Style ptywackie wykorzystywane w nurkowaniu-Pawet Poeba

Aby sprawnie poruszasic w wodzie naley opanowa kilka stylow ptywackich:

Zabka

Pozycja nurka: pozioma, zalge od fazy ruchu nogi ugie do gory lub wyprostowane.

Klasycznazabka czyli kopnicie wyprowadzone cainog jest jednym z "silnych" sposobéw

przemieszczania ¢iw wodzie. Zalet tego ruchu jest ukierunkowanie strugi wody
bezpdrednio do tytlu co ogranicza podnoszenie osadéwazzdprzeptywacym nurkiem.

Zmodyfikowana zabka

Pozycja nurka: pozioma, nogi wyrae ugkte w kolanach i uniesione ponad sylwetlurka.
Ruch wyprowadzony wigiwie tylko z kostek albo podudzi i kostek. To sy styl, nie
umazliwiajacy oshgania zbyt daych prdkosci, jednak niezbyt rrzacy i ograniczajcy
podnoszenie osadéw z dna niemal do zera.

Kraul wyprowadzony z biodra

Pozycja nurka: pozioma, nogi wyprostowane.
To kolejny "silny" styl. Ruch nogi powinien bystosunkowo obszerny i powolny a opér wody
wyraznie wyczuwalny. Noga nie powinna prac@wa kolanie. Styl dajcy ogromne
mozliwosci przyspieszenia, jednak poprzez ukierunkowanie strugiywpd czsci w dot -
powoduje podnoszenie osadow z dna.

Zmodyfikowany rowerek

Pozycja nurka: pozioma, nogi wtg w kolanach wuniesione ponad sylwetk
Poruszanie nogami jak przy rowerku, praqujzede wszystkim kostki. Mma powiedzié, ze
to "staba" odmiana kraula. Styl nie jestemcy, nie umaliwia osiagnigcia wigkszych
predkosci, jednak znacznie ogranicza podnoszenie osadowor@wnaniu z klasycznym
kraulem.

Zabka bez ptetw

Jest to jeden ze skutecznych sposobow ktorenmevykorzysta w sytuacji awaryjnej, co
zawsze jest d@ meczaca i mato efektywia czynndcia.

Ptywanie do tytu (back kick)

Pozycja nurka: pozioma, nogi gt w kolanach, uniesione ponad sylwetkdWAGA!
Wiasciwa pozycja jest kluczowa dla aghiccia efektu.

Ruch nogi: naley zlaczy¢ ptetwy, przesugt do tytu, a naspnie roziay¢ i pociagna¢ w
przéd. Powierzchrinatarcia jest boczna kradz ptetwy.

Ten sposOb ptywania przydajeesw wielu sytuacjach, np. gdy prowadzimy geup
ustawiamy sj przed na, gdy chcemy zawigié nieruchomo w pdzie ustawieni z pdem itd.



Plywanie w bok

Nalezy ztama tutéw w biodrach tak, aby nogi ustawiieco w bok i pracowaptetwami w
tym kierunku. Ta umiegfnos¢ z kolei przyda si gdy chcemy przesuat sic w bok nie tamic
szyku w grupie, odsug od partnera itd.

Informacje pochodzze stronywww.nurkowanie.nekton.com.pl




