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Artykutl powstal w oparciu o badania, wyklady i prezentacje przedstawione podczas First
World Conference of Science in Triathlon (Alicante 2011), literature polsko- i anglojezyczna,
konsultacje z trenerami krajowymi i zagranicznymi oraz do$wiadczenie wlasne. Opracowanie
skierowane jest przede wszystkim do kadry szkoleniowej pracujacej z wyczynowymi zawodnikami
$cigajacymi si¢ na dystansie olimpijskim. Jedynie czg$¢ przedstawionych w tek$cie rozwigzan i
propozycji znajdzie zastosowanie w sporcie amatorskim.

W triathlonie na dystansie olimpijskim i w ptywaniu sportowym zawodnicy musza pokonaé
ten sam dystans (1500m), lecz wigzg si¢ z tym rozne cele. W ptywaniu zawodnik ma poptyna¢ jak
najszybciej 1 wygra¢, w triathlonie celem jest pokonanie trasy ptywackiej w pierwszej grupie
zachowujac mozliwie najwigcej energii na dalsza czg$¢ wyscigu. Triathlonisci, poza pracg nad
aspektami kondycyjnymi, powinni skupi¢ si¢ rowniez na ksztattowaniu efektywnej i ekonomicznej
techniki plywania. Trening ptywacki triathlonisty powinien by¢ Scisle zwigzane z wyzwaniami,
jakie stoja przed zawodnikami w trakcie zawodow.

Rozklad intensywnosci podczas plywania w triathlonie a trening plywacki triathlonistow

Triathlon jest stosunkowo nowa dyscypling sportu, caly czas podlegajaca dynamicznym
zmianom, dlatego wycigganie wnioskow dotyczace treningu oraz taktyki na podstawie analiz
dotyczacych zawodow i1 zawodnikéw sprzed kilku lat obarczone jest duzym marginesem btedu.
Wprowadzenie draftingu przed Igrzyskami w Sydney diametralnie zmienito oblicze dyscypliny,
podobnie jak ewolucja systemow treningowych w ostatnich latach w znaczacy sposob wplyneta na
przebieg zawodoéw oraz poziom sportowy zawodnikow. Kilka lat temu wigkszos$¢ triathlonistow
pochodzita z innych dyscyplin, np. plywania czy LA. Obecnie coraz wigcej zawodnikow wywodzi
si¢ z systemOw szkolenia przygotowujacych specyficznie do triathlonu, triathlonowych szkoét czy
klas sportowych. Duzo wcze$niej zaczyna si¢ specjalistyczne szkolenie, rowniez popularyzacja
dyscypliny prowadzi do statego wzrostu poziomu sportowego. Trudno przewidzie¢, jak i w jakim
stopniu wplynie to na przebieg zawodow triathlonowych, intensywnos¢ poszczegolnych czesci
wyscigu czy taktyke zawodnikow.

Na Ilustracji nr 1 zaprezentowane dane zebrane podczas wyscigu olimpijskiego kobiet w
Atenach w 2004 roku. Z powodu technicznych trudnos$ci zwigzanych z pomiarem intensywnosci
analize oparto o czgstos¢ cyklu. Czestos¢ cyklu ptywackiego od razu po starcie oraz bezposrednio
przed bojami, przy ktorych nalezy zmieni¢ kierunek pltywania jest bardzo wysoka. Po 8-9 minutach
od startu czesto$¢ cyklu wyraznie si¢ zmniejsza, a w poszczegdlnych fazach wyscigu mozna
zaobserwowac duza roznice w czestotliwosci ruchu. Bardzo mocny poczatek oraz umiejscowienie
pierwszej boi zaowocowaly podzieleniem si¢ startujacych na wiele mniejszych grup juz w
pierwszej czesci wyscigu (patrz Ilustracja nr 2). Roznica czasowa na mecie miedzy pierwsza i druga
zawodniczka wyniosta jedynie 7 sekund, ale po czegsci plywackiej wynosita ponad dwie minuty.
Wydaje sie, ze obecnie na zawodach rangi mistrzowskiej tego typu sytuacja bytaby niemozliwa.



Hlustracja 1: Czestos¢ cyklu plywackiego (ilos¢ cykli na minute) podczas wyscigu olimpijskiego kobiet w Atenach w 2004 roku
Zrodlo: Race pace analysis in triathlon swimming: looking for specific training zones, Rivas Feal, A.
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Mlustracja 2: Wyniki plywania podczas wyscigu olimpijskiego kobiet w Atenach w 2004 roku
Zrodlo: International Triathlon Union
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Ilustracja 3 pokazuje w sposob graficzny czgstotliwos$¢ ruchu w wyscigu olimpijskim kobiet
w Atenach (2004), podczas gdy Ilustracja 4 przedstawia dane z wyscigu mezczyzn. Trend jest taki
sam — po mocnym poczatku nastgpuje znaczne zmniejszenie czestotliwosci ruchu, a tym samym
predkosci ptywania.
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Ilustracja 3: Czgstos¢ cyklu plywackiego (ilos¢ cykli na minute) podczas wyscigu olimpijskiego kobiet w Atenach w 2004 roku
Zrodio: Race pace analysis in triathlon swimming: looking for specific training zones, Rivas Feal, A.
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Hlustracja 4: Czestosé cyklu plywackiego (ilos¢ cykli na minutg) podczas wyscigu olimpijskiego mezczyzn w Atenach w 2004 roku

Zrédio: Race pace analysis in triathlon swimming: looking for specific training zones, Rivas Feal, A.

