Czy cas z Ciebie lzdzie?

Test 10 krokow

<lead=Jak st okazuje, w dzisiejszych czasach dagsiccia sukcesu niezlny jest caty zespot
ludzi, m.in.:trener (albo kilku treneréw), partegrdo treningu, obiekty ( basen, sitownia ),
odpowiedniesrodki treningowe, odpowiedni wypasanie ( stroje, okulary, czepki ), psycholog,
dietetyk, masaysta, odnowa biologiczna, rodzice, &sio | dziadkowie, astrolog, czarownik i
...dtugo by wymieni& Pomimo posipu, jaki st dokonat w sporcie ostatnimi laty, do trenerow

wciaz podchodz zaniepokojone mamy i pytgj,trenerze czy coz niego kdzie?”.

Zadalgmy sobie pytanie, co tak napragwclzyni z ptywaka mistrza, co charakteryzuje tych,
ktorzy osagreli sukces na najwiaszym poziomie. Otyliag#irzejczak, Pawet Korzeniowski, lan
Thorpe, Michael Phelps to ludzie, ktérzy wdipsic na sam szczyt. Jakie cechymi ich od
reszty rownie wysokich i silnychallz tez z rownie dia motywaci do treningu. Gary Hall Sr.,
medalista olimpijski i doktor medycyny wyszczegéltd kategorii, na podstawie ktérych
skonstruowalimy test. Za kada kategok maozesz sobie przyzitaod 0 do 5 punktow. Wynikow
szukaj gdzié w tym numerze Plywania.

Jezeli chcesz sprawd&iczy wigciwie oceniasz swoje umignosci wypisz podane przez nas
kategorie na dwoch kartkach. Na jednej zapisz swogre tych kategorii, trenera popraby
bardzo obiektywnie wypetnit drag

CECHY ANATOMICZNE

1) budowa ciala

To jest bardzo wany czynnik. Czy widzieficie kiedy na podium dizej imprezy ptywackiej,
zawodnika niskiego, kpego, otytego o grubych koach? Oczywcie, cialozadnego cztowieka
nie jest tak optywowe jak ciato delfina, jednakki@e s o wiele blizsze ideatowi 7 inne.
Czym bardziej optywowa jest nasza sylwetka tym (nojg@ru powoduje w wodzie, tym mniej
potrzeba sity aby porus&aic w wodzie. Bycie wysokim i szczuptym jest bardzaquane w

ptywaniu, jednak jeszcze wwaiejsze §: rozpktos¢ ramion ( mierzona od palca do palca przy



rozciagnictych rekach) i wielkg¢ dtoni. Diugie ece i duze dionie nie tylko zwikszap
powierzchn¢ pociagnicciaale take zmniejszaj czestotliwos¢ ruchow i zwekszap efektywnaé
pracy ak w wodzie. Wielkd¢ stop jest take istotna dla efektywr$ai pracy nog.

2) elastycznéé

To jest kluczowa cecha niemalZiego ptywaka. Dia ruchomé¢ w pokczeniach stawowych
moze mig znaczny wptyw na szybké ptywania. W stylu klasycznym na przyktad zdalédo
rotacji w stawach biodrowych oraz w stawach skokdwynacznie zwksza powierzchgi
odepchngcia zwikszapc efektywndé kopnicia. W stylu motylkowym dia ruchomeéc
stawow barkowych mi@ znacznie utatwifaze przygotowania ( przeniesienigkrnad wod )
prowadac do zaoszeglzenia energii na fazpockagniccia. Tak przy delfinowej jak i
naprzemiennej pracy n0g zdoféalo wykonania tzw. przeprostu w stawach kolanowych
znacznie zwiksza dtugéc¢ ruchu w dét i w gég oraz sik pracy nég . Elastyczié stawdw

kolanowych zw¢ksza powierzchrikopnkcia.

3) ptywalnosé

Ptywalna¢ to zdoIng¢ ciata do utrzymywania sina wodzie. Woda to ponad 75% caio
naszego ciata. Pozostatae@zto tzw. sktadniki state, ktérycheiar wiaciwy maze by wyzszy
od ckzaru wiaciwego wody (toace- kaci, migsnie ) lub nzszy (utrzymujce s¢ na
powierzchni — thuszcz, ptuca przy wdechu)eZar ciata naddzie nie determinuje etaru ciata w
wodzie. Czasami cztowiek ktory wpawigcej na 4dzie jest ,fejszy w wodzie”. Najbardziej
efektywne dla cztowieka bytoby ptywanie albo po wigdalbo pod wogl Plywanie w wodzie
powoduje zjawisko powstawania fali czotowej, kt@areacznie zmniejsza szybioptywania.
Przepisy ptywania nie pozwasapam na ptywanie catkowicie pod wpda my nie mamy
wystarczajcej ilosci sity aby ptyw& po wodzie, dlatego musimy ptywav wodzie. Jednak czym
wyzej lezy ciato w wodzie tym mniejszy jest opor czotowyptgamym wzrasta szybko
ptywania. Czym wiksza jest ptywaln& naszego ciata tym mniej musimy wydatka@vemergii
aby podwyszy potazenie ciata w wodzie. Zawodnicy o 2k ptywalngci beda trenowali

znacznie lepiej od tych o niskiej ptywakod szczegolnie w stylu motylkowym.



