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Dawid Szulich

Olimpijczyk, finalista Mistrzostw Swiata,
wielokrotny Mistrz Polski,
rekordzista Polski w ptywaniu

Ksigzeczka, ktorg trzymacie teraz w rekach ma zachecic
Was do nauki ptywania, pomdc w zrozumieniu , ze to fajna
zabawa i cenna umiejetnos¢. Ja tez jako dziecko uczytem
sie ptywac” i dzieki cierpliwosci moich instruktorow udato
sie! Wykorzystajcie wolny czas i mtodzienczy zapat do
mitego chlapania w wodzie, ktore szybko zamieni sie
w stylowe ptywanie, a moze kiedys i w olimpijski medal.

Powodzenia!
W o W7Mw

Pomyst: sierz. sztab. Kinga Czerwinska - Komisariat Rzeczny Policji w Warszawie
Realizacja: Kinga Czerwinska, Mirostaw Zielinski - Ratownik Legionowskiego WOPR

Rysunki: Marcin Kwasny

Fotografie: ,
Dariusz Lewtak, Radostaw Swiatkowski - Dziat Informacji Publicznej i Promocji, Urzad Gminy Nieporet
Kinga Czerwinska

Sktad:
Monika Kosewska - Wydziat Promocji i Rozwoju Spotecznego Starostwa Powiatowego w Legionowie
Kinga Czerwinska

Wydawca: Starostwo Powiatowe w Legionowie

* Gwiazdki odsytaja do Strefy Rodzica na koncu ksiazeczki.
Znajduja sie tam dodatkowe informacje i objasnienia.
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Zycie na Ziemi rozpoczeto sie w WODZIE.
Ewolucja wyprowadzita nas z WODY na lad.
0Od poczecia do narodzin ,,ptawimy” sie w WODACH ptodowych.
WODE pijemy, WODA sie myjemy, w WODZIE sie bawimy.
Nasz organizm w ponad 70 % sktada si¢ z WODY.

Dlatego PLYWANIE powinno by¢ dla nas tak naturalne i przyjemne
jak chodzenie czy méwienie!




PO CO PLYWAC7 zalety ptywania...

™~ Hartowanie
ruch w chtodnej wodzie

T, ~ Rozluznienie sprzyja naszej odpornosci
woda optywajac
masuje nasze ciato

T~~~ Odciazenie
dzieki wypornosci wody nasze stawy
odpoczywaja w wodzie co dziata
leczniczo przy réznych schorzeniach
i wadach postawy

T~~~ Relaks
ptywajac doznajemy
wielu pozytywnych emocji

r—, —~ Kondycja
systematyczne ptywanie
poprawia nasza kondycje fizyczna

Lek przed woda...

u niektorych sposrod nas kontakt z woda moze powodowac rozne obawy i leki;
przetamanie strachu wymaga spokoju i odszukania jego przyczyny.

Najlepiej zwrocic sie z tym problemem do instruktora ptywania.




OD KIEDY ZACZAC...

.....im wczesniej tym lepiej; kazdy z nas w wieku niemowlecym
posiada naturalny odruch ptywania, ktéry niestety zanika ok. 6 miesigca zycia...

od 2 miesigca do 5 roku zycia
zabawa w wodzie i jeszcze raz zabawa

adaptujemy sie do srodowiska wodnego
temperatury wody powinna byc¢ ok. 32-34 stopni Celsjusza

5-7 rok zycia

czas na hauke

najlepiej w grupie réwiesnikow pod okiem instruktora,
zabawa i element rywalizacji utatwia nam nauke

7-107 rok zycia
w kazdym wieku mozna rozpoczac
nauke na ptywalni
lepiej p6zno niz wcale




GDZIE ROZPOCZAC NAUKE?
J—

L —
— Ze wzgledow bezpieczenstwa najlepszym miejscem na rozpoczecie
nauki jest ptywalnia. Obecnie popularne sa tzw. Aquaparki,
gdzie oprocz basenu sportowego znajduje sie wiele innych wodnych atrakcji.

Zjezdzalnia i baseny zewnetrzne
(niekiedy termalne)

Basen sportowy

o dtugosc torow 25 lub 50 metrow

» temp. wody ok. 25 stopni Celsjusza

« gtebokosc¢ odpowiednia do oddania skoku przy starcie
» moga odbywac sie na nim zawody sportowe

Basen rekreacyjny

« idealne miejsce do rozpoczecia nauki ptywania,
odpoczynku i rehabilitacji

« temp. wody ok. 31 stopni Celsjusza, gtebokos¢ do 1,2 m.
czesto z lezankami, gejzerami wodnymi, sztuczna rzeka

......

