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Streszczenie. Obecnie ptywacy odchodza od uzywania zagarniania podczas ruchu
rekami. Wraca tendencja uzywania oporowo-zdominowanego napedu, gdzie dton i
reka zachowuja sie bardziej jak wiosto a nie ptat. Podczas gdy jest to prawda w
trzech stylach ptywackich, spora cze$¢ treneréw wciaz uwaza, ze styl klasyczny
powinien by¢ wyjatkiem od tego trendu. Uwazaj3 oni, ze ptywajacy stylem
klasycznym powinni zagarnia¢ rece na zewnatrz i do Srodka. W tej pracy chce
zaprezentowac sprawe stylu klasycznego, uzywajac oporowo-zdominowanego stylu
ramion. Moje racjonalne uzasadnienie sugerowania takiego treningu zostanie
przedstawione na poczatku artykutu, zanim przejde do prezentacji obrazowej i
graficznej danych, ktoére je wspieraja. W ostatniej sekcji przedstawie, w jaki sposéb
powinien zosta¢ wykonany cykl ramion.

Wprowadzenie do Czesci II:

Teorie napedu zostaly oméwione w czesci I tego artykutu. Przywodzenie ramienia
jako gtéwny ruch napedzajacy i posob, w jaki jest ono wykonywane w krauluy, stylu
grzbietowym i motylkowym réwniez zostato omowione. W czeSci Il chce
przedstawic¢ jak wedtug mnie przywodzenie ramienia jest uzywane dla napedu
podczas cyklu ramion w stylu klasycznym.

Przywodzenie ramienia w stylu klasycznym

Jak wspomniatem wcze$niej w czesci | tego artykutu, wydaje sie dla mnie logiczne,
ze ptywacy w stylu klasycznym powinni uzywac tego samego ruchu przywodzenia
ramienia, ktory jest stosowany dla napedu w trzech pozostatych stylach i to, ze
naped réwniez powinienen by¢ oporowo-zdominowany. Dwa zdjecia na figurze 1
pokazuja boczny widok ptywaka w stylu klasycznym uzywajacego tego samego
ruchu przywodzenia ramienia w swoim stylu, ktéry zostat opisany dla pozostatych
trzech stylow ptywackich w czesci I tego artykutu. Zauwaz, ze jego chwyt
wykonywany jest z rekami ugietymi w tokciach i skierowanymi do tytu (zobacz
zdjecie po lewej stronie na figurze 1), po czym zagarnia on swoimi ramionami
horyzontalnie do tytu bokiem po lini pétkola, ktory koniczy sie, gdy zblizaja sie one
do Zeber (zobacz zdjecie po prawej stronie na figurze 1).
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Figura 1. Przywodzenie ramienia w stylu klasycznym. Plywak na zdjeciu to Jim
Johnson, All American na 200 jardéw stylem klasycznym.

W tej chwili zrozumiate bytoby zadanie pytania - dlaczego wzory cykli w stylu
klasycznym pokazuja ich dtonie przemieszczajace sie do tytu tylko przy krotkim
dystansie podczas fazy napedzajacej ich cyklu ramion, jesli w rzeczywistosci pchajg
do tytu naprzeciw wody swoimi rekami (zobacz figura 2). Aby odpowiedzie¢ na to
pytanie, musimy rozrézni¢ pomiedzy dystansem, jaki rece ptywaka pokonuja
przemieszczajac sie do tytu a iloscig sity do tytu, jaka wywierajg na wode podczas
podwodnego cyklu ramion.

[lustracja na figurze 2 jest uzyta wtasnie do tego celu. Widok spod wzoru cyklu dla
obu rak ptywaka pokazuje faktyczng droge, ktérg wykonujg przez wode. Wzér reki
plywaka narysowany jest w odniesieniu do wody, co jest najbardziej doktadnym
sposobem zademonstrowania rzeczywistego dystansu jaki jego rece przemieszczajg
sie na zewnatrz, do Srodka i do tytu podczas cyklu ramion. Dwa rysunki ciata
ptywaka na tej figurze przedstawiajg ruch ciata naprzéd podczas cyklu ramion (od
zacienionego rysunku do niezacienionego rysunku).

