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Ελεύθερο
Κίνηση χεριών σε σχέση με σταθερό σημείο και σε σχέση με το σώμα

1-2. Είσοδος (και τέντωμα)
2-3. Κάτω - έξω κίνηση

3. Πιάσιμο
3-4. Μέσα κίνηση - τράβηγμα
4-5. Πάνω κίνηση - ώθηση
5-6. Απελευθέρωση και επαναφορά



Ταχύτητα Προώθησης

Εναλλαγές στην ταχύτητα προώθησης του κέντρου
βάρους του κολυμβητή κατά τη διάρκεια ενός κύκλου
χεριών

(α) Προώθηση με μία κορύφωση
Το χέρι κινείται λιγότερο προς τα έξω στην έξω κίνηση
και λιγότερο προς τα μέσα στη μέσα κίνηση

(β) Προώθηση με δύο κορυφώσεις
Το χέρι κινείται περισσότερο προς τα έξω στην έξω
κίνηση και περισσότερο προς τα μέσα στη μέσα κίνηση

Ελεύθερο



Προώθηση με δύο κορυφώσεις

Ελεύθερο



Προώθηση με μία κορύφωση

Ελεύθερο



Σύγκριση μεθόδων μιας και δύο κορυφώσεων

Δύο κορυφώσεις (συνίσταται στην εκμάθηση)
Μεγαλύτερο μήκος χεριάς
Μικρότερη ταχύτητα χεριάς

• Πλεονέκτημα
Η επιτάχυνση κατά τις φάσεις μέσα κίνησης και πάνω
κίνησης είναι μεγαλύτερη

• Μειονέκτημα
Ανάμεσα στις δύο φάσεις υπάρχει επιβράδυνση

Ελεύθερο



Σύγκριση μεθόδων μιας και δύο κορυφώσεων

Μία κορύφωση
Μικρότερο μήκος χεριάς
Μεγαλύτερη ταχύτητα χεριάς

• Πλεονέκτημα
Δεν υπάρχει επιβράδυνση ανάμεσα στις δύο φάσεις.

• Μειονέκτημα
Το μήκος της προς τα μέσα και της προς τα έξω κίνησης
είναι μικρότερο, με απώλεια προώθησης κατά τη διάρκεια
της κίνησης.

Ελεύθερο



Πεταλούδα
5.1 Κίνηση χεριών σε σχέση με σταθερό σημείο
5.3 Κίνηση χεριών σε σχέση με το σώμα

1-2. Είσοδος και τέντωμα
2-3. Έξω κίνηση

3. Πιάσιμο
3-4. Μέσα κίνηση (τράβηγμα)
4-5. Πάνω κίνηση (ώθηση)
5-6. Απελευθέρωση και επαναφορά



Πεταλούδα

Κίνηση χεριών - κλειστή



Πεταλούδα

Κίνηση χεριών

(α) κίνηση με μία κορύφωση
Όταν τα χέρια περνάνε ανοικτά μπροστά από το στήθος
μέσα κίνηση (τράβηγμα) και έξω κίνηση (ώθηση) συνεχόμενη

(β) κίνηση με δύο κορυφώσεις
Όταν τα χέρια περνάνε κλειστά μπροστά από το στήθος και
υπάρχει μετάβαση από τη μέσα κίνηση (τράβηγμα) στην έξω
κίνηση (ώθηση)

Η κίνηση με δύο κορυφώσεις πιο αποτελεσματική στην
προώθηση, επειδή παρά την επιβράδυνση που υπάρχει κατά τη
μετάβαση, η προώθηση τόσο στη μέσα κίνηση όσο και στην έξω
κίνηση είναι πιο ισχυρή



Πεταλούδα

Προώθηση με δύο κορυφώσεις χεριών



Πεταλούδα

Προώθηση με μία κορύφωση χεριών



Προώθηση με δύο κορυφώσεις - σε σχέση με σταθερό σημείο
Ύπτιο

1-2: είσοδος - πρώτη κάτω κίνηση
2: πιάσιμο

2-3: πάνω κίνηση (τράβηγμα) - προωθητική φάση 1
3-4: δεύτερη κάτω κίνηση (πίεση) - προωθητική φάση 2
4-5: απελευθέρωση και έξοδος



