Od diwzszego ju czasu istnieje ¥wod 0s6b zwjzanych z ptywaniem potrzeba zrozumienia, co
tak naprawd odr&znia dobrych ptywakéw od tych najlepszych, uzyskygh wyniki
nieosagalne choéby 10 lat temu. Ten, kto obserwuje finalyzdpimprezy ptywackiej zauwg, iz
zawodnicy § podobnie zbudowani i jednakowo mocno zmotywowisliajprawdopodobniej
wykonali tez poréwnywalny wysitek treningowy. Tym niemniej ngani z nich, niekoniecznie
trenupcy najckzej, tama kolejne bariery, by rekordy i zdobywaj ztote medale, a inni nie.
Talent i praca, zwyklto simowi¢, stanowa klucz do wybitnych oagnie¢ sportowych. W
ptywaniu, a pewnie i w wielu innych dyscyplinacpostowych, nie do pomincia jest te rola
ludzi i instytucji zajmugcych s¢ naukowo sportem. Do talentu i pracy coragiciej dodaje si
tez wysublimowan technik;. Talent i praca to wklad zawodnikaszachnika staje sidomen,
trenerow i instytutow naukowych. Jestzduacji w stwierdzeniwze wazne jest to, co kraulista
robi pod wod, a nie to, jak tadnie wygtla nad wod. Dlatego fachowcy analizukilometry
nagra podwodnych, staraf sk uchwyct istok idealnego ,kraula” i przekuswa wiedz na
odpowiedny metod; treningova. Wynikiem takich obserwacji jest na przyktad kigsycja stylu
ze wzgekdu na rytm. Ten sposoéb klasyfikacji nie zgled "czucia wody", predyspozyciji
motorycznych, wydolngiowych, szybkéci, czy diugdci stopy. Wyr@nia sk trzy typy ruchu
rak:

1. ruchy ramion przeciwstawne - "kayaking"
2. ramiona spotykajsi¢ z przodu - "FQS"
3. praca ramion asymetryczna, niejakzaca powysze "loping".

Wigkszas¢ teoretykdw ptywania i treneréw jest mocno przyzeina do najwiej
jednego, gora dwoch, z powgzych, wec jest to rownie klasyfikacja trzech rinych
zwalczajicych sk, niestety, szkot ptywackich. Zacgod krétkiego opisu.

1. "Kayaking principle" — to metoda, czy ez doktryna gtoszca, iz ramiona kraulisty powinny
rownomiernie kizy¢ wokot wyimaginowanej osi stale znajdajsk w potazeniu wzajemnie
przeciwlegtym. Najprawdopodobniej po raz pierwsapiesiono ten termin do

stylu A. Popova. Jako model takiego stylu wyahray sobie ptywaka trzymajego sztywny it
w dioniach i poruszagego nim w sposob sladujacy wiostowanie wiostem kajaka.

Rys. 1
2. "FQS" to skrot nazwy "Front Quadrant Swimmin@znacza takprag ramion, przy ktorej w
kazdym cyklu przez moment oba ramiona znajdsi przed gtowve (w literaturze anglagycznej
mozna tex znalez¢ termin "catch-up style" odnoszy sk do tego stylu ptywania). Elementem
wspolnym ,FQS” i "Kayaking principle” jest uznanie,nie ramiona lecz przedramiona mak
z przodu spotyka Cha wydaje s¢ to dziwne i w tej metodzie za wzor pierwotnie hvatyl A.
Popova. Dziwne, bo na zdrowy radek nie mana jednoczéie stosowa "Kayaing Principle" i



"FQS". Dobre wyobrzenie o0 "FQS" daje kraulista ptycy nieco tzw. "dokftadanK ("catch-up™),
chaé w koordynaciji.

Rys.2
3. "Loping" to mniej metoda treningowa, a bardzwgik obserwacji czotowych kraulistow.
(chocia juz teraz w niektorych szkotach ptywania wamtje "loping"” jako jedyna stuszna
metoda.) Otd wielu znakomitych zawodnikow ptywa asymetryczmétrakcie efektywnej,
podwodnej fazy ruchu ramion jedno z nich np. pravseymuje potgenie przeciwstawne do
lewego z& lewe "dogania” prawe tak, jak w "FQS". Tak naprawkdzdy kraulista, rownig
Popov, ptywa mniej lub bardziej asymetrycznie. Bkidrych jest to szczegdlnie widoczne.
Czesto efekt "lopingu" jest zwkany z prawo- lew@czndicia i probs kompensaciji stabszej ze
stron.