Mﬁ% Jaccuzi i sauny
igs O g typowe miejsce do relaksu

- B i odnowy biologicznej
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Przed kapiela koniecznie zapoznaj sie
" Ziregulaminem) ptywalni-

" Patrzinalznakilorazisymbole

ifzawsze stosuj/sieldojnich.




NAJWAZNIEJSZA OSOBA NA PLYWALNI

RATOWNIK WODNY WOPR*

,,oczy dookota gtowy”
musza zauwazyc¢ kazda niebezpieczng sytuacje

& ubior
najczesciej jest w kolorze czerwonym z napisem
RATOWNIK oraz z emblematem WOPR

£S5y gwizdek
uzywany do zwrocenia naszej uwagi
oraz przekazania nam polecen

sprzet ratowniczy
boja, koto, tyczka, rzutka...
ma je zawsze pod reka

@ klapeczki

ratownik tez moze sie poslizgnac...

PAMIETAJ:

Nie objadaj sie
przed wejsciem na ptywalnie!

: Nie hatasuj na basenie!
Prysznic bierz @gﬁ:

przed i po kapieli w basenie.

Nie biegaj na basenie!
Dezyfekuj stopy
w brodziku przy prysznicach.



STYLE | SPOSOBY PLYWANIA ZACZERPNIETE Z NATURY

J———

Kraul

czyli z ang. petzanie to sposob ptywania
na brzuchu lub na plecach, polegajacy
na naprzemiennym ruchu rak i nog

Piesek
pierwsze odruchowe ruchy w wodzie;
naturalny sposéb ptywania wiekszosci czworonogow

Delfin zwany Motylkiem
to styl ptywania polegajacy na symetrycznej pracy rak i nog, ciato i nogi imitujg ruch ciata delfina,
a poszczegolne fazy ruchu rak przypominaja ksztatt skrzydet motyla

Zabka
czyli styl zwany klasycznym; symetryczny ruch rak i ndg rozgarniajacych wode,
imitujacy ruch ptywania zaby

Wi




JAK NASLADUJEMY ZWIERZETA BY LEPIEJ PLYWAC

tapki ptywackie

ptetwy dtugie ptetwy krotkie
Monoptetwa
przypomina ogon ryby lub delfina. U ryb i ssakow wodnych jest ptetwa ogonowa, grzbietowa i brzuszne

POZOSTALE:

czepek ptywacki

kostiumy kapielowe

zatyczki do nosa

zatyczki do uszu

zestaw ABC do nurkowania (maska, rurka, ptetwy)
okularki/gogle
pianka neoprenowa
(iﬂﬂ specjalistyq # przet do nurkowania
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JAK RYBA W WODZIE...

el B
1

bulgotanie
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...CZYLI OSWAJANIE Z WODA PRZEZ ZABAWE

KONIK MORSKI

podskoki w wodzie oswajajace z zanurzeniem sie
pod wode z wykorzystaniem tzw. makaronu

optywowe utozenie ciata

do ptywania pod woda
(pozycja wyjsciowa do nauki
stylow i sposobow ptywania)

wytawianie skarbow
to idealna zabawa
do nauki ptywania pod woda



P il Praca rak
o Aby uproscic sobie troche, podzielimy prace rak na 4 fazy:

1. Reka ZAGARNIA wode pod siebie tak by kciukiem
narysowac linie na brzuchu;
2. Reka ODPYCHA sie od wody od brzucha wzdtuz biodra;
3. Reka WYCHODZI z wody tokciem do gory a kciuk rysuje linie
wzdtuz boku ciata az do pachy;
4. WYCIAGAMY reke jak najdalej w przod
(jak przy wspinaczce gorskiej);
by ZAGARNAC jak najwiecej wody pod siebie.

Praca nég

Nogi pracuja caty czas

tzw. nozycami - palce Sciagniete,
WPYCHAMY na zmiane nogami
wode a ona sama je potem unosi.
Podczas ptywania nogi mozna
przyrownac do Sruby silnika

w motorowce - sita napedowa.




