Wprowadzenie

Trzymasz w reku ksiazke, ktora pomoze ci poznaé i trenowad ptywanie
w otwartych akwenach. Znajdziesz tu duzo informacji i zalecert wynikaja-
cych z obserwowania najlepszych sportowcéw podczas treningéw i zawo-
déw, solidne podstawy naukowe, a takze osobiste do§wiadczenia mistrza
$wiata, ktéry przez ostatnie 40 lat ptywat w dziesiagtkach krajéw na pigciu
kontynentach.

Ksiazka Plywanie w wodach otwartych stosuje podziat tej dyscypliny na
trzy kategorie: krétkie dystanse ponizej 5 kilometréw, $rednie dystanse do
25 kilometréw oraz maratony powyzej 25 kilometréw. Chcac uzyska¢ jak
najlepsze wyniki, do kazdego dystansu nalezy przygotowywac si¢ inaczej
— zaréwno na basenie, jak i w akwenie otwartym. Szczegétowo oméwiono
tu trening na basenie, techniki stylu dowolnego i specjalistyczny trening
w wodach otwartych dla kazdej kategorii dystansowej, a wigc ksiazka ta
pozwoli ci doskonale si¢ przygotowaé do ptywania w kazdych warunkach.

Mimo ogromnych wyzwari i ryzyka plywanie w otwartych wodach przy-
ciaga coraz wigcej sportowcéw, bez wzgledu na wiek i mozliwosci. Od kiedy
w 2000 roku triatlon pojawit si¢ na olimpiadzie w Sydney, a zawody pty-
wackie na 10 kilometréw wlaczono do olimpiady w Pekinie w 2008 roku,
plywanie w wodach otwartych staje si¢ coraz bardziej popularne, zaréwno
pod wzgledem rosnacej liczby uprawiajacych je sportowcéw, jak i organizo-
wanych imprez. Spoleczno$¢ 0séb ptywajacych na dystansach maratonskich
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zwicksza si¢ tak samo szybko, jak liczba zawodéw do 5 kilometréw. I cho¢
obecnie najwigksza grupg stanowia mezezyzni od 30 do 49 lat, to najszybciej
rosnaca grupa sktada si¢ z kobiet, ktére ukonczyly 40 lat.

Zawody w wodach otwartych odbywaja si¢ w morzach, oceanach, jezio-
rach, rzekach, sztucznych zalewach, zatokach i innych akwenach, w kedérych
temperatura wody moze si¢ waha¢ od 1 do 30 stopni Celsjusza i gdzie po
prostu trzeba by¢ przygotowanym na to, co niespodziewane. Moze by¢ zu-
petnie spokojnie lub wietrzne, a pigtrzace si¢ fale bywaja wyzwaniem i dla
nowicjuszy, i dla profesjonalistéw. Plywanie w wodach otwartych podpowie
ci, jakie techniki i taktyki stosowaé w walce z zywiotami.

W ksiazce zawarto takze informacje, jaki sprzgt i wyposazenie pomoga ci
osiagna¢ sukces na kazdym dystansie. Na poczatku liczba dost¢pnych akce-
soriéw moze si¢ wydad przytlaczajaca: pianki dla krétkodystansowcéw, zele
i napoje dla sredniodystansowcéw, tyczki do podawania napojéw i wazelina
dla maratoniczykéw. W tej ksiazce znajdziesz podpowiedzi, co przyda ci si¢
do plywania solo i podczas zawodéw.

Podwodna analiza ruchéw mistrzéw olimpijskich i mistrzéw $wiata — za-
réwno w basenie, jak i wodach otwartych — byta podstawa do przedstawienia
optymalnej techniki stylu dowolnego, dzi¢ki ktdrej mozesz ptywac szybciej
i wydajniej na kazdym dystansie.

Znajdziesz tu takze sporo informagji o logistyce, przygotowaniu fizycz-
nym i psychicznym rok, miesiac i dzieni przed zawodami. Zdyscyplinowa-
ny trening z czasem przyniesie efekty nie tylko w postaci coraz lepszych
warunkéw fizycznych, lecz takze pewnosci siebie, ktéra pozwoli ci w pelni
wykorzysta¢ twéj potencjal.

Plywanie w wodach otwartych to pigutka wiedzy przydatna dla kazdego:
od nowicjuszy po profesjonalistéw, zawierajaca kompletny opis taktyk wy-
$cigowych na kazdy dystans. Poznasz najskuteczniejsze prakeyki profesjonal-
nych zawodnikéw, od rozpoznawania ksztattu grupy po sposoby na pozbycie
si¢ saszetki z zelem. Dowiesz sig, jaka taktyke stosowaé w jakiej sytuacji, bez
wzgledu na twoja predkosé, doswiadczenie oraz poziom zawoddéw.

Ksiazka jest tak skonstruowana, ze mozesz jg przeczytaé od deski do
deski lub wybiera¢ jedynie interesujace ci¢ tematy.

Proponowane programy treningowe sa gotowe do wykorzystania, ale
moga tez by¢ podstawa do stworzenia wlasnego, optymalnie dostosowanego
do twoich celéw planu.
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Niezaleznie od tego, czy od dawna plywasz na dtugich dystansach, wal-
czysz o najwyzsze miejsce w triatlonie, czy dopiero zaczynasz poznawad
dtugodystansowe trasy — bedziesz czerpaé wigksza rados¢ z ptywania w wo-
dach otwartych, jesli zrozumiesz dwutorowy charakter tego sportu: prostota
przemieszczania si¢ z punktu A do punktu B taczy si¢ tu ze zlozonoscia
dokonania tego szybko, bezpiecznie i sprawnie.

Najwazniejszym celem przy$wiecajacym autorowi ksiazki jest poméc ci
plywaé szybciej i wydajniej. Powodzenia!




