KULISY NOWOCZESNEGO TRENINGU

10 EWICZEN UROZMAICAJACYCH ZAJECIA W WODZIE

Trening ptywacki nalezy do jednego z najcigzszych i najbardziej monotonnych w sporcie.
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adaniem trenera ptywania jest

tak mobilizowac swoich pod-

opiecznych, by skupia¢ ich
uwage i podtrzymywac entuzjazm. Celem
powinno by¢ stworzenie wiasciwej atmos-
fery treningowej, ktéra utatwi znoszenie
trudéw wysitku i bezpoérednio wplynie
na jakos¢ treningu. To wiasnie atrakcyjne
¢wiczenia w wodzie sq najlepszym sposo-
bem na odwréceniu uwagi zawodnika
od nuzacego wysitku ptywackiego. Cwi-
czenia te spefniaja podwajna role: wpro-
wadzaja urozmaicenie treningowe, a przy
okazji przyczyniaja sie do poprawy stylu
plywackiego. Oto zestaw dziesieciu ¢wi-
czen, ktdre powinny sie znalez¢ w arsenale
kazdego trenera.
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KAJAK

Zawodnik lezy na plecach i w rekach
trzyma deske (za Jej kiotsze krawedzie).

Deska uzywana jest jak pojedyncze wio-
sto w reku kajakarza. Ptywak wiostuje na-
przemian z prawej i lewej strony. Bardzo
wazne jest przy tym, by zachowac proste
rece podczas pociagnigcia pod woda,

W ten sposdb zawodnik bedzie mogt
w peni wykorzysta¢ powierzchnie deski
w celu przemieszczania sie. Nalezy zatem
skupic sie na jakosci pociagnie¢, a nie
na ich liczbie czy czestosci. Osoba, ktora
wykonuje szybkie, lecz szarpane i krétkie
ruchy, bedzie ptyneta wolniej od osoby,

ktéra zwroci uwage na diugosc i jakos¢
pociagniecia

-

na twarzy.

mog3 sie daé we znaki nawet najbardziej
zatwardzialym sportowcom. Trudno zatem dziwi¢ sig, gdy na plywalni pojawiajq sie

DOKLADANKA SUPERMANA

Zawodnik ma wyciggniete obie re-
ce z przodu na szeroko$¢ barkéw. Za-
czynajac od prawej reki, wykonuje
jedno petne pociagniecie wraz z wde-
chem na prawg strone. Po czym wra-
ca do pierwotnej pozydji (na brzuchu)
i wykonuje 12 kopnie¢ nogami. Ten
sam schemat powtarza sie z druga
reka. Cwiczenie to jest bardzo przydat-
ne szczegélnie dla miodych zawodni-
kéw, poniewaz ,rozbiera” ono kraula
na,czesci pierwsze". Przede wszystkim
plywak moze skupi¢ sie na dlugosci
i jakosci pociagniecia pod woda, wyra
biajac sobie w ten sposéb odpowiedni

Rece wyciagnigtez przodu wyy
na szerokos¢ barkow

STYL DOWOLNY (KRAUL)

Jkrok plywacki”. Nastepnie jego ciato
napedzane jest sifg nog. Izolacja pracy
rak i nég pozwala na znalezienie opty-
malnej pozycji ciala w wodzie. Wielu
treneréw naklania do tego, by podczas
uzywania nég w tym éwiczeniu plynac
tzw. strzafka (by nalozy¢ jedna diort na
druga). Jest to jednak zta wskazowka,
poniewaz zawodnicy plynac kraulem,
wkladaja rece do wody na wysokosci
barkéw, a nie tak jak w strzalce — na wy-
sokosci glowy.

Rece zaczone z przodu,
tzw. strzaika

J

\ J

24 Nr 16 marzec 2012

s
TARZAN

Jest jednym z najlepszych ¢wiczeri na
polepszenie tempa ptywackiego. Diu-
go- i éredniodystansowcy czesto maja
problem z wiaczeniem ,piatego bie
gu" podczas wyscigu. Podczas tego
¢wiczenia zawodnik plynie z glows
wyciagnieta ponad powierzchnie wo-
dy i bardzo wazne jest, by gfowa byla
nieruchoma. Nie skupiajac sie na jako-
$ci pociagniecia, lecz na ich wysokiej
frekwengji, plywak wykonuje rekami
ruchy kraulowe, stale trzymajac glowe

ponad woda. Energiczne krétkie ruchy
zsynchronizowane sg z nogami. W ten
sposob wypracowje sie dynamiczne
plywanie. To bardzo meczace cwicze
nie zaleca sig stosowac na odcinku
25-metrowym, najlepiej plyna¢ w ple-
twach. Zawodnicy prawidiowo je wy-
konujacy maja juz dos¢ spore umiejet-
nosci plywackie. Nie jest zalecane dla
miodych i poczatkujacych plywakow.

