Wprowadzenie

Pelny cykl ptywania kraulem Granta Hackett'a i lan’a Thorpe’a zostat przeanalizowany na podstawie zdje¢ z kamery umieszczonej
pod woda. Prezentowany przez obu zawodnikéw styl zostat pordwnany ze wzorem techniki ptywania wypracowanej przez A.
Popowa a przeprowadzona analiza pochodzi za finatu wyscigu na 800 m w Fukuoce w 2001 r czyli z wyscigu w ktorym
ustanowiono rekord Swiata. Obaj ptywacy stosujg ten sam typ techniki ptywania stylem dowolnym. Réznice miedzy nimi sa na tyle
nieistotne, ze postanowilismy je w tym artykule poming¢. Skoncentrujemy sie na technice Grant'a Hackett'a, ktory na zdjeciach z
podwodnej kamery ptynie blizej nas.

1. Rozpocznijmy analize stylu Hackett’'a od momentu gdy ten konczy rotacje bioder i tutowia
przyjmujac pozycje naptywowg lekko na prawym boku. Z tego ujecia kamery mozne nie
zauwazyc, ze Hackett jest przechylony na prawy bok a kat przechylenia jest ok. 80 — 90 °w
stosunku do linii wody. Kombinacja rotacji bioder i tutowia oraz mocno wyrzuconego w przéd
ramienia ukfada ciato w jedna wyciggnieta linie co daje mozliwos¢ petnego wykorzystanie
skierowanego w przod impetu oraz zmniejszenia oporu czotowego. Pociagniecie lewej reki jest
niemal zakonczone. Prawa noga Hackett'a jest w $srodku drogi w goére, lewa noga rozpoczyna
ruch w dot. Noga wykonujgca kopniecie w dét jest mocno wyprostowana, stopa wyprostowana
zgieta podeszwowo. Hackett mogtby zmniejszy¢ opor czotowy trzymajac gtowe w linii z reszta
ciata ( nos w dét). Jednak unosijg do gory czym zwieksza op6r czotowy. Dodatkowo zmiana
pozycji gtowy w trakcie cyklu powoduje efekt tzw pompowania ( ruch gtowy w goére i w dét ), co
nie jest elementem pozadanym w ptywaniu.

2. Hackett | Thorpe utrzymujg swoja pozycje naptywowa. Lewa noga Hackett’a wykonuje ruch
w dot, prawa w goére. Lewa reka rozpoczyna ruch przenoszenia. Prawa reka wyciggnieta w
przéd. Mozna zauwazy¢, ze Hackett jakby wypychat prawe ramie przed siebie, tokie¢ w przéd i
lekko do gory. Niestety w tym i nastepnym cyklu unosi gtowe i klatke piersiowa do gory
bardziej niz zwykle co powoduje znaczny wzrost oporu czotowego. Pozycja ciata musi by¢
zbalansowana, na tyle ustawiona poziomo, wydtuzona i zwezona na ile jest to mozliwe.




3. Pozycja naptywowa na boku. Lewa noga w niemal najnizszym potozeniu, prawa siega
najwyzszego potozenia, stopa rozpoczyna rozluznienie. Lewa reka mija nad woda pozycje
barku. Hackett rozpoczyna ruch prawego tokcia w gére do powierzchni wody wyrzucajgc w
gore i w przod prawe ramie, dton w linii przedramienia. Jak juz wzmiankowali$my wczes$niej
gtowa i gorna czes¢ tutowia w pozycji bardzo wysokiej, zwiekszajacej czotowy opér wody. W
konsekwenciji biodra lekko opadajg w dét dodatkowo zwiekszajgc opor. Wydech jest
zakonczony

4. Hackett rozpoczyna nagty przerzut bioder i tutowia z prawego ha lewy bok. Rotacja ciata
zainicjowana jest przez rotacje bioder popartg przez skierowany w przéd moment naptywowy
lewego ramienia. Szybka rotacja ciata zaczyna sie réwnoczesnie z momentem rozpoczecia
chwytu wody przez prawe ramie. W rzeczywistosci to biodra sg motorem rotacji, nie barki.

