Do géry nogami czyli skok startowy do grzbietu

<lead>Xazdy trener potwierdzi wam, ze im szybciej i dynamiczniej wystartujecie tym szybiej
przeptyniecie pierwsz diugosé basenu. Gdy stoicie na stupku wysoko nad wadwidzac kierunek, w
ktérym chcecie ptymé, mozecie w petni wykorzyst& swoja dynamike i cigzar ciat do efektywnego wejcia
do wody. Skok jest wtedy tatwy. Jednak kiedy stratjecie z wody, caly skok jest wykonywany tzinad lub
czesto po powierzchni wody, a do tego wszystko do gonogami i tu zaczyna si problem.

Skok startowy do grzbietu to jeden z najtrudniegszglementdéw technicznych w ptywaniu. W Polsce bard
trudno znalé¢ zawodnika, ktory wykonuje ten element poprawniebfy skok startowy to grzbietu to sztuka,
ktéra wymaga wieldwiczean w wodzie ale take bardzo diej pracy wykonanej nadzie. Poniej opiszemy
technile tego skoku.

Zdj. 1. Pozycja wyjciowa. Rece ugete w tokciach, kggostup w linii prostej na calej diugai, stopy
rozstawione na szerokm bioder. Dla zabezpieczenia przedlEmiem jedna stopa ustawiona nieznacznie
wyzej. Wedtug nowych przepiséw FINA palce naog
wystawa z wody. Kolana #t prosty, biodra lekko
zanurzone w wodzie. Jestskulony i gotowy do
energicznego wyskoku do tytu, ale niezady to
pozycja zbyt mocno skulona, taka, w ktorej ledwie
wytrzymujesz. Musisz podnié swoje ciato
wystarczajgco wysoko, by cztiop6r w stopach ale nie
az tak wysoko, by zaistniato niebezpiefizgeno
zeslizgniecia sk zesciany. Jestezwiniety i gotowy do
startu ale nidcisniety w mah kulke. Twoje ramionas
zgicte, a glowa bliej tokci niz dtoni. Glowa oddalona
od $ciany, prawie w linii prostej nad kolanami. Biodra
ponad powierzchaiwody skierowane do tytu. Pozycja
wyglada raczej jakbysiedziat na wodzie nipozwolit

' R 7 opas¢ biodrom niej kolan. Jest to pozycja wygodna do
odbicia w tyt, w gog i nad wo@ po gwizdku startowym. Minimalizuje op6r i przygetoje Ci do czystego,

" szybkiego, skutecznego i sprawnego startu.

Zdj 2. Tak samo jak przy starcie ze stupka, w starcie do
grzbietu Twoim celem jest aby ciato weszto do wedy
jednym miejscu (abywskoczyt do wody przez jedn
dziure?). Jéli gérna partia Twojego ciata tworzy tuk
jestés w dobrej pozycji. Najgorszym édem jaki maesz
popeint przy starcie do grzbietu jest przgmiecie
ciata po powierzchni wody i wytlowanie na plecach
lub biodrach zamiast czystego e do wody od gk.

Aby nie opdyci¢ bioder podczas lotu musisz wygi
tutdw w tuk i skierowa rece i wzrok w kierunku
wody. Przy odbiciu odciany dynamicznie odrywaszg
ramiona i wyrzucasz je za siebie, prowgdze
bokiem. Zdj.3 Ruch naley rozpoca¢ od pracy @
migsni  dolnej partii grzbietu, ich energicznego
napkcia i wypchnécia do gory. To nadaje skokowi
dynamiki. Mazesz powgkszy¢ sile i tuk skoku j&li
mocno napniesz Bladki podczas skierowanego
i w gore odbicia. To spowodujeze Twoje ciato

tyt



bedzie mocniej napzone i optywowe, dzki temu
tatwiej bedzie Ci wprowadz cale cialo, zwlaszcza
biodra i nogi do wody w tym samym miejscu. Ngei
plecy pozwaod wpisa biodra i nogi w ten sam tuk co
rece, glowa i gérna ¢ tutowia. Zdj.4

Musisz st skoncentrowai zwrécic uwag; na to,zeby
cale ciato bylo nagzone podczas lotwzado momentu
kiedy palce stop wejddo wody. Pom§l nad stopami.
Jezeli poprowadziszece, gtove i tutdw ponad wod,

a pocigniesz stopy po wodzie to é#gwojego
wysitku zostanie zmarnowana. W momencie gdy

tWOje biodra wchodgdo Wody musisz szybko
przenigé¢ uwag: na widciwe wprowadzenie stép do
wody. Stopy powinny porusgai¢ po tym samym tuku
po ktérym poruszata gpozostata cgé ciata i wefé
czysto do wody w tym samym miejscu gdzie weszia
pozostata ag¢ ciata. W momencie gdy gérnacsz
ciata wchodzi do wody potraktuj swoje stopy jakby
byty czescia konca bicza i strzel nimi w gér Zdj. 5.

To lekkie kopngcie w gée pozwoli twoim nogom
oderwa sie od wody i wlizna¢ razem z resztciata.
Oczywiscie, gdybycie nie mieli stép wyprostowanych, _?‘
zgietych podeszwowo, caty dotychczasowy wysitek
bytby zmarnowany.
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