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WPROWADZENIE

Ten przewodnik powstat dla dorostych, ktorzy nie umiejg ptywac albo czujg sie
w wodzie niepewnie.

Nie znajdziesz tu obietnicy, ze nauczysz sie ptywac w tydzien. Tempo nauki zalezy od wielu
rzeczy, miedzy innymi od Twojego punktu wyjscia, regularnosci i tego, jak czujesz sie w wodzie.
Znajdziesz za to uporzadkowang droge: co zrobic najpierw, co pozniej i po czym poznac, ze
mozna isc¢ dalej.

W SWIMCODE wazniejsze od szybkosci sg bezpieczenstwo, zrozumienie i regularnosc. Tak
zbudowatem tez ten ebook.

Kamil Sacha

SWIMCODE - Pierwsze kroki w wodzie



JAK KORZYSTAC Z TEGO EBOOKA?

Czytaj po kolei. Kazdy rozdziat korzysta z poprzedniego. Czesc¢ o bezpieczenstwie przeczytaj,
zanim wykonasz pierwsze cwiczenie.

Nie spiesz sig. Do cwiczenia mozesz wracac tyle razy, ile potrzebujesz. Powtorka to normalna
czesc nauki.

Korzystaj z ramek:

O Wskazéwka instruktora: praktyczna rada ode mnie.
O Najczestszy btad: co zwykle idzie nie tak i jak to poprawic.

© Sprawdz swoj postep: po czym poznasz, ze mozesz iS¢ dale;.

Pamigtaj o granicach poradnika. Ebook pomoze Ci zrozumie¢ podstawy i przygotowac sie do
nauki. Nie zastgpi instruktora, ktory widzi Cie w wodzie i moze ocenic Twojg sytuacje.
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CZESC I

ZANIM WEJDZIESZ DO
WODY



o1/ NIE MUSISZ UMIEC PEYWAC, ZEBY
ZACZAC

CEL ROZDZIAtU

Ustawic realistyczne oczekiwania i okresli¢, po co chcesz sig uczyc.

O O O O

Oswajam sie Oddycham Leze iwstaje kgcze ruchy

Wiele osob odktada nauke, bo czuje, ze powinno byto nauczyc sie tego w dziecinstwie. Moze
obawiasz sie, ze wszyscy na basenie bedg na Ciebie patrzec albo ze nie poradzisz sobie
w ptytkiej czesci.

Nie musisz nic nikomu udowadniac. Brak tej umiejetnosci niczego o Tobie nie méwi. Oznacza tylko,
Ze masz jg przed soba.

JAK UCZY SIE DOROSLY

Dorosty moze chciec¢ zrozumiec, po co wykonuje dane cwiczenie. To duza zaleta. Gdy wiesz, co
dzieje sie z ciatem i oddechem, tatwiej Ci zaplanowac kolejny krok.

Bywa tez trudniej: dorosty wigcej analizuje i dtuzej pamieta nieprzyjemne doswiadczenia. Dlatego
nauka idzie tu matymi krokami, a kazdy z nich ma jasny cel.

CZEGO SIE SPODZIEWAC

Postep rzadko jest rowny. Jednego dnia spokojnie zanurzysz twarz, a nastepnym razem znow
poczujesz napiecie. To nie znaczy, ze wracasz do punktu wyjscia. Wroc¢ wtedy do tatwiejszego
¢wiczenia iidz dalej.

CO TEN EBOOK DAJE, A CZEGO NIE

TEN EBOOK CZEGO NIE ZROBI

Porzadkuje kolejnosc nauki Nie oceni Twojej techniki w wodzie
Wyjasnia, co dzieje sie w wodzie Nie zastgpi nadzoru ani instruktora
Pomaga przygotowac sig do treningu Nie gwarantuje efektu w okreslonym czasie
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TWO0J POWGD

Odpowiedz sobie na dwa pytania. Konkretna odpowiedz przyda Ci sie w trudniejszy dzien.

Dlaczego chce nauczyc¢ sie ptywac?

Czego najbardziej si¢ obawiam?

W SKROCIE

Mozesz zacza¢ w kazdym momencie. Twoim celem nie jest szybkie tempo, tylko kolejny
bezpieczny krok.
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02 BEZPIECZENSTWO: ZASADY NA CALY
PRZEWODNIK

CEL ROZDZIAtU

Poznac¢ zasady, ktore obowigzujg przy kazdym ¢wiczeniu z tego ebooka.

Podaije je tutajraz, ale dotyczg wszystkich kolejnych rozdziatow.

SZESC ZASAD

1 Niec¢wiczsam.
Jeslinie umiesz ptywac, ¢wicz tylko w miejscu nadzorowanym przez ratownika. Cwiczenia
z zanurzaniem twarzy, lezeniem i poslizgiem wykonuj dodatkowo z osobg asekurujacg, czyli
instruktorem lub zaufang osobg, ktora stoi obok Ciebie w wodzie.

9 Cwicz na ptytkiej wodzie.
Wybierz miejsce, w ktérym stoisz pewnie, a woda siega Ci mniej wiecej do pasa lub klatki
piersiowej. Sprawdz, czy dno jest rowne i gdzie zaczyna sig gtebsza czesc. Trzymaj sie od
niej z daleka.

3 Niewstrzymujoddechu naczas.

Nie rob prob, kto wytrzyma dtuzej pod woda. Nie oddychaj tez celowo szybko i gteboko
przed zanurzeniem. Taka hiperwentylacja moze doprowadzi¢ do utraty przytomnosci
w wodzie, bez wczesniejszego ostrzezenia.

4 Nie ¢wicz na otwartej wodzie.
Jezioro, rzeka czy morze to fale, pragd, zmienne dno i nizsza temperatura. Na tym etapie
¢wicz na basenie.

5 Sprawdz, jak sig czujesz.
Nie wchodz do wody po alkoholu ani pod wptywem substanciji, ktore zaburzajg uwage.
Zrezygnuj, gdy zle sie czujesz.

@ Przestrzegajzasad obiektu.
Stuchaj ratownika, nie biegaj po mokrej posadzce, nie skacz do wody i korzystaj tylko
Z wyznaczonej strefy.

KIEDY PRZERWAC

Wyjdz z wody i powiedz o tym ratownikowi lub osobie asekurujgcej, gdy:

O kreciCisie w gtowie lub robi Ci sig stabo;
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© masz bol w klatce piersiowej lub dusznosc, ktora nie mija;

O czujesz silny lek, ktory nie stabnie;

O jestCibardzo zimno, masz dreszcze albo dretwiejg Ci palce;
O pojawia sig skurcz lub ostry bol.

Objawy, ktore sg silne lub nie mijajg, wymagaja pilnej pomocy medyczne;j.

KIEDY POROZMAWIAC Z LEKARZEM

Jeslimasz chorobe przewlekta, np. serca, ptuc, padaczke lub cukrzyce, albo jestes w cigzy lub po
urazie, przed rozpoczeciem nauki zapytaj lekarza, czy i jak mozesz bezpiecznie ¢wiczyc. Powiedz
0 tym takze instruktorowi.

