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'STYLE PEYWACKIE

STYL GRZBIETOWY ( grzbiet )

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

STYL DOWOLNY - KRAUL

oznacza, taki styl ptywacki, w ktérym w tak okres§lonej konkurencji zawodnik moze ptyna¢ dowolnym
sposobem.

Wyjatkiem od tej reguty jest konkurencja stylu zmiennego w konkurencji indywidualnej i sztafety
zmiennej, kiedy to styl dowolny oznacza kazdy inny spos6b ptywania niz styl motylkowy / delfin/, styl
grzbietowy lub styl klasyczny /zaba.

Po przeptynigciu kazdej dtugosci ptywalni i przy zakoniczeniu wyscigu, ptywak musi dotkna¢ Sciany
dowolng czescig ciala.

Czes¢ ciata ptywaka, przez caly czas trwania wysScigu musi "tamaé" powierzchni¢ wody, z wyjatkiem,
ze dozwolone jest catkowite zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu i na dystansie nie dtuzszym niz 15
m.po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem glowa musi "ztamac" powierzchnig¢ wody.

Jak widad reguly te nie precyzuja dokladnie stylu, méwig jedynie o kilku zasadach obowiazujacych
podczas rozgrywania wyscigéw tym stylem.

Zawodnicy najczesciej ptyng kraulem, poniewaz w warunkach w jakich zazwyczaj rozgrywane sa
zawody (basen) jest to najszybszy styl, jednakze zdarzaja si¢ od tej reguty wyjatki. Jest to powodem

nieporozumien szczegdlnie na amatorskich zawodach dla dzieci.

Przepisy ptywania przewiduja dyskwalifikacje zawodnika ptynacego stylem dowolnym za nastgpujace
przewinienia:

chodzenie po dnie,
brak kontaktu fizycznego ze $ciang w trakcie nawrotu,

brak kontaktu fizycznego ze §ciana na zakonczenie wyscigu,
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brak wynurzenia w trakcie wyscigu (z wyjatkiem dystansu 15 metréw po nawrotach i starcie),
ptywanie pod woda po starcie powyzej 15 metréw,
ptywanie pod woda po nawrocie powyzej 15 metréw.

Kraul - jest to jeden z najszybszych stylow plywania. R6zne jego odmiany znane sa ludzkosci od
starozytnosci. Styl pochodzi / zostat wymyslony przez Johna Arthura Trudgena, ktéry to opisal sposéb
ptywania Indian z Ameryki Potudniowe;j.

R6z7nit sig on od wspdtczesnego tym, ze nogi wéwczas pracowaly tak, jak podczas zabki. Ten
hybrydowy styl ptywania, ktéry stal si¢ popularny w Europie pod koniec XIX wieku i z czasem wypart
zabke w zawodach w stylu wolnym, nazywany byt "Trudgendem".

Zostal on dopracowany przez australijskiego trenera ptywania Richarda Freda Gavilla, ktéry
obserwowal prace nég ludnosci autochtonicznej z Wysp Salomona, ptywajac za nimi w masce pod
woda.

Zawodnicy szkoleni przez Australijczyka zaczeli wygrywac liczne zawody. Nowy styl najpierw
nazwano australijskim crawlem, a nastepnie, w latach 50-tych XX-wieku, nazwg t¢ skrécono do obecnie
obowiazujacej- Kraul.

Jako jedyny ze sportowych styléw ptywackich nie jest dokladnie zdefiniowany przez FINA
(Migdzynarodowa Organizacja Ptywacka (\'\'fr. Fédération Internationale de Natation\'\').

Olbrzymia wigkszos$¢ zawodnikéw stosuje rézne jego mutacje w ramach wyscigéw prowadzonych w
stylu wolnym, ze wzgledu na to, ze ten styl ptywania jest najbardziej efektywny - zwlaszcza na krétkich
1 Srednich dystansach. Brak definicji umozliwia dostosowywanie tego stylu do indywidualnych
predyspozycji zawodnika.

Kraul polega na wykonywaniu tzw. "nozyc" nogami, przy réwnoczesnym naprzemianstronnym ruchu
rak.

Ruch ten polega na wyciaganiu na zmiang reki przed siebie nad woda i podciaganiu jej z powrotem pod
woda. Szybkos¢ w kraulu uzyskuje si¢ gléwnie za sprawa pracy rak (70%), praca nég to zaledwie 30%.
W kraulu ptynacy znajduje si¢ w pozycji brzuchem do dna w przeciwieristwie do stylu grzbietowego.
Oddech wykonuje si¢ po przez czgSciowe wystawieniu glowy nad wodg wzdtuz jednej z rak.

STYL KLASYCZNY (zabka)

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

Nalezy wykona¢, w zsynchronizowanej kolejnosci, nastgpujace ruchy: przy podkurczaniu nég wykonuje
sig obureczny wymach boczny rak, przy wykopie ndg rece sa prostowane do przodu.

Zabka byta kiedys polecana w pltywaniu leczniczym, np. leczeniu skrzywien kregostupa.

Obecnie odradza si¢ to jednak, gdyz zabka istotnie rozbudowuje przednie migsnie 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 migsnie grzbietu istotnie
pracuja, a takze obydwa rodzaje kraula, gdzie ruch okrezny rak jest bardzo korzystny.

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 pozostawa¢ w pozycji na piersiach.

Ramiona musza by¢ przenoszone jednoczesnie, nad powierzchnig wody do przodu, a nast¢pnie
réwnoczesnie do tytlu. Wszystkie ruchy nég musza by¢ wykonywane w sposéb réwnoczesny.

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

Dawniej (na poczatku) technika ,,stylu motylkowego” réznita si¢ od wspoétczesne;.
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 delfindbw w wodzie. Jest to
bardzo ztozony i trudny koordynacyjnie ruch.

Dla utatwienia wyobrazenia ruchu dobrze jest zademonstrowac pelen styl i poszczegdlne ¢wiczenia 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 wspoétdziatajaca praca nég.
Caly ruch falisty rozpoczyna si¢ od glowy po nogi. Jest to styl najpdZniej opracowany, oficjalnie
zaprezentowany w 1952 roku.
Szybszy od niego jest tylko kraul. Styl motylkowy jest bardzo efektywny, lecz wymaga sity, koordynacji
ruchéw 1 umiejgtnosci ,,falowania” w wodzie.
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