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Laweczki plywackie

— pomoc w nauczaniu elementéow techniki ptywania

Nauczyciele i instruktorzy ptywania, pracujacy na co dzien na plywalni,
sg Swiadkami trudnosci, jakie sprawia uczniom kontrolowanie w wodzie
ruchéw wlasnego ciala — wlaczajac w to okreslone pozycje, rownowage,
kierunek ruchu, czy napiecie miesniowe. Osiagniecie poziomu peinej
kontroli wykonywanego ruchu, a wiec plynnosci i skutecznosci wymaga
czasu. Najczesciej sa to godziny spedzone na wielokrotnym powtarzaniu
¢wiczen w wodzie. Zakradajaca sie monotonia, w znacznej mierze obniza
poziom zainteresowania ucznia ich wykonywaniem.

hcac skréci¢ czas osiggniecia przez ¢wi-
czacych pelnej kontroli ruchéw ciata
w wodzie, a tym samym skuteczniej nauczac
umiejetnosci, powinnismy rozwazy¢ celowosé
stosowania imitacyjnych ¢wiczen elementow
techniki plywania, jak réwniez wykorzystywa-

Fot. 1. Cwiczenia pamieci mies$niowej w kraulu na
piersiach

Fot. 2. Cwiczenia pamieci mieéniowej w grzbiecie

nia do ich wykonywania przyborow 1 przyrza-
déw. Dobrym przykiadem moze by¢ propozy-
cja ¢wiczen pamieci miesniowej z zakresu na-
uczania techniki plywania autorstwa znanego
w Polsce prof. Reina Haljanda' (fot. 1, 2).

baweczka: po pierwsze, umozliwia wyko-
nywanie wybranych ¢wiczen rozgrzewki oraz
imitacyjnych ¢wiczen elementow technik pty-
wania w komfortowych warunkach.

Cwiczenia wykonywane sg w lezeniu, z od-
cigzeniem kregostupa, na miekkiej kanapie ia-
weczki, na reczniku, a nie na twardej i czesto
mokre] podiodze ptywalni, czy ulozonych
na niej deskach ptywackich (fot. 3, 4).

Po drugie, laweczka umozliwia przeprowa-
dzenie ¢wiczen pamieci miesniowe] ramion
1no6g do kazdej techniki ptywania (fot. 5).

Moze stuzy¢ réwniez do korygowania bie-
dow ulozenia ciata w poszczegolnych techni-
kach ptywania (fot. 6).

Jezeli wyposazymy taweczke dodatkowo
w gumy i liny z uchwytami, to zwiekszymy tym
samym mozliwosci jej wykorzystania. Na przy-
kiad, do stosowania ¢wiczen kondycyjnych
na ladzie (fot. 7, 8).

Ustawienie laweczek w systemie partner-
skim, na wprost siebie, umozliwia wykonywa-
nie zadan ptywackich pod kontrolg partnera,
ktéry moze jednoczesnie: ¢wiczyc, obserwo-
wac 1 poprawiac¢ wspoétéwiczacego (fot. 9, 10).

'R Haljand, Kinesthetic memory positioning exercises, http://www.swim.ee/videos/exercises.html z dn. 14.11.2007.
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Zestaw laweczek z kompletnym wyposaze-
niem umozliwia jednoczesne wykonywanie za-
dania ptywackiego grupie uczniéw, ktérzy wy-

Fot. 3. Komfortowe miejsce ¢wiczen — taweczka

Fot. 4. Cwiczenia samokontroli pozycji nég i ramion
w stylu klasycznym

Fot. 5. Cwiczenia pamieci mies$niowej nég i ramion
w stylu klasycznym z partnerem

Fot. 6. Korygowanie bted6éw ustawienia stopy w stylu
klasycznym

konuja je w parach na zmiane — pod nadzorem
instruktora (fot. 11, 12).

W ofercie przybordw i sprzetu plywackiego
wystepuja juz réznego rodzaju trenazery, np. Va-
sa, ale niestety brak na rynku prostych taweczek
plywackich. Pewna ,wadg” tych pierwszych jest
ich cena®. Przedstawiamy mozliwosé adaptacji
taweczki z sali fitness lub sitowni do naszych ce-
16w, a nawet mozliwo$¢ wykonania jej wiasnym
sumptem. Nalezy tylko zwrdci¢ uwage na to,
aby spetniata podstawowe kryteria, takie jak:

e wytrzymala, stabilna i1 lekka konstrukcja
metalowa,
e izolacja od podiogi ptywalni,

Fot. 7. Cwiczenia kondycyjne ramion w stylu klasycz-
nym z wykorzystaniem gum

Fot. 8. Cwiczenia kondycyjne nég w stylu klasycznym
z wykorzystaniem gum

Fot. 9. Cwiczenia elementéw techniki stylu klasycz-
nego z kontrolg parmera
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e miekka kanapa w bezpiecznej odlegiosci
od podtogi,

e mozliwo$¢ montazu uchwytdéw do zamoco-
wania lin i gum.