DLA 0SOBY ASEKURUJACEJ

Jesli pomagasz komus w nauce:

stoj w wodzie w zasiegu reki, na gtebokosci, na ktorej pewnie stoisz;
patrz na te osobe przez caty czas ¢wiczenia, nie rozmawiaj przez telefon;
ustalcie przed ¢wiczeniem prosty znak ,przerywamy’;

nie zaskakuj, nie zanurzaj na site i nie puszczaj bez uprzedzenia;

nie namawiaj do kolejnej proby, gdy ktos mowi ,dosc’;

©O O 06 O 0 O

gdy cos Cie niepokoi, natychmiast wezwij ratownika.

Sama chec pomocy nie zastgpi ratownika. Jesli sam nie czujesz sie pewnie w wodzie, popros
0 pomoc kogos innego.

SPRAWDZ SWOJE MIEJSCE CWICZEN

(J Nabasenie jest ratownik.
Wiem, gdzie jest ptytka czesc.
Stoje tam pewnie, a woda siega mi do pasa lub klatki piersiowej.

Mam osobe asekurujgcg do cwiczen, ktore jej wymagaja.

0000

Znam zasady tego obiektu.

W SKROCIE
Bezpieczenstwo nie ogranicza nauki. To dzigki niemu mozesz spokojniej probowac
nowych rzeczy.

SWIMCODE - Pierwsze kroki w wodzie 9



03 SKAD BIERZE SIE STRACH PRZED WODA?

CEL ROZDZIAtU

Nazwac swoj lek i przygotowac plan na trudniejszy moment.

Lek przed wodg jest zrozumiaty. W wodzie nie masz pod stopami tego samego oparcia co na
lgdzie, inaczej sie oddycha, a twarz i uszy odbierajg nieznane bodzce. Niepokoj moze miec tez
konkretne zrodto:

© nieprzyjemne zdarzenie z przesztosci, np. zachtysniecie sie;

O naukaw dziecinstwie, podczas ktorej ktos Cie zmuszat lub wysmiewat;

O brakdoswiadczenia, czyli po prostu nieznana sytuacja;

O obawa, jak wyglgdasz i co pomyslg inni.

Nie musisz znac przyczyny, zeby zaczac. Wystarczy, ze zauwazysz, o sie z Tobg dzieje.

CO DZIEJE SIE W CIELE

W stresie oddech staje sig ptytszy i szybszy, ramiona sie unoszg, a migsnie napinajg. W wodzie to
szczegolnie odczuwalne, bo napigcie utrudnia spokojne oddychanie i rownowage.

To normalna reakcja, a nie dowod, ze sie nie nadajesz. Mozesz nauczyc¢ sie na nig odpowiadac.

TWOJA SKALA NAPIECIA
Przed ¢wiczeniem i po nim ocen napiecie od 1do 10.
WYNIK  CO TO ZNACZY CO ROBISZ
1-3 Jestem spokojny lub spokojna Mozesz ¢cwiczyc¢ lub zrobic kolejny krok
4-6 Czuje napiecie, ale panuje nad Zostajesz przy tym samym ¢wiczeniu, w spokojnym
sytuacjg tempie
7-8 Jest mi trudno Wracasz do tatwiejszego kroku
9-10 Czuje bardzo silny lek Przerywasz i wychodzisz z wody z pomocg

Skala to prosta pomoc do samoobserwacji, a nie narzedzie medyczne. Wyniki sg tylko dla Ciebie.

PLAN NA TRUDNY MOMENT

Przygotuj go, zanim wejdziesz do wody:

1 Stan stabilnie na dnie, z lekko ugigetymi kolanami.
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2 Ztap sig brzegu, jesligo potrzebujesz.

3 Zrob dtugi wydech, a potem spokojny wdech. Powtorz kilka razy.
4 Powiedz, co sie dzieje, osobie asekurujgce;.
5

Wybierz: wracasz do tatwiejszego ¢cwiczenia albo konczysz na dzis.

Oba wybory sg w porzadku. Wyjscie z wody nie jest porazka.

KIEDY POPROSIC 0 POMOC

Jeslilek jest silny, pojawia sie juz na mysl o basenie albo przeszkadza Ci w codziennym zyciu,
poszukaj spokojnej pracy z wykwalifikowanym instruktorem. Jesli wigze sie z trudnym przezyciem,
warto porozmawiac tez z psychologiem lub psychoterapeuta.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Powiedz instruktorowi na poczatku, czego sie boisz. Nie musisz tego uzasadniac. Taka

informacja pomaga dobrac tempo i pierwsze ¢wiczenia.

NAJCZESTSZY BtAD

Przekonywanie samego siebie: ,Musze sie przemoc’. Dziatanie na site¢ moze wzmocnic
nieprzyjemne skojarzenia. Lepiej zrobi¢ mniejszy krok, ktory naprawde mozesz wykonac.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Nie szukaj catkowitego braku leku. Dobrym znakiem jest nizszy wynik na skali po tym samym
cwiczeniu albo szybszy powrot do spokoju.

W SKROCIE
Napigcie jest czescig nauki. Masz na nie plan i zawsze mozesz sig cofnac o krok.
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0 TWOJ PIERWSZY TRENING:
PRZYGOTOWANIE | WYPOSAZENIE

CEL ROZDZIAtU

Zatatwic sprawy organizacyjne, zeby na basenie skupic sie na wodzie.

Sporo stresu dotyczy nie wody, ale tego, co bedzie przed nig: gdzie iS¢, co zabrac, jak dziata
szatnia. Kilka minut przygotowania usuwa wiekszosc tych niewiadomych.

JAK WYBRAC MIEJSCE

Przed pierwszg wizytg zadzwon na basen lub sprawdz strone obiektu. Dowiedz sie:

czy jest ptytka czesc i jakg ma gtebokosc;
kiedy jest najmniej osob;

@)
@)
O czywtymczasie tory i ptytka strefa sg dostepne dla osob indywidualnych;
O czy trzeba miec czepek;

@)

jakie sg zasady korzystania z przyborow i obecnosci osoby towarzyszace;.

Na poczatek dobrze sprawdza sie pora z mniejszym ruchem, kiedy nikt nie przeptywa tuz
obok Ciebie.

CO ZABRAC

Niezbedne:

stroj kapielowy, ktory dobrze sie trzyma i nie ogranicza ruchow;
klapki z antyposlizgowg podeszwa;

recznik;

czepek, jesli obiekt go wymaga;

ktddka, jesli szafki jej wymagaja;

©O O 0O O O ©O

woda do picia.

Bardzo pomocne:

© okularki ptywackie, ktore utatwiajg otwieranie oczu w wodzie; przymierz je przed zakupem
i sprawdz, czy dobrze przylegajg bez mocnego zaciskania;

Pierwszy raz nie potrzebujesz drogiego sprzetu. Duzg deske lub inne przybory czesto mozna
wypozyczyc¢ albo uzyc¢ ich na basenie. Zapytaj o to na miejscu.
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0D SZATNI DO WODY

Pierwsza wizyta zwykle wyglada tak:
1 Kasalub recepcja: kupujesz wejscie i dostajesz opaske lub karte. Mozesz od razu zapytac,
gdzie jest ptytka czesc.

