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TWÓRCA STYLU KAJAKOWEGO
Gienadija Tureckiego uznaje si´ za

prekursora „rotary kraul”, czyli stylu ka-
jakowego w p∏ywaniu kraulem. Swoje
teorie budowa∏ na bazie obserwacji przy-
rody i rozwija∏ w oparciu o ówczeÊnie do-
st´pnà wiedz´ in˝ynierskà. Ulubionà
ksià˝kà Tureckiego jest „P∏ywanie ryb”,
zoologa Johna Videlera. W∏aÊnie analizu-
jàc ruch ryb w wodzie wyjaÊnia∏ swoim
zawodnikom podstawowe zasady: „nie
surowa si∏a czyni p∏ywaka mistrzem” 
i „najwa˝niejsza jest efektywnoÊç”. Po-
powowi i Klimowi kaza∏ wczuwaç si´ 
w ryb´, czuç wod´ i Êlizgaç si´ w niej.

Turecki s∏ynà∏ z niekonwencjonal-
nych zachowaƒ i metod treningowych.
Pewnego razu przyniós∏ na spotkanie 
z trenerami nadmuchany balon, aby po-
kazaç, jak wa˝ne jest podczas p∏ywania
utrzymywanie wyprostowanego tu∏o-
wia. To Turecki przestawi∏ Micha∏a Kli-

ma na wiatrakowy kraul. Od tego mo-
mentu Klim zaczà∏ robiç ˝yciówki. 

Turecki tak mawia∏ o sukcesach swo-
ich zawodników: „cz´Êç przyczyn le˝y w
genetyce, a cz´Êç w technice”. Wybitni
p∏ywacy rodzà si´ z pewnymi cechami,
np. specyficznym metabolizmem. P∏y-
wacy d∏ugodystansowi majà takie wro-
dzone zdolnoÊci uk∏adu krwionoÊnego,
które pozwalajà na transport dwukrot-
nie wi´kszej iloÊci tlenu do komórek
mi´Êniowych. Majà tak˝e specyficznà
budow´ cia∏a, sà wysocy, majà d∏ugie
koƒczyny (Klim ma 191 cm wzrostu, 
a Popov 197 cm). To sà superwarunki,
trzeba je tylko umieç wykorzystaç.

JAK ZWI¢KSZYå 
SZYBKOÂå P¸YWANIA 

Turecki uwa˝a, ˝e sà dwa sposoby
zwi´kszenia szybkoÊci p∏ywania: zwi´k-
szenie si∏y nap´dowej lub zmniejszenie
oporu wody. Obie sprowadzajà si´ do
techniki, przy czym ta druga jest znacz-
nie wa˝niejsza.

Aby podnieÊç szybkoÊç p∏ywania
mo˝na na przyk∏ad zwi´kszyç cz´stotli-
woÊç cykli. Ale w tym przypadku poja-
wia si´ problem – bardzo szybko koƒczy
si´ „para” (zu˝ycie energii do p∏ywania
w wodzie roÊnie do pot´gi trzeciej w sto-
sunku do wzrostu cz´stotliwoÊci ru-
chów). Podwojenie cz´stotliwoÊci ru-
chów w wodzie wymaga wydatkowania
oÊmiokrotnie wi´kszej iloÊci energii. Co
wi´cej, zwi´kszenie cz´stotliwoÊci cyklu
powoduje skrócenie jego d∏ugoÊci, co
jest sprzeczne z zachowaniem wi´kszo-
Êci zwierzàt. Konie, aby zwi´kszyç szyb-
koÊç zwi´kszajà odleg∏oÊç, jakà pokonu-
jà jednym krokiem, nie zwi´kszajàc ilo-
Êci kroków na minut´. To samo kangury
– przyspieszajàc wyd∏u˝ajà d∏ugoÊç sko-

ku. Turecki uwa˝a∏, ˝e p∏ywacy powinni
robiç to samo wyciàgajàc si´ tak daleko
w przód, jak to mo˝liwe, aby maksymal-
nie wyd∏u˝yç pociàgni´cie (w finale
olimpijskim w Barcelonie Popow zwy-
ci´˝y∏ pokonujàc 50 m dow. 33 pocià-
gni´ciami, podczas gdy drugi na mecie -
Matt Biondi potrzebowa∏ ich a˝ 36).

