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Biomechaniczna analiza techniki plywania oraz doswiadczenia nauczycieli, trenerow i
sportowcéw pozwalaja, na sformulowanie ogélnych zasad techniki ptywania. Gtownym celem
doskonalenia techniki ptywania jest minimalizowanie oporéw tworzonych przez poruszajace si¢ W
wodzie ciato, optymalizowanie ekonomii ruchéw oraz maksymalizowanie skuteczno$¢ napedu.
Porownujac ptywanie zawodnikow 1 amatorow od razu rzuca si¢ w oczy nie tylko szybkos¢
poruszania si¢ tych pierwszych, ale tez 1 lekko$¢ 1 pltynno$¢ ruchow. Natomiast plywanie
»amatorskie” kojarzy si¢ najczescie] z sitowym przeplynigciem krotkiego odcinka, po ktorym
nastepuje dtuga przerwa na wyrdéwnanie rytmu oddechowego. Przyczyny tych réznic dobrze
obrazuje porownanie kajaka wyczynowego z turystycznym:

- kajak wyczynowy jest prowadzony po torze idealnie prostoliniowym, sylwetka kajakarza jest
prawie nieruchoma, pracuja tylko ramiona co powoduje, ze kajak ptynie w statym,
robwnomiernym zanurzeniu, Wiosto jest wktadane do wody tak pionowo (a wigc prostopadle do
kierunku ruchu) jak to mozliwe, pracuje cale pidro (fopatka), ale nie jest wpychane glebiej do



wody niz jest to konieczne, pociggnigcie wiostem jest dtugie, a caty ruch jest ptynny, cichy z
minimalnym rozchlapywaniem wody

- kajakarz turysta prowadzi swoj turystyczny kajak po torze dalekim od ideatu, dziob kajaku
skacze na lewo i prawo, a gwaltowne ruchy kajakarza powoduja ciagla zmian¢ zanurzenia
kajaka, wiosto jest wktadane zbyt ptytko lub zbyt gleboko, zbyt pdzno, a caty ruch jest piora w
wodzie jest krotki, wrecz pozorowany, duzo jest przy tym walenia wiostami o powierzchni¢ i
chlapania woda.

Podstawowe roznice dotycza wigc:

- ulozenia kajaka w wodzie,
- ruchow konczyn oraz ich koordynacji,
- zachowania rownomiernej predkosci na dystansie,

Technika ptywania jako ruchu lokomocyjnego w wodzie o charakterze cyklicznym ma do
rozwigzania te same problemy. Sg one istotne we wszystkich rodzajach techniki, a dodatkowy
problem to charakterystyczne cechy poszczegdlnych stylow i sposobdéw plywania.

1. Ogolne zasady ulozenia ciala na wodzie, ruchéw konczyn i koordynacji

a. Ulozenia ciala na wodzie

Ciato plywaka powinno w wodzie zachowaé horyzontalne, optywowe i odpowiednio
,wysokie” utozenie. Istotny wplyw na ulozenie ciata na wodzie ma potozenie glowy 1 bioder.
Tutéw plywaka nie powinien odchyla¢ si¢ w bok, aby w trakcie wykonywania ruchow
konczynami goérnymi i dolnymi zachowac prostolinijny kierunek ruchu.

b. Ruchy konczyn gornych

Konczyny gorne, jako gtowny naped ptywaka, wykonujg cyklicznie powtarzajace si¢ ruchy,
starajac si¢ w trakcie odpowiednich faz wytworzy¢ na swych powierzchniach wiostujacych jak
najwigkszg reakcje oporu wody. W zaleznos$ci od pracy lub wypoczynku migsni ruch mozemy
podzieli¢ na fazy:

- faza wlasciwa (zasadnicza) — ruch wiostujacy czyli ta czgs¢ cyklu, w ktorej konczyny
wykonuja ruch w celu przemieszczenia ciata w przod,

- faza przygotowawcza - cze$¢ cyklu, w ktorej konczyna wykonuje ruchy przygotowujace do
wykonania ruchu wtasciwego.



W czasie wykonywania ruchow konczyny goérne powinny pracowaé bez zatrzymania i po
optymalnym, krzywoliniowym torze z optymalnym ustawieniem wzgledem kierunku ptywania.

W zasadniczej czeéci ruchu wiostujacego reka powinna zachowad potozenie bliskie
prostopadtemu (kat 80-100°) w stosunku do kierunku ptywania. W trakcie wktadania i
wyjmowania z wody r¢ka powinna by¢ tak ustawiona, aby stwarzata jak najmniejszy opor. Z
ruchem konczyn gornych wiaze si¢ strukturalny podziat techniki ptywania. Praca konczyn
gornych w kraulu, delfinie i1 kraulu na grzbiecie jest do siebie zblizona, natomiast wyraznie inna
w stylu klasycznym.

C. Ruchy konczyn dolnych

Ruchy kofczyn dolnych w zapewniajg prawidlowe (poziome) potozenie ciata na wodzie,
roéwnomierno$¢ poruszania si¢ ptywaka oraz pomagaja w zachowaniu optywowej pozycji ciala.
Efektywnos$¢ ruchu konczyn dolnych zalezy gtownie od elastycznos$ci wigzadetl i ruchomos$ci w
stawach: biodrowym, kolanowym, skokowo-goleniowym i stawach stopy. Szczegélnie duza
ruchomos¢ stopy umozliwia uzyskanie korzystnego stosunku sity nosnej do oporu — co ujawnia
si¢ bardziej skierowanym w przod dzialaniu sity napedowe;.