DOSKONALIMY PLYWANIE KRAULEM

Zaczynamy od pracy nogami...

pamigtamy by stopy nie byty ¢wiczymy na krawedzi basenu,
zadarte, a palce sciagnigte ochlapujac wszystkich wkoto...
jak do tanca w balecie

Nastepnie ¢wiczymy
z makaronem,
a pozniej z deseczka

Cwiczenia rak

instruktor na "sucho"
pokaze Ci prace rak

zaczynamy cwiczenia ptywajac  przy ¢wiczeniu naprzemiennej
z deska, pracuje wpierw pracy rak pamietajmy
jedna reka, a potem druga o wydechach do wody

f




PLYWAMY NA PLECACH czyli grzbietem

To przyjemny styl bo gtowe mamy caty czas nad woda, wiec mozemy
swobodnie oddychaé, chociaz czasami moze sie na nas chlapac.
Lezymy na wodzie wysoko unoszac biodra (pupa niestety ,,ciagnie”
do dna..), nogi pracuja na zmiane wykopujac wode do gory,
a rece pracuja na przemian jak topaty wiatraka czy kota mtynskiego
zagarniajac i odpychajac wode.

Podzielmy prace rak na fazy by byto nam tatwiej zapamieta¢, zaczynamy:

1. Faza WYLEZENIA - strzatka na plecach, patrzymy w sufit, nogi pracuja naprzemiennie;

2. Z wyprostu jedna reka zgina sie w tokciu by ZAGARNAC wode i POPCHNAC ja wzdtuz ciata;

3. Kiedy reka jest juz przy biodrze druga powtarza co robita pierwsza, ktora teraz odpoczywa
w trakcie przenoszenia jej nad woda... i koto mtynskie sie kreci!

praca nég ruch zagarniania wody reka




DOSKONALIMY PLYWANIE GRZBIETEM

Cwiczenia pracy nog najlepiej rozpocza¢
siedzac na krawedzi basenu

Kolejny krok to ptywanie z makaronem utozonym pod gtowa
i plecami (lezymy jak na materacu).

Trudniejsze ¢wiczenia z wykorzystaniem deski - wpierw

z deska przed soba a nastepnie z deska za gtowa (pamietamy
by rece byty wyprostowane mocno w tokciach).

Cwiczenia rak

Mozemy pocwiczyc¢ na ,sucho” - wtedy zrozumiemy jak reka
pracuje gdy jest schowana w wodzie

1. Zaczynamy nauke z deska utozona przed soba - pracujemy
caty czas jedna reka, a nastepnie caty czas druga;

Nastepny krok to praca rak na zmiane - prawa - lewa, prawa -
lewa...

2. Trudniejsze ¢wiczenie gdy deska jest za gtowa

i tu takze zaczynamy od pracy wpierw jedna reka a nastepnie
druga by przejs¢ w kolejnym cwiczeniu do naprzemiennej pracy
rak.

Reke, ktora przenosimy nad gtowa musimy obréci¢. Z wody reka
wychodzi kciukiem do gory, a za gtowa do wody wchodzi matym
palcem. Dlatego musimy ja obroci¢ w momencie gdy widzimy ja
przed naszymi oczami. 8
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PLYWAMY ZABKA czyli stylem klasycznym

Zabka to potoczna nazwa stylu
zwanego stylem klasycznym. Polega na
nasladowaniu ruchow ptywajacej zaby
poprzez symetryczny ruchy rak
i ndg - tzn. prawa i lewa strona ciata
wykonuja to samo.

Cho¢ wiekszos¢ z nas uwaza ze ptywa
zabka*, to prawidtowe, stylowe
ptywanie wymaga wielu ¢wiczen, gdyz
jest to jeden z trudniejszych
technicznie stylow ptywackich.

W skroécie ptywanie zabka
polega na - podkurczaniu nog
w trakcie oburecznego
wymachu rekami na boki
oraz wykopie nég, gdy rece
sq prostowane w przod.

Podzielmy ruch ptyniecia zabka na trzy fazy:
1. ZAGARNIECIE wody zgietymi rekami; gtowa nad woda - to czas na wdech; nogi zgiete maksymalnie,
a stopy mocno zadarte!
2. Energiczne przetozenie rak pod klatka piersiowa w przod az do petnego ich wyprostowania;
gtowa chowa sie pod wode miedzy rece - to czas na wydech; mocne kopniecie nogami koliscie
na boki do ich wyprostowania;
3. Wylezenie czyli slizg - wykorzystujemy uzyskana predkos¢ by przebic sie przez wode jak strzata
...i powtarzamy kolejne fazy.

W pracy rak i ndg chodzi o ,,odepchniecie” sie od wody.
Mozemy to przyrowna¢ do odpychania sie zotwika,
poruszajacego sie po piasku - widac jak jest on przesuwany
przez ptetwy... tak samo jest z woda choc tego nie widac.

Iy a0
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Prace rak rozpoczynamy

na ,sucho”, a poznany ruch
doskonalimy w wodzie.
Pierwsze ¢wiczenia z gtowa
uniesiong nad woda,

a nastepnie z wydechami

do wody w fazie energicznego
ruchu rak pod woda.