2 Szatnia: zmieniasz buty na klapki, jesli wymaga tego obiekt, przebierasz sig i zamykasz rzeczy
w szafce.

3 Prysznic: myjesz sie przed wejsciem na halg basenu. To standardowy wymog.
4 Halabasenu: idziesz spokojnie, bo posadzka bywa Sliska. Znajdz ratownika i ptytkg czesc.

5 Wejscie do wody: korzystasz ze schodkow lub drabinki, nigdy nie skaczesz.

SAM, Z BLISKA 0SOBA CZY Z INSTRUKTOREM?

FORMA KIEDY SIE SPRAWDZA NA CO UWAZAC

Pierwsza wizyta bez Chcesz tylko poznac miejsce Nadal zostajesz w ptytkiej strefie

cwiczen w wodzie i przestrzegasz zasad

Z zaufang osobg Potrzebujesz wsparcia i osoby Powinna pewnie czuc sie w wodzie
asekurujgce;j i przeczytac ramke z rozdziatu 2

Zinstruktorem Boisz sie wody lub chcesz od Zapytaj o doswiadczenie w pracy

razu dostac informacje zwrotng z dorostymi poczagtkujgcymi

PRZED WYJSCIEM Z DOMU

Zjedz lekki positek z wyprzedzeniem, tak by nie wchodzi¢ do wody ani z petnym zotgdkiem,
ani gtodnym. Zaplanuj czas bez pospiechu. Na pierwszy raz w zupetnosci wystarczy krotki
pobyt w wodzie.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Pierwszy raz mozesz potraktowac jak rozpoznanie terenu. Jesli skonczy sie na zobaczeniu

szatni, wejsciu po schodkach i spacerze w ptytkiej wodzie, to juz jest dobry start.

NAJCZESTSZY BtAD
Kupowanie duzej ilosci sprzetu i wybor popularnej pory, bo akurat pasuje. Lepiej miec
dobrze dopasowane okularki i spokojniejszg pore.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Jestes gotowy lub gotowa, gdy wiesz, kiedy i gdzie idziesz, kto bedzie z Tobg w wodzie
i masz spakowane rzeczy z checklisty z dodatku A.
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W SKROCIE
Gdy znasz droge z recepcji do wody, cata uwaga moze zostac przy tym, co naprawde wazne,
czyli przy pierwszych minutach w basenie.
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CZESC II

OSWAJANIE Z WODA
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05 PIERWSZE MINUTY W WODZIE

CEL ROZDZIAtU
Poczuc sig stabilnie w ptytkiej wodzie i umie¢ wréci¢ do pewnej pozycji, gdy

stracisz rownowage.

DLACZEGO TO WAZNE

Woda inaczej niz powietrze dziata na ciato. Stawia opor i czesciowo Cie unosi, wiec stopy stabie;
dociskajg dno. Gdy wiesz, ze w kazdej chwili mozesz stangc stabilnie, kolejne ¢wiczenia stajg sie
mniej stresujgce.

6DZIE CWICZYC

Na ptytkiej wodzie, blisko brzegu. Obowigzujg zasady z rozdziatu 2. Przy samym chodzeniu osoba
asekurujgca nie jest konieczna, ale moze dodac Ci pewnosci.

KROK PO KROKU
1 Wejscie.
Zejdz po schodkach lub drabince, przodem do stopni, jesli tak jest Ci pewniej. Trzymaj sie
poreczy. Daj ciatu chwile na przyzwyczajenie sie do temperatury.

9 Stabilnapozycja.
Stan ze stopami na szerokosc¢ bioder, lekko ugnij kolana i pochyl tutéw do przodu. Ramiona
trzymaj tuz pod powierzchnig, roztozone na boki. Tak wyglada Twoja pozycja wyjsciowa, do
ktorej bedziesz wracac.

3 Pierwszy spacer.
|dz powoli wzdtuz brzegu. Najpierw z rekg na krawedzi, potem bez niej, jesli czujesz sie
pewnie. Zauwaz, ze woda hamuje ruch: im szybciej idziesz, tym wigkszy opor.

L4 Kierunki.
Przejdz kilka krokow do przodu, do tytu i bokiem. Podczas chodzenia do tytu sprawdzaj, czy
nikogo za Tobg nie ma.

5 Pracadtoni.
Stojac stabilnie, przesuwaj otwarte dtonie pod powierzchnig w jedng i drugg strone.
Poczuj, ze woda sie opiera. To samo czucie wykorzystasz pozniej, by odzyskac
rownowage i ptynac.

SWIMCODE - Pierwsze kroki w wodzie 16



g Powrdtdoréwnowagi.

Zrob krok w bok lub lekko sie przechyl, a potem wroc do pozyciji z kroku 2: ugnij kolana,

opusc biodra, oprzyj dtonie o wode i postaw stopy szerzej. Powtorz kilka razy w spokojnym
tempie, w obie strony.

NAJCZESTSZY BtAD

Sztywne nogi i stawianie stop blisko siebie. Woda tatwo wtedy wytrgca z rownowagi. Ugnij
kolana, obniz srodek cigzkosci i postaw stopy szerzej.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Nie przechodz od razu do ¢wiczen z twarzg w wodzie. Pospaceruj, az oddech sig uspokoi.
Czas spedzony na samym chodzeniu nie jest stracony.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz iS¢ dalej, gdy chodzisz po ptytkiej czesci bez trzymania sie brzegu i po lekkim
zachwianiu sam lub sama wracasz do stabilnej pozycji.

W SKROCIE

Ugiete kolana, szeroko postawione stopy i dtonie oparte o wode to Twoja
pozycja bezpieczenstwa.

NOTATKA

Najpewniej poczutem sie / poczutam sie, gdy:
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o6/ ODDYCHANIE: NAJWAZNIEJSZA
UMIEJETNOSC NA START

CEL ROZDZIAtU

Nauczy¢ sie spokojnego wydechu do wody i oswoic¢ z rytmem oddechu.

Krétki wdech S D’ruis;y wydech
ustami, nad wodg spokojnie, do wody
DLACZEGO TO WAZNE

Na |gdzie oddychasz bez zastanowienia. W ptywaniu twarz bywa w wodzie, wiec powietrze
mozesz nabrac tylko w krotkich momentach. Gdy wstrzymujesz powietrze, a potem chcesz
w jednej chwili i wydychac, i wdychac, tatwo o zadyszke oraz napiecie.

Dlatego zaczynamy od wydechu. Spokojny wydech do wody utatwia kolejny wdech i pomaga
opanowac napiecie.

6DZIE CWICZYC

Etap pierwszy wykonasz w domu lub przed wejsciem do wody. Kolejne etapy cwicz w ptytkiej
wodzie przy brzegu, stabilnie stojgc. Nie rob przy tym dtugich wstrzyman powietrza. Jesli
poczujesz zawroty gtowy, przerwij i oddychaj normalnie.

