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Wstep. Odpowiednia stabilnos$¢ okolicy ledzwiowo-krzyzowo-biodrowej 1 wiasciwe funkcjo-
nowanie mi¢$ni tutowia maja fundamentalne znaczenie dla efektywnego przemieszczania si¢ w
wodzie i poprawy uzyskiwanych wynikow. Dzieje si¢ tak z kilku powoddw: po pierwsze, stabilizacja
»centrumy» wptywa na utrzymanie wyprostowanej, optywowej pozycji ciata w wodzie, minimali-
zujac opory.Staba stabilizacja powoduje opadanie bioder oraz nog i ,,ciagnigcie» ich za soba, co
generuje dodatkowe straty energii. Przyczynia si¢ takze do niepotrzebnych ruchéw bioder i nég ,,na
boki», tworzac dodatkowe opory i znaczaco pogarszajac efektywnos¢ ptywania. Warto pamigetac,
ze zwigkszenie predkosci ptywania nie musi wynika¢ wylacznie ze zwigkszenia sity ruchu rak czy
kopnigcia, ale wlasnie poprzez poprawe stabilnosci i wlasciwe utozenia ciata. Po drugie, zapewnia
stabilng baze¢ 1 wsparcie dla mobilnosci konczyn, co jest niezbedne dla efektywnego generowania
napedu przez rgce i nogi. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku ptywania. Niestety wielu ptywa-
kow ze stabg stabilizacja centralng, uzywa ramion i ndg nie tylko do wytwarzania napedu, ale takze
probuje zapewnic sobie utrzymanie wlasciwej rownowagi, szczegolnie podczas oddechu. Przyczynia
si¢ to do powstawania oporoéw, a takze ogranicza potencjal napedowy konczyn i tutowia. Whasciwa
stabilizacja centralna pozwala na stworzenie solidnego tacznika miedzy efektywna praca nogami,
a praca ramion. Dzigki temu naped nie zalezy tylko i wylacznie od tych drugich [1].

Cel. Jednym z elementu wyscigu plywackiego, w ktorym sportowcy, trenerzy 1 naukowcy upatruja
mozliwos$ci uzyskania przewagi jest nawrot. Nawroty uznaje si¢ za kluczowy czynnik wptywajacy
na wynik w sporcie ptywackim we wszystkich konkurencjach powyzej 50 m na dlugim basenie oraz
wszystkich na ptywalni o dlugos$ci 25 m, poniewaz czasy nawrotow zostaly $cisle skorelowane z
wynikami osigganymi przez zawodnikow.

Metoda. W badaniu zostata uzyta metoda bezposrednia.

Whyniki. Jak wskazuja wczesniejsze badania nawroty stanowig do 30 % wyscigu, a w przypadku
dystansu 200 m stylem dowolnym procentowy udziat czasu nawrotéw w calej konkurencji wynosi
21%. [4].

Dyskuje / Wnioski. Gtownym celem nawrotu jest zmiana kierunku wykonania w jak najkrét-
szym czasie, aby uzyska¢ jak najwicksza predkos¢ w przeciwng strong. Obszerna i szczegoétowa
analiza nawrotu moze obejmowac elementy, takie jak doptynigcie do $ciany, obrét, kontakt ze
$ciang, poslizg, naped podwodny oraz wznowienie plywania dang technika[4].Sposrod tych eta-
pow niezwykle istotny jest kontakt ze Sciang, ktéry odpowiedzialny jest za generowanie predkosci
poczatkowej, bezposrednio po opuszczeniu Sciany. Uzyskana pod woda predko$¢ moze by¢ decy-
dujacym czynnikiem $wiadczacym o sukcesie na podium [2].Nawrdt koziotkowy stanowi niezwykle
skomplikowany element wyscigu, ktéry wymaga skoordynowanej pracy calego ciata ptywaka. Pod
wptywem dodatkowego szkolenia ukierunkowanego na poprawe sity i wytrzymatosci migéni tuto-
wia zachodzi proces wzrostu predkosci po nawrocie. Wymagania stawiane cialu w celu osiggnigcia
przez sportowca optymalnej wydajnosci sportowej nie moga by¢ tworzone, ani rozpraszane lokal-
nie — wymagaja reakcji catego cialta z podtozem (w przypadku sportow ladowych), aby zapewnic
odpowiedni poziom wydajnosci (predkos¢, moc, sita)W odniesieniu do nawrotu podioze stanowi
$ciana nawrotowa, z ktérej ptywacy odbijaja si¢ nogami, a sita odbicia zalezna jest czgsciowo od
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uderzenia konczynami dolnymi w wodg, jednak w najwigkszym stopniu wytwarzana jest poprzez
interakcje ze $ciang. Migsnie tutowia sa odpowiedzialne za zapewnienie stabilnej podstawy dla
pracy konczyn i przenoszenie energii. Istnieje niewiele dyscyplin, ktdre nie wymagaja transferu sity.
Nawro6t koziotkowy wymaga szybkiego zgiecia tutowia, a zarazem dynamicznego wyprostu w celu
przyjecia jak najszybciej pozycji strzatki (torpedowej), za co w duzym stopniu odpowiedzialne sg
miegsnie prostownika grzbietu [5].

Przeprowadzone badania pozwolity na jedno ze ¢wiczen w treningu stabilizacyjnym polega
na silnej pracy migsni odpowiedzialnych za wyprost tutowia, co mogto przetozy¢ si¢ na przyjecie
oplywowej pozycji ciala w bardziej efektywny sposob. Skoordynowana praca wszystkich czegsci
ciala w trakcie nawrotu, a takze sztywne potgczenie pomigdzy gérnym i dolnymi konczynami mogto
doprowadzi¢ do silniejszego odbicia od $ciany [3]. Ponadto silny $rodek ciala zapobiega zbednym
ruchom tutowia, a tym samym przyczynia si¢ do zmniejszonego oporu stawianego przez ptywaka w
wodzie. Za efektywne przyjecie i utrzymanie optywowej pozycji torpedowej ciata odpowiadajg silne
mie¢$nie §rodka ciala. Trening stabilizacji centralnej w odniesieniu do nawrotdw powinien stanowic¢
obligatoryjny element szkolenia ptywakow, co potwierdza wzrost predkosci bezposrednio po na-
wrocie w grupie zawodnikow realizujacych dodatkowe szkolenie, ktorego celem byto wzmocnienie
mie¢sni core (mig$ni odpowiedzialnych za stabilizacje centralng, obszar tutowia).*

Stowa kluczowe: trening sitowy, nawrot koziotkowy, efektywnos$¢ pltywania.
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