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Maciej Ryszczuk z Team lgi Swiatek
o przygotowaniach w czasie kwarantanny

admin - 30 stycznia, 2021

Pierwsi tenisisci przeszli pomysinie obowiazkowa 14-dniowa kwarantanne w Melbourne
i Adelajdzie, niezbedna przed gra w wielkoszlemowym Australian Open (start 8 lutego). W tym
gronie znalazta sie tez Iga Swiatek, ktérej trener od przygotowania fizycznego Maciej Ryszczuk

mowi jak w warunkach izolacji mozna dba¢ o kondycje fizyczna.
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Wszyscy zawodnicy zakwalifikowani do gtéwnych drabinek Australian Open musieli spedzi¢ dwa tygodnie

w kwarantannie z mocno ograniczong swobodg poruszania sie. Wolno im byto tylko na 5 godzin w ciggu dnia
opuscic¢ hotel. W tym czasie mogli przez dwie godziny gra¢ na korcie z wybranymi wczesniej partnerami (state
pary na caty ten okres), odby¢ zajecia na sitowni oraz zjes¢ positek na obiekcie i po tym wracali do miejsca
zakwaterowania (z wszystkim trzeba byto sie zmiesci¢ w 5 godzinach). Przez pozostatych 19 godzin nie mogli

nawet wyjs¢ z pokoju

- Oczywiscie, nie wszystko da sie zrobi¢ jezeli méwimy o treningu specyficznym pod dyscypline. Ograniczona
przestrzen i sprzet niewatpliwie na to nie pozwalajg. Nalezy pamietad, ze baze kondycyjna, sitowa itp. buduje sie

odpowiednim planowaniem i programowaniem obcigzenia, doborem intensywnosci oraz objetosci treningowej.


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762

Innymi stowy dobrze dobrane parametry treningowe nawet na ograniczonej przestrzeni pozwolg

na podtrzymanie wybranych cech motorycznych, co w tych warunkach byto najwazniejsze - uwaza Ryszczuk.

- Wiadomo, ze w pokoju hotelowym czy apartamencie niezbyt jest miejsce na wykonanie sprintéw, wieloskokéw
czy dtuzszych biegéw. Tutaj trzeba wykazac sie kreatywnoscia i znajomosciag specyfiki dyscypliny, jak
dominujgce systemy energetyczne czy gtdwne uzywane miesnie tzw. prime movers, po to aby wiedzie¢ co i jak

mozna zrobi¢, zeby nad tym pracowac w zaistniatej sytuacji, a mozna - dodat.

Podczas transportu tenisistéw i treneréw samolotami czarterowymi do Australii stwierdzono pojedyncze wyniki
pozytywne testéw na COVID-19. Wszyscy pasazerowie pechowych lotéw (ponad 70 oséb) zostali zamknieci

na 14-dniowa $cistg kwarantanne, bez prawa do wychodzenia z pokoju przez dwa tygodnie. Nie mieli wiec okazji
poodbija¢ pitek na korcie, zostaty im tylko ¢wiczenia ogélnorozwojowe, a bez wtasciwego przygotowania beda

musieli wystgpi¢ w przysztym tygodniu w turniejach WTA i ATP czy ATP Cup w Melbourne i Adelajdzie.

- Na pewno w tydzien nie da rady nadrobi¢ zalegtosci i ograniczone mozliwosci przygotowan podczas scistej
kwarantanny. W tydzien nie da rady. Prawda jest taka, ze nalezy podczas catej kwarantanny w pokoju by¢
aktywnym i z glowa wprowadza¢ treningi podtrzymujace dla wczesniej wypracowanych efektéw. W duzej mierze
zawodnicy, ktérzy tutaj lecieli juz mieli za sobg rozegrany jakis turniej w ostatnim czasie, a na pewno byli po lub
pod koniec okresu przygotowawczego do catego sezonu. Zatem forma fizyczna powinna by¢ z grubsza
zbudowana, jedyne czego bym sie obawiat to forma tenisowa pod wzgledem techniki i ,,czucia” pitki, kortu,
rakiety oraz forma mentalna. To nad tymi strefami najtrudniej pracowac podczas scistej izolacji - powiedziat

Ryszczuk.

Zaraz po starcie w przysztotygodniowych turniejach rozpocznie sie wielkoszlemowy Australian Open,
w ktérym mezczyzni w singlu rywalizujg do trzech wygranych setéw. Warto podkresli¢, ze to wszystko nastapi
w srodku australijskiego lata, a upaty czesto osiggajg temperatury zblizajgce sie do 40 stopni Celsjusza. Dlatego

waznym czynnikiem po przylocie do Australii jest szybka aklimatyzacja.

- Prawde méwigc chyba w petni, nawet moggc przebywac poza pokojem, nie da sie przygotowac do wysitku

w tak ekstremalnych warunkach. Kluczowe jest, zeby pamieta¢ o odpowiednim nawilzeniu, ochronie skéry

i gtowy przed stohcem. Tenis zazwyczaj podaza za dobra pogoda, wiec dosy¢ czesto w Tourze zawodnicy grajg
w upatach i sg do tego przyzwyczajeni. Przebywajgc w Scistej izolacji bedzie to tym bardziej utrudnione, zeby sie
zaaklimatyzowa¢ do warunkéw pogodowych i moze by¢ to decydujacy czynnik, lecz nie musi. Duzym
utrudnieniem moze tez by¢ brak dostepu do Swiezego powietrza. Na przyktad w naszym hotelu pokoje byty
luksusowe, ale bez mozliwosci otwierania okien. No i jest jeszcze aspekt mentalny zwigzany z izolacjg spoteczna.
Jednak mimo wszystko weZzmy pod uwage fakt, iz nawet dla tych oséb z grupy restrykcyjnej izolacji bedzie pare

dni przed rozgrywkami, zeby sie wdrozy¢. Chociaz nadrabianie zalegtosSci bedzie bardzo trudne - podkreslit.

Maciej Ryszczuk jest jednym z ogniw Teamu Swiatek, w ktérym za przygotowanie tenisowe Igi odpowiada trener

Piotr Sierzputowski, a mentalne psycholog sportu Daria Abramowicz.



Oprécz lgi Swigtek, w tegorocznym Australian Open w singlu wystgpig takze Hubert Hurkacz i Kamil Majchrzak

oraz deblista tukasz Kubot. ..M [ J
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Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/maciej-ryszczuk-z-team-swiatek-o-przygotowaniach-w-kwarantannie/
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