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PRZEDMOW A.

Od szerequ lat polska literatura sportowa oczekuje
~ podrecznika aX nauki plywania. Trzeba bylo przezwy-
ciezy¢ wiele trudnosci, trzeba bylo dlugiej i usilnej
pracy, aby wreszcie taki podrecznik sie ukazaf.

Nie jest dzielem przypadku, ze prace te podjeli
p. A. Zaleski oraz p. T. Semadeni, zasluzeni krze-
wiciele sportu plywackiego i znakomici plywacy, kio-
rych tecretyczna i praktfyczna znajomosc tej galezi sportu
jest najlepszq rekojmiq wartosci ksiqzki. Zyczyc wiec
nalezy, aby ten podrecznik stal sie powszechnie uzy-
wanym [ odegral role, na jakq przez swdj wysoki po-
ziom zastuguje.

Plywanie jest jednym z najbardziej wszechstron-
nych sportéw, kitory hartuje cztowieka nietylko fizycz-
nie ale i psychicznie. Czlowiek, zostawiony samemu
sobie w walce z zywiolem, musi wylezyé wszystkie
swe sily, gdyz od jego wytrzymatosci, odwagi i spokoju
zalezy zwyciestwo, [ to zwyciestwo nietylko w zawodach
o sekundy czy kilometry, ale w walce z istotnym trudem
[ niebezpieczeristwem. To tez plywanie jest jednym
z najistotniejszych srodkéw wychowawczych, a wyniki—
miarq tezyzny fizycznej i sily charakteru. Zrozumiano
to w Stanach Zjednoczonych, gdzie na wielu uniwer-
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- sytetach postepy w plywaniu sq koniecznym warunkiem
dopuszczenia na wyzsze semestry, warunkiem réwno-
rzednym z postgpami w nauce.

Niechzez [ u nas podnoszenie tezyzny fizycznej
stanie si¢ jednym ze Srodkéw tworzenia nowych war-
tosci duchowych w czlowieku, a wyniki pracy autoréw
tej ksiqzki niech wzbogacq dorobek naszej kultury.

Juljusz Ulrych
Poil: 556,



CZESC PIERWSZA i
ROZDZIAL 1.
PLYWANIE.

1. Historja rozwoju techniki plywackiej.

Ralph Thomas w swem monumentalnem dziele pod
tytulem ,,Swimming“, podaje, jako pierwotne sposoby
plywania 2 zasadnicze prototypy dzisiejszych styléw:
Animal Stroke (plywanie zwierzece ,,po piesku®, z pchnie-
ciami n6g) i Human Stroke (plywanie ludzkie ,,po chtop-
sku“, zuderzeniami pionowemi nég). Z prymitywnych tych
sposob6éw juz w bardzo dawnych czasach wytworzyly sie
inne systemy pochodne: plywanie na boku, plywanie na-
przemianrgczne i wreszcie sposob, ktéry, ze wzgledu na
jego podobiefistwo do ruchéw zaby, nazwano ,zabim“.

Na jednej z asyryjskich plaskorzezb, znalezionych
w Kujundzuku, widzimy nadzwyczaj prymitywny rysunek
czlowieka plywajacego: stosuje on najwyrazniej styl
boczny, podobny bardzo do nowoczesnego over-armu.
Na archipelagu Malajskim i w Ameryce Poludniowej
tubylcy stosuja od wiek wiekéw styl naprzemianreczny
(hand over hand). Nieinaczej plywajg nadwolzanscy
Tatarzy, ktérych dos¢ szybki styl, przypomina wielce
crawla. Kozackie ,sazenki“ nalezg tez do rzedu prymi-
tywnych styléw naprzemianrecznych. . ;

Jednakze dokladnych danych co do rozwoju stylow
plywackich ni€ posiadamy. Pierwszy szczegétowy opis
do$é sztucznego stylu zabiego, ktéry poézniej otrzymal

Plywanie. 1
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nazwe ,klasycznego®, lub ,plywania na piersiach“ (Breast
Stroke, Brustschwimmen), zawdzieczamy Niemcowi gen.
von Pfiil i Francuzowi mjr. d’Argy (pierwsza po-
towa wieku XIX), uwazanych za ojcéw i organizatoréw
ruchu plywackiego w Europie.

Ryc. 1. Plywak z asyryjskiej plaskorzezby wykazuje ,styl* bardzo
podobny do angielskiego over-armu.

Jako date powstania sportu plywackiego, uwazac
mozna r. 1869, w ktérym zalozono w Anglji pierwszy
zwiazek plywacki — Amateur Swimming Asso-
ciation — irozegrano pierwsze oficjalne mistrzostwo na
dystansie 1 mili angielskiej. Niemal ze do konca XIX w.
Wielka Brytanja pozostawala jedynym osrodkiem ply-
wania w znaczeniu sportowem.

Rozwéj techniki plywackiej od potowy XIX w. po-
dzieli¢é mozna na 4 zasadnicze okresy:
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Okres pierwszy jest okresem plywania stylem
klasycznym i over-armem w starym stylu (angielskie
pltywanie na boku). Over-arm powstal z side- stroke'u
(zwyklego plywania na boku), okolo r. 1865. Dawny
side-stroke polegal na tem, ze gérna reka pracowala
caly czas pod wodg, podczas gdy w overze, po po-
ciggnigciu, wraca ona nad wodeg, co zmniejsza opér
osrodka.

Drugim byt okres over-armu w nowym stylu
(t. zw. North of England over-arm side - stroke), stoso-
wanego na dlugie dystansy, oraz trudgena na dystansy
krétkie.

Over-arm w nowym stylu wprowadzil Jones
wr. 1882. Nastepnie styl ten doprowadzili do perfekeii
Joe Nuttal i J. A. Jarvis. Over-arm w nowym
stylu rézni si¢ od starego tem, Ze mniej rozwieraja sie
tutaj nozyce (rozchylenie nég), co przyczynia sie do
zmniejszenia oporu wody. Nowy over-arm cechuje nadto
réownomierniejszy i racjonalniejszy rozklad ruchow, pre-
cyzyjniej wykonywanych i lepiej wyzyskujacych sile
pociagnigcia.

pierwowzorem ,trudgena® zaznajomi! Anglje
James Trudgen, ktéry w r. 1873 sposobu tego
nauczy! si¢ od krajowcéw w Argentynie, i zdobyl pézniej
krotkodystansowe mistrzostwo Anglii.

Okres trzeci wprowadza juz frudgen-stroke na
dlugie dystansy, na kroétkie zas craw! australijski. Pier-
wotnie uwazano plywanie trudgenem na dystans diuzszy
niz 200 yard6w za fizyczna niemozliwosé. Dopiero w 1899r.
Phil Lister w dlugodystansowem mistrzostwie Anglji,
ku ogélnemu zdumieniu plynal 1 godz. 16 min. trud-
genem, ani na chwile nie zmieniajgc stylu. Zajal wpraw-
dzie zaledwie o6sme miejsce, ale udalo mu si¢ obali¢
stary przesad. Wkrotce trudgen, jako szybszy i fatwiejszy do
opanowania, wypar! niemal zupelnie przestarzaly over-arm.

1*



Natomiast w sprintach musial trudgen ustapi¢ austra-
lijskiemu crawlowi. Crawl, styl krajowcéw z archi-
pelagéw Oceanu Spokojnego, zostal wystylizowany
w Australji przez Wickhama w 1895 r. W Ameryce
po raz pierwszy zademonstrowal go Tom Cavill
w 1900 r., w dwa lata pdzniej za$ brat jego Richard
Cavill pokazat Europie ten nowy styl, ktéry jednak nie-
predko sig tu przyjal. Trzeba bylo dlugich lat, by prze-
zwycigzy¢ przesad o niepokonalnych trudnosciach zZwig-
zanych z nauczeniem sig crawla. To, co dzi§ przychodzi
z latwosécig kazdemu dziecku, przed dwudziestu laty
bylo sztuka dostepng tylko dla mistrzow.

Crawl australijski, jako najszybszy ze stylow, jakie
wéwczas znano, napotkal wkrétce na konkurencje: byl
niag crawl amerykanski, ,,wynaleziony’ przez jednego
z najlepszych plywakéw, jakich wydala Ameryka, D a-
nielsa. Wprowadzenie poprawek do pierwotnego crawla,
uwiefnczone zostalo po raz pierwszy powodzeniem na
IV Olimpjadzie w Londynie, w r. 1908.

W okresie tym zjawia si¢ fenomenalny Australijczyk
Kieran, ktéry ustanowil w roku 1900 meoflc]alny
rekord na 1 milg angielska, stylem przypominajacym dzi-
siejszy trudgen-crawl. Rekord ten przetrwal nienaru-
szony doroku 1924, do Arne Borga. Czas Kierana wynosit
ponizej 23 i '/; min. Dzisiejszy rekord $wiatowy Arne Borga
wynosi 22 min. 34 sek. Kieran byl ]edynym ptywakiem
dawnych czaséw, ktdérego mozna poréwnywaé z nie-
doscigla dzi§ tréjka Weissmuller —Borg — Charlton.

Okres czwarty — obecny, powojenny — jest
okresem niepodzielnego panowania crawla amery-
kanskiego, wzglednie trudgen-crawla, ze wszyst-
kiemi ich subtelnemi warjantami. Réwniez w plywaniu
nawznak crawl wyparl juz calkowicie dawny styl obu-
reczny.

Crawla nawznak zastosowal po raz pierwszy Amery-
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kanin Harry Hebner, zdobywajac nim w r. 1912 mi-
strzostwo olimpijskie w Sztokholmie. Styl ten udosko-
nalili Hawajczycy, z ktérych najznakomitszym jest Warren
Kealoha mistrz VII i VIl Olimpjady, nastepnie za§ dwaj
Yankesi, Weissmuller i Walter Lauffer.

Jednoczesnie z rewelacja Hebnera w plywaniu na-
wznak na tej samej sztokholmskiej Olimpjadzie Duke
Paoa Kahanamoku definitywnie przekonal $wiat
o wyzszoSci crawla amerykanskiego nad australijskim.

Trudgen- crawl, ktérego oddawna prébowalo juz
wielu ptywakéw, zyskal popularnosé dopiero podczas
wojny i od tej chwili ulega ciaglym ewolucjom,
rozmaicie interpretowany przez poszczegélnych mi-
strzow.

Ostatnie lata sa okresem ciaglego rozwoju i ogrom-
nych postepéw techniki plywackiej. Styl modny w roku
1920 — trudgen crawl szesciouderzeniowy — dzi$ stal
sig juz przestarzalym i ustapil miejsca innym odmianom,
zreszta r6zniacym sie od niego gléwnie liczba uderzen nég.

Najwieksze postepy w zakresie techniki — a stad
i w wynikach sportowych — robi dzi§ plywanie kobiece.

Po okresie bohaterskim, w ktérym najwieksza gwiazda
byla Australijka Miss Annette Kellermann, stynna
na obu pélkulach, od czasu Olimpjady sztokholmskiej
plywanie kobiece wkroczylo na normalng droge rozwoju.
Ostatnie lata przyniosly postepy wprost niewiarogodne.
Wprowadzenie crawla na wszystkich dystansach spo-
wodowalo rewolucje w $wiecie kobiecych rekordow
ptywackich. Rekordy te staja si¢ coraz blizsze rekordéw
meskich, zwlaszcza w sprintach, gdzie zdaja si¢ by¢ juz
niedalekie granic ludzkiej mozliwosci.

O rozwoju techniki plywania sportowego najlepiej
$wiadczyé moga nastepujace zestawienia:

Rekordy §wiatowe na 100 yardéw stylem
dowolnym :
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Rok 1878:
1883:
1886 :
1888 :
1898 :
1906 :
1917
1924 :
1925 :
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»
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b3

- SaaMiey (Anglja)
W. Jones 4
Joe Nuttal £
Joe Nuttal %
J. H. Derbyshire =
C. M. Daniels (Ameryka)
D.:P; Kahanamoku ¥
J. Weissmuller “

J. Weissmuller

5 B
55
des
1
il
£
0
0:

0

165
110
=095
06°0
:00°4
586

:53:0

524

: 502

Zaznaczy¢ nalezy, ze obecny rekord kobiecy na
tym dystansie wynosi 1:03'0 (Mary Wehselau, Ameryka
1927).
Jako ilustracja postepéw plywania kobiecego moze
postuzy¢ ponizsze zestawienie rekordéw S$wiatowych na
100 m stylem dowolnym :

Rok 1908. Magdeburg: M. Gerstung

1912
1920.
1924.
1926.

Olimpjada sztokholmska: Miss
Fanny Durrack

Olimpjada antwerpijska: Miss
Ethel Bleibtrey

Olimpjada paryska: Miss Mary
Wehselau

Mistrzostwa U. S. A. Miss Ethel
Lackie

1=
1:

1

[y

1:

350
19-8

: 136
33 )

100

Poprawa rekordow znajduje sie¢ w stosunku prostym
do udoskonalen techniki.



2. Teorja szybkosci cial plywajacych.

Podstawa analizy warunkéw, od ktérych zalezy
szybkos$é cial plywajacych w wodzie, jest wzér Newtona
odnoszacy si¢ do ruchu cial we wszystkich osrodkach
plynnych lub gazowych:

e F
v_k.\/s, n

przyczem V oznacza szybkosc, F — sile dziatajgcq,
S — powierzchnie przekroju, k zas jest wspdfczyn-
nikiem oporu (zawsze mniejszym od jednosci). Wspél-
czynnik k zalezny jest od dwéch warunkéw: od rodzaju
osrodka i od ksztaltu ciala plywajacego. Poniewaz w danym
wypadku os$rodek jest zawsze ten sam — woda, przeto
k zalezy wylacznie od ksztaltu ciala plywaka (zmiany
gestoSel wody, zalezne od temperatury, sg zbyt male,
by mialy dla nas jakiekolwiek znaczenie).

Przy tej samej sile dzialajgcej i przy tym samym
przekroju, szybko§é bedzie rozmaita, zaleznie od tego,
czy dane cialo posiada ksztalt lepiej lub gorzej prujacy
wode. Najlepiej pruje osrodek cialo o ksztalcie ideal-
nego pocisku, podobne do torpedy lub cygara.

ajnowszego typu aeroplany poscigowe majq.przéd
o ksztalcie jajowatym. Przy takim tez ksztalcie nietylko
najlepiej cialo pruje wodg, ale takze najspokojniej wo’da
je oplywa ze wszystkich stron, nie tworzac wiréw, ktére
bardzo tamuja szybkosé. Pamigtaé nalezy, ze zupelnie
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w tym samym stopniu ma tu znaczenie ksztalt przodu
jak i tylu ciala poruszajacego sie w osrodku. Przéd,
nienadajacy si¢ do prucia wody, czy powietrza, powo-
duje zupelnie taki sam opér, jak tyl, za ktérym woda
nie splywa lagodnie, i ktéry za soba otwiera préznie.
Wytwarzajac za soba tg préznig, cialo musi pokonywaé
opdr cisnienia dzialajgcego na nie zprzodu.

ST

;%%\\

Rygc. 2. Cialo stawiajqce ogromny opdr, i cialo o ksztalcie cygara, najlepiej prujgce
osrodek; zadaniem techniki plywackiej jest nadac ciatu ptywaka ksztatt najbardziej do
tego ostatniego zblizony.

S — powierzchnia przekroju — jest to najwiekszy
przekr6j danego ciala w plaszczyznie prostopadlej do
kierunku jego drogi. Cialo wydluzone dla zmniejszenia
powierzchni przekroju .S musi ukladad sie jak najbardziej
poziomo, mozliwie réwnolegle do powierzchni wody.

Dla jednego i tego samego ciala o niezmiennym
ksztalcie, wielkos¢ przekroju S’ bedzie rozmaita, zaleznie
od jego polozenia, przyczem bedzie ona wzrastata pro-
porcjonalnie do sinusa kqta nachylenia ciala w stosunku
do powierzchni wody.

Oprécz stalej powierzchni przekroju danego ciala —
nazwijmy j3 5" — moga powstawac¢ dodatkowe nadwyzki
przekroju, wynikajace np. z wysunigcia wbok reki lub
nogi. Nazwijmy je s. Stad ogélna powierzchnia prze-
kroju w chwili wystepowania oporu dodatkowego bedzie :

S=8+s ©)
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Opory dodatkowe u czlowieka plywajacego sa
chwilowe i perjodyczne. Jezeli kazdorazowy czas trwania
ich okreslimy jako ¢ sekund, a przyjawszy za jednostke

cd o ol S =asina

Ryc. 3. Opdr wody wzgledem jednego i tego samego przedmiotu
ptaskiego, zalezny jest od kqta nachylenia przedmiotu wzgledem
powierzchni, wzrastajqc proporcjonalnie do sinusa tego fqla.

1 minutg, zalozymy, ze opory dodatkowe powstaja n
razy na minutg, mozemy skorygowaé wzér (2) i wyrazié
powierzchnie ogdlng przekroju .S, jako:
; s.t
S=S§ Jl"—w ‘n (3)

Z powyzszego wynika, ze plaszczyzny dodatkowe
s powinny byé mozliwie male, powstawaé jaknajrzadziej
1 trwac jaknajkrécej, o ile nie da si¢ wogéle unikngé ich
powstawania.

Jest rzecza oczywista, ze sile dzialajacg F' nalezy
mozliwie potegowaé przez 1) zachowanie kierunku dzia-
lania tej sily réwnoleglego do kierunku ruchu ciala
i 2) zastosowanie dluzszej dZzwigni. Tak np. rami¢ zgiete
w fokciu i pracujace tuz przy samem ciele dziala stabiej,
niz ramie wyprostowane.

W my$l formuly Newtona, wyprowadzonej z wzoru (1),
przez podniesienie obu stron do kwadratu, otrzymamy dla
sily pracujacej reki wzor:
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il 2
ew o @)
F=k2.V2.S (5)

Wzér (1) okreslat szybkosé ciala plywajacego, w za-
leznosci od posuwajacej go sily. Wzér pochodny (5)
natomiast okresla nam sife wynikajqcq z dzialania reki,
w zaleznosci od szybkosci, z jakg ona pracuje. W pierw-
szym za$ wypadku V oznacza szybkos$é postepows ca-
tego ciala, w drugim za$ szybkos¢ samej reki (S jest
tu tez jedynie przekrojem reki).

Sita /" bedzie tem wigksza, im szybciej reka pra-
cuje, im wigkszy jest jej przekréj S, zagarniajacy wodg
i im w1qkszy jest spolczynmk k, oznaczajgcy ksztalt
ciala posuwajacego sig. Tak wige qua (lub np. wioslo)
wtedy ciagnie z sifa, gdy 1) ciaggnie szybko, 2) posiada
duzy przekr6j i 3) ma ksztalt taki, ktéry stawia duzy
opor, a wiec palce sg zwarte, dlon jest lekko wklesta.
Dla wiosta spélczynnik k zalezy od tego, czy ciagnie
sie je strong wquslq, czy tez wypukla, ku przodowi.

ile £, poruszalch cialo plywajace, mozemy uwazac
za wypadkowq sit /’, dodatniej, wypychajacej cialo w po-
zadanym kierunku, i drugiej — nazwijmy ja /, ujemnej,
bedacej wynikiem ruchéw wstecznych (kontrruchéw),
cofajacych cialo do tylu. Tak wiec:

F=F —f. (6)

O ile sily f nie da sie usunaé catkowicie, np. przez
wykonywanie ruchéw wstecznych ponad woda, nalezy ja
mozliwie ograniczyé przez 1) zmniejszenie plaszczyzny
przekroju, 2) zmniejszenie szybkosci ruchu wstecznego
i 3) przez zmniejszenie spolczynnika k, t. zn. nadanie rece
ksztaltu wrecz przeciwnego, niz ten, jaki nadawalismy
jej przy ruchu dodatnim. Jednem slowem wypelniamy
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warunki wymagane przez wzér Newtona F = S, V2, k2,
tylko w sensie przeciwnym niz powyze;.

Te wigc style plywackie, w ktérych cofanie reki
odbywa si¢ pod woda, (jak np. styl klasyczny, lub stary
side-stroke) s3 wadliwe juz w swem zalozeniu, i po-
réwnacby je mozna np. z taka technikg wioslarska, kto-
raby kazala cofaé pod woda wioslo skrecone na plask.

Trudno$é wykonywania ruchéw wstecznych polega
gléwnie na tem, ze musza one byé wykonywane miekko
1 tagodnie, by nie zwigkszaé czynnika V, z drugiej za$
strony nie mogg ruchy te trwaé zbyt diugo, gdyz pod-
czas ich wykonywania powstaje zazwyczaj opér dodat-
kowy, ktory powinien trwaé jaknajkréce;.

Zadaniem wyscigowych styléw plywackich jest wigc
wylaczenie wszelkich ruchéw wstecznych pod wodag
i oporéw dodatkowych. Zadaniu temu najlepiej sprostal
crawl



3. Analiza ruchéw plywackich.
a) Pozycja.

Cialo powinno spoczywaé w wodzie swobodnie
i elastyczme, bez naprezania mieéni, gdyz to powodu;e
zmeczenie. Podezas ruchu cialo samo przez si¢ przy-
biera pozycje stawiajaca najmniejszy opér. Powinno
ono by¢ wyciagnigte, bez zadnych zagigé, wywolujacych
wiry 1 stanowié lekkq krzywizne, wygieta lukiem ku
dotowi. Cialo ulozone w ten sposéb w wodzie ksztaltem
swym przypomina jakgdyby przecigta na pél torpede.
Pozycja calego ciala powinna byé mozliwie zblizona
do poziomej. Osiagngé to mozna przez wysokie trzy-
manie fopatek, przez utrzymywanie réwnowagi glowa
zanurzong w wodzie do brwi, i wreszcie, w niektérych
stylach, przez odpowiednie ruchy nég w plaszczyznie
pionowej (crawl).
puszczenie Yopatki powieksza opér, nadajac cialu
wadliwe polozenie i ksztalt, pozwala wodzie na wle-
wanie sie ponad plecy. Przez opuszczanie lopatek cale
ciatlo zanurza si¢ niepotrzebnie.
Zadzieranie glowy do géry wywoluje opadanie nég
i ukladanie sie ciata pod katem do powierzchni, przez co
zwigksza sie opor, proporcjonalnie do sinusa tego kata.
Przesadne jednak weciskanie glowy do wody skierowuje
przéd ciata ku dolowi i niepotrzebnie przyczynia sig do
wyplywania nég na powierzchnig, co pociaga za soba
zmniejszenie sily dzialania rak, ktére pracujg czesciowo
bezuzytecznie, bo w kierunku dna. Wadliwe ulozenie
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ciala ogranicza nogom pole pracy, nadaje plecom wa-
dliwg krzywizne i stwarza opér karku i lopatek.
ptywaniu wyScigowem w ostatnich czasach przy-
j¢to powszechnie zasadg §lizgowca (hydroplaning
principle) patrz (ryciny 5, 6). Przez wlasciwe ufozenie
ciala oraz przez odpow1equ prace rak i nég, osiaga
sie wynurzenie znacznej czeSci tulowia, a wiec wydatne

4. 2. 3 4,

Ryc. 7. Schemat pozycji ciata w plywaniu. 1. pozycja prawidlowa, dajgca najmniejszy
opor osrodka. 2, 3 i 4 pozycje wadliwe, ujete karykaturalnie. 2. wadliwe wygiecte
w krzyzu i w kolanach. 3. zbytnie zanurzenie glowy, przy niepotrzebnem wychyleniu
nég nad wode. 4. cialo znajduje sie pod zbyt wielkim kqtem w stosunku do powierzchni.

zmniejszenie oporu wody. Wynurzenia hydroplanowego nie
nalezy utozsamia¢ z wynurzeniem wlasciwem plywaniu ,,po
kozacku“, w ktérem cialo znajduje sie pod bardzo znacz-
nym kqtem do powierzchni wody, z ktérej wychylaja sig ra-
miona i piersi. Plywanie metoda hydroplanowa polega na
tem, ze cialo lezy na wodzie poziomo, ale na cafej swej
dfugosci znajduje si¢ wysoko w stosunku do powierzchni.
Piersi i czqsc twarzy sg zanurzone, natomiast ponad woda
sa barki i plecy. Przy duzej szybkosci cale plecy wychy-
lajg sie z wody prutej przez sunace ciato.

por ciala, o ile przekréj pozostaje ten sam, jest
zasadniczo jednakowy przy pozycji na piersiach czy na
boku. Pozycje na pler51ach nalezy jednak uwazaé za
korzystme]szq, przy niej bowiem najtatwie] jest uczynié
zado$¢ powyzej okreslonym wymaganiom, dotyczacym
ksztaltu ciala; nadto opieranie si¢ na wodzie szeroka
plaszczyzng piersi powoduje wieksza nos$nosc.

bracanie ciata po osi podfuznej (,rolling“, ,rou-
lement“) — konieczne przy wiekszych nozycach, dla
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umozliwienia rozwarcia wigkszych nozyc pod wodg —
pochfania pewna cze$é energji nieuzytecznie. Z drugiej
jednak strony ulatwia ono technike brania oddechu (patrz
ryciny 14, 18, 19) i zwieksza zasieg reki.

b) Ruchy plywackie w ogélnosci.

Podstawowg zasada dla plywania sportowego jest
migkko$¢ wykonywania ruchéw. Wszelkie ruchy gwal-
towne, szarpane, wyprowadzajagce cialo z réwnowagi
i nadajace sztywnos¢ rekom i nogom, stwarzajac wiry,
zwigkszaja opér wody i niepotrzebnie mecza. Tem
w znacznej mierze tlumacza si¢ dobre wyniki osiggane
w plywaniu przez kobiety, w poréwnaniu z wynikami
mezczyzn. We wszystkich innych sportach réznica miedzy
rekordami kobiecemi i meskiemi jest nieréwnie wieksza.
Kobieta znacznie ustepuje mezczyznie w sportach wy-
magajacych ruchéw gwaltownych. Plywanie natomiast
jest dla niej sportem wymarzonym.

Ruchy dodatnie (postepowe) mogag mieé
czworaki charakter: pchnigé, $ciénieé, naci-
$nieé¢ i pociggnigc.

