PLYWAJ CZESTO (W WODZIE):-)

Drodzy Bursjanie, méwig, ze podobno nawet w lyzce wody mozna si¢ utopic¢ (we wtasnym pocie na
szczescie nie;-)), dlatego nie tylko warto umie¢ ptywac i to (mysle) potraficie ale warto to umiec
robi¢ dobrze 1 robi¢ to cz¢sto. Chodzenie po wodzie, a mozna to robi¢ gdy woda jest w stanie
stalym (16d), odradzam gdyz nigdy nie wiemy czy warstwa lodu jest cienka a jak si¢ zarwie, to czy
nie udamy si¢ do Krainy Wiecznych Lowow:-(((...Ale tak nie bedzie:-)...A co to w ogole jest
plywanie...

Plywanie to sport i rekreacja polegajace na

przemieszczaniu si¢ w wodzie przy uzyciu

wytacznie sity migsni, bez pomocy zadnych

urzadzen ani konstrukcji. Jest to bardzo ’

popularna forma aktywnosci fizycznej, w a O
uprawiana zaro6wno na obiektach zamknigtych

(baseny) jak i w zbiornikach otwartych.

Poczatki tego sportu si¢gaja juz czaséw

starozytnych, istniejg na to dowody w postaci

rysunkéw sprzed czterech tysigey lat, miedzy

innymi z Libii 1 Egiptu. Na poczatku nie wazna byta technika, lecz efekt.

Najpopularniejszym sposobem przemieszczania si¢ w wodzie byto potozenie si¢ na brzuchu i
wykonywanie naprzemiennych ruchow ramionami pod powierzchnig wody. Ptywanie byto
umiejetnoscig elitarng jak pisanie czy czytanie.

Jako pelnowarto$ciowa dyscyplina sportowa ptywanie zaistniato w roku 1869 wraz z momentem
powstania towarzystwa ptywackiego w Londynie. Wtedy tez odbyty si¢ pierwsze zawody.

Plywanie od samego poczatku bylo dyscypling olimpijska. Poczatkowo zawody ptywackie byty
rozgrywane na otwartych akwenach. Dopiero w 1908 r. zorganizowano pierwsze zawody na
zamknigtej ptywalni.

Umiejetno$¢ ptywania jest przydatna na co dzien jak i na wakacjach, ktore spedzamy aktywnie nad
morzem lub na basenie. Aktywnos$¢ fizyczna w wodzie niesie za sobg wiele korzysci zdrowotnych,
z ktérych mozecie nie zdawac sobie sprawy. Ile kcal spalamy podczas ptywania? Czy regularne
odwiedziny na basenie przedtuzg nasze zycie 1 poprawig wydolnos¢ ptuc? Ktore style sa
najzdrowsze dla kregostupa? Chcecie wiedzieé, co daje ptywanie? Poznajcie korzysci zdrowotnych

ptywania:

Wspomaga uklad oddechowy

Ptywanie ma pozytywny wptyw na uktad oddechowy, gdyz zwigksza wydolno$¢ ptuc.
Najwigksze korzysci z plywania ptyng wtedy, gdy poruszamy si¢ stylem krytym, gdyz drogi



oddechowe sg zmuszone do najbardziej wydajnej pracy. Standardowa pojemnos¢ ptuc wynosi ok. 5
litrow, jednak najlepsi ptywacy moga pochwali¢ si¢ nawet 11 litrami pojemnosci.

Dobrze wplywa na stawy

Jakie sg najwieksze zalety plywania? Dziala Swietnie na caty nasz organizm. Woda doskonale
odcigza cale cialo, ktoére jest w niej az 10 razy 1zejsze ze wzgledu na sitle wyporows. Z tego powodu
plywanie jest szczegolnie zalecang aktywnoscig dla wszystkich osob, ktére majg problemy ze
stawami lub ulegly kontuz;ji.

Pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy

Czy plywanie odchudza? W czasie godziny intensywnego treningu w wodzie jesteSmy w stanie
spali¢ nawet 600 kcal. Dzigki temu plywanie zuzywa wigcej zapasow thuszczu niz umiarkowany
wysitek na ladzie (np. bieganie). Dodatkowo regularne wizyty na basenie pomoga zbudowac¢ mase
mig$niowa 1 imponujacg rzezbe. Jakie mieSnie pracuja podczas ptywania? Wszystko zalezy od
wybranych stylow, o ktérych powiemy juz za moment.

