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Trening ladowy ptywakow. Wywiad z
trenerami kadry

~tfNaswiecie ju& od dawna odchodzigbd modelu ,cgzaréw”- mowi w
#.wywiadzie dla serwisu plywacy.com duet trenerskizgacy sk
S#przygotowaniemadowym naszych najlepszych ptywakoéw- Jolanta Rusin-
e gKrzepota i Sebastian Krzepota, prowadzmiedzy innymi Otyle
iJedrzejczak i Pawta Korzeniowskiego.

Zapraszamy do przeczytania wyW|adu zzwd, ktérych pojawienie giprzy
p0|SkIej kadrze mzemy potraktowé jako swego rodzaju wiosenne jaskokki...

plywacy.com: Trener przygotowania hdowego. To dé¢ nowa, przynajmniej medialnie
dziedzina w polskim ptywaniu. Slad pojawit si¢ pomyst rozpoczcia pracy w tym wiasnie
zakresie?

Jolanta Rusi-Krzepota, Sebastian Krzepota: Jgstg trenerami zajmygymi se przygotowaniem
kondycyjnym os6b z hdych dyscyplin sportowych. Ogdlnie zawod trenemygotowania fizycznego
jest czyrs nowym dla wikszdci dyscyplin sportu w Polsce. Zazwyczaprakg spetnia trener
gtowny danej dyscypliny , ktory nie zawsze jest lataentnie przygotowany do takiej pracy. Jest to
zupdnie inny obszar, ktory aby prawidtowo zaplan@viieening wymaga wiedzy z wielu dziedzin,
takich jak medycyna sportowa, rehabilitacja, fiaga i biomechanika. W Polsce niestety nie ma
zadnych szk przygotowigcych do tego zawodu, jedy kursy trenera personalnego i specjalizac
podnoszenia ezardw i kulturystyk ktére nie meg nic wspolnego z priq trenera przygotowani
fizycznego

Naszi wczéniejsza kariera sportowa i ukozenie AWF fwiadomita nam jak ogromney sluki w
treningu sportowym. Dlatego po studiach zéicmy szuka i ksztatceé sie w tym kierunku.
Ukaiczenie szkoty dla trenerow przygotowania kondyggne Kalifornii, udziaty w konferencjach i
szkoleniach organizowanych przez Polskie Towarny$taumatologii Sportowej, spowodowaéy
charakter naszej pracy jest zmany widnie z tym treningiem.

Czesto ptywakom trening na hdzie kojarzy sk z éwiczeniami na sitowni z ggzarami. Czy to
dobry kierunek?

Niestety w vekszci przypadkow zarowno u trener jak i zawodnikdw przevza stereotyp trening
tradycyjnego z ,cizarami”. Na swiecie ju od dawna odchodzigod tego modelu. "GEary” nie do
koica sprawdzaj sie w ptywaniu. Trening taki nie wzmacniagdmi gtebokich, nie trenuje
propriocepcji, plyometryki, stabilizacji lesni. Jest dobry dla kulturystow i w podnoszenitaiow,
ale nie w sportach gdzie trzebazglc do osggniecia mocy. Tak zwany trening funkcjonalny w
patgczeniu z treningiem tradycyjnym dajedilepsze rezultaty.

Najwézniejsze, aby w przygotowaniach zachéwasa@ rozwoju parametréw sity, wytrzymaé i
mocy a do tego potrzebna jest nam cata masa inogghnikow ktérych samym treningiem z
Cigzarami nie wypracujemy.

Jesli kontrola treningu na | adzie wykazuje,ze zawodnik poprawia parametry np. sity,
wytrzymatosci, sprawndasci itd. to zawsze waszym zdaniem przektadagsio na wyniki w wodzie?

Na pocgtku wspétpracy zawsze przeprowadzamy zawodnikaynftegkcjonalne, szukamy
elementow dabionych i poprawiamy cec fizyczne w taki sposob , abyto zawodnika mdo
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maksymalnie wykorzy:¢ swoje mczliwosci. Robimy testy fizyczne, ktére regularnie poramy
widzimy wyrdny posgp, chociaby w przypadku Pawta Korzeniowskiego- jego paragvesity,
wytrzymatdci i mocy. Wyniki w wodzie réwiisie poprawity. Czas poka jak kedzie dalej.

Jolanta Rusin-Krzepota i Pawet Korzeniowski

Styszatem,ze Wasz repertuaréwiczen nigdy sie nie konczy. Czy g to wasze autorskie pomysty
na rozwijanie sprawncci dla ptywaka czy zaczerpngte z zewntrz?

Wiekszs¢ éwiczen jest autorskich. (ggle ccs tworzymy, wyrnrslamy i zapisujemy na chusteczk...
najwaniejsze jest aby zachoéwhiomechaniczne wzorce i zaaagaanie odpowiednich grup
miesniowych w danymwiczeniu. To jest ggta praca i poszukiwanigeby trening nie byt
monotonny. Najgorsza jest rutyna i nuda na trenaig&awodnicy lulai nowe bodce.