W kraulu, delfinie i kraulu na grzbiecie praca konczyn dolnych jest strukturalnie zblizona i w
cyklu ruchowym konczyn ruchy podudzia 1 stopy sa niejako opdznione w stosunku do ruchu
zapoczatkowanego przez udo (w delfinie jest dodatkowo poprzedzona falistym ruchem calego
tutowia). Przy zachowaniu ciaglosci ruchow zapewnia efektem koncowym jest pltynny ruch
konczyny dolnej, przypominajacy ruch ogona ryby.

W  strukturze ruchow konczyn dolnych w stylu klasycznym, z uwagi na znaczne
zroznicowania w nadawaniu ciatu napedu (w przeciwienstwie do pozostatych technik, w ktérych
ruch nég jest mniej lub bardziej efektywny w kazdym momencie), mozna wyraznie rozréznic
dwie fazy:

- faze przygotowawczga, w ktorej ruch ndg jest wykonywany w kierunku ptywania i jest to
faza nieefektywna,



- faze wlasciwa (zasadnicza), w ktorej ruch nog jest wykonywany przeciwnie do kierunku
pltywania i jest to faza efektywna (nadajaca cialu naped).

d. Koordynacja ruchéw

Koordynacja ruchow to wspoétdziatanie wszystkich ruchow ptywaka. Mozemy wydzieli¢
nastepujace, wspolne dla wszystkich sposobow plywania, elementy dotyczace koordynacji
ruchow:

- wszystkie ruchy konczyn i tulowia przebiegaja nieprzerwanie we wzajemnym cyklicznym
wspotdziataniu; poszczegolne fazy ruchéw konczyn naktadajg si¢ na siebie;

- fazie wlasciwej, to znaczy tej, w ktorej ptywak dziata najwigksza sitg i tym samym osigga
najwieksza predkos¢ chwilows, podporzadkowane sg wszystkie elementy wspomagajace oraz
oddychanie; ciato w tej fazie przyjmuje jak najbardziej optywowy ksztalt;

- glownym zadaniem fazy przygotowawczej jest stworzenie warunkow do jak najmniejszej
utraty predkosci ptywaka, co pozwala utrzymac wysoka predkos¢ lokomocyjna.

Parametry opisujace technike plywania

Kat ataku - kat zawarty miedzy dtuga osig ciata, a powierzchnig wody. W czasie ptywania ciato
ptywaka nie lezy doktadnie poziomo, lecz pod pewnym katem — katem ataku, ktory tworzy dtuga
o$ ciata 1 linia kierunku ruchu. Optymalny kat ataku (5-10°) przyczynia si¢ do zmniejszenia
oporu i stwarza dogodne warunki do powstawania sily ciggu. Kat ataku zmienia si¢ zaleznie od
szybkosci plywania. Oprocz tego zmienia si¢ on w granicach jednego cyklu ruchow, co
szczegolnie zaznacza si¢ W stylach symetrycznych.

8-10°
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Kat rotacji — kat zawarty migdzy linig barkdéw, a powierzchnig wody okreslajacy warto$¢ rotacji
wzdhuz osi dlugiej ciata (w stylach symetrycznych wynosi 0°). Rotacja ciata ptywaka (rolling)
wystepuje w stylach naprzemianstronnych i jest powigzana z pracg ramion, ktére na przemian
wykonujg ruchy nad i pod woda.

Rotacja ma istotne znaczenie dla skutecznego ptywania. Powoduje mniejszy opér, gdyz
zmniejsza si¢ powierzchnia ciata zanurzonego w wodzie oraz stwarza korzystniejsze warunki dla
pracy konczyn gérnych. Znacznie poprawia dlugos¢ kroku ptywackiego, zasieg rak oraz dlugos¢
drogi pracujacej reki pod woda.

Cykl ruchowy — zamknigta, powtarzajgca si¢ czynno$¢ ruchowa w plywaniu najczesciej
utozsamiana z pelnym zakres dzialania konczyn gérnych. W stylach symetrycznych (klasyk i
delfin) to jeden ruch, natomiast w stylach asymetrycznych (kraul i grzbiet) jeden cykl to dwa
ruchy™. Cykle ruchowe ramion sg skoordynowane z cyklami ruchowymi nég:

- w stylu klasycznym na jeden cykl pracy ramion przypada jeden cykl pracy nog,

- w delfinie na jeden cykl pracy ramion przypadaja dwa cykle pracy nog,

- w stylu grzbietowym na jeden cykl pracy ramion przypada sze$¢ ruchow nog (trzy cykle),

- w kraulu na piersiach najczgséciej spotykana jest koordynacja szesciouderzeniowa, czyli na
jeden cykl pracy ramion przypada sze$¢ ruchow nog (trzy cykle); jest ona charakterystyczna
dla ptywakow specjalizujacych sie na krotkich dystansach czyli na 100 1 200 m. Koordynacja
cztero- 1 dwuuderzeniowa wystepuje czgsciej u ptywakow ptywajacych dtugie dystanse.