Pchniecia nog, typowe dla animal stroke’u (psiego
plywania), sa malo skuteczne, dzialajg bowiem tylko
mala plaszczyzng stopy, bez wyzyskania calej bocznej
plaszczyzny nogi. Kopnigcia takie wywotujg inercje
wsteczng, anulujacg prawie calkowicie dodatni efekt
pchnigcia. Z tych wzgledéw ten rodzaj ruchéw nie ma
zastosowania w plywaniu sportowem. :

Przy scisnieciach i nacisnigciach (zaréwno nég jak
i rak) sifa dziala nie wprost, lecz skosnie. Rozklada sig
ona na dwie sily wektoralne: jedna z nich (pozioma),
zgodna z kierunkiem drogi ciala, powoduje rpch poste-
powy, druga za$, zwykle pionowa, a w plywaniu na boku
réwniez pozioma), jest prostopadfa do klerun}cu drogi
i réwnowazy si¢ z oddzialywaniem wody na cialo.
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Sciéniecia sa znacznie efektywniejsze od nacisnigé.
W pierwszych bowiem noga (lub reka) odpycha wbok
stup wody, w drugich za§ dwa napotykajace sig stupy
wody zostaja $cisnigte i wypchnigte wtyl, tak jak np.
nozyczki przez mocne S$cisnigcie moga wypchnaé klin
z lodu. Przy nacisnieciu woda ustepuje dzialajacej rece
lub nodze, natomiast przy Scisnieciu woda sie nie roz-
prasza i oddzialywuje na cialo.

Stad tez w plywaniu spor-
towem, w odniesieniu do ru-
chéw nég, istnieje tendencja
zastepowania nacisniec Scisnig-
ciami, co prawie zawsze da sig
uskutecznic.

Scisniecia nég nalezy wy-
konywaé mozliwie silnie i szyb-
ko. Sa to jedyne ruchy ply-
wackie, w ktorych gwaltownosé
wykonania jest dopuszczalna.
Wszystkie bowiem, powstajace
wskutek energicznego ruchu
Wiry) Plywak pOZOStaWia Za so- Ryc. 8. Nozyce sciskajqce sliski klin

3. Réwniez niema tu inercji (: 2 bryty lodu) wytwarzaj site
wstecznej. ng 2 ,"Jé’;fé‘m";'oz-;c"o’;";’,,’.‘ﬁdg, B

W ruchach rak Scidnigeia Y@t eator oy, sy
napotykamy tylko w iednym wy- {ujgcym wypchniecie ciata naprzod.
padku: ma to miejsce przy
koncowej fazie pociggnigcia reki w plywaniu nawznak.

Pociggniecia maja miejsce oczywiscie tylko przy
ruchach rak. Charakterystycznem dla nich jest dzialanie
w kierunku zgodnym z kierunkiem drogi ciata. Pla-
szczyzna nacisku musi byé tak ulozona, by stawiala jak-
najwigkszy opér. Dlon podczas akcji musi stanowié
z przedramieniem linjg prosta.

Aczkolwiek z formuly wynika potrzeba jaknajszyb-
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szego wykonania pociggniecia dla zwiekszenia sily F’,
jednak praktycznie szybkosé pociagnigcia powinna by¢
umiarkowana, gdyz zbyt gwaltowny ruch reki odbija sie
ujemnie na precyzji wykonania.
uchy wsteczne, czyli powrét reki lub nogi

do pozycji poczatkowej, mozna wykonywaé badz pod
woda — wtedy maja one znaczenie ujemne — badz
tez ponad woda — wtedy s3 one zneutralizowane.

Ruchy te powinny byé wykonywane z minimalnym
wysitkiem, aby daé¢ mig$niom moznos$é chwilowego wy-
poczynku i pozwolié¢ im sig¢ rozprezyé. W ruchu pod-
wodnym wstecznym oslabienie jego wykonania zmniejsza
takze szkodliwo$¢ jego ujemnego dzialania. Z drugiej
strony nie nalezy ruchéw wstecznych wykonywaé zbyt
wolno, gdyz przez to przedluza sie czas trwania oporu
dodatkowego. Na pogodzeniu tych dwu wymagan, po-
lega cala trudnos$é ruchéw wstecznych. Jest wigc rzecza
oczywista, ze najlepiej odpowiadaja zasadzie celowosci
te sposoby plywania, w ktérych ruchy wsteczne odbywaja
sie ponad wodg.

Plaszczyzne oporu przy ruchu wstecznym — pod-
wodnym nalezy zredukowaé do nieuniknionego minimum.

¢) Ruchy rak.

Podczas pociagniecia dlon z przedramieniem sta-
nowi zawsze linje prosta (dla przedluzenia dzwigni).
(Ryc. 9.) Dlon jest lekko wklgsta, palce razem. (Rye. 10.)
Przy tym ukladzie dlon stawia najwigkszy opér i pocia-
gniecia jej s3 przez to najskuteczniejsze. :

Ruchy rak podzieli¢ mozemy na 3 grupy:

1-0. Te, w ktérych reka jest prowadzona w pta-
szczyznie ciala (plywanie na piersiach, plywanie
nawznak, czeSciowo ruch dolnej reki w trud-
genie i w over-armie). ;

2

Plywanie.
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2-0. Te, w ktérych reka jest prowadzona w pla-
szczyznie prostopadlej do plaszczyzny ciata
ipowierzchniwody (plywanie naprzemianreczne).

Ryc. 9. Wiasciwe (u gory) i wadliwe

(u dotu) ufozenie przedramienia. Diorn:

stanowic powinna przedtuzenie przed-
ramienia.

ik

Ryc. 10. Diorr zwarta zagarnia wode jak czerpak.

Dion rozwarta w dziataniu swem podobna bedzie

do widet. (Wedle P. Neukomma ,La technique du
Crawl.") \

3-0. Te, w ktérych reka jest prowadzona w pla-
szczyznie pionowej réwnoleglej do ptaszczyzny
ciata, przed piersiami (gérna reka w overarmie).

Cecha charakterystyczna ruchéw pierwszej grupy

iest to, Ze przez caly czas trwania ich w kierunku do-
datnim reka jest wyprostowana: zgiecie tokcia skréci-
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toby bowiem diwignie. W chwili rozpoczynania tego
ruchu kierunek sily jest prostopadly do drogi, a zatem
efekt jej dzialania réwna si¢ zeru, w mysl wzoru:

F=P. Cos a.

W dalszym ciagu trwania tego ruchu efekt jego

p

«=~90°
CoscC =0
F==1@)

Ryc. 11. Efekt pracy rak zaleiny jest od kierunku,
w ktérym naciskajq one wode. Wzrasta on proporcjo-
nalnie do cosinuséw kqtéw miedzy kierunkiem d'zza-
tania reki a kierunkiem drogi, po ktdrej ptynie cialo.

wciaz wzrasta pro-
porcjonalnie do co-
sinuséw  kolejnych
katéw, az wreszcie
osigga swe maksi-
mum w chwili, gdy
reka osiaga pozycje
prostopadla do ciala
i do kierunku drogi.
Wtedy dopiero cafa
sita zostaje pozytecz-
nie zuzyta. Wtedy
bowiem kat a = O,
a jego cosinus rowny
jednosci. W dalszej
fazie ruchu efekt ten
stopniowo maleje.
Dlatego . tez ruchy
te] grupy nalezy
rozpoczynaé slabiej
i wzmagaé ich sile
w miare zblizania sie
rak do pozycji pro-
stopadlej wzgledem
ciata. Koniec takiego
ruchu rozpatrywaé
nalezy z punktu wi-

dzenia réznych styléw, w ktérych on wystepuje, a wige:

2*
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aa) Plywanie nawznak. Ruch poziomy reki korczy
sie $cisnieciem wody pomiedzy reka a bokiem. W tym
wypadku ruch nalezy do korica utrzymaé w takiej sile,
do jakiej doszedl w punkcie kulminacyjnym. Ruch
wsteczny odbywa sie¢ nad woda. Przy plywaniu obu-
recznem nawznak przerzut rak wstecz nalezy wykonywaé
z pewnym rozmachem, gdyz daje on korzystna inercje
~ wprzéd. (Patrz ryc. 33.)

bb) Plywanie stylem klasycznym. Ruch poziomy
rak konczy si¢ w chwili gdy dochodza one do po-
zycji prostopadlej do ciala albo jeszcze wczesniej. Ko-
rzyéé z dalszego przedluzania tego ruchu bylaby
mniejsza niz strata wynikajagca z przedluzenia, w kon-
sekwencji tego ruchu wstecznego. Po zalamaniu sig
rece natychmiast rozprezajg sie i razem wyciagajg sig
wprzdd, przyczem przedramiona i dlonie posuwajg sig
rownolegle do kierunku drogi. Przy ruchu wstecznym
dlonie zwrécone sa do dotu dla stabilizacji ciala
i dla zaoszczedzenia ich obrotu przy rozpoczynaniu
ruchu dodatniego. Do ruchu tego odnosi sig to wszystko,
co powiedzielismy wyzej o ruchach wstecznych. (Patrz
fyes20.)

cc) Plywanie over-armem. Ruch dolnej reki. Pocia-
gniecie w plaszczyznie ciala. Tutaj przedluzenie pocia-
gnigcia poza punkt kulminacyjny wywoluje zanurzanie
ciala. Po skonczeniu ruchu dodatniego reka, rozprezona
dla odpoczynku, zgina si¢ znacznie w lokciu, i na-
stepnie, odwrdcona dlonig ku gérze $lizga sig wzdltuz
piersi, szyi i twarzy, poczem rozprostowuje si¢ do no-
wego chwytu wody. (Patrz ryc. 21 i 22.)

dd) Trudgen, reka dolna (ciagnaca w chwili wdechu)
po przejsciu punktu kulminacyjnego zwalnia. Gdy w chwili
tej ciato po dokonanym wdechu wraca z pozycji bocznej
do.pl.ersiowej, reka konczaca ruch dodatni, znajdujac sie
weigz w plaszczyznie pionowej, staje si¢ prostopadla do
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ciala i koficzy swéj ruch, uginajac sie w lokciu, analo-
gicznie do ruchéw drugiej grupy. (Patrz ryc. 12.)

Ruchy drugie grupy (crawlowe).

Cale pociagniecie reki odbywaé si¢ winno w pla-
szczyznie prostopadlej do powierzchni wody i réwnolegte;
do kierunku drogi. W ten sposéb sita ruchu nalezycie
skierowanego bedzie calkowicie wyzyskana.

Efekt ruchu w pierwszej jego fazie przechodzi mniej
wigcej te same koleje, co przy ruchach grupy poprzed-
niej : jest proporcjonalny do cosinuséw kazdorazowych
katow migdzy reka a powierzchnia wody. Reka roz-

o =900, 0900 cosx < 1 o=0r Ge=l)g o< 90%;coset < 1
coso.=0 F=Pcosa cosa =171 cosa=1 F=Pcosa
F=Pcosa=0 F<P /P12 B= 191D

a b 3 d e

Ryc. 12. Praca reki w crawlu i trudgenie. Jej efekt zalezny jest od kazdorazowego

ulozenia. Powstajqca stqd sila, poruszajqca cialo, wzrasta proporcjonalnie do cosinuséw

kqtow miedzy kierunkiem nacisku reki a kierunkiem drogi ciata. Rysunek e przedstawia
szkodliwy sposéb wykonania. (Patrz strona 22.)

poczyna ruch swobodnie wyciagnigta naprzéd lub lekko
zgieta. Zgiecie przedramienia w plaszczyznie poziomej,
tak, by reka zachodzila przed glowe, jest zupelnie nie-
uzasadnione, gdyz nie sprowadza to innego skutku, jak
tylko skrécenie dzwigni i napedzanie reka wody na
cialo. Lokie¢ w tym momencie znajduje sie o 2—5 cm
wyzej od dloni, skutkiem czego dton, choé stanowi
z przedramieniem linje¢ prosta, zanurza si¢ do wody
pierwsza, i odrazu uzyskuje pewien kat z poziomem.
Lgiecie samej kisci przy zanurzaniu zwigkszyloby jedynie
op6r i skrécito dzwignie, nic wzamian za to nie dajac.

Nacisk reki z gory nadél przy rozpoczynaniu ruchu
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unosi ku gérze topatke, utrzymujac temsamem przéd
ciala we wlasciwej pozycji. Przyczynia si¢ to do sto-
sowania zasady slizgowca (hydroplaning principle).

Przy pociagnigciu (wbrew twierdzeniom niektérych
podrecznikéw) nalezy prowadzi¢ reke po linji prostej,
a nie po linji podobnej do litery S. Wszelkie odchylenia
reki od kierunku drogi wbok (do wewnatrz lub na
zewnatrz) sa szkodliwe, gdyz sita dziala wtedy w nie-
wlasciwym kierunku. Natomiast przy obrotach ciata ruch
reki réwnolegly do kierunku drogi, moze czynié¢ po-
zornie wrazenie ruchu ,esowatego®.

Wobec tego, ze efekt ruchu jest calkowity dopiero
z chwila, gdy reka osiaga kat prosty z poziomem, po-
ciagniecia nie nalezy rozpoczynaé zbyt ostro. Szarpniecie
przy pierwszym nacisku powoduje nadmierne unoszenie
sig clala ku gorze i daje w rezultacie miarowe wyska-
kiwanie jego 1 opadanie (,taficzenie®), zamiast posuwania
sie¢ naprzod. Zasada hydroplanu polega na stalem utrzy-
mywaniu przez cialo pewnego poziomu, nie za§ na gwal-
townem wynurzaniu sie i zanurzaniu. Blad ten jest bardzo
pospolity 1 bardzo szkodliwy, gdyz zabiera duzo energji
na unoszenie ciata ku gérze. Da sie¢ to poréwnaé z pod-
skakiwaniem w biegu w lekkiej atletyce. Cala trudnosé
polega na tem, by nacisk byt jednak dostatecznie silny dla
utrzymania fopatek na odpowiednio wysokim poziomie.
Sita wykonania tego ruchu winna wzrasta¢ do chwili
osiagniecia przez reke pozycji pionowej. W momencie
tym reka zaczyna sig lekko uginaé w fokciu tak, by
przedramig pozostawalo wciaz prostopadtem do po-
wierzchni. Korzy$¢ z nadania przedramieniu nalezytego
kierunku kompensuje sie ze straty wynikajaca ze skro-
cenia dzwigni. Gdyby koniczyé ruch reka wyprostowana
(jé.lk rys. 12e), efekt ostatniej fazy pociagniecia stano-
witby wyciskanie wody z dotu do géry, a wiec zanu-
rzanie ciala, zamiast ruchu postgpowego. Zginanie reki
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mozna rozpocza¢ przed punktem kulminacyjnym, usta-
wiajac przedramlq pionowo. De Hand]ey zaleca nada-
nie plonowe] pozycii przedramieniu juz w koricu pierw-
szej czeSci pociagnigcia. (Patrz ryc. 12a—e.)
ifa pociagniecia w fazie koncowej powinna stop-
niowo stabnaé. Z chw1lq, gdy lokie¢ dotknie _powierzchni,
ruch dodatni konczy sie. Migénie powinny sig calkowicie
rozprezyé dla odpoczynku Ramig zaczyna si¢ wynurzaé
i jakgdyby wyciagac z wody zwisajace bezwladnie przed-
ramie. Ped wody odrzuca | je wtyl, co czyni wrazenie, ze
plywak przedtuza pociagnigcie poza punkt kulminacyjny.
Po wynurzeniu dlon zgina sig¢ by podczas ruchu
wstecznego nie zawadza¢ o wodg i aby odpoczaé przez
zmiang pozycji. Teraz reke zgieta w lokciu i zupelnie
rozprezong przenosi sie polkolem do przodu, nisko, nad
sama woda, potem wysuwa si¢ ja naprzéd po nowy chwyt
wody. Dlon wyprostowuje sig i rozpoczyna sig nacisk.
Caly ten ruch wsteczny powinien by¢ jednolity,
fazy nie powinny by¢ akcentowane. Migsnie reki pod-
czas przenoszenia sa bezwladne i cala praca wykony-
wana jest mie$niami ramienia i lopatki.
Ruchy trzeciej grupy (over-arm, reka gorna).
Dton przed rozpoczgciem ruchu zwrécona jest kan-
tem do przodu by nie stawiaé oporu, i dopiero roz-
poczynajac pociagniecie wykrgca sie pod katem prostym
do kierunku drogi. Reka jest caly czas zgieta w lokciu,
przedramie ciaggle prostopadle do powierzchni wody
i dziala zgodnie z kierunkiem drogi Sila dzieki temu
jest idealnie wyzyskana, 3ednak zgigcie w tokciu zmniejsza
dzwignig¢ o polows, i pracuje tu prawie wylacznie przed-
ramig. W rezultacie wigc ruch ten od poprzedniego
jest znacznie stabszy. Ruch dodatni konczy sie z chwila,
gdy lokieé doldzie do biodra. W momencie tym nalezy
reke wynurzyé podobme, jak w ruchu poprzedniej grupy
i analogicznie przenie$¢ ja do przodu. Réznica polega
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na tem, ze nie przenosi si¢ reki pétkolem, lecz w ten
sposéb, ze zgina sig ja calkowicie w lokciu, ktéry unosi
sie do géry, a ramie przenosi zwisajace bezwtadnie przed-
ramie. (Patrz rys. 21 i 22.)

d) Ruchy nég.
Ruch zabi.

Ruch zabi nég, stosowany w stylu klasycznym na
piersiach i w uzywanym przez Niemcéw stylu naprze-
mianrecznym (t. zw. po francusku ,double coupe®),
sklada sie z 3 faz: skurczu, rozkurczu wraz z pchnie-
ciem wbok i zwarcia. (Patrz ryc. 20.)

Skurcz jest ruchem podwéjnie szkodliwym, gdyz
jest to ruch wsteczny, dajacy sile ujemng istwarza bardzo
znaczng dodatkowa plaszczyzne przekroju. Uda bowiem sg
ustawione prawie pod katem prostym do powierzchni.

Da si¢ o nim powiedzie¢ to samo, co o wszystkich
ruchach wstecznych: trudno§é polega na tem, ze wy-
konanie musi by¢ miekkie, by malg byla sila ujemna,
i szybkie, by krétko trwal opér dodatkowy. Ud nie
nalezy kurczyé pod brzuch, lecz wbok, w przeciwnym
bowiem razie cialo byloby wyprowadzone z réwno-
wagi poziomej. Przy skurczu nalezy lydki ustawiaé
rownolegle wzgledem siebie i do kierunku drogi, gdyz
w ten sposéb przedstawiajag one opdr znacznie mniejszy
niz wtedy, gdy piety sa razem i temsamem tydki usta-
wione skosnie do kierunku drogi. Ten szczegél wy-
konania jest malo znany i niezupelnie zgodny z literg
przepiséw F.I. N. A. Jest to drobiazg trudny do skon-
trolowania i dlatego stosowany przez wielu mistrzéw.
Stopy podczas skurczu nalezy swobodnie wyciagaé, by
nie stawialy oporu.

Pchniecie. Jest to ruch malo uzyteczny z powodu
niewielkiego rozmiaru plaszczyzny dzialajacej (stopy)
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i z powodu kierunku bocznego. Nadto ruch ten, wyko-
nany gwaltownie, daje inercje wsteczna, ktéra czasem
moze swym ujemnym rezultatem przewyzszyé nawet
dodatni rezultat pchnigcia. Stopy przed pchnigciem
nalezy skurczy¢ dla zwiekszenia plaszczyzny nacisku.
Konczac ten ruch, wyciaga sig jeszcze stopy dla malut-
kiego pchnigcia dodatkowego i dla powrotu do nor-
malnej pozycji. Pchnigcie nalezy wykonaé szybko, by
opor dodatkowy, jaki powstaje wskutek wysuniecia
nég wbok, nie trwal dlugo. Wykonanie jego z dru-
giej strony musi by¢ migkkie dla uniknigcia ujemnego
dzialania inercji wstecznej, ktéraby zbyt silnie wystepo-
wala przy kopnieciu bardzo energicznem.

Zwarcle. Jest to moze najbardziej efektywny ruch
ze wszystkich ruchéw plywackich, jakie istnieja. Dzieki
potedze tego ruchu mozna w stylu klasycznym osiggac
wyniki stosunkowo bardzo dobre, mimo przytoczonych
razacych wad tego stylu. Zwarcie nog jest typowem
SciSnieciem, w ktérem w gre wchodzi sila cale] nogi
(uda i lydki). Stupy wody, napedzone na siebie przez
obie nogi i wycisniete, daja znaczng sile popedowa.
Zwarcie nalezy wykonaé¢ gwaltownie i jaknajszybciej.
Szybkosc ruchu postepowego w stylu klasycznym zalezy
przedewszystkiem od dobrego wykonania zwarcia ndg.

Nozyce (zwane réwniez ,nozycami duzemi“).

Ruch nozycowy nég ma dwie zasadnicze fazy:
rozwarcie i zwarcie.

Rozwarcie winno by¢ wykonane szybko, gdyz jest
to ruch stwarzajacy opér dodatkowy, a zarazem miekko,
by nie potegowaé swego ujemnego (wstecznego) dzia-
tania. Zwarcie wykonywaé nalezy z energia.

W starym stylu over-armu rozwarcie bylo szerokie
(rozchylaly si¢ uda i lydki). Wplywalo to ujemnie na
szybkos¢ z powodu nadmiernego powiekszenia oporu
dodatkowego. Zwarcie bylo proste (nogi szty réwno-
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legle do siebie), dzigki czemu stupy wody, pedzone
przez nogi, mijaly si¢ i ruch ten mial charakter 2 na-
ci$nieé, a nie $ciénigcia, i byl przez to mniej skuteczny.
(Patrz rys. 13 na prawo.)

Angielskie nozyce over-armowe w nowym stylu
(t. zw. ,Lancashire kick“). W pozycji zasadniczej noga
gérna (przy ulozeniu ciala na boku) jest cofnigta nieco
wtyl w stosunku do osi podiuznej ciala. Noga dolna

Ryc. 13. Rozwarcie nozyc over-armowych w nowym stylu
(na lewo) i w starym (na prawo).

wyciagnigta normalnie. Stopy dla mniejszego oporu row-
niez swobodnie wyciggnigte. Trzymanie nogi gornej
w pozycji zasadniczej wtyle ma na celu: a) stabilizacje
kierunkowg ciala i &) to, ze noga, przechodzac z tej
pozycji do rozwarcia nozyc, wykonywa maly dodatkowy
ruch, przez co wytwarzajg sie jakby podwéjne nozyce.
W pozycji zasadniczej mogg byé réwniez stopy zalozone
jedna za druga, a to w celu zmuszenia ich do lukowa-
tego ruchu przy zwarciu,

powyzszej pozycji przechodzi si¢ do rozwarcia
nozyc. Noga gérna przesuwa si¢ wprzéd, przyczem po
przejSciu linji osi podluznej ciata ugina sie lekko w ko-
lanie tak, by golen ukladata si¢ réwnolegle do kierunku
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drogi dla zmniejszenia oporu dodatkowego. Dla tego
samego powodu udo wysuwa sig tylko nieznacznie. Noga
dolna: udo pozostaje nieruchome, ugina sie tylko
w kolanie do konca, zataczajac ciagnieta stopa tuk ku
gorze. Poza pierwsza polowa ruchu gérnej nogi cale
rozwarcie jest ruchem ujemnym. Musi wigc byé wykonane
szybko i migkko. Takie rozwarcie daje znacznie mniejszy
opér, anizeli wielkie rozwarcie w starym stylu.

Zwarcie. Stopa dolnej nogi wyciaga sie, obie nogi,
energicznem uderzeniem (,kick®) mijajac sie, wracaja do
pozycji zasadnicze]. Dla nadania nozycom charakteru
$cisnigcia, a nie nacisnigcia (jak w starym stylu), to zna-
czy, by pedzily na siebie dwa stupy wody, stopy przy zwie-
raniu skreca si¢ do wewnatrz, przyczem ruch ich od-
bywa sie po linji krzywej: goérna noga zakresla luk
z gory nadol, dolna za$ z dolu do géry.

Skrecanie stop do wewnatrz i prowadzenie dolnej
nogi lukiem ma réwniez i ten cel, by noga naciskala
wode nie kantem goleni, lecz plaskim bokiem tydki.

Krzywa, zatoczona przez noge gérng w ciagu roz-
warcia i zwarcia, stanowi 6semke, dolna za$ noga za-
tacza elipse. Ruch nég po tukach, w szczegélnosci na-
ciskanie z géry nadoél, przyczynia si¢ do stabilizacji ciata
i do utrzymywania nég blisko powierzchni. Nozyce te
nazywajg niektorzy ,$rubowym popedem nég“. Jak wi-
da¢ z powyzszego opisu, ruch ten jest nadzwyczajnie
skomplikowany i wyjatkowo trudny do opanowania. Re-
zultat za$ nie jest wickszy od efektu prostych uderzen
crawlowych.

Nozyce trudgenowe. (major scisors) (Patrz rys. 14.)

Pozycja zasadnicza: nogi wyciagniete bezwladnie.

Rozwarcie: Noga gérna wykonywa je identycznie,
jak przy nozycach over-armowych. Noga dolna zas, wy-
prostowana w kolanie, odchyla sig¢ cala wtyl, tukiem ku
gorze. Szeroko$é rozwarcia nie powinna by¢ zbyt wielka.
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Zwarcie jest podobne do opisanego powyzej. Noga
dolna réwniez zakresla luk z dolu do gory, gérna zas
wykonywa ruch identyczny, jak przy nozycach over-
armowych. Nogi po skrzyzowaniu nie zatrzymuja sie,
lecz kontynuuja ruch o kilkanascie centymetréw i po-
zostaja bezwladne (pozycja zasadnicza). Zatrzymanie bo-
wiem nég w chwili skrzyzowania wymagaloby zmniej-
szenia szybkosci juz na moment przedtem, to znaczy
obnizenia intensywnosci dzialania zwarcia, w jego naj-
korzystniejszej fazie. Ruch ten stanowi analogie z kon-
cowem rozchyleniem nég w ,Lancashire kick®.