Mozna wyraZznie zobaczy¢, Ze rece ptywaka przemieszczajq sie na zewnatrz i do
$Srodka w zdecydowanie wiekszym dystansie niz przemieszczajg sie one do tytu
podczas podwodnego cyklu jego ramion. Jesli dotgczony bytby boczny widok, to
pokazatby on, Ze ramiona réwniez przemieszczaja sie w dot i do géry w wiekszym
stopniu niz przemieszczajg sie do tytu (zobacz figura 1 w czeSci | tego artykutu).
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Figura 2. Wzdr cyklu ramioin w stylu klasycznym narysowany relatywnie do wody.
Illustracja pokazuje widok spod typowego wzoru rqk dla ptywaka w stylu klasycznym.
Wzor przemieszczania sie rqgk ptywaka przez wode. Narysowany jest relatywnie do
wody i dostarcza wiernq repezentacje dwuwymiarowego kierunku ruchu rqgk ptywaka
podczas cyklu ramion. Pozycje zacienionego i niezacienionego ciata wskazujq jego
ruch do przodu podczas cyklu ramion. Zauwaz, ze rece plywaka przemieszczajq sie do
tytu tylko przez krétki dystans podczas zagarniecia na zewnqtrz i do wewngqtrz (jak
jest to zaznaczone przez czerwongq strzatke z boku jego lewej reki) Zauwaz réwniez, ze
czesc¢ jego ruchu prawej reki jest zaznaczona na czerwono. Oznacza ona czas
przemieszczania sie prostopadle na zewnqtrz i do Srodka podczas rzeczywistej drogi
przez wode. Ten rysunek zaprezentowano w taki sposob, aby przedstawic, jak ptywacy
napedzajq swoje ciata poprzez pchanie do tytu, nawet gdy wzory ruchu ich cyklu sq
zaaokrqglone.

Czerwona strzatka z boku wzoru cyklu dla lewej reki wskazuje dystans, jaki ona w
rzeczywisci przemieszcza sie do tytu podczas jednego cyklu. Gdy poré6wnamy ten
dystans z dystansem jego dtoni przemieszczanym na zewnatrz i do tyltu, mozna by
rozsadnie wywnioskowaé, Ze napedza on swoje ciato do przodu poprzez
wiostowania swoimi dtonmi przez wode. Wyjasnie dlaczego to zatozenie nie jest
prawda. Zauwaz czerwong cze$¢ wzoru cyklu dla prawej reki na rysunku na figurze
2. Przedstawia on cze$¢ wzoru cyklu, kiedy zawodnik wykonuje ruch prostopadle do
tytu. To w rezultacie reprezentuje dtugos¢ czasu podczas wzoru cyklu, kiedy
pltywak wywiera site do tytu naprzeciw wody, nawet gdy jego dtonie i rece wykonuja
ruch na zewnatrz i do Srodka. Dlatego ptywacy moga zastosowac site do tytu
naprzeciw wode, podczas wiekszosci ich zaokraglonego wzoru cyklu poprzez
kierowanie ich rak i dtoni prostopadle do tytu podczas tego cyklu. To pozwola na
dtuzsza faze napedowa w kazdym stylu ptywackim, niz dawatoby bezposrednie
pchanie do tytu dtorimi i rekami.
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Powodem dla ktérego rece plywaka tak naprawde przemieszczajq sie bezposrednio do
tytu tylko przez krétki dystans, gdy on wywiera site do tytu, jest to, Zze opoér wody, ktéry
on pcha do tytu swoimi koriczynami jest wiekszy niz opdér wody, ktéry zwalnia jego
przemieszczanie sie do przodu. Dlatego podczas ptywania jego zawieszone ciato
bedzie przyspieszato do przodu w wiekszym zasiegu niz jego reka przemieszczajqca
sie do tytu. Wzory cyklu w literaturze sq czesto przedstawiane jako rece ptywaka
przemieszczajqce sie wzgledem nieruchomego ciata, ale w rzeczywistosci ciato
ptywaka przesuwa sie do przodu przez jego rece do znacznie wiekszego zasiegu
(zobacz figure 8 dla przyktadu wzoru cyklu narysowanego jakby ptywak byt
nieruchomy w wodzie). Ten typ ilustrowania jest pozyteczny dla uczenia ptywakdéw,
jak rece i dtonie poruszajq sie wzgledem ciata. Jednakze jest bardziej uzyteczne do
pokazywania, jak ciato przemieszcza sie wzgledem dtoni i rgk (patrz figura 2) dla
celow przedstawienia efektéw napedowych koriczyn ptywaka.

Jak ptywacy wywieraja site do tytu, podczas gdy ich rece zagarniajg na zewnatrz i do
$rodka (w déti do gory)? Robig tak poprzez wywieranie bardzo mato sity w
bocznych i pionowych kierunkach. Zamiast tego, pozostajg skierowane w orientacji
do tytu swoimi dtonnmi i rekami, od chwytu, tak wiec moga one uzy¢ wiekszos¢
swojej mocy do naciskania do tytu naprzeciw oporowi wody nawet wtedy, gdy
poruszaja sie one (ich dtonie i rece) w innych kierunach. Upraszczajac mozna
powtoérzy¢ ten wazny punkt innymi stowy: ,nawet gdy ptywak na figurze 2 zagarnia
swoje rece i dlonie na zewnatrz i do Srodka, nie wywiera on wiele mocy w tych
kierunkach. Zamiast tego zachowuje nimi orientacje do tytu (swoimi dtorimi i
rekami) tak, ze moze naciska¢ do tytu naprzeciw oporowi wody, podczas gdy jego
rece poruszajg sie poziomo i pionowo. Jak przedstawione to zostato wczesniej, kiedy
sita do tytu wywierana dtonmi i rekami jest wieksza niz opor wody wokoét jego
ciata, przyspieszy ono (jego ciato) do przodu w wiekszym stopniu niz jego dtonie i
rece przemieszczaja sie do tytu.