Dla poréwnania, czgstos¢ cyklu ruchowego u ptywaczek $Swiatowej klasy ksztattuje sig¢
nastepujaco:

Konkurencja Czgstos¢ cykli/min (k) |Czestos¢ cykli/min (m)
50m kraulem 60-64 65-70
100m kraulem 53-56 50-54
200m kraulem 48-52 48-50
400m kraulem 45-52 42-45
800/1500m kraulem 50-53 40-43

Tabela 1: Zrédlo: Maglischo E.W., Swimming faster a comprehensive guide to science of swimming




Budapest 2010 London 2010 Madrid 2010 Hamburg 2009 Beifing 2008
T 3cydes | StrokeRate | T 3cydes | StrokeRate | T 3 cydes | Stroke Rate | T 3 cydes | StrokeRate | T 3 cydes | Stroke Rate

0-30 sec 3,65 493 3,62 49,7 351 513 387 46,5 3,73 1383
1-2 min 4,05 444 4 45,0
4 min 1,6 39,1
6 min

8-9 min 39 46,2 107 442 43 419 4,7 383
10-11 min 43 419 4,7 383
16min 49 36,7

llustracja 5: Czestos¢ cyklu plywackiego (ilos¢ cykli na minutg) podczas wybranych wyscigow w latach 2008-2010, Rivas Feal, A.

Czgstotliwos¢ ruchu maleje w trakcie pierwszych 400 metrow wyscigu na kazdych
obserwowanych zawodach od 2004 roku. W ostatnich czterech latach (2006-2010) frekwencja
ptywania podczas pierwszych 30 sekund po starcie nieznacznie zmniejszylta si¢ (53-55 cykli/minute
w 2004, 46-48 cykli/minutg w 2008, 48-50 cykli/minute w 2010 roku).

Ponizszy wykres (Ilustracja 6) przedstawia zakwaszenie zawodnikdw podczas symulacji
zawodow triathlonowych na ptywalni. Zawodnicy ptyneli z identyczng czestoscig cyklu oraz
identyczna predkoscia, jak na wyscigu podczas Igrzysk Olimpijskich w Atenach. Dzigki temu
charakter wysitku byl mozliwie zblizony do triathlonowego. Podczas kolejnych sesji, uczestnicy
badania przeptywali coraz dluzsze odcinki (100, 300, 600, 1000 i 1500m) a nast¢pnie oznaczano
stezenie mleczanu (mmol/l). Po kazdym wysitku nastepowat odpoczynek trwajacy przynajmniej
24h. W badaniu wzigli udzial zaréwno triathlonisci jak i ptywacy, ktorzy osiagneli stosunkowo
wyzsze stezenie mleczanu w poroéwnaniu z triathlonistami.
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llustracja 6: Intensywnos¢ wysitku podczas symulacji ptywackiej czesci triathlonu
Zrodlo: Race pace analysis in triathlon swimming: looking for specific training zones, Rivas Feal, A.

Ptywanie w triathlonie charakteryzuje si¢ zdecydowanie innym rozktadem tempa niz wys$cig
ptywacki na 1500m. W czasie triathlonu, na praktycznie kazdych zawodach, poczatek pokonywany
jest z najwyzszg intensywnoS$cig w czasie calej czgsci ptywackiej, a zakwaszenie u zawodnikow
sigga niemal 20 mmoli. Wynika to prawdopodobnie z konieczno$ci osiggnigcia dobrej pozycji przy
pierwszej boi oraz bezposredniej bliskosci pozostalych zawodnikow. Po intensywnym starcie



zmniejsza si¢ predkos¢ plywania, czestotliwo$¢ ruchu oraz poziom zakwaszenia. Podczas
analizowanych zawoddéw zauwazalny spadek intensywno$ci oraz czgstosci cyklu ptywackiego
nastgpowat po okolo 8-9 minutach wyscigu. Dla porownania, u czotowych plywakéw
dtugodystansowych maksymalne stezenie kwasu mlekowego wynosi podczas zawodow na 800 —
1500m 10-12 mmol/L.

