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W Coraz czesciej zdarza sig, ze trenerzy ptywania nie sa dobrymi nauczyclelaml,
M ﬁ a wrecz zamiast pomagacé i szkolié, szkodzg. Celem artykutu jest obalenie £
d najpopularniejszych mitow na temat techniki ptywania kraulem oraz oméwienie g J R

gtéownych btedow ktoére, nadal sg powielane na basenach catego Swiata.
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Problem w tym, ze btedne instruk-
cje treneréw hamuja rozwdj ptywa-
ka, a w niektoérych przypadkach mo-
ga prowadzi¢ do powaznych kontuzji.
Na szczescie zyjemy w czasach, kiedy
dostep do informadji jest bardzo tatwy
i powszechny. Obalajac mity ptywania
kraulem, odwotuje sie do specyficz-
nych argumentow, ktore kazdy tatwo
moze zweryfikowac. Nie mam zamia-
ru przekonywac do swoich racji, raczej
zachecam kazdego ptywaka i trenera
do samodzielnej analizy faktéw w opar-
ciu o przedstawione argumenty. Wszyst-
kie ponizej przedstawione mity maja
jedng wspding ceche - na pierwszy rzut
oka wydaja sie oczywiste i logiczne. Jest
to gtowny powdd ich dalszego promo-
wania na polskich i zagranicznych ba-
senach. Jednak po chwili gtebszej ana-
lizy okazuje sie, ze owe rady udzielane
przez treneréw maja negatywne skut-
ki na wyniki i zdrowie ptywaka.

MIT NUMER 1 - ODDYCHAJ
MNIEJ

Redukcja ilosci oddechoéw jest jed-
na z najpopularniejszych wskazéwek
udzielanych przez treneréw ptywania.
Argumenty stojace za udzieleniem ta-
kiej rady sa proste. Wychodzi sie z zato-
Zenia (stusznego), iz kazdy oddech za-
burza rytm cyklu ptywackiego. W ten
sposéb kazdy oddech przyczynia sie
do utraty cennego czasu. By uniknac
zaburzen w cyklu i jego negatywnych
skutkéw, rekomenduje sie, by oddychac
jak najmniej. Méwiac inaczej, ograni-
czenie liczby oddechéw do minimum
zredukuje straty czasu spowodowane
kazdym oddechem. Problem w tym, iz
taka rada moze byc stosowana jedynie
przez sprinteréw pokonujgcych odcinki
50-metrowe. Taki wyscig jest zbyt krot-
ki, by odczu¢ negatywne skutki reduk-
¢ji oddechu. Natomiast te same efekty
ograniczonego oddychania sg juz bar-
dzo widoczne nawet na dystansie nie-
wiele dtuzszym, takim jak 100 metrow.
Zawodnik bioracy oddech co trzy ruchy
(oddychajacy na obie strony) bedzie
miat 0 30% wiecej tlenu niz zawodnik
oddychajacy co dwa ruchy (oddycha-
jacy tylko na jedng strone). Jest praw-
da, iz limitowanie oddechu faktycznie

ma pozytywny wptyw na uptynnie-
nie naturalnego cyklu kraulowego,
ale, niestety, korzysci ptynace z braku
oddychania (w formie niezaburzone-
go i ptynnego cyklu) nie przewyzszaja
kosztéw z tego ptynacych. Brak tlenu
przyczynia sie do szybszego zakwasze-
nia i zmeczenia organizmu. Na kazdym
dystansie powyzej 50 metréw zawod-
nik przyjmujacy wiecej tlenu bedzie
miat zdecydowanie wieksze szanse
na pokonanie przeciwnika o podob-
nych umiejetnosciach. Dlatego, ob-
serwujac najlepszych 100-metrowcédw,
bardzo tatwo jest zauwazy¢, jak wielu
z nich oddycha co dwa ruchy na jed-
ng strone. Trend ten jest szczegdlnie
widoczny na basenie 50-metrowym,
gdzie bardzo czesto to ostatnie 10 me-
tréw decyduje o tym, kto wygra wyscig.
Najlepsi zawodnicy zdaja sobie sprawe
7 tego, iz tlen jest niezbedny, dlatego
nie ograniczaja ilosci oddechow do mi-
nimum. Robiac to, nie byliby w stanie
konkurowac z zawodnikami na podob-
nym poziomie, ktérzy przyjeli wieksza
ilos¢ tlenu. A zatem ta pozornie logicz-
na rada udzielana przez wielu treneréw
jest btedna. Wyjatkiem jest tylko odci-
nek 50-metrowy, ktéry obecnie wiek-
5z0s¢ sprinterow pokonuje na petnym
bezdechu. Oczywidcie im dtuzszy wy-
$cig, tym mniej wazne jest zaburzenie
cyklu ptywackiego (spowodowane bra-
kiem oddechu), a bardziej istotng spra-
wa staje sie ilos¢ przyjetego tlenu.