Krok plywacki — odleglos¢, jaka pokonuje cialo w czasie jednego cyklu ruchowego. Jest to
podstawowy parametr okreslajacy poziom techniki ptywania. Na dtugos¢ kroku ptywackiego ma
wplyw:

- pozycja na wodzie, optywowa sylwetka — umiej¢tno$¢ minimalizowania oporéw wody,

- ,,czucie wody” — umiejetnosc efektywnego wykorzystania oporu wody,

- specyficzna dla ptywania sita migsniowa,

- zmiana koordynacji na wolniejsza (np. zmiana koordynacji sze$ciouderzeniowej na
dwuuderzeniowa, czy dokladankowe przytrzymanie ramienia w kraulu). Pozwala na
utrzymywanie statej predkosci przez dluzszy okres czasu, ale obniza frekwencje i
predkos¢ ptywania,

YW Polsce z reguty stosuje si¢ liczenie cykli ruchowych, ale np. w USA i Kanadzie czeéciej liczy sie ruchy



- wydluzenie poslizgu (overgliding) — wydluzenie fazy cyklu ruchowego, w ktorej
wykorzystywana jest inercja ciata, a nie jest generowana sita napgdowa (przedluzony
poslizg w stylu klasycznym, zwolnienie ruchu reki nad woda w kraulu itp.). Wydtuzenie
poslizgu pozwala obnizy¢ koszt energetyczny wysitku, ale jednocze$nie ma negatywny
wplyw na predkos¢ ptywania (zmniejszenie frekwencji).

Teoretycznie dlugos¢ kroku plywackiego tatwo jest wyznaczyé — to dlugos¢ basenu
podzielona przez liczbg cykli. Jednak obliczenia komplikuje fakt, ze oprocz czystego ptywania,
mamy na basenie rowniez odbicie od Sciany i poslizg, ktorego dlugo$¢ czesto rozni si¢ w
zalezno$ci od tego jak wyjdzie nawrot. Mierzenie doktadnej dtugosci kroku ptywackiego jest w
tej sytuacji dos¢ problemowe, przez co staje si¢ hiepraktyczne. Zdecydowanie bardziej
praktyczne jest liczenie cykli (lub ruchéw) potrzebnych do przeptynigcia dtugosci basenu oraz
liczenie liczby kopnig¢ po odbiciu od Sciany (np. 4 kopnigcia do delfina, lub 12 kopnig¢ do
kraula) zamiast dlugo$ci poslizgu podawanej w metrach. Na poziomie techniki standardowej nie
ma potrzeby przeliczac liczby cykli na dlugos¢ kroku, natomiast kazdy §wiadomy ptywak musi
zna¢ swoja standardowg liczbe cykli ruchowych potrzebng na przeptyniecie basenu (do tej liczby
odwotuje si¢ podczas ¢wiczen). Orientacyjnie 0 wysokim poziomie techniki standardowej (nie
sportowej) mozemy mowié, gdy basen 25 metrowy mozna przeptyna¢ w 6 — 8 cyklach
ruchowych.

Rytm — stosunek fazy ruchu o danej predkosci do fazy ruchu o innej predkosci. Ekonomiczne
poruszanie si¢ oznacza podtrzymywanie wypracowanej predkosci. Im mniejsze jej wahania, tym
mniejszy wydatek energetyczny. Kiedy po ruchu wytraci si¢ zbyt wiele predkosci, to aby
rozpedzi¢ si¢ znowu konieczny jest nieproporcjonalnie duzy wydatek energii. Predkos$c
zdecydowanie lepiej jest podtrzymywac. Dobry rytm w pltywaniu, to taki ktory uwzglednia
optymalny poslizg wptywajacy na dlugos¢ kroku pltywackiego, ale jednoczes$nie nie pozwala na
zbytnie wytracenie predkosci. Stosunkowo rowna predkosé, to jedna z przyczyn dlaczego kraul
jest najszybszym ze stylow. Duze wahania predkosci lokomocyjnej w obrebie cyklu wystepuja w
delfinie i w stylu klasycznym. W delfinie sita ruchéw wiostujacych ramion jest o 35—40%
wigksza niz w kraulu 1 pozwala rozwina¢ o ok 10% wigksza predkos¢ maksymalng. Jednak
predkos¢ ptywaka w koncu fazy przygotowawczej zmniejsza si¢ $rednio 2 razy w porownaniu z
predkoscia maksymalng osiaggnieta w cyklu, co w rezultacie daje srednig réwng minimalnej
predkosci wewnatrzcyklowej w kraulu.

Tyler Clary's Freestyle. Rytm i predkosc plywania w obrebie cyklu ruchowego w kraulu.
https://www.youtube.com/watch?time continue=9&v=yaf99G-xZU4&feature=emb logo

Tyler Clary's Breaststroke. Rytm i predkos¢ ptywania w obrebie cykiu ruchowego w Zabce.
https://www.youtube.com/watch?time continue=1&v=xzQKdvh8cME&feature=emb logo

Frekwencja (tempo) — czgstotliwos¢ ruchu konczyn, wyrazona liczbg cykli w jednostce czasu; w
ptywaniu najczgsciej odnosi si¢ do liczby cykli ruchowych wykonywanych na minutg.
Najwygodniej frekwencje zmierzy¢ zegarkiem posiadajacym funkcje pomiaru frekwencji (np. w
zegarkach Garmina jest to pole danych ,.,tempo ruchéw interwalu), ale mozna zrobic¢ to tez przy
uzyciu stopera wykorzystujac wzor:

Frekwencja (SR) = (60 x n) / czas trwania n gdzie n to liczba zmierzonych cykli


https://www.youtube.com/watch?time_continue=9&v=yaf99G-xZU4&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=xzQKdvh8cME&feature=emb_logo

W zaleznosci od dtugosci basenu i oczekiwanej doktadnos$ci mierzy si¢ czas wykonania od 3
do 10 cykli.