Réznica migdzy nozycami trudgenowemi a an-
gielskiemi polega na tem tylko, Ze w pierwszych noga
dolna nie zgina si¢ w kolanie, a stopy sa caly czas
wyciagniete. Nozyce trudgenowe sa prostsze i latwiejsze
do wykonania. Sa one korzystniejsze, gdyz zginanie nogi
w kolanie stanowi ruch wsteczny, przytem ostre zgiecia
czfonkow wywolulq powiekszenie oporu. (Patrz ryc. 13.)
Usuniecie poruszen stopami stanowi duze ulatheme

Uderzenia crawlowe. (,male nozyce“ ,minor
scisors“). (Patrz ryc. 15 1 16.)

Noga wyciagnieta swobodnie, rownolegle do osi
podiuznej ciala, i prawie ze réwnolegle do powierzchni.
Unosi sie ja lekko do géry tak, by pigta sig cokolwiek
wynurzyla, poczem nieco energiczniej noga wraca do
pozycji poprzedniej. Uderzenie z géry nadol wytwarza
site rozklada;ch si¢ na dwie sily wektoralne: jedna
z nich, mniejsza, dzialajaca w kierunku drogi, powoduje
ruch postepowy, druga dziata w kierunku pionowym
i utrzymuje nogi i dolng cze$¢ tulowia na nalezytym
poziomie.

Wyciaganie nogi nad wode, jak w crawlu australij-
skim, byloby szkodliwe, gdyz powodowaloby pogra-
zanie ciala i zuzywaloby zbyt wiele energji na zbedny
ruch, wymagajacy znacznego wysitku, zwlaszcza w wo-
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dzie slodkiej. To tez uderzenia crawlowe w stylu au-
stralijskim mozliwe sa tylko w gestej wodzie morskiej,
gdzie maja za jedyny cel utrzymywaé wysoko cialo.
Ruch crawlowy wykonywa sig¢ cala noga, a nie samem
przedudziem, gdyz przez ruch ud wprowadza sig¢ w gre
wieksza plaszczyzne nacisku. Ruch nogi z géry nadét
jest zupelnie latwy, natomiast uniesienie nogi do géry

o

kvocaenie linji poziome]

Szxodlwe pae-

Craw! onr.«a#g‘mi. Crow! omerykonski

Ryc. 16. Schemat pracy nég w crawlu. Sita propulsywna tego ruchu pochodzi z sity
dzialajqcej skosnie. Wektor a) rozktada si¢ na sity skiadowe: pionowq, wigkszq (b)
i poziomgq, mniejszq (c). Sita c, stanowiqca o posuwaniu ciata naprzdd, istnie¢ bedzie
tylko wtedy, gdy noga, uderzajqc, nie przekracza linji poziomej. Po przekroczeniu tej
linji (ryc. na prawol, sifa c¢ bedzie miala kierunek wsteczny, podczas gdy w crawlu
australijskim, uderzenia wykonywane w powietrzu, nie majq zadnego znaczenia, jesli
chodzi o ruch postepowy. Przyczyniajq si¢ one jedynie do utrzymania ndég na po-
wierzchni. — W crawlu australijskim powinny byc¢ kolana jeszcze silniej zlgczone niz
to widac¢ na rysunku.

wymaga nieco wiegkszego wysitku. Przy unoszeniu ud
do goéry, wydatnie pracuja mieénie krzyza, nie majace
zastosowania w zadnym innym stylu plywackim.
Noga w kolanie jest wyprostowana, ale swobodna.
Poniewaz staw kolanowy nie jest sztywny, dzieki temu
przy uderzeniu z géry nadél, opér wody powoduje
lekkie wygiecie nogi w kolanie, co czyni mylne wra-
zenie, jakoby plywak robil to naumyslnie. Zupelne unie-
ruchomienie kolana usztywnitoby cala noge, meczac nie-
potrzebnie migsnie. Lekkie ugiecie kolana zabezpiecza
uderzajaca noge przed przekroczeniem linji poziome;.
chwili mijania tej linji cala sita nogi uderzajacej
dziata pionowo, a wigc wektor oznaczajacy sile, powo-
dujaca ruch postepowy, réwna sie zeru. Natomiast po
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przekroczemu przez noge lm!l poziomej site uderzenia
rozlozy¢ mozemy na dwie inne sily wektoralne, z kté-
rych wieksza w dalszym ciagu dziala pionowo, mniejsza
za$ dziala wstecz. Tak wiec ruch, przy ktérym two-
rzylby sie juz kat miedzy tuto-
wiem, a noga uderzajaca, jest ru-
chem ujemnym. Ruchem ujem-
nym bedzie zawsze uderzenie
crawlowe wtedy, gdy cialo nie
lezy poziomo na wodzie, lecz
pod katem do powierzchni. Tem
tlumaczy sie tak czesto spoty-
kany u poczatkujgcych fakt,
ze ruch crawlowy nie posuwa
zupelnie ciala naprzéd.
Znaczniejszego ugiecia ko-
lana nalezy unikaé, aby wy-
tworzony kat nie stwarzal oporu
dodatkowego. Stopy caly czas
sa wyciagniete dla powiekszenia
plaszczyzny nacisku. Nie moga
by¢ jednak wyciagniete sztywno,
gdyz byloby to zbyt meczace
i wymagaloby napiecia wszyst-
kich miesni tydki.
Ry 17, Schemst rachéw stép  Stopy pray uderzeniach cra-
lewej stopy, kreska przerywana — wlowych sg nieco skrecone do
e R Srodka, by napedzaé na sie-
bie stupy wody i nadaé ru-
chowi charakter $cisnieé. Trudno$é techniczng stanowi
tu mijanie si¢ stop bez zawadzania jednej o druga.
Koniecznym wiec jest bardzo subtelny, mlqkkl obrot
w kostkach. Stopa, zaczynajac uderzenie z goéry nadof,
jest zwrécona do $rodka i pozostaje tak skrecona do
konca uderzenia i w pierwszej fazie powrotu do gory,
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t. zn. do chwili, gdy napotka na swej drodze ude-
rzajaca druga noge. W tym momencie stopa wracajaca
do géry, blyskawicznem wykreceniem w_kostce wraca
do pozycji normalnej, ustepujac drogi nodze uderzajacej,
poczem zpowrotem skreca si¢ do srodka. Gra w kost-
kach powinna by¢ naturalna, miekka i bardzo szybka.

Ryc. 18. Rolling symetryczny.
Jednakowy skret tutowia i glowy w obie strony. (Patrz str. 34,)

(Patrz ryc. 17.) Daje ona $wietne rezultaty, ale nalezy
do rzeczy najtrudniejszych w plywaniu sportowem. Wy-
konana sztucznie powoduje opéznienie ruchéw nég
i mija si¢ z celem. Dla wykonywania jej bez zarzutu
trzeba talentu Weissmullera. Lecz i bez tej gry w kost-
kach plywaé mozna crawlem bardzo dobrze.

Nogi przy uderzeniach crawlowych pracuja jedno-
czesnie i naprzemian. Noga unoszaca si¢ do géry na-
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qdza wode pod noge uderza;ch i tem kompensuje
ujemny skutek ruchu ku gorze. Otrzymujemy w ten
spos6b rodzaj malenkich nozyc.

Efekt pojedynczego uderzenia crawlowego jest sto-
sunkowo nieznaczny i nie da sig poréwnaé¢ z efektem
wielkich nozyec. Istnieje jednak moznoéé bardzo czestego
wykonywania tych uderzen. W rezultacie wiec dzigki wie-
lokrotnosci sita, powstajaca na danq jednostke czasu,
jest ta sama, co przy nozycach duzych. Oporu do-
datkowego [ ruchu wstecznego niema w uderzeniach
crawlowych zupetnie. Caly ten ruch odbywasie w obrebie
oporu pokonywanego przez tuléw.

Uderzen crawlowych nie nalezy wykonywa¢ zbyt
energicznie, gdyz utrudmaloby to zatrzymywanie nogi
wporg i natychmiastowe jej cofnigcie. Ze wzgledu na
czesto$¢ ruchu nie mozna réwniez wykonywaé go ze
zbyt wielka sila.

Ciagle, szybkie i r6wnomierne uderzenia crawlowe
utrzymuja cialo w nalezytej réwnowadze nietylko gle-
bokosciowej, ale do pewnego stopnia takze kierunkowe;j
i obrotowej. Ruch crawlowy nég niektérzy poréwnuja
do dzialania sruby okretowej.

e) Oddech.

Technika oddychania nastrecza pewne trudnosci tylko
wtedy, gdy twarz zanurza si¢ do wody, a wiec w crawlu,
trudgenie i w wyscigowym stylu klasycznym.

W plywaniu stylem klasycznym, w chwili zagarnia-
nia wody rekami, unosi si¢ glowe do géry (ryc. 20.
A. 2). (bez skrecania na bok, ktére pocigga za sobg
dyskwalifikacjg), bierze sig glqbokl oddech, poczem
gednoczesme ze SciSnigciem nég zanurza sig ja do wody
i w tym momencie nastepuje wydech.

Rlywanie. 3
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W plywaniu naprzemianrgcznem (crawl, trudgen)
dla zaczerpniecia powietrza skreca sig glowe na bok,
po osi szyi. Zadarcie glowy do géry lub jej przechy-
lenie na bok jest niewskazane, gdyz wyprowadza ciato
z réwnowagi. Wdech bierze si¢ ustami szeroko otwar-
temi. Skret glowy i zanurzenie twarzy nastgpuje w tym
momencie, w ktorym reka z przeciwnej strony rozpo-
czyna pociggniecie. Glowa wraca do pozycji normalnej

Ryc. 19. Technika oddechu w crawlu. W gérze moment wydechu
pod wodq, w dole moment chwytania powietrza.

wtedy, gdy ta reka, na ktérej strong sig¢ oddycha, wy-
ciaga si¢ po chwyt wody. Po zanurzeniu twarzy naste-
puje wydech pod wodg ustami. Dzieki temu ten krotki
przeciag czasu, w ktérym usta s3 nad woda, wyzysku-
jemy caly dla glebokiego zaczerpniecia powietrza. (Patrz
e o193

Jezeli podczas plywania cialo ruluje (obraca si¢ po
osi podtuznej), nalezy skrecaé glowe symetrycznie w obie
strony tak, by przy wydechu usta dochodzity prawie do
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powierzchni wody, ze strony przeciwnej niz ta, z ktérej
bierze si¢ oddech. (Patrz ryc. 18.) :

Poniewaz oddech narusza nieco pozycje normalna
i przyczynia si¢ w pewnej mierze do hamowania szyb-
kosci, istniata tendencja redukowania liczby oddechéw
w sprintach. Stosowanie tego w dystansach ponad 100 m,
i naduzywanie w sprintach krétszych, jest szkodliwe, gdyz
ujemny wplyw nienormalnego oddychania jest znacznie
wiekszy, niz korzy$¢é techniczna z niewykonania odde-
chu. W trudgenie i we wszelkich odmianach trudgen-
crawla ulatwia technike oddychania mniejszy lub wiek-
szy skret ciala (rolling). W stylach tych sztuczne wstrzy-
mywanie oddechu jest zupelnie nieuzasadnione. Obecnie
istnieje i w czystym crawlu amerykanskim tendencja od-
dychania za kazdem pociagnieciem w wyscigach ponad
100 m. Nawet Duke Kahanamoku, ktéry w Sztokholmie
pierwszy raz pokazal, jak mozna ptywaé, oddychajac co
cztery pociagniecia, obecnie na 100 m chwyta oddech
za kazdym razem. Pozatem wstrzymywanie oddechu jest
szkodliwe dla zdrowia.

Mozna je stosowad oglednie podczas krotkich spur-
téw i przy nauce crawla, a to dlatego, ze przy stabo
opanowanej technice chwytanie powietrza stanowi po-
wazne utrudnienie.

f) Tempo.

Wzmagaé tempo pociagnie¢ dla zwiekszenia szyb-
kosci mozna tylko w tych granicach, w ktérych nie ucierpi
na tem prawidlowe wykonanie ruchéw. Wszelka niedo-
ktadno$é odbija si¢ ujemnie na szybkosci, i strat, po-
wstalych z wadliwego wykonania pociagnigé, nie wyna-
grodzi zwigkszenie ich liczby na dang jednostke czasu.
Tymczasem jednak przysSpieszanie tempa przyspiesza
rowniez zmeczenie plynacego. O ile nie posiada sig

3*
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stylu catkowicie opanowanego, tak, ze przy najostrzej-
szym spurcie wykonanie ruchéw nie traci nic na swej
precyzji, nie nalezy nigdy dawac si¢ sprowokowaé w wy-
$cigu do zbytniego przyspieszania tempa. W plywaniu
bowiem daje sie bardzo czesto zaobserwowad fakt, ze
pltywak niedostatecznie przygotowany, u ktérego pra-
widlowe wykonywanie ruchéw nie przychodzi samo przez
sie, plynac stosunkowo szybko, w chwili, gdy zaczyna
finiszowaé, wyraznie zwalnia; zaczyna robié¢ wiele szyb-
kich, niedoktadnych i szarpanych ruchéw, czesto zbed-
nych lub wrecz szkodliwych, i jedynym rezultatem przy-
$pieszenia tempa jest zmniejszenie szybkosci postepowej
i zmeczenie. Zasada ,festina lente“ w plywaniu znajduje
znakomite zastosowanie.” " —

Zjawisko zmniejszenia szybkosci, jako wynik spote-
gowania wysitku i powiekszenia tempa, w innych spor-
tach prawie nigdzie nie wystepuje. W biegu np. jest
to nie do pomyslenia. Tam styl gra role znaczng, ale de-
cydujg nabyte przez trening warunki fizyczne. W ply-
waniu natomiast decydujgcym jest styl, bez ktérego przy
najlepszych warunkach budowy, niepodobna osiggnaé
wieksze] szybkosci. O ile w innych sportach sita nie-
umiejgtnie uzyta nie daje zadnych rezultatéw, o tyle
w plywaniu daje ona wyrazne rezultaty ujemne. Azeby
osiagna¢ szybkos¢, nalezy opory usuwac przez styl,
a nie starac si¢ o pokonanie ich silq i szybkosciq ruchow.

Podczas spurtu nalezy tylko zwiekszy¢ sile ruchéw,
wykonywujac je nadal z ta sama precyzjq i prawidlo-
woscia.

Ruchy dodatnie rozklada¢ nalezy w ten sposéb, aby
inercja postgpowa ciala plynacego byla mniej wiecej
jednostajna. Jezeli wszystkie ruchy dodatnie skoncen-
trujemy w jednej fazie, druga faze pozostawiajac bez
nich, cialo, po kazdem wypchnigciu do przodu, traci¢
bedzie swa szybko$é i inercjg, i dla ponownego na-
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dania jej cialu trzeba bedzie zuzywaé pewien dodat-
kowy zapas energji. Najracjonalniejszy rozklad ruchéw
jest w crawlu, gdzie cialo posuwa sig réwnomiernie,
przy stalej i nieprzerwanej pracy rak i nég; najmniej
korzystny natomiast jest w stylu klasycznym, gdzie ko-
lejno mamy wyrzucenie ciala wprzéd przez silne zwar-
cie nég i nastepnie faze hamowania przez ich ruch
wsteczny. A wiadomem jest przeciez wszystkim, ze np.
samochdod wtedy pochlania najwiecej benzyny, gdy jazda
jest przerywana czestemi przystankami.

W stylach, w ktérych mamy dodatkowe opory,
ruchy, ktére je stwarzajg, nalezy wykonywaé w chwili
najmniejszej szybkosci, gdyz jak wiadomo opér w osrod-
kach materjalnych wzrasta proporcjonalnie do kwadra-
téw szybkosci. Tak wiec w stylu klasycznym, po zwarciu
nég, w chwili, w ktérej cialo ma najwiekszg szybkosé,
robi sig krétka pauze, aby przez. przedwczesne wysu-
nlqme rak w bok 1 skurcz nég, nie stworzyé¢ w niewla-
Sciwym momencie oporu dodatkowego, ktéryby nabyta
wskutek zwarcia nég szybkosé ostabil.

Ruchy plywackle zlewaja sie ze sobg i niema akcen-
towanego przejscia od jednej fazy do drugiej. Podzialy
na fazy przy opisach poszczegdlnych stylow podane sa
tylko dla ulatwienia orjentacji. W praktyce czesto ruch,
wedlug podrecznikowego rozkladu nastepny, rozpoczyna
si¢ przed zakofczeniem ruchu poprzedmego Wykony-
wanie poszczegolnych faz ,na tempa“, jak przy mustrze,
jest oczywiscie bledem niedopuszczalnym, spotykanym
czgsto u poczatkujacych. Niektére ruchy zlewaja sig ze
soba, miedzy innemi za$ nastgpuja pauzy.



4. Style sportowe w plywaniu.
a) Styl klasyczny na piersiach.

(Breast Stroke, Brustschwimmen, La Brasse.)

Definicja oficjalna (z przepiséw F. I. N. A.)

a) W stylu klasycznym na piersiach ruchy obu rak,
wprzéd i wtyl winny byé wykonane jednoczesnie i zu-
pelnie symetrycznie.

b) Cialo winno spoczywaé na piersiach; ramiona
musza znajdowac sie w linji poziomej na powierzchni
wody.

c¢) Nogi nalezy zgina¢ w kolanach, rozsuwajac ko-
lana od siebie i trzymajac  stopy razem. Nastepnie
nalezy wyrzuca¢ je wbok, przy jednoczesnem ich
rozprostowaniu, i wreszcie lqczyc je ze soba. Wszyst-
kie te ruchy winny byé wykonywane zupelnie syme-
trycznie.

d) Stosowanie jakiegokolwiek sposobu plywania
bokiem pocna‘ga za sobq dyskwallflkaqq zawodnika.

aznaczy¢ nalezy, ze p. c) rozumie si¢ w ten spo-
séb, iz skrecanie glowy na bok dla zaczerpnigcia po-
wietrza, jako niweczace zupelng symetrje, jest niedo-
puszczalne.

Opis.

Pozycja zasadnicza: Rece wyciaggniete ra-
zem do przodu, dlonmi do dolu. Glowa zanurzona do
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wysokos$ci nosa, nogi swobodnie zlaczone, stopy wy-
ciagniete.

Faza 1. Dlonie wykrecaja si¢ do zewnatrz o 909,
i rece zataczaja niecale éwier¢ kota, z umiarkowana sila.
Ruch ten odbywa si¢ od powierzchni lukiem ku do-
towi. Zadarcie glowy i wdech.

Faza 2. Rece miekkim ruchem zginajg si¢ w tok-
ciach, dlonie odwrécone do dotu, schodza sie pod broda.
Jednoczesnie kolana zginaja si¢, nogi rozwierajg sie.
Piety daleko od siebie; golenie ukladaja sie¢ réwnolegle
do siebie i réwnolegle do powierzchni. Stopy wycia-
gniete. Ruch wykonany miekko i szybko.

Faza 3. Rece miekko i szybko wyciagajg sie na-
przéd. Nogi, rozprostowujac sie, wykonywuja pchniecie
wtyl i wbok. Stopy skurczone, ruch wykonany z naci-
skiem, ale spokojnie. Wydech pod woda.

Faza 4. Rece pauzujg w pozycji zasadniczej. Stopy
wyciagaja sie i nogi zwierajg si¢ szybko 1 bardzo
energicznie.

Faza 5. Krétka pauza w pozycji zasadniczej. Twarz
schowana pod wode. (Patrz ryc. 20 i 27.)

b) Over-arm side-stroke.

Over arm side stroke jest plywaniem na boku,
przy ktérem gérna reka, (over-arm) przenosi sie¢ w ru-
chu wstecznym nad woda, a nogi wykonywuja nozyce.

Styl niemiecki (Rauscha), wzorowany na sta-
rym angielskim: Podczas pociaggnigcia dolnej reki no-
zyce rozwieraja si¢ i goérna reka przenosi sie w powie-
trzu. Podczas pociagnigcia reki gérnej, nozyce zwieraja
sig. Mamy wiec tylko 2 fazy.

Nowy styl angielski(North of England over-arm
side stroke, pochodzacy z r. 1882). Mamy tu 3, wzgl. 4
fazy: nozyce rozwieraja si¢ podczas pociagniecia gér-
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Ryc. 21. Over-arm Nuttala. Trzy fazy.

Ryc. 22, Ouer-arm Nuttala, widziany z géry. U gory: koniec pocig-
gniecia reki gornej i rozwarcie nozyc. U dotu : pociqgnigcie gérnej reki.

41
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nej reki, zamykaja si¢ za§ podczas jej przerzucania nac%
woda. Dolna reka ciagnie podczas spoczynku gérnej
i nég. Wedlug Moébsa i Hamelle’a (podr. francuski)
stopy w pozycji zasadnicze] s zalozone gérna za dolna.
Przy rozpoczeciu ruchu rozkrecajg sig. Jarvis w pozy-
cji zasadniczej trzymal nogi razem, najpierw cofal noge
gérng wtyl, poczem energicznie wyrzucal ja naprzéd
i ku gorze. Jednoczesnie zginal w kolanie dolng noge
dla rozwarcia nozyc.

Styl Nuttala. Nuttal byl wedlug opinji swego
nastepcy w mistrzostwie $wiata, Jarvisa, ,najdoskonal-
szym wykonawca over-armu, gdyz posuwal sie w wo-
dzie z wielkg swoboda i osiagal duzg szybko$é¢ z mniei-
szym wysitkiem, niz ktokolwiek inny“. Styl Nuttala mozna
uwazaé za najbardziej klasyczny over-arm angielski i dla-
tego podajemy jego dokladny opisi rysunek (ryc. 21 i22).

Pozycja zasadnicza. Cialo na boku. Usta caly czas
nad woda. Reka dolna wyciagnieta naprzéd, dlonia do
dolu. Reka gérna zgieta w lokciu, przerzucona nad woda,
dlon zanurzona kolo czola i zwrécona do zewnatrz.
Nogi i stopy wyciggniete swobodnie, przyczem gérna
lekko odchylona wtyl.

Faza I. Energiczne pociagnigcie dolnej reki w plasz-
czyznie pionowej. Reka ta zakresla éwieré kola ku
dotowi, poczem zaczyna sie¢ zginaé w lokciu. Przed-
ramie $lizga si¢ miekko, dlonig po piersi i twarzy, ku
przodowi.

Faza 2. Koniec ciagniecia ku przodowi reki dol-
nej. Dlon reki dolnej zwraca si¢ do dotu. Poczatek
energicznego pociagnigcia reki gornej. Dlon zwraca sie
prostopadle do kierunku drogi. Przedramie zanurza sie
po fokieé.

Faza 3. Koniec pociagnigcia reki gornej. Rozwar-
cie nozyc: noga gérna wysuwa si¢ naprzéd, uginajac
si¢ lekko w kolanie, stopa wyciggnigta. Odchylenie uda
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nie przekracza 40°. Noga dolna jednoczesnie, majac udo
nieruchome, zgina si¢ w kolanie catkowicie. Stopa za-
darta. Rozwarcie nozyc wykonaé szybko i zupelnie
miekko. ;
Faza 4. Przerzut gérnej reki do przodu, bezpo-
$rednio po zakonczeniu pociaggniecia. Jednoczesnie ener-
giczne zwarcie nozyc: stopa nogi dolnej idzie tukiem
z dotu do géry, a stopa nogi gérnej réwniez lukiem
z gbéry naddl. Powr6t do pozycji zasadniczej.

c) Trudge;.

Trudgen jest stylem naprzemianrecznym (hand over
hand) z jednemi duzemi nozycami na ruch obu rak.
Mniejszy lub wiekszy niesymetryczny obrét ciata po osi
podtuznej (roulement).

Stary styl o duzejrotacji (Hatfield’a). Cialo
obraca sie wzdluz swej osi podluznej w jedna strone
o 4 90° w druga zas o 4 30°. Nogi wykonywuja no-
zyce over-armowe. Styl Hatfield’a, u ktérego cialo dosé
znacznie wynurza sie z wody i pograza, malo ma wspél-
nego z nowoczesnemi stylami naprzemianrecznemi i ra-
czej przypomina over-arm. Mimo to Hatfield na VIII
Olimpjadzie zajal 4-te miejsce na 1500 m i 5-te na 400 m.

Styl o malej rotacji: Cialo obraca si¢ nie-
znacznie w jedng strone (o 30° i tylko na chwile.
W momencie tym nogi wyprostowane, ze stopami wy-
ciagnietemi, rozchodza sie niezbyt szeroko, i wrazz po-
wrotem ciata do pozycji piersiowej zwieraja sig. Zwarcie
to jest zupelnie podobne do zwarcia w stylu klasycznym
(koniec ruchu ,zabiego“). Nalezy wykonaé je szybko
i energicznie. Styl ten, posiadajacy znaczne podobien-
stwo z trudgenem wlasciwym, zostal zaliczony do tej
grupy, aczkolwiek nazwy ,trudgen“ nada¢ mu nie mozna.
Najwieksza jego zaleta jest fatwos¢ opanowania.



44

Trudgen kanadyjski (Hodgsona). G. R.
Hodgson, dwukrotny zwycigzca Olimpjady sztokholm-
skiej, osiagnal tym stylem rekordowe czasy na 1500 m
(22 min.) i na 1 milg (23:34,5), niepobite do czaséw
Arne Borga i Charltona. Styl ten wigc na dlugie dy-
stansy moze jeszcze konkurowaé z trudgen-crawlem,
i uwaza¢ go mozna za najdoskonalszag odmiang trudgena.

Pozycja zasadnicza: Cialo spoczywa na pier-
siach. Glowa do brwi zanurzona. Jedna reka wycia-
gnigta naprzéd, druga wzdluz boku. Nogi wyciagnigte
swobodnie, niezlaczone ze soba. ,,Wldczg sie“ one bez-
wladnie za cialem. Stopy wyciagniete.