Powinno zosta¢ zaznaczone, Ze sity do tytu ktére on wywiera naprzeciw oporowi
wody przyspieszy jego ciato do przodu tak dtugo, jak jego dtonie i rece poruszajq sie
do tytu do tego samego stopnia. Powtorze jeszcze raz ostatnie zdanie, aby upewnic
sie, ze zrozumieliScie ten znaczacy punkt. Obecny musi by¢ réwniez sktadnik ruchu do
tytu reki ptywaka podczas jego okreznej drogi przez wode albo ich ciato nie bedzie
przyspiesza¢ do przodu. Dlatego tylko ta czesc¢ $ciezki reki ptywaka, ktora jest
pokazana na czerwno na figurze 2, bedzie miata charakter napedowy.

Wspacie tego wyttumaczenia sposobu, w jaki ptywacy stosuja site napedowaq jest
potwierdzone faktem, Ze preferujg oni krzywolinijny do liniowego wzor cyklu i
poniewaz badania CFD, ktére wskazuja, jak taczg oni sity unoszenia i tarcia do
wywotania napedu. CFD to Computational Fluid Dynamics, skomputeryzowana
technika, ktéra wytonita sie jako alternatywa do testowania w wodzie na unoszenie,
tarcie i sity napedowe. Analiza CFD uzywana byta do doktadnego obliczania sit,
ktére woda i powietrze wytwarzaja na statkach, samochodach i skrzydtach
samolotow podczas turbulencyjnego przeptywu cieczy.
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Krétko méwiac, ta metoda przewodowy schemat dtoni i reki ptywaka jest
stworzony na komputerze i podporzadkowany warunkom turbulencyjnego
przyptywu wody podobnego jak te napotkane podczas ptywania u ludzi. Uzywajac
tej procedury, rzeczywisty przeptyw wody wokét konczyn ptywaka moze zostac
przedstawiony przy réoznych predkosciach ruchu i wielu sit dziatajacych na nig oraz
zmierzony podczas symulowania zmian w kierunku i przy przyspieszaniu badz
zwalnianu, gdy przemieszcza sie ona przez wode. Zdjecie symulacji dtoni i
przedramienia oraz turbulencyjna aktywnos$¢ wody przptywajacej moze by¢
widziana na figurze3.

Figura 3. Skomputeryzowany, przewodowy schemat dtoni i reki ptywaka pokazuje
turbulencyjny ruch wypieranej wody. Jest to podobne do diagraméw uzywanych w
badaniach CFD do przedstawienia wizualnie przeptywu wody wokét dtoni i reki
ptywaka i obliczania wielkosci réznych sit, kiedy symuluje cykl reki plywaka przez
wode. Symulowany model dtoni i reki zostat wziety z badania zmartego juz Barry
Bixler. Bixler, B. (2005). Opor i naped. In: J.A. Stager and D.A. Tanner, (Eds.).
Swimming. (pp. 59-101). Oxford, U.K.: Blackwell Scientific Limited Publications.

Bixler (2005), uzywajac skomputeryzowanego modelu dtoni i przedramienia
ptywaka jak to na figurze 3, wykazat, Ze maksymalny naped jest mozliwy, kiedy
trzymaja oni swoje rece skierowane bezposrednio do tytu w kierunku ich stép,
kiedy uzywajg ich (rak) pod katem przez wode. To jest jeden z powodow, dla
ktoérych ptywacy raportowali uzywania katéw ataku reki, ktére sg zaréwno mniejsze
jak i wieksze niz 900 podczas réznych faz ich podwodnego cyklu reki (Capparet,
1993). Te katy ataku nie poprawity potencjatu wiostowania koniczyn, jak niektérzy
to sugerowali. Sg one najprawdopodobniej rezultatem prob ptywaka zachowania
pozycji skierowanej do tytu swoimi dtonmi, nawet gdy jego dtonie i rece nie
poruszaja sie bezposrednio do tytu przez wode.
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Figura 4. Przyktad, jak kqt cyklu i kqt ataku reki ptywaka sq obliczane, kiedy
przemieszczajq sie przez wode podczas pociggniecia/insweep. Po zmianach z:
Riewald, S. & Bixler. 2001. ,obliczanie sit unoszenia i tarcia dla modelu dtoni i reki
ptywaka w niestabilnym przeptywie uzZywajqc obliczeniowych dynamik cieczy”. Raport
przedstationwy do USOC Sport Science & Technology Committee. P. 23.