Warto zwr6ci¢ uwage na zmniejszenie si¢ intensywnos$ci w pierwsze] fazie ptywania w
latach 2008-2010 w stosunku do lat 2004-2005. Podczas dyskusji w Alicante uznano, ze
prawdopodobnie wynika to z ewolucji dyscypliny 1 statego poszukiwania zawodnikoOw sposobow
maksymalizacji indywidualnych osiagni¢¢. Przecigtnie poziom plywania wzrasta, jednak nie sposéb
wygra¢ calych zawodow wypracowujac przewage na trasie ptywackiej. Warto$ci mleczanu osiggane
przez triathlonistow w roku 2004 byty bardzo wysokie i w duzym stopniu musiaty wptywac na ich
zdolnos¢ do podejmowania wysitku w dalszej czesci zawodow. By¢ moze wielu triathlonistow
zdecydowato si¢ na zmiang taktyki: tras¢ ptywacka nalezy pokona¢ w sposéb jak najbardziej
ekonomiczny, korzystajac z draftingu, a niekoniecznie na czele grupy. Mniejszej ilosci zawodnikow
zalezy na narzucaniu mocnego tempa od samego poczatku i coraz czeSciej praktycznie cata
czotowka wychodzi z wody w jednej, duzej, grupie (patrz Ilustracja nr 7).

Pos + First Name # Last Name * Country % * Time * Swim

1 Emma Snowsil AUS =3 01:58:26 00:19:50
2 Wanessa Fernandes POR EN 015933 00:19:52
3 Emma Moffatt AUS =] 01:59:55 00:19:55
4 Laura Bennett USA B 02:00:21 00:19:48
5 Juri de JPN L 02:00:22 00:19:49
6 Nicola Spirig sul E3 02:00:30 00:20:16
7 Daniela Ryf Sul | 02:00:39 00:19:56
8 Andrea Hewitt NZL B 020045 00:19:53
9 Kiyom Miwata JFN ] 0Z:00:50 001956
10 Debbie Tanner NZL | 020105 00:19:57
1 Sarah Haskins USA = 02:01:21 00:19:49
12 Jessica Hamison FRA i 02:01:30 00:19:56
13 Wagali Di Marco sul [ | 02:01:4% 00:15:45
14 Kate Allen AUT —_— 02:01:59 00:20:55
15 Ricarda Lisk GER (== 02:02:07 00:20:00

Ilustracja 7: Wyniki plywania podczas wyscigu olimpijskiego kobiet w Pekinie w 2008 roku
Zrodlo: International Triathlon Union

Na podstawie powyzszych analiz mozna wyciagna¢ wnioski zwigzane z treningowymi
zakresami intensywnos$ci. Specyficzna dla triathlonu kombinacja réznych intensywnosci (wysoka
na poczatku, potem stopniowo zmniejszajaca si¢, zmienna cz¢sto$¢ cyklu w trakcie trwania
wyscigu) powinna znalez¢ odzwierciedlenie w charakterze zadan treningowych. Wielu trenerow
sugeruje, ze do przygotowan nalezy wlaczy¢ zadania oparte na malejacej lub zmiennej
intensywnosci, np. przechodzac w trakcie zadania od intensywnosci mocno kwasomlekowych do
intensywnos$ci podprogowych. Autorzy badania zaproponowali nast¢pujacy zarys periodyzacji:



Okres przygotowania Okres przygotowania Okres startowy
ogollnego specyficznego
Wytrzymato$¢ tlenowa Wytrzymato§¢ w roznych zakresach | Zakresy intensywnos$ci wystepujace
intensywnosci na zawodach
Doskonalenie umiejetnosci Doskonalenie umiejgtnosci przy Doskonalenie umiejgtnosci w
technicznych narastajacym zme¢czeniu warunkach zawodow
Zadania o intensywnosci Zadania z intensywno$cig od Zadania z intensywno$cig od
nickwasomlekowej kwasomlekowej do kwasomlekowej do
niekwasomlekowe;j niekwasomlekowe;j
Sita oraz tlenowa wytrzymato$¢ Zadania ksztattujace wytrzymatosé
sitowa sitowg: od beztlenowej do tlenowe;j

Tabela 2: Zarys periodyzacji opracowanej na podstawie analizy intensywnosci wysitku podczas ptywackiej czesci zawodow
triathlonowych
Zrodlo: Race pace analysis in triathlon swimming: looking for specific training zones, Rivas Feal, A.

