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STYL KLASYCZNY (zabka)

zabka - potoczna nazwa stylu ptywania zwanego stylem
klasycznym. W uproszczeniu polega na nasladowaniu ruchéw ptywajace;j
zaby. Jest to symetryczny styl ptywania - tzn. prawa i lewa strona ciala
wykonuja te same ruchy.

Nalezy wykonaé, w zsynchronizowanej

kolejnosci, nastgpujace ruchy: przy podkurczaniu nég wykonuje si¢
oburgczny wymach boczny rak, przy wykopie ndg rece sa prostowane do
przodu.

Zabka byta kiedys polecana w ptywaniu leczniczym, np.

leczeniu skrzywien krggostupa.

Obecnie odradza sig¢ to jednak, gdyz

zabka istotnie rozbudowuje przednie mig$nie klatki piersiowej nie
wzmacniajac prawie mig¢sni grzbietu.

WyraZnie widoczne jest to u

zawodowych zabkarzy, ktérzy chodza zgarbieni z powodu dysproporcji w
sile miesni.

Do leczenia wad kregostupa polecana jest natomiast
zabka na plecach, gdzie migs$nie grzbietu istotnie pracuja, a takze
obydwa rodzaje kraula, gdzie ruch okrezny rak jest bardzo korzystny.

Styl klasyczny - zabka

Na poczatku cyklu ruchowego ciato jest wyprostowane i zanurzone tuz pod powierzchniag wody, z
glowa umieszczong migdzy wyciagnigtymi ramionami (twarza w dot). Lekkie falowanie bioder
podtrzymuje wysoka predkos¢ przemieszczania si¢ ciata zabkarza po zagarnigciu ("kopnigciu") nogami i
zapobiega tonigciu nég. Ramiona i nogi wyprostowane w pozycji jak najbardziej optywowe;.

W dalszym ciggu obserwujemy lekkie unoszenie bioder i nég. Ramiona lekko ugigte w tokciach
rozpoczynajq ruch zagarnigcia w dét na zewnatrz. Gtowa i obrgcz barkowa stopniowo unoszg si¢ ku
powierzchni wody. Nogi wyprostowane. stopy ztaczone powierzchniami podeszwowymi.
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Za nieco wczesniej rozpoczetym unoszeniem si¢ glowy i obrgczy barkowej unosi si¢ tutéw. Zagarnigcie
mocno ugietymi ramionami w stawach tokciowych (w kierunku w dét - na zewnatrz) znajduje sig¢ w
koricowej fazie, a r¢ce osiagnety maksymalne potozenie na zewnatrz, tuz przed zmiang kierunku ruchu
do wewnatrz. Nogi rozpoczynaja faze podciagnigcia od ugigcia w stawach kolanowych.

Ramiona zakoriczyly zagarnigcie z okciami przy tutowiu. Rgce ruchem przyspieszonym znalazly si¢
blisko siebie pod klatka piersiowa. Biodra naciskaja wode w dol, przyczyniajac si¢ do uniesienia stop do
powierzchni wody. Glowa i gérna czg$¢ tutowia znalazty si¢ nad powierzchnia wody w najwyzszym
potozeniu w catym cyklu ruchowym.

Wysokie potozenie gtowy i obrgczy barkowej nad powierzchnia wody umozliwia dokonanie pelnego
wdechu. Mocno ugigte w stawach kolanowych nogi ze stopami w poblizu posladkéw i tuz pod
powierzchnig wody zakonczyty faze przygotowawcza (podciagnigcia). Uwage nalezy zwrdcic¢ na waski
ustawienie stop 1 kolan. Kat miedzy tutowiem i udami wynosi zwykle okoto 1300. Ramiona znajdujg si¢
w polowie fazy przygotowawczej - przeniesienia do przodu.

Rece poprzez wyprost ramion w ruchu do przodu i nieco w dét przyjmuja pozycje pozycje jak
najbardziej optywowa. Stopy ruchem kolistym w tyl i na zewnatrz wykonuja zagarnigcie (kopnigcie).
Glowa zanurza sie w wodzie.

W reakcji na uniesienie si¢ ud i pos§ladkéw - biodra unosza si¢ ku powierzchni wody. Glowa przyjmuje
pozycje¢ pomigdzy wyprostowanymi ramionami. Nogi sa w koficowej, najbardziej aktywnej fazie
zagarnigcia.

Po zakoriczeniu zagarnigcia nogami, gdy nastgpuje zlaczenie stop powierzchniami podeszwowymi ,
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_cialo pltywaka przyjmuje potozenie opisanie w punkcie 1 tuz pod wzburzona powierzchnia wody.
Poprzez lekkie uniesienie bioder nastgpuje niewielki ruch falujacy tutowia, ktéry podtrzymuje predkosé

ptywania w konicu cyklu ruchowego. Oznacza to, ze w tej krotkiej chwili wylezenia dziata sita
napg¢dowa.
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