_.Prawdziwa moc plywania

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...

Lepiej, szybciej, mocniej

Kraul spala najwigcej kalorii. Styl grzbietowy wzmacnia plecy i barki oraz poprawia postawe,
a klasyczny, zwany zabka, wzmacnia biodra i wewng¢trzne strony ud. Aby kazdy z tych stylow
przynosit maksimum korzysci wprowadz w zycie nastgpujace rady:

Styl grzbietowy
« Patrz w gorg, nie przyciaggaj brody do mostka
« Cialo powinno tworzy¢ lini¢ prosta od glowy po stopy

«  Wkladaj wyprostowang rgke do wody, gdy ustawi si¢ ona na ksztalt jednego z ramion
litery Y. W ten sposob nie przeciazysz barkow, a odepchnigcie bedzie mocne.

Styl klasyczny
«  Wyciagajac rece w przod, odwroc dlonie wnetrzami na zewnatrz
« Uginajac kolana, zblizaj piety do posladkéw
« Stopy powinny by¢ zadarte, aby i one mogty popycha¢ ciato do przodu.
« Prostujac i taczac nogi, wyciagaj rece w przod.
Kraul:
Gtowa i barki:
« ustaw glowe 1 szyje w linii prostej z krggostupem.
 rozluznij okolice barkow.

+ patrz na czarng lini¢ wyznaczajaca srodek toru (dzigki temu cale twoje ciato idealnie
utozy si¢ na powierzchni wody)

Dtonie:
» zlacz palce, ich czubki w chwili pociggnigcia powinny celowa¢ w dno basenu

 nie uktadaj dtoni w ksztatt t6dki, rozluznij je, gdy beda odprezone i swobodnie
wyprostowane, skuteczniej beda zagarnia¢ wode.

Lokcie:
« zawsze muszg znajdowac si¢ powyzej nadgarstkow.
Tricepsy:

« kazde odepchnigcie reka koncz wyprostem tokcia, uktadajac reke wzdhuz ciata (dton w
tym momencie musi znajdowac si¢ blisko uda)

Biodra:

« caly tuléw 1 biodra obracajg si¢ w wodzie ok. 45 stopni w stron¢ wiostujacej reki



Stopy:
« trzymaj je jedna blisko drugiej i na przedtuzeniu calego ciata.
« nie napinaj ich, nie zadzieraj ani nie obciagaj.
 staraj si¢ wykonywac¢ ok. 6 ruchéw nogami na kazdy cykl pracy ramion (ruch jedna i
druga reka).

« gdy twe ciato obraca si¢ w stron¢ wiostujacej reki, obrdé¢ w t¢ sama strone glowe —
wtedy mozesz zrobi¢ wdech. Nie uno$ glowy do przodu, aby zrobi¢ wdech! Wdychaj
powietrze

« ustami i ustami wydmuchuj jego babelki pod wodg. Rob to spokojnie 1 swobodnie,
starajac si¢ przy wydechu catkowicie oprdézniaé ptuca.

Wsrod morskich fal

Ptywanie w morzu r6zni si¢ od ptywania w basenie. Stona woda co prawda utatwia unoszenie
si¢ na jej powierzchni, ale pokonywanie fal wymaga sporego wysitku, co skutkuje wigksza
liczba spalonych kalorii.

Bezpieczenstwo: Nie wypuszczaj si¢ samodzielnie zbyt daleko od brzegu. Uwazaj na prady
wodne. Zdarza si¢, ze po wyplynigciu zbyt daleko od plazy woda na powierzchni cofa si¢ w
stron¢ otwartego morza, co utrudnia powro6t do brzegu. Zawsze wzywaj pomocy, gdy w
wodzie dzieje si¢ z tobg cos ztego — 1 rdb to, zanim catkowicie opadniesz z sit.

Na dokladke
Doskonatlym uzupetieniem treningu ptywackiego jest joga, ktora usprawnia mi¢snie tutowia,
poprawia elastyczno$¢ migsni i stawow, uczy kontroli oddechu.