Bixler zasugerowat, ze maksymalny naped reki w kazdym stylu powstawat wtedy,
gdy suma katéw cyklu (kat, z besposrednio do przodu, przy ktérym reka ptywaka
wykonuje ruch pod katem do tytu przez wode) i kat ataku reki (nachylenie reki z
kierunku, ktdry jest prostopadly do jego ruhu) rowna sie 95 stopni. Przyktad, jak kat
cyklu i kat ataku reki ptywaka sg obliczane kiedy przemieszczaja sie po przekatnej
do tytu przez wode, jest przedstawiony na figurze 4.

Wzér predkosci Srodka masy ciezkosci dla Mike’a Barrowmana na figurze 5
przedstawia to, co juz powiedziatem na temat uznania waznosci cze$ci ruchu do tytu
w tych wzorach cykli. To w potqczeniu z widokiem wzoru cyklu spod pokazuje
wyraznie, ze jego ciato nie zaczyna przyspieszac do przodu podczas ,,outsweep” jego
cyklu reki, dopdki jego rece nie przemieszczajq sie do tytu jak i na zewngqtrz. Dalej
pokazuje, zZe jego predkos¢ do przodu zwalnia gwattownie, jak tylko jego rece
przestangq sie poruszac do tytu, gdy przemieszczajq sie pod jego ciatem podczas
insweep. Czerwone strztki na rysunku jego wzoru cyklu pokazuja punkty w cykluy,
gdzie jego reka zaczyna przemieszczac sie do tytu podczas outsweep (gdzie robi on
chwyt) i przestaje sie poruszac do tytu podczas insweep (uwolnienie).
Odpowiadajace strzatki na jego wykresie predkosci wskazuja, Ze jego ciato
przyspiesza do przodu a tym samym momencie outsweep, gdzie jego rece zaczynajg
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przemieszczac sie po przekatnej do tytu i to, Ze zaczynajg zwalnia¢ w momencie jego
cyklu, gdy jego rece zaczynaja ruszac sie do przodu podczas insweep.

Dwa zdjecia u goéry na figurze 5 pokazuja pozycje jego dtoni i reki w jego cyklu, kiedy
zaczyna przyspieszac (chwyt) i zwalnia¢ (uwolnienie). Pierwsze zdjecie pokazuje
moment jego chwytu podczas outsweep jego ramion a z6étta strzatka taczy to zdjecie
w momencie na wykresie, gdy predkos$¢ jego ciata zaczyna przyspieszac¢ do przodu
podczas outsweep. Ostatnie zdjecie (z prawej strony na figurze) pokazuje pozycje
ramion, kiedy jego ciato przestaje przyspiesza¢ do przodu. Zétta strzatka réwniez
taczy to zdjecie z momentem na wykresie, kiedy jego predko$¢ naprzdéd zaczyna
zwalnia¢ (uwolnienie). Mozesz zobaczy¢, poréwnujac zdjecie z wykresem predkosci,
ze zaczyna on zwalnia¢, kiedy jego rece przechodza do $rodka i do gory pod ciatem
podczas insweep.
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Figura 5. Wykres predkosci do przodu dla mistrza olimpijskiego i rekordzisty Swiata
na 200m st. klasycznym Mike’a Barrowmana. Ten wykres wykonano po modyfikacji
danych z pozwoleniem z Biomechanic Analysis of Champion Swimmers, Capparet, J. |
B.S. Rushall, pp. 4.1 i4.2.
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Ten sam wzo6r napedu jest obecny dla innych swiatowej klasy ptywakéw w stylu
klasycznym, zaré6wno dla mezczyzn jak i kobiet, w publikacji Capparet i Rushall
(1994), gdzie dostepne sg wykresy predkosci i wzory cyklu kilku zawodnikow w
stylu klasycznym z 10 1992. Niestety, wykresy predkosci srodka masy ciezkosci i
wzorow cyklu nie sg dostepne dla wiekszej liczby swiatowej klasy zawodnikéw we
wszystkich stylach. Mozna wiele sie z nich nauczy¢.

Mogto wydac sie zaskakujgce, Ze Barrowman uwalnia wode tak wcze$nie podczas
insweep swojego cyklu ramionami. Jednakze to, co tutaj widzicie, to raczej zasada a
nie wyjatek. Kolejny dowdd na to, ze ptywacy nie napedzaja sie do przodu podczas
ostatniej 1/3 insweep, jest podany na figurach 6 i 7. Na figurze 6 jest rzeczywisty, bo
z zawodow widok spod Kosuke Kitajimy, wielokrotnego Mistrza Olimpijskiego i
bytego rekordzisty swiata na 100 i 200 m st. klasycznym. ZakreSlone obszary
pokazuja jak on, tak jak Barrowman, uwalnia wode ze swoich dtoni wczesnie
podczas insweep. To moze nie wydawac sie od razu oczywiste z powodu turbulencji
wodkot jego rgk. W konsekwencji, zakreslitem jego rece i narysowatem linie przy
kazdej z nich, aby przedstawi¢, do jakiego stopnia jego dtonie skierowane sg w tym
momencie.

