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'STYL GRZBIETOWY ( grzbiet)

jest jedynym stylem ptywania w ktérym glowa wychylona jest ponad
powierzchni¢ wody. Osoba ptynaca jest utozona na plecach, prace rak
cechuja silne wymachy za siebie, zas rola nég polega na silnym wybiciu
wody w gore. Gtowa jest utozona w ten sposéb, ze broda nie dotyka do
klatki piersiowej, co nadaje ciatu aerodynamiczny ksztatt.

Chwyt wody ramieniem prawym w koricowej fazie odepchnigcia ramieniem lewym, o czym Swiadczy
powstaty wir. Wejscie reki do wody z dlonig skierowang na zewnatrz i przy wyprostowanym ramieniu
odbywa si¢, podobnie jak w kraulu, z predkoscia réwna przemieszczaniu si¢ ciata ptywaka. Konczyna
dolna prawa wykonuje aktywny ruch w gore.

Zapoczatkowany w fazie chwytu wody obroét ciata w kierunku ramienia prawego, oceniamy katem
rotacji, dochodzi do 35-40%. Ugigte w stawie tokciowym ramie rozpoczyna pociagnigcie, a lewe -
zakonczyto fazg odepchnigcia i rozpoczyna ruch w gére do wynurzenia z wody.

Ugigcie ramienia prawego poglebia sig, reka zdaza ku gérze i do wewnatrz. Cialo grzbiecisty wykonuje
skret wokot osi dlugiej ciala w kierunku pozycji wyjsciowej. Rami¢ lewe wyprostowane, po wynurzeniu
z wody przemieszcza si¢ w kierunku do tylu za gtowe. Noga prawa zakoriczyta uderzenie w gore.

Reka ramienia prawego wyrznie zbliza si¢ do powierzchni wody 1 do ciata ptywaka. Ta zmiana kierunku
ruchu dtoni powoduje powstanie duzego wiru, co oznacza zakoficzenie impulsu sity w fazie
pociagnigcia. Oznacza to réwniez zakonczenie faz pociagnigcia i przejscia do najbardziej efektywne;j
fazy ruchu ramienia - odepchnigcia. Ramig lewe, z wigksza anizeli ramig prawe predkoscia, jest
przenoszone w kierunku za gtoweg. Ta réznica w predkosciach zabezpiecza odpowiednia synchronizacj¢
czasowa ruchow wewnatrz cyklu ruchowego. Potozenie ciata ptaskie.
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‘Ramig prawe zakoriczyto odepchnigcie. Powstat drugi duzy kolisty wir (pierwszy wystepuje w fazie 4),
ktéry oznacza zakoriczenia impulsu sity przykladanej w fazie odepchnigcia. Po osiagnieciu prze reke
pozycji ponizej bioder nie istnieja juz mozliwosci do wytwarzania napgdu. Ramig lewe, tuz po
zanurzeniu, znajduje si¢ w poczatkowej fazie chwytu wody. Obserwujemy przebieg ruchéw opisanych
w sekwencji 1, z tym, ze dotyczy ranienia lewego.

Skret tutowia w kierunku ramienia lewego poza tym, ze przyczynia si¢ do bardziej optywowego
utozenia ciala, stwarza korzystniejsze warunki do wynurzenia z wody ramienia prawego. Noga lewa
wykonuje uderzenie w gére przy wysokim potozeniu bioder.

Obserwujemy przebieg ruchéw podobnych do opisanych w sekwencji 3, z tym, ze dotyczy ramienia
lewego. Rotacja Tutowia w tej sekwencji umozliwia korzystniejsza dla efektywnosci ptywania
synchronizacj¢ ruchéw ramion.

Nastepuje przyspieszenia ruchu reki prawej w stosunku do reki lewej, ktéra wykonuje koricowa faze
odepchnigcia.
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