Po czym rozpozriakto do jakiej grupy sizalicza? Na ogot widato gotym okiem, do
doktadniejszego rozpoznania wystarczy stoper. Radzdsic dwa pomiary. Pierwszy
otrzymujemy poprzez naciskanie przyciskwaziyczasu stopera przydym wiozeniu kki
ptywaka do wody. Jeeli otrzymamy rowne interwaly to jest to (1 lub"EQS" lub "kayaking".
Jéli co drugi interwat jest zauwalnie diizszy to mamy do czynienia z (3) - "loping". Pozostaj
rozr&nienie pomgdzy (1) a (2).. W tym celu wystarczy porowrdtugas¢ fazy nadwodnej ruchu
ramienia z dtuggcia fazy podwodnej. W przypadku "Kayaking" faza nadn@dtanowi okoto
1/2 fazy podwodnej, 2grzy "FQS" faza nadwodna trwa okoto 1/3 czasu mievéazy
podwodnej. Ina metod, rozpoznania stylu jest zwrécenie uwagi naccigi tokcia po wiaeniu
reki do wody. Cech czesto wystpujaca przy stylu (1) jest niezupetne jego rozprostowamized
wiasciwa faza pochgnigcia. W przypadku "FQS" obserwujemy na ogot peingregtowanie
tokcia, z& w przypadku "lopingu” jeden tokdesic prostuje, a drugi nie. Oczyyaie, aby
otrzyma petny obraz, nals zmierzy diugas¢ fazy podwodnej dla kalego ramienia z osobna.

Powyzszy opis jest bardzo uproszczony. Wystarczy wykdilaa pomiarow i obserwaciji, by
dostrzec wzajemne przenikanie giszystkich trzech modeli. Np. o Thorgmiato mana
powiedzi€, ze stosuje "FQS"ie praca jednego z jego ramion jestzgiza od pracy drugiego.
Akurat Thorpe'a nie natg posidza o kompensagjstabszej ze stron, bo owa asymetria jest
zwigzana ze strapna ktép oddycha, a oddycha zwykle tak, by kontroléwajgrazniejszego
przeciwnika, czyli raz na jedraz na drug strorg. Najczstszym z& stylem ptywania kraulem
nie jest ani "FQS" ani "Kayaking" tylko éposredniego.



Rys 3.
Mozna natomiast dostrzec kilka prawidtosgo Sprinterzy na ogot ptywajmetod, "kayaking”,
za&s diugodystansowcy metadFQS". "Loping" jest zauwalny zaréwno u jednych jak i u
drugich. Oto kilka przyktadow zawodnikow ptyvgajch jedn z trzech opisanych vigj metod.
Sprinterzy, tacy jak I. de Bruin, D. Torres, A.PgpA. Ervin na ogot ptywaj sposobem
zblizonym do "kayaking". Praca ramion jest u nich rowieyma, z& faza podwodna trwa okoto
2/3 catego cyklu. Diugodystansowcy: Thorpe, Hacketissolino preferaj"FQS", najczsciej
pofaczone jest to z do wyrazna asymetr. Faza podwodna trwa u nich okoto 3/4 cyklu. N& je
to jednak regu. Znakomita ptywaczka dtugodystansowa H. Stockbawale nie ptywa w stylu
"FQS". Jgli chodzi o "loping", obecnie wielu najlepszychk j&. van den Hoogenband, M.
Phelps, I. Thorpe, G. Hacket, a w przesatop. K. Perkins, stosuje ten styl. Asymetriazmby
bardzo wyrana; zdarza si np. u PVHze faza podwodna jednego z ramion trwa niemal 50%
dtuzej niz drugiego.

