Podwodny ruch ragk w stylu grzbietowym

Pierwsza czes$c¢ ruchu reki w
stylu grzbietowym
rozpoczyna sie gdy reka
wchodzi do wody
wyprostowana na wysokosci
barku - maty palec pierwszy,
dtonh skierowana na
zewnatrz. Duza rotacja
bioder i tutowia w kierunku
reki rozpoczynajace;j
podwodne przeciggniecie.
Na rysunku 1 widac¢ caty
przéd ciata. Nogi pracujg w ptaszczyznie poziomej. Drugie ramie i biodro znajduje sie
na wysokosci lub powyzej wysokosci lustra wody. Po wejsciu reki do wody dion
powinna by¢ tak ustawiona aby palce byly skierowane w dét, a ramie powinno
naciska¢ w dot i na zewnatrz. Gdy ramie bedzie kontynuowato te czes¢ fazy
podwodnej, zwanej chwytem wody, dton i przedramie powinno kierowac sie w
strone najgtebszego /gteboki chwyt/ i najszerszego potozenia.

Kontynuujgc ruch w dot - czyli
pociggniecie - nastepuje lekkie
ugiecie ramienia, nadgarstek
powinien by¢ zgiety tak aby dton
| palce ustawione byty w linii z
| przedramieniem zdj. 2. Ugiecie
w tokciu powoduje, ze sita
pochodzaca z miesni bicepsa i
klatki piersiowej jest znacznie
wieksza niz w przypadku gdyby
reka byta wyprostowana.

W momencie rozpoczecia uginania ramienia nastepuje poczatek rotacji bioder w
strone przeciwng. Lewe ramie jest w fazie przygotowania, niemal prostopadle do
lustra wody. Koordynacja pracy
ramion jest podobna do tej w stylu
dowolnym, gdzie ramie bedace w
fazie przygotowania porusza sie
nad wodg znacznie szybciej niz to
wykonujace pociagniecie.
Rozpoczyna sie powolna rotacja
dtoni w kierunku ku gorze. zdj. 3
Ustawienie, w ktorym dton bedzie
skierowana catkowicie ku gorze,
powinno nastgpi¢ w momencie
gdy dton przekracza linie tokcia w
drodze ku gorze. Rozpoczyna sie faza odepchniecia. Zgiecie w tokciu jest
kontynuowane az do momentu gdy kciuk prawie dotyka dolnej czesci zeber. Przez
calg te faze ruchu dton jest ustawiona w linii z przedramieniem. W ten sposéb




znacznie powiekszona jest powierzchnia
pociggniecia. zdj 4. W tym czasie reka
bedaca w fazie przygotowania
przekracza linie gtowy i zbliza sie do
momentu wejscia. Biodra i tutow
kontynuujg rotacjq .

Srodkowa cze$¢ odepchniecia nastepuje
wtedy gdy dton znajduje sie w
najwyzszym punkcie ( powinna by¢ na
| wysokosci pepka). Odepchniecie jest
skierowane w d6t az do momentu gdy
dion znajdzie sie na wysokosci uda zdj
5.Nastepuje rotacja dtoni w dét, a caly
ruch jest zakonczony szybkim
nacisnieciem dtoni na wode
przypominajgcym ruch ,pa-pa”’. Ten
ruch znacznie pomaga w zakonczeniu
rotacji tutowia. Jest bardzo wazny przy
obrocie tutowia na strone przeciwng. W
momencie zakonczenia drugiego
pociggniecia w dot reka bedaca w fazie
przygotowania powinna wchodzi¢ do wody gotowa do rozpoczecia pociggniecia..
Koncowa czes$¢ odepchniecia sktada sie z nacisku dtoni w dét /dton niemal dotyka
tylnej czesci uda/. W tej fazie ruchu nadgarstek powinien by¢ odgiety (jak u
koszykarza trzymajacego pitke nad gtowg przy rzucie ). Ta cze$¢ ruchu jest czasem
niezauwazana przez trenerow ze wzgledu na fakt, ze trwa bardzo krotko. Gdy dton
znajdzie sie w poblizu tylnej czesci uda nastepuje rozluznienie nadgarstka i szybkie
wyciagniecie reki z wody kciukiem do gory.