5. Hackett przenosi ciato z prawego na lewy bok energicznym ruchem przyjmujac pozycje ok.
80-90 °w stosunku do linii wody. Dwie trzecie ka zdego cyklu obaj ptyng w pozycji naptywowej
na jednym z bokow, z ramieniem wyciggnietym w przéd. Jedng trzecia cyklu, ktéra w
szesciouderzeniowym kraulu odpowiada dwu kopnieciom ndg obu ptywakom zajmuje rotacja z
boku na bok. Obaj wiedzg doskonale o tym, ze w stylu dowolnym pozycja naptywowa
powoduje najmniejszy opoOr czotowy.



6. Nalezy szczegolnie zwréci¢ uwage na pozycje wysokiego tokcia pod wodg u obu ptywakow.
Pociggniecie angazuje przedramie i dton. Lokie¢ Hackett’a unosi sie w kierunku lustra wody.
Obserwujac z gory mozna zauwazy¢, ze nie jest to ruch napedowy poniewaz droga wykonana
przez reke od momentu chwytu do pociggniecia wynosi ok. 50 cm. U Thorpe jest to nawet
mniej bo okoto 40 cm. Powodem tego zjawiska jest fakt, ze tak znakomici ptywacy jak Thoprpe
i Hackett potrafig wykorzysta¢ do napedu wyrzut reki w przéd oraz obaj maja znakomitg prace
ndg. Aby w petni zaadoptowacé ten rodzaj techniki ruch przeniesienia reki jest niezmiernie
istotny. Przeniesienie zaczyna sie bardzo powoli i przyspiesza w momencie przekroczenia linii
barkow.

7. Rotacja na lewy boku zostata prawie zakonczona. Prawa noga siega najnizszej pozyciji,
stopa rozluznia podeszwowy wyprost w swoim ruchu podobnym do ruchu koncowki bicza.
Lewa reka tuz przed wejsciem do wody. Rotacja tutowia pogtebia mocny wyprost lewego
ramienia w przoad. Przy wejsciu reki do wody nie ma rozpryskéw ani baniek powietrza. Hacket i
Thorpe pokazujg tu nowoczesny styl ptywania kraulem ( FQS ), w ktérym jedna reka
rozpoczyna wejscie do wody w momencie gdy druga jest jeszcze wysunieta w przod.
Utrzymanie ciata jak najdtuzej w wyciagnietej, utozonej w linie pozycji wptywa na znaczne
zmniejszenie oporu czotowego. Hackett rozpoczyna wydech.

8. Hackett osiagnat pozycje naptywowag na lewym boku, ciato wyprostowane utozone prawie
idealnie w linii. Bytoby lepiej gdyby ciato Hackett'a bylo utozone w bardziej poziomej pozyciji.
Powinien trzymac¢ gtowe w linii z kregostupem, nos bardziej w dét lub na bok ( nie do przodu )
oraz bardzie wypchna¢ klatke piersiowg aby podnie$é pozycje bioder ku powierzchni wody.
Stopy wyprostowane z mocnym wygieciem podeszwowym aby zmniejszyé opor czotowy oraz
zwiekszy¢ site napedowg ndg. Rotacja gtowy nastepuje w tym samym czasie co rotacja
tutowia ale tylko w przypadku brania oddechu.



9. Hackett wyprostowuje lewe ramie wyrzucajac je w przéd i ustawiajgc w linii z catym ciatem.
Odlegtos¢ pomiedzy tytlem gtowy a ramieniem powinna by¢ mozliwie najmniejsza aby obnizy¢
opor.

10. Hackett konczy wydech. Podczas zawodéw Hackett bierze oddech na prawa strone.
Podczas nauki i treningu nalezy uczyc¢ sie oddychac¢ na obie strony, jednak nie koniecznie co
trzy czy pie¢ cykli. Podczas treningu bardzo nam zalezy aby maksymalnie zwiekszy¢
przeptyniety dystans z jednego cyklu i oddech co trzeci ruch moze utrudni¢ nam wiasciwe
dotlenienie. Jezeli mamy tego typu ktopoty nalezy ptyna¢ kazda dlugos$¢ basenu oddychajac
na inng strone. Bardzo dobrym narzedziem do pracy nad pozycja ciata w wodzie jest rurka do
oddychania. Umozliwia ptywanie bez koniecznos$ci skretow do oddychania.

