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%ie przystepuj do wyuczenia sig
sposobu plywania nastepnego, nie opa-
nowawszy poprzedniego.

%ie tudzZ sig, Ze w ciggu jednego
krotkiego sezonu ftetniego zdolasz na-
uczy¢ sig ptywacé bez zarzutu wszystkiemi
sposobami; sztuka ptywania niejesttatwa,

wymaga duzego naktadu pracy i czasu.






WSTEP.

Okoto czterech pigtych powierzchni kuli ziemskiej
stanowi woda, a tymczasem napewno liczba ludzi umie-
jacych ptywac¢ nie stanowi jednej pigtej catej ludnosci
Swiata. Rezultat smutny takiego stanu rzeczy, to cze-
ste wypadki utoniecia. Wydawatoby sie, ze zabezpie-
czenie sie od utoniecia przez nabycie umiejetnosci pty-
wania jest potrzebne kazdemu. Niestety, wielu prze-
konywa sie o tern zapdzno; wtedy dopiero, gdy S$mierc
zaglada im w oczy.

Wyobrazcie sobie cztowieka, ktoéry stoi na brzegu
i widzi, ze ktos, co rozkosznej kagpieli zazywat—natra-
fit na gtebie i tonie. Normalnem odruchem bedzie sko-
czy¢ do wody i tongcego ratowaé¢, flle na to pozwo-
lic sobie moze tylko ten, co umie dobrze ptywaé sam
i wie, jak sie tongcego ratuje, inaczej odruch szla-
chetny nie przyda sie na nic, co wiecej moze fatwo
przyprawi¢ o zgube cztowieka szlachetnego, ale niedo-
teznego w obcym mu zywiole. Mysle, ze sytuacja tego,
kto patrzy z brzegu na pasowanie sie blizniego ze Smier-
cig, a nie jest w stanie reki mu poda¢, jest sytuacjg
nie do pozazdroszczenia, niegodng dzentelmena, ani



obywatela. 1 sadzg¢, ze przyzna mi kazdy, iz system
wychowawczy, ktéory chce wyhodowaé¢ w mtodziezy po-
czucie solidarnos$ci narodowej i spotecznej, ma do tego
doskonatly $rodek praktyczny w nauce ptywania i nauce
ratowania tongcych.

W Ameryce, ktora przoduje krajom cywilizowa-
nym w organizacji wychowania publicznego, wysunig¢to
zasad¢, ze kazdy mtody Amerykanin musi by¢ ptywa-
kiem.

Poczucie, ze w razie potrzeby dam sobie dosko-
nale rad¢e w wodzie, musi odbija¢ si¢ korzystnie na
stanie psychicznym czlowieka, na jego usposobieniu,
wyrabiajac pewno$¢ siebie i spokdj] umystu. Wycho-
wanie ma rozwijac inteligencj¢ przedewszystkiem, czyli
umiej¢tnos¢  znalezienia si¢ w kazdej okolicznosci.
Wobec wielkiej ilosci wody na powierzchni kuli ziem
skiej, mamy duzo szans znalezienia si¢ na wodzie, albo
i w wodzie. Ten, kto nie posiada przygotowania do
poradzenia sobie w takiej sytuacji, zawsze bedzie skrg-
powany i oniesmielony. Przeciwnie, ptywak wyéwiczy
w sobie $miato$¢, swobode¢ i poczucie panowania nad
tym poteznym elementem przyrody. Wplyw plywactwa
na stan umystow byl widaé¢ wysoko ceniony przez sta-
rozytnych Rzymian, skoro mawiali: nie umie ani czytac,
ani pltywaé. Stowa owe znaczytly tylez, co dzi§ niedolega.

Chce podnies$é¢ tez z naciskiem, ze kazdy zotlnierz
powinien umieé ptywaé. Oczywiscie nie tylko dlatego,
ze jest to przyjemna, zdrowa rozrywka, albo sport, ¢wi-
czacy dzielnos$¢ i wytrwalos¢, ale bodaj przedewszyst-
kiem dlatego, aby méc wykona¢ zadania bojowe, o ile
wypadnie przedostaé si¢ przez wode gieboka. Do tego

trzeba ptywaé dobrze, umiejagc przenie$S¢ bez zamocze-

8



nia ubranie zwinigte i karabin, a bywa i tak, ze wy.
pada ptyna¢ wprost w ubraniu. Okazyj takich wojna
nastr¢gcza niemato. [ tu zndéw Swiadomos$é, ze pewna,
cho¢by znaczna, przestrzen wodna nie stanowi przesz-
kody nie do przebycia, podnosi zotlnierska pewnos$¢
siebie. Byloby rzecza niewtasciwa spychaé¢ na wtladze
wojskowe obowigzek uczenia wszystkich rekrutow pty-
wania. Nie dlatego zreszta, aby wojskowos$§¢ nie miata
ochoty podja¢ si¢ tego zadania. Robi ona to chetnie,
wielu zolnierzy dopiero w wojsku poznaje sztukg ptly-
wania; ale nie to jest racjonalne =z tego wzgledu, ze
kto si¢ pozno do plywania bierze, ten bieglo$ci nabywa
po dituzszym dopiero czasie, a nastepnie, skoro uzna-
jemy, ze plywanie daje bardzo duzo pod wzgledem
wychowawczym, ze urabia ksztalt ciata i postawe, ze
wzmacnia znakomicie zdrowie i nerwy, ze rozwija ener-
gje, to jest to niepowetowana szkoda, o ile kto$ prze-
zyje pierwszych 20 lat swego zycia nie ptywajac nigdy.
Przytem nauczyciele plywania zgodnie twierdza, ze naj-
predzej nabywaja umiej¢tno$ci plywania dzieci: powia-
daja, ze dziecko uczy si¢ plywaé¢ dwa razy szybciej niz
dorosty.

Tak wigc wysungliSmy dotychczas trzy powody,
ktore sktaniaja do tego, aby mlodziez uczyta si¢ pty-
waé. Wszystkie trzy sa bardzo praktyczne. Wigc pierw-
szy: aby samemu nie utonaé¢ w razie jakiego$ wypadku,
drugi: aby umie¢ wyratowac blizniego; trzeci: aby jezeli
nam los pozwoli podczas wojny peilni¢ w polu stuzbe
zolnierska—by¢é¢ przygotowanym do przebywania wptaw
przestrzeni wodnych.

ftle to jeszcze nie wszystko. Plywanie jest tez
bardzo przyjemnym $rodkiem krzepienia zdrowia. O wiele
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przyjemniejszym, niz picie tranu, polykanie pigutek ze-
laznych, a nawet przyjemniejszym, niz wykonywanie
na sali gimnastycznej ruchow, majacych wyprostowacd
kregostup irozwijaé¢ klatke piersiowa. Plywanie, to po-
taczenie ruchu, ozywczego dziatania réznic temperatur
na skor¢ i bezposredniego wystawiania na dzialanie
promieni stonecznych. Wszystkie te czynniki maja na-
der dobroczynny wpltyw na cztowieka. Rozkosz, jakiej
doznaje plywak, wytwarza stan blogos$ci i wesela. To
tez w kapieli, ani przy uprawianiu sportow wodnych
nie bywa si¢ smutnym, ani zgryzliwym. Wesolo$¢, po-
goda ducha to skutek plywactwa, uprawianego badz

jako rozrywka, zabawa, badz jako sport.