MIT NUMER 2 - NOGI
DELFINOWE POD WODA
Wptyw Michaela Phelpsa na ptywa-
nie jest niepodwazalny. W 2008 roku,
gdy zdobyt 8 ztotych medali na olim-
piadzie w Pekinie, wszyscy zachwy-
cali sie jego wspaniatymi nawrotami
i umiejetnoscia ptywania pod woda.
Nawet na tak ciezkim dystansie jak
400 metrow stylem zmiennym czy 200
metrow stylem motylkowym Michael
Phelps byt w stanie ptynac 15 metrow
pod woda podczas kazdego nawrotu.
Po zakonczeniu olimpiady zrodzit sie
swoisty szat na ptywanie pod woda.
Trenerzy na catym swiecie chcieli, za
wszelka cene, by ich zawodnicy, po kaz-
dym nawrocie, spedzali jak najwiecej

czasu pod woda. Element nawrotéw
i ptywania pod woda stat sie jednym
z gtéwnych naciskéw treningowych
kazdego ptywaka. Wtasciwie z dnia
na dziert mocne nogi delfinowe pod
woda staty sie synonimem sukcesu
ptywackiego. Prawda jest jednak taka,
iz nie kazdy ptywak jest stworzony do
tego, by ptywac¢ pod woda. Sg osoby,
ktérym ta sztuka przychodzi naturalnie.
Tacy zawodnicy wykorzystuja element
ptywania pod woda jako atut podczas
wyscigu. Jednak sa réwniez ptywacy,
ktérzy tego elementu sie ucza, pozwa-
la im to na uzyskanie przewagi nad in-
nymi ptywakami. Co nie zmienia fak-
tu, ze ptywanie pod wodg nie jest dla
wszystkich. Wielu ptywakdéw zmusza-
nych do dtuzszego ptywania pod wodga
wcale nie osigga lepszych rezultatéw.
Wrecz przeciwnie, brak umiejetnosci
ptywania pod wodg sprawia, iz w po-
rownaniu z ptywakami, ktérzy robig to
Swietnie, traca pod wodg wiecej, niz
ptywajac ,normalnie”. Rdwniez brak
tlenu, spowodowany dtuzszym prze-
bywaniem pod woda, przyczynia sie
do zwiekszonej produkgji kwasu mle-
kowego, a tym samym szybszego zme-
czenia organizmu. Nalezy wiec zrozu-
mie¢, iz ptywanie pod woda nie jest
dobrem koniecznym. Madry trener
rozpozna zawodnika, ktéry na tym sko-
rzysta i ptywaka, dla ktérego to bedzie
przeszkoda. Nie chodzi o to, by ptywa-
nie na nogach delfinowych pod wodg
kompletnie zignorowac, lecz by pojac,
iz kazdy ptywak potrzebuje indywidu-
alnego podejscia. Michael Phelps zro-
zumiat, iz dtugie ptywanie pod woda
daje mu ogromna przewage nad prze-
ciwnikami i dopracowat ten element
do perfekcji. Podobng taktyke stosu-
je jego najwiekszy rywal — Ryan Loch-
te. Obydwaj ptywacy stynng ze swo-
jej zdolnosci ptywania pod wodg i sa
stawiani za wzér mtodym sportowcom
na catym $wiecie. Jednak w czotéwce
mamy tez ptywakow, ktérzy wiedza, ze
mocne nogi delfinowe pod woda nie
sg jedynym kluczem do sukcesu. Paul
Biedermann zmierzyt sie z Michaelem
Phelpsem w finale 200 metréw stylem
dowolnym na mistrzostwach swiata
w Rzymie (rok 2009, basen 50-metro-
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wy). Wyscig poczatkowo przebiegat
tak, jak sie tego wszyscy spodziewali.
Phelps uzywat swojej zdolnosci ptywa-
nia pod woda, by oddali¢ sie od reszty
zawodnikdw, ale to jednak Biedermann
sprawit wszystkim ogromna niespo-
dzianke. Nie jest on znany z dobrego
startu i sprawnych nawrotéw, dlatego
juz od poczatku wyscigu musiat nad-
rabiac strate do Michaela Phelpsa. Nie-
miec byt jednak w doskonatej formie
i dla kazdego, kto ogladat wyscig, byto
jasne, iz Phelps nie byt w stanie utrzy-
mac tempa Biedermanna. Tylko na-
wroty pozwalaty Michaelowi na ogra-
niczenie przewagi, ktéra Biedermann
uzyskiwat w trakcie dystansu. Paul Bie-
dermann nie starat sie ,siedzie¢” dtugo
pod woda. Po kazdym nawrocie wyko-
nywat tylko 3 lub 4 kopniecia delfinowe,
po czym wyptywat na powierzchnie
i, wykorzystujac swoja doskonatg tech-
nike i kondycje, powiekszat przewage
nad Michaelem. Phelps starat sie nad-
rabiac straty, uzywajac od 5 do 7 kop-
niec¢ delfinowych po kazdym nawrocie,
lecz okazato sie to by¢ niewystarcza-
jace. W rezultacie Biedermann nie tyl-
ko zdecydowanie pokonat Phelpsa, ale
takZe zmiazdzyt jego rekord $wiata. Jest
to zatem idealny przyktad na to, iz pty-
wanie pod woda nie jest dla kazdego
i mozliwe jest pokonanie zawodnika ta-
kiej klasy jak Michael Phelps inng bronia
(np. doskonata kondycja lub po prostu
lepszg kondycja). Mozna wigc wysnuc
whniosek, ze gdyby Biedermann byt
zmuszany przez swoich treneréw do
wykonywania od 5 do 7 kopnie¢ na-
wrotowych — tak jak jest to rekomen-
dowane przez wielu wspoétczesnych
treneréw — nie zostatby mistrzem i re-
kordzistg $wiata. Sam bytem swiadkiem,
jak Peter Vanderkaay bit wtasny rekord
USA na dystansie 500 metrow kraulem
(rok 2008, basen 25-jardowy). On réw-
niez nie jest specjalistg od nawrotéw,
dlatego tez podczas wyscigu ograni-
czyt kopniecia delfinowe pod woda
do 2, czesto uzywajac tylko 1 kopnie-
cia. Tak wiec zarowno Paul Bieder-
mann, jak i Peter Vanderkaay pokazuja,
ze mozna uzyskiwac wyniki ptywackie
na najwyzszym poziomie bez doskona-
le rozwinietej umiejetnosci ptywania
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na nogach pod woda. Nie znaczy to, iz
ta zdolnos¢ nie powinna by¢ przez tre-
neréw i zawodnikéw szlifowana, jednak
nie nalezy skupiac sie na tym elemen-
cie za wszelka cene. Trenerzy musza
zrozumie¢, ze kazdy zawodnik ma in-
ne zalety i stabosci. Sztuka polega na
tym, by rozwijac¢ indywidualne mocne
cechy kazdego ptywaka i eliminowac
straty w rejonach stabosci. Nie da sie
tego osiggnad, wrzucajac wszystkich
do jednego worka — potrzebne jest in-
dywidualne podejscie.