Podkreslano rowniez znaczenie symulacji wysScigu, a tradycyjne sprawdziany na dystansach
1500m lub 2000m powinno si¢ zastepowac testami o bardziej specyficznych charakterze, np. 200
metréw z predkosciag maksymalng, nastepnie po minutowej przerwie zawodnik ptynie standardowy
sprawdzian na dystansie 1500m. Na sprawdzianach tego typu oparto proces selekcji m.in. w USA.
Amerykanscy juniorzy wykonuja nastgpujacy test:

* 200m z intensywnoscig maksymalna, start z gory,
* 1'biernego odpoczynku,
* 800m z intensywnoscig maksymalna, start z wody.
Na jego podstawie opracowano benchmarki, utatwiajace ocene aktualnych mozliwosci zawodnika:

Swimming 200/800 Test Set
200 200

Junior Women Yards SC ~ Meters SC
World Class - World Champs Pack 1 = 2:08:00 2:22:00
International Class - World Champs Pack 2 = 2:15:00 2:30:00
National Level - National Champs Pack 1 = 2:12:00 2:27:00
National Level - National Champs Pack 2 = 2:30:00 2:47:00
National Level - National Champs Pack 3 = 2:40:00 2:58:00

800 800

Junior Women Yards SC ~ Meters SC
World Class - World Champs Pack 1 = 8:40:00 9:33:00
International Class - World Champs Pack 2 - 9:23:00  10:32:00
National Level - National Champs Pack 1 = 8:55:00 9:48:00
National Level - National Champs Pack 2 = 9:45:00  10:45:00

10:20:00  11:20:00

National Level - National Champs Pack 3




200 200
|uni0r Men Yards SC Meters SC

World Class - World Champs Pack 1 = 1:57:00 2:10:00
International Class - World Champs Pack 2 = 2:05:00 2:19:00
National Level - National Champs Pack 1 = 2:03:00 2:17:00
National Level - National Champs Pack 2 = 2:15:00 2:30:00
National Level - National Champs Pack 3 = 2:25:00 2:47:00

800 800

]unior Men Yards SC Meters SC
World Class - World Champs Pack 1 = 8:15:00 9:05:00
International Class - World Champs Pack 2 = 8:40:00 9:32:00
National Level - National Champs Pack 1 = 8:32:00 9:22:00
National Level - National Champs Pack 2 = 9:00:00 9:54:00
National Level - National Champs Pack 3 = 9:25:00 10:20:00

llustracja 8: Konwersja wynikéw testu 200/800 na wynik w triathlonie
Zrodlo: Materialy wewnetrzne USA Triathlon

Zaréwno podczas wyscigu plywackiego na dystansie 1500m, jak i podczas triathlonu,
zawodnicy pracuja przede wszystkim powyzej progu beztlenowego. Metabolizm tlenowy nie jest w
stanie pokry¢ zapotrzebowania energetycznego ani neutralizowaé¢ zakwaszenia organizmu. Do
gléwnych czynnikow fizjologicznych ograniczajacych umiejetno$¢ utrzymywania wysokiej
predkosci startowej na dystansie 1500m, wg E.W. Maglischo, naleza:

— 1lo$¢ pirogronianu i atomoéw wodorowych, ktéore moga by¢ metabolizowane za pomoca

procesow tlenowych podczas wyscigu,
— 1los¢ kwasu mlekowego, ktéry moze byC usunigty przez pracujace mig$nie w czasie
wyscigu,

— 1ilo$¢ kwasu mlekowego, ktory organizm jest w stanie zbuforowa¢ w czasie wyscigu.
W zwigzku z tym trening powinien ksztaltowa¢ zaréwno metabolizm tlenowy 1 beztlenowy,
uwzgledniajac indywidualny profil energetyczny zawodnika. Szczegolnie istotny jest wzajemny
wptyw tych metabolizmow na siebie, a w konsekwencji na zdolnos$ci wysitkowe zawodnika. Duza
ilo§¢ treningu powyzej progu beztlenowego zmniejsza wytrzymatos¢ tlenowa, podczas gdy tlenowy
trening wytrzymato$ciowy zmniejsza moc metabolizmu beztlenowego. Zbyt czeste treningi z
intensywnos$cig beztlenowa kwasomlekowa (wytrzymato$¢ przeciazeniowa, tolerancja laktatowa,
produkcja laktatowa) mogg znacznie uposledza¢ wytrzymato$¢ tlenowa organizmu, zwigkszajac
jednoczesnie zdolnosci metabolizmu beztlenowego. Wiaze sie to ze zwigkszong produkcja kwasu
mlekowego we wtoknach szybkokurczliwych podczas ptywania z predkosciami submaksymalnymi.
W konsekwencji, u zawodnikow dlugodystansowych nastepuje spadek predkosci treningowych i
startowych zarowno podczas wysitkow tlenowych, jak i1 beztlenowych. Z kolei zbytnie skupienie si¢
na metabolizmie tlenowym powoduje obnizenie si¢ zdolnosci do usuwania i buforowania kwasu
mlekowego podczas ptywania z intensywnoscig ponadprogows, z ktérg mamy do czynienia podczas
wyscigu na dystansie 1500m (okolo 25% energii pochodzi spoza glikolizy tlenowej). Wplyw
formatow treningowych na poszczegolne aspekty zdolnosci wysitkowych zawodnika prezentujg
ponizsze tabele. Zawarte w nich informacje sa w niektérych obszarach sprzeczne, co najwyraznie;j
swiadczy o tym, ze wsrod naukowcow 1 trenerOw mozna spotka¢ rézne podejscie do niniejszego
zagadnienia.