Plywanie ma ogromng warto$¢ higjeniczno-wy-
chowawcza. Jest ono ¢wiczeniem ruchowem prawdzi-
wie wszechstronnem, zaprz¢gajacem do pracy wszyst-
kie mig¢$nie bez przeciazania praca jakiej$ jednej grupy
mi¢$niowej. Plywanie pobudza w wysokim stopniu
czynno$§¢ oddechowa, wplywajac na formowanie sig¢
klatki piersiowej; sprzyja wielce rozwojowi piersi, cha-
rakter ruchu rak, ktoére siggajac wprzod, rozciagaja zna-
komicie gérna wtasnie najmniej podatng cze¢$¢ klatki
piersiowej. Ruch nég za§ wyrabia muskulatur¢ brzu-
cha, stwarzajac dobre warunki do pracy mig¢énia wy-
dechowego, jakim jest przepona. Jednem stowem ply-
wanie, jako ¢wiczenie oddechowe, nie ma sobie row-
nego 1 dlatego rozpowszechnianie si¢ plywactwa jako
rozrywki dla mtodziezy, ponad wszelka watpliwo$¢ ode-
gratoby ogromnag role w zwalczaniu tak cz¢stej choroby,
jaka jest gruzlica ptuc. Wszyscy wiedza, ze cierpienie to
zagniezdza si¢ najcz¢sciej w ptucach zamknigtych w zZle
sformowanych klatkach piersiowych. Rozwoéj klatki
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piersiowej i zywa czynno$¢ pluc stanowia pewne za-
bezpieczenie przeciw tej chorobie.

flutor niniejszego doswiadczyl na sobie, ze racjo-
nalnie uprawiane plywactwo moze zwalczy¢ rozpoczy-
najacg si¢ chorobe¢ tuberkuliczng. Mianowicie w latach
1910— 13 z powodu warunkdéw zyciowych prawie, ze
nie uzywal ¢wiczen ruchowych; w zimie roku 1914
skonstatowali lekarze u niego mate ognisko zakazenia
gruzlicznego w ptucu z lekkiem podniesieniem cieploty.
Z nastaniem pory cieptej, piszacy te slowa, czujac sig
niezle, postanowil sprobowac¢ pltywania. Gdy w stanie
zdrowia nietylko nie nastgpilo pogorszenie, ale widoczna
poprawa, coraz gorliwiej przyktadat si¢ do sportu pty-
wackiego 1 w sierpniu mogt juz stawaé¢ do 10-kilome-
trowego przebiegu z biegiem Wisly. W jesieni stwier-
dzono, ze ognisko chorobowe zasklepito si¢, nastapito
trwale wyleczenie.

Maturalnie dalej beda podawane wskazowki, jak
nalezy postepowacé, aby stopniowanie wysitku zabezpie-
czalo przeciw przeforsowaniu.

Warto tu odrazu zaznaczy¢, ze plywanie jest sku-
tecznem ¢wiczeniem wyprostnem, usuwajgcem, a przy-
najmniej zmniejszajacem, takie wady budowy, jak okragte
plecy, boczne wykrzywienia kreggostupa i t. d. Dzigki
ruchowi tutowia, trzewia ulegaja jakgdyby masazowi,
stad poprawa trawienia. Poglebienie czynnoséci odde-
chowej, potaczone 2z dziataniem stofica na skére, po-
cigga przyrost czerwonych krwinek 1 wzmozenie ich
zywotno$ci—skutkiem tego jest zywsza przemiana ma-
terji. Dziatanie chlodnej wody i powietrza na skore
wzmacnia nerwy. Jednem stowem dzialanie higjenicz-
no-wychowawcze plywania jest potezne, a ze odbywa
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sie¢ ono w warunkach jaknajbardziej przyjemnych wsrod
wesela, §miechu,—wi¢c kazde dziecko powinno otrzy-
ma¢ moznos$¢ przejScia kursu nauki ptywania, bo¢ ¢wi-
czenie to jest Srodkiem do osiggnigcia i wzmocnienia
zdrowia.

W dotychczasowem rozwazaniu przedstawiatem
ptywanie ciagle jako $rodek do osiagnigcia celow prak-
tycznych: bezpieczenstwa osobistego, umiejetnosci ra-
towniczej, sprawnos$ci wojskowej i zdrowia. To wszystko
jednak nie wyczerpuje argumentow na rzecz plywania.
Pltywactwo moze by¢ nietylko $srodkiem do osiggnigcia
pewnych celéw natury praktycznej i wychowawczej.
Moze ono tez byé celem samo dla siebie. Mianowi-
cie moze by¢ sportem, a wowczas daje ogromnie duzo
zadowolenia. Nie tu miejsce naturalnie na przedsta-
wianie na czem polega wogdle roznica migdzy Ewicze-
niem a sportem. Ogranicz¢ si¢ do stwierdzenia, ze
w sporcie odgrywa wielka role wspotzawodnictwo i da-
zenie do osiggnigcia wybitnych wynikéw. Stajac si¢
sportem, plywactwo staje si¢ jednocze$nie wspaniala
szkolg charakteru. Wyrabia bowiem wole, wytrwalos¢
i odwage przy ciagtej czujno$ci na niebezpieczenstwo
lub potrzeby towarzyszow.

Kto zazywa kgpieli, zabawia si¢ tym, czy owym
sposobem plywania, ten uprawia ¢wiczenia pozyteczne
i przyjemne. Kto zaprawia si¢ do zawodow wodnych
i w nich uczestniczy, kto stara si¢ dokona¢ na wodzie
jakiej$ rzeczy trudnej i bodaj niebezpiecznej, ten jest
ptywakiem sportowcem. Kto skupia wszystkie swe sily
fizyczne, cata mys$l swoja kieruje do osiggnigcia celu
zamierzonego, ten tylko ma prawo uwazaé si¢ za spor-
towca.



Sport ptywacki jest iScie demokratyczny. Nie wy-
maga przyboréw, ani strojow wymys$lnych. W wodzie
arystokrata jest ten, kto potrafi utrzymacé iunosi¢ glowa
nad powierzchniag. Nauka sztuki plywania i potem za-
prawianie w sporcie plywackim, moze si¢ odbywac¢ ma-
sowo. Przy zastosowaniu odpowiedniej metody mozna
wielkie ilo$ci mtodziezy nauczy¢ plywania w ciggu jed-
nego do dwoéch tygodni.

Pltywactwo, czy to jako ¢wiczenie i rozrywka, czy
to jako sport jest wigc sposobem, za pomocg ktorego
mamy mozno§¢é hodowaé na wielka skale tezyzng ciata
i ducha mtodziezy polskiej.

Dr, med. W. OsmolsJci.



ZNACZENIE PLYWANIA DLA WOJSKA.

Trudno sobie wyobrazi¢, aby Zzotnierz szybko ma-
newrujgcy i zdolny do biyskawicznego uderzenia i po-
scigu, mogt raptem stangé ostupiaty i zalekniony, zna-
laztszy sie nad woda, przez ktdorg ma sie przeprawic.

Czyz moze by¢ co$ bardziej ponizajgcego dla tego,
ktéry mundur nosi jako symbol sity, zdecydowania
i odwagi, niz bezradno$¢ i bezsilnos¢ w sytuacji, ktéra
wymaga od niego, aby przebyt wptaw rzeke lub wyra-
towat tongcego?

Grecy i Rzymianie o takich zwykli byli mawiac
z pogardg: ,Ani czyta¢, ani ptywac sie nie nauczyt".
Stusznie, gdyz ptywa¢ moze sie nauczy¢ kazdy, a unika
tego jedynie mazgaj, nieporadny i tchorz.