MIT NUMER 3 - CIAGNIJ
DO KONCA, CZYLI
WYKONCZ RUCH NA
WYPROSTOWANYM LOKCIU
Wielu treneréw uczy swoich zawod-
nikéw, by wykanczali ruch kraulowy
na wyprostowanym tokciu (reka cigg-
naca wode ma pracowac az do mo-

TEST

Zawodnik ptynie odlegtos¢ 25 metréw dwa razy i za
kazdym razem liczy ilos¢ wykonanych cykli. Pierwsze
25 metréw pokonuje na jak najdtuzszym ,kroku” i wy-
kanczajac do wyprostowanego tokcia. Natomiast pod-
czas drugiej dtugosci basenu koriczy ruch w momencie,
gdy reka przekracza linie bioder (jezeli wykona ruch po-
prawnie, bedzie sie czut, jakby drastycznie skrocit diu-
gos¢ swojego pociggniecia). Prawdopodobnie okaze
sie, ze ilos¢ cykli jest taka sama. Co jest dowodem na to,
iz dtuzej to nie zawsze lepiej. Czas wykonania cyklu jest
E krétszy u zawodnika z krotszym krokiem. A zatem, je-

zeli dtugosc¢ kroku nie wptywa na
L poprawe dtugosci dystansu, ktéry
it sie pokonuje — wiemy to, ponie-
; waz zawodnik z krétszym krokiem
E pokonuje ten sam dystans w ta-
§ ka sama lub mniejszga iloscia cykli

