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DLACZEGO KAZDY MOZE ZOSTAC
NIEZWYKEYM PEYWAKIEM?

Kiedy w lipcu 1989 r. nauczatem 6 dorostych uczestnikéw mojego pierwsze-
go obozu szkoleniowego metody Total Immersion, nie miatem zbyt wielkich
ambicji. Chcialem poswigci¢ si¢ mojemu ulubionemu elementowi pracy tre-
nerskiej i uczy¢ techniki przez kilka tygodni kazdego lata. Skupitem uwagg
na dorostych, gdyz mlodsi ptywacy mieli do wyboru setki obozéw, a takze
dostep do opieki treneréw przez caly rok.

Szybko zrozumialem, ze szkolenie dorostych stawia przed trenerem za-
dania niespotykane w pracy z mlodszymi ptywakami. Dzieci spontanicznie
nabywaja nowe umiejetnosci, nawet wtedy, gdy pozornie nie poswiccaja
nauczycielowi nalezytej uwagi. Samomotywacja dorostych byta budujaca,
ale ich determinacja czgsto stabta z powodu frustracji wywolanej nastgpu-
jacymi czynnikami:

* gleboko zakorzenionymi, nabytymi przez lata nawykami powodujacymi
nieefektywno$¢ ptywania (nazywam je zmaganiem si¢),

* odczuwanym w wodzie dyskomfortem (od zwyklego niepokoju po
prawdziwa fobie),

* sztywnymi stawami i stabo rozwini¢tymi mig$niami,

* utratag umiejetnosci w wyniku ich dtugoletniego zaniedbywania,

* brakiem $wiadomosci kinestetycznej (wyczucia migsni).

Z perspektywy czasu mozna powiedzied, ze méj wybér szkolenia do-
rostych okazat si¢ fortunny. Obozy i warsztaty T1 pozwolily mi zrozumie¢
wyzwania, jakim wszyscy stawiamy czolo, prébujac nauczy¢ si¢ czynnosci,
do ktérej ewolucja nie najlepiej nas przygotowala. Z czasem zauwazylem,
ze trudno$ci w opanowaniu plywania sa jednakowe niemal dla wszystkich,
natomiast rozwiazania s bardzo proste.



Ptywanie dla kazdego

Odkrytem je, obserwujac utalentowanych plywakéw. Stanowia oni
niewielka grupe szczesliweéw, instynktownie poruszajacych sie w wodzie.
Z duzym zainteresowaniem i pewna doza zazdrosci obserwowalem ich juz
jako nastolatek. Zrozumiatem wtedy, ze brakuje mi wrodzonego talentu.
Trenujac mlodziez i druzyny studenckie, postanowitem ustalié, ktére aspek-
ty treningu nie zaleza tylko od talentu, lecz s3 wyuczalne. Innymi stowy,
ktére czynnosci utalentowanego plywaka moze nasladowa¢ kazdy? Zapewne
nie uda nam si¢ doscigna¢ ich niebywalej mocy i niemal nadludzkiej wydol-
nosci aerobowej, ale by¢ moze potrafimy przynajmniej rusza¢ si¢ w ten sam
sposéb. Sprébowalem podzieli¢ moje spostrzezenia na seri¢ prostych lekeji
zrozumiatych dla przecigtnego plywaka (takiego jak ja). Chcialem, by kazdy
mogt si¢ uczy¢ sam (na podstawie ksigzki, filmu lub po kilku godzinach
szkolenia z dobrze przygotowanym instruktorem).

Stopniowo docieralo do mnie, ze wigkszos¢ ruchéw wykonywanych
instynktownie w wodzie (to, jak wydaje nam si¢, ze powinnismy praco-
waé nogami, rekami, oddycha¢ i ustawia¢ cialo), zwicksza nasza wrodzona
niezgrabno$¢. Zmiany w technice, ktére pozwalaja nauczy¢ si¢ ptynnosci
i gracji, okazaly si¢ sprzeczne z nasza intuicja. Oznacza to, ze nasza wiedza
o plywaniu jest bledna.

Podstawowym i najbardziej rozpowszechnionym bledem jest mniema-
nie, ze plywanie to czynnos¢ poprawiajaca przede wszystkim kondycje oraz
ze postepy osiaga si¢, plywajac coraz dtuzej i bardziej intensywnie. Tysiace
plywakéw korzystajacych z metody T twierdzi, ze najlepiej wykorzystany
czas w wodzie to ten, kiedy ¢wicza swoj uklad nerwowy, a trening ukfadu
aerobowego schodzi na drugi plan.

Pozytywna strong takiego podejscia jest to, ze spedzajac w wodzie dugie
godziny i pracujac nad osiagnieciem jasno wytyczonego celu, chcac nie
cheac, pracujemy nad kondycja. Z drugiej strony, jesli skupimy si¢ na kon-
dycji, zwigkszaniu dystansu i plywaniu na czas, nie ma gwarangji, ze nasz
uktad nerwowy otrzyma niezbedny trening. Niespodziewana zaleta zwigza-
na z trenowaniem w bezustannym skupieniu na jednym celu — osiagnieciu
kontaktu z woda — jest zlikwidowanie nudy.