O ile rekrut przed wstgpieniem do wojska nie
nauczyt sie ptywac¢ przez brak przedsiebiorczosci, spo-
sobnosci lub zachety, o tyle w wojsku, majac okazje,
powinien dotozy¢ wszelkich staran, aby umiejetnos¢ te
zdobyé¢, gdyz jest ona nieraz niezbedng do posuwania
sie naprzod, zadne bowiem trudnosci terenu nie po-
winny zoinierza powstrzymac, ani niezwalczonej stano-
wi¢ zapory.
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Pozatem wiadomag jest rzecza, ze od sprawnosci
zolnierza zalezg wszelkie dzialania wojenne, ot6z nauka
ptywania jest tym powaznym $rodkiem wychowawczym,
wyrabiajacym 1 rozwijajacym te¢ sprawnos$¢ fizyczng
i moralng zolnierza; wigc pod wzgledem fizycznym jest
pierwszorzednym czynnikiem higjenicznym i rozwojo-
wym; higjenicznym, gdyz obmycie calego ciata zimna
woda 1 oddzialywanie na calg jego powierzchni¢ do-
sy¢ znacznego ci$nienia wody, zwtaszcza biezacej, jest
bardzo silnym S$rodkiem utrzymania w dobrym stanie
sprawnos$ci skoéry, pobudza i rozwija aparat naczynio-
ruchomy, ktory reguluje obieg krwi i przeto w znacznym
stopniu przyspiesza przemian¢ materji w organizmie
i podnosi odzywianie tkanek; rozwojowym, gdyz jako
najwigksze ¢wiczenie oddechowe, rozszerza klatke pier-
siowa, wyrabia pluca, ¢wiczy serce i zaprawia je do
wysitku, ktoéry przy treningu osigga niezmiernie wy-
soki stopien napigcia, a je§li jest uprawiana rozwaznie
i w miar¢g—bez szkody i niepostrzezenie, podnosi spraw-
no$¢ 1 zdolno$¢ do pracy catego systemu mig$niowego
i nerwowego; pozatem dzigki wykonywanym ruchom
ptywackim, ktoére wymagaja subtelnej koordynacji i sta-
rannego utrzymania tempa, plywanie wyrabia zrecznos¢
i opanowanie ciata.

Pod wzgl¢edem moralnym plywanie wplywa na
rozwinigcie sity woli, zdecydowania, spokoju i odwagi,
ponadto wyrabia pewno$¢ siebie, zaufanie do wtasnych
sil, oraz zdolno$§¢ umiej¢tnego ich wykorzystania i oszczeg-
dzania.

Z powyzszych wzgledow plywanie nie moze by¢é
traktowane jako sport, ktéry bywa uprawiany w miarg
fantazji, lecz jako uzupelnienie catoksztattu wyszkolenia
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zotnierza, Jako powazny §$rodek wychowawczy, 1 nie-
zbedna umiejetno$é, ktora zotnierz posigsé musi; dlatego
powinno by¢ ono powaznie i ze zrozumieniem prowa-
dzone, a do obowiazkéw dowddcoéw powinno nalezed
stwarzanie w miar¢ moznoS$ci odpowiednich kurséow ply-
wackich, jesli chca podnie$¢ zdolno$¢ bojowa zoinierza.
Ksigzka niniejsza ma na celu podanie metod, t. j.
sposoboéw, oraz przepisOw plywania, ktérych powinien
$cisle przestrzega¢ kazdy uczacy si¢, aby zapewnic¢ sobie
wszechstronne wyksztatcenie ptywackie, t. j. znajomosé
wszystkich zasadniczych sposobow ptywania oraz zacho-
wania si¢, w poszczegdlnych sytuacjach na wodzie.



FIZJIOLOGJA PLYWACKA.

Dziatanie wody chtodnej na ciato jest w gruncie
rzeczy takie samo zarowno, gdy kapiemy si¢ w jeziorze
lub rzece, jak gdy bierzemy zimna wanng, albo gdy
deszcz obficie nas skrapia. Jest to dzialanie na nerwy
skorne, objawy za§ wystepujace w ciele sg do$¢ rozmai-
te, zaleznie od temperatury wody i od czasu, w ciagu
ktéorego styka si¢ ona z ciatem.

ftby te objawy zrozumie¢ trzeba sobie przypomnieé
par¢ szczegotow dotyczacych wlasciwosci skory. Bardzo
waznym szczegdlem jest to, ze skora, dzigki pracy wy-
dzielniczej gruczoléw w niej zawartych, jest powleczona
cienkg warstwg tluszczu. Jest to bardzo szcze¢Sliwa oko-
liczno$¢ dla amatora wody, bo¢ ciecz zimna jest przez
owg warstewke tluszczu utrzymana w pewnem od-
daleniu od skoéry i przeto i od zakonczen nerwowych,
bardzo wrazliwych, a rowniez od naczyniek krwiono$nych.
O ile jednak przebywa si¢ w wodzie dlugo, to tluszcz
zostaje splukany, naskorek ulega rozmigkczeniu, wilgoé
dociera do samej skory, a wtedy ozigbia zar6wno ner-
wy jak krew. W rezultacie nast¢puje utrata duzej iloSci
ciepta, co ostabia organizm. Nie mozna odmowic¢ stusz-

Nauka ptywania — 2.
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nosci tym, ktorzy ostrzegaja, ze czlowiek nie jest stwo-
rzeniem wodnem i dlatego nie powinien godzinami sie-
dzie¢ w wodzie, a tylko wyjatkowe natury znosza dobrze
dtugotrwale przebywanie w wodzie zimnej. Plywacy na
dtuzsze odlegtosci, rozwaznie czynia natluszczajac z lekka
skora. W zwiazku z ta kwestja jest przestroga, aby
przed wejsciem do zimnej wody na czas dluzszy nie na-
mydla¢ ciata, bo mydto rozpuszcza tluszcz, i nie roz-
parza¢ skory ciepla woda. Z tego samego wzgladu,
o ile ¢wiczenia lub zawody ptywackie odbywaja sig w ba-
senie ogrzewanym, woda chtodna jest wtasciwsza niz
ciepta, ale zndéw jej temperatura nie powinna byé po-
nizej 16 stopni Celsjusza. To, ze kto$ potrafi wykapac
siag w przerablu lub wstrumieniu gorskim jesienia, nie jest
dla wszystkich przyktadem do nasladowania.
Powracamy do dzialania wody =zimnej na ciato.
Wptyw cieptoty, ktora jest nizsza od naszej wtasnej,
wyraza sig w skurczu naczyn krwiono$nych skory. Krew ze
skory zostaje zepchnigta glabiej. Poznaé¢ to tatwo po
zblednigciu i pomarszczeniu sig skory. W tym momen-
cie odczuwamy chtoéd, flle juz w chwila podzniej ten
skurcz naczyn przechodzi, krew znow nabiega do skory,
ktora czerwienieje. Teraz robi nam sig ciepto, cho¢ po-
zostajemy w wodzie. Fizjologja nazywa to reakcja skdornag
na ozigbienie. Im zimniejsza woda, tern silniejsza bywa
reakcja skory zdrowej. Jej sens fizjologiczny polega
na ochranianiu nerwow skdérnych od zbyt dlugotrwatego
ozigbiania. Sko6ra nie ¢wiczona w reagowaniu zapo-
moca chtodu powietrza i wody, nie posiada zdolnosci
wyttaczania z siecie krwi i ponownego jej doprowadza-
nia, nie zabezpiecza zatem nerwow w nalezytym stop-

niu od gwaltownego ochlodzenia, a wtedy tatwo widzi-



my nastepstwa czasami dos$¢ odlegte wskutek zwigzku,
jaki zachodzi miedzy zakonczeniami nerwoéw w skorze,
a réznemi narzgdami. Wiec kaszle, katary, cierpienia
nerek i t. p.