Frekwencja zalezy od:

- Umiejetnosci rozluznienia miesni w fazie przygotowawczej (np. podczas przenoszenia
ramienia nad wodg w kraulu),

- uproszczenia ruchu — optymalizacji ruchu konczyn, tak aby poruszaty si¢ tylko po
niezbednym torze i nie wykonywaly niepotrzebnej pracy (np. zbyt obszerna praca,
niepotrzebne napig¢cia migsniowe),

- specyficznej dla ptywania sity mi¢$niowej,

- zmiany koordynacji na szybszg poprzez eliminowanie fazy cyklu ruchowego, w ktorej nie
jest generowana sita napedowa — pozwala to na zwickszenie predkosci ptywania, ale
kosztem dtugosci kroku ptywackiego i ma zastosowanie podczas ptywania na krotkich
dystansach (wyzsza frekwencja to zazwyczaj wigkszy koszt energetyczny wysitku),

- dlugosci ruchu napgdowego — skrocenie ruchu konczyn moze przyspieszy¢ ruchy i
poprawi¢ frekwencje, ale jednocze$nie wptywa negatywnie na dlugo$¢ kroku ptywackiego
1 predkos¢ ptywania.

Predkos¢ plywania — parametr okreslajacy warto$¢ sportowej techniki ptywania bedacy
wypadkowa dhugosci kroku ptywackiego i czgstotliwosci ruchow konczyn

Predkosé (V) = Dhugos¢ kroku pltywackiego x Frekwencja (SR)

Parametr predkosci jest najwazniejszym parametrem w treningu ptywackim, ale jest to tez
parametr ztozony 1 zalezny od wielu czynnikéw. Podstawa szybkiego ptywania jest oczywiscie
technika (jej poziom w sposob wzglednie obiektywny okresla dtugos¢ kroku ptywackiego), ale
bez odpowiedniej dynamiki (frekwencji) predkos¢ ptywania nie bedzie wzrasta¢. Ptywanie ma to
do siebie, ze im wigksze tempo ptywania, tym trudniej utrzymac prawidlowg technike. Przy
maksymalnym zwigkszeniu tempa nastgpuje krytyczny moment, po ktorym skrocenie kroku
ptywackiego prowadzi do zmniejszenia predkosci.

Im dhuzszy dystans tym wigksze znaczenie ma dtugos$¢ kroku ptywackiego, natomiast na
dystansach sprinterskich zwigkszanie predkosci odbywa si¢ glownie przez zwigkszanie
frekwencji, przy mozliwie najmniejszym skroceniu dtugosci kroku ptywackiego.

»Czucie wody” — wysoki poziom zdolno$ci koordynacyjnych umozliwiajacy pelne
przystosowanie do $srodowiska wodnego 1 racjonalne poruszanie si¢ w nim z wykorzystaniem
minimalnej energii. Inaczej méwiac ,,czucie wody” to subiektywne odczuwanie oporu, gestosci,
wyporu, ruchu, temperatury, przezroczystosci wody, pozwalajace na wykonanie odpowiedzi
ruchowej, adekwatnej do fizycznego oddziatywania wody w danym momencie. Wysoki poziom
,czucia wody” pozwala zawodnikowi intuicyjnie odnajdywa¢ opoér wody i uzywaé go do
tworzenia napedu. Zjawisko ,,czucia wody” jest powszechnie znane wsrod zawodnikow i
trenerow, ale jego precyzyjne zdefiniowanie jest trudne. ,,Czucie wody” jest najczgsciej
opisywane jako ,,umiejetnos¢ opierania si¢ o wode, odpychania si¢ od niej” (odczuwanie
kierunku, zakresu ruchow, napiecia mig$niowego), ale tez jako swoista wrazliwo$¢ odczuwania
wody (temperatury, ci$nienia, dotyku). W opinii trenerow ptywania wysoki poziom ,,czucia
wody” przejawia sig:



- dhugimi 1 skutecznymi ruchami napedowymi,

- prawidlowg technikg ruchéw,

- oplywowym utozeniem ciata jako efektem odczuwania kierunku przeplywu strumieni
wody wokot ciata,

- dhlugim krokiem ptywackim,

- atwoscig poruszania si¢ w §rodowisku wodnym,

- latwoscig uczenia si¢ od razu prawidlowych technicznie ruchow,

- rownym rytmem ptywania.