Format treningowy

Wplyw

Wytrzymalo$¢ tlenowa i progowa

V¥ Tolerancja laktatowa
V¥V Pojemnos¢ tlenowa
A Moc metabolizmu beztlenowego (SP2)

Wytrzymato$¢ przecigzeniowa

V¥ Wytrzymato$¢ tlenowa i progowa
V¥ Moc metabolizmu beztlenowego (SP2)

Tolerancja laktatowa

V¥ Wytrzymato$¢ tlenowa i progowa
¥ Moc metabolizmu beztlenowego (SP2)

Produkcja laktatowa

V Pojemnos¢ tlenowa
A Moc metabolizmu beztlenowego (SP2)

Tabela 3: Wplyw formatow treningowych na poszczegolne aspekty zdolnosci wysitkowych zawodnika

W oparciu o Olbrecht J., Science of Winning, Maglischo E.W., Swimming fastest

Kategoria treningowa Efekt treningowy
Wplyw na Wplyw na moc Wplyw na beztlenowg
wytrzymato$¢ metabolizmu wytrzymato$¢
tlenowg beztlenowego mig$niowq
Trening wytrzymatosci Pozytywny Negatywny Brak wigkszego
podstawowej EN1 wpltywu
Trening wytrzymatosci Pozytywny Negatywny Brak wigkszego
progowej EN2 wplywu
Trening wytrzymatosci Pozytywny Negatywny Pozytywny
przecigzeniowej EN3 i
tolerancji laktatowej SP1
Trening produkcji Negatywny Pozytywny Brak wigkszego
laktatowej SP2 wpltywu
Trening sprinterski SP3 Brak wigkszego Brak wigkszego Brak wigkszego
wplywu wpltywu wpltywu

Tabela 4: Konflikt ksztaltowania zakresow wytrzymatosciowych na dyspozycje sprinterskie i vice versa [za: Bottom 2001, Olbrecht

2000, Maglischo 2003].

Zrodlo: Rakowski M., Sportowy trening plywacki




Technika plywania

Skoro przed wyczynowymi ptywakami 1 wyczynowymi triathlonistami stojg inne cele, a
zawody odbywaja si¢ w odmiennych warunkach, r6zni¢ si¢ musi réwniez optymalna technika
ptywania. Podczas plywania predkos¢ poruszania si¢ wzrasta i spada w poszczego6lnych fazach
cyklu ptywackiego (ang. intra cycle velocity). Im wigksze rdéznice w predkosci poruszania si¢ w
czasie cyklu, tym wigcej energii potrzebuje zawodnik, aby utrzymac¢ stata predkosé. Dlatego
ekonomiczne plywanie wymaga techniki, ktéra minimalizuje roznice predkosci w czasie cyklu oraz
pozwala na poruszanie si¢ z mozliwie statg predkos$cig. Statg predkos¢ poruszania si¢ mozna
o0siggnac¢ albo pracujac ramionami w sposob symetryczny (tzw. kayak principle), albo kompensujac
nierOwnomierng prac¢ ramion zmienng intensywnoscig pracy nog.

llustracja 9: Kayaking
Zrodto: Pawtowicz K., Co ma kayaking wspolnego z kraulem? Czyli o naturalnych réznicach w stylu ptywania
kraulem.

Kayaking opiera si¢ na rownomiernej, jednoczesnej, przeciwstawnej pracy rak w
przeciwnych kierunkach. Ramiona poruszaja si¢ bez przerwy wokoél wyimaginowanej osi, stale
znajdujac si¢ w przeciwlegltym potozeniu (jakby kraulista trzymat w rekach wiosto).

Mlustracja 10: FQS (doktadanka w koordynacji) Zrédio:
Pawtowicz K., Co ma kayaking wspolnego z kraulem? Czyli o naturalnych roznicach w stylu plywania kraulem.

Nieréwnomierng praca ramion oznacza¢ moze ptywanie metoda FQS lub tzw. ,loping”.
FQS (ang. Front Quadrant Swimming) to plywanie stylem nieco przypominajacym klasyczng
doktadanke, w ktorym obydwa przedramiona znajduja si¢ jednocze$nie przed gltowa kraulisty.
Wigze si¢ to z tzw. wylezeniem, czyli zatrzymaniem w pelni wyprostowanej r¢ki w pozycji
horyzontalnej, z przodu, przed gtowa. Loping oznacza plywanie asymetryczne w taki sposob, ze
jedna r¢ka ,,dogania” druga, np. podczas ruchu pod woda prawe rami¢ porusza si¢ przeciwstawnie
do lewego, jak podczas kayakingu, podczas gdy lewe rami¢ ,,dogania” prawe, jak podczas FQS.
Wielu trenerow nie uznaje lopingu za odrgbng szkole¢ ptywania, lecz za wynik indywidualnych
predyspozycji 1 przyzwyczajen zawodnika.



