








Cwiczenia ptywackie na lgdzie - styl dowolny
(kraul)

5. Dokladanka do kraula lezac

Z lezenia na brzuchu,ramiona na przediuzeniu barkéw. Rozpoczynamy

ruch wiostujgcy ramienia przetaczajac sie na drugi bok. Ruch

inicjujemy brzuchem/biodrem lekko odpychajac sie tozsama noga od
podtoza.

Stabilizujemy ciato na boku z ramieniem wzdtuz tulowia i

powoli przenosimy reke do przodu utrzymujac jak najwyzej uniesiony tokiec.

6. Toczenie pilki lezagc na brzuchu

Z utozenia ciata na brzuchu na podwyzszeniu (nieco wyzej niz

dtugosc¢ naszego przedramienia) staramy sie toczyc¢/pchac pitke otwartg
dtoniag. Zaczynamy i konczymy zadanie z ramionami z przodu.

Po wyprostowaniu ramienia pchajacego pitke wzdtuz ciata przenosimy
ja najlepiej podchwytem aby wymusic ustalenie wysokiego tokcia.




Cwiczenia plywackie na lgdzie - styl grzbietowy

1. KraZenie ramienia wtyl
Stajemy bokiem przy Scianie w takiej odlegtosci, aby reka mogta wykonac petenruch do tytu
bez odrywaniadtoni od jej powierzchni.Bark powinien praktycznie dotykac do Sciany.

Wczesne ustawienie dtoni jak na pierwszym obrazku utatwia poczatkujagcym ptywakom /
prawidtowe wejscie reki do wody tzw. matym palcem, dlatego inicjujemy ruch ramieniado \ f
przodu wiasnie w ten sposéb. “
Kiedy ramie mija glowe staramy sie, aby jedynie kciuk miat kontakt ze Sciang. i

W trakcie ruchu ramienia wykorzystujemy takze obrét barkéw — siegamy rekg ,,dalej” do
przodu oraz ,,gtebiej” do tytu, aby uzyskac zadowalajacy efekt.

2. Pajacyki

Robimy wykrok i wspinamy sie na palce. Jezeliprawa noga jest z przodu to prawe ramie
powinno znajdowac sie wzdtuz tutowia. Drugie automatycznie czekawyprostowane nad glowa.
Robigc lekki podskok zamieniamy nogiirece miejscamirobigc ,,nozyce”.
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3. Podpor na przedramieniu PLANK lezac bokiem

Ustalamy swoje cialo w wyprostowanej pozycjina boku tak aby ciezar ciata
spoczywal na jednej nodze oraz przedramieniu jak na zdjeciu.

Plecy powinny by(¢ przy tym idealnie proste. Staramy sie wytrzymac
przynajmniej 10 sekund. Zmieniamy bok.

Z pozycijilezac tylem z nogami ugietymi spiecie miesSni brzuchai uniesienie
ramion ztozonych w strzatke do kolan. Wytrzymanie 2-3 sekundy i powolny
powrdt do pozycji wyjsciowe].

Unoszgc topatki nad powierzchnie staramy (1 ob1c woh %uwajac
zwiekszajgce sie napiecie miesni brzucha od pownljcilm o %mrcz a
takze tych wigczajgcych sie do pracy kiedy zmienia sie pozyqa naszego
ciata.

4..Cwiczenia mm brzucha w lezZeniu tylem

Z pozycijilezac tylem z nogami ugietymi spiecie miesSni brzuchai uniesienie
ramion ztozonych w strzatke do kolan. Wytrzymanie 2-3 sekundy i powolny
powrdt do pozycji wyjsciowe].

Unoszac topatki nad powierzchnie staramy sie robi¢ to powoli wyczuwajac
zwiekszajgce sie napiecie miesni brzucha odpowiedzialnych za skurcz a
takze tych wigczajacych sie do pracy kiedy zmienia sie pozycja naszego
ciata.
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5. Toczenie pilki w leZeniu na plecach v
Ukladamy sie wzglednie wygodnie na krawedzi ‘,
t6zka, pufy,taweczkii opieramy stopami tak aby

utrzymac sie na miejscu z reka 1 barkiem |
zwieszonym do ziemi jak na zdjeciu powyze]. %,
Wykorzysta¢ mozemy pitke kazdej wielkosci, jednak
w celu przeniesienia nad gtowga przyda sie taka
mieszczaca sie w dioni. |
Toczymy pitke po podlodze otwartg, ptaska dtonig L el
aby nie uciekata na boki do L
momentu wyprostowania ramienia wzdtuz ciata.Ta

cze$¢ ruchu powinna przypominac

ustawienie ramienia jakbySmy chcieli kogos objac a

nastepnie popchna¢ wykorzystujac cala

wewnetrzng strone ramienia.




