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Ptywanie t0 wedtug statystyk jeden z najbardziej popularnych na Swiecie i w Polsce

sportow. Co roku latem miliony Polakow jada nad wode: basen, rzeke, jezioro lub

morze, wchodza do wody i ptywaja-

Fenomen ptywania polega na tym. 7e jestto czynnos¢ catkowicie niezgodna, mozna

wrecz powiedzieé sprzeczna z Nasza budowa anatomiczna i fizjologia - nie jestesmy
jstotami wodnymi. Osoba nieumiejaca ptywac, wrzucona do wody i probujaca sie
ratowac naturalnymi ludzkimi odruchami: wysoko wynurzona gtowa i panicznym
machaniem wszystkimi konczynami = utonie.

To nieprzystosowanie cztowieka do ¢rodowiska wodnego powoduje Z drugiej strony,
56 umiejetnost radzenia sobie W wodzie — ptywania - jest dla nas wyzwaniem i tak

jak kazde wyzwanie, pokonanie go i nauczenie sie ptywania jest zrodtem ogromne;
radosci. Wystarczy sobie przypomnieé nasza lub naszych dzieci rados¢ i dume
z przep’(yniecia pierwszych Kilku metrow.

Niestety wiekszo5¢ z nas konczy nauke ptywania na bardzo podstawowym
opanowaniu te] umiejetnosci - potrafimy sie utrzymac na wodzie i przep’cynaé

jakis, czasami nawet dos¢ dtugi, dystans. Styl, ktorym ptywamy jest przewa'znie

jakas wersja stylu klasycznego tzw. sabki. Zazwycza) ptywamy nie zanurzajac

gtowy. Ogolnie rzecz biorac jakos sobie radzimy. Jednocze$nie z pewna zazdroscia
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patrzymy na tzw. dobrych ptywakow, ptynacych, szybko | bez wysitku, eleganckim
kraulem. Nasze préby samonauczenia sie ptywania kraulem, na podstawie

obserwacji innych czy wtasnych Wyobra'zer'\, koncza sie nienajlepiel - styl, do ktérego

dochodzimy, jest blizszy topieniu sie niz swobodne] elegancji prawidtowego kraula.
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Arzecz jest mozliwa do nauczenia si€. Trzeba srozumie¢ sama idee ptywania,
prawa nim rzadzace, opanowac podstawowe clementy techniki, wyeliminowaé btedy
i ptywac, ptywac, ptywac. Ma Panstwu w tym pomoéc nasza ksiazka, ttumaczaca

w prosty sposob elementy techniki i korzystajaca gtownie z& zdjec i schematow.

Zyczymy Panstwu przyjemnej lektury ksiazki, a przede wszystkim radosci

i satysfakeji 218 wykorzystania w praktyce iw ofekcie ptywania lekkim, tatwym
i przyjemnym kraulem.
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Agrieszka Praybylska

Nauczytam sie ptywac
majac 5 lat - od tego

czasu ptywanie jest moja
pasja .letnia’ (zimowa jest
snowboard i narty). Zawsze
lubitam szczegolnie
ptywac i gtownie ptywatam
kraulem. Wedtug trenerow
i instruktorow, ktérych
spotkatam W zyciu, mam
doskonata technike

i sylwetke W kraulu.




KONSULTACJA MERYTORYCZNA:
TECHNIKAI CWICZENIA PRZYGOTOWUJACE 1| PLYWACKIE
Ptywanie to moja pasja

i moj zawod. Przez wiele lat
byterm czynnym zawodnikiem,
medalista Mistrzostw Polski

w ptywaniu. Ukonczytem
warszawska Akademie
Wychowania Fizycznego

— kierunek wychowanie fizyczne.
Jestem instruktorem ptywania
oraz narciarstwa zjazdowego
Kiedy nie ptywam to jezdze na
nartach, a latem ptywam na
windsurfingu. Zapraszam na
moja strong internetowa:
wvvw.kazdymozeplywac.waw.pl

Andrzej Poszek

KONCEPCJA KSIAZKI | TEKST

Sporti fotografia

to jest to €O mnie

kreci. Qczywistym
potgczeniem jest
fotografia sportowa.
Zima jezdze na nartach,
latem ptywam i nurkuje
i wszedzie zabieram
swoj plecak fotografa -
troche wazy, ale warto.

www.andrzejpeszek.pl
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Jednym z najbardziej fascynujacych aspektow ptywania jest _niezgodnos¢” tego

sportu z naturg ludzka. Cztowiek nie jest .zwierzeciem wodnym”; woda nie jest dla

nas naturalnym Srodowiskiem, W ktorym zgodnie naturalnymi odruchami chociazby
czasowo przebywamy a nasze ciato nie jest przystosowane, a whasciwie...

..jest nieprzystosowane do przybywania w wodzie. Naturalng pozycja naszego ciata
jest pozycja pionowa, a poruszamy sie do przodu wykorzystujac prace nog i .site tarcia”
o podtoze. Opor érodowiska, w ktorym sie poruszamy czyli powietrza, zazwyczaj Nas
nie interesuje (z wyjatkiem sprintu na 100 metrow, skokow narciarskich, poruszania
sie w huraganowym wietrze i paru innych dyscyplin sportowych czy sytuacji 'zyciowych].
Nie interesuje nas rowniez problem oddychania czy dostepnosci powietrza; oddychamy

odruchowo bez udziatu dwiadomoéci, a powietrze jest dostepne wszedzie wokot nas.