Triathloni$ci, podobnie jak cze§¢ plywakow dlugodystansowych, w wiekszosci plywaja
stylem FQS, przypominajgcym doktadanke. Aby zachowac ptynnos¢ i mozliwie statg predkosc
poruszania si¢ przy technice FQS konieczna jest interwatowa, bardzo intensywna praca nog. O ile
ptywak moze sobie na to pozwoli¢, to triathloniste czekaja jeszcze dalsze czeSci wyscigu,
wymagajace intensywnej pracy ndg. Z drugiej strony, plywanie FQS/lopingiem z pracg nog o
umiarkowanej intensywnos$ci prowadzi do wysokich réznic predkosci poruszania si¢ w ramach
cyklu i stanowi nieekonomiczny styl ptywania. Powyzsze czynniki, jak i specyfika ptywania na
wodach otwartych sugeruja, ze optymalng technika ptywania w triathlonie jest kayaking. Istotne jest
wyeliminowanie momentdw, w ktorym rami¢ si¢ catkowicie zatrzymuje, co pozwoli utrzymac stata
predkos¢ pltywania. Ramiona mogg pracowac szybciej lub wolniej, ale muszg pracowac caly czas.
Pozwoli to zachowa¢ odpowiedni rytm i w konsekwencji zaoszczedzi¢ energi¢ na dalszg czesé
wyscigu. Kayaking ulatwia rowniez uzyskiwanie wysokich predkosci, co jest szczegdlnie istotne w
pierwszej fazie ptywania, bezposrednio po starcie.

Zastosowanie wlasciwej proporcji ¢wiczen technicznych i pracy nad kondycja, odpowiednie
ksztaltowania zadan oraz uzycie odpowiedniego sprzg¢tu pozwalaja wypracowaé ekonomiczng i
efektywng technike oparta na kayakingu. Ze wszystkich opublikowanych badan wynika, ze
triathlonisci dysponuja technikg nieporéwnywalnie gorsza w stosunku do pltywakow, dlatego praca
nad technikg plywania powinna stanowi¢ istotny element treningu niezaleznie od stazu
zawodniczego czy okresu treningowego. SzczegoOlnie duze roznice w technice ujawniajg si¢
podczas ptywania z wysokimi predkosciami 1 dotycza przede wszystkim zachowania odpowiedniej
dhugosci kroku ptywackiego wraz ze zmiang predkosci. Doskonalenie techniki powinno rozpoczaé
si¢ od samego poczatku makrocyklu treningowego 1 w rdéznych proporcjach towarzyszyc
zawodnikom przez caty sezon. Dopiero po wypracowaniu odpowiednich nawykdw trener powinien
wprowadzi¢ wigksze obcigzenia treningowe, ograniczajac prace nad technikg. Nie oznacza to
jednak rezygnacji z doskonalenia techniki — powinna by¢ ona elementem kazdej jednostki,
obejmujac ¢wiczenia rytmu, koordynacji, czucia wody, ¢wiczenia oddechowe, prace nad dlugoscia
kroku ptywackiego itp. Cwiczenia techniczne mozna podzieli¢ na dwa rodzaje. Poszczegdlne
¢wiczenia mozna przyporzadkowaé¢ do pierwszego lub drugiego typu, w =zalezno$ci od
indywidualnych cech zawodnika. Typ pierwszy, ktory polega na nauczaniu i korygowaniu wzorcow
ruchowych, powinien by¢ przeprowadzany na poczatku jednostki treningowej, bezposrednio po
rozgrzewce lub ¢wiczeniach dogrzewajacych, na stosunkowo krotkich odcinkach i przerwach
zapewniajagcych pelny wypoczynek. Drugi rodzaj obejmuje ¢wiczenia majgce utrwalid
wypracowane wzorce ruchowe. Cwiczenia wykonuje si¢ wtedy na coraz dhuzszych odcinkach, z
wyzsza intensywno$cig 1 na krotszych przerwach, stopniowo laczac je z plywaniem dhugich
odcinkéw z réznymi predkosciami. Uzupelnienie powinny stanowi¢ ¢wiczenia oddechowe,
wykonywane przede wszystkim pod koniec jednostki treningowej przynajmniej raz na trzy dni
(Skad taka czestotliwo$¢? Odpowiedz zna dr Jan Olbrecht).