Witasciwe zatem zaprawianie skéry do odrucho-
wego rozgrzewania nerwoOw jest rzeczg bardzo wazng,
praktycznie i doskonale daje sie osigga¢ zapomoca
srodka, ktérego stosowanie nie przedstawia trudnosci.
Tym $rodkiem jest woda.

Naturalne zmiany w krgzeniu krwi, polegajagce na
odptywie i przyptywie w skérze, oddziatywajg na prace
serca i na ci$nienie krwi w tetnicach. To ci$nienie
wzmaga sie, tetno ulega zwolnieniu i to tern wybitniej
im woda zimniejsza. Na oddychaniu tez odbija sie za-
nurzenie do wody, wywotujgc gteboki wdech i potem
przy$pieszone oraz pogtebione ruchy oddechowe. Je-
dnocze$nie z reakcjg skérng reguluje sie oddech i puls
w sposéb normalny. Gdy skéra jest ochtadzana przez
czas diuzszy, pojawia sie znowu bladosé skory i uczu-
cie zziebniecia: jest to reakcja druga; mija ona takze,
jednak nastepujgce po niej pociemnienie skory ma od-
cien siny, pochodzgcy od rozszerzania sie naczyn zyl-
nych i zwolnienia toku krwi. Moga w tym momencie
na skérze wystepowac plamy bledsze od tta, co nadaje
skorze wyglad t. zw. marmurowy. Wszystkie te obja-
wy, jako wyraz nadmiernego oziebienia powierzchni
ciata, sa jaknajbardziej niepozadane. Szczesliwie nie
wystepujg one tak tatwo u ptywaka, ktéry energicznemi
ruchami swemi rozgrzewa ciato dostatecznie, pomimo
ze ono traci ciepto od zetkniecia sie z wodg zimna.

Na szybkos¢ ochtadzania sie ma znaczny dosyc¢
wptyw grubos$é ttuszczu podskérnego. Osoby petne,
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dobrze znosza niska temperatura nawet w ciagu dtuz-
szego czasu. W kazdym razie sinica warg i rak sta-
nowi sygnal ostrzegawczy. Szczegélnie u mtodziezy
nalezy na objaw ten mie¢ uwaga zwrdcona. Jezeli go
zauwazymy, to nalezy natychmiast woda opuscié, roze-
trze¢ nieco ciato, osuszy¢ i ubraé sig. Potem nie sie-
dzie¢ nieruchomo, ale poruszaé sig i chodzié.

Na punkcie niebezpieczenstw kapieli dla zdrowia
trzyma sia u nas jeszcze wiele pogladow przesadnych
lub wracz niestusznych. Z tego, ze kto$ kiedy$ wsku-
tek nierozwagi odniost jakas tam szkoda, nie wolno
wypowiadaé¢ wnioskow nieprzychylnych dla ptywactwa.
Niestety, ws$rod lekarzy nie mamy wielu prawdziwych
znawcOw dziatania wody na cztowieka. Rady higje-
niczne udzielane amatorom kapieli i sportow wodnych,
nie majg warto$ci o ile sa wykonywane przy biurku.
Z drugiej strony faktem jest, ze woda zimna jest §rod-
kiem silnie na ustrdj oddzialywajacym. Powinien on
by¢ dozorowany zaleznie od wieku, sil i wprawy. Nad-
z6r wigc ze strony kompetentnego sportowca nad po-
czatkujacym jest bardzo potrzebny.

20



UWAGI DLft INSTRUKTOROW.

Nauka plywania nalezy kierowa¢ tak samo sta-
rannie, z zapatem i energicznie, jak przeprowadza sie
to w ¢éwiczeniach normalnych.

Celem szybszego wyszkolenia zolnierzy w ptywa-
niu, szczegdélniej gdy szkolenie to bedzie masowe,
nalezy kazdy sposéb ptywania poprzedzi¢ nauka ruchéow
tego sposobu, na ladzie, nastepnie przerabia¢ je z uczniem
zawieszonym na pasie ruchomym wreszcie po tej wstep-
nej nauce dopiero mozna przystapi¢c do wiasciwego
wyéwiczenia na wodzie.

Jezeli zotnierz jest zreczny i przyzwyczajony pod-
porzadkowywaé ruchy cztonkéw swej woli — to wpra-
wiwszy sie do wykonywania na ladzie prawidiowych
ruchow, zdola juz za pierwszym razem utrzymacé sie na
wodzie. Dalsza umiejetnos¢ plywania bedzie juz zalezna
od stopnia wyéwiczenia.

Przystepujac do przedstawienia réznych sposobow
ptywania, wypada podkreslié, ze sa one w ksigzce
niniejszej podane w takim porzadku, w jakim powinien
sie ich uczyé zolnierz zupelnie nieumiejacy ptywaé lub
taki, ktéry stabo tylko utrzymuje sie na wodzie.



Jest rzecza niedopuszczalna, aby interesujacy si¢
ta ksiazka plywak, umiejacy plywaé przypusémy na
boku, rozpoczynal swa nauke od wyuczenia si¢ ,over
arm side strokes", natomiast powinien on przystapi¢ do
nauczenia si¢ przedewszystkiem plywania na piersi,
nastgpnie dopiero przechodzi¢ systematycznie do na-
stepnych sposobow plywania.

Pozatem, chcac mieé¢ w plywaniu cenny S$rodek
wychowawczy, niedosy¢ jest przez skrupulatne zacho-
wanie przepisOw uczyni¢ je bezpiecznem 1 systema-
tycznem; musi byé ono przedewszystkiem racjonalnem,
w przeciwnym bowiem razie tatwo ze znakomitego czyn-
nika zdrowia i wychowania moralnego stanie si¢ czyn-
nikiem szkodliwym w obu kierunkach, bo narazajacym
zdrowie i demoralizujacym.

Przedewszystkiem szkodliwo$é niedbatej i zle pro-
wadzonej nauki plywania, polega na ogromnej utracie
cieplika. Woda parujaca na skorze, ktéora wysycha na
stoncu, a zwlaszcza woda, osuszona na skorze przez
wiatr, pochtania tak duzg ilo§¢ ciepta czerpanego ze
krwi, ze zbyt diuga nauka i parokrotne obsychanie
nawet w najupalniejszy dzien doprowadza do dreszczow
i dotkliwego zimna. To tez podobnych zjawisk trzeba
si¢ wystrzega¢ 1 nauke plywania tak prowadzi¢, aby
ubytek ciepta byl jaknajmniejszy.

Ponadto nalezy wymaga¢, aby uczniowie zstgpu-
jacy do wody zanurzali si¢ odrazu po szyjg.

Zamoczenie calkowite jest wymagane przedewszyst-
kiem ze wzgledow moralnych, gdyz chodzi o odzwy-
czajenie ucznia od ociggania si¢ z wejSciem do wody,
marudzenia, poddawania si¢ gnu$nieniu, niezdecydo-
wanemu cze¢$ciowemu zamoczeniu si¢ 1 wysychaniu;



musi by¢ jednak przytem stopniowe ze wzgledu na
oddziatywanie na system nerwowy (tak zw. ,,shock")
i na skurcze naczyn oraz uderzenia krwi do glowy it. p.

Przypilnowaé rowniez nalezy, aby po wyjsciu z wody
mozliwie pod bezpos$redniem dziataniem promieni sto-
necznych, Zzolnierze energicznie rozcierali skoreg.