Προώθηση με τρεις κορυφώσεις - σε σχέση με σταθερό σημείο
Ύπτιο

1-2: είσοδος - πρώτη κάτω κίνηση
2: πιάσιμο

2-3: πάνω κίνηση (τράβηγμα) - προωθητική φάση 1
3-4: δεύτερη κάτω κίνηση (πίεση) - προωθητική φάση 2
4-5: δεύτερη πάνω κίνηση - προωθητική φάση 3
5-6: απελευθέρωση και έξοδος



Διαφορές ανάμεσα στις δύο τεχνικές

2-3: πρώτη πάνω κίνηση (τράβηγμα)
η κίνηση στην τεχνική με τρεις κορυφώσεις είναι πιο μικρή (κοντή)

3-4: δέυτερη κάτω κίνηση (πίεση)
η κίνηση στην τεχνική με τρεις κορυφώσεις είναι πιο μεγάλη (μακριά)
- το χέρι φτάνει πιο βαθιά και πιο μακριά από τον μηρό

4-5: δεύτερη πάνω κίνηση
η κίνηση είναι ενεργητική προς τα πάνω, πίσω και μέσα

Ύπτιο



Ύπτιο
Προώθηση με δύο κορυφώσεις - ταχύτητα χεριού και κορμού



Ύπτιο

Προώθηση με τρεις κορυφώσεις - ταχύτητα κορμού (πραγματική)



Ύπτιο

Προώθηση με τρεις κορυφώσεις - ταχύτητα χεριού και κορμού
(σχεδιασμένη)



Ύπτιο

Προώθηση με μία κορύφωση - ταχύτητα κορμού



Ύπτιο

Προώθηση με (α) δύο # (β) τρεις κορυφώσεις

(α) μεγαλύτερη προώθηση στην πάνω κίνηση (τράβηγμα) επειδή είναι
πιο μακριά

(β) μεγαλύτερη προώθηση στην δεύτερη κάτω κίνηση (πίεση) επειδή
είναι πιο μακριά

(β) επιπλέον προώθηση από δεύτερη πάνω κίνηση

(β) μείωση απώλειας ταχύτητας κατά την έξοδο



Πρόσθιο

Επίπεδο (α) # Κυματιστό πρόσθιο (β)



Πρόσθιο

Επίπεδο (α) # Κυματιστό πρόσθιο (β)

Θέση σώματος

7.1.c-d

(α) ώμοι κάτω από την επιφάνεια - γοφοί κοντά στην επιφάνεια -
σώμα οριζόντιο

(β) ώμοι πάνω από την επιφάνεια - γοφοί πιο βαθιά - σώμα πιο
όρθιο

7.1.f

μικρή γωνία στους γοφούς από το κλώτσημα



Πρόσθιο

Επίπεδο (α) # Κυματιστό πρόσθιο (β)

Κίνηση ποδιών - επαναφορά

(β) Πιο υδροδυναμική θέση - μικρότερη αντίσταση



Πρόσθιο

Κίνηση χεριών σε σχέση με σταθερό σημείο

1-2. Έξω κίνηση
2. Πιάσιμο

2-3. Μέσα κίνηση
3-4. Απελευθέρωση και επαναφορά



Πρόσθιο
Κίνηση χεριών

Κάτω όψη
Η προς τα έξω κίνηση ξεκινάει πριν τα χέρια τεντώσουν εντελώς.
Τα χέρια ξεκουράζονται καθώς κινούνται προς τα μπροστά και έξω για το
πιάσιμο, αλλά η κίνηση δε σταματάει για να υπερνικηθεί η αδράνεια.

Μπροστά όψη
Κατά την έξω κίνηση υπάρχει μία μικρή προς τα πάνω κίνηση για να γίνει
το πιάσιμο σχετικά κοντά στην επιφάνεια, καθώς από τον κυματισμό των
ώμων τα χέρια πέφτουν ελαφρώς πριν την έξω κίνηση

Μπροστά και πλάγια όψη
Στο πρώτο μισό της μέσα κίνησης τα χέρια κατευθύνονται προς τα κάτω,
για να (α) έρθουν τα χέρια κάτω από τους ώμους και να διευκολυνθεί η
επαναφορά, και (β) να ανασηκωθούν το κεφάλι και οι ώμοι ώστε να γίνει η
επαναφορά των ποδιών με τη μικρότερη δυνατή αντίσταση.



