Klasa 1b, 2b PP
05.05.2020 .
Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie rak i nég.

Dzisiaj zrobimy sobie super ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie ragk i ndg, pamietaj przed ¢wiczeniami
przewietrz pokdj, ubierz wygodny stréj, obuwie sportowe, powodzenia. Po zajeciach przebierz sie w
czyste ubrania.

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8&t=22s

7.05.2020r.
Temat: Powtorzenie -style ptywackie.

Istnieje wiele réznych styléw ptywania:

Styl motylkowy (motyl, motylek, delfin) - technika ptywania stylem delfin zostata zaczerpnieta z naturalnego
ruchu delfinéw w wodzie. Styl motylkowy jest bardzo efektowny, lecz wymaga sity, koordynacji ruchéw i
umiejetnosci "falowania" w wodzie. Jest to najtrudniejszy styl ptywacki do opanowania. Charakteryzuje sie
jednoczesnym ruchem nad wodg obu ragk oraz odbijaniem sie obiema nogami. Na jeden ruch ramion przypadaja
dwa odbicia nogami.

Styl grzbietowy (grzbiet) - jest jedynym stylem ptywania, w ktérym ptywa sie na plecach. Prace rgk cechujg
silne wymachy za siebie, zas rola nég polega na silnym wybiciu wody w gore. Gtowa jest utozona w ten sposdb,
ze broda nie dotyka do klatki piersiowej, co nadaje ciatu hydrodynamiczny ksztatt.

Styl klasyczny (zabka) - w uproszczeniu polega na nasladowaniu ruchow ptywajgcej zaby. Jest to symetryczny
styl ptywania - tzn. prawa i lewa strona ciata wykonuja te same ruchy. Nalezy wykonaé, w zsynchronizowanej
kolejnosci, nastepujace ruchy: przy podkurczaniu nég wykonuje sie obureczny wymach boczny rak, przy
wykopie nég rece sg prostowane do przodu.

Styl dowolny - styl ptywacki, w ktérym w tak okreslonej konkurencji zawodnik moze ptyng¢ dowolnym
sposobem oprdcz stylu zmiennego.

Styl zmienny - jest potgczeniem czterech stylow ptywania podczas jednego wyscigu. Zawody w ptywaniu stylem
zmiennym odbywajg sie zarowno indywidualnie jak i jako sztafeta.

Kraul - ptynacy znajduje sie w pozycji na piersiach i wykonuje tzw. "nozyce" nogami, przy rwnoczesnym
naprzemianstronnym ruchu ragk. Ruch ten polega na wycigganiu na zmiane reki przed siebie nad wodg i
podciaganiu jej z powrotem pod wodg. Szybkos¢ w kraulu uzyskuje sie gtdwnie za sprawg pracy rak (70%),
praca nog to zaledwie 30%.

Oddech wykonuje sie poprzez czesciowe wystawienie glowy nad wode wzdtuz jednej z rak. Kraul nie jest stylem
ptywackim, tylko sposobem ptywania. W trakcie zawoddéw ptywackich zawodnicy ptywajg najczesciej kraulem w
konkurencjach w stylu dowolnym i w ostatniej czesci dystansu konkurencji w stylu zmiennym.

Zadnie domowe- Czy ptywanie jest w programie Igrzysk Olimpijskich???Prosze przesta¢ odpowiedz

na madj mail- maria.olejnicza@zss-wrzesnia.pl Na odpowiedzi czekam do 10.05.2020 ., jest to

zadanie na ocene, zycze powodzenia. Ps. Jezeli ktos napisze jeszcze w jakich konkurencjach i na jakich
dystansach, jest szansa na 6, pozdrawiam, Maria Olejniczak.



