Roztozenie tempa — klucz do zwygstwa

<lead=Umiejetnosci roztazenia tempa podczas worgu jest rzecz kluczows.

Czy kiedykolwiek mielcie taky sytuacg, ze jechalicie gdzié samochodem, kmzyto sk
wam paliwo, a stacji benzynowej nie byto w promiekilkunastu kilometrow?

Wasz tata lub mama caly czas patrzyli to na vusikapaliwa to na wskanik predkosci i
jechali tak wolnoze wyprzedzaty was rowery, a wszystko po to, biyymac jak najmniej
paliwa i dojech&do stacji?

Wiasnie taka historia ma st wam przydarz§ podczas zawodOw. Zaczniecie po ,kozacku”,
na pierwszym nawrocie o diugociata odjedziecie wszystkim — bo przecie pocatku

ptywa sk lekko i fajnie. Ale z kadym nawrotem jest coraz trudniej, inng gblizaja, wy
jeszcze probujecie walczymijaja nast¢pne nawroty, wszyscy jz przodu, a wy musiciesi
rozghdat za jaking ratunkiem, bo brak wam sit, by dakez ¢ wyscig.

W samochodzie w kalej chwili mazecie spojrzé na wskaniki, podczas wscigu jak wam

sie ,wtacza” wskazniki to na ogét jest juza pd&no. Powinnécie nauczy sigc czucia pedkosci

Z jaka ptyniecie. W waszym mozgu musi powstzybkaciomierz, ktéry w kadej chwili i

na pocztku i na kacu wyscigu kedzie wskazywat wam pdkaosci, a wy kontrolugc zapas
swojej energii bdziecie mogli w odpowiednim momencie przyspigsizy zwolnk.

Ale nie martwcie ), to wszystko da siwytrenow&. Umiejgtnos¢ rozktadania tempa to
kwestia déwiadczenia i odpowiedniego treningu. dvadczenia nafilziecie z czasem, a
dzis przedstawimy trening, ktéry porm® wam w opanowaniu tej niezwykle cennej u ptywaka
umiejtnosci.

Liczenie cykli.

Pierwszy etap to liczenie cykli. Nawet najlepsisnaecie zaczynali uczysic tempa poprzez
liczenie ilasci cykli. Kazdy cykl to jeden petny rucleki. Zaczynajcie od liczenia kdego
wejscia do wody tej¢ki, ktora sic witacie. Aby policzy ilos¢ ruchéw wystarczy pommgé
wynik przez dwa. Oczywcie maze skt zdarzy, ze bedziecie mieli klopot. Rozpoetiscie
reka ,witajaca”, a konczycie t druga. Do liczby petnych cykli dodajecie p6t cyklu ndl4,5,
jesli liczycie pojedyncze ruchy magcie wynik przez dwa i dodajecie jeden.

Na pocatku bedziecie zapominali o liczeniu w trakcie ptywanialaaych odcinkow ale z
biegiem czasudalzie coraz lepiej. Zacznijcie od przephtia 6 x 50 m stylem dowolnym w
czasie 1,30 kale powtérzenie. Tempo wolne, skupciersa liczeniu cykli na kadej 50-tce.
Waszym zadaniem jest ptywanie w taki sposob, atzph cykli na kadej 50-tce byta
jednakowa ( tolerancja 1 cykl). Na patku powinnkcie mie kogas kto razem z wami
bedzie liczyt cykle na kadym odcinku.

Wprowadzamy czas

Jezeli juz wdrazyliscie sk do liczenia cykli wprowattie sobie nowy element jakim jest czas.
Tempo jest kwesiiwyczucia. Lekko zmienimy poprzedni@iczenie aby pomoc wam
nauczy sie wyczuwa tempo i szybk& ptynigcia. Zaczynajcie jak zwykle w wolnym
tempie. Powiedzmy, przeptgie ponownigwiczenie 6 x 50 w tempie 1,30 ide

powtorzenie. Tym razem postawcie sobie dodatkowlarza. Kady odcinek powinien hy
przeptynety w czasie 40s ( czas zajeod waszego zaawansowania, akli jez uczycie s
takich umiegtnosci to 40 - 45 s na 50 m dowolnym powinnc lyz dla was tempem
wolnym).