KROK PO KROKU

1 Bezwody.
Wez spokojny wdech ustami. Zrob dtuzszy wydech ustami, jakbys chtodzit lub chtodzita
gorgca herbate. Powtorz kilka razy, sprawdzajgc, czy barki pozostajg luzne.

9 Dtonnawodzie.
W wodzie stan stabilnie. Podnies dton z wodg przed twarz i dmuchaj tak, by delikatnie
poruszac wodg. Twarz nie musi jeszcze byc¢ mokra.

3 Dmuchanie na powierzchnig.
Pochyl sie i dmuchaj na wode tuz przed sobg, tak by powstawaty mate zmarszczki.
Oddychaj spokojnie, nie przyspieszaj.
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L Babelki ustami.

Wez wdech, zanurz usta (nie nos) i spokojnie wypusc babelki. Unies usta i wez kolejny
wdech. Wykonaj kilka spokojnych powtorzen, zanim zrobisz przerwe.

5 Wydechnosem.
Ten krok wykonaj przy osobie asekurujgcej. Gdy babelki ustami sg juz tatwe, sprobuj nucic

,mmm” i wypuszczac bgbelki nosem. Delikatny, staty wydech nosem pomaga ograniczyc¢
wlewanie sie wody do nosa.

g Pierwszy obrot gtowy.
Stojac przy brzegu i trzymajgc sie go, przygotuj sie do oddechu w kraulu. Oprzyj jedno ucho
na wodzie, jak na poduszce, i obroc twarz w bok. Wez wdech ustami, po czym wroc twarzg
do przodu, bez zanurzania jej. Cwicz w jedng i druga strone. Na razie ¢wiczysz tylko obrot.
Zanurzanie twarzy pojawi sie w nastepnym rozdziale.

RYTM

Prosty schemat wyglada tak:
krotki wdech ustami nad wodag — spokojny, dtuzszy wydech do wody

Nie staraj sie wydmuchac wszystkiego ani oddychac jak najgtebiej. Ma byc spokojnie i wygodnie.

NAJCZESTSZY BtAD

Wstrzymywanie powietrza, gdy usta sg w wodzie, a potem wydech i wdech w pospiechu nad
wodg. Popraw to, zaczynajgc wydech od razu po zanurzeniu ust.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Jesli zachtysniesz sie woda, stan, odkaszInij i uspokoj oddech. Wroc¢ do poprzedniego
kroku. To sie zdarza niemal kazdemu, kto sie uczy.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz is¢ dalej, gdy wykonujesz kilka bgbelkow ustami pod rzad, z rownym oddechem,
a Twoje napiecie na skali z rozdziatu 3 nie rosnie.

W SKROCIE
Najpierw wydech, potem wdech. Ta sama zasada wroci przy kazdym kolejnym ¢wiczeniu.

NOTATKA

Najtatwiejszy byt krok , @ najtrudniejszy krok
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07 ZANURZANIE TWARZY BEZ PANIKI

CEL ROZDZIAtU

Spokojnie zanurzac¢ twarz, pod nadzorem, i wiedziec¢, co zrobi¢ z woda w nosie.

o © C

Broda Usta Nos Catatwarz

DLACZEGO TO WAZNE

Do kraula i poslizgu twarz musi znalezc¢ sie w wodzie. Dla wielu dorostych to najtrudniejszy
moment catego poczagtku. Dlatego dzielimy go na mate poziomy i nie ma tu zadnego wyscigu.

6DZIE CWICZYC

Na ptytkiej wodzie, przy brzegu, z osobg asekurujgcg w zasiegu reki i przy obecnym ratowniku.
Nigdy nie ¢wicz sam lub sama. Nie sprawdzaj, jak dtugo wytrzymasz: kazde zanurzenie jest
krotkie, a po nim od razu oddychasz normalnie.

KROK PO KROKU

Przed kazdym poziomem stan stabilnie, oprzyj jedng dton o brzeg i ustal z osobg asekurujgca
znak ,przerywamy’.

1 Mokratwarz.

Nabierz wode w dtonie i obmyj twarz. Powtarzaj, az stanie sie to zwyczajne. Nie wycieraj
twarzy od razu, tylko przyzwyczaj sie do kropel.

9 Brodaiusta.
Zanurz brode, potem usta. Wydychaj bgbelki jak w rozdziale 6.

3 Nos.
Zanurz takze nos, caty czas lekko wydychajgc nosem. Unies gtowe, wez spokojny wdech.

L Catatwarz.
Wez zwykty wdech, zanurz catg twarz na krotkg chwile i wydychaj powietrze. Unies gtowe,
zrob wdech. Nie zmuszaj sie do kolejnej proby, jesli poprzednia byta trudna.
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5 Otwarteoczy.
Zatoz okularki. Podczas krotkiego zanurzenia otworz oczy i spojrz na dno. Mozesz policzy¢

palce osoby asekurujgcej, ktora pokaze je pod wodg. Widzenie, co jest wokot, czesto
zmniejsza niepokoj.

C0 ZROBIC, GDY WODA WLECI DO NOSA

To nieprzyjemne, ale zazwyczaj niegrozne. Stan, unies gtowe, wydmuchaj nos i spokojnie
odetchnij. Nastepnym razem zacznij delikatny wydech nosem chwile przed zanurzeniem.

NAJCZESTSZY BLAD

Zaciskanie oczu i catej twarzy oraz gwattowne wyskakiwanie z wody. Wro¢ wtedy o poziom
nizej i wykonaj kilka spokojnych powtorzen, az twarz sie rozluzni.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Nikt nie powinien Cie zanurzac ani polewac bez uprzedzenia. To Ty decydujesz, kiedy
idziesz pod wode. Dzieki temu uczysz sie kontroli, a nie tylko znoszenia niepokoju.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz iS¢ dalej, gdy zanurzasz catg twarz, wydychasz powietrze i spokojnie unosisz
gtowe, a ocena napigcia to najwyzej 4.

W SKROCIE
Zanurzanie twarzy to cigg matych poziomoéw. Do kazdego mozesz wréci¢ bez poczucia straty.

NOTATKA

Moj dzisiejszy poziom to .Napiecie przed: ! po:
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08 DLACZEGO CIALO UNOSI SIE NA WODZIE?

CEL ROZDZIAtU
Zrozumie¢, co pomaga Ci utrzymac sie na wodzie, a co nie zalezy od

Twojego wysitku.

/\ Wypor: woda wypycha ciato ku gorze

C Ciato w wodzie )

\ Ciezar ciata

Ten rozdziat jest przede wszystkim do przeczytania. Kiedy rozumiesz, co dzieje sie z ciatem,
tatwiej przestac walczy¢ z woda.

WYPOR W PROSTYCH SLOWACH

WypOr to sita, z jakg woda wypycha ciato ku gorze. Gdy ciato jest zanurzone, wypiera czesc wody,
a sita wyporu odpowiada ciezarowi tej wypartej wody. Wtasnie dlatego w wodzie czujesz sie
Izejszy lub I1zejsza.