Ptywanie jest przeciwienstwem wielu aspektow nasze naturalnej egzystencji: pozycja
ciata zmienia sie na pozioma, poruszamy sie w duze] mierze, a czasami gtownie dzieki
pracy rak, opér podtoza nie ma znaczenia (podtoza nie ma) natorniast opor $rodowiska,
w ktorym sie poruszamy czyli wody, jest gtownym czynnikiem wptywajacym na nasz
ruch. No i ostatni, ale niebagatelny element czyli dostepno$¢ powietrza nie jest juz tak
oczywista, a _walka o oddech” czasami staje sie gtownym czynnikiem wptywajacym na
nasze zachowanie W wodzie.

Tak wiec mozna powiedzie¢, z& ptywanie jest niezgodne z ludzka natura.
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Jak daje sie pogodzic to stwierdzenie z fenomenem ptywania jako bardzo popularnego,

a wedtug wielu statystyk najbardziej Masowo uprawianego sportu.

No coz, jak to czesto bywa odpowiedz jest stozona i wiaze sie Z _awanturnicza”
i poszukujaca nowych wyzwan ludzka dusza, _dostepnoécig” tego sportu w wersji

rekreacymo—[etniej i dobroczynnym wptywem ptywania na zdrowie i kondycje praktycznie
w kazdym wieku.

Lubimy wiec ptywac, co nie zmienia faktu, z& technika ptywania jest niezgodna z naszymi
naturalnymi odruchami i opiera sie na innych prawach fizyki niz poruszanie na ladzie.
Whniosek z tego prosty: aby dobrze ptywac musimy $wiadomie zapanowac nad naszymi
naturalnym odruchami, a .wodne” prawa fizyki srozumied i zaczal wykorzystyvvaé.

Jest kilka praw fizyki rzadzacych ruchem w wodzie - powiemy O nich omawiajac

poszczegélne elementy techniki ptywackiej. W tym miejscu, chcemy przypomnieé chyba
najbardziej znane prawo fizyki — prawo Archimedesa. Paradoksalnie, cho¢ wszyscy
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znamy to prawo i decyduje onow duzym stopniu 0 naszel efektywnosci poruszania sie

w wodzie, rzadko &wiadomie stosujemy je W doskonaleniu nasze| techniki ptywackiej.
Aljestto banalnie proste. Prawo to mowi, ze nasze ciato zanurzone W wodzie traci na

wadze (niestety tylko .,pozornie"] tyle ile wynosi ciezar wody wyparte] przez nasze ciato.
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Co to oznacza W praktyce? Oznacza to, ze nasza ptyvvalnoéé czyli utrzymywanie sie
na powierzchni wody zalezy od trzech rzeczy: gestosci (zwanej réwniez ciezarem
wlasciwym) naszego ciata, gestosci wody i proporci czesci naszego ciata zanurzonej

w wodzie do czesci znajdujacej sie ponad powierzchnia. Pierwszy czynnik wptywa
negatywnie na naszg ptywalnos¢: im wieksza gestoé¢ naszego ciata tym bardziej

toniemy; drugi i trzeci wptywala pozytywnie: im wieksza gestosc wody i wiece|
naszego ciata pod powierzchnia, tym tatwie] ie unosimy przy powierzchni wody. Na
dwa pierwsze czynniki nie mamy sasadniczo wptywu. Gestosc naszego ciata zalezy
od naszej budowy, ataz kolei od genetyki, stylu zycia, odzywiania czy uprawianych

sportow. Osoby szczupte, umieénione czy Zw. grubokosciste maja wiekszg gestosc
ciata i mniejsza ptywalnos¢. Jeszcze mniejszy wptyw mamy na gestos¢ wody - jest ona

funkcja Je sasolenia, a nie wybieramy miejsca na spedzenie urlopu czy wakacji pod

katem gestosc wody, ale jak juz tam jeste$my warto wiedzie¢, ze woda morska jest

bardziej gesta niz woda w jeziorach co wyraznie odczuwamy ptywajac w Battyku czy
w Morzu Srédziemnym.
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Mozemy natomiast wpltywac w pewnym zakresie na nasza ptywalnos¢ poprzez zmiane

proporcji czesci zanurzone i niezanurzonej. Zakres mozliwoéci jest dos¢ ograniczony
i nie pozwala na ptywanie W duzym wynurzeniu z nonszalancko uniesiong gtowa.

Ptywalnos¢ ludzkiego ciata wynosi okoto zera przy petnym Janurzeniu i wystawienie

ponad powierzchnie wody Jakiejkolwiek jego czescl natychmiast topi nas gtebiej
w wodzie. To co wiec W rzeczywistoscl mozemy zrobi¢ poprzez zarzadzanie naszym
zanurzeniem to ograniczenie do niezbednego minimum czesci ponad powierzchnia

i utrzymanie dzieki temu nasze] p’tywalnoéci blisko zera. Musimy wiec zwalczy¢ nasz

naturalny obronny odruch stategoi wysokiego wynurzenia gtowy - odruch, ktory daje

nam komfort kontroli wzrokowej tego co sie dzieje na powierzchni | statego dostepu

do powietrza, ale jednoczesnie powoduje gtebsze sanurzenie catego naszego ciata
i uniemozliwia efektywny ruch w wodzie. Musimy zaakceptowac dwa ograniczenia
zwiazane z efektywnym ptywaniem kraulem: to co widzimy ptynac to dno lub gtebia pod

nami. a dostep do powietrza jest nam dany na Kkrotki moment sprawnego wdechu, przez

pozostata czes¢ czasu zaréwno nasze 0Czy jak i nos i usta znajduja sie W wodzie.
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