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WSTEP

estaw ¢wiczen zostat opracowany dla policjantéw kurséw specjalistycznych wy-
konujacych zadania na wodach i terenach przywodnych. Celem przedstawio-
nych treningdw jest ksztattowanie umiejetnosci ptywackich, poprawa techniki
oraz wydolnosci podczas ptywania.
Podstawa sukcesu w ptywaniu jest zrozumienie, na czym polega réwnowaga ciafa, spo-
kojne oddychanie, koordynacja oraz efektywna technika'. W zestawie ¢wiczen przedsta-
wiono treningi dla czterech styléw ptywackich: dowolnego, grzbietowego, klasycznego
i motylkowego. Aby trening byt efektywny, zaleca sie jego wykonywanie co najmniej od
3 do 4 razy w tygodniu. Systematyka treningu pomoze w skutecznym ksztattowaniu za-
planowanych celéw ptywackich, poprawie kondycji fizycznej, a takze szlifowaniu techniki
wyzej wymienionych styléw ptywackich.

Autorka

' J. Montgomery, M. Chambers, Plywanie. Droga do mistrzostwa, wyd. Buk Rower, Warszawa 2011, s. 13.



o STYLDOWOLNY

STYL DOWOLNY (,kraul” na piersiach) — to najszybszy sportowy sposéb ptywania,
w ktorym ptywak lezy na piersiach i naprzemianstronnie pracuje nogami oraz rekami. Styl
dowolny oznacza, ze w tak okreslonej konkurencji zawodnik moze ptyna¢ kazdym sposo-
bem?, z wyjatkiem sposobu przewidzianego dla konkurencji stylu zmiennego w konku-
rencji indywidualnej i sztafety zmiennej. W stylu dowolnym zawodnik po przeptynieciu
kazdej dtugosci ptywalni i na zakonczenie wyscigu musi dotkng¢ sciany dowolng czescia
ciata. Wymaga sie takze, aby czes¢ ciata ptywaka przez caty czas trwania wyscigu ,tamata”
powierzchnie wody. Dozwolone jest catkowite zanurzenie sie ptywaka w czasie nawrotu
i na dystansie nie dtuzszym niz 15 m po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem
gtowa musi,zatamac” powierzchnie wody?.

Fot. 1. Styl dowolny (kraul na piersiach).

2 E.Bartkowiak, Plywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999, s. 42.
3 W. Moska, D. Skalski, P. Makar, D. Kowalski, Plywanie jako wieloaspektowa aktywnos¢ fizyczna, Pomorska
Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdariskim, Gdansk-Starogard Gdariski 2018, s. 20-21.



o STYLGRZBIETOWY

STYL GRZBIETOWY - w tym stylu przy starcie ptywacy ustawiaja sie w wodzie twarzg do
krawedzi startowej ptywalni, opierajac stopy o sciane ptywalni i trzymajac obydwiema
dtoimi uchwyty startowe*. Stopy wraz z palcami znajduja sie pod powierzchnia wody.
Nastepnie na sygnat startu ptywak odbija sie i ptynie na plecach przez caty wyscig, z wy-
jatkiem nawrotéw. Pozycja gtowy nie ma znaczenia. Wymaga sie takze, aby cze$¢ ciata pty-
waka przez caly czas trwania wyscigu ,famata” powierzchnie wody, dozwolone jest catko-
wite zanurzenie sie ptywaka w czasie nawrotu i na dystansie nie dtuzszym niz 15 metréw
po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem gtowa musi,zatama¢” powierzchnie
wody. W czasie nawrotu, gdy ciato ptywaka zmienito pozycje z potozenia na plecach, pty-
wak nie moze wykona¢ ruchu noga lub ramieniem niemajgcego zwiazku z ciagta akcja
nawrotu. Ptywak musi powréci¢ do potozenia na plecach przy opuszczeniu Sciany. W trak-
cie wykonania nawrotu ptywak musi dotkna¢ Sciany jakakolwiek czescia ciata. Konczac
wyscig, ptywak musi dotkna¢ sciany, znajdujac sie w pozycji na plecach?®.

Fot. 2. Styl grzbietowy.

4 B.Waade, Plywanie sportowe i ratunkowe, wydawnictwo uczelniane AWZiS, Gdansk 2003, s. 35.
> W. Moska, D. Skalski, P. Makar, D. Kowalski, Plywanie jako wieloaspektowa aktywnosc fizyczna, s. 22.



o STYLKLASYCZNY

STYL KLASYCZNY - to sportowy sposob ptywania, w ktérym ptywak lezy na piersiach,
a rekami i nogami wykonuje systematyczne ruchy przypominajace ruchy zaby (popu-
larna nazwa stylu - ,zabka"). Od rozpoczecia pierwszego ruchu ramion po starcie i po
kazdym nawrocie ciato powinno znajdowac sie w pozycji na piersiach. Wszystkie ruchy
ramion muszg odbywac¢ sie rbwnoczesnie i w tej samej poziomej ptaszczyznie, bez ru-
chu naprzemiennego. Dtonie powinny by¢ wypchniete razem do przodu od piersi, pod
lub nad powierzchnia wody. Lokcie musza by¢ pod woda, z wyjatkiem ostatniego ruchu
na finiszu. Dtonie musza by¢ przenoszone do tytu, nad lub pod powierzchnig wody. Dto-
nie nie moga by¢ przeniesione do tytu poza linie bioder, z wyjatkiem pierwszego ruchu
po starcie i kazdym nawrocie. Wszystkie ruchy nég powinny odbywac sie rownoczesnie
i w tej samej poziomej ptaszczyznie, bez ruchu naprzemiennego. Natomiast przy kazdym
nawrocie i przy zakonczeniu wyscigu dotkniecie sciany powinno nastapi¢ rownoczesnie
obydwiema dtorimi, na poziomie wody, powyzej lub ponizej lustra wody. W czasie kazde-

Fot. 3. Styl klasyczny.

¢ E.Bartkowiak, Pfywanie sportowe, COS, Warszawa 1999, s. 62-74.
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Styl klasyczny

go petnego cyklu ruchowego jednego ruchu ramion i jednego ruchu nég, w tej kolejnosci,
dowolna czes¢ gtowy ptywaka musi ,tamac” powierzchnie wody. Z wyjatkiem cyklu po
starcie i po kazdym nawrocie, kiedy ptywak moze wykonac jeden petny ruch ramion do
tytu w kierunku nég i jedno ,kopniecie” nogami, bedac catkowicie zanurzonym. Gtowa
musi,zatamac” powierzchnie wody, zanim dtonie rozpoczna ruch do wewnatrz w najszer-
szej czesci drugiego pociagniecia’.