. .
Figura 6. Podwodne zdjecie Kosuke Kitajimy podczas insweep ramionami. Powinno
by¢ widoczne z kqta jego dtoni, Ze juz dtuzej nie pcha on do tytu naprzeciw wody. Ani
nie uzZywa swoich rqk jak ptatéw, aby wiostowa¢ nimi przez wode. Zamiast tego jego
rece zaczynajq przechodzic do gory i do przodu podczas przecinania najpierw
kciukami przez wode.
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Mozesz zobaczy¢, Ze jego rece sa zwréocone za daleko, aby zostaty uzyte efektywnie
jak wiosta albo hydroptaty. Idealnym katem ataku dla wiosta bytoby blizej 90 stopni,
aby wytworzy¢ znaczacg ilo$¢ tarcia w tym momencie, podczas gdy kat ataku dla
reki uzywanej jak hydroptat powinien by¢ w okolicy 30 do 40 stopni do
wytworzenia znacznej ilosci unoszenia. Kat ataku jego reki jest znacznie blizszy
zeru, gdy jego rece przechodza pod jego ciato. Jego rece sa na krawedzi, przecinajgc
do przodu (i do gory) przez wode podczas ich ruchu do srodka i na zewnatrz.
Oczywiscie, ta pozycja rak jest znacznie bardziej efektywna dla redukowania oporu
dtoni i rgk podczas uwolnienia niz dla zwiekszania unoszenia albo sit tarcia podczas
cyklu ramionami. Dlatego jego kat ataku reki i kierunek, w ktorym wydaje sie
przemieszczac, sugeruje, Ze faza napedowa jego cyklu ramion zakonczyta sie i tak
naprawde od tego momentu naprzdod przenosi on swoje dtonie i rece do przodu.

Btedne wiostowanie dtonmi, aby zyskac¢ site napedowaq jest jeszcze bardziej
widoczne na figurze 7. Pokazuje on wykres predkosci naprzdd, ktory zostat
rozwiniety przez autora z nagran video Amerykanskiego olimpijczyka Johna Moffeta
na obozie treningowym kady olimpijskiej w 1984 roku. Jego predkos¢ na przéd
(zielona linia na figurze 7) przedstawia duzy spadek podczas ostatniej 1/3 jego
insweep. Dzieje sie tak w tym samym czasie, gdy jego rece zaczynaja przemieszczaé
sie do przodu, jak mozna to zobaczy¢ z widoku spod jego wzoru cyklu.
(Odpowiadajace niebieskie strzatki po obu stronach wykresu predkosci i wzoru
cyklu pokazujg, ze strata predkosci zbiega sie z zagarnieciem jego rak do przodu i
do $rodka). Zdjecie po lewej stronie pokazuje pozycje jego dtoni i rgk w cyklu w tym
samym czasie a zdjecie na prawej stronie pokazuje jego pozycje okoto 0.2 sekundy
poOzniej, kiedy jego predko$¢ na przdd zmniejsza sie jeszcze bardzie;j.
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Figura 7. Wykresy predkosci naprzdd i predkosci reki dla olimpijczyka Johna Moffetta
razem ze zdjeciami ostatniej 1/3 jego insweep.

Na tych zdjeciach wyraznie wida¢, ze kat ataku jego reki rowniez nie bytby bardzo
efektywny dla wytwarzania unoszenia czy sit tarcia w tym czasie. Interesujgce jest
zanotowanie, ze predkos¢ jego reki zwieksza sie, gdy przyciaga je do srodka
(predkosc jego reki reprezentowana jest niebieska linig na wykresie). To sugeruje,
Ze prébuje on zastosowac site napedowa swoimi rekami, gdy te przychodza do
siebie pod jego ciatem. Jednak oczywiste jest, ze jego wysitek nie zwiekszyt jego
predkosci do przodu, ale zamiast tego zmniejsza jg jeszcze bardziej. Fakt, Ze jego
predkos¢ do przodu zwalnia, podczas gdy jego rece przyspieszaja w tym momencie
cyklu ramion moze znaczy¢, Ze marnuje on wysitek mie$niowy, starajac sie
zwiekszy¢ swojq predkos¢ do przodu, gdy przecina on swoje rece do $rodka i do
przodu pod ciatem.