Pobudza uklad krazenia

Ptywanie pobudza prace serca i catego uktadu krazenia, dzigki czemu wydtuza nasze zycie. Jesli
zadajecie sobie pytanie ,,ptywanie — co daje?”, to odpowiedz moze Was wrgcz zaskoczy¢. Dzigki
tej aktywno$ci macie az 60% wieksza szanse na unikniecie chorob serca w poréwnaniu z
osobami, ktore nie uprawiajg regularnie zadnej aktywnosci fizycznej. Ptywanie jest rowniez
polecane osobom po zawatach.

Poprawia kondycje i wytrzymalos¢

Plywanie jest wymagajaca dyscypling sportowa, ktora angazuje 1 tym samym wzmacnia wszystkie
duze grupy mies$ni. W czasie aktywnosci w wodzie pracujemy catym ciatem, a nie tylko wybrang
partig jak w przypadku wiekszos$ci sportow. Dodatkowo w zaleznos$ci od tempa 1 stylu ptywania
mozemy znacznie poprawi¢ swoja wytrzymatos$¢ oraz kondycje.

Wplywa pozytywnie na nastrdj




W wodzie czujemy si¢ lekko i spokojnie, szczegolnie jesli potrafimy ptywac. Poza tym, kazdy sport
uwalnia dawke endorfin poprawiajaca nastroj. Wedtug badan, osoby regularnie chodzace na
basen rzadziej cierpig na depresje i s3 po prostu szczesliwsze.

Koryguje wady postawy

Aktywnos¢ fizyczna w wodzie nie obcigza krggostupa ani stawow, za to doskonale wzmacnia
miesnie, ktore sg odpowiedzialne za podtrzymywanie catego ciala. Z tego powodu, ptywanie zaleca
sie osobom cierpigcym na skrzywienia kregostupa lub posiadajacym siedzacg prace.

Poprawia gietkos¢ ciala i koordynacje ruchowg
W wodzie mozemy pozwoli¢ sobie na wigkszy zakres ruchu, nie obawiajac si¢ kontuzji, a przy

czym ksztaltujac swoja gietkos¢. By ptywac dobrze w danym stylu musimy roéwniez umiec
skoordynowac¢ wszystkie swoje ruchy 1 prace uktadu oddechowego.

Obniza poziom zlego cholesterolu

Wedtug badan, ptywanie przez minimum 30 minut 3 razy w tygodniu znacznie obniza ci$nienie
krwi, a co za tym idzie, spada t¢tno spoczynkowe, ktére ma wplyw na obnizenie ztego cholesterolu
(LDL) we krwi. Ptywanie — zalety sg niepodwazalne dla sylwetki oraz zdrowia.

Pomaga redukowac stres

Plywanie podobnie jak inne aktywnosci fizyczne jest §wietnym sposobem na redukcje stresu i
pozbycia si¢ nadmiaru energii. Po cigzkim dniu wystarczy odprezy¢ si¢ w wodzie przez 30 minut,
by roztadowaé napigcie migséni i poczu€ si¢ bardziej zrelaksowanym i spelnionym.

Popularne style plywackie:

Kazdy styl ptywacki wymaga nauki, jednak nawet jesli znamy ich kilka, nie zawsze zdajemy sobie
sprawg z tego, jakie niosa korzysci lub niebezpieczenstwa dla naszego zdrowia. Wigkszo$¢ z nas
ptywa ,kraulem” lub ,,zabkg” — przygladnijmy si¢ wigc 5 najpopularniejszym stylom wraz z ich
krotka charakterystyka.

Plywanie zabkg — styl klasyczny. Najpopularniejszy styl ptywacki
widywany na basenach, ktory bardzo czesto jest nieprawidlowo
wykonywany. W klasycznej zabce wynurzamy i chowamy glowe wraz z
jednoczesnym symetrycznym ruchem nog i ramion (przypominajagcym
ruchy zaby). Styl bardzo dobrze rozwija mi¢snie klatki piersiowej 1 jest
polecany dla 0osob z bocznym skrzywieniem kregostupa. Ptywanie zabka —
zalety sa niepodwazalne, ale nalezy zawsze uwazaé na prawidtowa postawe ptywacka.

Plywanie kraulem

Najszybszy ze styli ptywackich, ktory nie jest trudny do opanowania. W klasycznym kraulu
wykonujemy naprzemienne ruchy rak i nog, ktore musza by¢ perfekcyjnie zsynchronizowane z
oddechem. Styl angazuje prace catego ciata i jest polecany bardziej zaawansowanym



ptywakom. Jeéli zadajecie sobie pytanie, ,,czy basen odchudza?”, to zdecydowanie powinniscie
nauczy¢ si¢ pltywania kraulem.