— to krotszy krok umozliwia wyz-
sza frekwencje i szybsze ptywanie.

mentu petnego wyprostowania tokcia).
Bardzo czesto nazywa sie to wydtuze-
niem ,kroku” ptywackiego. Logika takie-
go sposobu myslenia jest na pierwszy
rzut oka przekonujgca. Zaktada sie, ze
im dtuzsze pociagniecie wody, tym le-
piej dla zawodnika, poniewaz staje sie
on bardziej efektywny (z kazdego po-
ciggniecia wyciaga jak najwiecej). Dla-
tego tez trenerzy kfada nacisk na to, by
zwiekszy¢ czas ciggniecia wody. Jednak
btedna jest rekomendacja, by zacza¢
ciggna¢ wode zaraz po zanurzeniu re-
ki i skorczy¢ pociaggniecie w momen-
cie, gdy tokiec jest wyprostowany. Ruch
ten mozna wyjasnic, poréwnujac go
do chodzenia. Osoba, ktérej dtugos¢
kroku wynosi 50 cm, bedzie gorszym
chodziarzem niz zawodnik o dtugosci
kroku 60 cm. By przejs¢ odcinek 300 cm,
pierwszy zawodnik bedzie potrzebo-
wat 6 krokdw, a drugi tylko 5. Ten sam




przelicznik mozna zastosowac w pty-
waniu. Problem jednak w tym, ze takie
,Chtopskie” podejscie nie zdaje egzami-
nu. Ciagniecie wody az do wyprosto-
wanego tokcia daje wrecz odwrotny
efekt. Wiemy, dzieki wielu badaniom
naukowym, Ze ptywacy ciggnacy wode
do wyprostowanego tokcia spowalnia-
ja szybkos¢ swojego ciafa, czyli osiagaja
efekt catkowicie niepozadany. Wszelkie
dowody na to, iz uczenie takiej techniki
jest btedem, sg ogdlnie dostepne w In-
ternecie. Wystarczy spojrze¢ na pod-
wodny film wideo kraulisty $wiatowego
formatu. Zaden z ptywakdw nie ciagnie
wody do prostego tokcia. Przypatrujac
sie, mozemy zauwazyc, iz najlepsi prze-
staja ciggna¢ wode w momencie, gdy
ich dton przekracza linie bioder — péz-
niej nastepuje faza przenoszenia re-
ki nad woda, a sam proces napedza-
nia ciata jest juz zakorczony. Méwiac
inaczej, najlepsi kraulisci majg krétsze
pociggniecie pod wodg, lecz bardziej
efektywne. Zadziwiajace jest to, ze na
wielu réznych poziomach edukacji, od
szkoty podstawowej do uniwersytetow,
trenerzy namawiaja ptywakéw, by kon-
czyli ruch na wyprostowanym tokciu. Ta
,Chtopska” logika jest w tym przypad-
ku zbyt kuszaca dla treneréw, by ja od-
rzuci¢. Natomiast nieskutecznos¢ takiej
techniki mozna bardzo fatwo sprawdzic.

MIT NUMER 4 - WYSOKI
LOKIEC
Mit ,wysokiego fokcia” jest chyba
najpopularniejszym btedem przy krau-
lu. Po raz kolejny jest on promowany
przez opisywana wyzej logike proste-
go myslenia, tzn. im szybciej zacznie-
my faze ciggniecia wody, tym lepiej
- poniewaz wydtuzymy ,krok” ptywac-
ki. Tym razem jednak trenerzy powo-
tuja sie na technike najlepszych krauli-
stow i faktem jest to, ze zdecydowana
wiekszo$¢ z nich ptywa z tzw. wysokim
fokciem. Taka pozycja reki sygnalizuje
rozpoczecie fazy ciagniecia wody. R6z-
nica w tym, iz najlepsi kraulisci docho-
dza do tego momentu o wiele pdzniej
niz zawodnicy, ktérych trenerzy ktada
nacisk na jak najszybszy ,wysoki tokiec".
Swiatowej klasy kraulisci dajg sobie czas,
by reke odpowiednio utozy¢. Moment

