




Еще од на уни каль ная осо бен ность пла ва ния за клю ча ет ся в том, что плов цы
вы нуж де ны са ми соз да вать опо ру для дви же ний. В от ли чие от на зем ных ви дов
спор та, где всег да име ет ся твер дое ос но ва ние, от ко то ро го мож но от тол к нуть -
ся, плов ца окру жа ет жид кая сре да. Клю че вым фак то ром, та ким об ра зом, ста -
но вит ся креп кое ту ло ви ще, ко то рое од но вре мен но яв ля ет ся и свя зу ю щим зве -
ном для со гла со ван ных дви же ний вер х них и ниж них ко неч нос тей в во де, и проч -
ной ба зой, от ко то рой они дол ж ны от тал ки вать ся. Ту ло ви ще плов ца мож но пред -
ста вить се бе в ви де фун да мен та, на ко то ром стро ят ся дви же ния рук и ног. Да -
же са мый проч ный и хо ро шо спро ек ти ро ван ный дом в кон це кон цов раз ва лит -
ся, ес ли его фун да мент слаб.

Вне вся ко го со мне ния, что бы стать хо ро шим плов цом, нет бо лее эф фек тив -
но го спо со ба, чем тре ни ров ки в во де, од на ко не ко то рые ком по нен ты, ра бо та
над ко то ры ми ве дет ся вне бас сей на, то же иг ра ют су щес т вен ную роль в под го -
тов ке спорт сме на. В их чис ло вхо дит, в час т нос ти, хо ро шо про ду ман ная про -
грам ма тре ни ро вок на су ше, ос но ван ная на по ни ма нии вза и мос вя зи меж ду мы -
шеч ной струк ту рой ор га низ ма и тех ни кой вы пол не ния греб ка. В пла ва нии мыш -
цы вы пол ня ют глав ным об ра зом фун к ции пе ре дви же ния или ста би ли за ции те -
ла. При ме ром мыш цы, пред на зна чен ной для пе ре ме ще ния плов ца в во де, мо жет
слу жить ши ро чай шая мыш ца спи ны, ко то рая при во дит в дви же ние ру ку в фа зе
греб ка во всех че ты рех сти лях пла ва ния. В то же
вре мя прак ти чес ки по сто ян ная ак тив ность мышц
жи во та ил люс т ри ру ет де ятель ность ста би ли зи ру -
ю щих ме ха низ мов. Обе фун к ции не об хо ди мы для
пра виль ной тех ни ки греб ка и эф фек тив но го пе ре -
ме ще ния в вод ной сре де. Опи са ние ме ха низ ма
дей ст вий мышц для каж до го сти ля пла ва ния да ет -
ся в за ви си мос ти от сте пе ни их ак тив нос ти в фа -
зах греб ко вых и воз врат ных дви же ний рук и ног. 

Все опи са ния уп раж не ний со про вож да ют
 се рии из пя ти сим во лов для каж до го сти ля пла ва -
ния, а так же для стар тов и по во ро тов. С их по мо -
щью вы лег ко опре де ли те, для ка ко го сти ля пла -
ва ния или дей ст вия луч ше все го пред на зна че но то
или иное уп раж не ние.

Кроль на гру ди
По сле то го как кисть вхо дит в во ду, за ней сле ду ют за пяс тье и ло коть, а са -

ма ру ка вы прям ля ет ся для на ча ла со вер ше ния греб ка. По во рот ло пат ки вверх
по зво ля ет те лу плов ца при нять вы тя ну тое по ло же ние в во де, в ко то ром кисть
на чи на ет пер вую ста дию греб ка — за хват. На чаль ное дви же ние соз да ет ся за
счет со кра ще ния клю чич но го пуч ка боль шой груд ной мыш цы. Сра зу вслед за
этим к ней при со е ди ня ет ся ши ро чай шая мыш ца спи ны. Эти две мыш цы соз да -
ют са мую зна чи тель ную до лю уси лий при дви же нии ру ки в под вод ном по ло же -
нии, глав ным об ра зом во вто рой ста дии греб ка. Мыш цы пред пле чья слег ка сги -
ба ют ру ку в лу че за пяс т ном сус та ве и удер жи ва ют ее в этом по ло же нии на про -
тя же нии все го греб ка. Би цепс и пле че вая мыш ца на чи на ют со кра щать ся в са мом
на ча ле за хва та, по сте пен но сги бая ру ку в лок те вом сус та ве под уг лом око ло
30 гра ду сов. В за клю чи тель ной ста дии греб ка три цепс раз ги ба ет ру ку в лок те,
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Кроль на груди

Кроль на спине

Брасс

Баттерфляй

Старт и повороты
















