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Kajto pokazuje jak trenuje na... sitowni
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Dla niektérych moze by¢ to zaskoczeniem, ale trening kierowcy rajdowego nie opiera sie
jedynie na pokonywaniu kolejnych kilometrow odcinkdéw specjalnych i kreceniu kierownica.
Kajetan Kajetanowicz nie zostatby trzy razy z rzedu Mistrzem Europy, gdyby opierat sie
jedynie na doskonaleniu techniki jazdy. O wiele czesSciej mozna go spotkac na sitowni!
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Sprawny samochdd i jego odpowiednie ,wyczucie” to podstawa jazdy po zwyciestwo. Jednak jesli chce sie odnosic¢
sukcesy i Sciga¢ na najwyzszym poziomie, trzeba zadbac o szczegdty. Aby utrzymac maksymalng koncentracje przez
caly dzien trzeba by¢ w doskonatej formie fizycznej. Nie utatwia tego zadania jazda z wysokimi predkosciami po
waskich drogach, w temperaturze siegajacej czesto blisko 60 stopni Celsjusza w Srodku samochodu. Na sukces
skfadaja sie niuanse i decyzje podejmowane w utamku sekundy, ktdre przy duzym wysitku wymagaja
odpowiedniego przygotowania, dlatego Kajetanowicz codziennie pracuje pod okiem trenera personalnego.

- Przecigzenia i temperatura w samej rajdowce czesto bywajg ogromne. Do tego dochodzi wysokie tetno,
ktore wystepuje u kierowcy. Wystarczy powiedzieé, Ze podczas zaledwie jednego dnia rajdu spalam
miedzy 4500 a 6000 kalorii. Bez odpowiedniego przygotowania nie bytbym w stanie utrzymac koncentracji
na odpowiednim poziomie przez caty czas. Dlatego poza zwykfym treningiem w samochodzie, tak wazna
Jjest dla mnie praca wykonana z trenerem - mowi kierowca LOTOS Rally Team.

Kajetanowicz uwielbia wyzwania i nie lubi sie nudzi¢ podczas treningu, dlatego kazde z jego zaje¢ wyglada inaczej.
Wykorzystanie do ¢wiczen gumy czy drabinek to co$ normalnego. Jednak trening z piteczkami tenisowymi i
trickboardem juz tak czesto na sitowni widywany nie jest. Jednak najciekawszym elementem zaje¢ Kajetanowicza
bedzie chyba symulowanie prowadzenia samochodu z zastonietymi oczami, z gtosem pilota w tle. A to wszystko na
najwyzszych obrotach! Kazdy element zaje¢ jest przemyslany i skupia sie wokot tego, by poprawi¢ ogdlng
sprawnosc fizyczng i wydolnosé, ktéra jest tak wazna podczas kierowania samochodem rajdowym.

- Sprawnos¢ ruchowa za kierownicg samochodu rajdowego, wbrew powszechnej opinii jest bardzo
istotna. Stgd wybdr bardzo zrézZnicowanych i nietypowych céwiczen, ktore majg na celu udoskonalenie
psychomotoryki i wykorzystania wszystkich mozliwosci organizmu czfowieka potrzebnych podczas
ekstremalnej jazdy samochodem. Wszystko sprowadza sie do tego, by podczas treningu odtworzyc i
wyolbrzymic warunki zbliZzone do tych, ktore wystepujg podczas prowadzenia rajdowki. Dlatego
wykonujemy éwiczenia koordynacyjne wykorzystujgc miesnie glebokie, na bardzo wysokim tetnie. Czesto
doktadamy elementy, ktore majg mnie rozproszyc. W takich mafo sprzyjajgcych sytuacjach, symulujemy
utrzymanie koncentracji na najwyzszym poziomie. Od wielu lat wszystko, to co robie ma sprawi¢ bym byt
Jjeszcze szybszy za kierownicg - podkresla drugi najszybszy kierowca WRC2 2019, Kajetan Kajetanowicz.
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