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Metoda Total Immersion. Metoda Total Immersion jest coraz bardziej
popularna wsrdd ptywakow.

Autor owej metody wydat ksigzke ,Kraul metoda Total Immersion”,
ktéra jest napisana w sposéb prosty i przystepny dla czytelnika. Rozdziat
po rozdziale autor wyjasnia zatozenia swojej metody. Podaje przyktady
¢wiczen, dzieki ktorym kazda osoba jest w stanie przyswoic sobie nowg
technike ptywania. Rowniez przekonuje, ze kraul metodg Tl jest nie tylko
dla zawodowych ptywakéw, a w zasadzie dla laikéw i amatoréw ptywania.

Bowiem dzieki tej metodzie bedg oni ptywali szybciej i efektywniej,
a co za tym sie wigze minimalnym naktadem sit i energii. Ptywanie stanie
sie przyjemnym zajeciem, ktore bedzie dawac satysfakcje z jego wyko-
nania. Dlatego nawet osoby, ktore nie majg stycznosci z ptywaniem, sg
w stanie zrozumiec zatozenia metody Total Immersion, dzieki ktorej
opanowanie nauki ptywania odbywa sie w sposéb ptynny, piekniejszy
i bardziej ekonomiczny. [9] Metoda Total Immersion bazuje na wiasciwie
zoptymalizowanej kompilacji ¢wiczen, poprzez ktére mozna najpierw
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wyksztatci¢ sobie optywowosc¢ i rGwnowage w wodzie, a potem popra-
cowac nad szybkoscig poruszania sie do przodu, czyli napedem.

W efekcie uzyskujemy dopracowany w kazdym szczegble styl, pozwa-
lajgcy w petni cieszy¢ sie ptywaniem, a nie jedynie toczy¢ walke z wodga.
Tak optymalne rezultaty mozna uzyskac wtasnie przez witasciwie skom-
ponowane ¢wiczenia. Total Immersion to idealna metoda dla kazdego,
kto chce rozwing¢ swoje ptywackie zdolnosci w jak najkrotszym czasie.

Warto zauwazy¢, ze w przypadku wiekszosci klasycznych metod na-
uczania, najwieksza wage przyktada sie do ilosci basenéw, jakie udaje sie
kursantowi pokonac w okreslonym czasie. Natomiast Total Immersion
w pierwszym etapie wyksztatca jako$¢ wykonywanych ruchéw i podnosi
ich doktadnosc.

Kraul metoda total immersion.

Istotng réznicg pomiedzy tradycyjng naukg ptywania, a ptywaniem
metodg Total Immersion jest to, ze ta druga metoda podchodzi do
ptywania jako do sportu bardzo technicznego. Metoda Total Immersion
ktadzie szczegdlny nacisk na technike. Opracowujgc instrukcje doty-
czace ptywania metodg Total Immersion, autor metody Terry Laughin
byt przekonany, ze efektywne ptywanie zalezy od dobrych ruchéw iich
skoordynowania w czasie oraz od prawidtowego utozenia ciata.Kazdy
wydajny ptywak, czyli kazdy szybki zawodnik, instynktownie wie, jak ukta-
dac swoje ciato, by z tatwoscig przeslizgiwato sie przez wode. Niestety
nie wszyscy rodzg sie z takimi umiejetnosciami.Terry Laughin - ptywak
i trener - poswiecit lata na obserwacje najlepszych ptywakéw na Swiecie
i analize ich ruchéw. Nastepnie opracowat instrukcje dotyczace kazdego
ruchu i utozenia ciata. Pozwalajg one osiggng¢ wrodzone umiejetnosci
mistrzéw “normalnym” ludziom. Warto sie nad nimi pochyli¢, okazuje sie
bowiem, ze dobre i wydajne ruchy sg odpowiedzialne za nasze postepy
w ptywaniu az w 70 %. Badania wykazaly, ze najszybsi ptywacy generuja
mniej sity napedowej niz ich wolniejsi koledzy. Oczywiscie nie oznacza
to, ze nie sg w stanie wygenerowac jej wiecej, jednak nie jest im ona
potrzebna, bo i tak ptywajg z najwiekszg wydajnoscia. Dlatego wybierajgc
metode Total Immersion mozesz zapomnie¢ o katorzniczych treningach
i bezmysinym midceniu wody. Ta nowa umiejetnos¢ sposobu ptywa-
nia nie bedzie bowiem bazowana na zatozeniu “im wiecej tym lepiej”,
ale na wykorzystaniu wiedzy opartej na prawach fizyki, dotyczgcych
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zachowania sie ciata w wodzie. Total Immersion jest dgzenie do udo-
godnienia efektywnosci oraz ekonomii ptywania przez minimalizowanie
oporéw wody. Rowniez dgzy sie do uzyskania rownowagi ciata pod
wodg, a takze do wypracowania wysublimowanego czucia wody, ktore
umozliwi wyszlifowanie ruchowego schematu ,zakotwiczania” koriczyny
goérnej w wodzie. Metoda Tl w przeciwienstwie do normalnych metod
nauczania ptywania swojg uwage kieruje gtéwnie na nauczaniu unikania
oporu w srodowisku wodnym, ktére rézni sie od Srodowiska, w ktérym
zyje cztowiek. Woda ma gestosc istotnie wiekszg od gestosci powietrza.
Tym samym opdr jest o wiele wiekszy. Kluczem do lepszego ptywania bez
odczuwania nadmiernego zmeczenia jest unikanie oporu wody. Niekiedy
nauka tg metodg nazywana jest bezwysitkowym ptywaniem. Metoda Tl
w pierwszej kolejnosci naucza réwnowagi i optywowosci ciata w wodzie.
Nastepnie do powyzszych umiejetnosci doktada ptywanie na boku.
Tl doprowadza docelowo do petnego stylu, ktory sprawia, ze ptywanie
staje sie przyjemnoscia, a nie zmaganiem z wodg. Dzieki efektywnemu
potaczeniu tych elementéw, ptywanie kraulem metodg Tl jest szybsze
i bardziej ekonomiczniejsze. Autor metody Tl podkresla, ze poszczegdl-
ne ruchy zawarte w technice kraula tg metoda nalezy robi¢ w petnym
rozluznieniu ciata. Charakteryzowac sie one powinny harmonig i lekko-
$cig. W kraulu metodg Total Immersion znaczgca jest cierpliwo$¢, gdyz
doskonalenie techniki ptywania odbywa sie w procesie treningowym,
ktéry niekiedy jest dtugotrwaty. Tworca tej metody podwaza dotych-
czasowe podejscie do treningu - jesli przeptyniesz wiecej basenéw to
bedziesz lepszym ptywakiem. Bowiem przeptywajac ztg technikg kolejne
dtugosci basendw, zostajg utrwalone tylko niewtasciwe i nieprecyzyjne
ruchy, ktére zapisuja sie w pamieci ruchowej i Swiadomosci. A im wiek-
sze zmeczenie, tym mniejsza koordynacja ruchow. Technike ptywania
najlepiej ¢wiczy¢ bedac wypoczetym. Total Immersion naucza ptywac
bardziej ekonomicznie przy dowolnej predkosci, poszukujgc przewagi
w wydajnosci kroku, a przy tym rozwijajgc skuteczniejszg swiadomos¢
wyczucia tempa i tgczac ciato i umyst w kierunku okreslonego celu.
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