Krok ptywacki

Ocena mechaniki cyklu ruchowego ptywaka w t&ie powtarzanym (7x50m)

<lead*W ptywaniu wynik sportowy uzalezniony jest nie tylko od poziomu wydolndci
fizycznej czy mocy ale take umiejetnosci wykorzystania techniki ruchu. Pdsrednig
miarg techniki ptywania moze by czestotliwosé (SR - stroke rate) i dlugd¢ kroku
ptywackiego (DPS — distance per stroke lub strokeehght). Parametry te determinup
srednig predkosé¢ ptywania (V [m/s]):

V (m/s)=SR (cykle/s)*DPS (m/cykl)

DPS (m) = (V[m/s]*60)/SR (cykle/m)

Wyniki bada ptywakow wskazyj, ze kazdy zawodnik ptywa ze specyficziylko dla siebie
kombinacy czstotliwosci i dtugasci cyklu ruchowego, ktora sizmienia w zalenosci od
predkosci ptywania [Craig 1979]. Zauwano, ze wzrost pedkosci ptywania nasfpuje
poprzez zwikszenie liczby wykonywanych cykli oraz skréceniestdysu przeptywanego w
jednym cyklu. Najlepsi ptywacy potrafi w miag jak wzrasta intensywrsé pitywania,
kontrolowa zmiany tych parametrow. Obserwuje sidwczas liniowy spadek diugo oraz

liniowy wzrost czstotliwosci cyklu ruchowego [Wakayoshi i inni 1993].

Stgd kontrola i ocena kroku ptywackiego powinna égtatym elementem w szkoleniu

ptywakow na rgnych poziomach przygotowania.

W pismiennictwie znajdujemy tdne testy oceny techniki ptywania z wykorzystaniem
parametréow mechanicznych. Najprogtszetod, stosowan w praktyce trenerskiej, jest ocena
kroku ptywackiego. W ocenie techniki chodzi o rozpanie pgdkosci ptywania przy ktorej
zawodnik ,przestaje” panowanad zachowaniem wdeiwej dla siebie optymalnej proporcji
miedzy dtugdcia cyklu i czstotliwascia ruchdéw ptywackich.

Do oceny poziomu opanowania techniki stosujdessty powtarzane z narasiaj szybkdgcia
ptywania (stopniowane lub progresywne). Dwa poméaesty oparteasna pokonywaniu
odcinkéw 50 m ( 8 razy wg Sweetenham i AtkinsorOf20 7 razy wg Pane, Maw, Goldsmith
[2000]). W obu rozwizaniach zasady wykonywania tesiypedobne. Szczegbétowe zasady
przedstawimy na przyktadzie testu 7x50 m, w ktoptgwak pokonuje kolejne odcinki (50m)
ze stopniowo wzrastgga szybkdacia.



Maw i Volkers [1996] przedstawili procedwwykonania testu 7x50m:

. Kazde powtoérzenie naky wykona w 2 min. Kady zawodnik wykonuje test

podstawowym stylem. Dla zawodnikow stylu zmienneggkle zaleca si ptywanie

stylem motylkowym. Zaleca siwykonanie testu na ptywalni 50m. Ky zawodnik

wykonuje standardoswrozgrzewlk zakaiczomy 1-2x50 m z szybkiia jaka jest

wymagana przy pierwszym powtdrzeniu testu 7x50.

. Nalezy okresli¢ docelowy czas ptywania pierwszego powtérzeniadginka

najwolniejszego. Pierwsze 50 m (1 powt.) aglevykona okoto 12 s wolniej od

przewidywanego, w danym dniu, najlepszego czagoyt.). W ten sposob kede

kolejne 50m naley ptywat o 2 s szybciej, tak aby ostatnie (7 powt.) wykona

maksymalg intensywndcia. Typowym bedem wykonania testu 7x50 przez ptywakow

jest rozpocgcie testu (1 powt.) zbyt szybko lubztebyt mate przyrosty szybko w

pierwszych kilku powtérzeniach testu (patrz przyfa

3. Caly test wykonywany jest z odbicia édlany.
4. Pomiar czasu z doktadéma do 0,1 s.

5. Przy zapisie cykli ruchowych oraz DPS wzdgm powtdrzeniu nale przestrzega

nastpujacej procedury:

