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Laisvasis stilius
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1.Plaukiant kvepavimas derinamas su ranky

judesiais. Jkvepiama pro burng pasukus galva
j rankos, atliekancios grybsnj, puse.

2.Ranky judesiai atliekami pakaitomis, kojy -
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nepertraukiamai. Kad kudnas slinkty pirmyn,
rankos grybsniy metu priekyje trumpai
sulaikomos.

3.Plaukiant laisvuoju stiliumi greitis

pasiekiamas  dirbant rankomis, kojos
prisideda kiek maziau, taCiau kojy darbas
labai svarbus stabilumui ir pusiausvyrai
iSlaikyti.

4.Plaukiant Siuo stiliumi daugiausia dirba peciy

juostos raumenys, trigalvis zasto raumuo.
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Plaukimas nugara

1.Technika labai panasSus | plaukima laisvuoju
stiliumi. Rankomis atliekami pakaitiniai
. grybsniai, nepertraukiami judesiai kojomis
aukstyn ir zemyn.
2.Galvos padétis stabili (neturi judéti j Sonus),
visg laikg turi bati atloSta, kad akys 90
laipsniy kampu ziGrety j virsy.
. 3.Labai svarbulll Nuo galvos padéties priklauso
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viso kuno padétis vandenyje: jeigu galva
L; pakrypsta, nusileidzia, Siek tiek rieGiames,
—

tada apatiné kuno dalis pradeda leistis
zemyn, plaukimas tampa nebetaisyklingas.
4. Plaukiant nugara dirba daugiau raumeny
grupiy nei laisvuoju stiliumi. Ypac dirba
nugaros raumenys, Slaunies keturgalvis
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Plaukimas kratine #
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1.Tai pats techniskiausias iS visy keturiy
plaukimo stiliy.

2.Plaukiant kratine atliekami simetriski ranky
ir kojy judesiai (panasus | varlés) su
nedideliais kUno svyravimais aukstyn
zemyn.

3.Plaukimo metu padarius spyruoklinj judesj,
iSsitempes kunas slenka.

4.Nuo kity trijy plaukimo buddy labiausiai
skiriasi tuo, kad vyrauja kojy darbas. Todél
jos turi bati labai stiprios.




Plaukimas peteliske
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1.Plaukiant Siuo budu rankos ir
kojos judesius atlieka simetriskai.

2.Rankos po grybsnio keliamos virs
vandens, o kojos atlieka panaSius
] delfino uodegos smugius
aukstyn ir zemyn.

3.Tai sudetingiausias plaukimo
budas, kuriam prireikia
daugiausiai fiziniy jégy, todél juo
plaukti patariama iSmokus kitus
stilius.

4. Plaukiant reikia stipriai dirbti
dubeniu - judesys pradedamas is
dubens.

5.Plaukiant dirba beveik viso kuno
raumenys, ypac dubens.

f.




Plaukimo klaidos ,Jfff

0 Netaisyklinga galvos padétis vandenyje. Plaukiant iskelta galva virs

vandens, plaukimas leteja, pasunkeja kvepavimas, papildomai
apkraunamas stuburas.

Plaukiant laikyti galvg horizontaliai, 20 laipsniy kampu j luby arba
grindy puse. Galva pasukama j kaire arba desine jkvepiant ora.

Galva virs vandens iskeliama, nes plaukiama be plaukimo akinukuy.
Pries plaukiant uzsidékite plaukimo akinius, kad galétuméte ziureti
po vandeniu atmerktomis akimis ir vanduo jy nedirginty ir taip
nereikety pakelti galvos virs vandens.

Kvepavimo nesuderinimas su judesiais.

Plaukiant reikia kvepuoti ritmingai, kad nebudty chaotisko
kvépavimo. Ritmas parenkamas trenerio arba pacCiy, kad buty
patogu atlikti plaukimo judesiu bei jkvépti ir iSkvepti.
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