7 W. Moska, D. Skalski, P. Makar, D. Kowalski, Plywanie jako wieloaspektowa aktywnos¢ fizyczna, s. 22.



o STYLMOTYLKOWY

STYL MOTYLKOWY - sportowy sposdb ptywania, w ktérym ptywak lezy na piersiach i wy-
konuje rownoczesnie ruchy nogami i rekami; ze wzgledu na charakterystyczne ruchy nég
zwany takze potocznie ,delfinem”s, Od poczatku pierwszego ruchu ramion po starcie i po
kazdym nawrocie ciato musi pozostawac w pozycji na piersiach, a oba barki powinny by¢
w linii rownolegtej do powierzchni wody. Ruchy nég pod woda na boku sa dozwolone. Ob-
rét na plecy nie jest dozwolony w zadnym momencie wyscigu. Ramiona musza by¢ prze-
noszone jednocze$nie nad powierzchnig wody do przodu, a nastepnie réwnoczesnie pod
powierzchnig wody do tytu. Ruchy nég musza by¢ wykonane w sposéb réwnoczesny. Do-
zwolone s3 jednoczesne ruchy nég i stép w ptaszczyznie pionowej w goére i w doét. Nogi
lub stopy nie muszg by¢ na tym samym poziomie, lecz nie s3 dozwolone ruchy naprze-
mienne. Przy kazdym nawrocie i przy zakoriczeniu wyscigu dotkniecie $ciany musi nastapic
réwnoczesnie obiema dtorimi, powyzej lub ponizej lustra wody. Po starcie i po nawrotach
ptywak moze wykona¢ pod woda jeden lub wiecej ruchéw ndg i jeden ruch ramion w celu
wyptyniecia na powierzchnie. Dozwolone jest catkowite zanurzenie ptywaka na dystansie
nie dtuzszym niz 15 metréw po starcie i kazdym nawrocie, przed tym punktem gtowa musi
»zatamac” lustro wody. Ptywak musi pozostawa¢ wynurzony do nastepnego nawrotu lub
finiszu®.

Fot. 4. Styl motylkowy.

& . Babulska, Masowa nauka ptywania dzieci i mtodziezy, Front Cover, Warszawa 1999, s. 115-116.
°® W. Moska, D. Skalski, P. Makar, D. Kowalski, Plywanie jako wieloaspektowa aktywnosc fizyczna, s. 23.



PRZYKtADOWA ROZGRZEWKA

e haladzie

Przed kazdym treningiem w basenie bardzo wazne jest przygotowanie organizmu, miesni
oraz stawdéw do wejscia do wody i wykonania wysitku.

Postaraj sie poswieci¢ od 10 do 15 min na rozgrzewke na ladzie. Zwré¢ uwage na do-
ktadne rozgrzanie wszystkich partii ciata, ktére beda wykonywaty trening. Zaczynaj od
szyi, a koAcz na stopach, ktére wiasnie w treningu ptywackim odgrywajg bardzo wazna
role.

Przykltadowa rozgrzewka na ladzie.

W pozycji stojacej wykonujemy skrety gtowa, dotykajac broda raz prawego, raz lewego
ramienia, ¢wiczenie wykonujemy 10 razy.

Nastepnie gtowa wykonuje ruch przéd - tyt, broda dotyka do klatki piersiowej, a potem
odwodzona jest ku goérze 10 razy.

Krazenia ramion oburacz w przéd 10 razy.

Krazenia ramion oburacz w tyt 10 razy.

Krazenia przedramion w stawach tokciowych do srodka i na zewnatrz po 10 razy.
Obszerne krazenia bioder 5 razy w prawa strone, 5 razy w lewa strone.

Wykonujemy skton, nogi rozstawione na szeroko$¢ barkdéw badz szerzej, staramy sie do-
tkna¢ podtoza, nastepnie wykonujemy wyprost do pozycji strzatki 5 razy.

W opadzie tutowia, rece rozstawione szeroko na boki, wyprostowane w stawach tokcio-
wych. Wykonujemy skretosktony, lewa dton dotyka do prawej stopy, nastepnie prawa
dton dotyka do lewej stopy, naprzemiennie 10 razy.

Krazenia kolan do $rodka oraz na zewnatrz po 10 razy.

W pozycji stojacej opieramy sie o Sciane prawa reka, natomiast lewa reka chwytamy lewa
stope od strony zewnetrznej, przyciagajac ja do posladka i przytrzymujac ok. 5-10 s. Wy-
konujemy to samo ¢wiczenie naprzemiennie po 2 razy na kazda noge.

Siadamy na reczniku, nogi wyprostowane, rozstawione szeroko; wykonujemy skton z re-
koma wyciagnietymi do przodu, gtowa schowana miedzy ramiona - 5 razy.

Siad na pietach, tutéw wyprostowany, posladki oparte na pietach, staramy sie w tej po-
zycji wytrzymac ok. 30 s.

W pozycji stojacej wykonujemy krazenia kostka. Przenosimy ciezar ciata na prawa stope,
lewa unosimy tak, aby stycznos¢ z podtozem miaty tylko palce. Wykonujemy krazenia
lewa kostka, starajac sie, aby ruch stopy byt jak najbardziej obszerny, wykonujemy po 10
powtdrzen w jedna oraz drugg strone, a nastepnie to samo druga noga.



e TRENINGI

6.1. Trening ptywacki - styl dowolny

Fot. 5. Styl dowolny (kraul na piersiach), poczatkowa faza chwytu wody.

Fot. 6. Styl dowolny (kraul na piersiach), chwyt wody.



14 Treningi

Fot. 7. Styl dowolny (kraul na piersiach), faza pociggniecia wody.

Fot. 8. Styl dowolny (kraul na piersiach), odepchniecie sie od wody, faza
Jwylezenia”.

Trening 1

1) 200 m kraulem - spokojnie, dtugie pociagniecie reki pod woda;

2) 4 x 100 m kraulem (przerwa po kazdych 100 m ok. T min) — zwracamy uwage na
techniczne aspekty stylu, dtugos¢ cyklu, moc pociagniecia reki pod woda, odpo-
wiednio mocne odepchniecie reki od wody, prawidtowa prace reki nad woda pod-
czas przenoszenia — ,wysoki tokiec¢”;

3) 400 m kraulem - dtugi cykl, mocne pociggniecie;



4)

5)
6)

7)

8)

9)
10)

Styl dowolny

4 x 50 m - ¢wiczenia do kraula (przerwa po kazdych 50 m ok. 30 s):

e pierwszeitrzecie 50 m - dokfadanka do kraula z deska; rece wyciagniete przed sie-
bie w pozycji strzatki, gtowa schowana pod wode, rece na zmiane wykonuja ruchy
do kraula, jedna z rak zawsze pozostaje z przodu, podczas zmiany reki obie musza
spotkac sie z przodu ciata i utworzy¢ pozycje strzatki na co najmniej 3 s, oddechu
nabieramy co drugi badz trzeci ruch;

e drugieiczwarte 50 m - kraul na dtugim cyklu;

4 x 50 m - praca nog do kraula z deska (przerwa po kazdych 50 m ok. 30 s);