3. ETAPY DOSKONALENIA TECHNIKI

1. Technika elementarna (podstawowa struktura ruchu)
2. Technika standardowa (wypadkowa lub $rednia wielu osobnikow)
3. Technika sportowa (technika indywidualna adekwatna dla konkretnego zawodnika)

TECHNIKA ELEMENTARNA - zapewnia utrzymanie ciata ptywaka na powierzchni wody, a
takze przemieszczanie si¢ po powierzchni wody, jednak w sposdb mato ekonomiczny. Ruchy

konczyn sg proste, mato skomplikowane i niekiedy nawigzuja do ruchow lokomocyjnych na ladzie
(np. podczas plywania ,pieskiem”). Taki sposob ptywania pozwala na przeplywanie niewielkich
odlegtosci, okupione jednak znacznym wysitkiem. Najwigksza trudno$¢ sprawia plywakowi
konieczno$¢ utrzymywania gtowy nad powierzchnig wody w celu zaczerpnigcia powietrza. Dlatego
najtatwiejsza formg ptywania elementarnego jest ptywanie na grzbiecie, w czasie ktérego usta i nos
s stale ponad powierzchnig wody. Elementarne sposoby ptywania zawieraja jednak podstawowe
formy ruchu ptywania standardowego i sportowego (ruchy naprzemianstronne konczyn dolnych,
ruchy wiostujace ramion pod woda), z tego tez wzgledu zaleca si¢ opanowanie tych sposobow
lokomocji w wodzie w pierwszym etapie uczenia si¢ i nauczania czynnosci ptywackich. Na poziomie
ksztaltowania techniki elementarnej kluczowe sg:

1. umiejetnos$¢ lezenia na wodzie na piersiach i grzbiecie - od witasciwej pozycji ciata bedzie
zaleze¢ poprawno$¢ 1 skutecznos$¢ ptywania okre§long technikg, nauczaniu tej umiejetnosci
nalezy poswigci¢ szczegdlng uwage.

- W lezeniu na piersiach glowa powinna by¢ zanurzona do linii brwi, oczy otwarte, wzrok
skierowany na dno basenu, biodra i konczyny dolne powinny znajdowaé si¢ tuz pod
powierzchnia wody, palce stop zlaczone, a stopy zgigte podeszwowo; nauczajac
umiejetnosci lezenia na wodzie zaleca si¢ rozpoczynaé od ulozenia ciata na piersiach, gdyz
samodzielne podniesienie si¢ po lezeniu na piersiach (niz na grzbiecie) jest tatwiejsze

- W lezeniu na grzbiecie glowa powinna by¢ tak zanurzona, aby uszy znajdowaty si¢ pod
powierzchnig wody, a broda byta dociggnicta do klatki piersiowej. Biodra powinny by¢
utozone wysoko tuz pod powierzchnia wody, konczyny dolne zlaczone, a stopy zgiete
podeszwowo. W uczeniu si¢ 1 nauczaniu lezenia na grzbiecie nalezy zwracaé szczegodlna
uwage na odchylanie glowy do tylu i1 polozenie jej na wodzie z réwnoczesnym
wypchnieciem bioder w gore. Sa to elementy warunkujace poprawne lezenie na grzbiecie,
lecz dla ¢wiczacych czesto trudne do opanowania. Nalezy jednak unika¢ zbyt mocnego
odchylenia glowy do tytu, gdyz powoduje to zanurzanie twarzy ¢wiczacego w wodzie, co
nie powinno mie¢ miejsca.



Najwigkszym problemem pod wzgledem biomechanicznym jest prawidlowe utozenie glowy
w wodzie, poniewaz ruchy glowa, konieczne do wykonywania oddechow, moga powodowac
zaburzenia w pozycji ciata. Ruch glowy powinien jak najbardziej neutralnie wptywac na pozycje¢
reszty ciala, poniewaz najczesciej cialo podaza za ruchami glowy. Jesli glowa porusza si¢ na boki od
kierunku poruszania si¢ ciala, powoduje czesto takie same nieproduktywne ruchy ciata. Takze gdy
glowa jest na przyktad unoszona podczas brania oddechéw w stylu dowolnym, powoduje to wicksze
zanurzenie si¢ bioder (uniesienie glowy z wody o okoto 5 cm powoduje obnizenie si¢ bioder o 10-15
cm, co podwaja powierzchni¢ ciata W plaszczyznie czotowej, znacznie zwigkszajgc sity oporowe).

2. rytmiczne oddychanie z wydechem do wody - nauka oddechu w wodzie jest pierwsza rzecza,
od ktorej zaczynamy nauk¢ plywania. Jest to tez najczestszy problem, spotykajacy osoby juz
plywajace, ale wcigz na etapie doskonalenia ptywania. Prawidlowe potaczenie rytmu
oddychania i ruchow jest warunkiem zachowania zdolnosci do kontynuowania aktywnos$ci
fizycznej. Gléwng funkcja uktadu oddechowego podczas wysitku jest utrzymanie prawidtowego
utlenienia krwi, usuwanie dwutlenku wegla z organizmu oraz zapobieganie wytwarzania si¢
kwasu mlekowego (spadek pH) w tkance mig$niowej. Wentylacja ptuc w stanie spoczynku
wynosi 6-8 litrow na minutg, a podczas pracy fizycznej moze przekracza¢ 100 litrow. Brak
rytmicznego oddychania w trakcie wysitku prowadzi do dlugu tlenowego w organizmie
(podobnie jak w wysitkach ponadprogowych) i w konsekwencji do przerwania wysitku.
Najczesciej problemy z oddechem zaliczaja si¢ do jednej (lub wigcej) z trzech kategorii:

- wentylacja — umiejetnos¢ wydychania zuzytego powietrza do wody i swobodnego,
naturalnego wdechu; powietrze powinno by¢ wydychane do wody powoli i stopniowo, tak
zeby w chwili podniesienia, lub zrotowania glowy (zaleznie od stylu) mie¢ w ptucach wolne
miejsce na nowe powietrze. Zatrzymywanie oddechu podczas ptyniecia przedtuza faze
wdechu (co jest zwykla stratg energii) i uniemozliwia pelng wymiane powietrza (co znacznie
przyspiesza deficyt tlenowy). Nie ma znaczenia czy oddychanie odbywa si¢ nosem, czy
ustami, gdyz wazne jest jedynie, aby wydawato si¢ naturalne. Problemy z wentylacja
rozwigzujemy przez proste ¢wiczenia, ptywajac bardzo powoli i swobodnie.