Faza 1. Reka wysunieta (gorna) ciagnie energicznie,
prosto (por. Ruchy ragk, ryc. 12). Lopatka wysoko. Po
dojsciu do pozycji pionowe], reka zgina sie w lokciu
tak, by przedramie¢ bylo wciaz prostopadlte do po-
wierzchni. Jednoczesnie druga reka (dolna) przenosi sie
do przodu. Wydech.

Faza 2. Cialo obraca si¢ po swej osi podluznej
o jakie 60°. Nozyce rozwierajg sie: gérna noga, ugieta
lekko w kolanie, wysuwa si¢ do przodu, noga dolna
wyprostowana cofa si¢ wtyl. Stopy wyciagniete. Szero-
kos¢ rozwarcia nie powinna przekraczaé¢ 60 cm. Bezpo-
srednio potem szybkie energiczne zwarcie: noga dolna
zatacza fuk. Nogl mijaja sig i przechodza o kilkanascie
cm punkt spotkania. Migsnie nég rozprezaja sie. Cale
rozwarcie i zwarcie odbywa si¢ bardzo szybko; calko-
wity ruch nég zamyka si¢ w jednej z trzech faz.

Faza 3. Pozycja ciala wcigz na boku pod katem 600,
Pociagnigcie dolnej reki. Przy rozpoczynaniu ruchu reka
dolna wyciaga si¢ dalej, niz gérna wtym samym momencie.
Wyciagnigta reka ciagnie prosto wtyl, starajac sie siggnaé
jaknajglebiej. Pociagnigcie to odbywa si¢ w plaszczyznie
pionowej. Jednocze$nie gérna reka przenosi sie na
przéd. Wdech. Cialo powraca do pozycji piersiowe;.
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Reka dolna skonczyla juz swéj ruch i wylania sig
z wody.

Faza druga trwa znacznie krécej niz pierwsza lub
trzecia. (Patrz ryc. 28.)

d) Crawl — pelzanie po wodzie.

(Crawl stroke, Kriechstoss, nage rampante.)

Nazwa tego stylu pochodzi od angielskiego cza-
sownika to crawl = pelza¢.

Rodzaj naprzemianrecznego plywania (hand over
hand), przy niezmiennej pozycii ciala na plerSlaCh Nogi
uderzajg w plaszczyzme prawie pionowej. Ruchy obu
rak i obu nég zupelnie identycznie.

Crawl australijski (Cavill, Cecil Healy.) Po-
ciagniecia rak krotkie i szybkie. Zasieg bliski; rece caly
czas mniej lub wiecej zgigte w fokciu. Ruch rak skoor-
dynowany z ruchem nég: z pociagnigciem prawej reki
podnosi sie i uderza lewa noga i naodwrét. Uda zlqczone
i nieruchome. Nogi uginaja sie w kolanie, tak, ze golen
prawie po kolano wylania sie¢ z wody.

Crawl wegierski(Zoltan Halmay, i inni). Pracuja
tylko rece. Nogi bezwladnie wlécza sie za tulowiem
i tylko od czasu do czasu uderzajg dla utrzymania ciala
na nalezytym w poziomie.

Crawl amerykanski (Daniels, Kahanamoku,
Weissmuller, Miss Lackie i t. d.).

Pociagniecia rak dluisze i wolnie]sze Praca nég
niezalezna od pracy rak. Nogi poruszajg si¢ bezustannie.
Unosza sie i uderzaja lacznie z udami, bardzo lekko
ugiete w kolanie.

Szczegdly crawla amerykanskiego, (wdg. de Han-
dley’a):

Pozycja: Cialo spoczywa na piersiach, swobodnie
wyciagniete, tworzac lekkg krzywizne, tukiem ku dotowi.
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Glowa zanurzona po brwi, wzglednie tylko po nos
(w sprincie). Lopatki wysoko. Nogi na glebokosei kilku-
nastu centymetréw pod poziomem, wyciagnigte swo-
bodnie réwnolegle do powierzchni. Stopy wyciagnigte
(jednak nie sztywne).

Ryc. 23. Crawl w trzech fazach.

(Ruchy rgk i uderzenia nég por. 3. ¢) i d), str.
2151:-:28); Ry :

Ustosunkowanie ilosciowe ruchéw rqk i nég. Ruchy
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nég sa niezalezne od ruchéw rak, tak, Ze mozna w czasie
plywania zmienia¢ tempo nég bez potrzeby zmieniania
tempa rak i naodwrét. Uderzenia nég sg znacznie szybsze
od pociagnie¢ rak. Normalnie na pociggniecie obu rak
wypada od 6 do 8 uderzen (pojedynczych) nég, czyli
2—4 uderzen nég odpowiada pociagnieciu jednej reki.
Zdarza si¢ jednak, zwlaszcza na dlugich dystansach, ze
robi sig tylko 2 uderzenia na pociagniecie obu rak; zdarza
sie takze, ze robi sie ich 10, czasem nawet 12. W ostat-
nich czasach w Ameryce istnieje silna tendencja zwigk-
szania liczby uderzen. Przy spurcie zazwyczaj wzmaga
si¢ tempo rak (liczbe pociggnieé na mmute;) przy jed-
noczesnem skroceniu dilugosci ich pociagniecia przez
zwigkszenie zgigcia w Yokciu. Przy diuzszych dystansach
zmniejsza si¢ liczbg uderzen nég. W sprintach i pod-
czas spurtu finiszowego przyspieszeniu ruchu rak towa-
rzysza rowniez odpowiednio czestsze uderzenia craw-
lowe nég. (Patrz ryc. 29.)

Oddech (patrz § 3 e str. 33). Oddech bierze sig
zawsze z jednej strony (dowolnej). Niektérzy uwazaja,
ze bardziej wskazane jest przyzwyczajanie si¢ do oddy-
chania na lewg strong, gdyz tym sposobem przy skrecie
ciala serce oswabadza si¢ od ci$nienia wody. Moment
ten jednak nie ma wigkszego znaczenia. Skret glowy po
osi szyi dla zaczerpnigcia powietrza rozpoczyna sig
w chwili, gdy reka ze strony przeciwnej rozpoczyna po-
ciagnigcie. Glowa wraca do pozycji normalnej, gdy reka
ta pociagnigcie kornczy. \X/ydech pod woda. Przy ply-
waniu na dystansy ponizej 100 m mozna bra¢ oddech
co dwa, lub trzy pociagniecia obu rak. Odnosi sie to
réwniez do finiszu (ostatnie 30 m). W plywaniu ponad
100 m. powinno si¢ oddychaé po kazdem pelnem po-
ciagnigeiu. Plywacy mierniejsi, lub tez nie obdarzeni spe-
cjalnie odpornem sercem i plucami, powinni zawsze braé
oddech za kazdym razem.
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e) Trudgen-crawl

Trudgen-crawl stroke, po francusku ,trudgen crawlé”.
Od crawla rézni sie gtéwnie ruchem nég, w ktérym
pomiedzy zwyklemi uderzeniami crawlowemi, nastepuja
w pewnych odstepach uderzenia wigksze (major kicks),
przypominajace cokolwiek nozyce trudgenowe (patrz
ryc. 24). Stad tez nazwa stylu, ktéry stoi gdzies po-
érodku migdzy hodgsonowskim trudgenem a amerykan-
skim crawlem. O trudgen-crawlu nalezaloby raczej mowié
w liczbie mnogiej ze wzgledu na bardzo rozliczne jego
odmiany. Istnieje tu caly szereg drobnych warjantéw,
z ktérych opiszemy tylko najwazniejsze. Ogélnym ich
rysem, odrézniajacym te style od zwyklego crawla, jest
wiekszy nieco rolling. Co do terminologji crawla i trudgen-
crawla niema migdzy teoretykami jednomyslnosci. Jeden
i ten sam styl bywa rozmaicie nazywany.

Styl angielski, stosowany jaki§ czas przez Hat-
fielda, czyli t. zw. ,simple two beat trudgen -crawl
stroke“.*) Jest to styl niesymetryczny. Na jedno pelne
pociagnigcie rak wypadaja jedne szerokie nozyce i jedno
uderzenie crawlowe, zawsze ta samg noga. Cialo silnie
ruluje. Styl latwy do opanowania.

Styl amerykanski niesymetryczny, czyli
t. zw. ,simple four beat trudgen-crawl stroke“, stoso-
wany byl przez Arne Borga na VIII Olimpjadzie. Na pelne
pociagniecie rak wypadajg trzy uderzenia crawlowe (male
no%yce).l jedne wieksze nozyce zawsze tej samej nogi,
o Sredniem rozchyleniu 25—40 cm. Obroty ciala umiar-
kowane — stale na jeden bok. (Patrz ryc. 30.)

Styl amerykanski symetryczny, czyli t. zw.
ydouble six beat trudgen-crawl stroke®, jest najbardziej
klasyczng odmiang tej grupy stylsw. Nazywamy go krétko

*) Beat — uderzenie, stroke — pociagniecie.
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crawlem szesciouderzeniowym. Stosowaly go Miss Bleib-
trey i Miss Boyle, a z europejskich mistrzéw Belg Van
Schelle Six-beat byl najmodniejszy okolo 1920 r., obecnie

CRAWL, R U E(E N,

Ryc. 24, Schemat roznicy miedzy crawlem i trudgenem
(u gory ruch rqk, u dotu ruch ndg).

%é@

jednak istnieje tendencja powracania do crawla nieakcen-
towanego

W six-beat’cie wypada]a, na jedno pociagniecie kaz-
dej reki jedne nozyce i 2 uderzenia crawlowe. Obrét ciala
nieznaczny, réwnomierny w_obie strony. Szczegolowy
opis ponizej. (Patrz ryc. 31.)

Plywanie. 4
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Styl Kierana, stosowany ostatnio i przez Charl-
tona, t. zw. ,double two beat tr.-cr. str.“ nadaje si¢ do
dtuzszych dystanséw. Z pociagnigciem kazdej reki na-
stepuja niezbyt szerokie nozyce. Gdy ciggnie prawa reka,
prawa noga uderza skosnie wdoél, i naodwrét. Niektorzy
autorowie zaliczaja styl Kierana, datujacy si¢ z lat 1900
do 1902, do trudgena (Wennerstrom), inni za$ do crawla
(Mang). Styl ten uwazaé nalezy za najstarsza odmiang
trudgen-crawla.

Opis szczegdlowy , six-beatu®:

Pozycja taka sama jak w czystym crawlu.

Faza 1. Reka prawa swobodnie wyciagnigta. Lokied
o pare centymetréw nad woda. Dlon z przedramieniem
stanowi linje prosta. Lopatka wysoko. Reka zaczyna
naciska¢ wode, podtrzymujac tem fopatke. Lokiec lewej
reki wylania sig z wody, wyciagajac zwisajace bezwladnie
przedramie. Lekki obrét ciala po osi podtuznej na lewo
(o jakie 200) tak, by prawa noga, odchylajaca sig juz
wtyl do nozyc wiekszych, nie wylonita si¢ z wody. Od-
chylenie nogi nie przekracza 20—30 cm. Lekkie uderze-
nie lewej nogi.

Faza 2. Reka prawa kontynuuje pociagniecie, zgi-
najac sie cokolwiek, i wzmagajac site. Lopatka weciaz
wysoko. Lewa reke, zgieta w tokeiu, przerzuca sig migkko
do przodu. Akcentowane uderzenie prawej nogi (major
kick), nieco skosnie do Srodka. Odchylenie lewej nogi
o 15 cm dla uderzenia mniejszego.

Faza 3. Prawa reka konczy pociagniecie, zginajgc
sie coraz wiecej w fokciu i zmniejszajac sile. Lewa reka
wysuwa si¢ do przodu. Lekkie uderzenie crawlowe lewej
nogi w plaszczyznie pionowe;.

Faza 4. Cialo obraca sie nieco na lewy bok. Reka
lewa rozpoczyna pociagniecie, prawa za$ wylania sie
z wody. Lewa noga, cofajac sie wstecz o kilkanascie
centymetréw, przygotowuje sie¢ do wiekszego uderzenia.
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Lekkie uderzenie prawej nogi. Skret glowy w prawo dla
wdechu.

Faza 5. Cialo wraca do pozycji na piersiach. Lewa
rcka kontynuuje pociagniecie, wzmagajac sile, i za-
czynajac zgina¢ si¢ w lokciu, prawa za§ w powietrzu
przenosi si¢ do przodu. Akcentowane uderzenie lewej
nogi w plaszczyznie skosnej, z géry nadét ku srodkowi
(major kick). Dtugi wdech.

Fot. M. poczar.

Ryc, 25. Polska reprezentacja plywacka na Mistrzostwach Earopy
w Bolonji, w r. 1927. Od lewej Maerz, Hulanicki, Kajzeréwna, Kun-
cewicz, Kratochwil.

Faza 6. Lewa reka konczy pociagniecie, zginajac
si¢ w tokciu i zmniejszajac site. Prawa reka wysuwa sie
do przodu. Twarz zpowrotem zanurzona. Male uderzenie
crawlowe prawej nogi.

Praca nég jest nieustanna i r6wnomierna. Stale, gdy
jedna noga uderza, druga cofa si¢ wtyl. Réznica miedzy
wiekszemi i mniejszemi uderzeniami nég polega na tem,

4*
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stopienr obrotu

@ ruchy uzyteczne
RN,

ruchy migkkie
vV ruchy w powietrzu

Ryc. 26. Objasnienia znakéw w ry-
cinach 27—32.

Rece %l—

Nogi

/

Fazy X I T N
Ryc. 27, Klasyczna ,zabka“. (Breast Stroke.)

Q A ‘ Tuléw i glowa
2% 4

Gérna reka
@lwb Dolna reka
r ' Nogi

Fazy

4 I
Ryc. 28. Trudgen: Hodgson.
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ze pierwsze odbywaja si¢ w plaszczyznie skosnej, drugie
za§ w pionowej. W pierwszych rozchylenie jest od 25 do
do 35 cm, w drugich okolo 15 cm. Rodzaj obu ruchéw
jest identyczny.

Azeby wykonywaé prawidlowo ruchy six- beatu,
nalezy przy normainych uderzeniach crawlowych akcen-
towac tylko co trzecie przy jednoczesnym lekkim rol-
lingu, ktérego konsekwencja jest skosnosé uderzenia.
Ruchy rak wykonywane sa wolno, uderzenia nég szybkie
i energiczne. Jest to styl nadajacy si¢ raczej do $red-
nich dystanséw, niz do sprintu. W akcentowaniu mozna
sie wprawiaé, liczac : raz, DWA ! trzy, cztery, PIEC! szes¢,
raz, DWA! i t. d. Uderzenia drugie i piate sa wlasnie
owemi major kicks. Zreszta nie wszyscy rozkladajg ruch
jednakowo. W akcentowaniu uderzen nie nalezy prze-
sadzaé, przychodzi ono samo, jezeli cialo lekko ruluje
na obie strony. Kladzenie specjalnego nacisku na to
powodowaloby zbytnie rozwieranie nozyc.



5. Plywanie nawznak.
(wBack stroke, ,nage sur le dos“, ,Riickenschwimmen®.)

W plywaniu nawznak istnieja trzy style zasadnicze,
analogiczne do trzech stylow w plywaniu na piersiach:
klasyczny, trudgen i crawl. Tym wiec sposobem mamy
trzy zasadnicze style piersiowe, trzy style plecowe i jeden
boczny.

Styl klasyczny dawal wyniki naogét bardzo dobre
i stosunkowo bardzo péino ustepowal w poszczegol-
nych krajach miejsca crawlowi. W Polsce np., gdzie
w plywaniu piersiowem crawl definitywnie wyrugowal
styl klasyczny, w plywaniu nawznak stale jeszcze pa-
nuje styl obureczny. W Niemczech, gdzie starym
stylem uzyskiwano wyniki bardzo dobre, mistrzowie
przeszli do crawla plecowego dopiero w ostatnich la-
tach. Trudgen plecowy natomiast jest stylem, ktory
nazwaéby mozna czysto teoretycznym, niejako wymy-
$lonym dlatego, by i w plywaniu nawznak istnial tez
odpowiednik trudgena piersiowego. W praktyce nie
znajduje on zadnego zastosowania w znacznej mierze
i dlatego, ze w stylu tym w pewnych fazach cialo przy-
biera pozycje boczng i tem samem plywak podlegatby
dyskwalifikacji. Krotki opis tego stylu podajemy, aby
daé caloksztalt lstme]qcych sposobéw plywania, tak samo
jak omawiamy wymierajacy over-arm.

Styl klasyczny czyli oburegczny. Moznaby
go nazwaé stylem zabim-plecowym. Styl ten odznacza
si¢ zupelng symetrja ruchéw, przyczem ruchy nég sa
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zupelnie analogiczne, jak w stylu zabim plersmwym
(klasycznym). (Ryc. 33.)

uchy rak. Obie rece wyrzuca si¢ jednoczesnie,
gbra za siebie, ,chwyta sie“ wode i nastepnie ruchem,
podobnym do ruchu wiosel, zagarnia si¢ ja, zata-
czajac rekami dwa polkola che koncza swe pocia-
gnigcia silnem przycidnigciem do bokéw. Sita po-
ciggniecia wzrasta stopniowo az do konca.

Ruchy nég. Zupelna analogja z ruchem zabim
piersiowym. Zginaja sie silnie w kolanach, kurcza sig
nad brzuchem tak, by kolana nie wylamaly sig z wody,
nastepnie prostujac sig, rozchodza sig energicznie whok
i na zakonczenie lacza si¢ bardzo silnie i szybko. Jako
pewna finezje stylu podkresli¢ trzeba dodatkowy ruch
goleni z dolu ku gérze, majgcy miejsce w chwili roz-
prostowywania sie¢ nég. Ruch ten przypomina uderzenie
crawlowe w plywaniu nawznak (ponizej). Ruch wsteczny
nég wykonywa si¢ szybko i migkko. Zwarcie nég wy-
konywa sie z najwieksza energja.

Koordynacja ruchéw rak i nég. Re;ce prze-
rzuca sie do tylu jednoczesnie ze skurczem nég. Prze-
rzut ten musi by¢ szybki, a to dlatego, ze powoduje
on pewne zanurzenie si¢ ciala przez znaczne obcigzenie,
ktére nalezy szybko usunaé, oraz dlatego, ze szybki ruch
w kierunku, w ktérym sig plywa, daje pewng korzystna
inercje. W chwili rozprostowywania nég rece wykonuja
~chwyt wody“. Rozpoczynaja pociagniecie wtedy, kiedy
nogi sie lacza. Caly ruch zagarniajacy rak odbywa sig
w chwili pauzy nég. Jest rzecza bardzo wazna, by
ten niezwykle efektywny ruch postepowy, jakim jest
zagarnianie, wypadal w chwili, kiedy cialo przez swa
pozycije umozliwia najlepsze wyzyskanie jego efektu.

dyby w momencie tym nogi byly jeszcze rozsuniete,
opor ich anulowalby rezultat pociggniecia.

Trudgen plecowy. Zupelna analogja z trud-
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genem piersiowym. Ruchy rak prawie identyczne jak
w crawlu nawznak (ponizej), nogi za$ przy obrotach
ciala po osi podiuznej (rolling) wykonywuja nozyce
trudgenowe w plaszczyznie poziome;j.

Crawl plecowy (,back-crawl). Jest to
w zakresie plywania nawznak wytwér najdoskonalszy.
I tu istnieje zupelna analogja z crawlem piersiowym.
Réznica zasadnicza tkwi w pozycji ciata: musi ono bo-
wiem zachowaé zawsze te sama krzywizne wzgle-
dem powierzchni wody. Innemi stowy, lezac na
piersiach, cialo wygina si¢ w krzyzu i glowe sie nieco
zadziera. Gdy lezy si¢ natomiast na plecach, pozycja
musi byé nieco zgarblona Ta samg plaszczyzng nosnosci,
jaka stanowi pier§ w zwyklym crawluy, w crawlu ple-
cowym jest plaszczyzna lopatek. Zgarbienie to uzasad-
nione jest jeszcze tem, ze glowa musi by¢ trzymana
wysoko, aby zawodnik mégl za siebie spogladaé dla
zachowania nalezytego kierunku. (Ryc. 35.)

Ruchy rak. O ile w stylu oburecznym s one
podobne do ruchu wiosel w todzi dulkowej, o tyle tu
przedstawiajag one analogje z ruchem wiosel kajaka.
Praca kazdej reki jest identycznie prawie ta sama, co
w stylu oburecznym, z tem tylko, ze rece pracuja ko-
lejno na zmiane. Jest to wiec styl naprzemianreczny.
qu nie przerzuca si¢ do tylu géra, lecz przenosi sie
je bokiem, zgiete w lokciu. Po silnem dociagnieciu reki
do boku (Scisniecie wody), ktére koniczy ruch pozy-
tywny (pociagnigcie), rozprezaja si¢ jej miesnie, dlon
odwraca sie do zewnatrz lokie¢ zgina sie
i miekko przenosi sie reke za siebie. W koncowej fazie
tego cofania reke wyprostowuje si, aby uzyskac ]aknal-
dalszy chwyt wody. Samo pociagniecie niczem juz nie rézni
sie od po;edynczego pociagniecia w stylu oburecznym.

uchy né g Sa to szybkie uderzenia (,,crawlowe“)
w plaszczyznie pionowej, ktére tem tylko réznig sie¢ od



39

:

Ryc. 35. Crawl na plecach. — 1. Pociggniecie prawej reki; wynurzenie lewej. —

2. Przycisnigcie prawej reki do boku. Zalozenie lewej do wody. — 3. Zwrot dloni

prawe) reki i jej wynurzenie. Poczqtek pociqgnecia lewej. — 4. Przerzut prawej reki
do tylu; pociqgniecie lewej w plaszczyznie ciata
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uderzen w crawlu piersiowym, ze ruchem pozytywnym
jest ruch z dotu ku gérze, podczas gdy ruch
z gory naddl jest tylko cofaniem nogi. Wobec od-
wrotnej pozycji ciala zrozumialem jest, ze odwrotna
tez faza ruchu crawlowego dziala tu pozytywnie. Ruch
ten ilustruje najlepiej schemat sit wektorjalnych, powsta-
jacych przy uderzeniach crawlowych. (Ryc. 34.)

Nogi pracujg kolejno i na zmiang, uginajac sig
lekko w kolanach. O ile uderzenia w crawlu piersiowym
maja miejsce tylko w plaszczyznie pionowej, o tyle ruch
crawlowy w plywaniu nawznak polfaczony jest z pew-
nego rodzaju kopnieciem wody, czyli uderzeniem ku
tylowi. Ruch ten jest nieco podobny do ruchu nég na
rowerze (przy kreceniu pedaléw wtyl).

Cialo lezy w wodzie pod lekkim katem do po-
wierzchni tak, by praca nég odbywala sie w wodzie.
Broda jest lekko $ciggnieta. Glowa zanurza sie¢ mniej
wiecej do polowy.

Koordynacji ruchéw rak i nég niema.
Istnieje tylko ustosunkowanie ilosciowe, ktére, tak jak
w crawlu piersiowym, zalezne jest od indywidualnych
upodoban zawodnika i od dystansu. Na jedno pocia-
gnigcie obu ragk wypadaé¢ powinno od 4 do 8 uderzen
crawlowych nég.

W czasie wyScigu nalezy patrzeé za siebie, by nie
zbacza¢ z drogi. Dobrze jest, gdy na miejscu startu
stoi kolega, ktéry daje rekami sygnal, w ktéra strone
zbacza plynacy. Przed dojsciem do nawrotu nalezy
oglada¢ si¢ przed siebie, by nie uderzy¢ sie glowa
o beton. Ogladanie si¢ nie moze byé jednak potaczone
z przyjmowaniem przez cialo innej pozycji. Przepisy
FINA pozostawiajg zupelng dowolnosé stylu w plywaniu
nawznak, pod warunkiem, by cialo pozostawalo caly
czas w pozycji plecowe;.



6. Start. Nawroty.

Umiejetnosé dobrego startowania jest réwnie wazna
w plywaniu, jak i w lekkiej atletyce. Zaréwno tu, jak i tam,
ma ona decydujace znaczenie w sprincie. Przy réwnych
sitach sprinteréw, dobry start bedzie decydowal o zwy-
cigstwie. Start w sprincie plywackim ma stosunkowo
jeszcze wieksze znaczenie niz w biegu. Dobrym wysko-
kiem przebywa sie¢ w mgnieniu oka 6—10 yardéw, a wiec
w sprincie wlasciwym, t. zn. na 50 yardéw, do 20,
cafego dystansu. A przeciez na przeplyniecie 10 yardéw
trzeba normalnie 6—8 sekund.

Dobry start ma réwniez wielkie znaczenie w maso-
wych wyscigach rzecznych, gdzie nieraz bywa tloczno
na pomoscie, i gdzie daleki wyskok wysuwa zawodnika
odrazu na korzystng pozycje.

Przepisy F. I. N. A. w kwestji startu pozostawiaja
wiele niedomdéwien. Skonstatowano to na ostatnim kon-
gresie praskim, podczas dyskusji nad wnioskiem wegier-
skim w sprawie zmiany pojecia startu przedwczesnego.
Polecono tez zarzadowiF. . N. A. opracowanie wnioskéw
dla uzupelnienia regulaminu. Nim jednak wprowadzi sig
je w zycie, musimy zadowolni¢ si¢ istniejacemi prze-
pisami, a luki pozostawié interpretacii.

Art. 24 regulaminu F. . N. A, wraz z poprawka przy-
jeta na kongresie praskim, brzmi:

yotartuje sie we wszystkich wyscigach skokiem
z brzegu z wyjatkiem wyScigéw w plywaniu nawznak
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(w ktérych startuje si¢ z wody). Miejsca na starcie
losuje sie, przyczem numery liczy si¢ od strony prawej
do lewej, patrzac w kierunku wody.

Starter winien zawrécié¢ zawodnikéw po pierwszym
przedwczesnym starcie i przypomnie¢ im, ze nie wolno
ruszaé przed strzalem, wzglednie komends (,Go!“). Za
drugim przedwczesnym startem winny zawodnik zo-
stanie zdyskwalifikowany, bez wzgledu na to, czy ten sam,
czy inny zawodnik zerwal start za pierwszym razem®“.

