Rozmowa z Hanng Bakuniak - pierwsza mistrzynig Polski w lodowym
plywaniu, pochodzaca z Polski. Obecng rekordzistka Swiata na dystansie 1km.

Kiedy zacze¢la$ uprawiac ten sport?

W potowie lutego 2017 wystartowalam w Belgii, potem w Estonii w marcu na
krotkich dystansach. Jedne z ci¢zszych zawoddw, to te teraz, w Niemczech, na
dystansie kilometra. Wtedy tez, ostatniego dnia imprezy ptyngtam 50 motylem i 500
kraulem, ok. pét godziny przerwy, zeby pdzniej w przeciagu kolejnych 30 minut
ptyna¢ w superfinatach na dystansie 50 dowolnym, 50 motyl, 200 dowolnym.

Jak si¢ przygotowywalas?

Bralam zimne prysznice i siedzialam w wannie z zimna woda, nic specjalnego nie
robitam. Przez okres $wiateczno-noworoczny chcialam odpoczaé, przede wszystkim
psychicznie. Jadlam to, na co miatam ochotg, przez co waga pokazywata czasem
nawet 5 kilo wigcej. Nie przejmowatam si¢ tym, poniewaz ciagle dobrze si¢ czutam,
a nadprogramowe kilogramy roztozyly si¢ tam gdzie miaty i chronilty mnie przed
zimnem. Do sezonu letniego jednak trzeba bedzie to stopniowo zrzucac.

Jak wyglada Twoje plywanie basenowe, Twoje wyniki?

Specjalizuje si¢ w dtugich dystansach, ptywam 800 m , 1500 m. Moje zycioéwki na
krotkim basenie (25m) to na 800: 8:56 ina 1500: 17:12. Wygratam teraz w grudniu
mistrzostwa Polski mtodziezowcow na tych dystansach, ale nie bylo zbyt wysokiego
poziomu plywania. W mtodszych rocznikach jest wiele mocniejszych zawodniczek.
Powoli raczej bedg konczy¢ karier¢ na basenie. Chcialabym skupi¢ si¢ bardziej na
tym, co sprawia mi wigksza przyjemnosc.



Jaki trening lubisz? Co plywasz z trenerka? Moze podasz przyklad?

Preferuj¢ raczej dluzsze zadania. Jeden dzien np. 1200 nogami, rekami, catym
stylem, 5x800 15s przerwy, kazda 800 z innym sprzg¢tem, do tego inne zadania
tlenowe lub progowe. Oczywiscie rozgrzewka, techniki raczej nie ¢wiczg.

Drugi dzien np. 12x200 start w 2:30 1 12x100 w 1:20. Obj¢tos¢ 1 intensywno$¢ moich
treningdw zalezy gléwnie od okresu przygotowawczego.

Na ladzie, ogo6lna sitownia ( maszyny, cigzary) lub specjalistyczna silownia, czyli
trenazery ptywackie, ekspanderow nie uzywam. Co najmniej raz w tygodniu na salce
wykonuj¢ ¢wiczenia ogolnorozwojowe 1 stabilizacje. Studia nie zawsze pozwalaja
mi uczestniczy¢ na treningu z grupa, dlatego sitowni¢ wykonuj¢ przewaznie sama.

Jakie sg twoje dalsze plany?

Przechodz¢ na wody otwarte, jednak w Polsce dyscyplina ta nie jest jeszcze
specjalnie rozwinig¢ta, a P.Z.P. chyba nie stara si¢ o rozwoj tej dyscypliny. Sa
najbardziej zainteresowani na olimpijskim dystansem 10km. Chcialam wystartowac
na 25 km, podczas mistrzostw §wiata w Budapeszcie. Polski Zwiazek Plywacki
wyznaczyt mozliwo$é kwalifikacji jedynie na Pucharze Swiata w Setubal. Podczas
tych zawodoéw rozgrywany byt tylko wyscig na 10 km. Pojechatam do Portugalii na
wlasny koszt. Niestety troch¢ mi zabraklo do kwalifikacji, takze do$wiadczenia.
W dodatku byly to moje pierwsze duze migedzynarodowe zawody, podczas ktérych
jeszcze byla dezorientacja w sprawie startowania w piankach. Nie bylam
przyzwyczajona do tego, ze moge by¢ skopana na starcie itd. Zawody w Polsce
bardzo si¢ roznia. Cigzko mi czasem nawet samej trenowa¢ do tak dhlugich
dystansow.

Interesuje mnie tez zimowe ptywanie, ale na razie na luzie, jesli rzeczywiscie bedzie
w programie igrzysk, to moze si¢ sta¢ priorytetem. Latem szykuj¢ si¢ do przepltywu
kanatu Catalina w USA. Jeszcze nie wiem od ktérej strony zaczng - wyspy czy ladu.
Bedg robi¢ losowanie z Ola Bednarek, ktora poptynie w przeciwnym kierunku.

Kto ci¢ wspiera w plywaniu?

Najbardziej rodzice, najblizsza rodzina, przyjaciele i znajomi. Tata bardzo sig
angazuje w moj rozwoj. Uktada swoj urlop do mojego ptywackiego kalendarza.
Nie ukrywam, ze pomaga mi Bogustaw Ogrodnik i Polish Ogrodnik Team.
Oczywiscie trenerka Katarzyna Frajtak, Pani psycholog — Matgorzata Fijatek-Zuk,
fizjoterapeuci. Jest jeszcze wiele innych osob, od ktorych dostaj¢ roznego rodzaju
wsparcie.



Co Cig¢ interesuje poza plywaniem?

Inne sporty, a w szczegdlnosci pitka nozna, siatkdbwka mezczyzn, skoki narciarskie.
Lubig¢ poczyta¢ o psychologii lub dietetyce 1 tematach zwiazanych z fitnessem.
Ciekawi mnie praca analityka czy menedzera sportowego. Bede chciata 1§¢ w tym
kierunku lub otworzg jaki§ wlasny biznes.

Studiuj¢ zarzadzanie na Uniwersytecie Szczecinskim. W tym roku bedg¢ broni¢ pracy
licencjackiej. Dopiero pozniej pomyslg o studiach magisterskich. Na pewno w takim
miejscu, zeby mie¢ bardzo dobre warunki do pltywania 1 rozwijania swoich pasji.

Jak Ci si¢ podoba formula Open Water w plywaniu zimowym? Jeste$ pierwsza
Polka w Kraju z tytulem mistrzowskim IISA. Czy podobalo Ci si¢ u nas? Wiem,
Ze organizacyjnie mamy duzo rzeczy do poprawy.

Formuta zimowego Open Water jest bardzo zblizona do wersji letniej, co wydaje mi
si¢ by¢ duzym plusem. Zawody w Katowicach byly bardzo dobrze zorganizowane
1 mogg je poleci¢ innym. R6znorodnos¢ dystansow pozwala zawodnikom dopasowac
swoje umiejetnosci do dtugoscei startu. Atutem jest zapewniona po wyscigu sauna,
balie z ciepta woda, positek oraz rozgrzewajacy napoj.

Poprawitabym sposob pomiaru czasu. Tutaj bywaly btedy, ktore wiele oséb mogto
przeoczy¢ 1 brama kontrolna w wodzie powinna by¢ wigksza. I dobrze byloby by¢
przygotowanym na wypadek awarii np. nagrzewnicy.

Bardzo dzi¢kuj¢ za rozmowe i zycz¢ powodzenia w realizacji nast¢pnych
przedsigwzigé.

Rozmowg¢ przeprowadzil Leszek Naziemiec



