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W poprzednim odcinku naszej szkotki opisatem technike ratunkowego
iptywania na grzhiecie za pomoca wiosta. Teraz zajmiemy sie ratunkowym
Iptywaniem na piersiach za pomoca wiosta.

I pominamy juz o zimie i cieszymy sie
[ pickna wiosng, na ptywanie wptaw w rzekach
I zigrach jest jeszcze troche wezesnie. A wiec,
dal ptywacie Panistwo w basenach, war-
to sprébowac ptywania za pomoca wiosta i to
| nie tylko na plecach, ale réwniez na piersiach.
Czy warto uczy¢ sie tej techniki, jesli

potrafimy skutecznie ptynac¢ za pomoca wiosta |
i li¢ na dwa, a nawet trzy etapy.

Ina plecach? Moim zdaniem warto, gdyz: jest

J to bardzo dobra forma rozgrzewki i sposéb
na podnoszenie naszej wydolnosci; technika

0 ta oprécz miesni rozwija wydolnos¢ i koordy-

| nagje. Oprécz znacznego obciazenia miesni

dostarcza silnych bodzcéw dla uktadu kraze-

niowo-oddechowego. Polaczenie umiejetnosci

plywania nogami do zabki z typowo kajakarska

praca rak wymaga dobrej koordynacji obydwu

czynnosci; po wykonaniu kabiny w trudnych

warunkach musimy szybko doptyna¢ do kajaka,
| inaczej moze on odplynac w sing dal. Taka

szybkos¢ na krétkim dystansie w pelnym kaja-

| karskim ekwipunku uzyskamy wiasnie dzieki

opanowaniu tej techniki.
Nauke plywania na piersiach mozna podzie-

Warunkiem opanowania tej techniki jest
dobra umiejetnos¢ ptywania nogami do zabki.

W tym celu mozna skorzystac z deski. Osoby,
t ktore kiedys uczyly sie ptywania, pamietaja,

ze deske trzymamy oburacz i ktadziemy na

| wodzie. Nastepnie wykonujemy nogami cha-

rakterystyczne ,kopniecia” dla zabki, ktérych

opis mozemy znalez¢ w kazdym podreczni-
ku nauki ptywania. Podczas tego ¢wiczenia

! mozemy trzymac glowe w typowy sposéb dla
zabki krytej lub ponad powierzchnia wody.

i Jesli chcemy zwiekszy¢ obciazenie miesni
nég, mozemy deske ustawic prostopadle do

powierzchni wody.

Kolejny etap moze wyglada¢ nastepujaco.
Wkiadamy deske pomiedzy uda. Wiosto

| trzymamy w dloniach, a nastepnie zaczynamy
plyna¢, wykonujac spokojne, szerokie za-
wiostowania. Wiosto powinnismy prowadzi¢

! tak, aby piéro pracujace bylo schowane pod
powierzchnia wody, ale rownoczesnie drazek

| wiosta byt odchylony maksymalnie o 45 stopni
i od powierzchni wody.



UWAGA! Prezentowane w artykule techniki nalezy éwiczy¢ po

rozgrzewce, w zatozonej kamizelce asekuracyjnej,

na bezpiecznym akwenie i przy asekuracji kompetentnej osoby.

Zapraszamy Pafstwa do ===
udziatu w dwéch hezptatnych
projektach realizowanych g
przez Fundacje KiM: pum

g i

1. Zolihorska Szkétka ™
.Kajakowa KiM - szkolenia *

*.zakoficzone sptywami
. kajakowymi po Wkrze.

2. Bezptatna Warszawska |
Szkétka Kajakowa KiM
Formularze zgtoszeniowe
tdostepne Jest na stronie

www.fundacjakim.pl
"w dziale Aktualnosci

foto: Tomasz Hajduk

www.h20-magazyn.p|| h2o0 na wiostach | 2 |

Jesli bedziemy glebiej zanurza¢ wiosto,
nasze stawy barkowe beda zbyt mocno ob-
cigzone, a dystans, ktéry przeptyniemy w ten |
sposéb, bedzie krotszy. W zaleznosci od na-
szej wprawy w ptywaniu stylem klasycznym,
glowe mozemy trzymac nad powierzchnia
wody (tak jak w kraulu ratowniczym). Jesli
jednak podczas wydechéw gltowe bedziemy
mieli zanurzona, starajmy sie jedynie na
krotka chwile tracié z oczu punkt, do ktérego
plyniemy.

Na koniec pozostaje nam skoordynowanie
pracy nég (ruch zabki) z rekoma, w ktérych
trzymamy wiosto i wykonujemy zawiostowania
troche przypominajace plyniecie stylem dowol-
nym.

Gdy uczytem sie tej techniki, na poczatku
odczuwatemn spory dyskomfort spowodowany |
brakiem koordynacji pomiedzy oddycha-
niem a praca nég irak. Jednak prosze sie nie
zraza¢ poczatkowymi niepowodzeniami. Na
poczatku sugeruje, aby wykonywac ruchy

w nastepujacej kolejnosci: w trakcie wykony- I
. wania ruchu nég do zabki réwnoczesnie wy-

konujemy wdech — w trakcie zawiostowania l

wykonujemy wydech — nastepny cykl pracy I

nég z wdechem — zawiostowanie z przeciwnej I
strony z wydechem itd. Nie spieszmy sie.

Wszystkie ruchy powinny by¢ wykonywane
! plynnie z pewna odrobing gracji. W miare |

uplywu czasu i postepéw mozemy zwiekszy¢
tempo. W efekcie sami sie Pafistwo przeko-
naja, ze jesli dwoch kajakarzy o podobnych
umiejetnosciach ptywackich w pelnym I
rynsztunku — ubranie, kamizelka, fartuch

i wiosto — znajdzie sie w wodzie, to ten, ktéry

potrafi ptynac za pomoca wiosta na piersiach,
poplynie szybciej niz ten, ktéry bedzie ptynac ||
! wptaw. I
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