Fot. Dawid Tatarczyk

,wysokiego tokcia” jest poprzedzo-

ny fazg przygotowania, podczas kté-
rej reka zawodnika opada pod wode
i ustawia sie w najlepszej dla niego po-
zycji. Natomiast trenerzy ktadacy nacisk
na przedwczesny ,wysoki fokie¢” eli-
minujg te faze przygotowawczg, co
oczywiscie nie pozwala zawodnikowi
na uzyskanie optymalnej pozycji reki.
Zbyt wczesne przejscie do momentu
wysokiego tokci spowalnia zawodnika
i uniemozliwia prawidtowe rozpocze-
cie pociaggniecia kraulowego. Niestety,
gorsze jest to, iz taki sposéb ptywania
bardzo czesto prowadzi do powaznych
kontuzji barkow. Poprzez zbyt wczesny
moment rozpoczecia pociggniecia wo-
dy barki sa w niekomfortowej pozycji,
ktora spowalnia zawodnika i szkodzi
mu. Proces ten, powielony wiele tysie-
cy razy, prowadzi do powaznych kontu-
zZji barkéw. Takie kontuzje bardzo czesto
hamuja lub definitywnie koricza karie-
re ptywaka. Ptywanie jest jednym z naj-
bezpieczniejszych sportdw, z minimal-
nq iloscia kontuzji, jednak bardzo czesto
to zta technika, a w szczegolnosci zbyt
wczesny ,wysokifokie¢” sa przyczyna-
mi wiekszosci kontuzji ptywackich.
Tutaj po raz kolejny, by obali¢ ten
mit, odwotujemy sie do sposobu pty-
wania najlepszych kraulistéw. Rysunek
A przedstawia przyblizony rozkfad faz
pociagniecia pod wodg, stosowany
przez najbardziej utytutowanych pty-
wakoéw. Zaczynajg oni od fazy przy-

gotowawczej, w ktorej to reka przy-
gotowuje sie do utozenia w pozydcji
wysokiego tokcia”. Nalezy zauwazyc,
iz w tej fazie przygotowawczej nie na-
stepuje proces ciggniecia wody. PoZniej
moment ,wysokiego fokcia” sygnalizu-
je rozpoczecie fazy pociagniecia, kto-
ra konczy sie w momencie, gdy dton
przekracza linie bioder. Ostatnia faza
to juz proces przenoszenia reki nad wo-
da. Tak jak w pierwszej fazie przygoto-
wawczej, nie ma w niej juz momentu
ciggniecia wody, jest tylko swobodne
przenoszenie reki nad wode. Rysunek
Bilustruje ptywaka, ktory za radg trene-
ra skupia sie na wczesnej pozydji ,wy-
sokiego tokcia” i wykoriczeniu ruchu
w momencie wyprostowania w tokciu.
Na pierwszy rzut oka widac, ze proces
ciggniecia wody (lub tez dtugos¢ kro-
ku ptywackiego) wydtuzyt sie. Nalezy
jednak pamietag, iz eliminacja 11 3 fa-
zy spowalnia zawodnika i prowadzi
do czestych kontuzji. Najlepszym dowo-
dem na to jest fakt, ze zaden Swiatowej
stawy kraulista nie ptywa w ten sposoéb.

ZAKONCZENIE

Jak wida¢, nie wszystko, co pozor-
nie wydaje sie stuszne, jest skutecz-
ne. Warto podkresli¢, ze wszystkie za-
warte tutaj informacje mozna bardzo
tatwo zweryfikowac, a filmy wideo,
dostepne w sieci, sq jednym z naj-
lepszych Zrédet, poniewaz pozwala-
ja ,podpatrywac” najlepszych ptywa-
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moment, w ktorym reka
koriczy prace przy w peni
wyprostowanym fokciu

Rys. A

faza ciagniecia wody

moment
przedwczesnego
wysokiego tokcia

faza, w ktorej
rozpoczyna
sie proces
przenoszenia
reki nad woda

x

faza
ciggniecia
wody

moment przekroczenia przez
dton lini bioder, ktéry sygnalizuje
zakonczenie fazy ciggniecia wody

Rys. B

kéw. Rowniez test na ,dtugos¢” kroku
jest jednym z najprostszych i najbar-
dziej praktycznych do zastosowania.
Warto zapoznac¢ sie z opiniami 0oséb
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doswiadczonych oraz przeanalizo-
wac zarébwno przedstawione powy-
zej, jak i dostepne w innych Zrédtach
wskazoéwki, a nastepnie wykorzystac

faza przygoto-
wawcza

moment wysokiego tokcia,
ktory sygnalizuje rozpoczecie
fazy ciagniecia wody

je podczas treningdw. Wnioski beda
Z pewnoscig pozytywnie zaskakujace.

DAWID TATARCZYK