We wprowadzaniu kayakingu szczegolnie istotne sg ¢wiczenia zwigzane z wilasciwym
rytmem 1 koordynacja. Podczas nauki odpowiedniego rytmu plywania zaleca si¢ nastgpujaca
progresje ¢wiczen:

1. Plywanie z gumami przyczepionymi do brzegu za plecami zawodnika
Plywanie ze spadochronem/obcigzajagcym pasem
Ptywanie ze spadochronem/obcigzajacym pasem oraz malymi tapkami na palce
Plywanie wylacznie na rgkach
Ptywanie catym stylem z poprawng technikg

e



llustracja 11: Plywanie ze spadochronem
Zrodlo: finisnc.com

Cwiczenia 1-3 wymuszaja stala predko$é plywania i w konsekwencji ciagla prace rak.
Konieczno$¢ przezwyci¢zenia oporu gum czy spadochronu wymusza kayaking. Kazda zmiana
predkosci wigze si¢ ze zmiang naprezenia gum. Oceniajac stopien ich napigcia zawodnik
dostosowuje predkos¢ oraz szybkos$¢ pracy ragk. W momencie, w ktérym reka si¢ zatrzymuje, a
predko$¢ poruszania si¢ spada choéby na utamek sekundy, gumy $ciagaja zawodnika w kierunku
brzegu. Plywanie ze spadochronem lub obcigzajacym pasem pozwala na faktyczne poruszanie si¢
w wodzie 1 w mniejszym stopniu wplywa na pozostate aspekty techniki ptywania. Ptywanie na
rekach eliminuje mozliwy wptyw koordynacji na rytm plywania i utatwia utrzymanie ciaglej pracy
rak. Cykl ¢wiczen nalezy zakonczy¢ ptywaniem catym stylem, aby przenies¢ nowe odczucia i
zalazki nawykow do ptywania w pelnej koordynacji. W czasie pierwszych odcinkéw warto
ograniczy¢ intensywnos¢ pracy nog, tak aby nie wptywata na prace ramion.

W wypracowaniu u zawodnika techniki kayakingu przeszkadzaja przede wszystkim dwa
formaty treningu: tlenowe zadania ksztaltujace wytrzymatos¢ ekstensywna, oparte o przeptywanie
dhugich odcinkéw ze stosunkowo niska predkoscig oraz pltywanie w duzych tapach. Przez wiele lat
stanowily one fundament treningu ptywackiego triathlonistow.

Podczas dhugich zadan ksztattujacych wytrzymato$¢, wraz z narastajagcym zmeczeniem,
zawodnikom trudno jest utrzymaé wilasciwy rytm i technikg. Trener powinien caly czas
kontrolowa¢, zwraca¢ uwage, przypomina¢ o utrzymaniu odpowiedniej techniki z uwzglednieniem
indywidualnych stabosci konkretnych zawodnikoéw. Wykonanie zestawu ¢wiczen technicznych
bezposrednio przed zadaniem ulatwia utrzymanie prawidlowego rytmu, koordynacji oraz techniki
ptywania. Przykladem takiego technicznego wprowadzenia dotyczacym przede wszystkim rytmu i
koordynacji moze by¢ nastepujacy zestaw:
12x50 kraul start w 1' ( 3x guma + mate tapki na palce

3x guma
3x same ramiona + mate tapki na palce
3x caly styl )

Warto roéwniez wiaczy¢ do zadan ksztaltujacych wytrzymato$¢ ptywanie z réznymi
predkosciami (1,2) lub wydluzy¢ przerwy odpoczynkowe przy nieznacznie wyzszej predkosci
ptywania (3,4), przyktady zadan ponizej:

1) 6x500m kraul p. 20" (1,3,5 — tlenowo, z Vbazowa; 2,4 — 50 szybciej/50 wolniej niz

Vbazowa),

2) 20x100 p. 15" (4,8,12,16,20 z Vstartowa na 1500m, pozostate odcinki z V nizsza niz
startowa na 1500m),

3) 3x10x100 (tlenowo, p. 10" miedzy odcinkami, 1' miedzy seriami),

4) 15x100 p. 20" (Vstartowa na 1500m).



Duze tapy pozwalaja poruszac si¢ szybciej, ale rownocze$nie wplywaja negatywnie na
aspekty techniczne. Po pierwsze, spowalniajg ruch lokomocyjny pod woda, ale nie spowalniajg fazy
odpoczynku nad woda. W konsekwencji zawodnik w naturalny sposéb plynie stylem
przypominajacym dokladanke, w ktorym reka odpoczywa, gdy znajduje si¢ wyprostowana przed
glowa (pomigdzy wejsciem do wody a chwytem wody). Po drugie, mig$nie odpowiadajace za
wewnetrzng rotacje ramion sg u triathlonistéw duzo stabsze niz u pltywakoéw, wiec triathlonisci w
czasie plywania w tapach uzywaja w duzej mierze migsni najszerszych grzbietu. Podczas ptywania
z wysokimi predkosciami powoduje to opadanie tokcia juz na poczatku pociggniecia. Z kolei
ptywanie w duzych tapach z niskimi predkosciami powoduje skupienie si¢ zawodnika przede
wszystkim na utrzymaniu wysokiego lokcia pod wodg. Potaczenie tego z prawidlowa rotacja
wymaga elastycznosci, ktorej wigkszo$¢ triathlonistow nie posiada, w zwiazku z czym ograniczaja
rotacj¢ 1 przyjmujg bardziej ptaska pozycje, ktora nie pozwala ptywaé w pozadanym rytmie.