Plywanie stylem grzbietowym

Jeden ze styli, ktory nie wymaga ciggtego zanurzania i wynurzania glowy z wody. W klasycznym
stylu grzbietowym wykonujemy naprzemienne ruchy ramion oraz nég. Pltywajac ta3 metoda nalezy
pamigtac, ze biodra musza by¢ wypchniete do gory, a rami¢ powinno wchodzi¢ do wody
maksymalnie wyprostowane, po czym wyginac si¢ pod katem ok. 100 stopni. Ptywanie na
grzebiecie najmniej nadwyreza plecy, a jednocze$nie wzmacnia migsnie podtrzymujace kregostup.

Plywanie pieskiem

Ptywanie pieskiem nalezy raczej do prostych styli i przeznaczone
jest dla poczatkujacych ptywakow, w szczegolnosci dzieci. Jest
najstarsza technika i polega na naprzemiennej pracy rak i nog — jest

to styl wiekszosci plywajacych zwierzat. Nie jest on jednak
praktyczny i rzadko stosowany przez dorostych.

Plywanie motylkiem

Trudny styl nazywany rowniez
delfinem, ktorym potrafig ptywac przede wszystkim
wyczynowi plywacy. Styl ten polega na nasladowaniu
ciatem ruchow delfina w czasie ptywania, jednoczesnie
wykonujac koliste ruchy ramionami, ktére zwiekszaja
predkosé. Jego najwiekszg zaleta jest szybkie spalanie
kalorii 1 nagromadzonego ttuszczu, gdyz wymaga
ogromnej sprawnosci 1 koordynacji.

Basen (nie sam basen, tylko pltywanie w nim;-)) §wietnie poprawia wyglad sylwetki, jednak
nalezy pamigtac o regularnosci. W zalezno$ci od wybranego stylu, mozemy zauwazy¢ rozbudowe
wybranych grup mig$niowych. Czesto najbardziej staja si¢ widoczne ramiona i r¢ce, dlatego o ile
panowie beda zadowoleni z efektow, tak panie powinny uwazac¢ na zmiany W sylwetce.

Kazda aktywnos¢ fizyczna pomaga w spalaniu tkanki thuszczowej i wydalaniu toksyn z
organizmu. Plywanie a cellulit? Jak najbardziej! (Przekazcie mamie, cioci, ...:-)) Tego rodzaju
aktywnos¢ fizyczna ujedrnia ciato, rozbija i likwiduje thuszcz zgromadzony w tkankach, dlatego jest
jak najbardziej polecana przy tego typu problemach. Oczywiscie pamigtajmy o tym, Ze usunigcie
cellulitu wymaga odpowiedniej diety, zabiegéw kosmetycznych i regularnos$ci.

Plywanie a odchudzanie? Taaak! W ciggu godziny mozna spali¢ nawet 600 kcal, co jest zblizong
warto$cig do godziny joggingu. Odchudzanie wiaze si¢ gtdéwnie z nizsza podaza kaloryczng niz
potrzebuje nasz organizm. Jesli nie zadbamy o odpowiednig diete, pltywanie i kalorie nie pomoga
nam w zmniejszeniu wagi.

Zagadnienie ,,plywanie a sylwetka” jest juz znane, a co z wptywem ptywania na mi¢s$nie brzucha?
Whbrew pozorom dzialo ono rdwniez na nie, poprzez napi¢cie mi¢$ni pomagajace nam utrzymac si¢



na powierzchni wody. W trakcie aktywno$ci w wodzie pracuje nawet 40 mi¢$ni, w tym migsnie
skos$ne 1 proste brzucha. Styl, ktorym nalezy ptywac, by zobaczy¢ najszybsze efekty, jest
zdecydowanie delfin, czyli najbardziej wysitkowy ze wszystkich znanych stylow.

Wybierajac si¢ na basen lub na plaz¢ powinni$my zatozy¢ dopasowany do sylwetki stroj
kapielowy. Wazne, aby byl wykonany z dobrej jako$ci materiatdéw, aby chlorowana lub stona woda
nie miata na niego negatywnego wplywu. Jesli lubimy ptywac szybkimi stylami, to najlepszym
wyborem bedzie sportowy model stroju pozbawiony nadmiaru dodatkow.

Na basenie warto oczywiscie zalozy¢ czepek (najlepiej, dla bezpieczenstwa, w jak najbardziej
rzucajagcym si¢ w oczy kolorze) i klapki. Nakrycie glowy nie tylko chroni wtosy przed dziataniem
chloru, ale pomaga ratownikom w czasie akcji ratunkowej. Klapki stanowig natomiast ochrong
przed bakteriami i grzybami, ktdre rozwijaja si¢ w srodowisku wodnym, a gléwnie na ptytkach
otaczajacych basen.