CECHY FIZJOLOGICZNE

4) ukilad krazenia

Upraszczajc, zadaniem naszego systemazknia jest produkowanie ATP, paliwa dla naszych
pracupcych mesni. Wtedy, gdy tlen jest daginy w komadrkach, produkcja ATP jest prawie 20
razy efektywniejsza nigdy mamy kitopoty z dostarczeniem tlenu do koméRgknica jest taka
jak pomedzy paliwem rakietowym, a ,chrzczemenzyn’. Kiedy praca wykonywana przez
migsnie jest tak dia, ze uktad kazenia nie jest w stanie dostarézagkiej ilosci tlenu jakiej
potrzeba w n@sniach wytwarza siprodukt tzw. anaerobowej ( beztlenowej ) pracgsmii
nazywany kwasem mlekowym. Ten kwas dodatkowdlepaa pra¢ mi¢sni ( to wtedy kiedy
zaczynamy cztibol). Co wiec wptywa na jakg¢ transportu tlenu 02 w haszym organizmie?
» - szybszy oddech, wksze ptuca to lepsze dostarczanie tlenu do krwi
* -im wyzsza hemoglobina tym lepiej gziany tlen i wydajniejszy transport tlenu do
komaorek mesni
* - pojemnd@¢ wyrzutowa serca oraztho - zwkksza szybk& dostarczania tlenu do
migsni.
* - wydajna¢ przekazywania tlenu przez hemoglapdo komérek
* - wydajna¢ elementow wewstrzkomorkowych ( mitochondria ) w zamianie tlenu w
ATP

Czes¢ z tych cech dziedziczymy ale €ze nich m@na wyksztatat poprzez wigciwy trening.
Poniewd nie wszyscy nigemy zmierzy sobie VO2 max najprostszedrie zmierzenie ikTi
oddechow, dtna, oraz czasu jaki jest niegthny do powrotu tych cech do stanu gipowego po

wysitku.

5) czucie wody

Czucie wody jest cealcatkowicie wrodzoa i nie mazadnych naukowych metod do jego

zmierzenia. W ptywaniu jest to jednak cecha n¢eria, jedna z najwaiejszych. Najpréciej



mozna ja opiséjako zdolné¢ do wyczuwania zmiany @iienia wody na palcach dtoni. Dionie w
ptywaniu stia nie tylko jako topatka wiosta lecz tak jak satecznik w samolocie, ktory
zapewnia nam optymalne zanurzenie ciata przy jexbgtym nagdzie.Dr. James Counsilman,
prekursor wykorzystania zgj i filmu w ptywaniu zauwayt kiedys, fotografupc utozenie dioni
wzgledem wody, ze dib nie porusza siw linii prostej. Dia porusza si na boki wykorzystujc
prawa fizyki wynikajce z ROwnania Bernoullieg€iecz ptyrac w rurze o zmieniagym sk
przekroju ma mniejsze&iienie na odcinku gdzie przekroj jest mniejszy) abyska jak
najwigckszy nagd. Trenerzy¢ zdolnag¢ nazywaj ,trzymanie wody”. Dr. James Counsilman
doszedt do wnioskuwze czucie wody ptywaka nioa okréli¢ przez ilg¢ babli powietrza
zostawianych zacka podczas podwodnej fazy pracy. Najlepsi ptywacyamdplncé wyczucia
prawidtowe] pozycji dtoni w wodzie tak, aby ich peabyta najbardziej efektywna, elimingj

niemal catkowicie powietrze z za dtoni.

6) sita

Bez wzgtdu jakie by nie byty nasze pozostate cecliglienasze misnie nie § wystarczajco
silne aby daw@napd naszemu ciatu nie mamy szans na szybkie ptyw&nablem z mgsniami
jest taki,ze aby byty silne powinny &yduze. Jednak czymaswicksze, tym optywowgt naszego
ciata oraz nasza ptywaldodsie zmniejsza. Kluczem jest tu zgiiszenie sity mgsni bez wzrostu
ich obgtosci, a zatem bez zmian ksztattu naszego ciala @azimniejszenia sich
elastycznéci.