Jak widaé, przepisy sa bardzo niekompletne. Wobec
braku okreélenia pozycji startowej wnioskowaé nalezy,
ze jest ona d o wolna. Za moment startu uwaza sie chwile
oderwania nég od ziemi, nie za§ chwilg utraty
réwnowagi, ani dotknigcia rekami powierzchni wody.

Taka interpretacie nakazujg wzgledy praktyczne,
gdyz chwila utraty réwnowagi jest do$¢ dluga — moze
trwaé blisko sekundy — i dlatego niepodobna byloby
ustali¢, czy zawodnik stracit rownowage przed strzalem,
czy po strzale. Natomiast moment oderwania nég od
ziemi mozna bardzo fatwo wzrokiem uchwycié. W kazdym
jednak razie na kongresie praskim zdania w tej kwestji
byly podzielone.

Przy takiej interpretacji przepiséw wolno zawodni-
kowi na wlasng odpowiedzialno$é pochylaé sie juz przy
zapowiedzi strzatu.

Sposobu dawania komendy przepisy réwniez nie
okreslaja. Przyjete s dwie zapowiedzi przed strzalem
(,Na miejscal“ ,Gotowil!“), podobnie, jak w lekkiej
atletyce. Komendy kolejne padajg tu znacznie szybciej,
niz w lekkiej atletyce.

Zawodnik, ktéry zerwal start, jezeli nie zawré-
cono wszystkich zawodnikéw, ma prawo cofnaé sie,
dotknaé brzegu i plynaé ponownie bez obawy dyskwa-
lifikacji.

Wysokosé pomostu okreslaja przepisy F.I. N. A. na
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30 cm do 75 cm nad poziomem wody. W zawodach
na otwartej wodzie dopuszczalna jest maksymalna wy-
sokos¢ pomostu 1 m 50 cm. W tych granicach, im
wyiszy jest pomost, tem dalej mozna skoczyé.

Technika skoku startowego.

Start plywacki sklada si¢ z dwéch czesci: rozmachu
i samego skoku. Rozmach odbywa si¢ podczas komendy
przygotowawczej, skok z chwilg strzatu. Caly start roz-
dzieli¢ mozna na trzy fazy, odpowiadajace trzem kolejnym
komendom.

Zawodnik staje nad brzegiem basenu w ten sposéb,
by palce nég wystawaly poza jego krawedz, tak, aby
do skoku odpychaly sie¢ od kantu pomostu i cz¢sciowo
od $ciany pionowej. Stopy ustawione sa réwnolegle do
siebie, w odleglosci jakich 10 cm. Nogi lekko i swo-
bodnie ugiete w kolanach, tuléw nieco pochylony na-
przéd, glowa podniesiona. W tej pozycji, opierajac
rece na kolanach, zawodnik wyczekuje spokojnie pierw-
sze] komendy.

Faza 1. ,Na miejsca!“ Rece wyrzuca si¢ razem
naprzéd z piesciami zwartemi, poczem cofa si¢ je dolem
ku tylowi, wyprostowujgc nieco kolana i unoszac si¢ na
palcach. Koniec tego niezbyt szybkiego ruchu zbiega si¢ z

Fazq 2. ,,Gotowil!“. W tej pozycji nalezy czekaé
strzalu, ktéry powinien wypas$é zaraz po cofnieciu rak
do tylu.

Faza 3. Strzal. Razem ze strzalem przerzuca sig
rece blyskawicznym ruchem do przodu. Podczas tego
ruchu kolana ponownie uginajg si¢, tym razem silniej,
by natychmiast bardzo energicznie rozprostowaé sie.
Wyrzucenie rak do géry zbiega si¢ z rozprostowaniem
kolan i odepchnigciem stép od kantu pomostu. Cialo
w momencie tym wyciaga sie jak struna i zataczajac
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duzy tuk w powietrzu, wpada do wody. Przerzut rak do
przodu nalezy rozpoczagé w chwili, gdy niejako intu-
icyjnie przeczuwa sie strzal, tak, by wyprezenie ciala
i oderwanie stéop od ziemi wypadlo zupelnie réwno
z hukiem. Oczywiscie tak trafié jest dos¢ trudno. Jest
to start idealny. Start przedwczesny, w ktérym za-

‘wodnik w chwili huku przelecial juz w powietrzu kilka-

dziesiat centymetréw, zazwyczaj ujdzie uwagi startera.
Jest to drobne uchybienie, nie przekraczajace niewiel-
kiego ulamka sekundy, na ktére rzadko zwraca sig
uwage. Jezeli jednak plywak w chwili strzalu znajduje
si¢ juz w kulminacyjnym punkcie trajektorji, po ktdrej
leci w powietrzu, starter zawsze go zawréci, wzglednie
zdyskwalifikuje.

W samem odbiciu si¢ od kantu basenu i w prze-
rzucie rak do przodu lezy caly sekret dobrego startu,
ktérego niepodobna opisaé stowami. Mozna pokazac,
jak nalezy sie odbi¢ — objasnié tego prawie niepo-
dobna. Ogdlnikowo mozna powiedzieé, ze skakaé nalezy
wgore pod katem 45°% pod ktérym wyrzuca sie kule
lub dysk, by jak najdalej polecialy.

Objasnienie tego odepchniecia zastapi komentarz
do podanej przez nas fotografji startu w jednym z naj-
wspanialszych wyscigéw, jakie zna historja sportu ptywac-
kiego — finalu 400 m na Olimpjadzie paryskiej. (Ryc. 37.)
Widzimy na niej 5 najlepszych sredniodystansowcéw $wiata,
w chwili startu do wysScigu, ktéry jednemu z nich miat
przynie$é tytul Mistrza Olimpijskiego. Styl startu kazdego
z nich jest odrebny, wszyscy jednak skacza wspaniale.
Od prawej do lewej widzimy Weissmullera, Arne Borga,
Charltona, Ake Borga i Hatfielda. Jesli chodzi o styl —
Weissmuller nie ma konkurencji, jesli chodzi o wynik
skoku startowego — najlepszym jest Arne, ktory wy-
rwal sie najwczesniej. Ze zdjecia naszego widac juz, ze
Weissmuller, ktéry wyskoczyl najwyzej, wpadnie tez do
5

Plywanie.
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wody najdalej. Jest on jedynym z calej piatki, u ktérego
érodek ciezkosci ciata znajduje si¢ w kulminacyjnym
punkcie lotu na jakie p6t metra nad poziomem pomostu
startowego. Cialo wyciagnigte jest w ten sposéb, ze
wélizgnie si¢ do wody z minimalnym oporem. Nogi
juz w powietrzu rozpoczynaja crawlowe uderzenia.
Arne Borg skacze wyciagniety, jak struna. Zarzucié
mu mozna tylko to, ze nie skoczyl tak wysoko, jak
jego rywal.

Bardzo zblizony jest styl Ake Borga i Charltona,
ktérzy skacza nieco za blisko i sa zbytnio wygigci.
Najgorzej przedstawia sig skok startowy Hatfielda : glowa
zadarta stawia¢ bedzie silny opér z chwila zanurzenia
do wody, przyczem cialo prawdopodobnie nie wpadnie
pod nalezytym katem.

W chwili zanurzania sie do wody powinno ciato
byé wygiete, (ale odwrotnie niz Ake i Charlton, t. zn.
tak, jak normalnie wygina si¢ przy skoku konkursowym),
aby jak najpredzej wyplynaé. Jezeli plywak wpadnie
z wysokoéci metra do wody pod tym katem co Arne,
i bedzie wygiety w krzyzu, a glowa schowana miedzy
ramiona nie bedzie stawiaé oporu — wyplynie natych-
miast o jakie 8—10 m od brzegu, nie utraciwszy szyb-
kosci uzyskanej przez skok. Prace rak rozpoczyna sig
dopiero z chwilg wynurzenia sig. O ile skok startowy
ma miejsce z bardzo niskiego pomostu, tem bardziej na-
lezy zwracaé uwage na wyskoczenie do gory, aby
wpas¢ do wody z pewnej wysokosci. Bledem bedzie
wpadaé¢ pod katem zbyt wielkim, gdyz wtedy idzie sig
zbyt gleboko pod wode, a wyplywa sie niedaleko;
bledem jest réwniez skok zbyt plaski, gdyz zawadza sig
o powierzchnie wody, co powoduje ogromny opér.
Wpasé nalezy pod katem okoto 30°, wpasé wyciagnietym,
tak jak Arne Borg, aby wslizgnaé sie do wody bez
plusku, i aby przecigé jej powierzchnie rekami, a nie
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rd.zbijaé jei cialem. W chwili przelotu w powietrzu, na-
lezy rece trzymac zlaczone palcami przed glowa, by

Ryc. 37. Start w finale wyscigu na 400 m na Climpjadzie

paryskiej. Na pierwszym planie Hatfield, dalej Ake Borg,

Charlton, Arne Borg, Weissmuller. Oprocz Hatfielda, wszyscy

wykazujq wspaniatq technike startu; niewgtpliwie najlepszy
Jest skok Weissmullera.

stworzyé nad nig $piczasty daszek, kiéry wode najta-
twiej bedzie przecinal. Jezeli rak nie trzyma sie razem —
fatwo rozejdg si¢ wbok.

Przy skoku startowym pamigtac¢ nalezy, ze w tym
wypadku nie zalezy na stronie estetycznej, a caly swoj

5*



68

wysitek trzeba skoncentrowa¢ w tym kierunku, by sko-
czyé jaknajszybciej i jaknajdalej.

Oddech.” W chwili cofania rak do tylu po komen-
dzie ,Na miejsca!“, nalezy zrobi¢ silny wdech, by wziaé
jak najwiekszy zapas powietrza. . ;

Skok startowy na odleglosé. Doskonalem éwiczeniem
jest skakanie z miejsca na odleglosé. Wykonywa sig

Skok startowy.

Ryc. 38. Dzigki dobremu odbiciu srodek cigzkosci ciata znajduje sie¢ znacznie
wyzej od pomostu. Kece powinny w tym momencie stanowic przedtuzenie linji ciala.

skok startowy, z tem, ze zamiast natychmiast wyplynaé
i zaczacé prace, jak w wyscigu, pozostaje sie¢ w wodzie
w pozycji stawiajacej jak najmniejszy opér tak dlugo,
na ile pozwoli zapas powietrza w plucach, wzglednie
dopéty, dopdki cialo posuwa sig naprzéd. Oczywiscie,
od chwili zanurzenia si¢ do wody, nie wykonywa sig
zadnego ruchu, chodzi bowiem o to, by dotrzeé jak
najdalej samym wyskokiem. Pod woda nalezy wyprezyé
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sic jak struna, rece trzyma¢ wyciagnicte przed soba,
pofaczone palcami, zwrécone dlonig ku dnu (dla stabili-
zacji), glowe¢ schowaé miedzy ramiona. Jeszcze po wy-
plynieciu na powierzchnig cialo moze sie dlugo posuwad.
\X/ skokach takich urzadzano gdzieniegdzie zawody,
np. w Belgji jako ,,Championnats de fleches“ (od roku
1905 do 1912), przyczem najlepszy wynik — 20 m 10 cm
w 60 sek. uzyskal Fayaerts w r. 1909. W Anglji uzy-
skiwano skoki startowe do 22 m. Wyniki te sa rzeczy-
wiscie imponujace. Skok 12 m jednak nie przedstawia
dla przecietnego plywaka specjalnych trudnosci. O ile
zawody w tej konkurencji nie s3 celowe, o tyle jako
¢wiczenie w startowaniu, skakanie na odleglosé jest
godne zalecenia. Opanowaé dobrze techmkq skoku
startowego mozna tylko wtedy, gdy cwiczy sie spo-
kojnie, bez komendy. Trenowaé start na strzal na-
lezy dopiero wtedy, gdy opanowalo sie juz jego technike.

Start w plywaniu nawznak.

Start w plywaniu nawznak nie ma nic wspélnego
z opisanym powyzej skokiem startowym. Wyscig bo-
wiem rozpoczyna si¢ z wody. Zawodnicy ustawiajg sig
wzdluz brzegu, trzymajac sie rekami barjerki, lmkl, lub
wystajacej krawqdzn basenu. Oczekuig skuleni, opierajac
si¢ stopami o Sciane. Stopy powinny byé jak najwyzej,
dotykajac prawie rak. W tej pozycji wyczekuje sie nie-
ruchomo strzatlu. Na strzal nalezy z calych sit rozpro-
stowaé nogi i szybkim ruchem przerzucié rece za siebie.
Cialo w okamgnieniu przybiera taka postawe, jak przy
skoku wtyl z trampoliny, przelatuje tukiem i wslizguje
si¢ do wody pod takim samym mniej wigcej katem, jak
przy zwyklym starcie (15° do 25°. Im silniejsze jest
odbicie, i im wyzej si¢ wyskoczy, tem dalszy bedzie
start. Do wody nalezy si¢ wsuwaé, nie za$ wpadad
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do niej na plask. Najwigkszym bledem jest startowani’e_
nawznak w ten sposob, by plecami prué wode. onr
plecow jest bowiem tak wielki, Ze przy najsilniejszem
odepchnigciu nie przeplynie sig wigce] jak 1—3 m, gdy

Ryc. 39. Start w plywaniu nawznak. Na ewo — pozycja wyczekwwania,
na prawo — moment odbicia.

tymczasem prawidlowym startem nawznak mozna przeby¢
6—8 m. Po wsélizgnieciu si¢ do wody, dzieki lekkiemu
wygieciu krzyza (odwrotnemu niz przy zwyklym starcie),
natychmiast wyplywa sie¢ na powierzchnig, by rozpoczaé
prace. Z tym sposobem startowania trzeba si¢ dobrze
oswoié, gdyz poczatkujacym daje si¢ powaznie we znaki
zalewanie twarzy.

Nawroty w plywaniu.

Sport plywacki na Zachodzie oddawna juz opuscit
otwartg wode, 1 przeniés! si¢ prawie catkowicie do
regularnych basenéw i krytych plywalni. Zawody w ba-
senach niewielkich stosunkowo rozmiaréw, wprowadzily
do sportu plywackiego nowy element: nawroty
(virages), ktore staly sie integralng czescig plywania
sportowego tam wszedzie, gdzie stoi ono na wysokim
poziomie. Dzi§ obok stylu wyscigowego musi mieé
plywak doskonale opanowana technike nawrotu. Opa-
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nowanie to musi byé tak pewne, by najwieksze nawet
zdenerwowanie w wyscigu nie moglo popsué wykonania
wirazu. Wszystkie ruchy musza by¢ zmechanizowane, by
przy wykonywaniu ich nie potrzeba bylo o kazdym

Technika nawrotu.

Ryc. 40. Mistrz belgijski, M. Van Schelle w momencie atakowania
Sciany basenu przed nawrotem.

z nich mysleé. Zreszta sama technika nawrotéow jest
rzecza bardzo latwa, nauczyé sie jej mozna niemal ze
w ciagu jednego treningu, a jedynie do nalezytego jej
zmechanizowania potrzeba wiece] czasu.

Celem tej techniki jest oczywiscie jaknajwydatniejszy
zysk na czasie. Plywak nieumiejgcy zawracadé, traci na wi-
razu 1—3 sekund; przy jakiej-takiej wprawie mozna nie
traci¢ czasu wcale, przy duzej wprawie mozna na jednym
wirazu zyskiwaé na czasie do 1 sekundy. Szczegélnie duzo
zyskuje plywak, ktéry wolno plywa, a dobrze robi na-
wroty. Dla takiego umiejetne odbicie si¢ od brzegu ma
najwigksze znaczenie. Nie gra ono juz tak wielkiej sto-
sunkowo roli u tych, ktérzy bez odbijania si¢ plywaja
szybko. Umiejgtnos¢ nawracania jest jednakowo po-
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trzebna w wyscigach krétkich i dtugich. W pierwszych
dlatego, ze o zwyciestwie moze tam decydowac kazdy
ulamek sekundy, w drugich ze wzgledu na wielka nieraz
liczbe wirazy. Tak np. w wyscigu na 1.500 m w nor-
malnym basenie 50 m zyskanie choéby pét sekundy na
kazdym nawrocie jest przeciez kwestja 14 sekund na
calej przestrzeni.

Nawrét jest przytem pewnego rodzaju odpoczyn-
kiem, stanowiac rozmaito§é w monotonji dluzszego wy-
$cigu. Przy nim na chwile zatrzymujemy sie, i odpy-
chamy sie, zyskujac bez wysilku odrazu kilka metrow.

ozno$¢ zyskania na czasie przy nawrocie po-
ciagnela za sobg pewnego rodzaju zmanierowanie sportu
plywackiego na Zachodzie. Wszedzie tam skraca sig
tory do minimum, by przez powiekszenie liczby na-
wrotéw uzyskiwaé lepsze czasy. Kres przesadzie sta-
wiajg przepisy F. . N. A, wymagajace dla uznania
rekordu basenu przynajmniej 25-yardowego w wysScigach
do 500 yardéw, w dluzszych zas (od 500 m do jednej
mili) basenu minimum 50 m. Przepis ten nie istnieje
w regulaminie amerykanskim, wskutek czego bardzo
wiele rekordéw Stanéw Zjednoczonych F. I. N. A. nie
uznaje. Normalng dlugoscig basenu wyscigowego w Ame-
ryce jest 20 y. Rekordy staja si¢ fantastyczne, ale w ten
sposob sztuka szybkiego posuwania si¢ w wodzie jest
zastapiona przez sztuke¢ umiejetnego odbijania sie od
brzegu. Cel i istota sportu plywackiego zostala tam
wypaczona. W wigkszosci krajow przewazajg baseny 25 y
wzglednie 25 m. Krétszych uzywa sie dla treningu, nie
za$ do zawodéw. Dla plywalni odkrytej najodpowied-
niejszym wymiarem jest 50 m. Plywalnia 100 m jest
zbyt duza. Przy takich wymiarach zawody plywackie
tracg wiele na swej wartosci widowiskowej, a ich orga-
nizacja techniczna przedstawia wieksze trudnodci.

Polski Zwiazek Plywacki wystepowal przeciwko
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nadmiernemu skracaniu toréw na kongresie F. I. N. A.
w_roku 1923, skladajac wniosek o uznawanie tylko
rekordow ustanowionych w basenie 100 y lub 100 m.
Whniosek ten jednak spotkal si¢ z ogélnym sprzeciwem,
umotywowanym tem, ze plywalni o duzych wymiarach
jest bardzo niewiele, i obostrzenie takie w praktyce unie-
mozliwialo wogéle bicie rekordéw swiatowych. W Niem-
czech sprawe rozstrzygnigto w sposéb teoretycznie bardzo
racjonalny; podzielono rekordy na dwie kategorje: ba-
senowych i ustanawianych na otwartej wodzie. Dla
pierwszych dopuszczalny byl tor dlugosci 25 m, dla
drugich wymagano minimum 100 m. System ten jednak
po paru latach zarzucono z tego wzgledu, ze stwarzal
niebywaly chaos i przez zbytnie rozpowszechnienie
rekordéw i stworzenie wielkiej liczby rekordmanéw,
obnizy! ich warto$¢ i znaczenie. System ten kwitnie
natomiast w Stanach Zjednoczonych i Australji, gdzie
nietylko w plywaniu, ale i w lekkiej atletyce rekordy
podzielone sa na kategorje, w zaleznosci od tego, w jakich
ustanowione byly warunkach (hala czy otwarta bieznia).
W plywaniu kategoryj jest kilka. Dzieki temu, Ama-
teur Athletic Union co roku zatwierdza po kilkaset
rekordéw. W chaosie tym jednak niemal ze nikt nie
jest w stanie zorjentowac sig. Cokolwiekby$my jednak
sadzili o zawodach ptywackich w 25-yardowej plywalni,
musimy uznac za rzecz konieczng dla kazdego plywaka
sportowego, by umial dobrze nawracad.

Technika nawrotow.

Technika nawrotéw w plywaniu jest oczywiscie
rozmaita przy réznych stylach. Jest ona inng przy ply-
waniu nawznak, inng przy plywaniu na piersiach. Przy
plywaniu tem nieco inaczej tez bedzie si¢ wykonywac
wiraz w crawlu, a inacze] w stylu klasycznym. Z tego
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tez wzgledu, technike wirazu rozpatrywaé nalezy z punktu
widzenia poszczegélnych stylow.

Przepisy F. I. N. A. stawiajg przy nawrocie jedno
tylko wymaganie: w stylu dowolnym musi ptywak do-
tkna¢ brzegu basenu reka, w stylu klasycznym musi
dotkna¢ go oburacz przed obréceniem ciata. Poniewaz
gléwna cecha charakterystyczna stylu klasycznego jest
symetryczno$é ruchow, wymaganem jest, by dotykaé
brzegu oburgcz jednoczesnie. Innych ograniczen techniki
nawracania niema w przepisach. Te, ktore istniejg jednak,
sa przestrzegane z wielka surowoscia. Np. Holenderka
Baron na Olimpjadzie paryskiej w przedbiegu na 200 m
st. klasycznym, ktéry wygrala w czasie 3:22,6, zostata
zdyskwalifikowana za dotknigcie brzegu jedna tylko
reka. Nazajutrz w finale Miss Morton zwyciezyla z 3:33,2,
a rekordem olimpijskim Agnes Geraghty jest wynik
3:27,6. M. Baron wiec, ktéra miala mistrzostwo olim-
pijskie zdawaloby sie pewne, padla ofiarg surowosci
przepisdw, zastosowanych w przedbiegu z calg bez-
wzglednoscia, choé ,foul* jej nie mégl w najmniejszym
nawet stopniu przyczyni¢ sie do jej zwyciestwa. Przy-
kfad ten powinien wszystkich zawodnikéw, plywaja-
cych w stylach okreslonych, raz na zawsze nauczyé
przepisanego nawracania. Analogiczny wypadek miat
miejsce na Olimpjadzie sztokholmskiej z Wegrem De-
mjanem.

Wymaganie dotykania brzegu basenu oburacz w ply-
waniu nawznak wobec powszechnego dzi§ stosowania
crawla jest nieracjonalne. Jednak przy rewizji regula-
minu na kongresie praskim F.l. N. A. odnosnego prze-
pisu nie zmieniono. Odwrécenie ciala nastapié musi
bezwglednie po dotknieciu brzegu jedng reka. Druga
reka nalezy dotkngé chodéby po odwréceniu ciala.

Nawrét sklada sie zawsze z dwdch czesci:
zawrdcenia i odepchnigcia, wykonanych kolejno, jedna
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po drugiej. Odpychanie si¢ od brzegu przed dokfadnem
wykonaniem samego odwrdcenia ciata — jest zasadni-
czym bledem.

Nawroty w plywaniu na piersiach.

a) W crawlu. Zawracaé nalezy w strone prze-
ciwng tej, z ktérej bierze si¢ oddech. Tak wiec osoba,
oddychajaca z lewej strony, dotyka brzegu basenu lewq
reka, skrecajac nastepnie cialo w prawo. Z tego tez
wzgledu jest rzecza bardzo waing tak wykonywaé
ruchy, aby zawsze w chwili doplywania do brzegu
wypadla wlasciwa reka, i by w momencie, gdy dotknie
ona S$ciany, cialo nie bylo od brzegu ani zbyt blisko,
ani zbyt daleko. To wyliczenie koncowych ruchéw przed
nawrotem jest najtrudniejszg rzecza w jego technice i wy-
maga najwieksze] rutyny. Ulatwieniem sg tu czasem linje
poprzeczne na dnie basenu, znajdujgce sie¢ na okreslonej
odlegtosci od $ciany. Plynac, zawodnik widzi je i moze
w zalezno$ci od nich regulowaé dlugosé swych ostat-
nich pociagniec. Linje takie jednak znajdujg si¢ tylko
w basenach kaflowanych lub betonowych, 1 tylko po
plytszej stronie. Trzeba wiec umie¢ sie¢ bez nich ob-
chodzié. Odleglo$é od $ciany nalezy wiec kontrolowaé
przy kilku ostatnich ruchach. Poniewaz niepodobna
zawsze tak je uregulowaé, by wypadla bez zawodu wta-
$ciwa reka, trzeba umie¢ wykonywaé nawrét jednakowo
dobrze w obie strony. Podamy opis nawrotu dla od-
dychajacych z lewej strony z tem, ze dla oddychajgcych
z prawej, bedzie wszystko vice-versa.

Przed samem dotknieciem brzegu reka, wciaga sig
powietrze dluzej i glebiej niz zazwyczaj, by nabrac jego
zapas na czas zanurzenia sie. Dla glebszego oddechu
przekreca sie cialo, bardziej niz zwykle, na prawy bok.
Reka lewa, skrecona grzbietem dloni ku glowie, dotyka
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Ryc. 41. Podplynigcie do brzegu basenu i skrecenie ciata.

Ryc. 42. Prawidlowa pozycja po nawrocie przed
odbiciem.

|

T —

Ryc. 43. ,Strzata* czyl odbicie sig od brzegu po nawrocie.
Ciato plynie na 10—30 cm. pod wodg, réwnolegle do powierz-
chni. Stopy i glowa wylaniajgca sig z wody réwnoczesnie.
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i

Ryc. 44. Wadliwe wykonanie ,strzaly* po nawrocie. U gory
i w srodku plywak ma nogi zbyt gleboko i odbiia sie ku gorze.
Na dolnym rysunku plywak idzie zbyt gleboko.
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$ciany i przesuwa si¢ po niej w prawo ku dofowi.
Jednoczeénie prawa reka, ktéra po ostatniem pociagnigciu
zostala wtyle, energicznym ruchem zagarnia wode pod
piersi, dopomagajac tem samem do szybkiego zwrotu
ciala. W tym momencie nogi Sciaga sie, kurczac je pod
siebie, i zwraca sie je stopami ku $cianie, ugiete w ko-
lanach i skulone. Gdy ciato po wykonaniu zwrotu skiero-
wane jest juz glowa ku basenowi, obie rgce energicznym
ruchem zagarniajag wode w kierunku od sciany ku przo-
dowi, by przysunaé cialo do muru. Potem wyciagaja sie
one do przodu z dlonmi zwréconemi do dotu i ztaczo-
nemi razem. Nawrét wlasciwy jest juz wykonany. Pozo-
staje do wykonania odepchnigcie, czyli t. zw. strzata
(la fleche). W pozycji tej stopy dotykaja $ciany, ciato
jest skurczone, plecy irece stanowig jedna linjg prosta,
ulozong pod powierzchnia wody na jakie 10—30 cm.
Glowa schowana jest miedzy ramiona, by nie wysta-
wala i nie powiekszala oporu wody. (Ryc. 41—44.)