Do lat 80. inspiracjà technicznà dla
szybkiego p∏ywania by∏y mechanika,
Êruby okr´towe, ko∏a z ∏opatkami etc.
Typowy p∏ywak mia∏ rami´ jak bu∏gar-
ski sztangista, a nacisk k∏adziono na
d∏ugoÊç treningu i iloÊç przep∏yni´tego
dystansu.

Turecki, czerpiàc inspiracje z przyro-
dy, ∏àczy∏ wiedz´ in˝yniera mechaniki
p∏ynów z elementami biomechaniki za-
obserwowanymi u p∏ywajàcych zwie-
rzàt. Mechanika p∏ynów mówi nam, ˝e
opór w wodzie zale˝y od formy i tarcia.
Delfiny p∏ywajà tak szybko, poniewa˝
majà wyd∏u˝onà, wyprostowanà i op∏y-
wowà sylwetk´, a ich skóra ma w∏aÊci-
woÊci zapobiegajàce formowaniu si´
powodujàcych straty energii wirów do-
oko∏a ich cia∏a. 

Cz∏owiek nie dysponuje ˝adnà z tych
cech, a przy sportowym p∏ywaniu naj-
wi´kszym po˝eraczem energii jest
trzeci typ oporu, ten, który powstaje
na styku wody i powietrza – tzw. opór
falowy. Poruszajàc si´ na styku powie-
trza i wody, pokonujàc si∏´ ci´˝koÊci
wytwarzamy fale. Pokonanie tej fali
wymaga dodatkowej energii. Opór wy-
wo∏any falà roÊnie do szeÊcianu wzro-
stu szybkoÊci p∏yni´cia. Dodatkowy
wzrost oporu powodujà tak˝e dodat-
kowe, niezwiàzane z nap´dem ruchy
wykonywane przez p∏ywaka. Powodujà
one wzrost fali czo∏owej, a zarazem
wzrost oporu falowego.
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Giennadi TureckiGiennadi Turecki, wychowanek radzieckiej
szko∏y p∏ywania i bardzo dobry p∏ywak, jest
bardzo barwnà i kontrowersyjnà postacià w
p∏ywackim Êwiecie. Studiowa∏ biomechani-

k´, biochemi´, mechanik´ p∏ynów i psycho-
logi´. Do 1992 roku trenowa∏ radzieckich

sprinterów. Jest jednym z prekursorów bada-
nia zawartoÊci kwasu mlekowego w mi´-

Êniach (prowadzi∏ te badania ju˝ w latach
70.). Od 1992 roku pracowa∏ w Australijskim
Instytucie Sportu w Canberze. Po aferze, w

której w jego szafie pancernej znaleziono
Êrodki dopingujàce, ze wzgl´du na stan

zdrowia (zawa∏, choroba wieƒcowà) usunà∏
si´ w cieƒ. Jego poglàdy na p∏ywanie, choç
kontrowersyjne, sà tak ciekawe, ˝e postano-

wiliÊmy je przybli˝yç.

– wizjonerski trener 
Popova i Klima



Turecki uwa˝a, ˝e próba zwi´kszenia
pr´dkoÊci p∏ywania poprzez zwi´ksze-
nie si∏y wk∏adanej w ruchy nap´dowe
ma sens tylko do pewnego stopnia.
Wk∏adanie wi´kszej si∏y w nap´d powo-
duje bowiem zwi´kszenie si´ fali a nie
szybkoÊci p∏ywania.

TECHNIKA DO POT¢GI N-TEJ

Turecki przyk∏ada∏ olbrzymià wag´
do çwiczeƒ technicznych. Popow, Klim
i inni jego zawodnicy bardzo du˝o çwi-
czeƒ wykonywali w wolnym tempie,
choç przep∏ywali tygodniowo ok. 70 km.
Obserwatorom ta metoda mog∏a wyda-
waç si´ doÊç dziwna. Jeden z amerykaƒ-
skich trenerów Bill Irwin powiedzia∏
podczas wspólnego zgrupowania z za-
wodnikami Giennadija Tureckiego, ˝e
Popow wykonuje podczas treningu bar-
dzo du˝à iloÊç çwiczeƒ polegajàcych na
wykonywaniu bardzo precyzyjnych ru-
chów, sk∏adajàcych si´ na przemyÊlany,
stanowiàcy ca∏oÊç, pi´kny styl. Przez
trzy tygodnie nie widzia∏, aby Popow
wykona∏ chocia˝ jedno çwiczenie, które
wyglàda∏oby na ci´˝kie.