11. Ruch reki caty czas przyspiesza az do osiggniecia linii bioder. Hackett utrzymuje lekkie
ugiecie tokcia w momencie zakonczenia fazy odepchniecia. Podczas zakohczenie
odepchniecia Hackett czesciowo skreca dton w kierunku ciata. W tym czasie bark i lewe ramie
bardzo mocno wypchniete w przdéd w idealnej linii ciata. Pracy rak podczas pozycji wysokiego
lokcia wynika u Hackett’a z bardzo duzej ruchomosci a zarazem olbrzymiej sity migsni
obreczy barkowej.



12. Przeniesienia reki nad woda rozpoczyna sie powoli i przyspiesza od momentu gdy tokie¢
przekroczy linie barkéw. Aby to zilustrowac trzeba wspomnieé, ze droga reki od biodra do
barki zajmuje cztery ujecia kamery zas reszta tylko dwa. Hackett rozpoczyna wdech




13. Wyglada na to, ze w trakcie tego i nastepnego ujecia nie ciekawego pod wodg sie nie
dzieje. Impet zwigzany z rotacja ciata i przeniesieniem reki wspomaga poslizg. Ujecie ponizej
pokazuje przeniesienie reki nad wodg w wykonaniu Hackett'a. Nalezy zwr6ci¢ uwage na
pozycje wysokiego tokcia Hackett'a ze znaczna rotacjg zewnetrzng przedramienia i ramienia.
Zmniejsza to negatywny wptyw tego ruchu na barki.
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14. Hackett na prawym boku przyjmuje pozycje, w ktérej o$ poprzeczna barkéw jest bardziej
réwnolegta do wody przez co zwieksza opor czotowy. Podczas pozycji na lewym boku os
poprzeczna jest bardziej prostopadta do linii wody przez co opér czotowy jest znacznie
mniejszy. Efektywnos¢ ptywania Hackett'a na lewym boku jest wyzsza niz na prawym. W tym
miejscu wrocilismy do ujec¢ 1-4, w ktérych Hackett znéw unosi gtowe do gory z nosem w przod
tuz przed i w trakcie chwytu wody..




15. Ujecie powyzsze pokazuje jak Hackett wypycha klatke piersiowg w dét podczas gdy
utrzymuje gtowe idealnie w linii z kregostupem. Wyglada to jakby sie chowat pod woda.
Jednak poniewaz jak juz wspomnieliSmy powyzej unosi nos do gory aby zbilansowaé pozycje
ciata w wodzie w tym momencie opuszcza lekko biodra w dét. Ta zmiana pozycji nosa w dot i
w gore powoduje ,pompowanie” w dét i w gore.

Unoszenie gtowy i nosa do gory nie musi by¢ elementem negatywnym tak dtugo ja ptywak
potrafi to robi¢ bez wpltywy na utozenie ciala w wodzie. Torphe jest wlasnie jednym z tych
ptywakow, ktorzy potrafig pomimo uniesionej gtowy utrzymaé ciato w idealnie wyprostowane;
naptywowej pozycji. Jest to niezmiernie trudne patrze¢ do przodu i nie unosi¢ gtowy ponad
linie kregostupa, zachowujac maksymalnie zwartg, powodujacg jak najmniejszy opor czotowy
pozycje. Dopdki sie tego nie nauczymy najlepiej jest po prostu patrze¢ w doét.

16. Prawe ramie mocno wyrzucone w przod. Lewa noga mija najwyzszy punku i rozpoczyna
ruch w doét. Prawa noga rozpoczyna ruch w gore.



17. Duzy impet wejscia prawej reki. Lewa reka rozpoczyna pozycje wysokiego tokcia. Hackett
unosi tokie¢ w gére i w przad jakby chciat przenies¢ reke nad beczka i zapukac z drugiej
strony. Kopniecie lewej nogi daje impuls biodrom i tutowiu do rozpoczecia rotacji z lewej na
prawg strone. Jest to bardzo wazne aby rotacja byta zapoczatkowywana przez ruch nogi i
bioder. Wielu treneréw i ptywakow probuje kopiowaé ten sposob ptywania myslac ze rotacja
rozpoczyna sie od ramion. Wynika to z braku znajomosci biomechanicznych podstaw tego
ruchu..

18. Na tym zdjeciu bardzo dobrze wida¢ doktadankowy styl Hackett’a ( prawa ramie wkasnie
wchodzi do wody ). Rozpoczyna sie wydech ( wida¢ bable powietrza z nosa Hackett'a).