Zapisu danych o cyklach (DPS) natedlokon& na odcinku od 5 do 45 m (eaizy
chomgiewkami nawrotowymi) w kadym 50m powtdrzeniu. Pomiaru czasu odcinka
dokonujemy stoperem od chgrewki (5m) do chaggiewki (45m). W odlegtéci 15 m
od éciany (pierwszego odcinka 25 m) oraz na 35 m (émgiodcinak 25 m) natg
zarejestrowaczas 3 kolejnych cykli ruchowych ptywaka.
Pomiar cykli ruchowych (cykle/min) dokonujess wykorzystaniem specjalnych
stoperéw z dodatkosfunkcja pomiaru cyklu ptywackiego. Stoper nayewtaczy¢ w
momencie wecia reki ptywaka do wody. Po wykonaniu trzech petnychlcyk
ruchowych stoper wytzamy, jak ¢ka ptywaka czwarty raz jest wktadana do wody.
Mozna réwnie obliczy¢ liczbe cykli ruchowych na podstawie rejestracji czasu
wykonania 3 cykli, wg wzoru:

SR= (60*3)/czas 3 cykKli (s)
Np. jezeli czas 3 kolejnych petnych cykli ruchowych wynd€08 s, wtedy

SR=(60*3)/4,08=44,1 cykli/min:;

jezeli czas 3 cykli wynosi 3,90 to SR=(60*3)/3,90=46ykle/min



= w stylu klasycznym mima cz$ciej i tatwiej jest wykorzysi@moment wynurzenia lub
zanurzenia gtowy giwejscia reki do wody.Srednia warté¢ z dwoch pomiaréw
trzech cykli (na 15 i 35 m) odpowiadagsiici cykli ptywaka.
6. Przedstawienie graficznie zatesci liczby cykli (SR) oraz diug@ cyklu (DPS) (os Y)
do szybkdci ptywania (os X) (patrz przyktady).

Celem testu jest jakoiowa analiza mechaniki cyklu ruchowego w czasygvphia serii
progresywnie, z narast@h szybkdacia. Informacja ta powinna léywykorzystana w
pofaczeniu z subiektywnjakosciowa ocery trenersk techniki wykonania cyklu.
Najwazniejsze jestze kazdy ptywak charakteryzuje esr6zna kombinacy dtugasci cyklu
(DPS) oraz cgstasci cykli w swoim stylu.

Pazadane jest aby ptywak utrzymat daliechnilke w pokonywaniu powtorzedystansu od
najwolniejszego do najszybszedobry ptywak jest zdolny "utrzyma ¢ tempo ruchow”
na najwyzszych szybkéciach, podczas gdy mniej zdolni ptywacy trag kontrole, na co
wskazuja nieliniowe zmiany w tempie ruchow, dtugéci cyklu lub obu razem (atrz
przyktadowy na rycinachfObserwacja wykresu powinna wskazé& szybkaé, przy ktorej

nastepuje zaburzenie w kontroli tempa ruchow.

A oto dwa przykiady, w ktérych ptywakdéw poddanen, przy zastosowaniu testu
7x50
Przyktad I- ptywak zaawansowany-kraul
Tabela 1. Przyktadowy zapis wynikow wi¢ee 7x50 m kr

Czas| Frekwencja Czas 1 Frekwencja| V | DP$
cyklu
Nr .
LI.

S cykli/min S Li.cykli/50m| m/s| M
1|3248 31,4 1,91 17,0 1,542,95
2 | 31,50 31,3 1,92 16,4 1,593,04
3 | 29,62 33,0 1,82 16,3 1,693,07
4 | 28,10 37,5 1,60 17,5 1,782,85
5| 25,74 44,4 1,35 19,0 1,942,63
6 | 24,42 54,0 1,11 22,0 2,052,28
7 | 24,49 57,1 1,05 23,3 2,042,15
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Rycina 1. Cgstotliwos¢ (a) oraz diugée cyklu ruchowego (b) w relacji do czasu wdie

7x50 m kr (senior).

Zawodnik 1-sze powtérzenie wykonat za szybko. G&zag powtorzenia jest podobny przy

roznicy SR (3,1 cykla/min) i DPS (0,13 m). Niepropartalny przyrost mdkosci ptywania w

kolejnych powtoérzeniach testu wptywat na znacznbaméa SR i DPS (brak wdeiwe;j

kontroli techniki w kadym powtorzeniu).

Przyktad II- zawodniczka 15 letnia-grzbiet

Mastej (7x50 grzb)
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Rycina 2. Czstotliwosé¢ (a) oraz diug&t cyklu ruchowego (b) w relacji do czasu wdie

7x50 m grzb.

Test zostat wykonany poprawnie, za yikjem pierwszego powtérzenia. Od 2 do 6

powtorzenia nagpowat proporcjonalny wzrost SR w kolejnych powtdniaeh testu oraz

spadek DPS. W czasie ostatniego powtoérzenia, kijiceo 2,8 s szybsze od 6 powtérzenia



nieproporcjonalnie wzrosto SR (41,7 cykli/min) oraasapito skrocenie DPS 2,56 m).
Zawodnik w seriach treningowych powinien zwibaivag; na wiksz kontrok ruchéw
(szczegblnie DPS) przy pokonywaniu odcinkéw 5@rrzasie 34-32.
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