Najwazniejszym bledem przy nawracaniu jest nie-
dociggniecie ciata do samej $ciany. Wtedy bowiem nogi,
nie bedac skurczone, nie maja nalezyte] sily do ode-
pchniecia. Wszelkie pozorne drobne oszczczedno$ci na
czasie, wynikajace z niedostatecznego dosuniecia sie do
$ciany, pociagaja za sobg znaczng strate czasu, ktéra
jest rezultatem odepchniecia z niewystarczajaca sila lub
w zlym kierunku.

Wykonanie samej strzaly jest rzecza prosta:
jezeli cialo znajduje si¢ po zwrocie w nalezytej pozyciji,
strzala polega¢ bedzie jedynie na silnem i szybkiem
rozprostowaniu nég. Pamietaé przytem nalezy tylko, by:
a) rece trzymac razem wyciagniete przed siebie, z dlofimi
zwréconemi ku dnu, b) by glowa byla schowana miedzy
ramiona, nie bedac ani zadarta do géry, ani zbyt
mocno Sciggnieta do dolu, i ¢) by cialo bylo ode-
pchnigte w kierunku zupelnie poziomym, wigc
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rownolegle do powierzchni, na 10—30 cm pod jej po-
wierzchnia. Lepiej jest wykonaé strzate zbyt gteboko, ani-
zeli zbyt ptytko. W tym drugim bowiem wypadku mozna
tatwo zawadzi¢ o powierzchnig wody, ktérej prucie po-
ciaga za soba znaczny bardzo opér (rozrywanie blony
powierzchniowej). Jest oczywiscie réwniez zle, gdy ciato
odbija si¢ w kierunku dna.

Cialo powinno byé odepchnigte, jak mowilismy,
w kierunku poziomym, a wtedy zostanie ono samo stop-
niowo wyrzucone ku gérze, wskutek réznicy ciezaru gatun-
kowego. Idzie ono ku gérze podczas ,strzaly, zachowu-
jac wciaz konieczng pozycje poziomg. Jezeli strzala zo-
stata wykonana prawidlowo — glowa i stopy wynurzaja
sie jednoczesnie w odleglosci 5—8 m od brzegu basenu.

Podczas wykonywania strzaly miesnie wyjatkowo
powinny byé naprezone. Dalsze normalne ruchy craw-
lowe rozpoczyna sie nie zaraz po odbiciu od S$ciany,
gdyz moglyby one jedynie zahamowac znaczna szyb-
kosé, wynikla z silnego odepchniecia od ciala stalego,
lecz dopiero po przebyciu kilku metréw, gdy szybkosé
ta maleje. Nogi woéwczas rozpoczynaja swe uderzenia,
i nastepnie prawa reka zaczyna normalne pociagnigcie,
a cialo przechyla si¢ na prawy bok, by z lewej strony
po dluiszej przerwie zaczerpnaé powietrza.

b) W stylu klasycznym nawrét jest bardzo
podobny do nawrotu w crawlu. Réznica polega na tem,
ze nalezy ruchy na kilka metréw przed sciang tak roz-
Yozyé, by dotknaé rekami brzegu w chwili wysuwania
ich naprzéd, a nie w chwili, gdy s3 juz catkowicie wy-
prostowane. W tym drugim bowiem wypadku docia-
gniecie si¢ do brzegu byloby utrudnione. Jezeli Sciana
jest tego rodzaju, ze jest za co si¢ zlapa¢ — nalezy sig
rekami do niej dociggnaé. Po dotknigciu brzegu obu-
rqcz jednoczesnie wykonywa sig zwrot i strzale, iden-
tycznie, jak powyzej.
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Nawroty w plywaniu nawznak.

‘Tutaj gléwng trudno$é stanowi nalezyte wyliczenie
ruchéw przed dobiciem do $ciany. Ma ono bowiem
o tyle wigksze znaczenie, ze chodzi tu nietylko o szybki
nawrét, ale i o... nieuderzenie glowg w $ciane. Trzeba
by¢ ostroznym, z drugiej za$ strony nie mozna zbytnio
zwalniaé, a wszystko to utrudnia przepis, zakazujacy
pod groza dyskwalifikacji, przekrecania ciata na bok.
Trzeba wiec ogladac si¢ przy chwycie wody reka.

Po dotknigciu brzegu basenu reka nalezy przy-
trzymad sie jego Sciany, nastepnie wykonaé obrot ciata,
$ciagnaé nogi pod siebie, skurczyé je i, trzymajac sie
oburacz liny lub barjery, dosunaé stopy do Sciany.
Tu konczy sie zwrot, po ktérym cialo przybiera pozycje
identyczna, jak przy startowaniu w plywaniu nawznak.
Pozostaje do wykonania samo odepchnigcie od brzegu,
ktére od odepchniecia startowego absolutnie niczem
si¢ nie rézni. Na ktora strone wykonywa si¢ zwrot —
jest rzecza obojetna. Tak samo, jak przy plywaniu na
piersiach, i tu nalezy dokladnie dosunaé sie do samej
Sciany, aby nogi przez silne skurczenie mialy moznos¢
odepchnigcia sie z calg energja.

Do ulatwienia plywajacym nawrotu moga stuzyé
biate tasmy, przewieszone w powietrzu wpoprzek basenu,
na kilka metréw przed brzegiem. Do chwili miniecia tej
taSmy moze zawodnik plyngé spokojnie, bez obawy roz-
bicia glowy. W kazdym razie na nawrotach w plywaniu
nawznak zyskuje sig¢ znacznie mniej na czasie, niz w ply-
waniu na piersiach. Najwiecej zyskaé mozna przy wirazu
w stylu klasycznym, ze wzgledu na to, ze dokladne
orjentowanie si¢ w sytuacji umozliwia bardzo precyzyjne
wyliczenie ruchéw koncowych przed dotknieciem $ciany.

*



81

Jezeli kto§ staje do zawodéw, nie opanowawszy
jeszcze nalezycie techniki nawrotéw, powinien pamigtac
zawsze, by wykonywa¢ je wolno i uwaznie
Spleszyc si¢ mozna przy wirazu tylko wtedy, gdy umie
si¢ go doskonale. Plywak niewprawny, Spieszac sie,
prawie zawsze wykona nawrét tak, ze straci pare sekund
na wadliwem odepchnieciu (wbok w kierunku dna, lub
tez prujagc wode piersiami). Pozatem zdarza sie, ze za-
wodnicy przez zdenerwowanie zapominaja dotknaé $ciany
reka. A wtedy muszg pod groza dyskwalifikacji zawré-
ci¢ 1 wykonaé¢ nawrét ponownie. Szczegélnie ostroznie
trzeba zawracaé, jezeli Sciany plywalni sa sliskie (np.
od wodorostéw) lub nie sa pionowe. Wtedy moze sig
nawr6t zupelnie nie udaé nawet najbardziej wprawnemu
zawodnikowi. A przeciez w sprincie zly nawrét, tak
samo jak zly start, bywa czesto kwestjg przegrania
wyscigu.

W plywaniu na dluzsze dystansy (na piersiach)
dobrze jest po wykonaniu zwrotu, przed zanurzeniem
sie do wykonania strzaly, zaczerpnaé powietrza. Pocigga
to za soby nieznaczng strate czasu, ktéra jednak sie
oplaca.

O ile kto$ trenuje na wodzie otwartej, powinien
umocowaé sobie deske szerokosci jakich 1 m 50 cm,
zanurzong pionowo w wodzie na metr, wystajaca o 20 do
30 cm nad pow1erzchmq i przy niej ¢wiczy¢ nawroty.

Nawroty umiejetnie wykonane sg do$é efektowne
dla widza, zwlaszcza, jezeli w sprincie robi je jedno-
cze$nie kilku zawodnikéw. W pelnej szybkosci doply-
waja oni do brzegu basenu, jednoczesnie chowajg sig
pod woda i po chwili w odleglosci kilku metréw od
$ciany wynurzaja si¢ z pluskiem.

Plywanie.



7. Style mistrzéw.

O ile w stylu klasycznym odchylenia techniczne
u mistrzéw sa minimalne, o tyle w crawlu istnieje wia-
$ciwie tyle stylow odmiennych, ilu jest mistrzow. Jest tu
wspaniale pole dla rozwoju indywidualnych warjantéw,
co do ktérych nie mozna bynajmniej twierdzi¢ o zdecy-
dowanej wyzszosci jednych nad drugiemi. Crawl jest spo-
sobem plywania, ktéry w dziwny sposéb mozna naginac
do indywidualnych sklonnosci i upodoban plywaka,
i niejednokrotnie u najwiekszych mistrzéw widzimy w ich
technice takie rzeczy, ktére teorja uwaza za wrecz
niewskazane.

W plywaniu nawznak dluzszy czas styl oburgczny,
doprowadzony do perfekcji przez Niemcéw, konkurowat
powaznie z crawlem, ostatnio jednak crawl plecowy, tak
samo jak crawl piersiowy, odniést triumf na calej linji,
i w calym $wiecie ruguje style przestarzale. Crawl ple-
cowy posiada jedna forme niejako kanoniczna, a odchy-
lenia od niej, jezeli istnieja, sa bardzo nieznaczne i nie-
uchwytne dla oka.

W crawlu piersiowym, méwiac o stylach mi-
strzéw, mozemy wyodrebnié kilka typéw zasadniczych,
dookola ktérych rozwijaja sie plejady stylow indywi-
dualnych mistrzéw mniejszej miary. Przy ocenie tych
stylow pamietaé trzeba zawsze, ze sukcesy ich wyko-
nawcéw bynajmniej nie moga byé niezawodnym wskaz-
nikiem ich wartosci. Na wynik bowiem, oprécz stylu
sklada si¢ tak nieskonczona liczba najprzerézniejszych



83

czynnikéw, ze przypisywac zwyciestwa czyjes szczegétom
techniki byloby niedorzecznoécia. Tak samo, jak nikt
nie powie, ze dobrze jest, gdy zawodnik wiele pali i pije,
i tanczy do rana przed waznemi zawodami, dlatego, ze
tak czasem czynil Arne Borg, lub niezréwnany rekordman
Swiata w biegach przez plotki, Earl Thompson, tak samo
nawet autorytet Arne Borga nie moze stanowi¢ uza-
sadnienia dla niektérych wad jego techniki.

Technika oddychania w crawlu.

Ryc. 45. Usta szeroko otwarte chwytajq powietrze. Wobec szybkosct
prucia wody, fala mija usta i nie zalewa ich.

Oceniajac poszczegdlne style, powstrzymujac sig od
orzekania o ich wartosci, mozemy jednak decydowad,
dla jakich dystanséw i dla jakiego rodzaju zawodnikéw
jest ktéry z nich odpowiedniejszy.

Przy badaniu techniki plywackiej poszczegélnych
mistrzéw mozemy dostrzec zwigzek miedzy stylem,
a budowa zawodnika. Dla plywakéw o tej czy innej
budowie nietylko mozna wskaza¢ na ten czy inny dy-
stans do specjalizacji, ale takze mozna zaleci¢ jeden ze

- styléw, ktérych przeglad dajemy ponizej.
6*
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W kazdym jednak razie mozna uwazaé, ze styl
niezréwnanego amatora — trenera nowojorskiej ,, Womans
Swimming Association“, L. de B. Handleya, wysuwa
sie na pierwsze miejsce, zaréwno jako teoretycznie
najwiecej uzasadniony, jak i dlatego, ze znakomita
wiekszosé rekordzistek $wiata i mistrzyn olimpijskich,
a w ostatnim roku 9/10 mistrzya U. S. A., sa uczen-
nicami de Handleya. Uzyskanie tym stylem przez szczu-
plutka Ethel Lackie czasu 1:10 na 100 m, przeplynigcie
La Manche przez Trudy Ederle, pobicie prawie wszyst-
kich $redniodystansowych rekordéw $wiata przez Marte
Norelius, wreszcie laury takich Riggin, Wainwiight,
Garatti, Mac Gary i calej plejady innych, $wiadcza do-
statecznie o wartosci stylu, jakiego uczy nowojorski trener.

Przechodzac do opiséw poszczegélnych stylow, za-
czaé wypadnie od grupy chronologicznie najstarszej, od
tego stylu, ktéry po raz pierwszy ujrzano w Europie na
V i VII Olimpjadzie. Jest to t. zw.

Szkola Hawajska.

(Kahanamoku, Wehselau.)
Nadzwyczaj silna budowa ciata klasycznego atlety.

Wszyscy crawlerzy z wysp Hawajskich, ktorzy star-
towali na Olimpjadzie paryskiej, a wiec obaj bracia
Kahanamoku: starszy Duke, mistrz dwéch Olimpjad,
i mlodszy Sam, dalej rekordzistka $wiata Mariechen
Wehselau z Honolulu, Pera Kealoha, 2-gi na VII Olim-
pjadzie, wreszcie do$é liczna grupa plywakéw rezerwo-
wych w Paryzu, jak trzeci Kahanamoku, Lunning,
Kirschbaum i inni, wykazywali styl jednolity, nacecho-
wany naduzywaniem sily przy pewnem zaniedbaniu
finezji techniki. Herkulesowa sita takich Kahanamoku
i barczystej Wehselau mogla na to pozwolié. Ale tez
talenty wszystkich tych hawajskich czarnych i poczer-
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nionych gwiazd nie wychodza poza granice sprintu.
Hawajczycy sa unikatami miedzy wielkimi mistrzami
plywackimi, nie umiejac byé all round, i ograniczajac
si¢ do jednej tylko specjalnosci. Przy takiem szarpaniu
i brutalnem przedzieraniu si¢ przez wode wysitku na

Finat wyscigu na 100 m na Olimpjadzie paryskiej.
Ryc. 46. Na pierwszym planie walka miedzy braémi Kaha-
namoku. Na ostatnim planie zwyciezca Weissmuller.

dystansie wigkszym jak 100—200 m wytrzymaé niepodo-
bna. Praca Hawajczykéw jest bardzo energiczna, szybka,
tempo i ruchy rak niesymetryczne (dos¢ glebokie zanu-
rzanie reki po stronie przeciwnej od tej, na ktorej sig
oddycha), dosé gwaltowne skrecanie glowy przy chwy-
taniu powietrza. Jest to crawl szesciouderzeniowy. Ude-
rzenie noég silne, nieakcentowane. Zasada hydroplanu
stosowana jest w calej pelni. Pozycja ciala bardzo wy-
soka, niezupelnie pozioma. Jest to typowy styl sprin-
terowski, kto wie czy nie najodpowiedniejszy na 50 m.

Styl hawajski cechuje nieekonomiczne zuzycie sit
miesniowych, ktérych znaczna cze$c idzie na zmniejszanie
statej plaszczyzny oporu przez wynurzanie ciala.
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WEISSMULLER.

(Szkola Bachracha.)

Budowa: Wielki wzrost, diugie rece i nogi. Piers szeroka
' i plaska.

Weissmuller wyzyskuje w pierwszym rzedzie swe
niebywale warunki fizyczne. Stylowi jego trudno jest
cokolwiek zarzuci¢. Bedac przedewszystkiem specijalisty
dystanséw $rednio-krétkich, zawdzigeza on swa szybkosé
stuprocentowemu wyzyskaniu zasady hydroplanu, na
ktérej buduje swa szybkosé. Wyzyskuje on idealnie
pozycje ciala na wodzie, zdobyta bez uciekania si¢ do
nieekonomicznego zuzycia sily tak, jak Kahanamoku.
Swietny trening pozwala mu na wytrzymywanie prawie
sprinterowskiego tempa do 400 m. Stosuje on crawl
o$miouderzeniowy (w sprincie), pociagniecia rak ma
ptytkie, spokojne, ale mocne, tempo réwne, prace rak pra-
wie symetryczng, bardzo nieznaczny skret ciata (rolling),
natomiast dosé energiczne odwracanie glowy na bok po
chwyt powietrza. Twarz trzyma dos$¢ wysoko; w sprincie
zanurzona jest ona do nosa. Glowe zwraca symetrycznie
na obie strony, majac dzieki temu mozno§é bardzo
doktadnego orjentowania sig w sytuacji w czasie wy-
$cigu. Weissmuller zwraca tez uwage bardzo subtelng
gra stép (por. str. 31). Na dystansach od 200 do 500
i 800 m oczywiscie wynurza sie mniej, i stosuje tempo
szeSciouderzeniowe.

CHARLTON.
Budowa: Barczysty, nieco otyly, ciezki.

Charlton nie jest sprinterem. Brakowi dostatecznej
szybko$ci przypisa¢ on moze swa przegrang w wyscigu
na 400 m na Olimpjadzie paryskiej, gdzie, rezerwujac
zbytnio swe sily do spurtu koncowego, przeliczyl sie



87

-dwz aujis

‘nypshm oSauvuoyop spuzod aqos od alpp aru awpadnz (Jjyj uopipys) *a1uszd

vzpvipz (1]) Si0g duiy

Auvzshpoz azozsaf ysal (nypois m) sapnuissidy pIzdhMZ "/t

1313sAund ar1zpolfdwnQ vu w gop vu ndisAm ajourf og
11

‘I gl

by




88 -

i, bedac w pelni sil, nie mégl rozwingé dostatecznej
szybkosci na finiszu, podczas gdy S$miertelnie znuzeni
Weissmuller i Arne Borg nerwami dobrneli przed nim
do mety. Najbardziej charakterystycznym rysem ze-
wnetrznym ,,boya“ jest jego niezmgcony spokdj i flegma.
Styl jego jest tez idealnie spokojny, réwny, miekki.
Wydaje sig, ze zawsze plynie on bez wysitku. Nawet
w tych pamigtnych 400 m paryskich, gdy widaé bylo,
jak Arne i Weissmuller walczyli do ostatniego tchu,
Charlton zdawal sie plynaé posuwiscie, lekko, bez wy-
sitku. W Paryzu stosowal on symetryczny trudgen-craw!
czterouderzeniowy na 400 m i dwuuderzeniowy na
1.500 m. Praca nég byla stosunkowo mniej efektywna.
Pociagniecia ma on do$é glebokie. Lopatek nie wy-
nurza, zasady hydroplanu nie stosuje, co jest charaktery-
styczne dla stylu dlugodystansowego. Obrét ciata nie-
znaczny, rowncmierny w obie strony. Rytm réwnomierny.
Nadewszystko uderza wyjatkowa wprost rybia miekkosé
ruchéw. Praca nég jest nalezycie wyzyskana tylko na
finiszu.

Plywakami o podobnym stylu i podobnej budowie,
sa amerykanscy dlugodystansowcy na olimpjadzie pary-
skiej Richard Howell, Ralph Breyer, oraz niemiecki
dlugodystansowiec Berges.

Szkola de Handleya.
(Ederle, Norelius, Wainwright i inne.)

Budowa: Naogot dos¢ silna, ale bardzo proporcjonalna.
Ederle jest wyjgtkowo silna, barczysta i szeroka.

O ile styl Weissmullera nalezy juz do bardzo do-
brych i precyzyjnie wykonanych, o tyle styl Ethel Lackie
uwaza¢ mozna za ideal dokladnej ieleganckiej techniki
plywania wyscigowego. Jest to wzorowy crawl o$mio-
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uderzeniowy, najblizszy teorji i podrecznikowych rysun-
kéw. Miss Lackie stosuje zasade hydroplanu, jednak
nie pracuje sita. Podczas gdy Mary Wehselau obok niej
wyladowywala w Paryzu calg swa energje na szarpanie
si¢ przez wode, Lackie mijala ja przez subtelne usuniecie
oporu osrodka. Ma ona rytm réwny, spokojny, ruchy

Ryc. 48. Trudy Ederle

podczas treningu na La Munche.

zupelnie symetryczne. Zanurzenie rak plytkie, wysokie
trzymanie lopatek. Obrotu ciala po osi podluznej —
zadnego. Idealnie precyzyjne zalozenie reki i wyzyskanie
jej sily. Ruchy jej przez wielka swa migkkosé robiag ztu-
dzenie powolnych. Lackie nalezy do Illinois A. C. i jest
uczennicg stynnego Bachracha, jednak styl jej jest zu-
pelnie podobny do de Handley owskiego.

Podobny styl posiadaja Ederle, Wainwright, Nore-
lius, Mac Gary i inne. Wogdle ogélnie przyjety jest
poglad, ze plywaczki amerykanskie pod wzgledem stylu
znacznie przewyzszajg swych kolegéw.
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VAN SCHELLE.

Budowa: Silne ramiona, doskonale rozwiniety tors, nogi
stabsze.

Przeciwstawieniem stylu de Handley'owskiego, jest
styl, jakiego nas uczyl pierwszy nasz mistrz, Martial van
Schelle. Styl jego, ktéry w Ameryce by! ,modny*

Martial van Schelle.

Ryc. 49. Wielokrotny mistrz Belgji i Anglji,
pierwszy nauczyciel plywakéw polskich.

w okresie VII Olimpjady, w czasie Olimpjady paryskiej
jako styl sprinterowski uchodzil juz za przestarzaly.
Nadawal si¢ on nadal dobrze na dlugie dystansy.
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W sprincie, posiadajac taki wlasnie styl, nie mégl tez
Van Schelle zej$¢ ponizej 1:03 na 100 m. Rekord swéj
poprawil dopiero po paru latach, gdy do stylu swego
wprowadzil pewne poprawki. Styl Van Schelle’a jest to
klasyczny trudgen-crawl szeSciouderzeniowy. Jego naj-
bardziej charakterystyczna cechga jest glebokie zanurzanie
ramion. Zwigksza ono wydatnie zasieg i sile dzialania

craw!/ auste. klas

de Hona’/ay.

van Schelle

Ryc. 50. Schemat réznicy w pracy rqk miedzy stylem de Handley'u
i Van Schelle'a w crawlu amerykariskim, oraz crawlem australijskim
i trudgenem.

reki, ale zato stwarza duzy opér zanurzonej w wodzie
topatki i ramienia. Te glebokie pociagniecia uniemozli-
wiajg stosowanie zasady hydroplanu, ktéra jest przeciez
podstawg wielkiej szybkosci. Van Schelle ma ruch syme-
tryczny, umiarkowany réwny ,rolling“ na obie strony,
rytm réwnomierny, prace nég energiczng, glebokie osa-
dzenie ciala. Co trzecie uderzenie nég akcentowane.
Innemi slowy, dla lepszego wyzyskania sily rak poswie-
cona jest pozycja.

Budowe posiada Van Schelle typowo sprinterowska,
bedaca przeciwstawieniem budowy Arne Borga, o dlu-
gich, nadzwyczaj silnych (i dobrze wyzyskanych)
nogach.
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ARNE BORG.

Budowa : Tors stosunkowo wgqski, ramiona nieszerokie
i mocne nogi. Migsnie b. dlugie i elastyczne.

Arne Borg, czlowiek-ryba, jest tem bardziej
zdumiewajacy, ze nietylko nie prowadzi higjenicznego

Arne Borg.
Ryc. 51. Na Olimpjadzie Paryskiej nie posiadal jeszcze
takiego stylu, jak dzisiaj. Widac znaczne obracanie
ciata (rolling).

trybu zycia, ale i dlatego, ze styl jego jest niezawsze
logicznie uzasadniony. Arne stosuje styl zblizony do
opisanego powyzszej Van Schelle’owskiego. Przedewszyst-
kiem wiec ma on bardzo gleboki zasieg reki i glebokie
ulozenie ciala. Wyzyskuje on sile rak znakomicie, ale
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zato pozycja jego jest daleka od hydroplanowej. Po-
niewaz jest on wlasciwie dlugodystansowcem przede-
wszystkiem, styl jego daje Swietne wyniki, ze zrozumia-
tych wzgledéw lepsze od wynikéw sprintera Van Schelle’a,
dla ktérego styl ten nie jest odpowiedni. I styl wiec
i budowa Arne Borga kwalifikuja go zgéry na diugo-
dystansowca. Zasady hydroplanu, jako wymagajacej
utrzymywania ciala na wysokim poziomie sila rak i tem-
samem bardzo meczacej, na dluzsza mete Arne nie moze
stosowaé. Lwia cze§é swej pracy wykonywa on rekami.
Styl jego znacznie zmienil si¢ od Olimpjady paryskiej.
Wtedy uderzal on swem tempem szarpanem, ruchami
gwaltownemi. Obecnie jest on bardziej migkki i posu-
wisty. Te przemianeg okreslaja najlepiej dwa wyrazy
francuskie, ktérym trudno znalezé w polskim odpowied-
nikéw : dawniej byl to un style saccadé, obecnie jest juz
wiecej un style coulé. Praca Borga jest zawsze niesyme-
tryczna, rolling zawsze wickszy na jeden bok (lewy).
Obecnie zanurza on twarz znacznie mniej niz dawniej.
Plynac nawet na dluisze mety, momentami spoglada
przed siebie. Rece przerzuca naprzéd szerokim ruchem,
dawniej gwaltownym, obecnie do$é miekkim. Prowadzi
dlonie bardzo blisko wody. Na 1.500 m stosuje tempo
czterouderzeniowe, przyczem co czwarte uderzenie nég
akcentuje bardzo wybitnie. Jest ono znacznie silniejsze
od innych uderzen i nieco skosne. 7achowal jednak
Arne Borg pewna nieréwnomierno$¢ tempa, ktore jest
jakby podzielone na takty. Najwiekszg jego osobliwoscia,
dla ktérej trudno jest znalezé wytlumaczenia, jest to,
ze wykonywa on do$é¢ znaczny ruch biodrami. Nogi
jego, wbrew wszelkim zasadom, nie pracujg zawsze
réwnolegle do linji drogi ciala, lecz przeciwnie kolejno
lekko odchylaja sie w lewo i prawo. Ruch ten ma jak-
gdyby pewna analogje z ruchem ogona ryby, ktéry
takze dziala skosnie do kierunku drogi. Czy Arne
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Borg znalazl tu nieodkryty przez nikogo sekret szybkosci
ryby — czy tez popelnia blad, ktéry kompensujg mu inne
zalety — trudno orzec. Zdaje sie jednak, ze ,sekret“
stylu Arne Borga polega na jego wyjatkowem wprost
obyciu si¢ z woda, na jego Swietnem przystosowaniu ru-

Ryc. 52. Arne Borg w petnej akcji.
Zdjecie dokonane w Budapeszcie wtedy, gdy padl rekord swiatowy
na 1500 m Zwrécié nalezy uwage na to, ze Arne Borg w chwili
oddychania ma oczy zwrdcone przed siebie. Widac réznice stylu
od Olimpjady Paryskiej. Reka lewa zanurzona jest dos¢ gleboko,
lewe ramie pod wodq.

chéw do koniecznych wymagan, na ich upodobnieniu do
ruchéw amfibji. Dlugi, smukly i elastyczny miesien Arne
Borga posiada przytem rzadka wytrzymalosé i zdolnosé.
Arne przeslizguje si¢ przez wode ruchami jak ryba.
Z posréd wszystkich ptywakéw, jakich widzielismy, Arne
wydaje sie tym, ktory najlepiej odczul i zrozumial, jakie
powinny byé ruchy w wodzie. Przez te jak 0§é ruchéw,
przez te ich elastycznosé i migkkosé, zastapil on
braki w technice. Naturalne ruchy Arne Borga, czlo-
wieka - ryby, warte sa conajmniej tyle, co sztucznie
opanowane ruchy Weissmullera, cztowieka - motoréwki.
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Przytem styl swéj Arne Borg stale doskonali. Nawet
miedzy Budapesztem (1926) a Bolonja (1927) widaé
byto wielkg réznice.