STYL GRZBIETOWY

2 X PRAWA, 2 x LEWA
Plywak lezy na plecach, lewa reka
wazdhuz ciata, prawa wykonuje dwa spo-
kojne, lecz diugie pociagniecia grzbieto-
we. Potem nastepuje zmiana — prawa reka
lezy wzdluz ciata, a lewa pracuje. Cwicze-
nie pozwala na prawidiowe utozenie syl-
wetki w stylu grzbietowym oraz wyrabia
odpowiednia rotacje ramion i barkéw.
Zawodnik lezacy plasko na wodzie skupia
sie na tym, by reka ,pracujaca” byta prosta
w czasie przenoszenia jej nad woda, Gdy
reka zanurza sie w wodzie, rozpoczyna sie
proces jej ,chwytania’, czyli rozpoczyna
sie pociagniecie grzbietowe, ktdre poru-
sza ciato do przodu. Bardzo czgsto trene:
rzy moéwia: ,Pamietajcie o rotacji barkow"
ajest to bigd. W ptywaniu bowiem barki
podazaja za ramionami, a nie odwrotnie.
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Nalezy wiec mysle¢ o prawidlowym po- pociagniecie
ciaggnieciu pod woda, co samoistnie nada pod woda.
barkom odpowiedni rotacje.
\ /
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(PUDWﬁJNY STYL GRZBIETOWY
Cwiczenie to rézni sie od stylu grzbietowe-
go tym, 7e rece pracuja razem (np. jak w delfi
nie). Zawodnik lezy na plecach, biodra deli-
'. katnie zapadniete, glowa spoczywa swobo-

dnie na wodzie. Obydwie rece sq idealnie
proste podczas przenoszenia ich nad woda.
Po zanurzeniu rak nastepuje faza dfapania
wody” i ,pociagniecia’. Nalezy zachecac ply-
wakéw, by szczegélnie przylozyli sie do fazy
Jpociagniecia”. Najlepiej, jesli po jego zakon-
czeniu wygeneruja tyle sity, by przez chwile
ich ciato swobodnie plyneto

Jest to jeden z najlepszych
sposobow, by u zawodni-
kéw wyrobic tzw. czucie
wody, czyli efektywne

STYL KLASYCZNY

W stylu Kasycznym bardzo wazna
jestfaza ,szybowania’, czyli okres, w kt6-
rym cialo porusza sie do przodu, mimo
iz w danym momencie nie jest nape-
dzane zadnym z mieéni. W czasie rze-
czywistym cigzko jest dostrzec ten mo-
ment, poniewaz trwa ufamek sekundy.
Gdy sie jednak dobrze przypatrzymy,
wida¢ go golym okiem. Cwiczenie to
jest bardzo przydatne w wydtuzeniu te-
o okresu i w wytrenowaniu bezoporo-
wej sylwetki ciafa w wodzie, co w rezul-

. Pociagniecie rekami

nogami

( .
ZABKA (2 KOPNIECIA NOGAMI, 1 RUCH REKAMI)

2. Proces kladzenia sig
i pierwsze kopniecie

tacie pozwala na bardziej efektywne
i szybsze plywanie. Jak wskazuje sama
nazwa, zawodnik wykonuje jeden ruch
rekami, po czym kladzie sie na wodzie
w idealnej pozycji z rekami wyciagniety-
mi z przodu i oczami wbitymi” w dno
basenu. Nastepnie napedza cialo dwoma
kopnieciami. Pierwsze nastepuje w mo-
mencie, gdy zawodnik kiadzie sie na wo-
dzie i plynie ,na fali, kiéra go niesie,
po czym zaczyna tracic predkosc, a wte-
dy nastepuje drugie kopniecie.

3. Wylezenie
do momentu
wytracania szybkosc
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4. Drugie kopniecie
nogami

Fot. Dreamstime.com

5. Kolejne wylezenie’,
po czym nastepuje
rozpoczecie nowego cyklu
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STYL MOTYLKOWY (DELFIN)
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DOKELADANKA DELFINOWA
(2 x PRAWA, 2 x LEWA)

Tojedno znajbardziej znanych éwiczen
plywackich. Zawodnik imituje ruchy del-
fina podczas dokladanki. Najlepiej zmie
nia¢ reke ,napedzajaca” co dwa ruchy
pamietajac o tym, by reka ,bierna” byta
wyciagnieta z przodu. Wielu zawodnikow
ma tendendje, by podczas tego ¢wicze-
nia bra¢ oddech na boku (tak jak w krau-
). W ten sposéb powstaje dokladanka
kraulowo-delfinowa. Rece i glowa pracu-
ja jak w kraulu, a nogi jak w delfinie,
a przeciez nie o to chodzi. Mozna temu
zapobiec biorac oddech poprzez uniesie-
nie glowy do przodu (tak jak w stylu kla-
sycznym). Najlepiej bra¢ oddech przy
kazdym ruchu ramion, pozwoli to na wy-
robienie lepszej koordynacji nég z rekami
ioddechem,