100 m - praca nég do kraula w 4 pozycjach:

e pierwsze 25 m ptyniemy strzatkg na piersiach, wykonujac naprzemienna prace nég
do kraula, rece sg wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powie-
trza, po czym chowa sie pod wode;

e drugie 25 m pokonujemy, uktadajac sie na boku - ciato wyprostowane, jedna reka
wyciggnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciata,
sylwetka wyprostowana, nogi pracuja w potozeniu bocznym;

e trzecie 25 m plyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

e czwarte 25 m ptyniemy strzatka na plecach, rece wyprostowane w tokciach, gto-
wa schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja naprze-
miennie, stopy wychlapuja wode ku goérze, kolana natomiast nie przekraczaja linii
wody i nie wynurzaja sie z niej;

4 x 100 m kraulem (przerwa po kazdych 100 m ok. 1 min) - zwracamy uwage na
techniczne aspekty stylu, dtugos¢ cyklu, moc pociagniecia reki pod woda, odpo-
wiednio mocne odepchniecie reki od wody, prawidtowa prace reki nad woda pod-
czas przenoszenia (,wysoki fokie¢”);

4 x 50 m - ¢wiczenia do kraula (przerwa po kazdych 50 m ok. 30 s):

e pierwsze i trzecie 50 m - doktadanka do kraula; 25 m ptyniemy, wykonujac ruchy
kraulowe tylko prawa reka, natomiast lewa reka caty czas trzyma deske, nastepnie
kolejne 25 m zamieniamy rece, prawa reka trzyma deske, a lewa reka pracuje;

e drugieiczwarte 50 m - kraulem na dtugim cyklu; zwracamy uwage na wyciaggnie-
cie ciata na powierzchni wody, rece staramy sie wktada¢ do wody jak najdalej przed
sobg;

100 m - praca nég do kraula w 4 pozycjach jw.;

200 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac
powietrza przez 25 m co 3 ruchy, kolejne 25 m powietrza nabieramy co 5 ruchéw
kraulowych, trzecie 25 m znéw wracamy do 3 ruchdéw kraulowych, ostatnie 25 m
ptyniemy kraulem, oddychajac co 5 ruchéw.

Suma = 2400 m.

15
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Treningi
Trening 2
1) 300 m, wtym 100 m kraulem oraz 50 m praca nég do kraula z deska (dwukrotnie);
2) 8x50m:

e 50 m kraulem - dtugi cykl;

e 50 m-25m prawa reka wykonuje ruchy do kraula, a lewa jest wyprostowana w po-
zycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wynurzajaca sie z wody; nastepne 25 m
lewa reka pracuje do kraula, prawa reka wyciggnieta do przodu;

e 50 m kraulem - rece zacisniete w piesci;

e 50 m kraulem - dtugi cykl;

e 50 m doktadanka do kraula z deska - rece wyciagniete przed siebie trzymaja deske,
gtowa schowana pod wode, rece na zmiane wykonuja ruchy do kraula, oddechu
nabieramy co drugi badz trzeci ruch;

e 50 m kraulem - rece zacisniete w piesci;

e 50 m-25m pracujemy szybko nogami do kraula, zas rece wykonuja ruchy w zwol-
nionym tempie, nastepne 25 m wracamy kraulem;

e 50 m kraulem — dtugi cykl;

3) 300 m kraulem, w tym ¢wiczenia oddechowe 100 m (3/5/3/5) oraz ¢wiczenia tech-

niczne 100 m:

e pierwsze 100 m ptyniemy kraulem;

e drugie 100 m ptyniemy, oddychajac w nastepujacy sposdb: 25 m nabieramy powie-
trza co 3 ruchy kraulowe, 25 m — co 5 ruchéw, 25 m — co 3 ruchy, 25 m - co 5 ruchéw;

e trzecie 100 m ptyniemy kraulem, zwracajac uwage na technike;

4) 4 x50m - praca nog z deska do kraula - przerwa po kazdych 50 m wynosi 30 s;

5) 4x100 m kraulem z przerwa 40 s po kazdych 100 m - zwracamy uwage na technike,
oraz dtugos¢ cyklu;

6) 300 m kraulem, w tym ¢wiczenia oddechowe 100 m (3/5/3/5) oraz ¢wiczenia tech-

niczne 100 m jw.

Suma = 1900 m.

Trening 3

1)

300 m - 100 m kraulem oraz 50 m doktadanka do kraula (dwukrotnie) — rece wycia-
gniete przed siebie w pozycji strzatki, gtowa schowana pod wode, rece na zmiane
wykonuja ruchy do kraula, jedna z rak zawsze pozostaje z przodu, podczas zmiany
reki obie musza spotkac sie z przodu ciata i utworzy¢ pozycje strzatki na co najmniej
35, oddechu nabieramy co drugi badz trzeci ruch;



2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)

9)

Styl dowolny

3 x 100 m kraulem - z przerwg pomiedzy setkami 40 s;

3 x 100 m - praca nog do kraula z deska - z przerwa pomiedzy setkami 40 s;

100 m luzno glaichem (Zabka na plecach) - lezgc na plecach, obie rece jednoczesnie
przenosimy nad gtowa do gory, rece pozostajg w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja rownoczesnie ,kopniecie” do zabki;

3 x 100 m kraulem - przerwa 30 s co 100 m;

3 x 100 m - praca ndg do kraula z deska — przerwa 30 s co 100 m;

100 m luzno glaichem;

8x50m:

50 m kraulem - dtugi cykl;

50 m - 25 m prawa reka wykonuje ruchy do kraula, a lewa jest wyprostowana w po-
zycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wynurzajaca sie z wody, nastepne 25 m
zamieniamy rece, lewa reka pracuje do kraula, prawa reka wyciagnieta do przodu;
50 m kraulem - rece zacisniete w piesci;

50 m kraulem - dtugi cykl;

50 m dokfadanka do kraula z deskga - rece wyciagniete przed siebie trzymaja deske,
gtowa schowana pod wode, rece na zmiane wykonuja ruchy do kraula, oddechu
nabieramy co drugi badz trzeci ruch;

50 m kraulem - rece zacisniete w piesci;

50 m — 25 m pracujemy szybko nogami do kraula, zas rece wykonujg ruchy w zwol-
nionym tempie, nastepne 25 m wracamy kraulem;

50 m kraulem - dtugi cykl;

200 m kraulem - ¢wiczenie oddechowe 3/5/3/5 — ptyniemy kraulem, nabierajac
powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 5 ruchow.

Suma =2300 m.