Czy ostatecznie unosisz sig, czy powoli opadasz, zalezy od tego, jak gestos¢ Twojego ciata ma
sie do gestosci wody.

DLACZEGO KAZDY UNOSI SIE INACZEJ

Nie ma jednego ,prawidtowego” sposobu lezenia na wodzie. Znaczenie majg miedzy innymi:
O Powietrze w ptucach. Z wiekszg iloscig powietrza w ptucach zazwyczaj tatwiej sie uniesc,
a po wydechu ciato moze zaczgc powoli opadac.

© Budowa ciata. Rozne tkanki majg rozng gestosc. Dlatego dwie osoby w tej samej pozycji moga
unosic sie zupetnie inacze;.

O Utozenie ciata. Powietrze w ptucach unosi przede wszystkim gorng czesc tutowia, a nogi
czesto opadajg. U wielu dorostych to normalne zjawisko, a nie btad.

O Rodzajwody. Woda morska jest gestsza i zwykle unosi nieco lepiej niz woda na basenie.
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DLACZEGO NAPIECIE PRZESZKADZA

Napigcie samo w sobie nie zmienia wyporu w istotny sposob. Sprawia jednak, ze chcesz uniesc
gtowe, zginasz sie w biodrach i ptytko oddychasz. Taka pozycja obniza biodra i nogi, przez co
masz wrazenie, ze toniesz.

SPRAWDZONE FAKTY | UPROSZCZENIA

STWIERDZENIE JAK TO ROZUMIEC

Woda wypiera ciato ku gorze To prawo fizyki
Powietrze w ptucach pomaga sie Zgadza sie, choc stopien zalezy od osoby
unosic

,Kazdy unosi sie tak samo, wystarczy To uproszczenie. Rozluznienie pomaga, ale niektorym
sie rozluzni¢” osobom nogi i tak bedg opadac

,Jesli toniesz, robisz cos zle” Nieprawda. Powolne opadanie nie musi by¢ btedem.
W ptywaniu pomaga tez ruch

OBSERWACJA Z ASEKURACJA

Nie jest to test, tylko obserwacja. Wykonaj jg na ptytkiej wodzie, z osobg asekurujgca:

1 Stan przy brzegu i chwyc go obiema dtormi.

2 Wez zwykty wdech i pozwol nogom lekko oderwac sie od dna, jesli czujesz sie na to gotowy lub
gotowa.

3§ Zauwaz, corobiciato. Po krotkiej chwili postaw stopy na dnie i oddychaj normalnie.

Nie zatrzymuj powietrza dtuzej, niz jest Ci wygodnie, i nie porownuij sie z innymi.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA
Jesli Twoje nogi szybko opadajg, nie oznacza to, ze sie nie nauczysz. Oznacza tylko, ze

warto dobrac ¢wiczenia do Twojego ciata.

W SKROCIE
Woda Cig podtrzymuje, ale kazdego inaczej. Nie musisz leze¢ idealnie, zeby uczyc¢ sig dale;.

SWIMCODE - Pierwsze kroki w wodzie 23



CZESC III

PIERWSZE
UMIEJETNOSC

Od tego miejsca wszystkie cwiczenia wykonujesz na ptytkiej wodzie,
Z 0sobg asekurujgcg w zasiegu reki i przy obecnym ratowniku. Przed
kazdym ¢cwiczeniem ustalcie, co doktadnie robi kazde z Was.



09' LEZENIE NA WODZIE 1 0DZYSKIWANIE
POZYCJI STOJACEJ

CEL ROZDZIAtU
Potozyc sie na wodzie z asekuracjg i samodzielnie wstac z pozycji na brzuchu

oraz na plecach.

DLACZEGO TO WAZNE

Wiele osob boi sie potozyc¢ na wodzie, bo nie wie, jak z niej wstac. Gdy nauczysz sie wstawania,
lezenie staje sie spokojniejsze. Dlatego zawsze ¢wicz je razem.

LEZENIE NA BRZUCHU | WSTAWANIE

1 Przybrzegu.

Chwyc krawedz obiema dtonmi, z wyprostowanymi ramionami. Wez zwykty wdech, zanurz
twarz i pozwol nogom uniesc sie za Tobg. Wydychaj powietrze spokojnie.

9 Wstawanie przy brzegu.
Podciggnij kolana pod klatke piersiowg, unies gtowe i postaw stopy na dnie. Cwicz to kilka
razy, zanim przejdziesz dale;.

3 Zasekuracja.
Osoba asekurujgca stoi przed Tobg i podtrzymuje Twoje dtonie lub przedramiona. Powtorz
lezenie przez krotka chwile.

L Wstawanie bez brzegu.
Podciggnij kolana, przycisnij dtonie do wody w dot i do tytu, unies gtowe i postaw stopy na
dnie. Gdy stoisz, wroc¢ do pozycji z rozdziatu 5.

LEZENIE NA PLECACH | WSTAWANIE

Ta pozycja bywa trudniejsza, bo nie widac dna, a woda siega uszu. Twarz jest jednak nad wodg
i oddychasz normalnie.

1 Ustawienie.

Osoba asekurujgca stoi obok Ciebie i podtrzymuje Ci gtowe od tytu oraz, w razie
potrzeby, plecy.

9 Potozenie sig.
Ugnij kolana, oprzyj tyt gtowy na wodzie i patrz w gore. Pozwol biodrom uniesc sie w strone
powierzchni. Uszy bedg w wodzie i to jest normalne.
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3 Wstawanie.

Przyciggnij brode do klatki piersiowej i kolana w strone brzucha, jakbys siadat lub siadata na
krzesle. Dtorimi zagarnij wode w dot i do tytu, a nastepnie do przodu, by obrocic sie do
pionu, i postaw stopy na dnie. Na poczgtku pomaga Ci przy tym osoba asekurujgca.

NAJCZESTSZY BtAD

Podczas lezenia na plecach unoszenie gtowy, by spojrzec na stopy. Biodra wtedy opadaja.
Skieruj wzrok w gore i oprzyj gtowe na wodzie.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Najpierw opanuj wstawanie, potem wydtuzaj lezenie. Krotkie, spokojne proby dajg wiecej
niz jedna dtuga, w ktorej walczysz z napieciem.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz iS¢ dalej, gdy z obu pozyciji stajesz na dnie bez pospiechu, a osoba asekurujgca nie
musi Ci w tym pomagac.

W SKROCIE

Lezenie zawsze ¢wicz razem ze wstawaniem. Kiedy umiesz wstac¢, woda przestaje by¢ putapka.

NOTATKA

tatwiejsza pozycja: Co chce powtorzyc:
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10! POSLIZG: PODSTAWY ULOZENIA CIALA

CEL ROZDZIAtU

Poczuc¢ wydtuzong pozycje i to, jak wptywa ona na ruch w wodzie.

DLACZEGO TO WAZNE

Poslizg to krotki ruch do przodu bez pracy rak i nog, po delikatnym odepchnieciu sie. Pokazuije, jak
woda reaguje na utozenie ciata. Pozycja wydtuzona to utozenie z ramionami wyciggnietymi
przed siebie, gtowg miedzy nimi i prostymi nogami. Stawia ona mniejszy opor niz pozycja zgieta.