19. Pozycja w jakiej znajduje sie kamera utrudnia wtasciwe dostrzezenie wysokiego tokcia
lewej reki Hackett’a. Jednak po nawrocie znakomicie widac te pozycje u obu ptywakow.

20. Hackett wykonuje ruch ramienia w dot z ugietym tokciem. Jezeli spojrzelibysmy z géry na
‘trase” reki Hackett'a to wytyczy ona linieprostg w przeciwienstwie do wymogéw ,poprzedniej”
techniki, w ktérej ramie zakreslato linie zblizong do S.




21. Chociaz Hackett i Thorpe ptyng w tempie na rekord swiata to jednak ich ptywaniu nie
towarzyszg bable, fale ani rozpryski. Nie chodzi o to aby ptywac cicho tylko o to aby nie traci¢
energii.

22. W tym miejscu zajmiemy sie pracg ndég Hackett’'a. Ruch nogi zaczyna sie na ujeciu 19 i
konczy na ujeciu 22/23. Nigdzie nie zauwazycie zgiecia nogi w kolanie o wiecej niz 45°.
Zgiecie n6g w kolanie u Thorpa jest znacznie mniejsze. Kopniecie zaczyna sie w stawie
biodrowym u obu ptywakéw. Zawsze gdy widzimy noge zgieta w kolanie widzimy takze zgiecie
podeszwowe w stawie skokowym i stopie co jest sygnatem, ze jest to ta czes¢ petnego cyklu
pracy nogi w ktérej nastepuje kopniecie w dot. Brak ugiecia w kolanie podczas ruchu nogi w
gore ma fundamentalne znaczenie dla zainicjowania rotacji ciata.
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Ostatnie ujecie konczy cykl kraula u Hackett'a. Thorpe jeszcze nie skonczyt swojego. Hackett
potrzebuje do przeptyniecia jednej dlugosci basenu 33 cykle podczas gdy Thorpe tylko 28.
Poniewaz obaj ptyng w tym samym czasie ( 29,5 s/50m ) oznacza to, ze Thorpe potrafi
przeptynaé znacznie wiekszy dystans podczas jednego cyklu, czyli jego plywanie jest bardziej
efektywne ( mniejszy opor albo/i wiekszy naped ). Thorpe powoduje mniejszy rozbryzg
podczas wejscia reki do wody, klatke piersiowg i biodra ma bardziej stabilnie utozone w linii
przez caty wyscig, po odepchnieciu jego faza naptywowa jest znacznie diuzsza. Thorpe po
odbicie ( bez zadnego kopniecia ) rozpoczyna chwyt wody gdy jego tutéw jest poza znakiem 5
m gdy w tym samym przypadku Hackett robi to gdy jego wyciggniete ramie doptywa do znaku
5 m. Powstaje pytanie dlaczego Thorpe, facet ktéry ma ptetwy zamiast stop nie wykonuje
zadnego kopniecia po odbiciu. Jest to w razacym kontrascie do tego co kazdy trener mowi
wam na kazdym treningu ,, mocna i obszerna praca nég po odbiciu”. Czy to mozliwe aby
Thorpe prébowat zaoszczedzi¢ energie przez ograniczenie pracy nog, aby nie wydatkowac
duzej energii dla niewielkiego przyrostu predkosci. A moze nie jest w stanie osiggna¢ wiekszej
predkosci przy pomocy pracy nég w momencie gdy po odbiciu ptynie z predkoscig
przekraczajaca jego normalna predkosé na dystansie ( by¢ moze by to go nawet zwolnito).

Podsumowanie

Technika ptywania jest nieustannie modyfikowana, zmieniaja sie tez zatozenia treningowe. W
latach 70-tych i 80-tych gtowny nacisk ktadziono na przygotowanie fizyczne, technika byta w
wiekszosci osrodkow treningowych stawiana na drugim planie. Od poczatku lat 90-tych znéw
staje sie czynnikiem waznym.

Technika, ktéra pokazali$my powyzej, jej aspekty fizyczne, biomechaniczne z pewnoscig bedag
przedmiotem badan i unowoczes$nien. Obaj przedstawieni ptywacy to najwyzsza proba
doktadankowego ( FQS ) stylu ptywania. Jedna nie wszyscy ptywacy ze swiatowej czotowki
stosujg ten styl. Szczegolnie sprinterzy stosujg naprzemienny ( kajakowy ) styl ptywania.