DOSKONALIMY STYL KLASYCZNY

Cwiczenia ndg najlepiej
rozpoczac na krawedzi basenu
z instruktorem, ktory
wyttumaczy kiedy stopa sie
zgina, w ktérym momencie
nastepuje gwattowny wykop
nog na boki oraz moment
wyprostu czyli odpoczynku.




Skoki do wody to duza przyjemnosc¢! Pod okiem
instruktora czy ratownika mozemy poprébowac
skokow w dowolny sposob - na nogi czy na
tzw. bombe.

Dobrze jest nauczy¢ sie skaka¢ do wody ze
stupka na tzw. gtowe, czyli skoku startowego.
Wymaga to instruktazu i nadzoru podczas jego \
wykonywania! Nawet na basenie nie mozna "
skakac w dowolnym miejscu i czasie. Musimy
spytac o zgode ratownika i uwazad, aby nie
skoczyc na kogos bedacego juz w wodzie.
Skoki do wody to takze dyscyplina sportowa. *

Skok

na nogi

Poszczegblne etapy
skoku ze stupka

W ratownictwie wykorzystywany
jest jeszcze jeden rodzaj skoku,
tzw. skok ratowniczy.
Wykonywany jest w taki sposob,
by ratownik nie stracit z oczu
nawet na chwile osoby,

ktorej nalezy udzieli¢ pomocy.




Cwiczenia skokéw do wody zaczynamy od przetamania leku...
skaczemy w znany i lubiany przez nas sposob

Nauke skoku startowego
zaczynamy od kontrolowanego
wpadania do wody z krawedzi
basenu. Z kleku na jednym kolanie
przechylamy sie w kierunku wody,
rece trzymamy wyprostowane,

a gtowa schowana jest miedzy
ramionami. Dzigki temu chronimy
nasza gtowe...

Jesli opanujemy wpadanie

do wody z krawedzi basenu
mozemy kontynuowac nauke
pod okiem instruktora skokow
ze stupka.

Tylko pod jego nadzorem
bedzie to bezpieczne

i skuteczne!




Potwierdzeniem zdobytych umiejetnosci ptywackich jest zdanie egzaminu
na karte ptywacka*. Mozna to zrobi¢ oczywiscie u ratownika wodnego na
ptywalni lub na kapielisku strzezonym. Wymagania nie s duze, a trening
ktory przygotuje nas do tego egzaminu rozpisany jest na nastepnej stronie.

" minimum 50 m>~

min. 70 cm

Posiadanie karty ptywackiej to pierwszy krok do zdobycia
kolejnych szczebli w ptywaniu. Nastepne to specjalna
karta ptywacka czyli tzw. zotty czepek. A od 12 roku zycia
nawet i stopnie ratownicze...




TRENUJEMY DO EGZAMINU NA KARTE

Aby zdobyc¢ karte ptywacka nalezy przeptyna¢ ponad 200
metrow, czyli 8 dtugosci basenu 25 metrowego. To nie jest duzo,
ale dla poczatkujacych moze wydawac sie zbyt duzo...

Dlatego trzeba do tego zadania przygotowac sie nie tylko
technicznie ale tez kondycyjnie.

Na szczescie przeptyniecie tego dystansu nie jest na czas, ale
musimy wykazac sie wytrzymatoscia, ktorag mozna zdoby¢ tylko
poprzez systematyczny trening.

Dobrym momentem na trening sa ferie zimowe lub wakacje.
Wtedy prawie codziennie mozemy c¢wiczy¢ na ptywalni lub
strzezonym kapielisku. W pozostate miesiace roku dobrze jest
korzystac¢ z ptywalni dwa razy w tygodniu. Po 3-4 miesigcach
kondycja powinna by¢ juz wystarczajaca aby przeptynac te
wymagane 200 metrow. Oczywiscie kazdy z nas ma swoj
indywidualny tok nauczania i nabierania kondycji.
Najwazniejsze by pamietac o systematycznosci cwiczen!

Kazdy trening nalezy rozpoczacé krotka rozgrzewka na ptycie
basenu by ¢wiczeniami rozruszac stawy i miesnie. W trakcie
kolejnych treningow ptywackich zwiekszamy stopniowo
dystans ptywania (ilo$¢ dtugosci basenu bez zatrzymywania
sie). Zaczynamy od ptywania z deska, a po nabyciu pewnosci
siebie oraz sity ptywamy juz bez pomocy przyboréw
ptywackich.

Nie zapomnijmy o ¢wiczeniu ptywania pod woda! Do odbicia
sie mozemy wykorzystac Scianke basenu, co utatwi nam start
i przeptyniecie tych 5 metrow.