Turecki opracowa∏ w∏asnà metod´,
nazywanà przez siebie metodà super-
wolnego p∏ywania.  WyjaÊnia∏ zalety tej
metody po prostu bardzo powoli cho-
dzàc. Aby tak si´ poruszaç trzeba kon-
centrowaç si´ na ka˝dym mi´Êniu, a za-
chowanie równowagi staje si´ podstawà,
bowiem poruszajàc si´ bardzo powoli
stajemy si´ bardziej chwiejni. Aby rów-
nowag´ utrzymaç trzeba ca∏y czas uru-
chamiaç ró˝ne partie mi´Êni. Tak samo
dzieje si´ w p∏ywaniu. Je˝eli p∏ywak po-
trafi poruszaç si´ p∏ynnie przy bardzo
ma∏ej pr´dkoÊci, b´dzie potrafi∏ to zrobiç
jeszcze p∏ynniej przy du˝ej pr´dkoÊci.

Wody nie mo˝na zmusiç, aby si´ pod-
da∏a, ale Turecki pokazuje, jak mo˝na
próbowaç unikaç jej negatywnego wp∏y-
wu. Podczas startu wa˝ne jest zmniej-
szenie si∏ tarcia. To jest przyczyna, dla
której Micha∏ Klim goli g∏ow´. Forma
lub inaczej sylwetka jest tak˝e bardzo
wa˝na. Dla p∏ywaków oznacza to wypro-
stowanà poÊlizgowà pozycj´ w wodzie,
chowanie g∏owy w ramiona, balans z jed-
nej na drugà stron´ przy ka˝dym ruchu
tak, aby mieç jak najmniejszy opór czo-
∏owy. Turecki du˝à uwag´ przywiàzuje

do wyeliminowania wszystkich zb´d-
nych przy wytwarzaniu si∏ nap´dowych
ruchów. Nale˝y pami´taç, ˝e opór falo-
wy ma wi´kszy wp∏yw na szybkoÊç p∏y-
wania p∏ywaków ni˝szych ni˝ wy˝szych.

PAMI¢å MI¢ÂNIOWA 
I CZUCIE WODY 

Turecki przywiàzywa∏ bardzo du˝à
wag´ do pracy nad równowagà, loko-
mocjà i czuciem wody. Nacisk k∏ad∏ na
jakoÊç bardziej ni˝ na obj´toÊç. Jego de-
wiza to „nieustanne powtarzanie ruchu
z du˝ym naciskiem na jego dok∏adnoÊç
powoduje, ˝e ruch staje si´ nawykiem 
i jest w takiej samej formie powtarzany
w ka˝dej sytuacji, tak˝e startowej przy
du˝ym stresie”. Jego p∏ywacy u˝ywali
terminu pami´ci mi´Êniowej. Ta meto-
da wymaga przyk∏adania bardzo du˝ej
wagi do ka˝dego szczegó∏u. Turecki
mawia: „ je˝eli masz zrobiç jakieÊ çwi-
czenie niedok∏adnie, lepiej nie rób go
wcale”. Wola∏, aby jego zawodnicy wy-
konali kilka çwiczeƒ bardzo dok∏adnie
ni˝ wiele „na odczepnego”. 

