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Giennadi Turecki, wychowanek radzieckiej
szkoty ptywania i bardzo dobry ptywak, jest
bardzo barwnq i kontrowersyjng postaciq w
ptywackim $wiecie. Studiowat biomechani-

ke, biochemie, mechanike ptynéw i psycho-
logie. Do 1992 roku trenowat radzieckich
sprinteréw. Jest jednym z prekursorow bada-
nia zawarto$ci kwasu mlekowego w mie-
$niach (prowadzit fe badania juz w latach

70.). Od 1992 roku pracowat w Australijskim

Instytucie Sportu w Canberze. Po aferze, w

ktorej w jego szafie pancemej znaleziono
$rodki dopingujgce, ze wzgledu na stan
zdrowia (zawat, choroba wiencowq) usunat
sie w cien. Jego poglady na ptywanie, cho¢
kontrowersyjne, sq tak ciekawe, ze postano-
wilismy je przyblizy¢.

TWORCA STYLU KAJAKOWEGO

Gienadija Tureckiego uznaje sie za
prekursora ,rotary kraul”, czyli stylu ka-
jakowego w plywaniu Kraulem. Swoje
teorie budowat na bazie obserwacji przy-
rody i rozwijal w oparciu o 6wczesnie do-
stepng wiedze inzynierska. Ulubiong
ksigzka Tureckiego jest ,Plywanie ryb”,
zoologa Johna Videlera. Wiasnie analizu-
jac ruch ryb w wodzie wyjasniat swoim
zawodnikom podstawowe zasady: ,nie
surowa sila czyni plywaka mistrzem”
i ,najwazniejsza jest efektywnos¢”. Po-
powowi i Klimowi kazal wczuwac sie
w rybe, czu¢ wode i Slizgaé sie w niej.

Turecki styngt z niekonwencjonal-
nych zachowan i metod treningowych.
Pewnego razu przyniost na spotkanie
z trenerami nadmuchany balon, aby po-
kazaé, jak wazne jest podczas plywania
utrzymywanie wyprostowanego tuto-
wia. To Turecki przestawit Michala Kli-
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- wirzjonerski trener
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ma na wiatrakowy kraul. Od tego mo-
mentu Klim zaczat robié¢ zyciowki.
Turecki tak mawiat o sukcesach swo-
ich zawodnikow: ,,czes¢ przyczyn lezy w
genetyce, a czeSé w technice”. Wybitni
plywacy rodza sie z pewnymi cechami,
np. specyficznym metabolizmem. Ply-
wacy diugodystansowi majg takie wro-
dzone zdolnosci uktadu krwiono$nego,
ktore pozwalajg na transport dwukrot-
nie wiekszej iloSci tlenu do komorek
miesniowych. Majg takze specyficzng,
budowe ciala, sq wysocy, majg diugie
konezyny (Klim ma 191 cm wzrostu,
a Popov 197 cm). To sg superwarunki,
trzeba je tylko umie¢ wykorzystac.

JAK ZWIEKSZYC
SZYBKOSC PLYWANIA

Turecki uwaza, ze sg dwa sposoby
zwiekszenia szybkosci plywania: zwiek-
szenie sity napedowej lub zmniejszenie
oporu wody. Obie sprowadzajg sie do
techniki, przy czym ta druga jest znacz-
nie wazniejsza.

Aby podnie$¢ szybko$é plywania
mozna na przykiad zwiekszy¢ czestotli-
wos¢ cyKli. Ale w tym przypadku poja-
wia sie problem - bardzo szybko konczy
sie ,para” (zuzycie energii do plywania
w wodzie rosnie do potegi trzeciej w sto-
sunku do wzrostu czestotliwosci ru-
chow). Podwojenie czestotliwosci ru-
chow w wodzie wymaga wydatkowania
oSmiokrotnie wiekszej ilosci energii. Co
wiecej, zwiekszenie czestotliwosci cyklu
powoduje skrocenie jego diugosci, co
jest sprzeczne z zachowaniem wiekszo-
$ci zwierzat. Konie, aby zwiekszy¢ szyb-
koS¢ zwiekszajg odleglosé, jakg pokonu-
ja jednym krokiem, nie zwiekszajgc ilo-
$ci krokdw na minute. To samo kangury
- przyspieszajac wydiuzajg, dtugos¢ sko-

ku. Turecki uwazal, ze plywacy powinni
robi¢ to samo wyciagajac sie tak daleko
W przod, jak to mozliwe, aby maksymal-
nie wydtuzyé pociagniecie (w finale
olimpijskim w Barcelonie Popow zwy-
ciezyt pokonujgc 50 m dow. 33 pocig-
gnieciami, podczas gdy drugi na mecie -
Matt Biondi potrzebowal ich az 36).