Trening 4

1)

2)

3)

200 m - zmieniamy styl co 50 m, 50 m ptyniemy kraulem, kolejne 50 m ptyniemy
stylem grzbietowym;

800 m kraulem - zwracamy uwage na technike, dlugos¢ cyklu oraz odepchniecie sie
od wody;

4 x 25 m kraulem - éwiczenia:

25 m - rece zacisniete w piesci;
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4)
5)

6)

7)

8)

Treningi

25 m — prawa reka wykonuje ruchy do kraula, a lewa jest wyprostowana w pozycji
do strzatki, oddech bierzemy na reke wynurzajaca sie z wody;

25 m - lewa reka wykonuje ruchy do kraula, a prawa jest wyprostowana w pozycji
do strzatki, oddech bierzemy na reke wynurzajaca sie z wody;

25 m - doktadanka do kraula, rece wyciggniete przed siebie w pozycji strzatki, gto-
wa schowana pod wodg, rece na zmiane wykonuja ruchy do kraula, jedna z rak za-
wsze pozostaje z przodu, podczas zmiany reki obie rece musza sie spotkac z przodu
ciafa i utworzy¢ pozycje strzatki na co najmniej 3 s, oddechu nabieramy co drugi
badz trzeci ruch;

200 m kraulem - technika, dtugi cykl;

4 x 25 m kraulem - éwiczenia:

25 m - rece zaci$niete w piesci;

25 m - prawa reka wykonuje ruchy do kraula, a lewa jest wyprostowana w pozycji
do strzatki, oddech bierzemy na reke wynurzajaca sie z wody;

25 m - lewa reka wykonuje ruchy do kraula, a prawa jest wyprostowana w pozycji
do strzatki, oddech bierzemy na reke wynurzajaca sie z wody;

25 m - doktadanka do kraula, rece wyciggniete przed siebie w pozycji strzatki, gto-
wa schowana pod wode, rece na zmiane wykonuja ruchy do kraula, jedna z rak
zawsze pozostaje z przodu, podczas zmiany reki obie muszg sie spotkac z przodu
ciata i utworzy¢ pozycje strzatki na co najmniej 3 s, oddechu nabieramy co drugi
badz trzeci ruch;

200 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac
powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 5 ruchéw;

100 m - praca nég do kraula, 4 pozycje:

pierwsze 25 m ptyniemy strzatka na piersiach, wykonujac naprzemienna prace nég
do kraula, rece sg wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powie-
trza, po czym chowa sie pod wode;

drugie 25 m pokonujemy, ukfadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciggnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciata,
sylwetka wyprostowana, nogi pracuja w potozeniu bocznym;

trzecie 25 m ptyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

czwarte 25 m ptyniemy strzatka na plecach, rece wyprostowane w tokciach, gto-
wa schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja naprze-
miennie, stopy wychlapuja wode ku goérze, kolana natomiast nie przekraczaja linii
wody i nie wynurzaja sie z niej;

4 x 25 m - praca n6g do kraula z deskg, 30 s przerwy co 25 m, w tempie ok. 75%
swoich mozliwosci;



9)

Styl dowolny

100 m - praca nég do kraula, 4 pozycje jw.;

10) 4 x 25 m - praca n6g do kraula z deska, 30 s przerwy co 25 m, w tempie ok. 75%
swoich mozliwosci;

11) 200 m kraulem - dtugi cykl.

Suma =2200 m.

Trening 5

1)

2)
3)
4)

5)

6)

7)

400 m - zmiana stylu co 50 m, 50 m ptyniemy kraulem, kolejne 50 m ptyniemy stylem
grzbietowym;

10 x 100 m kraulem - przerwa co 100 m wynosi 40 s;

100 m stylem grzbietowym luzno;

4 x50 m - praca nég do kraula:

pierwsze i trzecie 50 m - z deskg na brzuchu;
drugie i czwarte 50 m — na plecach, pozycja do strzatki, rece wyciagniete, nogi wy-
chlapujg wode ku gorze;

100 m - nogi do kraula, 4 pozycje:

pierwsze 25 m ptyniemy strzatka na piersiach, wykonujac naprzemienng prace nég
do kraula, rece sg wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powie-
trza, po czym chowa sie pod wode;

drugie 25 m pokonujemy, uktadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciagnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w doét wzdtuz ciafa,
sylwetka wyprostowana, nogi pracujg w potozeniu bocznym;

trzecie 25 m ptyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

czwarte 25 m ptyniemy strzatka na plecach, rece wyprostowane w tokciach, gto-
wa schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja naprze-
miennie, stopy wychlapujg wode ku gorze, kolana natomiast nie przekraczaja linii
wody i nie wynurzaja sie z niej;

6 x 50 m kraulem - pracujg same rece, deska znajduje sie miedzy nogami, aby je
unieruchomi¢, przerwa co 50 m wynosi 30 s;

200 m kraulem - dtugi cykl.

Suma =2300 m.
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Trening ptywacki - styl grzbietowy

 Fot.9. Styl grzbietowy, poczatkowa faza wyciagniecia prawej reki z wody,
chwyt wody reki lewe;j.

 Fot.10. Styl grzbietowy, poczatkowa faza wyciagniecia prawej reki z wody,
chwyt wody reki lewe;j.
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aIRYTY

 Fot.11. Styl grzbietowy, chwyt wody.

 Fot.12. Styl grzbietowy, chwyt wody.

Trening 1

1) 200 m -zmiana stylu co 50 m, 50 m ptyniemy kraulem, kolejne 50 m ptyniemy stylem
grzbietowym;

2) 2x100m - praca nég do kraula, 4 pozycje:
e pierwsze 25 m ptyniemy strzatka na piersiach, wykonujac naprzemienna prace nég

do kraula, rece sa wyprostowane, glowa unosi sie do géry w celu nabrania powie-
trza, po czym chowa sie pod wode;
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3)

4)

5)

6)

7)

Treningi

e drugie 25 m pokonujemy, ukfadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciggnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciata,
sylwetka wyprostowana, nogi pracuja w potozeniu bocznym;

e trzecie 25 m ptyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

e czwarte 25 m ptyniemy strzatka na plecach, rece wyprostowane w fokciach, gto-
wa schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracujg naprze-
miennie, stopy wychlapuja wode ku goérze, kolana natomiast nie przekraczaja linii
wody i nie wynurzaja sie z niej;

8 x50 m - ¢wiczenia:

e pierwsze i pigte 50 m — 25 m pracujemy nogami do stylu grzbietowego, lezac na
plecach w pozycji strzatki, oraz 25 m stylem grzbietowym - petny styl;

e drugie i széste 50 m — 25 m ptyniemy, lezac na boku, jedna reka wyciggnieta do
przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciata, sylwetka wy-
prostowana, nogi pracuja w potozeniu bocznym, oraz 25 m stylem grzbietowym
- petny styl;

e trzecieisiodme 50 m - 25 mjw., ale na drugim boku oraz 25 m stylem grzbietowym
- petny styl;

e Czwarte i 6sme 50 m — 25 m strzatka na plecach, rece wyprostowane w fokciach,
gtowa schowana miedzy ramionami oraz 25 m stylem grzbietowym - petny styl;

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezac na plecach, obie rece jednoczesnie prze-
nosimy nad gtowa do gory, rece pozostaja w pozycji strzatki na plecach i w tym mo-
mencie nogi wykonuja réwnoczes$nie kopniecie” do zabki;

4 x 100 m - zmiana stylu co 50 m, 50 m ptyniemy kraulem, kolejne 50 m ptyniemy

stylem grzbietowym, przerwa co 100 m wynosi 1 min;

6 x 50 m - stylem grzbietowym, same rece, deska znajduje sie miedzy nogami, aby
je unieruchomic; spokojne dtugie ruchy, wydtuzamy cykl; przerwa 1 min co 50 m;

200 m kraulem - éwiczenia oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac po-
wietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m — co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy, 25 m
- co 5 ruchéw.