I jeszcze jedna sprawa — dla starzejacego si¢ pltywaka, a przeciez wszyscy
si¢ starzejemy, najwicksza zacheta, by trenowa¢ $wiadomie i pracowa¢ nad
technika, jest to, ze nasza wydolnos¢ aerobowa osiaga szczyt, gdy mamy
trzydziesci kilka lat, ale nasza zdolno$¢ doskonalenia umiejetnosci nie
zmniejsza si¢ w wieku 70 i wigcej lat. Podobnie nasza samoswiadomos¢
i wyczucie mig$ni powinny si¢ rozwijaé z roku na rok, szczegélnie wtedy,



Dlaczego kazdy moze zostac niezwyktym ptywakiem?

gdy w treningu kladziemy nacisk na poprawienie tych zdolnosci. Osta-
tecznie, podczas gdy talent fizyczny niewatpliwie wygrywa na ladzie, nasze
umiejetnosci w wodzie w znacznie wigkszym stopniu zaleza whasnie od
samos$wiadomosci.

Moje przestanie jest zatem skierowane do wszystkich ludzi. Réwniez
tych, ktérzy nie sa mlodzi, keérym brakuje dobrej kondycji i sily, ktérzy
sadza, ze nie urodzili si¢, by plywad. Te same powody, dla ktérych plywanie
jest trudniejsze do opanowania niz sporty ladowe, sprawiaja, ze mozemy
nauczy¢ si¢ plywac z niezwyklym wdzigkiem, plynnoscia i satysfakeja. In-
nymi stowy: plywanie moze opanowac kazdy.

Jednoczesnie Plywanie dla kazdego moze poméc doswiadczonym i uty-
tutowanym plywakom w odswiezeniu i urozmaiceniu rutynowego treningu.
Plywajacy dla zdrowia i dobrej kondycji naucza si¢ w pelni wykorzystywaé
kazda minute, a ci, ktérym zalezy na predkosci, znajda dla siebie cenne
informacje na kazdej stronie ksiazki. Moim celem jest sprawienie, by kaz-
dy czytelnik zamienit si¢ w eksperta rozumiejacego, w jaki sposéb ludzkie
cialo zachowuje si¢ w wodzie i potrafiacego wykorzysta¢ te informacje, by
plywad lepiej.

Phywanie dla kazdego to wiedza zebrana w czasie szkolenia tysigcy ply-
wakéw otwartych na doskonalenie swoich umiejetnosci, a takze w trak-
cie niezliczonych godzin samodzielnego treningu. Od kiedy w sierpniu
2005 r. zatozytem Studio Plywania TT w New Paltz w stanie Nowy Jork,
spostrzezenia czynione w trakcie nauczania znacznie si¢ wzbogacity. Stato
si¢ tak, gdyz od tego momentu mam mozliwos¢ przekazywania wiedzy
codziennie. A przestrzef basenéw pozwala na obserwowanie z bliska na-
szych studentéw.

W ciagu ostatnich lat wielu treneréw zaczelo stosowaé metody TT w swo-
ich klubach, szkotach, na uczelniach i w druzynach klasy mistrzéw. Wymie-
niaja migdzy soba uwagi i doswiadczenia. Od 2004 r. wyszkolilismy w New
Paltz liczng grupe miodych pltywakéw, a wszystkie zdobyte doswiadczenia
sktadaja si¢ na tres¢ ksiazki.

Dodatkowo Phywanie dla kazdego zostato wzbogacone o doswiadczenia
tysiccy ptywakéw. Przyswoili oni technike T1 i hojnie dziela si¢ radami oraz
zachecajq innych za posrednictwem naszego forum dyskusyjnego na stronie
internetowej T1. Dzigki nim nauczyliSmy si¢ znacznie wigcej na temat tego,
jak uczyni¢ plywanie bardziej satystakcjonujaca czynnoscia. Ptywacy T1 to
awangarda. Mam nadzieje, ze miliony kolejnych adeptéw dotacza do nich
w nadchodzacych latach.
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Phywanie dla kazdego zostato podzielone na trzy czedci:

W rozdzialach 1-3 przedstawione sa powszechne wyzwania, ktére staja
przed kazdym plywakiem, szczegélowe informacje, nawyki i metody, po-
magajace w osiagnieciu sukcesu.

Rozdzialy 4-10 opisuja zasady efektywnego plywania, to, jak cialo po-
winno wchodzi¢ w interakcje¢ z woda oraz jak zastosowaé t¢ wiedze, by lepiej
plywa¢. Informacje na ten temat przekazalem juz w poprzednich ksiazkach,
jednak tu omawiam je bardziej szczegdtowo.

Poszczegblne rozdzialy dotyczace stylu motylkowego, grzbietowego,
zabki i kraula wyjasniaja, jak powinno si¢ ptywa¢ kazdym z wymienionych
styléw, rozwija¢ niezbedne ku temu umiejetnosci i trenowaé je. Caly ten
material jest nowy i bardziej wyczerpujacy niz stworzone przez nas wezesniej
publikacje dotyczace 4 styléw plywackich.

W ostatnim dziale, Trening metoda T1, wyjasnione jest, jak wyéwiczy¢
styl, by ruchy staly si¢ wydajne i konsekwentne.

Mozesz rozpoczaé lekture od rozdziatéw dotyczacych styléw, aby za-
planowac¢ sesje na basenie, a pozostate fragmenty czyta¢ w czasie wolnym.
Mozesz tez przeczytaé calos¢ od poczatku do korica. Niezaleznie od tego,
jaki sposéb lektury wybierzesz, obiecujemy, ze plywanie zacznie ci sprawiaé
przyjemnosc.