Tak poptyrt jeden z moich zawodnikow ptyn stylem dowolnym na basenie
dwudziestopjciometrowym. lId¢ cykli na catym odcinku to suma cykli z obu dtdgio
basenu.

Ip | llos¢ cykli | Czas
1 15 41,00
2 14,5 40,20
3 14 40,40
4 13,5 39,89
5 14 40,50
6 14 40,80

A teraz sprobujcie wykorgao ¢wiczenie zmieniajc tempo. Wykonajcie te 6 powtdrzprzy
tempie na 800m ( twoj rekotgciowy na 800 m/ 16 ), 6 powtonzgrzy tempie na 400 m (
twoj rekordzyciowy / 8 ) i w tempie na 200m ( twoj rekatgiciowy / 4 ). Zobaczcie jak
zmienia st ilos¢ cykli wraz ze zmiap szybkdci ptywania.

Jezeli znudzito wam si to ¢wiczenie to meecie dodatkowo sprébowarzeptymé kazda 50-
tke w tym samym czasie, ale z jednym cyklem mniejgoprosé trenera aby na kdym
odcinku dyktowat wam czas, a wy starajcie [mizeptyr¢ dystans w tym czasie nie
zmieniapc ilosci cykli.

Liczenie cykli bez pomocy zegara.
Teraz ustalcie sobie docelowy czas na 50 m i spetggo osagna¢ bez pomocy zegarka,

zegara lub innego ,,czasowskazywacza”, polggpgdynie na liczeniu cykli jako wskaiku
szybkdci ptywania.

Ip | llos¢ cykli | Czas Czas Réznica
zatlazony | uzyskany

1 14 40 41,00 1

2 14 40 40,55 0,55
3 14 40 40,20 0,20
4 14 40 40,09 0,09
5 14 40 40,43 0,43
6 14 40 40,21 0,21

Sprébujcie wykonato ¢wiczenie zmieniajc tempo: 6 powtorzeprzy tempie na 800m, 6
powtorze przy tempie ma 400 m i w tempie na 200m.
Sprobujcie podwdi dystans podwajag czas i ilg¢ cykili.

Odcinek| llos¢ cykli | Czas Czas Rdéznica
zatazony | uzyskany

50m 14 40 39,55 -0,45

100m 28 1,20 1,21,41 1,41

200m 56 2,40 2,40,99 0,99




Zabawy czas

Sprobujcie wykorzystawasze umiejtnosci podczas rénych gier, ktére z pewroia ozywia
wasz trening.

1)

2)

3)

Zabawa dla catej grupy. Kkdy z zawodnikdw wpisuje na przygotovegorzez trenera
kartke swdj ulubiony dystans i czas, w jakim go poptyMéygrywa ten, kogo wynik
bedzie najbliszy wynikowi wpisanemu na kartce. Zaléj zabawy jest tase
najszybszy ptywak nie musi wygdrau kazdy ma szanse. Wygrywa ten kto najlepiej
nauczy s} wyczuwa tempo ptywania.

Startujemy réwnoczmie, trener podaje dystans i czas. Wygrywa terpkigtynie w
czasie najbliszym podanemu przez trenera.

Ptywanie w grupach. Tworzymy grupy. Trener lub sastalacie czas i dystans na
ktérym chcecie ptyac, przy czym dystans musi dyak dobrany, aby kala osoba
poptyrgta minimum dtugé¢ catego basenu. To bardzo dobra zabawaijehcemy
skonsolidowa grupz. Mozemy toéwiczenie stosowaprzygotowujc sztafety. Kady
z uczestnikow zabawy czujezgidpowiedzialny za pozostatych.

dystans

Czas zatony Czas uzyskany Indywidualnie.

400m dow 4 min 3,58,44 Ola( 1,02,15), Marysia( 15@),Maciek ( 57,19) Rysiek(57,13)