Na szczegdlng uwage zastuguje rowniez wybor ¢wiczen technicznych. Uogdlniajac, mozna
przyjac, ze plywanie z obydwiema rekami przed glowa utrudnia wypracowanie kayakingu. Dlatego
klasyczna doktadanka lub przekladanka, w ktorej obydwa ramiona znajduja si¢ jednoczes$nie przed
glowa, przyniosg efekty odwrotne od zamierzonych. Rowniez czgs¢ ¢wiczen czucia wody utrwala
nawyki, ktore przeszkadzaja w kayakingu. Klasyczng doktadanke mozna zastapi¢ jej odwrdcong
wersja, w ktorej ramiona spotykaja si¢ przy biodrach, a podczas przektadanki rece muszg przez caty
czas porusza¢ si¢ przeciwstawnie. Tradycyjne ptywanie na nogach z deska/rgkami przed glowa
warto od czasu do czasu zastgpi¢ ¢wiczeniami z re¢kami przy biodrach, przy okazji pracujac nad
rotacja tutowia.

Podczas pracy nad uksztattowaniem optymalnej techniki nalezy zwroci¢ uwage na dtugos¢ i
czesto$¢ kroku ptywackiego. Uwaza si¢, ze jeden parametr negatywnie wplywa na drugi, tzn.
wydtuzenie kroku ptywackiego powoduje obnizenie czgstosci cyklu. Triathloni$ci czesto skupiajg
si¢ na wydtuzaniu kroku, jednak zbyt dlugi krok ptywacki zwigksza energetyczny koszt poruszania
si¢ w wodzie, ze wzgledu na wspomniane wczesniej okresowe wytracanie pedu 1 wyzsze roznice
predkosci w poszczegdlnych fazach cyklu ptywackiego. Relacja dlugosci kroku i czestosci cyklu
jest sprawg mocno indywidualng 1 zalezy od predyspozycji fizjologicznych 1 antropometrycznych
zawodnika. Wérdd czolowych triathlonistow obserwuje si¢ duze zréznicowane w omawianym
zakresie. W ujeciu makrocyklu praca nad dtugoscig kroku powinna znalez¢ si¢ przed pracg nad
zwigkszaniem czestosci cyklu ptywackiego (przy jednoczesnym zachowaniu odpowiedniej dtugos$ci
kroku).

Szczegdlng uwage potozono na wplyw ptywania z predkosciag startowa na optymalizacje
techniki. Treningi z predkosciami startowym, poza oczywistym wplywem fizjologicznym, ucza
ptywaka przemieszczania si¢ z najbardziej efektywna kombinacja czestosci 1 dlugosci cyklu w
czasie zawodow. Zaréwno dla ptywakéw specjalizujgcych sie w wyscigach na 1500m jak i
triathlonistow, dlugo§¢ zadan ptywanych z predkosciami startowymi wsrdd seniorow powinna
wynosi¢ 800 — 3000m, a dlugos¢ odcinkdéw 50-150 metréw. Przyktadowe zadania to 30-60x50m z
przerwa 10", 15-30x100m z przerwa 15-20" lub 10-15x200m z przerwa 45-60". Cz¢$¢ zawodnikow
ma problemy z uzyskiwaniem docelowych predkosci startowych bez odpowiedniego odpuszczenia i
odpoczynku, a w konsekwencji zeby zmiesci¢ si¢ w okre§lonych limitach ptywaja z intensywnos$cia
wyzszg niz startowa. Wielu trenerOw proponuje, aby zamiast czasem postugiwac si¢ czestoscig
cyklu planowang na zawody docelowe. Istotne jest, aby tak konstruowaé zadania, aby zawodnik
wykonat jak najwiecej powtdrzen zachowujac odpowiednig czestos¢ cyklu i1 technike. Wraz ze
zblizaniem si¢ zawodow nalezy zwigksza¢ ilos¢ powtorzen lub skraca¢ przerwy odpoczynkowe.

Podsumowujac — wypracowanie efektywnej 1 ekonomicznej techniki ptywania w triathlonie
powinno polega¢ na wyeliminowaniu zmian predkosci w trakcie cyklu ptywackiego. Uwzgledniajac
odpowiednie ksztattowanie treningu kondycyjnego oraz istotng role wilasciwego rytmu 1
koordynacji, nalezy dazy¢ do stylu opartego na kayakingu, a w konsekwencji do mniejszego
wydatku energetycznego przy okreslonej predkosci ptywania.

Na koniec chciatbym zwrdci¢ uwagg, ze powyzsze badania, analizy i propozycje treningowe
nie uwzgledniajg wptywu pianek na technike ptywania.
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