Dla jednych ,Swiety Graal” nurkowania i
¢wiczen basenowych, dla niektérych narzedzie
codziennej pracy, dla innych zas — tylko cyrkowa
sztuczka, nie majaca zastosowania w prawdzi-
wym nurkowaniu. Spojrzenia na ten temat
moga byc¢ rézne. Nikt chyba jednak nie odmowi
sobie mozliwosci przejrzenia zgromadzonych
ponizej wskazéwek i by¢ moze sprawdzenia ich
w praktyce, a jesli okazg sie przydatne i
przyniosa spodziewany efekt, by¢ moze réwniez
wcielenia ich w zycie.

Dlaczego akurat prezentowany tutaj sposob
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Back-kick

nauczania miatby by¢ tym lepszym od innych?
Wydaje sie, ze przede wszystkim ze wzgledu na
mozliwo$¢  samodzielnego  ¢wiczenia  na
pierwszych etapach, bez potrzeby angazowania
dodatkowej osoby, odpowiedzialnej za materiat
video lub udzielajgcej wskazéwek. Mozna
pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze do rozpoczecia
nauki tym razem nie potrzeba wiecej niz wanna
z wodg czy wieksza miska i ptetwy.

Na nastepnym etapie mozna uda¢ sie na
ptywalnie, a tam rdéwniez nie bedziemy
potrzebowac niczego wiecej oprécz przedmiotu

zapewniajacego ptywalnos¢ (najlepiej jacket
nurkowy, ewentualnie kamizelke ratownicza
typu kapok) oraz ptetwy.

Wejscie do wody w kompletnym sprzecie
nurkowym to tak naprawde ostatni etap —
zastosowanie nauczonych juz umiejetnosci w
praktyce, a nie préba ich przyswojenia.

Nauke podzielono na trzy nastepujace po sobie
krétkie etapy. Bazuja one na poprawnie
wykonywanych umiejetnosciach wyuczonych
wczesniej.

Warunkiem przejscia do kolejnego etapu nie
jest catkowite opanowanie sposobu poruszania
ptetwami, omawianego w  poprzednim.
Pominiecie ktéregos z detali
najprawdopodobniej nie zabroni ptywa¢ do
tytu, przyczyni sie jednak do ubytkéw w
technice — a, jak wiemy, diabet tkwi w
szczegdtach.

Etap pierwszy; (video: 1-1, 1-2)

Zeby rozpoczaé, potrzeba naprawde niewiele.
Wystarczy miejsce, w ktérym, siedzac, bedzie
mozna zanurzyé nogi (i ptetwy) niewiele gtebiej
niz do kostek, bez jednoczesnego opierania ich
o dno. Moina cwiczy¢, siedzac na brzegu
wiekszej wanny czy na krawedzi ptytkiej strony
basenu, gdzie nie bedziemy przeszkadzac¢ innym
ptywajacym. Nogi opuszczone swobodnie do
wody i zgiete w kolanach pod katem prostym.
Podczas wszystkich faz ruchu staramy sie
trzymac ptetwy jak najblizej oraz réwnolegle do
powierzchni wody, nie wystawiajac ich jedno-
cze$nie ponad jej lustro. Uda i tydki powinny na
tym etapie porusza¢ sie na boki w jak
najmniejszym stopniu. Tajemnica ruchu catego
back-kicka, ktérego podstawy przyswajamy wta-
$nie teraz, to tak naprawde delikatne i
oszczedne poruszanie stopami w stawach
skokowych
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Opuszczamy nogi do wody i trzymamy przez
chwile rozluznione. Nastepnie zblizamy stopy
do siebie na tyle, zeby ptetwy prawie dotykaty
sie krawedziami.

Staramy sie trzymaé piety ztgczone, a pletwy
utozone krawedziami jak najbardziej
prostopadledo powierzchni wody. Rozwodzimy
palce stép na boki tak szeroko, jak to tylko
mozliwe. Robimy to na tyle dynamicznie, zeby
dato sie wyczué pidro ptetwy ,pracujace” w
wodzie.

Zblizamy do siebie piety, nastepnie, trzymajac
palce stép ,obciggniete w dét”, staramy sie
utozy¢ stopy podeszwami do siebie.