Mechanizmy cyklu ramion w stylu klasycznym:

Jak juz wielokrotnie wcze$niej moéwitem, uwazam, ze zawodnicy w stylu klasycznym
powinni réwniez uzywac swoich dtoni i rak jak wioset podczas cyklu ramion. W
dodatku, ich ramiona powinny przemieszczac sie do tytu z duzym, bocznym
przywodzeniem ramienia, pétkolistym zagarnieciem, tak jak robig to przy
egzekwowaniu insweep w pozostatych stylach ptywackich (patrz rysunek na figurze
8).
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Figura 8 Przywodzenie ramienia w stylu klasycznym.

Prawde powiedziawszy, nie ma réznicy pomiedzy sposobem, w jaki ptywak w stylu
klasycznym wykonuje zagarniecie przywodzeniem ramienia i sposobem, w jaki jest
wykonany w stylu dowolnym i motylkowym. Réznicq jest to, Ze faza napedowa w
stylu klasycznym w insweep nie powinna by¢ kontynuowana, dopéki jego rece sg w
poblizu zeber*. W stylu klasycznym faza napedowa w insweep powinna zostac
zaniechana i przetozenie ragk do przodu powinno sie zacza¢, kiedy zawodnik
zakonczyt okoto dwie trzecie swojego insweep. Ten punkt we wzorze cyklu
zaznaczony jest czerwonymi strzatkami na figurze 8. Nastepuje to, kiedy rece
ptywaka wtasnie minetly jego ramiona do $rodka i do tytu i zaczynajg przemieszczac
sie do gory i do przodu pod jego ciatem.

*To zdanie zostato napisane bardziej dla efektu a nie doktadnosci. W przesztosci
mogtoby by¢ trafnym stwierdzenie, ze wiekszos¢ zawodnikéw ptywajqcych stylem
dowolnym i motylkowym przyciggata swoje dtonie do srodka pod liniq ciata podczas
pociqgniecia/insweep albo przynajmniej byli tak nauczani (w niektorych przypadkach
zawodnicy w stylu dowolnym przecinali linie Srodkowq ciata). Réwniez w stylu
grzbietowym zawodnicy byli uczeni, aby przyciggnq¢ swoje dtonie blizej ich ciat a
swoje rece do gory blisko powierzchni podczas swojego pociggniecia/upsweep. Wydaje
sie teraz, ze wielu doskonatych ptywakéw w tych stylach przechodzi transformacje z
insweep (upsweep w stylu grzbietowym) do kolejnej fazy napedowej ramion, kiedy ich
rece znajdujq sie w punkcie zblizonym do tego przedstawionego dla stylu klasycznego,
figura 8 (zobacz podwodne zdjecia ptywakéw w stylu motylkowym i grzbietowym na
figurze 7 w Czesci I dla przybliZonego potoZenia punktu w tych stylach, kiedy
nastepuje transformacja).

W przeciwienstwie do tradycyjnego rozumowania, tokcie zawodnika powinny
przemieszczac sie do tytu za ramionami w celu wydtuzenia fazy napedowej w
insweep. To nie opdzni fazy uwolnienia, jesli uwolnienie jest przeprowadzone
poprawnie. Oznacza to ,przycigganie” gérnej czesci reki w dot i pod ciato ptywaka,
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kiedy faza napedowa ruchu rekg sie konczy. Ruch w dét ramion powinien
przezwyciezy¢ ich bezwtadnos$¢ do tytu i zmieni¢ kierunek z do tytu do przodu bez
zawahania. W dodatku wystrzeli to rece ptywaka do powierzchni energicznie,
podczas gdy jego nogi sie uwalniajg i wykorzystuja naped wywotany falg ciata.

Sq przynajmniej dwa mozliwe powody, dla ktérych ptywacy w stylu klasycznym
powinni zakonczy¢ faze napedowaq ich insweep wcze$niej. Po pierwsze, poniewaz
mozliwe jest, Ze tylko pierwsze dwie trzecie insweep maja charakter napedowy. Jak
mozesz zauwazy¢ ze wzoru cyklu na figurze 8, rece ptywaka przemieszczajg sie do
$rodka i do przodu (i do gory) od tego momentu. W konsekwencji, wydaje sie
rozsadne, Ze powinni przestac stosowac site do tytu na wode w tym momencie a
zacza¢ uwalnia¢ swoje rece do powierzchni.

Drugim powodem jest to, ze nie ma potrzeby, aby ptywacy w stylu klasycznym robili
przejscie z insweep na kolejne zagarniecie napedowe do tytu jak robig to ptywacy w
pozostatych trzech stylach ptywackich. W tych stylach ostatnia jedna trzecia
insweep rowniez nie jest napedowa a zamiast tego nastepuje przejscie do upsweep
w stylu motylkowym i grzbietowym i downsweep w stylu grzbietowym. Jednakze
dla ptywakéw w stylu klasycznym nie powinno by¢ potrzebne, aby kontynuowac
insweep kiedy nie ma on juz charakteru napedowego, poniewaz nie bedzie
nastepowato po nim kolejne napedowe zagarniecie. W konsekwencji, sens ma
przejscie do fazy uwolnienia ich cyklu ramion, kiedy predkos¢ do przodu zaczyna
zwalnia¢ podczas insweep.