INNE FORMY RUCHOWE
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Tym razem niezbedne sa pletwy. W trak-
cie cwiczenia zawodnik wykonuje 3 kopnie-
cia delfinowe pod woda. Ostatnie, 4. kop
niecie jest potaczone z pociagnieciem reka-
mi. Nastepnie zawodnik ,szybuje’ nad
powierzchnia wody, jak pingwin. Przenosi
ramiona do przodu, wpada do wody i roz-
poczyna nowy cykl. Chodzi o to, by kazde
kopniecie bylo
wialo zwigkszenie predkosci. Najlepsi delfi-
nisci- synchronizujy koniec ,pociagniecia”

coraz mocniejsze i umozli-

rekami z koricem uderzenia nogami. W del-

3. Trzecie

2. Dugie

1. Pierwsze kopniecie

kopniecie

SZTAFETA

Sztafety pozwalajg na ksztaftowanie
elementéw plywackich, w szczegélnosci
,szybkosci startowej". Podczas treningu
bardzo ciezko jest imitowa¢ predkosc, jaka
zawodnik osigga na zawodach bez dodat-
kowego sprzetu plywackiego (pletwy,
fapki itp.). Natomiast dzigki sztafetom ele-
ment szybkoéci mozna wytrenowac najta-
twiej. Jest to zabawa dla zawodnika w kaz-
dym wieku. Konkurencja wérod plywakéw
sprawia, 7e kazdy z nich plywa o wiele
szybciej niz podczas zwyklego zadania
sprinterskiego na treningu. Jezeli doda-
my do tego skok i dystans, na jakim odby-
wa sie sztafeta treningowa (przewaznie

5 metrow), okaze sie, ze jest to przepis
na wyrabianie ,czystej” szybkosci. Niestety
zbyt wielu sztafety
za zbedny element, na ktéry zawsze brak
czasu, a wlasnie to niezwykle pofgczenie
zabawy i konkurendji daje niesamowite
efekty. Dynamika i szybkos¢ wyrabiana
podczas zabaw sztafetowych przynosi
korzysci dla ptywaka w kazdym wieku

treneréw uwaza
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GRY | ZABAWY
(NP. W REKINY | RYBY)
Zabawa w wodzie jest ¢wiczeniem,
ktére szczegélnie najmiodszym zawod-
nikom daje szanse na oswojenie sie
z nienaturalnym dla nich otoczeniem
Jeden z zawodnikéw jest wybierany
na rekina i czeka na $rodku basenu.
Zadaniem kazdego zawodnika jest
przedostanie sie na drugg strone, za-
nim rekin ztapie swoja ofiare (poprzez
dotkniecie w glowe ponad woda)
Osoba zlapana przez rekina sama sie
nim staje w nastepnej rundzie. W ten
sposéb pod koniec gry zostanie tylko
jedna ryba, czyli zwyciezca i rekin w na-
stepnej grze. Jest to bardzo prosta zaba-
wa, jedna z wielu

t6ra moze zastoso-
wat trener. Podobnie jak ze sztafetami,
zabawy
na jakos¢ treningu i atmosfere w druzy-
nie. Nie s3 one marnowaniem czasu,
wrecz przeciwnie - dzieci, ktére ucieka-
ja przed rekinem, oswajaja sie z woda
i ucza sie panowac nad swoim cialem

maja bardzo pozytywny wptyw
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kopniecie

(PINGWIN (4 KOPNIECIA NOGAMI, 1 RUCH REKAMI W PLETWACH)

finie wyr6znia sie 2 uderzenia nogami: mniej-
sze i wiksze, w tym przypadku chodzi o wigk-
sze. Mocne uderzenia nogami wraz z pocia
gnieciem rekami wprawia ciato w stan ,lotu”
ponad woda. Ciato porusza sie doprzodu, mi-
mo iz w danym momencie nie jest napedzane
przez zaden miesier. Podobnie jak w zabce
mozna zaobserwowac ten moment u najlep-
szych plywakow przez ufamek sekundy

5. Przeniesienie ramion
do przodu, wejécie
dowody, rozpoczecie
nowego cyklu

“

EFEKTY ZASTOSOWANYCH
EWICZEN

Kazdy trener powinien wprowadzi¢
¢wiczenia do swego cyklu szkolenio-
wego. Wymienione przykfady to tylko
czes¢ dostepnych mozliwosci. Reszta
zalezy od kreatywnosci prowadzace-
go. Natomiast zawodnik powinien
skupic sie na jakosci i dokladnosci wy-
konywanych zadan. Cwiczeniom nale-
7y poswieci¢ odpowiedni czas, nie
nalezy sie spieszy¢ (wyjatkiem jest
Tarzan i kilka innych ¢wiczer). Efekty
takiego dziatania przejawig sie w lep-
szej atmosferze treningowej, popra-
wie techniki i zaprocentujg lepszymi
wynikami na zawodach.

DAWID TATARCZYK
dawidt1986@gmail.com

ROFILAKTYK

W DUCHU
FAIR PLAY

JAK WYCHOWAG
MLODYCH
SPORTOWCOW

NA PRAWDZIWYCH
KIBICOW
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