Poza stylem Arne Borg zwraca uwage swa tak-
tyka. Nie zawsze plywa na czas. Zwykle ogranicza sie

Cztery najszybsze plywaczki swiata.
Ryc. 53. Zwycieska sztafeta 4 x 100 m na Olimpja-
dzie Paryskiej. Od lewej: Gertrude Fderle, wielo-
krotna rekordzistka swiata, Fuphrosine Donelly, Ethel
Lackie, mistrzyni Olimpijska, rekordzistka swiata na
100 m, Mary Wehselau, do niedawna rekordzistka

Swiata na 100 y i 100 m.

on do zamachu na jeden rekord w jednych zawodach,
nieraz w przedbiegu, gdyz obsadzajac wszystkie punkty
programu w stylu dowolnym i water-polo, musi sie
oszczedzaé. Wtedy wystarczy mu przyj$é pierwszym.
Gdy plynie na rekord, ma miedzyczasy na kazde 100 m
zgory SciSle okreslone, i za kazdym nawrotem kto$
z przyjaciél daje mu znaé bialg lub niebieska chusteczka,
czy ma opoznienie, czy tez przy$pieszenie w stosunku
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do wyznaczone] marszruty. Ciekawg innowacja Arne
Borga jest poslugiwanie si¢ sznurem odgraniczajgcym
tory dla zachowania kierunku. Bijac rekord Swiatowy
na 1500 m w Budapeszcie, gdzie nie bylo paséw orjen-
tacyjnych na dnie, Arne po kazdym nawrocie plynat
pare metréw naukos, tak aby dotrze¢ do sznura, i na-
stepnie przez calg dlugo§é basenu reka lekko o sznur
ten sie ocieral. Po nawrocie, znowu par¢ metréw na-
ukos, do drugiego sznura. Sznur bowiem musial on
zawsze mieé po swojej prawej stronie.

Niebywala skala talentu Arne Borga, jego nieprze-
cietny styli sposéb zycia, wreszcie dzieje jego sportowej
karjery, czynia z niego niewatpliwie najciekawszy typ
w galerji dzisiejszych wielkich mistrzéw plywackich.

TAKAISHL

Budowa: Bardzo drobna, niemal chiopieca. Wszystkie
miesnie rozwinigte proporcjonalnie.

Japonski rekordman $wiata na 200 m i dwukrotny
finalista Olimpjady paryskiej, posiadajac wyjatkowo
drobng 1 niepozorng budowe, wyniki swe zawdziecza
przedewszystkiem precyzyjnemu stylowi, bardzo podob-
nemu do stylu plywaczek nowojorskich. Posiada on
wspolng wszystkim Japonczykom miekkosé 1 elastycz-
nos¢ ruchéw, ktéra w polaczeniu z idealnie czystym
stylem czyni go mistrzem.

GEORGE HODGSON.

Budowa: Wysoki, smukly, dfugie nogi (podobny do
: Arne Borga).

Dwukrotny mistrz Olimpjady sztokholmskiej, ktd-
rego rekord na 1500 m (22 min.) wytrwal do czaséw
Arne Borga, uwazany by¢ moze za najlepszego wyko-
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nawce trudgena. Jego styl cechowal nieréwny obrét
ciala na obie strony, pociagniecie jednej reki glebsze,
drugiej ptytsze. Nogi wykonywuja jedne nozyce (trud-
genowe) na pociagniecie obu rak.

HATFIELD.
Budowa: Typ nieco ocigzalego i otylego atlety.

Hatfield nalezy do typéw niezwykle ciekawych. Jest
on ostatnim wielkim plywakiem, ktéry potrafil trudgenem
zdoby¢ sobie laury na arenie $wiatowej. Na Olimpjadzie
sztokholmskiej zdoby! on drugie miejsca na 400 i 1500 m,
Po 12 latach w Paryzu, ku ogélnemu zdumieniu, przy
fatalnie brzydkim stylu bije on dawne rekordy Hodg-
sona i zdobywa 5 miejsce w finale na 400 m w 5:32
i czwarte na 1500 m, w znakomitym czasie 21:55,6.
Plynie on w tempie napozér bardzo powolnem, robi
wrazenie, jakby plywanie przychodzito mu bardzo cigzko.
Po kazdych nozycach wynurza sie, a nastepnie znéw
zanurza bardzo gleboko. Zasieg obydwu rak gleboki.
Styl niesymetryczny, praca spokojna, ruchy miekkie. Mimo
tego fatalnego zanurzania sie¢ ma Hatfield wyniki Swietne.

BEAUREPAIRE.

Budowa: Drobny, proporcjonalnie i dobrze zbudowany.

Frank de Beaurepaire, trzeci na 1500 m na Olim-
pjadzie londynskiej w r. 1908, po 16 latach, w 38 roku
zycia, jest trzecim na 1500 m w Paryzu, przyczem przed
Igrzyskami potrafil on zwyciezyé Arne Borga.

Jest to istotnie zdumiewajgce. Maly ten, niepozorny
czlowieczek, zawdziecza swe wyniki nietylko wytrwa-
Yosci, ale i pieknemu, precyzyjnemu stylowi. Crawl
Beaurepaire’a pod wzgledem czystosci wykonania na-

Plywanie. 7
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lezal do najlepszych na Olimpjadzie paryskleg Zblizony
on byl najbardziej do stylu de Handley’owskiego.

BARANY.
Budowa typu Weissmullera.

O 20 lat mlodszy od poprzedniego, Wegier Ba-
rany, eksmistrz Europy na 100 m, jest dzi$ bodaj Ze naj-
lepszym na Kontynencie wykonawca amerykanskiego
stylu de Handleya. Stosule on w swym sprincie zasade
hydroplanu, zanurzenie ma plytkie, topatki trzyma wy-
soko. Twarz zanurza tylko do nosa. Swietny start,
wspaniala budowa i nerw zawodniczy, czynia zef mi-
strza wielkiej miary i pozwalaja mu rokowaé wspaniale
nadzieje na przysziosc.

& *
*

Resumujac powyzsze, mozemy postawi¢ Kahana-
moku za wzor 50-metrowca (,,vitesse pure“-sprint czysty)
Weissmullera i Baranyego za wzér stumetrowcéw (,,vi-
tesse prolongée“-sprint przedluzony) Charltona, i z pew-
nemi zastrzezeniami, Arne Borga za wzér dlugodystan-
sowcow.

Przy wszystkich opisanych stylach, jezeli cialo roluje,
(obraca sig) reka wykonywa ruchy trudgenowe, podczas
gdy ruchy jej sa wybitnie crawlowe wtedy, gdy niema
rollingu. Przy stylu niesymetrycznym ruchy ]edne] reki
sa trudgenowe, drugiej zas crawlowe. ,Rolling“, style
niesymetryczne, gleboki zasieg reki — wszystko to razem
nadaje sie dla dlugodystansowcow. Sprinter musi mieé
zasieg plytki i szybkos¢ swa opieraé przedewszystkiem
na zasadzie hydroplanu.



8. Jak plywaé?
Wybér stylu.

Od stylu klasycznego na piersiach, az do crawla
mamy calq gamme stylow przej$ciowych, miedzy kto-
remi roznice kolejne sa stosunkowo bardzo niewielkie.
Styl klasyczny charakteryzu;e stabe wyzyskanie sily rak,
duze zwiekszenie oporéw dodatkowych i wprowadzenie
znacznych ruchéw ujemnych. Zalets jego jest wielka
sila zwarcia nég; charakterystyczng jest nieréwnomier-
no$é ruchu postepowego.

topniowo w over-armie w starym stylu, w over-
armie angielskim nowym, w trudgenie, trudgen-crawlu
i crawlu cechy te znikajg. W crawlu amerykanskim mamy
przewage pracy ragk nad praca ndég, brak oporéw do-
datkowych i ruchéw ujemnych. Sita zwarcia nég jest
wprawdzie slaba, ale zato powtarza si¢ ono bardzo
czesto. W przeciwstawieniu do stylu piersiowego kla-
sycznego zupelna réwnomierno$¢ ruchu postepowego
jest bardzo charakterystyczna dla crawla, w ktérym
rece 1 nogi dzialaja naprzemian bez przerwy do-
datnio.

Przejécia kolejne od jednego stylu do drugiego,
znajdujacego sig na nastepnym z rzedu szczeblu w ich
hierarchji, s nieraz bardzo nieznaczne. Styl klasyczny
i crawl — to dwa krance biegunowo przeciwne.

Juz powierzchowna analiza poszczegélnych stylow

7
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plywackich wykazuje nam teoretycznie, ktéry z nich
powinien byé szybszy. Zestawienie teoretyczne cech za-
sadniczych poszczegélnych stylow da identyczne wy-
niki, jak i zestawienie czaséw w praktyce w poszczegol-
nych stylach osiaganych.

Mozemy wyjs¢ z zalozenia, Ze sita pracy nég w pigciu
poszczegdlnych stylach jest mniej wigcej ta sama, gdyz
sifa gléwnego &cisnigcia w nozycach over-armowych
i trudgenowych, tacznie z ruchami te nozyce poprze-
dzajacemi i ruchami po nich nastqpulqceml (dodatkowe
nozyce), doréwna¢ moze zaréwno sile szerokiego, ale
jednego tylko zwarcia w ruchu zabim nég, lub tez kilku
stabym uderzeniom crawlowym.

Wobec tej réwnosci sily efektywnej ruchu nég
o szybkosci decydowaé bedzie praca rak, opory
dodatkowe i opér zasadniczy, wynikajacy z ko-
niecznej w danym stylu pozycji ciala. 5 zasadniczych stylow
plywackich mozemy rozklasyfikowaé, w zaleznosci od
tych trzech ich zasadniczych cech, a wiec sily nég, sily
rak, oporéw dodatkowych i oporu zasadniczego. (Patrz
tablice na str. 100 i 101.)

Jak z powyzszego wynika, styl klasyczny ma jedna
zalete i trzy wady, over-arm ma jedng zalete, jedna
wade i dwie cechy ,neutralne“, plywanie nawznak ma
dwie zalety i dwie wady, trudgen ma 4 zalety i crawl
4 zalety, przyczem w crawlu wystepujag one w wigkszym
stopniu.

_]ezellbysmy te 4 zasadnicze cechy, a wiec prace rak,
prace ndg, opory dodatkowe i opér zasadniczy oce-
niali punktami od 1 do 5 (dla ruchéw) i od —5 do —1 (dla
opor6w), bedziemy mogli okreslié w punktach wartosé
poszczegdlnych stylow i utozyé nastepujaca ich gradacje:

Klasyczny: b =85 4=220
Over-arm: +4+4—-4_3=+1
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Nawznak:

a) obureczny +4+5—4—3=+2
b) back-crawl +4+5—3—-3=+3

Trudgen: +4+5—2—2=+5
Crawl: +4+5+0—1=+8

Nie inny wynik da nam zestawianie uzyskiwanych
w praktyce czaséw rekordowych, ktére dla unikniecia
przypadkowosci wzigliSmy z réznych srodowisk i réznych
okreséw. (Patrz tabelq na str. 101.)

Zestawienia powyzsze wykazuja mezblc1e, ze systemy
plywania stylem klasycznym, nawznak i over-armem nie
powinny mieé zastosowania w plywaniu wysScigowem.
Pierwsze dwa z nich ratuje jeszcze istnienie w programie
wszystkich niemal zawodéw plywackich, wyscigow dla
stylow tych zastrzezonych. Over-arm stracil racjg bytu
catkowicie. Poza Niemcami wyscigéw over-armowych
mgd21e na $wiecie juz si¢ nie spotyka. Jako styl wy-
scxgowy w plywaniu dowolnem — jest over zbyt po-
wolny. Jako sposéb plywania niesportowego dla po-
czatkujacych — jest zbyt trudny. Trudnos$¢ techniczna
wykonania wraz ze slaboscig rezultatéw. skazaly over-
arm na $mieré, i dzi§ $Smialo mozna go juz uwazaé za
styl martwy. Wyszed! on z uzycia nawet ze sztafet stylem
mieszanym, gdzie zamiast dawniejszych 4 stylow spo-
tykamy dzi§ powszechnie sztafety trojstylowe Plywaja-
cych over-armem niesportowo w1du3e sie juz dzi§ bardzo
niewielu, plywajacych prawidlowo niema prawie wcale.
Za lat pare over-arm naleze¢ bedzie juz do historii.
Ten sam los spotka niewatpliwie styl obureczny na-
wznak. Poniewaz wyscigéw dla stylu tego zastrzezonych
niema, musi on zniknaé, bedac wypartym przez crawl.
Narazie ratuje go jeszcze to, ze jest on stosunkowo
tatwy do technicznego opanowania, przyczem przy do-
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brem wykonaniu, ustepuje on w szybkosci crawlowi dos¢
nieznacznie.

Ostatnie lata przyniosly triumfy stylow naprzemian-
recznych nawet wplywaniu na dystansy najdtuzsze. Sul-
livan i Toth przeptyneli La Manche trudgenem, Miss Ederle
przeptyneta ,,Channel” crawlem.

Pochodzenie wyscigéw stylami okreslonemi w ply-
waniu datuje sie z czaséw, gdy uwazano ptywanie ,zabkg“
za sposob elementarny, klasyczny, od ktérego nauke
plywania zawsze zaczynaé¢ nalezy. Choé poglad ten
zostal obalony, styl klasyczny dla samej juz tradycji
w programie olimpijskim pozostal, a za Olimpjadami
ida mistrzostwa wszystkich krajéw. W utrzymaniu go
w programach graly wielka role kwestje ., polityczne®:
bronily zabki na terenie migdzynarodowym zwiazki
w zachowaniu jej specjalnie zainteresowane, a wigc
Niemcy, Szwecja, Anglja.

Plywanie nawznak w wyscigach datuje si¢ znow
z czasow, w ktérych patrzano na plywanie przede-
wszystkiem z punktu widzenia ratownictwa. Ten sposéb
utrzymania sie na wodzie uwazano dla ratownictwa za
najbardziej istotny, i z tego wzgledu kultywowano go
przez urzadzanie specjalnych wyscigéw w plywaniu na
, plecach. Dzi$, tak samo jak i zabki, plywania nawznak
w programach Igrzysk broni tradycja. Zreszta istnienie
tego rodzaju punktéw programu jest o tyle racjonal-
niejsze od istnienia wyscigéw stylem klasycznym, ze
w pierwszym wypadku okreslona jest przepisowo tylko
pozycja plywaka, przyczem sty!l pozostaje dowolny,
podczas gdy w wyscigach zabka styl jest w naj-
drobniejszych nawet detalach $cisle okreslony. Wobec
istniejacej w sporcie migdzynarodowym amerykanskiej
tendencji niekrepowania niczem stylu, ktérej triumfem
bylo wykreslenie chodu z programu lekkoatletycznego
Igrzysk Olimpijskich, tak samo jak dawniej skreslono
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skoki z miejsca i rzut dyskiem z klasycznego podjum,
wszystko przemawia za tem, e wkofcu zniknie na
Olimpjadach i styl klasyczny. Plywanie stylem dowolnym
nawznak ma wszelkie szanse, by pozosta¢ nadal réwno-
legle do ptywania stylem dowolnym na piersiach, przy-
czem w obu tych pozycjach dowolnie wybranym stylem
bedzie zawsze crawl. Urzadzanie konkurencyj w stylu
Scisle okreslonym, dyktowane wzgledami utylitarnemi,
ustanie z chwila, gdy zniknie réwniez patrzenie na sport
wylgcznie z utylitarnego punktu widzenia.

Fakt, ze mistrzowie w stylu dowolnym sg az nazbyt
czesto tez mistrzami w plywaniu nawznak i zabka, méwi
sam za siebie, i jest jednym jeszcze argumentem, uza-
sadniajacym bezcelowos¢ zawodéw plywackich stylami
okres$lonemi. Wystarczy przytoczy¢ nazwiska Hebnera
i Mac Gillivraya, najlepszych plywakéw Ameryki w stylu
dowolnym i nawznak z okresu przedwojennego, z now-
szych za§ Miss Bleibtrey, rekordzistke swiata w crawlu
nawznak i na piersiach, i wreszcie z najnowszych Weiss-
mullera i Lauffera, ktérzy dzi§ naprzemian bijg swoje
rekordy $wiatowe w back-crawlu i crawlu zwyktym.
Weissmuller przytem w zabce ustepuje minimalnie Rade-
macherowi, ktéremu znéw styl klasyczny nie przeszka-
dza byé jednym z najszybszych crawlerow Niemiec.

Przy wyborze stylu (w plywaniu nieogra-
niczonem) kierowa¢ si¢ nalezy wzgledami na dystans,
w jakim chce si¢ dany zawodnik specjalizowad, i na
wrodzone jego zdolnosSci.

Brane pod uwage moga byé tylko style na-
przemianreczne (hand over hand), a wigc crawl,
trudgen-crawl i z zastrzezeniami trudgen czysty.

Trudgen dzi§ juz ostatecznie wychodzi z uzycia,
aczkolwiek w stylu tym uzyskaé mozna i wyniki znako-
mite. Tak wiec rekordy $wiatowe, ustanowione przez
Kanadyjczyka Hodgsona na V Olimpjadzie w Sztok-
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holmie — a wiec 5:24,4 na 400 m, 22:00 na 1.500 m
i wreszcie 23:34,5 na 1 mile — s3 dla trudgena nad-
zwyczaj pochlebne. Jeszcze lepsze wyniki osiagnal na
Olimpiadzie paryskiej Anglik Hatfield, dwukrotnie pobity
przez Hodgsona w Sztokholmie: jako 5-ty na 400 m
uzyskuje on w Paryzu 5:30,4 i jako 4-ty na 1.500 m ma
on czas 21:53,4, lepszy od rekordu olimpijskiego. Wy-
niki Hatfielda s3 najwiekszem zwycigstwem trudgena,
ale sa tez jego triumfem ostatnim. Weteran Hatfield jest
epigonem pokolenia wielkich plywakéw przedwojennych.
Dlugie lata mozolnej pracy pozwolilty mu na uzyskanie
takich czaséw, jednak dzi§ juz trudgena na dystansach
olimpijskich nic nie uratuje, gdyz musi on ustapi¢ miejsca
latwiejszemu i szybszemu crawlowi. Natomiast na dy-
stansach ponadolimpijskich, przy takich ,Paris a la
nage“, przy ,wodnych Maratonach®, przy przeplywaniu
La Manche, czy ciesniny Catalina lub Rio de la Plata,
trudgen ma wszelkie szanse, by bardzo dlugo jeszcze
utrzymywacé sie¢ réwnolegle z crawlem.

Na dystansach olimpijskich panuje dzis, jak to za-
znaczyliSmy, niepodzielnie crawl. ,Crawl® jest to
okreslenie ogélnikowe. Trzeba je sprecyzowaé. Otoz
zacznijmy od odmian najdawniejszych. Crawl wegierski
Halmaya, jako nieuznajacy pracy nég, i temsamem nie
wyzyskujacy naszych najsilniejszych miesni, nie ma juz
od lat 20 zastosowania. W Halmayu znalazl on feno-
menalnego wykonawce, lecz wkrétce potem zostal
zarzucony, nawet na Wegrzech. Okazalo sie, ze Zol-
tan Halmay mial racje, iz lepiej jest nie robié no-
gami nic, anizeli robi¢ nozyce over-armowe lub trud-
genowe (oczywiscie mozliwe to bylo tylko w sprin-
cie) ; nie wiedzial jednak, ze istnie¢ jeszcze moga
uderzenia crawlowe, ktére, nie majac wad nozyc,
maja wielkie zalety, i w kazdym razie lepsze s3 od bez-
czynnosci nog.
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Crawl australijski, chronologicznie od we-
gierskiego starszy, byl tez od niego szybszy, mimo ze
dalekim byl on od doskonalogci crawla amerykanskiego.
Okres najwyzszego . jego rozwoju przypada jednak na
czasy, w ktérych Halmay juz ,sie skonczyl“. Rekord
$wiatowy Halmaya na 100 m z roku 1905 wynosit
1:05,8. W r. 1912 Cecil Healy uzyskal w Sztokholmie
1:04,6. Healy byl tem dla crawla australijskiego, czem
byl pézniej Hatfield dla trudgena: ostatnim i najlep-
szym jego, wykonawca. Sam on jednak doszed! do
wniosku, ze crawl australijski ustapié musi amerykan-
skiemu, i ze jedynym terenem, na ktérym ma on swoja
warto§é — jest stona woda morska, unoszaca plywaka,
na ktorej tez crawl aus'ralijski powstal. Drugim wnioskiem
Healy’ego bylo to, ze na dystansy ponad 100 m nor-
malne oddychanie jest pierwszym postulatem, i Ze te
odmiany crawla czy trudgen - crawla, ktére branie od-
dechu za kazdem pociagnieciem ulatwiaja, sa tu naj-
bardziej wskazane.

Tak wiec na dystansach od 100 m do 1.500 m po-
zostaje do wyboru tylko crawl i trudgen-crawl z calg
gama jego drobnych warjantéw. W sprincie czystym,
jedynym wlasciwym jest zwykly crawl amerykanski,
6- lub 8-uderzeniowy. Dla wykonania 10 uderzen trzeba
juz zdolnosci wrodzonych zupelnie specjalnych. Jednak
przy dzisiejszych wymaganiach, dla sprintera 8 uderzen
stanowi juz minimum, jezeli chce on doj$¢ do wynikéw
doskonatych. Od 200 m do 1.500 m, ci sami nawet
plywacy, ktérzy w sprincie robig po 8 uderzen, stosuja
zazwyczaj crawl 6-uderzeniowy (six-beat), wzglednie
nawet 4-uderzeniowy. Na dystansach okolo kilometra,
zawsze czeSciej spotykaé sig bedzie style o mniejszej
liczbie uderzen ze wstawianiem migdzy uderzenia nie-
wielkich nozyc, innemi stowy, style, ktére zaliczamy do
grupy trudgen-crawléw.
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Wybér stylu, jak to podkreslilismy na poczatku,
zaleze¢ musi w znacznej bardzo mierze od wrodzonych
zdolnosci zawodnika. Nie ulega bowiem watpliwosci,
ze gdyby np. taki Hatfield, idac z duchem czasu, prze-
rzucit sie z trudgena na niewatpliwie szybszy od niego
crawl, nigdy nie zdotalby w 38 roku zycia dostaé sig
dwukrotnie do finalu olimpijskiego. Plywak o silnych
rekach i stabszych nogach bedzie uderzal nogami rza-
dziej, lwiag cze$¢ pracy przekladajgc na rece, i naod-
wrét. Na powstrzymywanie oddechu w sprincie mogg
sobie pozwoli¢ plywacy o wyjatkowych ptucach i sercu.
Zreszta przy wyborze stylu decydowaé winny nietylko
indywidualne warunki anatomiczne zawodnika, ale takze
to, do jakiego ze styléw ma on najwieksza tatwosé.
Mozna uwazaé, ze np. crawl 8-uderzeniowy jest lepszy
od 6-uderzeniowego, jednak zawodnik, ktéremu bicie
nogami w takiem tempie sprawia nadmierng trudno$é,
nie powinien si¢ do tego przymuszaé. Réznice miedzy
poszczegélnemi stylami crawla i trudgen-crawla sg nie-
wielkie, przytem o wyzszoéci jednego z nich nad dru-
giemi nie mozna jeszcze moéwié stanowczo, tak ze do
wyboru jednego z nich nie trzeba przywiazywaé nad-
miernej wagi. A w kazdym razie zawodnik, ktéry sie do
ktorego$ z nich przyzwyczail, nie powinien si¢ juz na
inny styl przerzucac.

Tak samo zawodnikom w pézniejszym wieku (okolo
30 lat), ktorzy oddawna przyzwyczaili si¢ do trudgena,
nie mozna radzié, by przerzucali si¢ na crawla. Zmiana
stylu prawie na pewno wyjdzie im na niekorzysé. Oczy-
wiscie, o ile sam trudgen jest wadliwy — nalezy go
poprawiaé, jednak przy trudgenie pozostaé nalezy. Przy-
ktad Hatfielda jest tu dostatecznie wymowny.