Migsnie szkieletowe dzielsic na dwa typy: szybkokurczliwe (biate widkna ) i wokurczliwe (
czerwone). Cgciowo maemy je ksztaltowapoprzez trening jednak w zasadniczejsczsa
one dziedziczone. To, w jakie widknagémniowe jestémy ,wyposaeni”, decyduje o tym czy

bedziemy ptywali sprinty czy diugie dystanse.

7) predyspozycje ruchowe.

W ptywaniu potrzebneastrochy inne uzdolnienia ruchowemnw pitce nanej czy koszykowce.

Jednak wspaniali ptywacy prawdopodobnieagstliby najwyzszy poziom take w innych



sportach. Predyspozycje ruchowe to zdétmbo szybkiego uczeniagsiuchu. Gdy trener

wskazuje bidy zawodnicy z predyspozycjami ruchowymi potfdb szybko zrozumiei zmienit
zgodnie ze wskazowkami trenera. Tacy zawodnicy @eybtatwiej st ucz jak lepiej startowg
wykonywa nawroty czy finisze. Te uzdolnienia t@sz sam oceéijednak gdy nie jesigpewny

zapytaj swojego trenera i upewnig ste jest z toh zupetnie szczery.

CECHY PSYCHICZNE

Jest wiele cech psychicznych, ktére wptyaviaa wielka¢ sportowca. My zajmiemy sidwiema,
zaangaowaniem w trening i wal zwycigstwa.. Aby osigna¢ najwyzszy poziom potrzebne s

obie.

8) zaangaowanie w trening

Zaangaowanie w trening to po prostu wola doskonalenga she¢ do znaczcego poprawienia
swoich umiegtnosci. Bardzo znacca w tym przypadku jest motywacja.. Zauwwia, ze fatwiej
wam sk zdoby na systematyczié i wicksze wysitki ti przed mistrzostwami lub wtedy gdy
pojawia s¢ nowy rywal. Oczywicie jest wielu, ktdrzy trenajpo to aby mié rada¢ ze swojej

formy i sprawnéci. Pam¢tajmy jednakze wielkasci nigdy sk nie zdobywa na treningu.

9) wola zwycestwa

Zwycigzanie w 90% ley w sferze psychiki. Mark Spitz siedmiokrotny mesia olimpijski z
Monachium mawiat: ,émiu finalistéw olimpijskich jest podobnie przygotanych i
utalentowanych, a wygrywa ten kto ma ment&trmwyciescy”. Innymi stowy wygrywa ten kto
najbardziej chce wygéaPsychologowie nazyw@jo czasami zdolrigia do superkoncentraciji.
Pltywacy ktérzy posiadajte umiegtnos¢ potrafia sie skupt na kilku pozytywnych m§fach, ktére
maja pozytywny wptyw na start jednocagee blokupc mysli majace negatywny wptyw na start.
To jest taki instynkt zabdjcy. Tegasiie mana naucz§. Czy to masz dowieszesstapc na

stupku.



SRODOWISKOWE

10) trening / zawody / otoczenie

To jest bardzo szeroka kategoria ale bardzana&aden ptywak nie jest w stanie Wejpa
najwyzszy poziom sam. W dzisiejszych czasach degosicia sukcesu niezdny jest caty
zespot ludzi: trener ( najegeiej kilku ), partnerzy do treningu, obiekty ( bassitownia ),
odpowiedniesrodki treningowe, odpowiedni wypasanie ( stroje, okulary, czepki ), psycholog,
dietetyk, odnowa biologiczna, wspotpraca rodzirsgr@og, czarownik i cokolwiek jest jeszcze
potrzebne aby zwyeiaé. Nie ma znaczenia czy dasz sobie po 5 pkt. zdakaoprzedm
kategorg¢, bez dobrego wyniku w tej kategorii tesz najwyej dohczy¢ do grupy wielkich
talentéw nigdy nie spetnionych.zidi rzeczywsicie mylisz o0 osignigciu hajwyzszego poziomu

musisz znal&t sobie naprawgdobry klub ptywacki.

PODSUMOWANIE TESTU

41-50. Jestepotencjalnym mistrzem . Zréb wszystko akyw slady Pawta Korzeniowskiego
czy Bartka Kizierowskiego!

31-40. Jestew elicie. Aby we§¢ na szczyt musisz popracosvaad kada z kategorii, ktog jeste
w stanie popraw.

21-30. Na pewno masz talent. Musisz jednakko pracowa aby mi€ sukcesy.

11-20. Mae Ci sk nie ud& zakwalifikowa do kadry na Igrzyska ale czy to jest najniajsze w
zyciu? Mazesz dobrze ptywatrenupc.

0-10. Nie martw si. Mozesz mié duzo radaci z treningu, wykonywaniédwiczen, ktore
wykonuj najlepsi n&wiecie. Lepiej chodZina treningi z kolegami nisiedzi€ w domu

samemu.



