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Поворот
На тренировках и соревнованиях пловцы несколько раз меняют направления движения. Так, на дистанции 200 м (в 50-метровом бассейне) пловец делает 3 поворота, а на 1500 м — 29. При высокой технике плавания, используя поворот, можно улучшить результат от 0,2 до 0,5 с. Пловцы-мужчины преодолевают 5 м после поворота (считая с момента прикосновения руки к стенке бассейна) за 2,2-2,5 с. Скорость скольжения после толчка превышает скорость плавания. Этим и объясняются более высокие результаты пловцов в коротких бассейнах.
В плавании вольным стилем и на спине при повороте необходимо коснуться стенки бассейна любой частью тела. При плавании брассом и дельфином пловец должен касаться стенки бассейна двумя руками одновременно, держа плечи в горизонтальном положении. Кроме того, при плавании брассом после скольжения под водой надо сделать не более одного гребкового движения руками и ногами.
Простой поворот типа «маятник» включает следующие элементы (рис.1):
— подплыв к стенке бассейна, коснуться ее одной (правой) рукой напротив другого (левого) плеча*;
— опираясь правой рукой о стенку, поднять голову и сделать вдох;
— опустив лицо в воду, повернуться налево. Приняв положение группировки, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах. Во время вращения левая рука, выполняя гребок под водой по дуге направо, помогает повороту тела пловца налево;
— поставить ноги на стенку бассейна и, вытянув руки вперед (голова между руками), сильно оттолкнуться ногами от стенки. Проскользив после толчка около 5 м под водой по инерции, пловец начинает движения ногами и руками так же, как и после старта.
Скоростные повороты при плавании кролем выполняются без касания рукой стенки бассейна; используется лишь инерция движения вперед (рис.2). Скоростной поворот, по сравнению с простым, дает выигрыш во времени от 0,5 до 0,8 с.
Пловец начинает поворот, не доплыв до стенки бассейна примерно 1,5 м. Закончив гребок правой рукой, он быстро проносит ее по воздуху вперед и одновременно левой рукой помогает заныриванию и вращению тела вперед относительно поперечной оси. Следующий этап — группировка. К этому времени инерция, двигающая тело вперед, приближает пловца к поворотной стенке. Поставив ноги на стенку бассейна, он начинает толчок ногами. В период толчка и начала скольжения пловец поворачивается на грудь и скользит у поверхности воды, начиная гребковые движения.
При плавании на спине выполняется простой поворот с вращением в горизонтальной плоскости (рис.3). Подплывая к поворотному щиту, пловец касается его ладонью у поверхности воды (на глубине 15-20 см) напротив противоположного плеча. После этого он группируется, сгибая ноги и прижимая колени к груди. Продолжая наплывать на руку и опираясь ладонью на стенку, пловец разворачивается на 180° и ставит ноги на стенку бассейна. Затем, соединив прямые руки за головой, пловец сильно отталкивается от стенки ногами.
Скольжение под водой в вытянутом положении происходит на глубине около 30 см. После непродолжительного скольжения пловец начинает движения ногами кролем или дельфином, а затем производит гребок рукой. Вдох во время поворота делается в конце гребка рукой, перед касанием стенки; выдох — через нос, во время скольжения.
Скоростной поворот выполняется без касания рукой стенки бассейна — так же, как и в кроле на груди.
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Рис.1
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Рис. 2
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