Co do czasu trwania nauki plywania, to ten jest
zalezny od temperatury wody (nie powietrza), od dzia-
tania stonca, wreszcie od przyzwyczajenia uczgcych sie.

Jezeli powietrze jest chtodne, zwlaszcza w czasie
wiatru, nalezy szczegdlna uwage zwrdci¢ na wielka
szybko§¢ rozbierania si¢ i ubierania, przyczem rozcie-
ranie skory az do zupelnego ogrzania powinno poprze-
dzi¢ wejscie do wody.

Po ukonczeniu lekcji plywania zZolnierze, udajacy
si¢ do swoich kwater, powinni maszerowa¢ krokiem row-
nym, nietyiko dla ogrzania, ale i dla uspokojenia dzia-
tania serca. Natomiast bieg po kapieli jest stanowczo
wzbroniony, samo bowiem plywanie stanowi wystarcza-
jacy dla migsnia sercowego wysitek.

Poza tym szeregiem warunkdéw zdrowotnych, jakie
nalezy przestrzegaé przy nauce plywania, nalezy baczng
zwroci¢é uwage, szczegélnie oddziaty, ktoére nie maja
ptywalni, a tylko ucza si¢ na otwartej wodzie, przez
rozstawienie czuwajacej strazy, gotowej nie$¢ natych-
miastowa pomoc. Straz t¢ wystawia si¢ zawsze bez
wzgledu na stopien wycwiczenia plywajacego zoinierza,
gdyz najlepszy ptywak moze utonaé, je§li nie damy mu
w momencie jego ostabienia odpowiedniej pomocy.

Bezpieczniej ilatwiej jest uczy¢ si¢ plywania na
wodzie stojacej niz na biezacej. Korzystajac w tym celu
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z rzeki trzeba wybiera¢ miejsca gdzie niema wartkiego
pradu.

Ponadto, na zakonczenie, nalezy nadmienié¢, ze do
obowigzkéw instruktora nalezy dawac¢ pilne baczenie,
aby zotnierze z nauki plywania nie robili beztadnej
zabawy, nalezy zatem kategorycznie zabrania¢ im wszel-
kiego rodzaju zartéw i baraszkowan, polaczonych z przy-
musowym zanurzaniem kolegéw Igkliwych, przewracajac
ich podstepem i t. p.
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ZRSfIDY OGOLNE.

Cenzus ptywaka moze uzyskac zoinierz, ktory wy-
kaze znajomo$¢ pierwszych trzech podanych sposobow
ptywania i zdota przeptyna¢:

Na piersi . 500 mtr.
Na wznak .. 100
W ubraniu..... 50
Z rynsztunkiem . . . 25
Tylko przy pomocy rak 50
if » n nog 50
Nurkujac do dtugosci . 10 ,
w glab . . . 2 razy
Wykonaé¢ skok z. . . 4 mtr.'

Musi on umieé¢ udzieli¢ pomocy tongcemu i do-
prowadzi¢ go do przytomnos$ci na ladzie. Wreszcie
musi wykaza¢ sprawno$ci nastepujgce:

a) plyna¢ z rynsztunkiem nie zamoczywszy kara-
binu lub innego ci¢zaru odpowiedniej wagi, natomiast
utrzyma¢ go nad powierzchnia wody;

b) nurkujagc w gigb do 2 mtr., wylowi¢ rzucony
poprzednio kamien o przekroju 5 cm., owinigty w ja-
skrawg tkaning;



¢) przeptyna¢ 50 mtr. na piersi, pochwyci¢ tong-
cego i przeplynaé z nim 25 mtr,;

d) wykona¢ skoki: 3 z rozbiegu, 3 z miejsca
z wysoko$ci 4 mtr. Skoki powinny by¢ bezwzglednie
wykonane glowa w dot;

e) skoczy¢ z wyzej podanej wysokosci i rozebra¢d
sie¢ w wodzie na glebszem miejscu;

f) wykaza¢ znajomo$§¢ umiejetnego obchodzenia
si¢ z przyrzadami ratunkowemi.

Réznorodnos¢ i dosy¢é powazne wymagania sta-
wiane w wyzej podanym programie, wskazujg, ze spraw-
no$¢ zotnierza, ktory zostal uznany plywakiem, =za-
pewniaja mozno$¢ jego uzycia do spetnienia waznych
i trudnych zadan na wodzie. 1 tak: dosy¢ duza prze-
strzen 500 mtr., wskazuje na jego wytrzymatosé; pty-
wanie w ubraniu i z rynsztunkiem umozliwia przeprawe
przez wod¢ z rynsztunkiem; plywanie jedynie przy po-
mocy rak i ndég, z cigzarem 1 zadanie rozebrania si¢
w wodzie — przewiduje wypadek naglego ostabienia
w wodzie: kurcz w nogach — plynac tylko r¢koma; przy
kurczu w rekach — ptynac tylko nogami; umiejetnos$é
nurkowania w przéd i w gigb, a rdéwniez ratunkowe
ptywanie na przestrzeni 75 mtr. — ma za zadanie przy-
zwyczajenie plywaka do niesienia pomocy tongcemu,
znajdujacemu si¢ na powierzchni wody, lub co jest
wyjatkowo trudnem, do wynalezienia juz pogragzonego
ciata.

Skoki z réoznej wysokosci do 7 mtr. i obowiazkowo
glowa w dot, wptywaja na rozwinigcie odwagi, zreczno-
$ci, pewnos$ci siebie, a przedewszystkiem spokoju.
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CZESC 1L

1. Plywanie na piersi

»a la brasse".

Plywanie na piersi przy ustalonych racjonalnie
ruchach jest klasycznym wzorem i zasadniczym sposo-
bem plywania.

Podobienstwo, jakie zachodzi miedzy uksztattowa-
niem czlowieka i zaby, ktoéra wyrdznia si¢ znakomita
umiej¢tno§ciag poruszania si¢ tak na powierzchni, jak
i w gtabi wody, oraz obserwacje czynione nad wyko-
nywanemi przez nig ruchami, nasun¢lo mys$l zastoso-
wania podobnych ruchdéow przez cztowieka.

Metoda ta uzupelniona niewielkiemi zmianami
w swoich szczegdtach, okazata si¢ doskonalg i zostata
zastosowana we wszystkich prawidlowo postawionych
szkotach plywania.

ZASADY OGOLNE.

Plywanie na piersi polega na wykonaniu 4-ch odr¢b-
nych ruchow i zachowaniu po nich pauzy.

Przy ptywaniu na piersi nalezy przestrzegac, aby:

a) ruchy nie byly energiczne, raptowne, procz
czwartego,

27



b) miedzy poszczegdlnemi ruchami nie czynié
przerw,

¢) kazdy ruch, procz czwartego, powinien przechodzié
ptynnie i miarowo w ruch nastgpny,

d) po ruchu czwartym, kiedy ciato uzyskuje znaczna
inercje dla wykorzystania jej, zachowaé¢ wyzej podana
pauzg,

e) ciato, rgce 1 nogi, procz drugiego ruchu, bytly
mozliwie jaknajbardziej wyprezone,

f) gtowa (w zadnym wypadku zadarta) byta wysu-
nigta z ramion do przodu, mozliwie jaknajdalej,

g) nie dopuszczaé do przeginania w krzyzu lub
na bok.