- pozycja na wodzie — umiejetno$¢ prawidtowego utrzymania gtowy. Pomimo, ze w kazdym
ze stylow pozycja glowy jest inna to najczestsze bledy zwigzane sg ze zbyt mocnym
zadzieraniem glowy do gory 1 nadmiernym zginaniem kregostupa. Przyktadowo, w kraulu
kazde zadarcie gtowy do gory rodzi szereg bledow: zwigksza si¢ opor czotowy, zmniejsza
si¢ wyporno$¢ (efektem jest opadanie bioder w dot) i traci si¢ optymalng lini¢ ciata (za
pozycja glowy uktada si¢ caty kregostup). Najprostsza zasada, to trzymanie glowy w linii
kregostupa co sprzyja lepszemu, bardziej ptaskiemu ulozeniu catego ciata w wodzie.
Naprawienie pozycji glowy jest bardzo frustrujace 1 kosztuje duzo koncentracji. Pozycj¢ na
wodzie ¢wiczymy zaczynajac od prostych ulozen na wodzie na plecach, a nast¢gpnie w
lezeniu przodem, pilnujgc zeby usta bez problemu przekraczaty powierzchnig.

- koszt tlenowy — umiejetnos¢ utrzymywania optymalnego napigcia migsniowego. Nadmierne
napiecie migsniowe wywotuje wysokie zapotrzebowanie na tlen przekraczajace mozliwosci
jego dostarczenia. Problem ten dotyczy oséb pospinanych, mocno umigs$nionych, a takze 0
stabej kondycji. Trening tego elementu to plywanie dtugich odcinkéw, ciagle pozostajac w



strefie komfortowego oddechu. Przy dilugim i czg¢stym ptywaniu uktad nerwowy sam
rozluzni pospinane mi¢snie.

Z punktu widzenia biomechaniki, oddychanie podczas ptywania jest niechciang koniecznoscia,
gdyz wybija z rownowagi, zwigksza opory ruchu i ogolnie kosztuje sporo energii. Skrajnym
przyktadem jest rezygnowanie z oddychania przez sprinterow (w wyscigach, gdzie liczy si¢ kazda
setna sekundy, oddech bytby tylko strata czasu). Na dhuzszych dystansach oddychanie jest
niezbedne, ale zgodnie z zasadami biomechaniki ruchu nabieranie powietrza powinno si¢ odbywac
przy jak najmniejszych zaktoceniach pozycji. Sposréd wszystkich ptywackich styli zdecydowanie
najtrudniejsze i najbardziej skomplikowane jest oddychanie w kraulu, gdyz wymaga rotacji glowy i
barkéw przy mozliwie nieznacznym wystawieniu ust nad powierzchni¢ wody. Réwniez w stylach
symetrycznych oddychanie jest $cisle zwigzane z koordynacjg ruchow ramion i jedynie podczas
ptywania na plecach nie zaktoca pracy ramion.

Cwiczenia oddechowe przewijaja sic w catym cyklu nauczania ptywania. Stosuje si¢ je tez
czesto jako ,,przerywniki” pomagajgce w wypoczynku miedzy forsownymi wysitkami. Wydech w
wodzie jest aktywny, podczas gdy na ladzie tzw. bierny. Nauczajac ,,ptywackiego” wydechu nalezy
tez zwraca¢ uwagg na to, iz (oprocz wykonywania go w sposob nasilony) powinien on trwac na tyle
dlugo, azeby uczen wydmuchal calo$¢ zaczerpnigtego podczas wdechu powietrza, bowiem
pozostanie powietrza w phlucach po niepelnym wydechu uniemozliwia nastepny, pelny wdech.
Ponadto powoduje to zaleganie zasobnego w dwutlenek wegla powietrza w plucach, co w
konsekwencji poteguje uczucie duszno$ci. Nauczajac specyficznego ,,ptywackiego oddychania” w
czasie plywania nalezy dazy¢ do opanowania przez uczniéw nastepujacych umiejetnosci:

- nasilonego wydechu na powierzchni i pod powierzchnig wody,
- bezdechu po giebokim wdechu,

- rytmicznego wdechu i wydechu,

- oraz bezdechu po pelnym wydechu.