Konstrukcja taweczki zostala wykonana z pie-
ciu czedci profilu zamknietego o wymiarach
3 x 6 cm, ktére zespawano ze sobg, a nastepnie
kilkakrotnie pomalowano. W czesci gomej 1a-
weczki, do profilu o dlugosci 82 cm, przyspawa-
no dwa ptaskowniki, do ktérych przykrecono ka-

Fot. 11. Cwiczenia pamieci mie$niowej ramion w sty-
lu klasycznym grupy na taweczkach

Fot. 12. Cwiczenia pamieci mies$niowej ramion w del-
finie grupy na taweczkach z wykorzystaniem gum

nape. Podstawe tfaweczki potaczono z géma cze-
$cig dwoma profilami o dlugogci 551 58 cm, usta-
wionymi pionowo, uzyskujac w ten sposob pie-
ciostopniowy spadek kanapy (fot. 13). Podstawe
taweczki stanowi profil ustawiony podiuznie
o diugosci 85 cm 1 profil ustawiony poprzecznie
o ditugosci 50 cm, co zapewnia jej stabilizacje.

Profile podstawy na koncach zostaly za-
mkniete, typowymi dla nich, plastikowymi za-
Slepkami. Zabezpieczenie metalowej taweczki
przed mokrg podioga plywalni stanowig trzy izo-
latory wytoczone z berylu i przykrecone na skra-
jach podstawy faweczki. Do montazu izolatora
uzyto $ruby ze stali nierdzewnej (fot. 14).

Kanape stanowi deska, w ktérej zamocowa-
no cztery sruby mocujace ja do ramy. Na de-
ske natozono gabke tapicerska, obciagnieta
derma 1 przymocowang zszywaczami tapicer-
skimi. Po montazu kanapy konce s$rub zabez-
pieczono elastycznym przewodem (fot. 15).

Pod kanapa, w profilu ramy znajduja sie
dwa uchwyty do mocowania dodatkowego wy-
posazenia (fot. 16).

Tym wyposazeniem sg gumy do ¢wiczen ra-
mion 1 nég. Gumy zakonczono karabinkami do
szybkiego ich montazu i demontazu (fot. 17, 18).
Linki w przewodzie ochronnym wykorzystywane

Fot. 14. Izolatory od podiogi i plastikowe zaslepki profilu
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sq przez autorow do ¢wiczen izometrycznych
techniki ruchéw, np.: nég w stylu klasycznym.
Nieuzywane do ¢wiczen — gumy i linki moga
by¢ podczepione do uchwytow pod kanapa lub
zdemontowane (fot. 19). W zalezno$ci od ilosci
posiadanych laweczek plywackich powinni-
Smy przewidzie¢ odpowiednig ilo$¢ miejsca
do ich sktadowania na ptywalni (fot. 20).
Wykorzystanie laweczek na zorganizowa-
nych zajeciach z piywania, podczas ¢wiczen

Fot. 15. Mocowanie kanapy do ramy laweczki, izola-
cja $rub

Fot. 16. Uchwyty do mocowania gum i lin pod kanapa

Fot. 18, Gumy i linki z uchwytami do nég

. | wi i % 4
Fot. 20. Przykladowe ustawienie laweczek po zaje-
ciach (takze w magazynku)

imitacyjnych do technik plywania i zadan kon-
dycyjnych na ladzie, wydaje sie dobra inwesty-
cja, biorac pod uwage prostote rozwigzania
1 niskie koszty wykonania. Wiasciwy dobdr
¢wiczen, wykonywanych na lfaweczce plywac-
kiej do kazdego stylu, moze uczynic ja nie tyl-
ko efektywna, ale 1 atrakcyjng pomoca dydak-
tyczna na zajeciach z pltywalnia.

Opierajac sie na doswiadczeniach innych
autoréw, nalezy zwrdci¢ uwage, iz czesto prakty-
kowanym sposobem ksztattowania wyobrazenia
techniki ptywania jest wykonywanie ruchu na la-
dzie — ,na sucho”. Jest ono cenng informacija
0 Wyobrazeniu przez ucznia sposobu wykonania
ruchu. Wyobrazenie o technice plywania jest pra-
widtowe, gdy uczen potrafi na ladzie wykona¢
(imitowa&) wiasciwe dla danej techniki ruchy®.
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