Jesli lubimy 1 potrafimy ptywaé stylami krytymi, niezbedne beda réwniez okularki, ktére ochronig
nasze oczy przed zaczerwienieniem i podraznieniem.

Przed ptywaniem nie warto si¢ objada¢ — tutaj warto stosowac si¢ do podstawowych zasad przed,
po i w trakcie treningu.

Plywanie jest dla kazdego. Nauke plywania najlepiej rozpocza¢ juz w mtodym wieku, by od matego
moc korzysta¢ z dobroczynnego wptywu wody na cale
nasze ciato 1 umyst. W konicu rodzimy si¢ w wodzie 1 jest ’/
to wbrew pozorom nasze naturalne srodowisko.

Plywanie nie tylko przynosi wiele korzysci
zdrowotnych, ale umozliwia §wietng zabawe na
wakacjach — w koncu bez tej umiejetnosci nie
zdecydujemy si¢ raczej na windsurfing, kajakarstwo czy
zeglarstwo. Na basen czy na wypad nad jezioro lub 3
morze trzeba si¢ jednak przygotowa¢ — odpowiedni stroj i
akcesoria to podstawa tgczenia przyjemnego z
pozytecznym.

Na zakonczenie kilka ciekawostek o ptywaniu:

- Pierwsze oficjalne zawody ptywackie odbyty w 35 r. p. n.e.

- Plywanie jest dyscypling olimpijska od 18976 roku.

- Temperatura wody w basenie wynosi od 25°C do 28 °C.

- W Warszawie w 1929 roku rozegrano pierwsze mistrzostwa Polski.

- Istnieje 6 podstawowych styli ptywackich : motylkowy, grzbietowy, zmienny, dowolny, klasyczny
i kraul.

- W 1796 roku w Szwecji powstal pierwszy klub pltywacki ktory funkcjonuje do dzisiaj.

- Na IO w Atenach w 2014 roku zawody ptywackie rozegrane zostaty na otwartym stadionie,
poniewaz organizatorzy nie zdazyli ukonczy¢ hali.

Takze widzicie — pierwsze 9 miesiecy zycia spedziliSmy w wodzie, sktadamy si¢ w wigkszosci z
wody, lubimy zanurzaé si¢ w cieplej, czystej, pachngcej wodzie, w ktorej nurkowanie wydaje sie
by¢ lataniem:-) W wodzie jestesmy lzejsi a na takiej baaardzo stonej ( jak w Morzu Martwym)
unosimy si¢ bez najmniejszego wysitku. Nie lubimy jak jest sucho. Bez wody nie ma zycia.


https://4f.com.pl/kobiety/odziez/kostiumy-kapielowe.html
https://4f.com.pl/kobiety/odziez/kostiumy-kapielowe.html
https://4f.com.pl/kobiety/obuwie/japonki-klapki.html

W czasie kiedy dostep do basenu nie jest taki oczywisty a w jeziorach, morzach...woda lodowata,
wole nie zacheca¢ Was do morsowania, to kiedy indziej;-), ale zach¢cam Was do zabawy w wannie
(jak nie macie, to kupcie albo wproscie si¢ do wanny kolegi czy kolezanki;-)), polegajacej na
¢wiczeniu oddechowym a whasciwie bezdechowym czyli wytrzymywanie, zanurzonym jakis czas
bez oddychania (wentylacja, wdech, zanurzamy si¢ i mierzymy czas). Wazne, zeby to robi¢ w
wodzie a nie na sucho by oswajac si¢ z wodg. Dzieki temu mozemy po czasie doj$¢ do catkiem
nieztych rezultatow. Na basenie, w morzu, w jeziorze itd. moze to nam uratowac zycie a takze,
znam przypadek, ze takie treningi uwolnily pewnego mezczyzne od astmy! a przypadkow takich
pewnie jest wiele a nawet jeszcze wigcej:-) Takze astmatycy 1 nie tylko do roboty! Poprawcie sobie
wydolnos¢ ptucng, wytrzymatos¢, zdrowie! Serdecznie Was do tego zachgcam!

Arkadiusz Kedzior za: https://4f.com.pl/blog/post/10-korzysci-zdrowotnych-plywania-o-ktorych-
musisz-wiedziec, https://poznajnieznane.pl/plywanie-ciekawostki/, https://arenasportu.pl/o-
dyscyplinie/plywanie/
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