Suma=1800 m.

Trening 2

1)
2)
3)

300 m - 100 m kraulem oraz 50 m praca nég do stylu grzbietowego z deska (dwukrotnie);
3 x 100 m kraulem - przerwa co 100 m wynosi 40 s;

400 m stylem grzbietowym - pracujg same rece, deska znajduje sie miedzy nogami,
aby je unieruchomi¢;



4)

5)

6)

7)

Styl grzbietowy

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezagc na plecach, obie rece jednoczesnie
przenosimy nad gtowa do gory, rece pozostajg w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja rownoczesnie ,kopniecie” do zabki;

200 m nogi kraulem/stylem grzbietowym - zmiana stylu co 50 m, 50 m ptyniemy
na brzuchu w pozycji strzatki, kolejne 50 m ptyniemy na plecach w pozycji strzatki;

4 x 50 m stylem grzbietowym - ¢wiczenia:

e 50 m - rece zaci$niete w piesci;

e 50 m - w lezeniu na plecach prawa reka wykonuje ruchy do grzbietu, a lewa jest
wyprostowana w pozycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wykonujaca ruch
ku gorze;

e 50 m - w lezeniu na plecach lewa reka wykonuje ruchy do grzbietu, a prawa jest
wyprostowana w pozycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wykonujaca ruch
ku gorze;

e 50 m - dokfadanka do grzbietu, rece wyciagniete do géry w pozycji na plecach
(strzatka), gtowa schowana miedzy ramionami, rece na zmiane wykonuja ruchy do
grzbietu, jedna z rak zawsze pozostaje nad gtowa w pozycji strzatki, podczas zmia-
ny reki obie musza spotkac sie z tytu i utworzy¢ pozycje strzatki na co najmniej 3's,
oddechu nabieramy podczas przenoszenia reki do tytu;

300 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/5 — ptyniemy kraulem, nabierajac

powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchdéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 5 ruchéw.

Suma =1800 m.

Trening 3

1)

2)

600 m — 100 m kraulem, 50 m stylem grzbietowym, 100 m kraulem oraz 50 m nogi
do stylu grzbietowego w pozycji strzatki (dwukrotnie);

2 x 100 m - nogi do kraula, 4 pozycje:

e pierwsze 25 m ptyniemy strzatka na piersiach, wykonujac naprzemienng prace nég
do kraula, rece sg wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powie-
trza, po czym chowa sie pod wode;

e drugie 25 m pokonujemy, ukfadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciagnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciata,
sylwetka wyprostowana, nogi pracuja w potozeniu bocznym;

e trzecie 25 m ptyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

e Czwarte 25 m ptyniemy strzatka na plecach, rece wyprostowane w tokciach, gto-
wa schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja naprze-
miennie, stopy wychlapuja wode ku goérze, kolana natomiast nie przekraczaja linii
wody i nie wynurzajg sie z niej;

23
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3)
4)

5)

6)
7)

Treningi

8 x 50 m stylem grzbietowym - przerwa 1 min co 50 m;

4 x 50 m stylem grzbietowym - ¢wiczenia:

e 50 m - rece zacisniete w piesci;

e 50 m - w lezeniu na plecach prawa reka wykonuje ruchy do grzbietu, a lewa jest
wyprostowana w pozycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wykonujaca ruch ku
gorze;

e 50 m - w lezeniu na plecach lewa reka wykonuje ruchy do grzbietu, a prawa jest
wyprostowana w pozycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wykonujaca ruch ku
gorze;

e 50 m - doktadanka do stylu grzbietowego, rece wyciggniete do goéry w pozycji na
plecach (strzatka), gtowa schowana miedzy ramionami, rece na zmiane wykonuja
ruchy do grzbietu, jedna z rgk zawsze pozostaje nad gtowa w pozycji strzatki, pod-
czas zmiany reki obie rece musza spotkac sie z tytu i utworzy¢ pozycje strzatki na co
najmniej 3 s, oddech nabieramy podczas przenoszenia reki do tytu;

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezac na plecach, obie rece jednoczesnie
przenosimy nad gtowa do gory, rece pozostaja w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja réwnoczesnie ,kopniecie” do zabki;

8 x 50 m stylem grzbietowym z deska miedzy nogami - przerwa 1 min co 50 m;

100 m glaichem.

Suma =2000 m.

Trening 4

1)

2)

3)

4)

600 m - 100 m kraulem, 50 m nogi do kraula w pozycji strzatki, 100 m stylem grzbie-
towym oraz 50 m nogi do stylu grzbietowego w pozyc;ji strzatki (dwukrotnie);

4 x 50 m stylem grzbietowym - 15 m maksymalna predkoscig oraz 35 m spokojnie,
przerwa 1 min po kazdych 50 m;

4 x 50 m - ¢wiczenia do kraula - przerwa po kazdych 50 m ok. 30 s:

e pierwsze i trzecie 50 m - doktadanka do kraula; 25 m ptyniemy, wykonujac ruchy
kraulowe tylko prawa reka, natomiast lewa reka caty czas trzyma deske, kolejne
25 m zamieniamy rece, prawa reka trzyma deske, a lewa reka pracuje;

e drugie i czwarte 50 m - kraulem na dtugim cyklu; zwracamy uwage na wyciaggnie-
cie ciata na powierzchni wody, rece staramy sie wkfada¢ do wody jak najdalej przed
sobg;

4 x 50 m stylem grzbietowym - 35 m spokojnie oraz 15 m maksymalng predkoscia,
przerwa 1 min po kazdych 50 m;



5)

6)

Styl grzbietowy

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezagc na plecach, obie rece jednoczesnie
przenosimy nad gtowa do gory, rece pozostajg w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja réwnoczesnie ,kopniecie” do zabki;

400 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac
powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchdéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 5 ruchéw.

Suma=1700 m.