Πρόσθιο

Κίνηση χεριών - Παραλλαγές 1 - 2



Πρόσθιο
Κίνηση χεριών - Παραλλαγές 1 - 2

(1) α. κίνηση προς τα έξω και μπροστά
β. κίνηση προς τα μέσα και πίσω

(2) α. κίνηση προς τα έξω και πίσω
β. κίνηση προς τα μέσα και μπροστά

Και στις δύο παραλλαγές υπάρχει μία κορύφωση. Ωστόσο στην 1
η κορύφωση ξεκινάει προς το τέλος της έξω κίνησης και
συνεχίζεται μέχρι το τέλος της μέσα κίνησης, ενώ στη 2 η
κορύφωση ξεκινάει λίγο νωρίτερα, αλλά και τερματίζει νωρίτερα,
πριν ολοκληρωθεί η μέσα κίνηση.

Και οι δύο παραλλαγές μπορεί να είναι αποτελεσματικές, ωστόσο
η 1 έχει καλύτερη δυναμική, επειδή η κορύφωση συμβαίνει λίγο
αργότερα (σε σχέση με τη 2) και συμπέφτει με την επαναφορά
των ποδιών (που είναι η φάση με τη μεγαλύτερη αντίσταση) και
συνεπώς η μείωση της ταχύτητας είναι μικρότερη.



Πρόσθιο
Κίνηση ποδιών.

1-2. Επαναφορά
2-3. Έξω κίνηση
3. Πιάσιμο
3-4. Μέσα κίνηση
4-5. Σήκωμα και γλίστρημα



Πρόσθιο
Προώθηση χεριών – ποδιών – σώματος



Πρόσθιο
Συγχρονισμός χεριών - ποδιών

(α) συνεχής
η κίνηση των χεριών ξεκινάει μόλις τα πόδια κλείσουν - υπάρχει
μικρό γλίστρημα στη τελευταία φάση της κίνησης των ποδιών
όταν αυτά κλείνουν

(β) με γλίστημα
μετά το κλείσιμο των ποδιών και πριν την έναρξη της κίνησης των
χεριών υπάρχει γλίστημα

(γ) με επικάλυψη
η κίνηση των χεριών ξεκινάει πριν ολοκληρωθεί το κλείσιμο των
ποδιών - δεν υπάρχει καθόλου γλίστρημα



Πρόσθιο
Συγχρονισμός χεριών - ποδιών

Ο συνεχής συγχρονισμός ή ο συγχρονισμός με γλίστρημα είναι αυτός
που κυρίως διδάσκεται, ωστόσο ο συγχρονισμός με επικάλυψη είναι
πιθανότατα ο πιο αποτελεσματικός.

Η προωθητική φάση των ποδιών ουσιαστικά σταματάει πριν τα πόδια
κλείσουν.

Στο συγχρονισμό με γλίστρημα η επιβράδυνση συμβαίνει από τη
στιγμή που η προωθητική φάση των ποδιών σταματάει μέχρι που
τελειώνει το γλίστρημα.

Στο συνεχή συγχρονισμό η επιβράδυνση συμβαίνει από τη στιγμή που
η προωθητική φάση των ποδιών σταματάει (πριν κλείσουν) μέχρι τη
στιγμή που τα πόδια κλείνουν (υπάρχει και σε αυτή την περίπτωση
γλίστρημα, αλλά μικρότερης διάρκειας).

Στο συγχρονισμό με επικάλυψη η φάση της επιβράδυνσης έχει
μικρότερη διάρκεια



Πρόσθιο
Συγχρονισμός χεριών - ποδιών



Πρόσθιο
Συγχρονισμός χεριών - ποδιών

Στο συγχρονισμό με επικάλυψη η κίνηση των χεριών δε θα πρέπει
να ξεκινάει πριν ολοκληρωθεί η προωθητική φάση των ποδιών
(μέχρι περίπου τη στιγμή που τα πόδια περνάνε μέσα από το ύψος
των ώμων), γιατί έτσι χάνεται ταχύτητα.

Ο συγχρονισμός με επικάλυψη είναι πιο αποτελεσματικός για
κολυμβητές με σχετικά αδύναμο κλώτσημα.

Ο συγχρονισμός με επικάλυψη έχει υψηλότερο ενεργειακό
κόστος, το οποίο ωστόσο μπορεί να συμβιβαστεί αν το αρχικό
στάδιο της έξω κίνησης των χεριών γίνεται με χαλαρότητα.