Do lat 80. inspiracja techniczng dla
szybkiego plywania byly mechanika,
Sruby okretowe, kola z lopatkami etc.
Typowy plywak mial ramie jak butgar-
ski sztangista, a nacisk ktadziono na
diugos¢ treningu i ilo$é przeplynietego
dystansu.

Turecki, czerpiac inspiracje z przyro-
dy, 1gczyl wiedze inZyniera mechaniki
plynow z elementami biomechaniki za-
obserwowanymi u plywajacych zwie-
rzat. Mechanika plyndw mowi nam, ze
opor w wodzie zalezy od formy i tarcia.
Delfiny plywajq tak szybko, poniewaz
majg wydluzong, wyprostowang i oply-
wowg sylwetke, a ich skéra ma wiasci-
woSsci zapobiegajace formowaniu sie
powodujacych straty energii wirow do-
okola ich ciata.

Czlowiek nie dysponuje zadng z tych
cech, a przy sportowym plywaniu naj-
wiekszym pozeraczem energii jest
trzeci typ oporu, ten, ktory powstaje
na styku wody i powietrza - tzw. opor
falowy. Poruszajac sie na styku powie-
trza i wody, pokonujac sile ciezkoSci
wytwarzamy fale. Pokonanie tej fali
wymaga dodatkowej energii. Opor wy-
wolany falg ro$nie do sze§cianu wzro-
stu szybkos$ci plyniecia. Dodatkowy
wzrost oporu powodujg takze dodat-
kowe, niezwigzane z napedem ruchy
wykonywane przez plywaka. Powodujg,
one wzrost fali czotowej, a zarazem
wzrost oporu falowego.
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Turecki uwaza, ze proba zwiekszenia
predkoSci plywania poprzez zwieksze-
nie sily wktadanej w ruchy napedowe
ma sens tylko do pewnego stopnia.
Wkiadanie wiekszej sily w naped powo-
duje bowiem zwiekszenie sie fali a nie
szybkosci ptywania.

TECHNIKA DO POTEGI N-TEJ

Turecki przykiadat olbrzymia wage
do éwiczen technicznych. Popow, Klim
i inni jego zawodnicy bardzo duzo ¢wi-
czenn wykonywali w wolnym tempie,
cho¢ przeplywali tygodniowo ok. 70 km.
Obserwatorom ta metoda mogta wyda-
wac sie do$¢ dziwna. Jeden z amerykan-
skich trenerow Bill Irwin powiedzial
podczas wspoOlnego zgrupowania z za-
wodnikami Giennadija Tureckiego, ze
Popow wykonuje podczas treningu bar-
dzo duzg ilo§¢ ¢wiczen polegajacych na
wykonywaniu bardzo precyzyjnych ru-
chow, skladajacych sie na przemyslany,
stanowiacy cato$é¢, piekny styl. Przez
trzy tygodnie nie widzial, aby Popow
wykonal chociaz jedno éwiczenie, ktore
wygladatoby na ciezkie.

Turecki opracowal wlasng metode,
nazywang przez siebie metodg super-
wolnego plywania. Wyjasnial zalety tej
metody po prostu bardzo powoli cho-
dzac. Aby tak sie poruszaé¢ trzeba kon-
centrowac sie na kazdym mie$niu, a za-
chowanie rownowagi staje sie podstawa,
bowiem poruszajac sie bardzo powoli
stajemy sie bardziej chwiejni. Aby row-
nowage utrzymaé trzeba caly czas uru-
chamiaé rozne partie mie$ni. Tak samo
dzieje sie w plywaniu. Jezeli plywak po-
trafi poruszaé sie plynnie przy bardzo
matej predkosci, bedzie potrafit to zrobi¢
jeszcze plynniej przy duzej predkosci.

Wody nie mozna zmusié, aby sie pod-
dala, ale Turecki pokazuje, jak mozna
probowac unikac jej negatywnego wply-
wu. Podczas startu wazne jest zmniej-
szenie sit tarcia. To jest przyczyna, dla
ktorej Michat Klim goli glowe. Forma
lub inaczej sylwetka jest takze bardzo
wazna. Dla plywakow oznacza to wypro-
stowang poslizgows pozycje w wodzie,
chowanie glowy w ramiona, balans z jed-
nej na drugg strone przy kazdym ruchu
tak, aby mie¢ jak najmniejszy opor czo-
fowy. Turecki duzg uwage przywiagzuje

do wyeliminowania wszystkich zbed-
nych przy wytwarzaniu sit napedowych
ruchow. Nalezy pamietaé, ze opor falo-
wy ma wiekszy wplyw na szybkos¢ ply-
wania ptywakow nizszych niz wyzszych.