GDZIE CWICZYC

W ptytkiej czesci, wzdtuz brzegu lub w strone osoby asekurujgcej, ktora stoi kilka krokow przed
Tobg, na Twojej trasie. Upewnij sie, ze nikt inny nie ptynie w tym miejscu. Nie odpychaj sie mocno,
tak by nie uderzyc w Sciang aniinng osobe.

KROK PO KROKU

1 Pozycja na stojaco.
Stan i wyciggnij ramiona przed siebie, jedna dton na drugiej lub obok siebie. Gtowe trzymaj
miedzy ramionami.

9 Wdechipochylenie.
Wez zwykty wdech, pochyl sie do przodu i oprzyj twarz na wodzie, patrzgc w dno.

3 Delikatne odepchnigcie.
Lekko odepchnij sie stopami od dna, w strone osoby asekurujgcej. Nogi i biodra uniosg sie
za Toba.

L Wydechiposlizg.
Ptyn przed siebie, spokojnie wydychajgc. Nie wykonuj zadnych ruchow.
5 Stanigcie.

Gdy predkosc spada, zakoncz tak jak w rozdziale 9: kolana do przodu, dtonie w dot, gtowa
w gore, stopy na dnie.

Gdy to cwiczenie jest juz tatwe, mozesz zaczgc¢ od odepchniecia od sciany, z obu stop, delikatnie
i tylko wtedy, gdy instruktor lub osoba asekurujgca stoi obok.
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NAJCZESTSZY BtAD

Patrzenie do przodu. Unosi to gtowe, a biodra opadajg i poslizg szybko sie konczy. Patrz
w dno, a ramiona trzymaj przy uszach.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Nie oceniaj poslizgu po odlegtosci. Liczy sig to, czy ciato jest spokojne i czy umiesz je

zatrzymac, kiedy chcesz.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz is¢ dalej, gdy kilka razy pod rzad wykonujesz krotki poslizg z wydechem i spokojnie
stajesz na dnie.

W SKROCIE

Poslizg uczy utozenia ciata, ktére wykorzystasz w kazdym kolejnym ¢wiczeniu.

NOTATKA

lle spokojnych poslizgow udato mi sie dzis zrobic?
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' PRACA NOG: OD CZEGO ZACZAC?

CEL ROZDZIAtU

Wykonac spokojny ruch nog, charakterystyczny dla kraula.

DLACZEGO TO WAZNE

W kraulu nogi pracujg naprzemiennie, gora-dot. Dla osoby poczatkujgcej ich gtdwnym zadaniem
jest pomoc w utrzymaniu pozyciji, a nie szybkie napedzanie ciata. Ruch nie wymaga duze;j sity.

GDZIE CWICZYC

Przy brzegu, a nastepnie z duzg deskg (ptywajgcym przyborem, ktory trzymasz w dtoniach) lub
Z 0sobg asekurujgcg. Zawsze w miejscu, w ktorym mozesz od razu stangc.

KROK PO KROKU

1 Siedzac nabrzegu.
Jesli obiekt na to pozwala, usigdz na krawedzi, z nogami w wodzie. Poruszaj nogami od
bioder, naprzemiennie, z lekko ugietymi kolanami i luznymi kostkami. Woda powinna lekko
sie poruszac, bez wielkich rozbryzgow.

9 Przybrzeguw wodzie.
Chwyc¢ krawedz obiema dtormi i unies nogi za sobg. Wykonuj krotkie serie, np. kilka
spokojnych oddechow, a potem stan i odpocznij.

3 Zasekuracjglub duza deska.
Trzymaj duzg deske z wyprostowanymi ramionami albo pozwol osobie asekurujgce;
prowadzic Cie za dtonie. Pracuj nogami przez kilka metrow, spokojnie, z twarzg nad woda
lub z krotkimi wydechami do wody.

L Wposlizgu.

Gdy to staje sie tatwe, wykonaj krotki poslizg i dodaj kilka uderzen nog. Stan, gdy
potrzebujesz oddechu.

DOBRY RUCH W SKROCIE

O Ruchzaczyna sie w biodrze.

O Kolano zgina sie lekko i pasywnie.

O Stopy sgluzne, palce wydtuzone do tytu.
O

Zakres jest niewielki, a ruch réwny.
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NAJCZESTSZY BtAD

Kopanie z kolan, jak na rowerze. Nogi szybko sie mecza, a ciato stoi w miejscu. Wyobraz
sobie, ze nogi sg dtugie i poruszajg sie od bioder.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Duza deska jest pomocg, a nie koniecznoscig. Jesli unosi Ci zbyt mocno barki lub ramiona,

popros o sprawdzenie pozycji i nie trzymaj jej na site.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz is¢ dalej, gdy kilka metrow pracujesz nogami rowno, bez duzych rozbryzgow,
a zadyszka szybko mija.

W SKROCIE

Maty, luzny ruch od biodra wystarczy. Wigksza sita na tym etapie nie jest potrzebna.

NOTATKA

Moje nogi byty dzis: luzne / sztywne / zmeczone. Co zauwazam:
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12 PIERWSZE RUCHY RAMION
| KOORDYNACJA

CEL ROZDZIAtU

Poznac¢ ruch ramion w kraulu i potgczy¢ krotko ramiona, nogi i oddech.

DLACZEGO TO WAZNE

Kraul to kilka umiejetnosci naraz. Jesli sprobujesz wszystkiego od razu, tatwo sie pogubic.
Dlatego tgczymy elementy po kolei: nogi, ramiona, a dopiero na koncu oddech.

GDZIE CWICZYC

Pierwsze dwa kroki wykonasz, stojgc lub idgc w ptytkiej wodzie. Kolejne ¢wicz na krotkich
odcinkach, z osobg asekurujgca, wzdtuz brzegu i z mozliwoscig natychmiastowego staniecia.

KROK PO KROKU

1 Ruchramion stojac.
Pochyl sie do przodu. Wyciggnij jedno ramie przed siebie, wsun dton do wody i spokojnie
przeprowadz jg pod ciatem w kierunku biodra. Wyjmij reke z wody i przenies jg do przodu
nad powierzchnig, z lekko ugietym tokciem. Potem to samo drugg reka.

9 Marszwwodzie.
Powtodrz ruch, powoli idgc do przodu. Rece pracujg naprzemiennie, a ciato pomaga, lekko
sie obracajgc. Twarz na razie moze byc nad woda.

3  Poslizg, nogi, ramiona.
Wykonaj krotki poslizg, dodaj nogi i trzy spokojne ruchy ramion. Nastepnie stan. Jeszcze
nie dodajesz wdechu w ruchu: to bardzo krotki odcinek na jednym, zwyktym wdechu, ze
spokojnym wydechem do wody.

4 Dodanie oddechu.

Wroc do obrotu z rozdziatu 6. W marszu wykonaj dwa ruchy ramion, a przy trzecim
ruchu obroc gtowe w bok, razem z ciatem, i wez wdech. Twarz wraca do wody, a Ty
wydychasz powietrze.