Zanim si¢ z uczniem do wtlasciwej nauki ptywania
przystapi, nalezy mu uprzednio pokaza¢ zachowanie si¢
juz wyszkolonego ptywaka w wodzie oraz ruchy, ktore
tenze wykonywa *) i mozliwie wyczerpujaco objasnié
kazdy szczeg6l, poczem przystepuje si¢ do dokladnego
wyuczenia ucznia tychze ruchéw na ladzie.

RUCHY W WODZIE,

a. Pozycja zasadnicza (patrz. rys. 1).

Przedewszystkiem najwaznejsza jest rzeczg, aby
ptywak przyjat prawidtowa pozycje zasadniczg, ktora
jest wymagana we wszystkich sposobach ptywania.

*) Mozna przytem na wstepie wykonaé¢ ¢éwiczenie, przeko-
nywajace ucznia o twierdzeniu, Ze cialo jest lzejsze od wody i na
niej plywa, przez uloZenie si¢ na wodzie lub tez przez odbicie
si¢ od brzegu Ilub $ciany plywalni i przeplynigcie pewnej prze-
strzeni bez ruchu. Tego rodzaju ¢wiczenie budzi w uczniu zaufa-

nie i che¢é¢ do nauki plywania.
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Pozycja zasadnicza ma na celu:

a) zapewni¢ plywakowi najmniejszy opor wody,
pozatem najwiekszg szybkos¢ po wykonaniu pierwszych
ruchéw:

b) zabezpieczy¢ ptywaka, rzucajacego sie do wody
od wypadku. Tern si¢ tlumaczy, ze przy zasadniczej
pozycjijjedna lub obie rece sa przed gtowa, oraz nogi
razem wyciagniete.

Rys. 1.

Pozycja zasadnicza: rece wysuniete w pion, dio-
nie na ptask, palce duze przylegaja scisle do siebie
(tym sposobem ditonie speilniaja role ptaszczyzny pod-
trzymujacej cialo na wodzie), tutéow wyprostowany,
biodra na jednej wysokosci; nogi scisle ztaczone, palce
nég razem i wyciagniete.

W tej pozycji tutéw przedstawia najmniejszy opor
wodzie, rece zabezpieczaja gtowe od uderzenia i znaj-
duja si¢ w najodpowiedniejszej pozycji do rozpoczecia
pierwszego ruchu — tempa.
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b. Pierwszy ruch —i tempo raz! (patrz rys. 2).

Pierwsze tempo —dotyczy tylko rgk. Nogi zacho-
wuja poprzednig pozycje (ztaczone jak w pozycji za-
sadniczej *).

Ruch ramion ogranicza si¢ do przeniesienia rak
w bok, do linji ramion, nie dalej; przytem dtoni nie na-

Rys. 2.

lezy przekreca¢ przy przenoszeniu rak (w celu pozor-
nego zwickszenia sily zagarnigcia wody), lecz powinny
si¢ one $lizga¢ pod powierzchnia wody, zanurzone
w niej na 2—4 cm., t. j. tyle, aby wody nie burzy¢,
Palce ragk pozostaja caly czas spojone.

Z powyzszego widzimy, ze tempo piewsze jest
ruchem postgpowym, wywotanym czynnoscia rak.

*) Uprzedza si¢, Ze najmniejsze rozstawienie nég wplywa

na zmniejszenie szybko$ci posunig¢cia w przéd, nabytego ru-

chem rak.
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ODDYCHANIE.

Z wykonaniem pierwszego ruchu przeniesienia rak
ptywak ,wdycha" powietrze. Zaczerpnigcie powietrza
powinno trwaé¢ krotko i nalezy wybieraé spokojnie odpo-
wiedni moment ku temu, tak, aby nie narazi¢ si¢ na
zalanie ust falg lub zachly$nig¢cie si¢ it. p. Jezeli fala
jest silng 1 niebezpiecznag dla ptywaka, wowczas na-
lezy zaczerpnigcie powietrza odlozy¢ az do nowego
przeniesienia rak, albo zwracajac glowe uchwyci¢ do-
godny moment dla ,,wdechu" *).

Drugi ruch. — Tempo dwa! (patrz rys. 3).

Drugie tempo jest ruchem rak i nog.
a) Bece z pozycji poprzedniej przechodza poza
linje ramion zginajg si¢ w tokciach, przytem lokcie

Rys. 3.

*) Szczegélng uwage nalezy zwréci¢ na prawidlowe oddy-
chanie u uczni poczatkujacych, gdyz ci. znalazlszy si¢ w wodzie,
cala swa uwage skupiaja, by nie tonaé¢ i moment ,wdechu"
przeoczaja, wskutek czego szybko i latwo si¢ mecza, a przez to
1 iatwo zrazaja.
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przylegaja do bokow, nie naciskajac ich jednak i sa
poddane bardziej na zewnatrz, by ciazy¢ na jaknaj-
wicksza powierzchnia wody; dionie na ptask, jak przy
pozycji zasadniczej, przechodzg po pod piersig, dotyka-
jac prawie podbrodka koncami palcow.

b) Nogi— kurczy si¢ jednocze$nie z r¢gkoma, tak,
aby przybraly pozycj¢; pigty razem, by prawie dotykaty
zadu, lecz nie wystawaly ponad wyprezona plaszczy-
zn¢ plecow; kolana rozwarte, mozliwie jaknajdalej od
siebie i na jednej plaszczyznie z tulowiem, cokolwiek
jednak nizej od wypr¢zonej plaszczyzny brzucha. Ta
pozycja nog jest identyczna z pozycja, jaka przyjmuje
si¢ w ¢wiczeniach na komende¢ ,przysiad".

Rys. 4.

Z powyzszego widzimy, ze tempo drugie nie jest
ruchem postgpowym, a tylko przygotowawczym, wobec
czego przy przyjmowaniu tej pozycji nie nalezy czy-
ni¢ zadnych przerw.
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Trzeci ruch.— Tempo trzy! — patrz. rys. 4.

Trzecie tempo jest podobnie jednoczesnym ruchem
rak i nog.

a) Rece —swobodnie, bez energicznego rozbijania
wody, dtonie na plask, palce duze zlaczone — Slizgajac
przenoszg si¢ w przod i przyjmuja potozenie rak, wska-
zane w pozycji zasadniczej. Baczy¢ nalezy, aby dlonie
utrzymywac¢ na plask, gdyz w ten sposob tworzyé one
beda ptlaszczyzne czg$ciowo podtrzymujacg cialo na
wodzie.

b) Nogi.— Pigty poprzednio ztaczone wyrzuca si¢
jak najdalej w bok, w ten sposoéb, jak gdyby si¢ chciato
odbi¢ od wody.

Przy tempie trzecim r¢ce nie powoduja ruchu po-
stepowego, natomiast podtrzymuja i reguluja potozenie
ciala w wodzie; co do nog, to te, wykonujac odbicie
w przoéd, posuwajag ciato; a wigc tempo trzecie jest
ruchem postepowym.

Czwarty ruch.— Tempo cztery! rys. 1 1 5.

Czwarte tempo polega na energicznym i jak naj-
szybszym ruchu jedynie nog. Rece, przyjawszy poloze-
nie ragk wskazane w pozycji zasadniczej, pozostajg bez
zmiany.

Ruch czwarty jest ruchem nog, ktéore wyprezone
energicznie taczy si¢, wyciagajac stopy, aby zwigkszy¢
dtugo$¢ nog. Ruch ten mozna poréwnaé do ruchu
ramion zamykanych nozyczek.

Po wykonaniu czwartego tempa ciato przyjmuje
pozycj¢ zasadnicza.

Nauka plywania — 3.



