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" STYL DOWOLNY - KRAUL

oznacza, taki styl ptywacki, w ktérym w tak okreslone;j

konkurencji zawodnik moze ptynaé dowolnym sposobem.

Wyjatkiem od tej

reguty jest konkurencja stylu zmiennego w konkurencji indywidualnej i
sztafety zmiennej, kiedy to styl dowolny oznacza kazdy inny spos6b
ptywania niz styl motylkowy / delfin/, styl grzbietowy lub styl
klasyczny /zaba.

Po przeptynigciu kazdej dtugosci ptywalni i przy

zakonczeniu wyscigu, ptywak musi dotkna¢ §ciany dowolna czescia ciata.
Czesé

ciala ptywaka, przez caly czas trwania wysScigu musi "tamac"
powierzchnie wody, z wyjatkiem, ze dozwolone jest catkowite zanurzenie
si¢ ptywaka w czasie nawrotu i na dystansie nie dtuzszym niz 15 m.po
starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem gtowa musi "ztamac"
powierzchnig¢ wody.

Jak widac reguty te nie precyzuja doktadnie

stylu, méwia jedynie o kilku zasadach obowiazujacych podczas rozgrywania
wyS$cigéw tym stylem.

Zawodnicy najczesciej ptyna kraulem, poniewaz w

warunkach w jakich zazwyczaj rozgrywane sa zawody (basen) jest to
najszybszy styl, jednakze zdarzaja si¢ od tej reguty wyjatki. Jest to
powodem nieporozumien szczegdlnie na amatorskich zawodach dla dzieci.

Przepisy ptywania przewiduja dyskwalifikacje¢ zawodnika ptynacego
stylem dowolnym za nastgpujace przewinienia:

chodzenie po dnie,
brak kontaktu fizycznego ze $ciang w trakcie nawrotu,
brak kontaktu fizycznego ze §ciang na zakonczenie wyscigu,

brak wynurzenia w trakcie wyscigu (z wyjatkiem dystansu 15
metréw po nawrotach i starcie),
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ptywanie pod woda po starcie powyzej 15 metréw,

ptywanie pod woda po nawrocie powyzej 15 metrow.

Kraul - jest to jeden z najszybszych styléw plywania.

Rézne jego odmiany znane sa ludzkosci od starozytnosci. Styl pochodzi /
zostal wymyslony przez Johna Arthura Trudgena, ktéry to opisat sposéb
ptywania Indian z Ameryki Potudniowe;j.

R6znit sie on od

wspoélczesnego tym, ze nogi wowczas pracowaly tak, jak podczas zabki. Ten
hybrydowy styl ptywania, ktdry stat si¢ popularny w Europie pod koniec
XIX wieku i z czasem wypart zabke w zawodach w stylu wolnym, nazywany
byt "Trudgendem".

Zostal on dopracowany przez australijskiego

trenera ptywania Richarda Freda Gavilla, ktéry obserwowat prace nég
ludnosci autochtonicznej z Wysp Salomona, ptywajac za nimi w masce pod
woda.

Zawodnicy szkoleni przez Australijczyka zaczeli wygrywad

liczne zawody. Nowy styl najpierw nazwano australijskim crawlem, a
nastgpnie, w latach 50-tych XX-wieku, nazwe te skrécono do obecnie
obowiazujacej- Kraul.

Jako jedyny ze sportowych styléw
ptywackich nie jest doktadnie zdefiniowany przez FINA (Migdzynarodowa
Organizacja Ptywacka (\'\'fr. Fédération Internationale de Natation\'\').

Olbrzymia

wigkszos$¢ zawodnikéw stosuje rézne jego mutacje w ramach wyscigéw
prowadzonych w stylu wolnym, ze wzgledu na to, Ze ten styl ptywania jest
najbardziej efektywny - zwlaszcza na krétkich i §rednich dystansach.
Brak definicji umozliwia dostosowywanie tego stylu do indywidualnych
predyspozycji zawodnika.

Kraul polega na wykonywaniu tzw. "nozyc"

nogami, przy réwnoczesnym naprzemianstronnym ruchu rak.