Ze skokami nie powinno byc¢ problemu bo mozna je wykonaé
w dowolny sposadb ze stupka.

-



Ksigzeczka ta nie jest instruktarzem do nauki ptywania. Jej gtownym
zadaniem jest zachecenie do nauki i pokazanie elementow prowadzacych
do tego. Zamieszczone w niej rysunki i zdjecia nie mogg stanowic
bezwzglednego wzoru do nasladowania, gdyz sa umowne i zblizone do
rzeczywistosci ale jej nie odzwierciedlaja!

Jesli po jej obejrzeniu i przeczytaniu chcielibyscie aby Wasze dzieci
nauczyty sie ptywac, polecam skorzystanie z ustug instruktorow ptywania
lub tzw. szkotek ptywackich. Na kazdej ptywalni mozna spotkac
wykwalifikowanych instruktorow, wystarczy spytac pracujacych tam
ratownikow. Najblizej Jeziora Zegrzynskiego gdzie mozna mnie spotkac
znajduje sie Aquapark Fala w Stanistawowie Pierwszym.

str.2 * W rzeczywistosci mtode wydry nie rodza sie z wrodzong
umiejetnoscig ptywania; ucza sie ptywac gdy ich futro zaczyna by¢
,wodoodporne” czyli ok. 2 miesigca zycia; do pierwszej kapieli mtode
wydry zacheca oczywiscie mamaii tata...

str.7 * WOPR czyli Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe to
organizacja pozarzadowa skupiajaca ratownikow wodnych.

str.16 * Zabka - ptywanie zabka byto kiedy$ wykorzystywane w tzw.
ptywaniu leczniczym skrzywienia kregostupa... obecnie jest to wrecz
zabronione ze wzgledu na pogtebianie wygiecia kregostupa w jego
dolnej partii. Polecane jest natomiast ptywanie zabka ale na plecach -
wtedy kregostup jest prosty a symetryczna praca ndg i rgk wzmacnia
miesnie po obu stronach ciata w takim samym stopniu.

str.18 * Skoki do wody to rowniez dyscyplina sportowa! Rozrdznia sie
6 grup skokow wykonywanych w trzech pozycjach, indywidualnie jak
i dwodjkami. Skoki to sSwietna zabawa dla dzieci, nalezy jednak
pamietac ze skoki do wody moga zakonczyc sie nieszczesliwie gdy
wykonywane sg w miejscach wczesniej niesprawdzonych (szczegolnie
na dzikich kapieliskach latem).

str.20 * Zdawanie na karte ptywacka nie jest ograniczone wiekiem.
Licza sie wytacznie umiejetnosci ptywackie. Karta ptywacka nie jest
dokumentem obowigzkowym nad woda. Jednakze posiadanie karty
poswiadczajace przeciez umiejetnosci ptywackie moze utatwi¢ latem
wypozyczenie sprzetu ptywajacego, jak kajak czy rowerek wodny.

W treningu ptywania bardzo przydatne sg réznego rodzaju kolorowe
przybory jak makarony, deseczki, rekawki, pasy wypornosciowe, maty
do ptywania. Warto z nich korzystac¢ by uatrakcyjnic¢ i utatwic dziecku
ywania w poczatkowym okresie.




PODZIEKOWANIA. ..

Dziekujemy serdecznie pracownikom
Gminnego Osrodka Sportu i Rekreacji
Aquapark "Fala”

w Stanistawowie Pierwszym

za udostepnienie ptywalni

do zdjec na potrzeby tej ksigzeczki
oraz firmom Mares i Head

Za wypozyczenie sprzetu ptywackiego

DFciesoneiny SWIMMING

sprzet do nurkowania
FALA www.nurkownia.cum

(B mares H=A0

ul. Koncertowa 4
Stanistawow Pierwszy
www.osir.nieporet.pl




Jezmro Zegrzynskie

- odkrywa zwyciezcow

Od momentu powstania Jeziora Zegrzynskiego istniaty silne osrodki
zeglarskie, ktore pomogty osiagna¢ mistrzostwo takim osobom jak:
Mateusz Kusznierewicz, Karol Jabtonski, Roman Paszke, Wojciech
Brzozowski, Zofia Klepacka i Waldemar Marszatek.

Okoliczne szkotki wychowaty setki mtodych zeglarzy. Zbiornik jest

ptytki i dzieki temu bezpieczny dla dzieci, a ratownicy WOPR
od 1963 . strzega bezpieczenstwa sportowcow.

1963 - 2013

50 lat sportow wodnych na Jeziorze Zegrzyrskim ™




