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STYL MOTYLKOWY ( motylek, delfin )

motylek- nazwa stylu, zwanego rowniez delfinem.

Charakterystyczne dla tego stylu jest jednoczesne wyrzucanie nad woda
obu rak i "odbijanie" si¢ nogami. Na jeden ruch ramion przypadaja dwa
odbicia nogami.Ciato musi pozostawac¢ w pozycji na piersiach.

Ramiona

musza by¢ przenoszone jednoczesnie, nad powierzchnia wody do przodu, a
nastgpnie réwnoczesnie do tytu. Wszystkie ruchy nég musza by¢ wykonywane
w sposOb réwnoczesny.

Styl motylkowy jest uwazany za
najtrudniejszy z czterech podstawowych styléw ptywackich.

Dawniej
(na poczatku) technika ,,stylu motylkowego” réznita si¢ od wspdtczesne;.

Uktad rak wygladat identycznie jak teraz, ale nogi pracowaty tak

jak w stylu klasycznym, czyli ,,zabce”.

Technika ptywania stylem

delfin zostata zaczerpnigta z naturalnego ruchu delfinéw w wodzie. Jest
to bardzo zlozony i trudny koordynacyjnie ruch.

Dla utatwienia

wyobrazenia ruchu dobrze jest zademonstrowac peten styl 1 poszczegdlne
éwiczenia w wodzie, a takze nauczy¢ pracy ndg i rak na ladzie.

W

ptywaniu delfinem ulozenie ciata ulega nieustannym zmianom.
Nastepuja one w wyniku pionowych ruchéw tutowia oraz
wspotdziatajaca praca nog.

Caty ruch falisty rozpoczyna si¢ od glowy

po nogi. Jest to styl najpéZniej opracowany, oficjalnie zaprezentowany w
1952 roku.

Szybszy od niego jest tylko kraul. Styl motylkowy jest

bardzo efektywny, lecz wymaga sity, koordynacji ruchéw i umiejetnosci
,falowania” w wodzie.

Styl motylkowy - delfin
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Lekko ugigte w stawach tokciowych ramiona, z dtofimi potozonymi nieco szerzej od szerokosci barkéw,
rozpoczynaja chwyt wody. Dlonie kieruja si¢ w dot 1 na zewnatrz. Biodra sa wypychane w gorg, co
stanowi reakcje na uderzenia nég w dét. Duzy wir wodny w koricu stép §wiadczy wlasnie o zakoriczeniu
pierwszego uderzenia nég. Uderzenie to ma ogromne znaczenie w utrzymaniu wysokiej predkosci
wewnatrzcyklowe;.

Ugigcie ramion stopniowo poglebia sig, co umozliwia powstanie efektu tzw. wysokiego tokcia. Dtonie
rozpoczynaja pociagni¢cie w kierunku w dot i na zewnatrz. Glowa unosi si¢, aby zapobiec zbyt duzemu
zanurzeniu si¢ ciata. Cialo przyjmuje bardzo korzystny optywowy ksztatt.
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