Uktadamy pidra ptetw poziomo, pamietajac,
zeby nie rozwodzi¢ piet i ,obciggnaé palce”
stop. Prowadzimy ptetwy do $rodka, az
ponownie znajda sie réwnolegle do siebie.
Bardzo wazne jest, aby utrzymad obciggniete
palce stép przez caty czas oraz nie wynurzac
pidéra ptetwy z wody. Zapewnia to , ptaski ruch”
w wodzie, a na podiniejszym etapie — w
prawdziwym ptywaniu — nie wytwarza napedu
W przeciwng strone.

Wymienione wyzej etapy ¢wiczymy tak dtugo, az ruchy beda ptynne, trzymajac uda réwnolegle wzgledem siebie, a takze (w fazie czwartej, fot.4.) starajac
sie, aby pidro ptetwy pokonywato najwiekszy mozliwy opor



Etap drugi (video: 2-1, 2-2)

Wchodzac do wody, wktadamy tylko jacket,
ewentualnie kombinezon nurkowy. Staramy sie
przyja¢ pozycje zblizong do ,fotelowej” oraz
prowadzi¢ stopy jak najblizej tafli wody i nie
wynurzaé ich podczas ptywania.

Pamietamy, ze na tym etapie ptywanie
powinno juz efektywnie przemieszcza¢ nas do
tytu (czyli stopami ,,do przodu”).

Jest to moment, w ktérym nalezy przyktadac
szczeg6lng uwage do ptynnego prowadzenia
ptetw w  wodzie. Gwattowne  ruchy

wprowadzajg duze zawirowania, w niewielkim
stopniu przyczyniajagc sie do wzrostu naszej
predkosci w wodzie.

Nalezy réwniez poswieca¢ coraz wiecej uwagi
na zakres ruchu, innymi stowy, na to, czy nie
jest on zbyt obszerny. Przy ptywaniu w
ograniczonych przestrzeniach (pomieszczenia,
korytarze) drobny ruch wycofywania bedzie o
wiele bardziej efektywny niz szerokie zamachy,
ktére najczesciej blokowane sg przez otaczajace
przeszkody, a takze podnosza dodatkowg ilos¢
osadow. Stajg sie one potrzebne dopiero

wtedy, gdy nalezy szybko zatrzymac sie podczas
ptyniecia do przodu.

Jesli ptywanie w pozycji ,na plecach” jest juz
opanowane i ptynne przemieszczanie nurka w
wodzie nie stanowi problemu, kolejny etap to
zmiana pozycji.

Zrédto wyporu umieszczamy z przodu, na
podobienstwo deski ptywackiej i przechodzimy
do ptywania ,na brzuchu”. W miare postepow
w treningu coraz bardziej ograniczamy zakres
ruchu ptetwami, starajgc sie przede wszystkim
eliminowac ruch tydek oraz ud.
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Etap trzeci

Pozostato ¢wiczenie pod wodg w catym
sprzecie. Szczegdlnie waine jest tutaj
zachowanie poprawnej pozycji, w tym trymu.
Pamietamy o ufozeniu gtowy (patrzenie na
wprost) i ptynnym oddechu (ptywalnos¢). Na
poczatku warto ¢wiczy¢ w poblizu dna basenu,
ktére pomaga w ewentualnej korekcie trymu.
Decydujgcym elementem sprzetu na tym
etapie okazujg sie... elastyczne buty. Zakres
ruchu nogi w stawie skokowym potrafi zostac
znacznie ograniczony w przypadku sztywnego
kalosza, montowanego w niektérych modelach
suchych skafandréw, co najtatwiej zauwazy¢,
zaktadajgc miekkie buty neoprenowe od
skafandra mokrego.

Powodzenia...

Powyzszy artykut nie jest kompendium wiedzy
nt. ptywania do tylu - nie porusza
podstawowych kwestii zwigzanych z poprawng
pozycja i trymem oraz w niewielkim stopniu
opisuje prawidtowy ruch, wykonywany w
trakcie nurkowania.

Materialy pomocnicze z poszczegdlnych
etapédw szkolenia (filmy poglagdowe) mozna
znalezé na stronach Frogkick.pl w dziale
,Materiaty”.
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