PAMIEC MIESNIOWA
I CZUCIE WODY

Turecki przywigzywal bardzo duzg
wage do pracy nad réwnowaga, loko-
mocjg i czuciem wody. Nacisk ktadl na
jakos¢ bardziej niz na objetos¢. Jego de-
wiza to ,nieustanne powtarzanie ruchu
z duzym naciskiem na jego doktadnos¢
powoduje, ze ruch staje sie nawykiem
ijest w takiej samej formie powtarzany
w kazdej sytuacji, takze startowej przy
duzym stresie”. Jego plywacy uzywali
terminu pamieci mieSniowej. Ta meto-
da wymaga przyktadania bardzo duzej
wagi do kazdego szczegotu. Turecki
mawia: ,, jezeli masz zrobié jakie§ ¢wi-
czenie niedokladnie, lepiej nie réb go
wecale”. Wolal, aby jego zawodnicy wy-
konali kilka éwiczen bardzo dokiadnie
niz wiele ,na odczepnego”.

Zmuszat do skupienia sie na tym, aby
wycigga¢ ramiona daleko w przod
1 zwiekszaé¢ diugo$é kazdego pociggnie-
cia oraz zdolno$¢é do rozluznienia przy
duzej szybkosci plyniecia. Jezeli jestes
pewny, Ze kazda czeS¢ ciala bedzie we
wla$ciwym miejscu we wiasciwym cza-
sie, wykonujesz w wodzie mniej nieSwia-
domych ruchoéw i tracisz mniej energii
podczas wyscigu. Chociaz rozluznienie
jest by¢ moze przeceniane w dzisiejszym
plywaniu, to jednak Turecki twierdzi, ze
nie wszystkie mie$nie pracujg w tym sa-
mym czasie. Podczas gdy jedne pracuja,
inne powinny odpoczywac. Umiejetnosé
rozluznienia sie przy duzej szybkoSci
plywania powoduje duze oszczednoSci
w wydatkowaniu energii zmniejszajac
tym samym zmeczenie.

Trening przy malej szybkosci pozwa-
la wyostrzy¢ wszystkie zmysly pomaga-
jace w czuciu wody, aby przewidywac,
kontrolowa¢ i zwieksza¢ plywalnosc.
Podopieczni Tureckiego staja sie bar-
dzo tajemniczy mowigc o czuciu wody.
,T0 jak dobre oko u malarza” - mowia,.
U plywaka czucie wody mowi, kiedy na-
lezy wykonaé chwyt wody i jak ulozy¢
ciato, aby zminimalizowaé opor wody.

Aby pokaza¢ wplyw czucia wody na
szybko$¢ plywania Turecki czesto uzy-
wal skonstruowanej przez siebie maszy-
ny do ciggniecia. Ptywak skaczac do wo-
dy byl ciagniety w strone, w ktorg ply-
nal. Duza szybko$¢ w wodzie pozwala
na wyczucie, czy cialo jest ulozone we
wlasciwej pozycji. To jak wystawianie
reki przez okno pedzacego samochodu.
Gdy ulozymy dion prostopadle do kie-
runku ruchu, czujemy duzy opor. Gdy ja,
przekrecimy o 90°, czujemy, jak reka
kroi powietrze i zmniejsza sie opor.

RANGE, RYTHM, RELAXATION

Metoda Tureckiego pozwala popra-
wié trzy czynniki (tzw. metoda 3 R -
range, rythm, relaxation), tzn. diugo$é
cyklu, rytm i rozluznienie. Wiasciwy
rytm jest potrzebny, aby unika¢ niepo-
trzebnych ruchéw. W momencie, gdy
reka wchodzi do wody, nastepujg
chwyt i pociagniecie, a plywak przy-
spiesza. Przy wyjmowaniu reki z wody
plywak zwalnia. Czym wieksze sg rozni-
ce w szybkoSci, tym wieksze sq straty
energii. Aby poruszac sie ze stalg pred-
koScia, gdy jedna reka wchodzi do wo-
dy, druga powinna z niej wychodzic,
czyli gdy jedna reka odpoczywa, druga
powinna wytwarza¢ naped. Ten styl
plywania jest nazywany kajakowym w
przeciwienstwie do doktadankowego
preferowanego przez diugodystansow-
cOw. Aby poprawi¢ synchronizacje tego
ruchu Turecki wymyslit ¢wiczenie na
ladzie polegajgce na imitowaniu plywa-
nia przy jednoczesnym trzymaniu
w dloniach wiosta kajaka. Gdy jedna re-
ka porusza sie w przod, druga w tyt. To
éwiczenie, podobnie jak i inne, wykony-
wane jest przez plywakow az do mo-
mentu, gdy staje sie nawykiem.

Metody wprowadzone przez Turec-
kiego sprawdzily sie. Badanie prowa-
dzone przez rosyjskich biomechanikow
wspolpracujacych z reprezentacjg udo-
wodnily, ze technika, jakq plywa Po-
pow, powoduje, ze wydatkuje on o0 30 %
energii mniej niz jego konkurenci plyng-
cy z ta samg predkoScia,.

Opracowano na podstawie ,,Swim li-
ke a fish” - Daniela Drollette (British
Science Magazine)
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