Cwiczenia plywackie na lgdzie - styl klasyczny

. Doskonalenie techniki

1. Nogi do zabki stojac

Stojac przy Scianie w odlegtosci okolo jednej stopy podciggamy piete do posladka tak abysmy mogli
chwycic swojg piete palcami. Odprowadzamy piete na bok a kolana 1gczymy razem — w miare mozliwosci
ruchomosci w stawie biodrowym.

Tak przygotowang stope dostawiamy do nogi na ktérej stoimy tak aby nie rozeszty sie kolana.

2. Rysowanie okregow w siadzie na podlodze

W siadzie prostym podpartym na podiodze podciggamy piety pod posladki. Stopy zadzieramy tak aby
tylko piety dotykaly do podtoza.Pietami staramy sie wyrysowac koto/serce na podtodze przy jak
najbardziej potgczonych kolanach.

3. Praca ramion na lgdzie

Stojac wykonujemy opad tutowia w przdd- proste plecy.Z ustawienia ramion na szerkosci barkéw
zaczynamy prace jednego ramienia do boku — jakbysmy chcieli siegna¢ do rogu przed nami (chwyt
wody)Utrzymujgc ramie w tej pozyciji staramy sie opuszczac dton w dot jakbysmy chcieli chlapng¢ woda na
swoja klatke piersiowg. Ruch kontynuujemy razem z tokciem ktdry powinien schowac sie pod nami na
wysokosci klatki piersiowej (naped).

Prostujemy ramie odkrecajac dton do pozycji poczatkowe]. (,,odpoczynek’).Catos¢ powtarzamy drugim
ramieniem.Sprawdzamy czy rece pracujg doktadnie jak w odbiciu lustrzanym wykonujac ruch oburacz.
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4. Praca ramion lezgc na podwyZszeniu

Lezac na podwyzszeniu z glowg 1 ramionami w pozycji strzatki
utrzymywanyminad podtozem wykonujemy imitacje pracy
ramion wraz z lekkim uniesieniem glowy i tutowia.
Wykonujemy wdech i odprowadzamy ramiona do pozyciji
poczatkowej.

Cwiczenia wzmacniajace

1. Chodzenie w podporze tylem

Opierajac sie wytacznie na naszych ramionachi stopach
tylem do podtoza podnosimy wysoko biodra aby tutéw wraz z
udami tworzyly jedng ptaska linie. Glowa patrzy w sufit
Prébujemy sie przemieszczac na czworaka utrzymujac proste
plecy i wykonujac nieduze kroki rekami.

2. Pompki w podporze na przedramionach

lezenia przodem w oparciu na przedramionach utrzymujemy
tutéw w jednej prostej linii. Prébujemy opuscic swoje ciato
zblizajgc swoje topatki a nastepnie uniesc¢ rozchylajac je na
zewnatrz.
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3. Scapular dip

Z oparcia przedramionami na podwyzszeniu (tak aby posladki
znajdowaty sie okoto 15 cm nad ziemig) wykonujemy zejscie
tutowiemw doét — chowanie sie w barki oraz powolne wyjscie
do géry.

4. Physioball Jackknife

Siedzgc z ugietymi nogamii czyms w rekach np. pitka,
przechodzimy do siadu réwnowaznegoi wykonujemy skrety
tutowia.Staramy sie utrzymywac rownowage przez okreslong
licze powtdrzen.

" I







Cwiczenia plywackie na lqgdzie - styl motylkowy

Pompki plyometryczne- Przyjmij pozycje jak do
klasycznej pompki, upewniajac sie jeszcze, ze Twoje
ciato tworzy linie prostg od kostek po glowe. Zginajac
tokcie, obniz klatke, az znajdzie sie tuz nad podiozem,
a nastepnie eksploduj mocg, aby wybic sie wysoko w
goére i oderwac dionie od podloza.

2. Siady z lezenia na pilce- pozycja siedzgca na pilce,
rece splecione za glowg, tokcie szeroko. Odchylenie
tutowia w tyl, powrdd do pozycji wyjsciowe]j

3. Odbicia pilki nad glow3- pozycja przodem do
Sciany, w lewej rece pitka, ramie uniesione nad gtowe.
Zamachem rzut pitki o Sciane , chwyt. Powtdrzycna
drugag reke.
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