Poniewaz ruch ten jest wyjatkowo waznym przy
ptywaniu ,a la brasse" i nadzwyczaj produkcyjnym,
przeto wymaga osobnego wyjasnienia.

Przy trzeciej pozycji ciata, rozkraczone nogi przed-
stawiaja dwie nachylone do siebie pltaszczyzny powigk-
szone wyciagnigciem stop, miedzy ktdéremi zawarty jest
klin wody.

Rys. 5.

Szybko je laczac ze sobg, ptywak z silg wypycha
mas¢ wody, dzigki czemu cialo zostaje znacznie prze-
suni¢te w prz6d; ponadto tempo czwarte jest wyjatkowo
produkcyjne z tych wzgledoéw, ze przesunigcie w przod
wywotuje ruch nog, ktore sa czlonkami najbardziej sil-
nemi naszego ciata.

Nieomieszkujg z tej znacznej inercji, jaka nabiera
cialo po czwartym ruchu, doswiadczeni plywacy sko-
rzystac¢ dla zaczerpnigcia powietrza i zachowania ,,pauzy",
w czasie ktorej cialo posuwa si¢ w pozycji zasadniczej

i odpoczywa.
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Czas trwania tej pauzy =zalezy od wycéwiczenia
plywaka i przy normalnem, spokojnem plywaniu, moze
by¢ przyjetem jako tempo piate.

WDECH i WYDECH.

Kiedy ptywak zdecyduje, ze nadszedl czas rozpo-
czgcia ponownie pierwszego ruchu — przeniesienia rak,
wykonuje szybki ,wydech®, a z poczatkiem pierwszego
tempa rozpoczyna ,wdech”. Tym sposobem mecha-
nizm oddychania be¢dzie zlozony: 1) z wdechu — przy
pierwszym wykonywanym ruchu, oraz 2) wydechu bez-
posrednio tuz przed rozpoczgciem pierwszego ruchu.
Ten sposob oddychania daje moznos$¢ ptywakowi utrzy-
mania caly czas w organizmie powietrza, ktoére czyni
plywaka lzejszym, a przez to utatwia tez zadanie utrzy-
mania ciala na powierzchni wody.

Glowa.

Od sity jej utrzymania zalezy szybkos$é¢ przesuwa-
nia si¢ w wodzie.

Poniewaz glowa jest najcigzsza czg¢scia ciala, przeto
nalezy si¢ przyzwyczai¢ do statego i odpowiedniego jej
utrzymania. Im glowa jest bardziej wyciagnicta wprzod
i glebiej zanurzona w wodzie (prawie do samych warg)
tern plywakowi bedzie Ilzej poruszaé si¢ 1 utrzymac
w wodzie.

Wyscigowy ,la brasse" patrz rys. 6.

W wyscigu na szybko$¢ Ilub odlegtosé¢, doswiad-
czeni plywacy, w celu zmniejszenia szkodliwego dzia-
tania wynurzonej glowy (szczegodlnie, gdy sa liczne i silne
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fale) ptyna 2-gie, 3-cie i 4-te tempo wraz z zachowa-
nym bezruchem, z glowa wyciagnigta i zanurzonag twa-
rza w wodzie.

Oddychaja w tern sposdb, ze wydech wykonuja
wprost w wodzie przy koncu bezruchu; wdech z rozpo-
czgciem pierwszego ruchu, unoszac gltowe na tyle tylko,
aby moéc zaczerpnaé niezbgdna ilo$sé powietrza ispraw-
dzi¢, czy posuwaja si¢ w prawidtlowym kierunku; na-
stegpnie niezwlocznie zanurzaja gltowe w wode. Tego
rodzaju ptywanie naturalnie moga stosowa¢ dobrze
obeznani ze swojg sztukg plywacy po uprzednio prze-
prowadzonym w tym celu treningu, ktoéry zapewnia im

w zawodach duzg przewage.

Rys. 6.

Streszczenie.

a) Pozycja zasadnicza — cate cialo wyprezone.
b) Tempo — raz! przeniesienie tylko rak; mnogi,

jak w pozycji zasadniczej.
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c) Tempo —dwa! rece ugiete, dionie na plask
przy podbrédku, nogi skurczone, piety razem, palce
nég na zewnatrz.

d) Tempo — trzy! rece ruchem réwnomiernym
zajmujg potozenie, jak przy pozycji zasadniczej. Nogi
energicznie z sitg wyrzucone w bok, pietami odbijajg
sie od wody.

e) Tempo — cztery! nogi wyprezone energicz-
nym ruchem ztgczone razem, rece pozostaja w pozycji
zasadniczej.

f) Bezruch — wydech.

Rys. 7.

37



NAUKfl RUCHOW NA LADZIE.

Zanim sie z uczniem przystgpi do wtasciwej nauki
ptywania, nalezy po uprzedniem objasnieniu i pokazaniu
tychze ruchéw w wodzie, wyuczy¢ go wszystkich temp
na ladzie, przyczynia sie to w znacznej mierze do przy-
Spieszenia zdobycia umiejetnosci ptywania i zapewnia
wykonanie prawidiowych ruchéw w wodzie.

Rys. 8.

Poniewaz metod szkolenia mamy wiele, przystapi
sie do objasdnienia najbardziej zrozumiatej dla Zotnierzy,
gdzie poszczegdlne ruchy beda mu znane z codziennie
wykonywanych ¢wiczen gimnastycznych.
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I. Pozycja zasadnicza (patrz rys. 7). Regce wyciag-
niete przed siebie, dlonie, jak wskazuje rys. 7, nogi
razem wypre¢zone, caly ci¢zar ciala spoczywa na palcach.

II. Pierwszy ruch (patrz rys. 8). Tempo raz: rgce
wyprezone przenosi si¢ w*bok.

Rys. 9.
/

1L Drugi ruch (patrz rys. 9). Tempo dwa:
zakre§laja potkole, dionie przenosi si¢ po podbrodek,
palce rak zwarte; nogi: piety ztaczone, tuldow na zgig-
tych kolanach opuszcza si¢ w dot, kolana rozwarte.
Wykonany ruch jest identyczny =z przyjgciem pozycji
nég przy ¢wiczeniach na komende¢ ,,Przysiad!"
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Iv. Trzeci ruch (patrz rys. 10). Tempo trzy: rgce
ruchem wolnym i réwnomiernym, przyjmuja pozycje
zasadniczg, nogi wykonuja rozkrok jak najszerszy.

vpg

SiT

Rys. 10.

V. Czwarty ruch (patrz rys. 7). Tempo cztery:
rece pozostaja bez zmiany, w pozycji zasadniczej, nogi
szybko 1 energicznie taczy si¢ razem. Cialo przyjmuje
zasadnicza pozycje.
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Z chwila, kiedy uczniowie beg¢da dostatecznie wy-
¢wiczeni, t. j. wykonywa¢ beda wszystkie ruchy sprawnie
bez zadnych wahan i bledéw, woéwczas mozna przy-
stapi¢ do wyszkolenia ich w plywaniu w wodzie.

Doswiadczenie uczy nas, ze ze wszystkich przy-
boréw, podtrzymujacych ucznia na wodzie, t. j. pasow,
kot, ptywakow, najlepszg jest ruchoma linka na lcrgzZlcu.

Do jednego =z koncow linki przymocowany jest
odpowiedniej szeroko$ci pas, drugi koniec linki nato-
miast jest przepleciony przez krazek i pozostaje w re-
kach prowadzacego, ktoéry utrzymuje ucznia na po-
wierzchni wody 1 reguluje glgebokos¢ jego zanurzenia,
tak, aby uczniowi umozliwi¢ wykonanie prawidlowych,
na tempa, ruchow ptywackich.