5 Krétkiodcinek.
Dopiero teraz, z asekuracjg, sprobuj: poslizg, nogi, kilka ruchow ramion, jeden obrét do
wdechu. Stan. Odpocznij. To juz jest pierwszy, krotki odcinek kraula, nawet jesli nie wyglada
jeszcze idealnie.
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PROSTA ZASADA £ACZENIA

Gdy cos sie rozpada, wroc o jeden krok i potgcz tylko dwa elementy: nogi z ramionami albo
ramiona z oddechem.

NAJCZESTSZY BLAD

Unoszenie gtowy do przodu, by zaczerpngc powietrza. Nogi wtedy opadajg. Obracaj gtowe
w bok, z jednym uchem blisko wody.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Nie staraj sie przeptynac catej dtugosci. Na tym etapie lepsze sg krotkie odcinki, ktore

konczysz spokojnie stajac, niz jeden dtugi, ktory konczy sie zadyszka.

SPRAWDZ SWOJ POSTEP

Mozesz przejsc¢ do planu z nastepnej czesci, gdy potrafisz potgczyc poslizg, nogi i kilka
ruchow ramion, a potem spokojnie stangc. Petny oddech w ruchu moze wymagac wiecej
czasu, takze z pomocg instruktora.

W SKRGCIE
Kraul powstaje z matych klockow. kgczysz je po kolei, a gdy cos sie rozpada, wracasz o krok.

NOTATKA

Element, ktory tgczy mi sie najtatwie;j: Do powtorki:
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CZESC IV

TWOJ PLAN DZIALANIA




13 PLAN PIERWSZYCH CZTERECH
TRENINGOW

CEL ROZDZIAtU

Utozy¢ wczesniejsze ¢wiczenia w konkretny plan.

O O O O

1. Poznaje wode 2. Twarz w wodzie 3. Lezenieiposlizg 4. Potgczenia

To propozycja, a nie obowigzkowy harmonogram. Kazdy trening trwa okoto 30 minut w wodzie.
Mozesz skonczy¢ wczesniej, a jeden trening powtorzyc tyle razy, ile potrzebujesz. Numer
oznacza kolejny etap, a nie kolejny tydzien.

Zawsze obowigzujg zasady z rozdziatu 2. Przed wejsciem do wody i po wyjsciu zapisz
ocene napiecia.

TRENING 1: POZNAJE WODE

CZAS CO ROBISZ ROZDZIAL
5min Wejscie, spokojny spacer 5
10 min Chodzenie w roznych kierunkach, stabilna pozycja, powrdt do rownowagi 5
10 min Wydech na dton, dmuchanie na wode, babelki ustami 6
5min Luzny spacer i wyjscie 5

Mozesz i$¢ dalej, gdy: swobodnie chodzisz po ptytkiej wodzie i wykonujesz babelki ustami.

TRENING 2: TWARZ W WODZIE

CZAS CO ROBISZ ROZDZIAL
5min Spacer i bgbelki ustami 5,6

10 min Wydech nosem, obrot gtowy przy brzegu 6

10 min Poziomy zanurzania twarzy, z asekuracjg 7

5min Spokojny spacer 5
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Mozesz i$¢ dalej, gdy: zanurzasz catg twarz z wydechem, a ocena napiecia to najwyzej 4.

TRENING 3: LEZENIE | POSLIZG

CZAS CO ROBISZ ROZDZIAL
5min Spacer, bgbelki, krotkie zanurzenia 5-7

10 min LeZenie na brzuchu przy brzegu, wstawanie 9

5min Lezenie na plecach z asekuracjg, wstawanie 9

5 min Krotki poslizg do osoby asekurujgcej 10

5 min Luzny spacer 5

Mozesz i$¢ dalej, gdy: wstajesz z lezenia na brzuchu i wykonujesz krotki poslizg.

TRENING &: PIERWSZE POLACZENIA

CZAS CO ROBISZ ROZDZIAt
5min Spacer, babelki, poslizg 5-10

10 min Praca nog przy brzegu i z duzg deskg lub asekuracja 1

10 min Ruch ramion w marszu, poslizg z nogami i ramionami 12

5min Luzny spacer 5

Dalszy krok: kolejne potgczenia z oddechem z rozdziatu 12, najlepiej z instruktorem.

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Regularne, krotsze wizyty zwykle pomagajg bardziej niz jedno dtugie wyjscie raz na jakis
czas. Dopasuj czestotliwosc do swoich mozliwosci.

W SKROCIE
Plan pokazuje kolejnosc. To, kiedy idziesz dalej, zalezy od kryteridw, a nie od kalendarza.
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1 NAJCZESTSZE BLEDY POCZATKUJACYCH

CEL ROZDZIAtU
Unikng¢ btedow organizacyjnych i btedow w podejsciu. Btedy techniczne
znajdziesz w poszczegolnych rozdziatach.

BLAD

Przechodzisz dalej, bo ,tak trzeba”

Cwiczysz bez asekuracji, bo jest Ci niezrecznie prosié
Wchodzisz gtebiej, by ,sie przetamac”

Porownujesz sie z osobami obok

Stuchasz wszystkich rad z toru obok

Robisz dtugie przerwy i zaczynasz od razu tam, gdzie
skonczytes lub skoriczytas

Trenujesz zbyt dtugo, az do wyczerpania

Traktujesz gorszy dzien jak porazke

ZAMIAST TEGO SPROBUJ

Sprawdz kryterium z ramki ,Sprawdz
swoj postep”

Ustal asekuracje przed wyjsciem
zdomu

Zostan na gtebokosci, na ktorej pewnie
stoisz

Porownuj sie ze swoim poprzednim
treningiem

Wybierz jedno zrodto, np. instruktora
lub ten plan

Po przerwie wroc o krok i odswiez
podstawy

Skoncz, zanim zmeczenie popsuje ruch

Zapisz, co sig dziato, i wro¢ do
tatwiejszego ¢wiczenia

W SKROCIE
Wigkszos¢ tych btedow wynika z pospiechu. Masz czas.
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15 JAK MIERZYC POSTEPY?

CEL ROZDZIAtU

Zauwazac postep, zanim pojawig sie dtugosci basenu.

Na poczatku liczba metrow niewiele mowi. Lepiej sprawdzi¢ cztery rzeczy:

1 Napiecie: czy to samo cwiczenie jest dzis spokojniejsze?

2 Oddech: czy potrafisz wydychac¢ do wody bez pospiechu?

3 Samodzielnos¢: czy wstajesz i wracasz do rownowagi bez pomocy?
L

Zakres umiejetnosci: ktore cwiczenia mozesz juz wykonac?

PRZYKLAD WPISU
Ponizszy przyktad jest fikcyjny i ma tylko pokazac, jak wypetnic dziennik.
DATA CWICZENIE NAPIECIE PRZED / PO CO ZAUWAZAM
Przyktad Poziom 3 zanurzania 6/4 Woda w nosie mniej przeszkadzata

Postep moze wygladac jak schodki, a nie rowna linia. Jedna gorsza wizyta nie
przekresla poprzednich.