Plywak poczatkujgcy powinien bezwzglednie
zawsze zaczyna¢ od crawla. Uczg dzi§ u nas plywania
jeszcze prawie wylacznie ludzie, ktérzy przeszli na
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crawla, (badz tez bezskutecznie przejsé prébowali), umiejac
juz bardzo dobrze plywaé badz zabka, badz trudgenem.
Dla takich ludzi crawl jest bardzo trudny. I popekniajg
oni zawsze ten blad, ze po sobie sadza o poczatkujacych.
Ot6z zupelnie inaczej przedstawia sig sprawa crawlowego
»battement” dla osoby, ktéra nigdy do zginania nég
w kolanach w plywaniu nie byla przyzwyczajona, a ina-
czej dla oséb, u ktérych zabie lub trudgenowe ruchy
nég sg juz nawykiem. Pamietajmy tez o tem, Ze naj-
Yatwiej przychodzi crawl dzieciom i dla dziecka opano-
wanie crawla nie jest w najmniejszym
stopniu trudniejsze niz opanowanie
zabki. A w to dzi§ w Polsce malo kto chce uwierzyé.
Wystarczy jednak spojrze¢ na Zachod: wszedzie dzis
juz zaczynaja tam nauke ptywania u dzieci od crawla. Do-
niedawna system ten stosowany by! wylacznie w Ame-
ryce. Dzi§ przyjety zostal w Niemczech, w Belgji, we
Francji, w Anglji, w Szwecii.

Kto nie wierzy, ze dziecko opanowuje crawla bez
najmniejszych trudno$ci — niech si¢ sam przekona,
biorac takie, ktére jeszcze plywaé nie umie.

*
% ES

W krajach, w ktérych sport plywacki stawia pierwsze
kroki, zdarzaja si¢ nieraz wypadki, ze pojawiaja si¢ osoby
o wyjatkowych wrodzonych warunkach fizycznych, ktére
nie posiadajg zadnego stylu, bijg z latwosciag zawod-
nikow, ktérzy juz jako tako style wyscigowe opanowali.
Jednostki takie moga wyrzadzi¢ sportowi plywackiemu
wiele szkody, gdyz powodzenie ich naklania niejednego
do nasladowania ich stylu, a $cisle méwiac, ich braku
stylu, i zniecheca tych, ktérzy s3 na dobrej drodze do
opanowania prawidlowego crawla. Tam, gdzie sport ply-
wacki znalazl si¢ na do$¢ wysokim poziomie, zwycigstwo
plywaka nie majgcego stylu, a dysponujacego jedynie
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dobremi warunkami fizycznemi, jest zupelnie niemozliwe.
Wypadek taki zdarzy! sie w Anglji okoto r. 1880, kiedy
pewien domorosty mistrz, uzyskujac wielkie sukcesy,
mimo plywania stylem wprost dziwacznym, wywotat
istny przewrét w pojeciach o technice plywania sporto-
wego, ktorej rozwé] na dosé dlugi czas powstrzymal.

W Polsce jeszcze tu i owdzie pokutuje wiara w sku-
teczno§é stylu ,kozackiego“ na dystansy najkrotsze
(50 m). Styl ten nadaje si¢ jedynie dla ludzi obdarzonych
wielka sila, gdyz jest on najnieekonomiczniejszym ze
wszystkich sposobéw plywania: pionowe ulozenie ciala
stawia wielki opér, a praca nég jest bardzo stabo wy-
zyskana (kopniecia). Wszystko polega w nim na sile
ramion. Dlatego tez ,po kozacku“ mozna odnosié zwy-
ciestwa tam, gdzie plywajg tylko wykoslawiong zabka
lub over-armem. Nietylko z crawlem, ale i trudgenem,
i nawet z dobrze wykonang ,zabka“, plywanie po ko-
zacku nie moze konkurowaé. Tak wigc najlepszy wynik
osiggany po kozacku na 100 m to 1:30, podczas gdy
w stylu klasycznym Rademacher ma czas 1:15,9, a Faust
E15,6:

Charakter wyscigéw.

Specjalizacja.

Podczas gdy w lekkiej atletyce mamy bardzo da-
leko idace rézniczkowanie charakteru biegéw w zalez-
nosci od dystansu (sprinty, sprinty przediuzone, biegi
$rednie, poldlugie, dlugie, maraton i t. d.), a wiec
6 roéznych grup, w ktérych zwyciezaja zawsze roézni
ludzie, o tyle w plywaniu mamy zasadniczo dwie grupy :
sprint, czyli wyscigi do 100 m, najdalej do 200 m,
i wyscigi dlugie od 200 m do 5.000 m. Plywanie na
dystansy ponad 5.000 m ma juz charakter specjalny,
podobnie jak biegi maratonskie i nadmaratonskie w lek-
kiej atletyce.
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Oczywiscie, inaczej plywa si¢ na 200 m, inaczej na
400 m i inaczej na 1.500 m — jednak charakter tych
wysScigow jest bardzo podobny, a réznica w szybko-
$ciach nieznaczna, podczas gdy migdzy wyscigiem na
100 m i na 200 m jest cate niebo réznicy. Do 100 m
bowiem zawodnik moze plyna¢ sprintem, a wiec od
poczatku do konca wyscigu idac z maksymalng swojg
szybkoscig. Oczywiscie tak plywaé moga zawodnicy
wielkiej klasy. U mniej wytrenowanych sprint koficzy
sie¢ na 50—60 m. Tymczasem nawet u Weissmullera
i Arne Borga o czystym sprincie na 200 m mowy by¢
juz nie moze. Tempo jest odrazu slabsze, mniej wiecej
rownomiernie rozlozone na caly dystans.

Jest rzecza charakterystyczna, ze o ile w lekko-
atletycznych finalach olimpijskich widzimy zawsze zu-
pelnie innych ludzi w biegu na 100 m, innych na 400 m,
innych na 1.500m, innych na 5 do 10 km, i da capo
innych w maratonie, o tyle w olimpijskich finalach ply-
wackich widzimy zwykle tych samych ludzi na 400 m
i 1.500 m, innych za$ na setke.

Wezmy wiec przyklady z kolejnych Olimpjad:

100 m 400 m 1.500 m
Ateny, 1906. Daniels Scheff Taylor
Halmay Taylor Jarvis
Radmilovic Jarvis Scheff
Londyn, 1908. Daniels Taylor Taylor
Halmay Beaurepaire Battersby
Julin Scheff Beaurepaire
Sztokholm, 1972. Kahanamoku Hodgson Hodgson
Healy Hatfield Hatfield
Huzzagh Hardwick Hardwick
Antwerpja, 1920. Kahanamoku  Norman Ross Norman Ross
Kealoha Langer Vernot
Harris Vernot Beaurepaire
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Paryz, 1924. Weissmuller Weissmuller Charlton
D. Kahanamoku Arne Borg Arne Borg

S. Kahanamoku Charlton Beaurepaire
Arne Borg Ake Borg Hatfield
Takaishi Hatfield Takaishi
Trolle Smith Ake Borg.

Do Olimpjady paryskiej moznaby uwazac urzadzanie
wyscigéow na 400 m i 1.500 m za zbedne, skoro z tak
zadziwiajgcg regularnoscia wygrywali w nich zawsze jedni
i ci sami ludzie. VIII Olimpjada przyniosta w tym wzgle-
dzie pewien przewrédt. Znalazl sig¢ po raz pierwszy czlo-
wiek, ktory wygrywa 1001400 m — Weissmuller. Po
raz pierwszy tez znalezli si¢ dwaj ludzie — Arne Borg
i Takaishi, ktorzy zajeli zaszczytne miejsca w dwéch
biegach skrajnych — na 100 m i 1.500 m. W kazdym
jednak razie, zupelnie analogiczne spostrzezenia, jak te,
ktére poczynilismy odnosnie do Igrzysk Olimpijskich,
mozemy poczynié, przypatrujac si¢ dawniejszym mistrzo-
stwom Anglji :

1899 7900 1901
100 y Derbyshire Derbyshire Derbyshire
500 y Jarvis Jarvis Jarvis
1 mila Jarvis Jarvis Jarvis
3 mile Jarvis Jarvis Jarvis
1903 1904 1905
100 y Derbyshire Derbyshire Halmay
500 y Billington Forsyth Kieran
1 mila Billington Billington Billington
3 mile Jarvis Jarvis Billington

I tu wiec powtarza si¢ to samo. Inni ludzie na
setke, inni na dystansy dluzsze, ale prawie zawsze ci
sami, czy to bedzie 500 y, mila, czy 3 mile. Wielu mie-
lismy tez ptywakow niepokonalnych na dystansach od
200 m wzwyz, ktérzy jednak na setke mieli lepszych od
siebie. Wystarczy wymieni¢ z dawniejszych mistrzéw Jar-
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visa, Billingtona, Kierana, z pézniejszych Hodgsona i Nor-
mana Rossa, z najnowszych za$ Charltona i Arne Borga.

O tem, ze wyscigi plywackie rozpadaja sie na dwie
grupy — sprintéow do 100—150 m i wyscigéw dystan-
sowych od 200 m do 1 mili, i ze grupy te maja cha-
rakter zupelnie odrebny, wewnatrz za$§ nich wszystkie
wyscigi sa do siebie podobne, przekonaé si¢ mozna naj-
tatwiej, poréwnywujac $rednie szybkosci wyrazone w me-
trach na sekunde, uzyskiwane na poszczegélnych dy- -
stansach. Za podstawg do obliczern weZmy dwa momenty
w dziejach plywania bardzo wazne: okresy Olimpjady
sztokholmskiej 1 paryskiej.

W pierwszym mamy rekordy Amerykanina Danielsa
w biegach $rednich i Hodgsona w dluzszych?), w drugim
za§ mamy Weissmullera w sprincie, Arne Borga i Charl-
tona w plywaniu dystansowem.

Rok 19712
Dystans Czas Srednia szybkosé
25 y 0:11,3 (Kahanamoku) 2,017 m/sek
40 y 0:18,6 (M. Gillivray) 1:06285 %
50 y 0:23,4 (Kahanamoku) 159535 s
75 y 0:37,4 2 157220
100 y 0:54,8 (Daniels) 1,661
100 m 1:02,8 5 1,600
150 y 1:32,4 5 1,500
200 m 2:254 - 1,380 ,,
400 m 5:24,4 (Hodgson) 1,203
1.000 m 14:37 2 1,140
1.500 m 22:00 2 1SS 6
1 mila (1609 m) 23:34 . ]IS SRR
Rok 1924
50 y 0:22,2 (Weissmuller) 2,058 m/sek.
100 y 0:52,4 - 1,746
100 m 0:57,4 o 1574058

1) Celowo pominglismy na 100 m czas Kahanamoku, aby mieé
do czynienia na wszystkich dystansach srednich z czasami jednego
1 tego samego zawodnika, Danielsa.

Plywanie. : 3
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Rok 1924

Dystans Czas Srednia szyhkosé

150 y 1:27,4 (Weissmuller) 1,560

200 m 2:15,6 2, 1,473

400 m 4:547 (A. Borg) 1,360
1000 m 13:19,6 (Charlton) 1,250
1.500 m 20:06,6 5 1524355
1 mila (1.609 m) 22:34 (A. Borg) 1,200 ,,

Charakterystyczne sg réznice poszczegélnych szyb-
kosci $rednich. Weimy 4 mety najbardziej typowe:
czysty sprint, czyli 50 y, sprint przedtuzony — 100 m,
i nastepnie 200 m, od ktérych zaczynaja sig dystansy
$rednie, oraz 1.609 m jako krancowy. Réznice te po-
zostaja mniej wigcej jednakowe w latach 1912 i 1924,
a mianowicie:

: rok 1912 rok 1924
R } Riiiica: 353 cmfsel- = Richieass 318 0i ek
200 = | » 220 em/sek Ll
%O&i;: } £ 24,2 em/sek . 273 cm/sek

Jak wiec widaé, spadek szybkosci jest m. w. ten sam
miedzy 100 i 200 m, co miedzy 200 m a jedng mila!
Natomiast miedzy 50 y 1200 m réznica jest zawsze prze-
szlo 2 razy wicksza niz migdzy 200 m a mila. Te zesta-
wienia szybkosci s w razacym kontrascie z lekka atle-
tyka, gdzie spadek szybkosci jest zupelnie réwnomierny,
a mianowicie:

100 m Paddock 10,4  szybkosé¢ 9,615 m/sek
200 m i 208 = 9,615
400 m Meredith 474 5 8,481

T
800 m Meredith 1:52 e 7,142
1.500 m Nurmi 3.52,6 & 6,444
1 mila ,, 4:10,4 ,, 6,436
10 km = 30:06 % 5,038
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Spadek szybkosci jest, jak widaé, stopniowy, réz-
nice migdzy kolejnemi dystansami s3 mniejwigcej réwne,
znaczne natomiast odchylenia migdzy dystansami kran-
cowemi.

200 m | Réinica: 1,134 m/sek.
800 ) - n . 1359 misek.
o} . 1706 mjsek.
0% | - 139 misek

Tak wigce, podczas gdy miedzy sprintem wlasciwym
lekkoatletycznym a sprintem przedluzonym jest réznica
1,134 m/sek, migdzy sprintem przediuzonym (400 m),
odpow1ada]qcym setce plywackiej, a biegiem dlugody-
stansowym 10 km, odpowiadajagcym co do czasu mniej
wigcej ptywackiej mili, mamy réznice bardzo znaczna,
bo 3,443 m/sek.

W tych dwéch zestawieniach znajduje si¢ odpo-
wiedZ na calq kwestj¢ specjalizacji w plywaniu. Zréz-
niczkowanie widzimy tu bardzo nieznaczne i dlatego
jeden i ten sam czlowiek przy takim talencie i takim
treningu, jaki posiada np. Arne Borg, moze byé jedno-
cze$nie jednym z najszybszych plywakéw $wiata na 100 y
i rekordmanem na 400 m i mile.

Znaczng réznice w szybkosciach miedzy czystym
sprintem i dystansami dluzszemi, ten gwaltowny skok
w spadku szybkosci, nietrudno uzasadnié i teoretycznie.
Pochodzi to mianowicie stad, ze opory osrodka wzra-
stajag proporcjonalnie do kwadratéw szybkosci. Z tego
wzgledu utrzymanie tempa sprinterowskiego w wodzie
wymaga wysitku niezwykle duzego, ktérego nikt nie jest
w stanie utrzymaé wiele dluzej niz minute. W sprincie
plynie sie¢ nietylko stylem, ale takze bierze si¢ wode

8*
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sila. Przez naciskanie wody rekami uzyskuje sig wy-
suwanie sie ciala z wody i ten rezultat, ze S$lizga sig
ono po jej powierzchni (zasada hydroplanu). Niepodobna
juz tego uzyskaé na dystansy ponad 200 m, gdzie
szybkos¢ uzyskuje sie przez umiejetne unikanie oporu
wody, czyli przez styl. Poniewaz zachowanie jednego
i tego samego stylu przedstawia mniej wigcej takie same
trudnosci, kiedy ptywamy na 200 m, jak kiedy plywamy
na mile, a sam wysilek fizyczny ma tu mniejsze znaczenie,
przeto tez spadek szybkosci powyzej 200 m jest bardzo
niewielki. Krzywa szybkosci dla ptywania wykazuje na
poczatku (miedzy 50 y a 200 m) skok gwaltowny, kto-
rego naprézno szukalibySmy w krzywej szybkosci dla
biegu lekkoatletycznego. A jest tak dlatego, ze w biegu
pieszym, wobec znikomej roli oporu $rodka (powietrza),
styl dla wyniku gra role stosunkowo drugorzedna,
a niemal jedynemi decydujacemi sg warunki fizyczne
i treningowe zawodnika.
Jak znikomo maly wplyw na szybko§é posiada
w plywaniu przediuzenie dystanséw, swiadczy fakt, ze np.
Hodgson w Sztokholmie, plyngc w finale olimpijskim
na 1.500 m, pobil rekord $wiatowy na 1km, rekord na
1500 m i wreszcie po zakonczeniu wyscigu doplynat
jeszcze 109 m, bijac rekord mili. A co juz jest najbardziej
charakterystyczne, to to, ze, jak wykazaliémy powyzej,
$rednia jego szybko$¢ w tym wyscigu byla wyisza
o 0,2 cm/sek. na mile niz $rednia szybkos¢ na 1500 m.
To samo powtarza sie stale u Arne Borga.
Zwiekszanie tempa na finiszu nie moze daé w ply-
waniu takich wynikéw, jak w biegu, gdyz zazwyczaj towa-
rzyszy temu przy zmeczeniu pewne popsucie stylu, ktére
w rezultacie anuluje dodatni efekt zwiekszonego wysitku.
 Z zasady, ze ze zwickszaniem wysitku w plywaniu
nie jest wspotmierny uzyskiwany stad przyrost szybkosci
1 vice-versa, ze zwolnienie tempa przy zachowaniu pra-
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widlowosci ruchéw nieznacznie obniza szybkosé, wynika,
ze na dystansach ponadolimpijskich, przy odpowiednim
treningu, zachowanie szybkosci 1 m/sek. jest mozliwe
nawet przy plywaniu na wiele kilometrow. Stad tez
udato si¢ paru plywakom przeplyniecie La Manche
w 11—12 godzin. Przepowiedzenie tego, wypowiedzane
przed piecioma laty, gdy rekord Webba wynosit 21 go-
dzin 45 minut, wydawaloby si¢ absurdalnem. Do roku
1923 bowiem do przeplywania La Manche zabierali sig
ludzie o wielkiej wytrzymalosci, ale nie majgcy pojecia
o nowoczesnej technice plywackiej.
*

* *

Zagadnienie specjalizacji w plywaniu wobec
tak niewielkiego zrézniczkowania charakteru wyscigéw
sprowadza si¢ do wyboru miedzy sprintem a biegami
dluzszemi. O specjalizowaniu sie np. na 200 lub 400 m
mowy by¢ nie moze. Mozna byé dobrym albo na dy-
stansach krétkich z przedluzeniem od 400 do 500 m
wlacznie, albo tez, nie majac kwalifikacji do sprintu, by¢
specjalista na wszystkich dystansach od 200 m wzwyz.

Pierwsze] z tych grup najwybitniejszym przedstawi-
cielem jest Weissmuller, drugiej za§ Charlton. Sa oczy-
wiscie ludzie o wezszej skali uzdolnien, dla ktérych
nawet 200 m jest dystansem zbyt dlugim — takim jest
np. Kahanamoku. Niema natomiast ludzi, ktérzyby, nie
bedac sprinterami, byli dobrzy na 400 m a sfabi na
1.500, lub tez naodwrét.

Natomiast istnieje bardzo wielu ptywakéw, dla kté-
rych specjalizacja wogole nie istnieje, ktérzy sg réwniez
dobrymi stayerami i sprinterami. Na;wybltme]szym przed-
stawicielem tej wszechstronnosci jest niezréwnany Arne
Borg, majacy czasy nizej minuty na 100 m i rekordy
$wiatowe na wszystkich dystansach od 400 do 1 mili,
W Polsce takim plywakiem jest Matysiak.
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Zagadnieniem, czy mozna by¢ w plywaniu jedno-
czeénie stayerem i sprinterem, zajmowano si¢ oddawna.
Jarvis dal odpowiedZ negatywna, twierdzac, Ze sprinter
musi stosowaé zupelnie odmienny trening od dlugody-
stansowca, i ze te dwa rodzaje treningu wzajemnie ze
soba koliduja. Twierdzenie to zdawaloby sie, ze popie-
raja podane powyzej zestawienia, wzigte z mistrzostw
Anglji. Ale za czaséw Jarvisa nie znano crawla!l

Jednakze w dobie dzisiejszej, dobie niepodzielnego
panowania crawla, pojecia w tym wzgledzie si¢ zmienily.
Juz od kilku lat daja sie slyszec glosy, ze dobry sprinter
plywacki, byle posiadal konieczng doze wytrzymatosci,
jest jednoczesnie i dobrym stayerem. Przyklady takich
plywakéw, stojacych ponad specjalnosciami, mogliby$my
znalezé i w dawniejszych czasach. Wystarczy wspom-
nie¢ Longwortha, rekordmana Angljina 100y i na 3 mile,
Miss Charlotte Boyle, majaca mistrzostwo USA na 100 y
i na 2 mile, dalej Cecila Healy i innych. Ptywakéw takich
jest w dzisiejszych czasach coraz wiecej: Arne Borg,
Takaishi, Miss Wainwright, Miss Ederle, rekordzistka
sprintu, ktéra jednoczesnie wygrywa diugodystansowe
wyscigi rzeczne na kilkanascie mil i potrafi przeplynaé
rekordowo La Manche. Mylilby sie, ktoby sadzit, ze taka
wszechstronno$é spotyka sie tylko u wielkich aséw
miedzynarodowych. Tak nie jest. Miedzy plywakami
znacznie mniejsze] miary, spotykamy dzi§ coraz czesciej
takich, ktérzy osiagajg wyniki zupelnie tej samej war-
tosci sportowej na 100 m i na 1500 m. Ale spotyka sie
to tylko u crawleréw. Sg to mianowicie ludzie, ktérzy
w sprincie opanowali swéj najekonomiczniejszy styl
i, stosujgc go w nieco fagodniejszem tempie, moga do-
chodzi¢ do znakomitych wynikéw na dystansach dluz-
szych. Mozna stad wysnué wniosek, ze jednoczesny
trening na krétkie i dtugie dystansy wymaga wprawdzie
wiele czasu i duzego zasobu sit Zywotnych, jednak
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z punktu widzenia sportowego da sie zawsze przepro-
wadzié, gdyz ptywanie dlugodystansowe nie zabija
sprintu u plywaka, tak jak to ma miejsce w biegu.
W lekkiej atletyce uzyskiwanie dobrych wynikéw na
100 i 10.000 m jest wykluczone, gdyz sprinter, ktéry
trenowac bedzie biegi diugie, zatraci szybko$é, a dlugo-
dystansowiec, przyzwyczajony do miarowego, stosunkowo
powolnego biegu, nigdy nie wydoquzne z siebie szyb-
kosci takie], jaka powinno si¢ mieé¢ na 100 czy 200 m.
U lekkoatlety widaé¢ odrazu, czy ma specjalne uzdol-
nienia do biegéw krotkich czy tez dlugich. U plywaka
natomiast zdecydowanych uzdolnien w jednym kierunku
niezawsze mozna sie¢ dopatrzeé. A jezeli wigkszosé
zawodnikéw nie jest wszechstronna, lecz w pewnych
tylko dziedzinach sie wybija, to jest tak dlatego, ze nie
majg oni dostatecznego czasu, by prowadzi¢ jednoczesnie
trening dwo;akl, badz tez organizm ich nie jest dosé
silny, by méc trening taki wytrzymaé. Jest wreszcie
wielu dobrych sprinteréw, ktérzy nigdy na dlugie dy-
stansy nic szczegélnego zrobi¢ nie potrafili, dlatego
tylko... ze nigdy nie chcialo im si¢ przeprowadzi¢ mo-
zolnego stayerowskiego treningu. Pamigtajmy bowiem,
ze znakomita wigkszos¢ sportowych plywakéw zagra-
nicznych trenuje sie¢ zawsze w basenach, gdzie ¢wiczenie
biegéw dtugich wymaga szczegdlnej wytrwaloscn i za-
parcia sig siebie.

Do sprintu predestynowam sa racze] ci plywacy,
ktérych organizm nie znosi dlugiego przebywania w wo-
dzie, lub tez dtugiego wysitku. Natomiast ptywacy bardzo
flegmatyczni z natury (Charlton) w sprincie czystym,
wymagajacym, badZz co badZ, pewnego temperamentu,
na wigksze powodzenie liczyé nie moga. Ta wrodzona
ich migkko$¢ i powolnosé ruchéw w plywaniu dlugo-
dystansowem jest im za to bardzo pomocna.

Co majg wybieraé plywacy, nie majacy zadnych
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specjalnych inklinacyj? Powinni zaczynaé¢ od dystanséw
érednich. Przy spurtach tatwo zatraci¢ styl, a przy bardzo
dtugich dystansach trudno styl utrzymaé. De Handley
zaleca zaczynaé¢ od '/, mili (800 m). Sadzimy jednak,
ze rowniez 200 i 400 m beda dla poczatkujacych od-
powiedniemi.

La Manche.

Scisle zwiazana z zagadnieniem charakteru wyscigow
ptywackich jest sprawa dwéch metod przeplywania La
Manche: stayerowskiej i sprinterowskiej. Wyrazenie
ymetoda sprinterowska® przy plywaniu na 32 km brzmi
conajmniej paradoksalnie. Istotnie co§ podobnego moz-
liwe jest tylko w plywaniu.

Metoda stayerowska polega na poddawaniu sie
pradom i na bardzo powolnem i jaknajekonomiczniej-
szem posuwaniu si¢ naprzéd ku drugiemu brzegowi:
skutkiem tego plynacy znajduje si¢ w zimnej, sfonej,
zracej cialo, wodzie przez przeszto 20 godzin i musi
wyczekiwaé na drugi przyplyw morza, by méc zblizyé
si¢ do celu.

Metoda sprinterowska polega na tem, by posuwaé
si¢ naprz6d odrazu energicznie z szybkoscig okolo 1 m/sek,
nie poddawaé sie pradom, lecz przecinaé je i zmierzac
prosto do celu. Tym sposobem skraca sie droge o 6 do
10 godzin, wskutek czego taktyka ta, mimo znacznie
wigkszej szybkos$ci, jest mniej meczaca. Bezposrednia jej
korzyscia jest unikniecie walki z drugim odplywem
morza, ktéry wielu juz bliskich celu plywakéw odrzucal
od brzegu i zmuszal do rezygnacji. Cavill, Holbein
i Burgess przy swych pierwszych prébach padali zawsze
ofiarg tego drugiego odplywu. Praktyka jednak do
roku 1923 nie potwierdzala teorji. Wszyscy zwolennicy
metody sprinterowskiej odchodzili z niepowodzeniem,
a pierwsi zwycigzcy Kanatu, Webb i Burgess, stosowali
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