Trening 5
1) 400 m - na zmiane 50 m kraulem oraz 50 m stylem grzbietowym;
2) 4x100m - przerwa 1 min co 100 m:
e pierwszeitrzecie 100 m kraulem;
e drugieiczwarte 100 m stylem grzbietowym;
3) 8 x50 m stylem grzbietowym - ¢wiczenia:

e pierwsze i pigte 50 m - rece zacisniete w piesci;

e drugieiszéste 50 m — w lezeniu na plecach prawa reka wykonuje ruchy do grzbie-
tu, a lewa jest wyprostowana w pozycji do strzatki, oddech bierzemy na reke wyko-
nujaca ruch ku goérze;

e trzecieisiddme 50 m - w lezeniu na plecach lewa reka wykonuje ruchy do stylu
grzbietowego, a prawa jest wyprostowana w pozycji do strzatki, oddech bierzemy
na reke wykonujaca ruch ku gorze;

e Czwarte i 6sme 50 m - doktadanka do stylu grzbietowego, rece wyciggniete do
goéry w pozycji na plecach (strzatka), gtowa schowana miedzy ramionami, rece
na zmiane wykonuja ruchy do grzbietu, jedna z rgk zawsze pozostaje nad gtowa
w pozycji strzatki, podczas zmiany reki obie musza spotkac sie z tytu i utworzy¢
pozycje strzatki na co najmniej 3 s, oddech nabieramy podczas przenoszenia
reki do tytu;

4) 200 m stylem grzbietowym - petny styl na dtugim cyklu, ptyniemy spokojnie i tech-
nicznie;
5) 400 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/7 - plyniemy kraulem, nabierajac

powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchdéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 7 ruch6w.

Suma 1800 m.

25
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Trening ptywacki - styl klasyczny

 Fot.13. Styl klasyczny, ,wylezenie” pod woda.

 Fot.14. Styl klasyczny, faza chwytu wody.
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Fot. 15. Styl klasyczny, faza chwytu wody.

Fot. 16. Styl klasyczny, pociagniecie wody oraz wynurzenie gtowy ponad po-
wierzchnie (oddech).

Fot.17. Styl klasyczny, pociagniecie wody oraz wynurzenie gtowy ponad po-
wierzchnie (oddech).
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Fot. 18. Styl klasyczny, podczas fazy pociggniecia oraz wynurzenia tutowia do
gory nastepuje podciagniecie nég w kierunku posladkow.

Fot. 19. Styl klasyczny, podczas fazy pociggniecia oraz wynurzenia tutowia do
gory nastepuje podciggniecie nég w kierunku posladkow.

Fot. 20. Styl klasyczny, faza wyrzutu rak do przodu, zanurzenia gtowy w wo-
dzie oraz podciaggniecie ndg na posladki, odwiedzenie stép na zewnatrz.
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Fot. 21. Styl klasyczny, faza wyrzutu rak do przodu, zanurzenia gtowy w wo-
dzie oraz podciggniecie nég na posladki, odwiedzenie stép na zewnatrz.

Fot. 22. Styl klasyczny, wyrzut rak do przodu, zanurzenie gtowy w wodzie,
~kopniecie” nogami oraz odwiedzenie stép na zewnatrz.

Fot. 23. Styl klasyczny, wyrzut rak do przodu, zanurzenie gtowy w wodzie,
~kopniecie” nogami oraz odwiedzenie stép na zewnatrz.
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Treningi

RS

Fot. 24. Styl klasyczny, ,wylezenie” pod woda.

Trening 1

1)

2)

3)

4)

5)

6)

600 m — 100 m kraulem, 50 m praca nég z deska do kraula, 100 m stylem klasycz-
nym, 50 m nogi do stylu klasycznego, 100 m stylem grzbietowym, 50 m nogi do stylu
grzbietowego w pozycji strzatki, 100 m kraulem oraz 50 m praca nég z deska do kraula;

4 x 100 m kraulem - przerwa po kazdych 100 m ok. 1 min, zwracamy uwage na tech-
niczne aspekty stylu, dtugos¢ cyklu, moc pociggniecia reki pod wodg, odpowiednio
mocne odepchniecie reki od wody, prawidtowa prace reki nad woda podczas prze-
noszenia (,wysoki tokie¢”);

8 x 50 m - ¢wiczenia do stylu klasycznego:

e pierwsze i pigte 50 m - 25 m stylem klasycznym na dtugim cyklu oraz 25 m stylem
grzbietowym;

e drugieiszoste 50 m — 25 m stylem klasycznym: 2 ,kopniecia” nogami i 1 ruch reko-
ma oraz 25 m stylem grzbietowym;

e trzecieisiodme 50 m — 25 m rece stylem klasycznym, a nogi do delfina (stopy zta-
czone, Nogi pracuja razem) oraz 25 m stylem grzbietowym;

e czwarte i 6sme 50 m - 25 m rece stylem klasycznym, a nogi do kraula oraz 25 m
stylem grzbietowym;

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezac na plecach, obie rece jednoczesnie
przenosimy nad gtowa do gory, rece pozostaja w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja rownoczesnie ,kopniecie” do zabki;

200 m - ¢wiczenia do stylu klasycznego - 2 ,kopniecia” nogami oraz 1 ruch reko-
ma;

100 m glaichem.

Suma=1800 m.
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Trening 2

1)

2)

3)

4)
5)

6)

600 m — 100 m kraulem, 50 m praca nég do kraula w pozycji strzatki, 100 m stylem kla-
sycznym oraz 50 m praca nég do stylu grzbietowego w pozycji strzatki (dwukrotnie);

400 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac po-
wietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m — co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy, 25 m
- co 5 ruchow;

4 x 50 m - ¢wiczenia do stylu klasycznego - same rece, miedzy nogi wktadamy
bojke, przerwa 1 min co 50 m;

4 x 50 m - praca nég do stylu klasycznego z deska, przerwa 1 min co 50 m;

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezac na plecach, obie rece jednoczesdnie
przenosimy nad gtowa do géry, rece pozostaja w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja réwnoczesnie ,kopniecie” do zabki;

4 x 100 m - przerwa 1 min co 100 m:

e 100 m kraulem;

e 100 m stylem klasycznym;

e 100 m stylem grzbietowym;

e 100 m stylem klasycznym.

Suma = 1900 m.

Trening 3
1) 400 m - na zmiane 50 m kraulem oraz 50 m stylem klasycznym;
2) 8x50 - ¢wiczenia do stylu klasycznego:
e pierwsze i pigte 50 m — 25 m stylem klasycznym na dtugim cyklu oraz 25 m stylem
grzbietowym;
e drugieiszéste 50 m - 25 m stylem klasycznym: 2 ,kopniecia” nogamii 1 ruch reko-
ma oraz 25 m stylem grzbietowym;
e trzecieisiédme 50 m — 25 m rece stylem klasycznym, a nogi do delfina (stopy zia-
czone, nogi pracuja razem) oraz 25 m stylem grzbietowym;
e czwarte i 6sme 50 m - 25 m rece stylem klasycznym, a nogi do kraula oraz 25 m
stylem grzbietowym;
3) 400 m kraulem - ¢wiczenia oddechowe 3/5/3/7 - ptyniemy kraulem, nabierajac powie-
trza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy, 25 m - co
7 ruchéw;
4) 8x50m - praca nég z deska do stylu klasycznego, przerwa 1 min co 50 m;
5) 200 m kraulem - zwracamy uwage na techniczne aspekty stylu, dtugos¢ cyklu, moc

pociagniecia reki pod wodg, odpowiednio mocne odepchniecie reki od wody, prawi-
dtowa prace reki nad wodga podczas przenoszenia (,wysoki tokiec¢”).