W SKROCIE
Spokojniejszy oddech i samodzielne stawanie to petnoprawne wyniki.
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16 CO DALEJ? DROGA DO SAMODZIELNEGO
PLYWANIA

CEL ROZDZIAtU

Wybrac jeden nastepny krok.

Po tym przewodniku mozesz miec za sobg pierwsze potgczenia, ale umiejetnosc¢ bezpiecznego
ptywania to jeszcze inny etap. Obejmuje miedzy innymi spokojne oddychanie w ruchu,
odpoczynek, zmiang kierunku i poruszanie sie na wiekszej gtebokosci. Tych rzeczy najlepiej uczyc
sie z kims, kto widzi Cie w wodzie.

SPRAWDZ, GDZIE JESTES
Mozesz spokojnie ¢wiczy¢ dalej wedtug tego planu, jesli:
(J masz bezpieczne miejsce i 0sobe asekurujgca;

(] kolejne kroki stopniowo stajg sie tatwiejsze;

(J napiecie jest pod kontrola.

To dobry moment, by poszukac¢ instruktora, jesli:

przez kilka wizyt nie widzisz zmiany w tym samym ¢wiczeniu;
silny lek utrudnia Ci kolejny krok;
nie masz osoby asekurujgcej;

chcesz potgczyc kraul z oddechem i dostac informacje zwrotng;

0O00ogn0

planujesz ptywac na gtebszej wodzie.

Nie przechodz na gtebokg wode ani na wody otwarte tylko dlatego, ze przeptynates lub
przeptynetas krotki odcinek na ptytkiej. O tym, czy jestes gotowy lub gotowa, najlepie;
porozmawiac z instruktorem.

TWOJ NASTEPNY KROK

Wybierz jedno i wpisz termin:

(J Ide nabasenipowtarzam trening numer _—__ w dniu

(J Umawiam asekuracje z

(J Pisze doinstruktora.
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DO ZOBACZENIA W WODZIE

Masz za sobg caty przewodnik. Kazde spokojne zanurzenie twarzy i kazde samodzielne staniecie
na dnie to konkretna umiejetnosc, ktorg juz masz.

Jesli chcesz uczyC sie dalej ze mng, prowadze indywidualne treningi ptywackie dla dorostych
we Wroctawiu. Napisz, na jakim jestes etapie i co chcesz 0siggnagc, a odpowiem, od czego
warto zaczac.

Formularz kontaktowy znajdziesz na stronie SWIMCODE, a na Instagramie jestem
jako @_sachaxx.

Kamil Sacha, SWIMCODE

Odblokuj swoj kod w wodzie
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DODATKI



A. CHECKLISTA PRZED PIERWSZA WIZYTA NA
BASENIE

Sprawdzam:

(J godziny i pory zmniejszym ruchem
(J gtebokosc ptytkiej czesci
(J zasady obiektu i wymagania dotyczgce czepka

(O obecnosé ratownika
Pakuje:

stroj

klapki

recznik

czepek

okularki

ktodke, jesli jest potrzebna

(0 0 A N O I O I A

wode do picia
Ustalam:

(J kto jest mojg osobg asekurujgca
(J naszznak ,przerywamy”

(J coc¢wicze dzisiaj

Sprawdzam, jak sie czuje:

(J czuje sie dobrze
(J nie pitem/ pitam alkoholu

(J jeslimam chorobe lub uraz, ustalitem / ustalitam z lekarzem, ze moge ¢wiczyc
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B. KARTA TRENINGOWA

Data:___ Miejsce:____ Osoba asekurujaca:
Napigcie przed (1-10): ____ Napigcie po (1-10): _____

Dzisiaj ¢wicze:

CWICZENIE UDALO SIE? UWAGI
tak / czesciowo / jeszcze nie

tak / czesciowo / jeszcze nie

tak / czesciowo / jeszcze nie

Co poszto dobrze:

Nastgepnym razem:
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C. DZIENNIK POSTEPOW

Zaznacz date, gdy spetnisz dane kryterium.

UMIEJETNOSC

Chodze po ptytkiej wodzie bez trzymania sie brzegu
Wracam do rownowagi po zachwianiu
Wykonuje babelki ustami

Wydycham nosem do wody

Obracam gtowe do wdechu przy brzegu
Zanurzam catg twarz z wydechem
Otwieram oczy pod wodg w okularkach
Leze na brzuchu i samodzielnie wstaje
Leze na plecach i samodzielnie wstaje
Wykonuije krotki poslizg

Pracuje nogami przez kilka metrow
Wykonuje ruch ramion w marszu

kacze poslizg, nogii kilka ruchéw ramion

Ptyne krotki odcinek z jednym obrotem do wdechu
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D. PLAN NA PIERWSZY MIESIAC

Plan zaktada jedng lub dwie wizyty w tygodniu. Mozesz zwolnic i powtarzac etapy.

TYDZIEN ETAP GLOWNE CWICZENIA

1 Poznaje wode Spacer, stabilna pozycja, bgbelki

2 Twarz w wodzie Wydech nosem, poziomy zanurzania

3 Lezenie i poslizg Wstawanie, poslizg z asekuracja

4 Pierwsze potgczenia Nogi, ramiona w marszu, krotkie odcinki

Jesli po czterech tygodniach jestes na etapie 2, wszystko jest w porzadku. Liczy sig kolejny
bezpieczny krok.
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E. SLOWNICZEK POJEC PLYWACKICH

© O 06 O 0 O O

OO O 0 O

Asekuracja: pomoc i obserwacja osoby cwiczgcej przez kogos, kto stoi w zasiegu reki.

Duza deska: ptywajgcy przybor, ktory trzymasz w dtoniach podczas pracy nog.

Hiperwentylacja: celowe, szybkie i gtebokie oddychanie. Nie wykonuj jej przed zanurzeniem.

Kraul: styl, w ktorym ramiona pracujg naprzemiennie, a nogi poruszajg sie gora-dot.
Ptytka czesé: strefa basenu, w ktorej pewnie stoisz.
Poslizg: ruch do przodu bez pracy rak i nég, po delikatnym odepchnigciu sie.

Pozycja wydtuzona: utozenie z ramionami wyciggnietymi przed siebie, gtowg miedzy nimi
i prostymi nogami.

Praca ndg: ruch nog napedzajacy i stabilizujgcy ciato.
Rotacja: lekki obrot ciata wokot jego dtugiej osi.
Wydech do wody: wypuszczanie powietrza ustami lub nosem, gdy sg zanurzone.

Wypor: sita, z jakg woda wypycha ciato ku gorze.
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0 AUTORZE

Kamil Sacha tworzy SWIMCODE i prowadzi indywidualne treningi ptywackie dla dorostych we
Wroctawiu. Ptywanie zna od strony zawodniczej: stawat na podium mistrzostw Polski juniorow,
a w triathlonie startowat na dystansie 1/2 Ironmana. Ma 7 lat doswiadczenia.

Ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje nadzoru instruktora, ratownika ani
porady medyczney.
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