Ruch ten

polega na wyciaganiu na zmiang re¢ki przed siebie nad woda 1 podciaganiu
jej z powrotem pod woda. Szybkos¢ w kraulu uzyskuje si¢ gtéwnie za
sprawa pracy rak (70%), praca nog to zaledwie 30%. W kraulu ptynacy
znajduje si¢ w pozycji brzuchem do dna w przeciwienistwie do stylu
grzbietowego. Oddech wykonuje si¢ po przez czgsciowe wystawieniu gtowy
nad wode wzdhuz jednej z rak.
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Styl dowolny potocznie zwany kraulem

Prawa reka wchodzi do wody. Ramig lewe znajduje si¢ w fazie pociagnigcia (najbardziej sitowa faza w
catym cyklu).Wejscie do wody prawej reki odbywa si¢ z predkoscia réwna predkosci przesuwajacego
si¢ ciala ptywaka. Zbyt szybkie wejscie r¢ki moze niekorzystnie wplynac na predkos¢ ptywania. Lokieé
znajduje si¢ nieco wyzej od reki. Ten uktad stwarza korzystniejsza dZwigni¢ oraz upodabnia rek¢ do
ksztattu ptata skrzydta.

Prawa reka jest juz w pelnym zanurzeniu, w fazie chwytu wody, lewe rami¢ zakoniczyto pociagnigcie i
znajduje si¢ we wstepnej fazie odepchnigcia. Obserwujemy maksymalne ugigcie w stawie tokciowym,
dochodzace do wartosci 900. Zmiana kierunku ruchu ramienia lewego spowodowata powstanie
pierwszego duzego wiru wodnego. Prawa regka po wejsciu do wody kierujac si¢ w dot i na zewnatrz od
linii barku - rozpoczyna ruch w tyl. Nastepnie wyraZnie przyspieszenie ruchu lewego ramienia w
poréwnaniu do stosunkowo niewielkiej predkosci ramienia prawego.

W koricowej fazie ruchu ramienia lewego gtowa kraulisty skreca si¢ w celu wykonania wdechu. Lewa
noga wykonuje uderzenie w dét, wptywajac na utrzymanie réwnowagi ciala w momencie wyjscia z
wody reki lewej. W momencie, gdy lewe rami¢ wytwarza znaczng sil¢ napedowa w koricowej fazie
odepchnigcia, rami¢ prawe - napotykajac nadchodzace strumienie wody - wchodzi w faze wstgpnego
pociagnigcia, powoli zwigkszajac predkosé ruchu. Zbyt szybkie wejscie reki w te fazg¢ ruchu wptywa
niekorzystnie na efektywnos¢ ruchu napgdowego drugiego ramienia. Rotacja tutowia w kierunku
ramienia rozpoczynajacego pociagniecie nadaje cialu kraulisty optywowy ksztatt. Ponadto stwarza
warunki do petniejszego zaangazowania duzych partii migsSniowych grzbietu.

Kontynuujac wdech, kraulista powoli skregca gtowe w kierunku osi dtugiej ciata. Prawe ramie znajduje
sig w wstepnej fazie pociagnigcia, ciato rozpoczyna rotacje w kierunku ramienia lewego. Ramig lewe, z
wysoko uniesionym tokciem i rozluZnione, zdaza ruchem kolistym przed glowg. Widoczny na rysunku
uktad ramion ma ogromny wptyw na optywowos¢ ciata kraulisty. Ta pierwsza faza przenoszenia
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_ramienia decyduje réwniez o ptynnosci skr¢tu tutowia.

Rysunek przedstawia analogiczny uktad koriczyn jak na rysunki 1 z tym, ze w fazie chwytu wody
znajduje si¢ reka lewa. Wejscie do wody nastgpuje przed glowa, przy lekko ugigtym tokciu. Nastgpuje
ptynna rotacja ciala w kierunku ramienia lewego.

Po kolejnym zanurzeniu r¢ki, przedramienia i ramienia, r¢ka lewa podaza w przéd - w dét 1 nieco na
zewnatrz, umozliwiajac ciatu ptywaka przesuwanie si¢ w przéd dzigki sile napgdowej wytwarzanej
przez drugie rami¢ i ruch nég. Glowa, z twarza skierowana w przéd i w dot, umiejscowiona jest wzdtuz
osi dlugiej ciata. Ta sekwencja ruchu decyduje czesto o efektywnosci ptywania kraulem. Kat zawarty
pomigdzy ramionami powinien wynosi¢ 90o.

Ta faza ruchu jest analogiczna do fazy przedstawionej na rysunku 3. Prawe rami¢ znajduje si¢ w
koricowej fazie odepchnigcia, a lewe we wstepnej fazie pociagnigcia. W tej fazie nie odbywa si¢ wdech.

Rotacje ciata wzdtuz dtugiej osi ciata, jak i ruch koiczyn powinny by¢ symetryczne (analogicznie do
rys.4).
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