_Prawdziwa moc ptywania

Ewa Janczak-Cwil

Niewazne, co mowig inni. Fakty sa takie: ptywanie jest jednym z najlepszych treningdw
spalajacych tlhuszcz, zmniejszajacych obwody bioder 1 talii oraz ujgdrniajacych ciato. Oto
dowody, ze warto wej$¢ do wody!

cigg dalszy...

Mierz sily na zamiary

Rozpoczynanie treningéw plywackich nie moze przypomina¢ skoku na gtowke do glebokiej
wody. Pierwsze kroki trzeba stawiac ostroznie i z rozwaga. Wiekszo$¢ ludzi wchodzi do wody
z gotowym planem ptywania bez odpoczynku przez 30-45 minut. Cztery minuty poznie;j,
zamiast ptywac, zwisajg uczepieni krawedzi basenu 1 ci¢zko sapig, a entuzjazm opuszcza ich z
kazdym kolejnym oddechem. Dlaczego tak si¢ dzieje? Bo ptywanie non stop przez dtuzszy
czas wymaga dobrej sprawnos$ci uktadu krazenia i przestawienia mi¢$ni na nieco inny tryb
pracy niz ma to miejsce na ladzie. Pluca muszg si¢ przyzwyczai¢ do rytmu oddychania, ktére
towarzyszy wybranemu stylowi ptywackiemu. Dodatkowg trudnos$cig jest to, ze niemal
wszystkie migénie calego ciala s3 zaangazowane w utrzymywanie ciata na powierzchni wody,
wiec wysitek dla catego organizmu jest naprawde duzy.

Kluczem do sukcesu w przyzwyczajaniu ciata do ptywania jest odpowiednia taktyka.
Najlepiej jest podzieli€ trening na segmenty, na przemian ptywac¢ dos¢ intensywnie i
odpoczywac oraz stosowac rozne style 1 predkosci ptywania. To nie tylko skuteczny sposob
budowania formy ptywackiej, ale i pomyst na walke z monotonig treningdéw. Dlatego
koniecznie rob krotkie przerwy na zlapanie oddechu. Serce ptywaka musi si¢ mocno
napracowac, zeby wpompowac do migsni niezbedng im ilos$¢ tlenu. Gdy przerywasz spacer,
serce szybko zwalnia, tymczasem po przeptynieciu kilku dtugosci basenu serce jeszcze przez
minimum 30 sekund nie zwalnia, nadal ci¢zko pracujac.

Prosty przepis na sukces

Jak rozpocza¢ przygode z regularnym ptywaniem? To proste: postepuj zgodnie z naszymi
zaleceniami, a ukonczysz wysitek zmegczona, lecz pelna energii do kolejnego treningu.
Przeplyn 4 dlugosci basenu w spokojnym tempie. Odpocznij 30 sekund. Cato$¢ powtdrz 5-10
razy. Trenuj w ten sposob 2-3 razy w tygodniu przez pierwsze 2 tygodnie. Jesli miatas dluga
przerwe w ptywaniu, mozesz na pierwsze 4 dlugosci basenu wspomoc si¢ deska do ptywania.
Dzigki niej, nie bedziesz musiata pracowa¢ nad skoordynowaniem pracy rak i noég, a wysitek
bedzie jeszcze mniejszy. Po dwoch tygodniach zacznij stosowac trening ,,Plan nad plany” —
patrz ramka obok, po prawe;.



