byto codziennie az okazalo, ze
chlopiec jest juz duzym dorostym mtodzienhcem a bawot
tez stal si¢ dorodnym zwierzeciem. I mijaty dni, lata
a chtopiec caly czas chlopiec robil to samo kazdego
poranka podnoszac coraz to wigkszego bawola. Tak
powstata legenda o0 wspaniatym Milonie 2z Krotonu

ZWYCIgZCYy starozytnych 1grzysk olimpijskich



w zapasach.

Tak jak wlegendzie tak irozw6j sportu zmusza

zawodnikow do ciggltego doskonalenia si¢ oraz

systematycznosci.

fot. rozgrzewka zapasnicza

Co to jest wiec trening zapasnika i na czym on polega ?

Przede wszystkim aby podja¢ trening zapasniczy trzeba
by¢ zdrowym 1zapisa¢ si¢ do klubu sportowego.
Od tego momentu kontrole nad dalsza nauka
| zglgbianiem zapaséw przejmuje trener. To dzigki
wiedzy i umiejetnosci trenera przy swoim $swiadomym

udziale bedziemy  wspdlnie  odnosili  sukcesy,



by¢ moze iporazki jak to wsporcie bywa.

Kazdy trening rozpoczyna si¢ od tzw. rozgrzewki.
Rozgrzewka polega na przygotowaniu organizmu
zapasnika do wysitku fizycznego, ktory bedzie w dalszej
czesci zajec treningowych.
Sktadajg si¢ na nig C¢wiczenia, ktore wystepujag na
kazdym etapie szkolenia zawodnika, roznig si¢ tylko
stopniem trudnosci. Prawie kazda rozgrzewka
rozpoczyna si¢ od luznego biegu lub zabawy biegowe;j
np. popularnego “berka”. Po tym nast¢pujg ¢wiczenia
ramion, tulowia, ndg popularne krazenia, wymachy,
sktony, skretosklony. Sa to wazne C¢wiczenia

rozgrzewajace miegsnie, stawy 1 wiezadta.

Dla zapasnika wazng grupe stanowig c¢wiczenia
zwinnosciowe 1 koordynacyjne. Sg one nieroztgczng
czeScig  rozgrzewki  prawie  kazdego  treningu
niezaleznie od wieku. Od prostych przewrotow
w przod i w tyl na poczatku przechodzi si¢ do bardzo
trudnych ¢wiczen gimnastycznych i akrobatycznych

jak: skoki, przerzuty, wychwyty | salta.
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fot.pierwszy krok zapasniczy
Pierwszy z lewej ; Michal Moczulski, Kacper Kotwicki, Waldemar i Radostaw

Kowalscy

fot. Trening na macie zapasniczej



Rozgrzewke zapasnika koncza ¢wiczenia zapasnicze -
Z grupy tzw. “mostowania”. Cwiczenia te wzmacniaja
| rozgrzewaja migsnie  szyi. Polegaja  one na
“mostowaniu” na glowie wrdéznych  formach.
Po dobrej rozgrzewce mozemy przystgpi¢ do wlasciwe;j
czeScl treningu polegajace; na nauce ‘“‘chwytow
zapasniczych” na poczatku uprawiania zapasow
a w starszym wieku na doskonaleniu skomplikowanych
dziatan techniczno-taktycznych. Lata treningu pozwalajg
taczy¢ pojedyncze “chwyty” w kompleksy techniczno-
taktyczne, ktore zwigzane sg z tym, ze po ataku jakims
“chwytem”, przed ktory broni si¢ przeciwnik, atakujemy
innym “chwytem”, zwykle o przeciwnym Kkierunku
dzialania. Takie elementy trzeba dlugo i cierpliwie
c¢wiczy¢ aby wykonywac je prawie bez zastanowienia -
automatycznie.

Opanowanie wigkszej 1losci réznych kompleksow
techniczno-taktycznych pozwala czesto stabszemu
fizycznie zawodnikowi wygra¢ ze znacznie od siebie

silniejszym. Dlatego bo zna lepiej technike, madrze ja



wykorzystuje 1 dzigki temu przy uzyciu mniejszej sity
moze pokona¢ wigkszy opor. Jest to jak powiedziano

dtuga 1 zmudna praca ale bardzo optacalna.

fot. silownia

Korzystamy rowniez z sitlowni.

Po opanowaniu kilku “chwytow” i wspomnianych
kombinacji ~ przechodzimy do  dalszej  nauki
I doskonaleniu ich w walce zapasniczej. Jezeli ¢wiczone
elementy na treningu potrafimy zastosowa¢ w walce
oznacza to, opanowalismy je dos¢ dobrze. Nastepnym

sprawdzianem  beda juz zawody  zapasnicze.

Walki treningowe pozwalajg nie tylko na sprawdzeniu

umiejetnosci operowania technikg zapasniczg ale na



podwyzszeniu funkcjonalnych mozliwosci odbywania
ich podczas zawodow. W czasie turnieju zapasniczego
w ciggu jednego lub dwodch dni trzeba stoczy¢ kilka
pojedynkow. Trzeba wiec by¢ do nich nalezycie
przygotowanym  aby  znie$¢ trudy  kolejnych

pojedynkow.

fot. Czechy - Praga

Adam Kondycki najbardziej utalentowany zawodnik
naszego klubu. Jego najlepszy sukces to
vicemistrzostwo na Mie¢dzynarodowym turnieju w

Czechach.

Na zakonczenie zaje¢ treningowych stosuje si¢

c¢wiczenia o mniejszej intensywnosci raczej ¢wiczenia



uspakajajagce  1rozluzniajagce  zmeczone — migs$nie
| organizm. Bardzo dobrze po treningu robi ciepta
kapiel, ktéra jest obowigzkowa jak i odpowiedni
odpoczynek dla zregenerowania sit do nastepnego

treningu.

WYCHOWANKOWIE NASZEGO KLUBU
L UZYCZANKA

Daniel Skulski - dwukrotny Mistrz Niemiec, Mistrz
Polski Kadetow, reprezentant naszego Kkraju na

Mistrzostwach Europy w Turcji.

Piotr Sereda - Mistrz Polski Kadetow, pigte miejsce na

Mistrzostwach Europy Kadetow.

Ola Snarska - bragzowa medalistka Mistrzostw Polski

Juniorek

Mateusz Snarski - wielokrotny medalista Pucharu

Polski Kadetow 1 Juniorow



Oliwia Szczech - Brgzowa Medalistka Mistrzostw

Polski LZS

Hubert Zebrowski - Wielokrotny Mistrz Wojewodztwa

TRENER
Od kilku lat funkcje trenera W naszym klubie peini Pan
KRZYSZTOF JAGODZINSKI.
Utalentowany zapasnik AGROSU ZARY.
Wielokrotny  medalista MISTRZOSTW  POLSKI

Kadetoéw, Junioréw i1 Seniorow.

Cztonek Kadry Narodowej 2006-2010

Serdecznie zapraszamy wszystkich chetnych na
treningi zapasnicze. U nas mozna trenowac niezaleZnie

od plci, wieku i wagi.

Trening
Wtorek i czwartek w godz. od 16.00 do 18.00

Sala gimnastyczna w Lipinkach Luzyckich.