Suma =1800 m.
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Trening 4

1) 200 m kraulem i stylem klasycznym - zmieniamy styl co 50 m;

2) 800 m kraulem - zwracamy uwage na techniczne aspekty stylu, dtugos¢ cyklu, moc
pociaggniecia reki pod wodg, odpowiednio mocne odepchniecie reki od wody, prawi-
dtowa prace reki nad wodga podczas przenoszenia (wysoki fokiec);

3) 4 x25 m stylem klasycznym - ¢wiczenia:

e 25 m - stylem klasycznym na dtugim cyklu;

e 25 m - stylem klasycznym: 2 ,kopniecia” nogami oraz 1 ruch rekoma;

e 25 m - rece stylem klasycznym, a nogi do delfina (stopy zlgczone, nogi pracuja razem);

e 25 m -rece stylem klasycznym, a nogi do kraula;

4) 200 m kraulem - technika, dtugi cykl;

5) 200 m - ¢wiczenia do stylu klasycznego: 2 ,kopniecia” nogami oraz 1 ruch rekoma;

6) 100 m - nogi do kraula, 4 pozycje:

e pierwsze 25 m ptyniemy strzatka na piersiach, wykonujac naprzemienna prace nég
do kraula, rece sg wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powie-
trza, po czym chowa sie pod wode;

e kolejne 25 m pokonujemy, ukfadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciagnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciafa,
sylwetka wyprostowana, nogi pracujg w potozeniu bocznym;

e trzecie 25 m plyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

e cCzwarte 25 m ptyniemy strzatka na plecach, rece wyprostowane w fokciach, gto-
wa schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja naprze-
miennie, stopy wychlapuja wode ku goérze, kolana natomiast nie przekraczaja linii
wody i nie wynurzaja sie z niej;

7) 4 x 25 m - praca nég do kraula z deska, 30 s przerwy co 25 m, w tempie ok. 70%
swoich mozliwosci;

8) 100 m glaichem (zabka na plecach) - lezac na plecach, obie rece jednoczesnie

przenosimy nad gtowa do gory, rece pozostajg w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja réwnoczesnie ,kopniecie” do zabki.

Suma = 1800 m.

Trening 5

1)
2)

300 m - 100 m kraulem oraz 50 m stylem klasycznym (dwukrotnie);

4 x 50 m - praca nog do stylu klasycznego z deska, przerwa 1 min co 50 m;



3)

4)

5)
6)

7)

Styl motylkowy

100 m glaichem (zabka na plecach) - lezagc na plecach, obie rece jednoczesnie
przenosimy nad gtowa do goéry, rece pozostaja w pozycji strzatki na plecach i w tym
momencie nogi wykonuja réwnoczesnie ,kopniecie” do zabki;

4 x 50 m - stylem klasycznym, 25 m mocno, dtugie pociagniecie rekoma pod woda

i mocne ,kopniecie” nogami, dtugie ,wylezenie” oraz 25 m glaichem (dwukrotnie),
przerwa 2 min co 50 m;

100 m glaichem;

400 m kraulem - éwiczenia oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac
powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 5 ruchéw;

8 x 50 m - ¢wiczenia do stylu klasycznego:

e pierwsze i pigte 50 m — 25 m stylem klasycznym na dtugim cyklu oraz 25 m stylem
grzbietowym;

e drugieiszdste 50 m - 25 m stylem klasycznym: 2 ,kopniecia” nogami i 1 ruch reko-
ma oraz 25 m stylem grzbietowym;

e trzecieisiddme 50 m — 25 m rece stylem klasycznym, a nogi do delfina (stopy zta-
czone, nogi pracuja razem) oraz 25 m stylem grzbietowym;

e Czwarte i 6sme 50 m - 25 m rece stylem klasycznym, a nogi do kraula oraz 25 m
stylem grzbietowym.

Suma=1700 m.

6.4. Trening ptywacki - styl motylkowy

Fot. 25. Styl motylkowy, faza odepchniecia i wyjscia z wody.
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* Fot.26. Styl motylkowy, przeniesienie ragk nad woda, podciagniecie nég do géry.

* Fot.27. Styl motylkowy, zanurzenie rak i gtowy w wodzie, wraz z . kopnie-
ciem” obunéz.

* Fot.28. Styl motylkowy, zanurzenie rak i gtowy w wodzie, faza naptyniecia
wraz z ,kopnieciem” obunéz i wynurzeniem bioder do géry.
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. Fot.29. Styl motylkowy, faza chwytu wody, biodra skierowane ku dotowi, nogi
swobodnie wychodza poza powierzchnie wody (przygotowanie do,kopniecia”).

* Fot.30. Styl motylkowy, faza pociggniecia wody, wynurzenie gtowy, biodra
skierowane ku dotowi.

* Fot.31. Styl motylkowy, faza odepchniecia, wynurzenie gtowy (oddech),
~kopniecie” nég.
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Trening 1

1)

2)
3)
4)
5)

6)

7)

8)

200 m kraulem - spokojnie, dtugie pociggniecie reki pod wodg, zwracamy uwage na
technike;

4 x50 m - praca nég z deska do kraula, przerwa 30 s co 50 m;
200 m - 25 m rece kraulem, nogi delfinem oraz 75 m kraulem (dwukrotnie);
4 x50 m - nogi z deska — 25 m delfinem oraz 25 m kraulem, przerwa 30 s co 50 m;

3 x 100 m stylem zmiennym - delfinem / stylem grzbietowym / zabka / kraulem,
zmiana stylu co 25 m, przerwa 1 min co 100 m;

200 m - 25 m doktadanka do delfina (pozycja strzatki na brzuchu, nogi pracuja do
delfina, sa ztaczone i pracujg réwnolegle, rece naprzemiennie wykonuja ruch: raz
jedna reka, raz druga reka do delfina, po czym tacza sie z przodu i wtedy nastepuja
2 ,kopniecia” nodg delfinem) oraz 75 m kraulem (dwukrotnie);

100 m - praca nég do delfina, 4 pozycje:

e pierwsze 25 m plyniemy strzatka na piersiach, wykonujac prace nég do delfina,
rece sy wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powietrza, po
czym chowa sie pod wode;

e drugie 25 m pokonujemy, uktadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciagnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciafa,
sylwetka wyprostowana, nogi pracujg w potozeniu bocznym;

e trzecie 25 m plyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

e Czwarte 25 m ptyniemy strzatkg na plecach, rece wyprostowane w tokciach, gtowa
schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja ztgczone,
stopy wychlapuja wode ku gérze, kolana natomiast nie przekraczaja linii wody i nie
wynurzajg sie z niej;

400 m kraulem / stylem grzbietowym - zmiana stylu co 50 m.

Suma =1800 m.