Kraul. Oddychanie http://swimportal.pl/trening/oddech-w-kraulu
Jak brac¢ oddech w kraulu https://www.youtube.com/watch?v=86¢T2unxVXs

TECHNIKA STANDARDOWA - powszechni nauczana wzorcowa technika ptywania stylami
sportowymi. Celem nauczania jest opanowanie, mozliwie jak najdoktadniej, wzorcowych czynnosci
poszczegbdlnych stylow ptywackich. Nie obrazuje ona zachowan konkretnego ptywaka, lecz raczej

ogbélne wyobrazenie o danym sposobie plywania. Tej techniki nauczamy poczatkujacych
sportowcdw, a takze osob uczacych sie ptywacé w celach rekreacyjnych. Takiej tez techniki uczy si¢
na og6t przysztych nauczycieli wychowania fizycznego, aby potrafili wzorzec ten zademonstrowaé
swoim uczniom. W czasie nauczania techniki standardowej najwazniejsze jest wywotanie u ucznia
wyobrazenia takiej techniki. Mozna to osiggna¢, demonstrujac t¢ technike, opisujac ja stowami 1
pozwalajac, aby uczniowie w czasie ¢wiczen uzupeiniali powstajace wyobrazenie ruchowe
¢wiczeniami praktycznymi. Postlugiwanie si¢ technikg standardowg zapewnia ekonomizacj¢ wysitku,
co sprawia, ze jest ona szczegoOlnie przydatna w czasie plywackiej rekreacji 1 w sporcie
rekreacyjnym.


http://swimportal.pl/trening/oddech-w-kraulu
https://www.youtube.com/watch?v=86cT2unxVXs

Poziom techniki ptywania zalezy od optymalnej pozycji ciata w wodzie oraz ekonomizacji i
efektywnosci ruchéw napedzajacych. Ocenia si¢, ze W technice standardowej czynniki te w 90%
wpltywaja na wynik sportowy (na poziomie techniki sportowej to 70%), reszta to ogdlne
przygotowanie fizyczne i budowa morfologiczna. Ekonomia pracy objawia¢ si¢ moze poprzez mate
chlapanie woda wokot ptyngcego zawodnika, dtugim krokiem ptywackim, niskg czestotliwoscia
pracy rak, wytwarzaniem matlej ilosci babelkow powietrza pod woda oraz cichym sposobem
ptywania. Najwazniejszym parametrem okre§lajacym poziom techniki standardowej jest dlugosé
kroku plywackiego.

Poprawa tego elementu wymaga odpowiedniej kolejnosci dziatan:

Lp.| Pole dzialania Charakterystyka dzialan Cel dzialan
1. |technika utozenia|nauczanie utrzymywania prawidtowej |zmniejszenie oporu tworzonego
ciala pozycji ciata i odpowiedniego rytmu” |[przez cialow w
oddechowego odzie podczas roli zarbwno
statycznej, jak 1 wspomagajace;
naped
2. |technika pracy |nauczanie efektywnych ruchow, zwigkszenie napgdu tworzonego
napedowej podwodnych konczyn gornych i przez konczyny dolne i gorne
konczyn dolnych
3. |technika pracy |nauczanie prawidtowego przenoszenia |zZmniejszenie 0poru podczas pracy
rzygotowawczej (konczyn gornych w fazie nadwodnej  |koficzyn dolnych i gérnych
onczyn

Poszczegdlne dziatania przenikaja i naktadajg si¢ na siebie. Wazne jednak jest, aby kazde nastepne
dziatanie nie zaktocat dziatania wczesniejszego.

Do zwigkszania dtugosci kroku ptywackiego wykorzystuje si¢ ¢wiczenia:

- techniki ptywackiej — doktadanki (ciggla praca nog z zatrzymywaniem reki na moment w fazie
wylezenia, czyli dokladanie jednej r¢ki do drugiej i1 trzymanie ich razem przed soba w pozycji
strzatki), przektadanki (zatrzymywanie pracy rgk w fazie konczacej odepchnigcie, czyli gdy
jedna r¢ka wyprostowana jest przed nami, a druga znajduje si¢ przy biodrach), przytrzymanie
danej fazy ruchu (zatrzymanie pracy r¢ki na moment w wybranej przez trenera fazie ruchu, np.
reka wyprostowana przy biodrach 1 ledwo wyciagnigta z wody, uniesiony wysoko tokie¢ ze
zgigtym przedramieniem na wysokosci barkow, rgka nad woda wyprostowana przed sobg, z
dtonig stykajaca si¢ z wodg).

- czucia kinestetycznego — wiostowanie (piérkowanie, ,,propeller”), czyli pozyskiwanie prgdkosci
poprzez naprzemienne rozgarnianie i zgarnianie wody samymi dlonmi i przedramionami
(nieruchome tokcie zostaja wysoko), imitujgc rdzne etapy ruchu reki pod woda (np. do kraula).
Podczas ¢wiczenia wazne jest, aby rece nie poruszaty si¢ w przoéd i w tyl, a jedynie w
ptaszczyznie prostopadtej do kierunku ptynigcia, czyli lewo-prawo. Przez wykonanie tysigcy
krotkich ruchéw w wybranym zakresie, mézg pod$wiadomie uczy si¢ ustawia¢ reke w
optymalnym utozeniu — czyli takim, ktore daje najwickszy naped. Cwiczenia te sa do¢ trudne do
wykonania, ale ufatwia¢ je mozna trzymajac desk¢ migdzy nogami. Innym d¢wiczeniem
ksztattujacym ,,czucie wody” jest ptywanie z dtonmi zacisnigtymi w piesci. Ptywanie w pigsciach
uczy wykorzystywania do ptywania przedramion, ktore potrafig stanowi¢ ok. 25% catego napedu




ramion. Dla ksztaltowania ,,czucia wody” wazne jest ptywanie wszystkimi stylami ptywackimi,
gdyz doskonali chwytanie wody na rozne sposoby.