Zmusza∏ do skupienia si´ na tym, aby
wyciàgaç ramiona daleko w przód 
i zwi´kszaç d∏ugoÊç ka˝dego pociàgni´-
cia oraz zdolnoÊç do rozluênienia przy
du˝ej szybkoÊci p∏yni´cia. Je˝eli jesteÊ
pewny, ˝e ka˝da cz´Êç cia∏a b´dzie we
w∏aÊciwym miejscu we w∏aÊciwym cza-
sie, wykonujesz w wodzie mniej nieÊwia-
domych ruchów i tracisz mniej energii
podczas wyÊcigu. Chocia˝ rozluênienie
jest byç mo˝e przeceniane w dzisiejszym
p∏ywaniu, to jednak Turecki twierdzi, ˝e
nie wszystkie mi´Ênie pracujà w tym sa-
mym czasie. Podczas gdy jedne pracujà,
inne powinny odpoczywaç. Umiej´tnoÊç
rozluênienia si´ przy du˝ej szybkoÊci
p∏ywania powoduje du˝e oszcz´dnoÊci
w wydatkowaniu energii zmniejszajàc
tym samym zm´czenie. 

Trening przy ma∏ej szybkoÊci pozwa-
la wyostrzyç wszystkie zmys∏y pomaga-
jàce w czuciu wody, aby przewidywaç,
kontrolowaç i zwi´kszaç p∏ywalnoÊç.
Podopieczni Tureckiego stajà si´ bar-
dzo tajemniczy mówiàc o czuciu wody.
„To jak dobre oko u malarza” – mówià. 
U p∏ywaka czucie wody mówi, kiedy na-
le˝y wykonaç chwyt wody i jak u∏o˝yç
cia∏o, aby zminimalizowaç opór wody.

Aby pokazaç wp∏yw czucia wody na
szybkoÊç p∏ywania Turecki cz´sto u˝y-
wa∏ skonstruowanej przez siebie maszy-
ny do ciàgni´cia. P∏ywak skaczàc do wo-
dy by∏ ciàgni´ty w stron´, w którà p∏y-
nà∏. Du˝a szybkoÊç w wodzie pozwala
na wyczucie, czy cia∏o jest u∏o˝one we
w∏aÊciwej pozycji. To jak wystawianie
r´ki przez okno p´dzàcego samochodu.
Gdy u∏o˝ymy d∏oƒ prostopadle do kie-
runku ruchu, czujemy du˝y opór. Gdy jà
przekr´cimy o 90°, czujemy, jak r´ka
kroi powietrze i zmniejsza si´ opór.   

RANGE, RYTHM, RELAXATION

Metoda Tureckiego pozwala popra-
wiç trzy czynniki (tzw. metoda 3 R –
range, rythm, relaxation), tzn. d∏ugoÊç
cyklu, rytm i rozluênienie. W∏aÊciwy
rytm jest potrzebny, aby unikaç niepo-
trzebnych ruchów. W momencie, gdy
r´ka wchodzi do wody, nast´pujà
chwyt i pociàgni´cie, a p∏ywak przy-
spiesza. Przy wyjmowaniu r´ki z wody
p∏ywak zwalnia. Czym wi´ksze sà ró˝ni-
ce w szybkoÊci, tym wi´ksze sà straty
energii. Aby poruszaç si´ ze sta∏à pr´d-
koÊcià, gdy jedna r´ka wchodzi do wo-
dy, druga powinna z niej wychodziç,
czyli gdy jedna r´ka odpoczywa, druga
powinna wytwarzaç nap´d. Ten styl
p∏ywania jest nazywany kajakowym w
przeciwieƒstwie do dok∏adankowego
preferowanego przez d∏ugodystansow-
ców. Aby poprawiç synchronizacj´ tego
ruchu Turecki wymyÊli∏ çwiczenie na
làdzie polegajàce na imitowaniu p∏ywa-
nia przy jednoczesnym trzymaniu 
w d∏oniach wios∏a kajaka. Gdy jedna r´-
ka porusza si´ w przód, druga w ty∏. To
çwiczenie, podobnie jak i inne, wykony-
wane jest przez p∏ywaków a˝ do mo-
mentu, gdy staje si´ nawykiem.

Metody wprowadzone przez Turec-
kiego sprawdzi∏y si´. Badanie prowa-
dzone przez rosyjskich biomechaników
wspó∏pracujàcych z reprezentacjà udo-
wodni∏y, ˝e technika, jakà p∏ywa Po-
pow, powoduje, ˝e wydatkuje on o 30 %
energii mniej ni˝ jego konkurenci p∏ynà-
cy z tà samà pr´dkoÊcià.

Opracowano na podstawie „Swim li-
ke a fish” – Daniela Drollette (British

Science Magazine)
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