Trening 2

1) 200 mkraulem - spokojnie, dtugie pociagniecie reki pod woda, zwracamy uwage na
technike;

2) 200 m - 25 m rece kraulem, nogi delfinem oraz 75 m kraulem (dwukrotnie);

3) 6 x50 m - deska miedzy nogami, pracuja same rece, przerwa 30 s co 50 m:

e pierwsze, trzecie i pigte 50 m - rece zabka, nogi delfinem;
e drugie, czwarte i szoste 50 m - stylem grzbietowym;



4)
5)

6)

7)

Styl motylkowy

200 m - 25 m rece kraulem, nogi delfinem oraz 75 m kraulem (dwukrotnie);

6 x 50 m - deska miedzy nogami, pracuja same rece, przerwa 30 s co 50 m:
e pierwsze, trzecie i pigte 50 m - rece zabka, nogi delfinem;
e drugie, czwarte i sz6ste 50 m - kraulem;

3 x 100 m stylem zmiennym - delfinem / stylem grzbietowym / zabka / kraulem,
zmiana stylu co 25 m, przerwa 1 min co 100 m;

200 m nogi z deska - na zmiane 25 m nogi do delfina oraz 25 m nogi do kraula.

Suma=1700 m.

Trening 3

1)

2)

3)

4)

5)
6)

600 m - 100 m kraulem oraz 50 m rece do kraula, nogi do delfina, 100 m zabka oraz
50 m rece do zabki, nogi do delfina (dwukrotnie);

6 x 50 m - nogi z deska, w ptetwach, przerwa 30 s co 50 m:
e pierwsze, trzecie i pigte 50 m - delfinem;
e drugie, czwarte i szoste 50 m - kraulem;

200 m kraulem (bez ptetw) — spokojnie, dtugie pociggniecie reki pod wodg, zwraca-
my uwage na technike;

6 x 50 m - nogi z deska, w ptetwach, przerwa 30 s co 50 m:

e pierwsze, trzecie i pigte 50 m - ptyniemy na plecach, nogi do delfina, rece w pozycji
strzatki wyciggniete nad gtowa;

e drugie, czwarte i sz6ste 50 m - kraulem;

200 m - 25 m rece kraulem, nogi delfinem oraz 75 m kraulem (dwukrotnie);

100 m - nogi do delfina, 4 pozycje:

e pierwsze 25 m ptyniemy strzatka na piersiach, wykonujac prace nég do delfina,
rece sy wyprostowane, gtowa unosi sie do géry w celu nabrania powietrza, po
czym chowa sie pod wode;

e drugie 25 m pokonujemy, uktadajac sie na boku, ciato wyprostowane, jedna reka
wyciagnieta do przodu w kierunku ptyniecia, druga skierowana w dét wzdtuz ciata,
sylwetka wyprostowana, nogi pracuja w potozeniu bocznym;

e trzecie 25 m ptyniemy jak wyzej, ale na drugim boku;

e czwarte 25 m ptyniemy strzatkg na plecach, rece wyprostowane w tokciach, gtowa
schowana miedzy ramionami, wzrok skierowany na sufit, nogi pracuja ztgczone,
stopy wychlapuja wode ku gorze, kolana natomiast nie przekraczaja linii wody i nie
wynurzajg sie z niej;
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7)

Treningi

2 x 100 m stylem zmiennym - delfinem / stylem grzbietowym / zabka / kraulem,
przerwa 1 min co 100 m, zmiana stylu co 25 m.

Suma = 1900 m.

Trening 4

1)

2)
3)

4)

5)

6)

300 m - 100 m kraulem, 50 m nogi do delfina z deska, 100 m kraulem oraz 50 m nogi
do zabki z deska;

3 x 100 m kraulem - przerwa 30 s co 100 m;

8 x 50 m - ¢wiczenia do delfina, przerwa 30 s co 50 m:

pierwsze i pigte 50 m — rece kraulem, nogi delfinem;
drugie i széste 50 m - doktadanka do delfina;
trzecie i siocdme 50 m - rece zabka, nogi delfinem;
czwarte i 6sme 50 m — doktadanka do delfina;

200 m kraulem - spokojnie, dtugie pociggniecie reki pod wodg, zwracamy uwage na
technike;

8 x 50 m - ¢wiczenia do delfina, przerwa 30 s co 50 m:

pierwsze i pigte 50 m — 25 m rece do delfina, nogi do kraula oraz 25 kraulem;
drugie i szoste 50 m — ,foka’; ptyniemy w pozycji strzatki, nogi do delfina, 3 ,kop-
niecia” nogami do delfina, po czym wykonujemy pociggniecie rekoma pod woda
z petnym odepchnieciem, lecz nie wyciggamy i nie przenosimy rak nad powierzch-
nig wody; po petnym pociagnieciu wykonujemy slizg na brzuchu, tzn. foke, gtowe
wyciggamy do gory, nabierajac oddechu;

trzecie i si6cdme 50 m — 25 m rece do zabki, nogi do delfina oraz 25 delfinem;
czwarte i 6sme 50 m —,foka”;

4 x 100 m — na zmiane 25 m delfinem oraz 75 m stylem grzbietowym, przerwa 1 min
co 100 m.

Suma =2000 m.

Trening 5

1)
2)

400 m - po 100 m kazdym stylem: kraulem / stylem grzbietowym / kraulem / zabka;

4 x 100 m - nogi w ptetwach z deska, przerwa 1 min co 100 m:

pierwsze i trzecie 100 m - 50 m nogi do delfina oraz 50 m nogi do kraula;

drugie i czwarte 100 m - 50 m nogi do delfina oraz 50 m nogi do stylu grzbietowe-
go bez deski (strzatka);



3)

4)

5)
6)

7)
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200 m kraulem - ¢wiczenie oddechowe 3/5/3/5 - ptyniemy kraulem, nabierajac
powietrza: przez 25 m co 3 ruchy kraulowe, 25 m - co 5 ruchéw, 25 m - co 3 ruchy,
25 m - co 5 ruchow;

4 x 100 m - rece z deska miedzy nogami, przerwa 1 min co 100 m:

pierwsze i trzecie 100 m — 50 m rece do delfina oraz 50 m rece do kraula;
drugie i czwarte 100 m - 50 m rece do zabki oraz 50 m rece do stylu grzbietowego;

200 m kraulem - éwiczenia oddechowe 3/5/3/5;

4 x50 m - przerwa 1 min co 50 m:

pierwsze 50 m - 25 m delfinem oraz 25 m kraulem;
drugie 50 m - delfinem;

trzecie 50 m — 25 m zabka oraz 25 m stylem grzbietowym;
czwarte 50 m - delfinem;

100 m glaichem (zabka na plecach).

Suma = 1900 m.

Przedstawione zestawy ¢wiczen treningu ptywackiego mozna wykorzystac jako baze i do-
wolnie modyfikowac oraz dostosowac do swoich mozliwosci.

Pamietaj, ze w drodze do osiagniecia poprawy efektéw bardzo wazna jest regularnosc
treningu oraz praca nad technika stylu.

Powodzenia!
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