Zalety i wady. Tu maty wsgp. Nie uwaam,ze ktorakolwiek z metod jest istotnie lepsza od
innej. Opis wad i zalet stanowi gd nie tyle ewaluagjowych lecz préb ustalenia, co jest w tych
stylach trudne, a co daje wymierne kaay

Podstawow zalet, ptywania metod (1)" kayaking" jest ptynnd¢. Dzigki niej koordynacja
pracy nog i ramion jest stosunkowo tatwa przyejulynamice i nawet przy nieco mniejszych
predyspozycjach motorycznych do sprintu. Ponadigkdzaangaowaniu wielu grup ngsni
mozna osagna¢ duza rotacg ramion i korpusu, co daje dodatkowy edjpstotny szczegdlnie na
finiszu.

Pewnry trudna¢ stanowi tutaj utrzymanie pozycji ciata. Nafevspomagébalans sila praa nég
lub poprawig w inny sposéb, np. odpowiednigwiczeniami pozygj ciata Oddychanie
przeszkadza; rytm jest nieco zaburzony i trudnpymtet petra symetre konieczn przy
optymalnym wykorzystaniu tej metody. Mua te: postawé na diugie ptynicie na bezdechu.

"FQS". Niewatpliwa zalety ptywania § metod jest fatwa¢ utrzymania pozycji ciata. Zzywa
si¢ tez mniej energii wskutek ob#énia oporu czotowego. Bardziej hydrodynamiczna stha
jest efektem prawie statego trzymania jednejkzrnocno wyprostowanej przed splzo
upodabnia ksztalt ptywaka do wrzecionowatego kisrtaielu zwierat, naturalnie
predysponowanych do szybkiego ptywania. Dodatkowreykci to dtugi krok i dua kontrola nad
chwytem wody. Szczegdblnie pomocne ¢ przy tej metodziéwiczenia na chwyt wody
opisane w nr 2. "Plywania".

Nietatwo w tej metodzie o szybk& Thorpe, ptywaic "FQS" bardzo intensywnie i efektywnie
pracuje nogami. Nie jest to jednak tatwe. Przy "F@ffacja w biodrach to szybkie przeja z
jednej na drugistrore i ciezko dopasowado tego ptyna prag ndg. Czsto wiec zawodnicy
stosujcy "FQS' pomijad kilka uderzé nogami w cyklu, a niektérzy w ogéle je eliminuj

"Loping" taczy wiele zalet (1) i (2). Jedno ragmna funkcg nagdzapca (jak w "kayaking™), a
drugie stabilizujca (jak w "FQS"), z& rytmiczna¢ pracy ramion powoduje tatwé utrzymania
tempa. Trudno to wygaic¢ ale mana s¢ o tym przekon@&obserwujc np. P. Rattcliff biegagca
maraton. Dodatkowkorzyscia ptynaca z "lopingu” jest kompensacja stabszej strony. Ma t
szczegolne znaczenie pod koniegewgu, kiedy ramg stabsze miewa tenderajo lekkiego



opadania i powodowania dodatkowego oporu. "Lopjagt idealnie skoordynowany z
oddychaniem na jedrstrore i z podnoszeniem gtowy przy wgigach na wodach otwartych.
Nietrudno jest te utrzyma poprawn pozycy, ciata ch@ czsto dzieje si tak kosztem
nieznacznych ruchéw w pionie.

Asymetria w stylu, j&i nie jest efektem utrwalanegoghiu, jest objawem przystosowania si
uktadu motorycznego. Najegiej jest to wynik oddychania na jegstrorg lub dominacji jednej
ze stron ciata. Poprawnie wykonywane ptywanimetod, wrasta w styl zawodnika i mimo
asymetrii wyghda harmonijnie. Asymetrii nie nalgjednak celowo pogbiac.

Na zakdczenie zastanowmyesiczy znajomec trzech stylow ptywania kraulem ma jakie
znaczenie praktyczne. Sagwiadomdac¢ ich istnienia mee niekiedy dé wskazowk, co w stylu
zmieni, nad czym popracowdub po prostu jak urozmaictrening. Tak wic "kayaking"
polecamy, chéby jakocwiczenie tym, ktorym brakuje gukosci; na przyktad jako trening
uzupetniagcy dla dtugodystansowcow. "FQS" natomiast polecamy ktorzy traq sity i

stabilm pozycg ciata pod koniec wigigu, na przykiad jako trening uzupetaigy dla sprinterow.
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