Uwazam, ze cykl ramion powinien by¢ przeprowadzony w spos6b pokazany na serii
zdjec na figurze 9. Pokazuja one podwodny cykl ramion wykonywany przez Anite
Nall, byta rekordzistke swiata na 200m stylem klasycznym, rekord, ktéry
ustanowita w wieku 13 lat.

Jej cykl ramion zawiera outsweep, insweep i uwolnienie ramion. Outsweep zaczyna
sie sie, gdy jej ramiona sg prawie w pelnym wyciagnieciu do przodu (zobacz zdjecie
znajdujace sie na gdrze po lewej stronie na figurze 9). Outsweep powinien by¢
wyciagnieciem do przodu z jej ramionami, gdy przemieszczajg sie na zewnatrz. Jej
tokcie powinny uginac sie stopniowo, gdy wycigga ramiona na zewnatrz i do przodu,
poki znajduja sie one na zewnatrz jej barkow a dtonie i dolna strona jej
przedramion oraz goérna cze$¢ ramion skierowane sg do tytu naprzeciw wody
(zobacz zdjecie znajdujace sie na gérze po prawej stronie na figurze 9). Wtedy

nastepuje chwyt.

Z chwytu powinna ona przyspieszy¢ rece do tytu ruchem do boku, pétkolistym
przywodzeniem ramienia insweep, tak jak przedstawitem to wcze$niej, dopdki nie
zakonczyta w przyblizeniu dwie trzecie tego zagarniecia i z jej ramionami
naciskajacymi horyzontalnie do tytu (zobacz figure 1 dla bocznego widoku insweep
w stylu klasycznym). Ptywacy powinni zrobi¢ najwieksze mozliwe wiosto z dolng
strong swoich ramion i dtoni, gdy pchaja do tytu naprzeciw oporowi wody.
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Faza napedowa insweep Anity konczy sie w przyblizeniu w punkcie jej cyklu ramion
pokazanym na zdjeciu na dole po lewej stronie. Od tego momentu powinna ona
przyciagna¢ swoje tokcie w déti pod ciato a rece do géry w strone powierzchni
bezposrednio przed jej twarza. Nastepnie powinna wyprostowac swoje ramiona do
przodu do pozycji strzatki albo tuz pod albo tuz nad woda, kiedy powraca swoja
gtowa i torsem do wody.

Figura 9. Cykl ramion w ptywaniu stylem klasycznym Anity Nall. Zdjecie 1 u géry po
lewej przedstawia poczqtek outsweep. Zdjecie 2 u gory po prawej pokazuje jg w
pozycji chwytu. Zdjecie 3 u dotu po lewej pokazuje koriczenie insweep a na zdjeciu 4 u
dotu po prawej zakoriczyta uwolnienie i jest gotowa do rozpoczecia kolejnego cyklu
ramion.

Punkt w podwodnym cyklu ramion, kiedy ptywacy w stylu klasycznym powinni
zaczac¢ podnoszenie gtowy w kierunku powierzchni, aby wzig¢ oddech, nadal
pozostaje dla mnie tajemnica. Wiekszo$¢ zaczyna podnosi¢ gtowe i ramiona dla
wziecia oddechu podczas outsweep ich ramion, zaczynajac tuz przed albo tuz po
zrobieniu chwytu, jak robi to Anita na zdjeciu u géry po prawej stronie na figurze 9.
Oznacza to, ze cze$¢ sity z jej cyklu ramion jest prawdopodobnie uzyta do
podniesienia gtowy i tutowia nad wode. W rezultacie, cze$¢ sity do tytu cyklu ramion
zostanie zastgpiony sitg kierowang w dot, ktora nie jest uzyta dla napedu.

Wydaje sie, ze ptywacy w stylu klasycznym mogliby zyska¢ wiekszg predkosc¢ i
dystans na cykl poprzez trzymanie swoich twarzy i ciata pod woda i w pozycji
strzatki tak dtugo jak tylko to mozliwe w fazie napedowej ich podwodnego cyklu
ramion. Jednak, poniewaz niewielu ptywakéw w stylu klasycznym ptywa w taki
sposob, nie jestem pewien, czy nie popieram techniki, ktéra mogtaby by¢ szkodliwa
dla ich wynikéw sportowych. Niemniej jednak uwazam, ze ptywacy w stylu
klasycznym powinni by¢ w stanie unie$¢ swoje glowy nad wode na czas dla
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odpowiedniego wdychania po fazie napedowej ich cyklu ramion, jesli uzyja gérnej
czeSci ramion, aby pomdc w podniesieniu ich gtowy i ramion nad powierzchnie
wody podczas uwolnienia. Moga oni by¢ w stanie tak zrobi¢ poprzez pchanie w do6t
gorna czescig swoich ramion, gdy zaczynaja recovery. Ten ruch przedstawiony jest
na dwoch zdjeciach na figurze 10.

