
	
		
		
		
			
				
					
					
    



					
		
				
					

					Strona główna
				
			
	
				
					

					Losuj
				
			


		
				
					

					Zaloguj się
				
			


		
				
					

					Ustawienia
				
			


		
				
					

					Darowizny
				
			


		
				
					
					O Wikiźródłach
				
			
	
				
					
					Informacje prawne
				
			





					
				
				
					
						[image: Wikiźródła]


						
					
				

					
				
					
					
				

				
	    
Szukaj
	


		
					
				
			

		
		
			
			

			

			
			
				
					Strona:Nauka pływania.pdf/85

					

				

				
		
				
				    
Język
				
		
	
				
				    
Obserwuj
				
		
	
				
				    
Edytuj
				
		




				

			

			
				Ta strona została przepisana.
TRENING.

 Początkowo, uczący się pływać powinien rozpocząć od przepłynięcia przestrzeni 25 mtr. Pływacy bardziej obeznani ze swą sztuką, rozpoczynają od przestrzeni nie większej jak 50 mtr. W żadnym wypadku poza granicę tę nie można wybiegać. Ten dystans należy przepłynąć w normalnem tempie, nie ze zbytnim wysiłkiem, głównie bacząc na wykonywanie prawidłowych ruchów.
 Najwięcej wymaga się od uczącego-trenera, którego obowiązkiem jest stale dopilnowywać i zwracać uwagę uczni, aby ci wykonywali prawidłowe ruchy, a przedewszystkiem, aby te były takiemi do samego ukończenia pływania.
 W następstwie bada i śledzi wygląd zewnętrzny uczącego się, t. j. puls, wygląd, po przepłynięciu na tej przestrzeni i na następny dzień, a pozatem i apetyt ucznia.
 Prowadzący trener powinien prowadzić dziennik treningu, w którym by umieszczał swoje adnotacje, dotyczące: a) pływania, b) sprawności zdrowia trenującego się, c) wyglądu zewnętrznego i d) tablicę rekordów.
 Z chwilą, kiedy prowadzący spostrzeże, że ruchy ucznia są na dystansie przypuśćmy 50 mtr. prawidłowe i stałe, wówczas każe mu przepłynąć tę samą przestrzeń możliwie jaknajprędzej, kontrolując zegarkiem płynącego, wiele ten czasu zużyje na przepłynięcie danej przestrzeni, jednocześnie z tem śledząc, czy ruchy są prawidłowo wykonane.
 Przy trenowaniu się na krótki dystans: 100 — 200 mtr., zaleca się przebycie ich w normalnem tempie i nie częściej, jak raz na dzień.
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