Technika mistrzowska, czyli jak poprawi¢ technike kraula

Dobra technika okresla poziom przygotowania sportowego zawodnika i jest
nieodtgcznym elementem w dazeniu do mistrzostwa sportowego. W szkoleniu techniki
ptywaka bardzo wazne jest dazenie do uzyskania prawidtowej optywowej sylwetki, tak aby
unika¢ oporu wody. Plywak powinien wykorzystywac sity, ktére dziatajg na jego ciato podczas

plyniecia.

Kraul na piersiach to styl naprzemianstronny. Elementy odnoszgce sie do pracy ramion
nad i pod wodg zostaty oddzielnie uwzglednione w karcie oceny techniki, osobno na strone
lewg i prawa. Wykonanie elementdw technicznych dwiema rekami istotnie wptywa na
skuteczno$¢ catego stylu. Naprzemianstronno$¢ pracy charakteryzuje réwnoczesna zmiana
rak, co mozna zobrazowac w sposob nastepujacy: gdy lewa reka znajduje sie w najwyzszym
punkcie zakresu ruchu, prawa w tym czasie jest w punkcie najnizszym. W ptywaniu kraulem
na piersiach, czesto obserwuje sie btedy tancuchowe, tzn. ze wykonanie poczatkowych
elementéw w tancuchu biomechanicznym, moze mie¢ wptyw na realizacje pozostatych faz
ruchu.

Chcesz znalezC swoje btedy i poprawic swoj styl ? e e e

Celem pracy byla ocena wptywu 8 tygodniowego cyklu treningowego
ukierunkowanego na poprawe techniki ptywania kraulem. W niniejszej pracy podjeto prébe
oceny i analizy techniki, przy uzyciu subiektywnej oceny trenerskiej. Grupa badawcza
sktadata sie z dwudziestu dwdch zawodnikdw i zawodniczek, po jedenascie os6b z danej pici.
Kazdy uczestnik grupy zostat oceniony przez dwoch trenerdw podczas ptywania na

predkosciach submaksymalnych.

Osmiotygodniowy cykl podzielono na podokresy: wprowadzenia, ksztattowania
wytrzymatosci, ksztattowania wytrzymatosci szybkosciowej. Technike stylu oceniano przed i
po zastosowaniu cyklu, przy uzyciu ,karty oceny techniki mistrza”- opracowanej na potrzeby
szkolenia mtodziezy w Stowarzyszeniu Pieciobdj Polski Legii Warszawa przez trenera
klasy mistrzowskiej tukasza Drynkowskiego, wykonang przez trenera II klasy Sportowej
Aleksego Ottowskiego. W karcie oceny techniki stylu kraula na piersiach zostaty
wyszczegdlnione elementy techniki mistrzowskiej, na podstawie aktualnych trendéw oraz
wynikéw badan naukowych biomechaniki ruchéw kraulowych. W badanej grupie odnotowano
Srednig progresje poprawy techniki o 20,45 % wszystkich parametrow stylu. Jedynym
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elementem techniki, ktéry nie zostat poprawiony byta pozycja ,wysokiego tokcia” prawej reki
W grupie dziewczat.
Wyniki badan wskazujg, ze o$miotygodniowy cykl ukierunkowany na poprawe stylu okazat sie

wystarczajgcym okresem na poprawe parametrow technicznych badanej grupy.

Poznaj technike mistrzowska

oraz cykl techniki ukierunkowany Wybierz kurs techniki
KAJAK

na poprawe techniki.

Stowa kluczowe: kraul na piersiach, technika, kajak, cykl techniczny, model

mistrzowski.

OPRACOWANE PRZEZ mgr AWF Aleksy Otfowski trener II klasy sportowej

\
\"r= ‘j v “ B

ar

TRIMBSTERS

p @
[



http://trimasters.pl/kontakt/
http://trimasters.pl/kontakt/