Na tych zdjeciach ptywak zmienia kierunek swoich ramion z do tytu do przodu, gdy
ming one jego barki poprzez pchanie w dé6t i do Srodka gérna czesScig swoich ramion
podczas przecinania dtorimi i przedramionami do géry w strone powierzchni.
Poniewaz ten ruch w dét i do $rodka nie ma charakteru napedowego, ptywacy
powinni wywiera¢ tylko wystarczajaca ilo$¢ sity gérng czescig ramion do
podniesienia swojej gtowy i ramion nad powierzchnie. W tym samym czasie
powinni prowadzi¢ uwolnienie dtorimi na krawedziach (zobacz rowniez zdjecie
Kitajimy na figurze 6), zagarniajgc nimi do $rodka i do gory najpierw kciukami tak,
aby one (ich dtonie) mogty przeslizgnac sie przez wode ptynnie i fatwo. Nie powinni
starac sie wyciggna¢ swoich ramion i rgk do przodu, zanim one (ich ramiona i rece)
dotrg do powierzchni. Wycigganie ramion do przodu pod woda wytworzy znaczny
opor i zwolni ich predko$¢ do przodu jeszcze bardziej niz juz zwalniaja oni w tym
momencie. Gdy juz ich ramiona dotrg do powierzchni, powinni wyciggna¢ je do
przodu albo nad albo na powierzchnie wody, trzymajac je blisko razem w pozyc;ji
strzatki, poki nie sg prawie catkowicie wyciggniete.

Insweep i uwolnienieramion, ktére wtasnie opisatem, powinny by¢ bardziej
efektywne z trzech powoddéw. Po pierwsze, jak wskazatem wcze$niej, ciata
pltywakow powinny pozosta¢ w pozyciji strzatki dtuzej podczas fazy napedowej ich
cyklu ramion, a to powinno dostarczy¢ wiekszy dystans na cykl i wieksza predkos¢
naprzdd. Po drugie, wcigz powinni by¢ w stanie uwolni¢ swoje rgkdtonie i ramiona
szybko do przodu poprzez zaokraglong zmiane ich kierunku z do tytu do przodu,
gdy naciskajg gérng czescig ramion w dot. Po trzecie, uwalnianie w ten sposéb
rowniez powinien pozwoli¢ im naciska¢ do tytu dalej ramionami w fazie napedowej
ich cyklu ramion i ptywak wcigz bedzie w stanie wyciggna¢ gtowe na powierzchnie
wystarczajgco szybko, aby dosta¢ adekwatny wdech podczas ostatniej fazy
uwolnienia ramion.
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Figura 10. Sugestia na uwolnienie ramion w stylu klasycznym. Zdjecie po lewej stronie
pokazuje ptywaka zblizajqcego sie do zakoriczenia fazy napedowej w podwodnym
cyklu ramion. W tym momencie powinien on naciska¢ gérnq czesciq swoich ramion w
dot i do srodka pod swoje ciato, poki nie znajdq sie w pozycji podobnej do tej na zdjeciu
po prawej stronie. Ruch jego tokcie powinien wspomdc unoszenie jego gtowy do
powierzchni, wiec nie ma tam zawahania pomiedzy koricem fazy napedowej jego cyklu
ramion a poczqtkiem uwolnienia ramion.

Tajemnica, o ktérej wspominatem wczesniej, rozwaza mozliwos¢ korzysci lepszej
strzalki i wiekszej predkosci podczas fazy napedowej cyklu ramion. Wiekszo$¢
Swiatowej klasy ptywakow w stylu klasycznym kontynuuje podnoszenie swojej
glowy w kierunku powierzchni podczas pociaggniecia ramion. W konsekwencji, nie
jestem pewien, czy to wczesne unoszenie gtowy jest btedem technicznym czy ja
sugeruje technike, ktéra bytaby szkodliwa dla ich wynikéw sportowych.

By¢ moze, jak juz wspomniatem wcze$niej, muszg oni dotrze¢ swoja gtowg do
powierzchni wcze$niej, aby mie¢ wystarczajaco duzo czasu na odpowiednig
inhalacje powietrza. Albo moga oni sie stara¢ wyciggna¢ swoje tutowia z wody
wystarczajgco wysoko, aby zyska¢ naped z fali podczas uwolnienia ramion. Z drugiej
strony, mozliwe, Ze wielu z nich tak byto trenowanych albo intuicyjnie czuja, ze
powinni unie$¢ swoja glowe i tutowie, nad wode gdy zaczynajg zagarniac rece na
zewnatrz. Zostawie te tajemnice do rozwigzania dla tych, ktorzy obecnie trenuja
zawodnikow.
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