Rozpoczliscie wasa wspoiprace najpierw z naszym najlepszym ptywakiem, Pawtem
Korzeniowskim, ale teraz prowadzicie ca ptywacka kadre¢ narodows. Czy ciezko byto
przekona¢ ptywakow do zasadnéci treningu na ladzie?

Pawd juz wczéniej chciat wprowadzi cos nowego do swojego treningu. Obserwowat grec
lqdzie u innych zawodnikc naswiecie, wec od samego pogtku swietnie nam ¢ wspdpracuje i nie
trzebe go byo do tego przekony\¢.

Powszechnie wiadomze naswiecie przygotowaniem zawodnika zajmugesgiab ludzi i kady
odpowiada za swoj obszar. Prezes PolskiegaZlwi Ptywania, pan Krzysztof Usielski byt jak
najbardziej otwarty na wprowadzenie nowych elemargskoleniowych, zatrudnie mtodych ludzi
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zewigtrz dla tzw. oswiezenia personelu. ekszyn problemem byli i chyba nadeq niektérzy
trenerzy ptywania, ktorzy nie do/aa s; przekonani celowsiq treningu naddzie. Zawodnicy i
od dawna szukaj nowych drog, czytajrézne zagraniczne portale internetowe, interessig
treningami zawodnikow z innych krajow. W dobierimé¢u nietrudno jesfledzi i zauwaac posep
w dziedzinie treninguitiowego, tak wec nie trzeba byto ich przekonyweo do jego zasaddoi.

Jaki jest zakres Waszej dziatalnéci- kadra Polski, kluby, zajecia indywidualne?

W chwili obecnej pracujemy z PodsKadrg Ptywaclg na” pelen etat”. Udzielamy tekonsultacji
zawodnikom innych dyscyplin sportowych. Wyjazdy na obozywadtami uniemtiwiajg nam
wspotprace z klubami czy innymi gzaekami, bo co logiczne, nie temy w pelni zaangawa’ sie
czasowo w prowadzenie innych zawodnike takiej sytuacji. Jaks¢ treningu jest najwzniejsza, a :
tym bytby problem na odlegla Gdy jestémy ,na miejscu” prowadzimy dodatkowo zaigp
indywidualne, pracujemy ie osobami ktdre majozne problemy posturalneg przed lub po
operacjach.

Czy wedtug Was, w Polsce istnieje odpowiednie zaplee do w petni profesjonalnego treningu
kompleksowo przygotowupcego ptywakow do najwaniejszych imprez?

Mozemy licz¢ na ca takiego w nowo powstgym obiekcie w Szczecinie. Trener Mirostaw Drozd i
Prezes Zachodniopomorskiego gzku Ptywania-Ferdynand Kaozski s; bardzo zaangawani w
realizacje tego projektu i wyglla na toze kedzie to profesjonalny obiekt basenowy z zapleczem
medycznym i sportowym.

Oprocz tego nie ma w Polséadnego obiektu, ktéry spetniatby normy do w petoifgsjonalnego
przygotowania zawodnikéw. Zawsze cis brakuje. Najwgkszy problem jest z sitowi jej
wyposaeniem. Maszynysstare, nie nadajce s¢ do treningu, nie ma dodatkowego wyp@&saa w
postaci ptek, Bosu, dyskow czy gum. Wszystko musimy e®zioh. Jedzenie jest rowniavielkim
problemem takichsrodkow. Zaskakypo cezko jest wyegzekwowadrowe, lekkostrawne i
petnowartasciowe positki.

Czy jest c6 co utatwitoby Wam prace? Co w Polsce jest wedtug Was najeksza przeszkody do
pokonania, aby przekona ptywakow do w petni profesjonalnego poddgia do wtasnej kariery?

Praca w grupie ze sztabem ludzi wyrr ciggtej analizy i wymiany informacjieby wszystkie
elementy ze sqlwspotgraty. Taki przeptyw informacji utatwitby mrakazdej z osob zwizanych z
procesem treningowym. Tego nam brak

A jesli chodzi o zawodnikow i ich profesjonalne padig do kariery to chyba brakuje tu ustalenia
zasad obowgzkow, ktore mug byé od nich egzekwowane od samego gtku.
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Trenerzy wraz ze swoimi podopiecznymi.
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fajnie, ze cos powoli "rusza" w polskim plywaniu
jakby ktos chcial zobaczyc jak trenuji ameryce:
http://www.floswimming.org/videos/coverage/view_gm234432/65799-chain-workout-auburn

tutaj z udzialem m.in. Cesara Cielo :
http://www.floswimming.org/videos/coverage/view_gm234432/65799-chain-workout-auburn
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