Progress Triathlon Team- ¢wiczenia na czucie wody https://www.youtube.com/watch?v=15a8ItljFEE

- rotacji tutowia — ptywanie na boku, ¢wiczen z duzym przechylaniem si¢ na boki, graniczace z
obrotem ciata o kat 90°.

Znaczenie ksztattowania dlugiego kroku ptywackiego, rotacji oraz inercji (poruszaniu si¢
ciala po zaprzestaniu ruchéw napedowych) jest szczegdlnie podkreslane w metodzie ptywania ,, Total
immersion”.

TECHNIKA SPORTOWA — ma na celu osigganie wysokich sportowych rezultatow. Jedynym
kryterium tej techniki jest wigc uzyskiwana szybkos¢ lokomocyjna. Czynno$ci ruchowe musza tu

by¢ zgodne z odpowiednimi przepisami sportowymi, ale celem jest ptywanie z maksymalng
szybko$cig. Technike sportowa cechuje najczesciej indywidualna struktura techniki ruchu,
dostosowana do predyspozycji morfofunkcjonalnych i psychomotorycznych zawodnika.

Punktem wyj$cia w nauczaniu sportowej techniki plywania jest opanowanie plywania na
poziomie standardowym. Technika ptywania sportowego jest zatem kolejnym etapem zdobywania
umiejetnosci ptywackich. Sposéb wykonania ruchu, czyli jego struktura, jest zarowno w technice
standardowej i sportowej bardzo podobna, inne sg natomiast cele. W technice standardowej celem
jest ptywanie ekonomiczne, zgodne z przyjetym wzorcem, a w technice sportowej — plywanie z
maksymalng predkoscig celem uzyskania wysokich rezultatow sportowych.

Technika ptywania sportowego w przeciwienstwie do techniki standardowej charakteryzuje
si¢ brakiem wzorca techniki jednolitego dla wszystkich zawodnikéw. Poszukuje si¢ natomiast
optymalnego wzorca techniki, skutecznego dla danego zawodnika, a opartego na zasadach
biomechanicznych obowigzujacych w szybkim plywaniu. Uproszczajagc mozna stwierdzi€, ze
technika standardowa to wysoce ekonomiczny sposéb plywania, zapewniajagcy mozliwos¢
pokonywania nawet znacznych odleglo$ci. Natomiast technika sportowa to sposob ptywania
zapewniajacy maksymalna szybkos¢ lokomocyjna.

Wspotczesna sportowa technika ptywania charakteryzuje si¢ nastgpujacymi cechami:

- wykonywaniem ruchow zgodnie z przepisami FINA,
- ekonomicznos$cig ruchdéw, polegajaca na matym wktadzie energetycznym, a duzym zysku,
- efektywnoscig plywania (mierzong .czasem przeptyniecia danego odcinka)

Osiagniecie wysokiej efektywnosci ruchow w polaczeniu z ekonomicznoscig mozliwe jest
dzieki precyzyjnemu opanowaniu podstawowych elementow techniki ptywania na poziomie techniki
standardowej, a nastgpnie rozwijane treningiem fizycznym zwiekszajacym site ruchu napgdowego.
Uogolniajac technika sportowa jest rozwinigciem techniki standardowej (ukierunkowanej na
zwiekszenie dhugosci kroku ptywackiego) poprzez zwigkszanie frekwencji bez skrocania dhugosci
kroku ptywackiego, zwigkszanie sity napedowej oraz nauczanie skutecznego wykonywania skokow,
nawrotéw 1 finiszéw. Trzeba tu zaznaczy¢, ze ksztattowanie techniki sportowej wymaga stosowania
wielokrotnie wigkszych obcigzen treningowych niz ma to miejsce w przypadku techniki
standardowej.


https://www.youtube.com/watch?v=I5a8ltIjFEE

Jako charakterystyczne dla treningu techniki sportowej w ptywaniu mozna wymienic:

praca nad skutecznym wykonywaniem skokow, nawrotow i finiszow,
Wszechstronne ptywanie,

ptywanie samymi RR i NN,

ptywanie na uwiezi,

ptywanie z obcigzeniem,

ptywanie delfinem,

ptywanie delfinowa pracg nog,

trening na ladzie.

Trzeba tu zaznaczy¢, ze ksztattowanie techniki sportowej wymaga stosowania wielokrotnie

wiekszych obcigzen treningowych niz ma to miejsce w przypadku techniki standardowe;.

Nieporéwnywalnie wigksza jest zarowno objetos¢ treningu jak i intensywnos$¢. Obcigzenia
treningowe muszg przygotowaé zawodnika do wysitkéw tlenowych i beztlenowych. Plywanie jest
dyscypling, w ktorej dominujg wysitki krotkotrwale i §rednie o mocy maksymalnej, w ktérych
przewaza energetyka beztlenowa, a wraz z wydtuzaniem czasu pracy spada wielko§¢ generowanej

mocy oraz ro$nie znaczenie energetyki tlenowej. Dlatego wiodacym zadaniem treningu sportowego
jest opdznienie tempa spadku mocy, ktore jest miarg odporno$ci na zmeczenie.
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