Linka ruchoma na krazku ma te niezastapione
zalety, ze: a) uczen znajduje si¢ caly czas w regkach
prowadzacego, co umozliwia regulowanie jego =zanu-
rzen; b) wyrabia w uczniu pewno$¢ siebie z chwila,
gdy budzi si¢ w nim zaufanie, ze jest ciagle utrzymy-
wany i nic mu nie grozi; uczen zaczyna wykonywaé pra-
widlowe ruchy; ruchy te sprawiaja, ze mimowoli
ptynie, a wowczas zadanie prowadzacego, ktory bacznie
i doktadnie $ledzi te poruszenia, ogranicza si¢ do sto-
pniowego popuszczania linki, aby da¢ mozno$¢ ucznio-
wi zdobycia pewno$ci, ze samodzielnie utrzymuje si¢
na wodzie. Zwykle w podobnych sytuacjach wuczen
przekonany o swoich ptywackich zdolno§ciach zrzuca pas,
zlekka odbija si¢ od dna, przyjmuje pozycj¢ zasadniczag
i poczatkowo na tempa podane przez prowadzacego,
nastepnie samodzielnie przeprowadza pierwsze proby
plywania.
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PLYWANIE NA PIERSI TYLKO NOGAMI.

W pewnych okolicznosciach plywak bedzie zmu-
szony postugiwac si¢ jedynie nogami np. w wypadku
kurczu rak lub majac za zadanie pochwycenie lub pod-
niesienie jakiego$§ przedmiotu.

Poniewaz ruchy wykonywane przy tym sposobie pty-
wania sa identyczne z ruchami nég, wykonywanemi
w plywaniu ,a la brasse®, wigc w tern miejscu roz-
patrzymy ten rodzaj plywania.

Ptywak przez odbicie si¢ od dna lub brzegu do-
starcza ciatlu znacznej inercji, z czego korzystajac przyj-
muje pozycj¢ zasadnicza.

W nastgpnych momentach rgce pozostaja w po-
zycji zasadniczej nie wyJconywujgc Zadnego ruchu, rola
ich ogranicza si¢ jedynie do sterowania i utrzymania
ciala na wodzie.

Pierwszy ruch. — Nogi kurczy sie, jak przy tempie

dwa. Patrz rys. 3.

Drugi ruch. — Nogi wyrzuca si¢ w bok, jak przy
tempie trzy. Patrz rys. 4.

Trzeci ruch. — Nogi taczy sig, jak przy tempie
cztery t. z. cialo przyjmuje zasadnicza po-
zycjg.

Zasada tego rodzaju plywania jest, aby wszystkie

trzy kolejne ruchy noég wykonywaé¢ powoli i nadzwyczaj
miarowo oraz aby bezruch zachowany byl bardzo krotko.



2. Plywanie na wznak.

Z chwila, kiedy uczen wyuczy si¢ i oswoi z pty-
waniem na piersi, nalezy bezzwlocznie przystapi¢ do
wyszkolenia go w plywaniu na wznak.

Cechg dodatnig tego rodzaju pltywania jest, ze:
a) umozliwia duze zaczerpnigcie powietrza; b) przy ma-
lym wysitku pozwala na stosunkowo nieszybkie, ale za
to state posuwanie si¢ wprzéd, przy ktéorym mozna zu-
petnie swobodnie oddychac.

Jako stron¢ ujemna tego sposobu plywania na-
lezy wymieni¢, ze a) plywak posuwa si¢ wolniej; b) utrud-
nione jest zachowanie kierunku, w ktoérym ptywak ma
zamiar pltynaé, przyczem zmuszony jest cz¢sto do zwra-
cania glowy, co jest nadzwyczaj nuzacem, a je$li jej
nie zwraca dla skontrolowania kierunku, to niemniej
denerwuje si¢. A wprost niezno$nem jest to dla tego, kto
ratuje swe zycie.

Mimo wad wyzej wskazanych zalety tego rodzaju
plywania decydujg o potrzebie przystapienia do wyu-
czenia tego sposobu bezposrednio po wyszkoleniu na
piersi. Uczen, ktory potrafi ptyna¢ na wznak, moze
by¢ uwazany za odpowiednio przygotowanego, ponie-
waz: a) prawidlowe plywanie na piersi zapewnia mu
znaczng szybko$§¢é posuwania si¢ w wodzie; b) pltywa-
nie za$ na wznak umozliwia zaczerpnigcie wickszej ilo-
$ci powietrza, uregulowanie oddechu, wptywa na zmiang
potozenia ciala i przekazanie pracy innej grupie mig$ni.

ZASADY OGOLNE.

Ptywanie na wznak polega na wykonaniu 3-ch
ruchéw i zachowaniu po nich pauzy. Podobnie do po-
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przedniego najwig¢ksza prace wykonywac¢ beda dolne
konczyny — nogi, wykonujac ruchy te same, co przy
ptywaniu na piersi; rdéznica polega tylko na tem, ze
ptywak spoczywa w wodzie nie na piersi a na grzbiecie-

Pozycja zasadnicza — patrz rys. 11.

Uczacy si¢ przedewszystkiem musi: lezeé¢ na ple-
cach w kierunku, w ktéorym zamierza ptynac¢, r¢ce wzdtuz
ciala wyprezyé¢, dionie zwracajac ku dotowi i z lekko
ztaczonemi nogami odbijajac si¢ od dna—ciato wypre-

Rys. 11.

zy¢, glowe w tyt odchylajac jak najwigcej zanurzyé¢,
(przynajmniej na tyle, aby woda stale pokrywata uszy
plywaka). Takie zanurzenie glowy w wodzie, jako naj-
ciezszej czeSci ciata wplywa na znaczne zmniejszenie

cigzaru ciata *)

*)  UWI{fIGfl: Uczniowie moga si¢ uskarzaé, ze uszy sobie
zalewaja woda, jest to do$¢ przykre, a nawet niebezpieczne; aby
si¢ od tego uchronié¢, nalezy kazdorazowo przed rozpoczeciem

lekcji wlozyé w uszy natluszczonej waty.
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Pierwszy ruch — tempo raz! — rys. 12.

Tempo raz! — patrz rys. 12 — dotyczy tylko rgh,
ktore wykonuja przygotowawczy ruch.

Na rys. 12 przedstawiony jest ptywak, ktory pty-
nie na wznak w sposdb trudniejszy, zato bardziej pro-
dukcyjny, przenoszac rgce, do przyjgcia pozycji za-
sadniczej, przez powietrze. Ten sposdéb wymaga wy-
rzucenia rak za glowe, tak jednak, aby nie wywotaé
ruchu wstecznego. Mimo wszystkiego jednak rece
przenoszone w pion nawet z zachowaniem ostroznosci
beda wpltywaé¢ na zmniejszenie szybkosci plynacego

ciata.
Rys. 12.
Drugi ruch — tempo dwal!
Tempo dwa! — patrz rys. 13—jest ruchem: a) rgh,

ktéore z poprzedniej pozycji przygotowawczej zarzuca
sic za glowe, (wymaga to rzucenia si¢ catem ciatem);



b) nog, ktore w jednym tempie kurczy si¢ i wyrzuca
w bok (w kierunku strzalek) podobnie jak w plywaniu
na piersi.

Rys. 13.

Trzeci ruch —tempo trzy!

Tempo trzy! — patrz rys. 13. — Jest jednoczesnym,
postepowym ruchem rak i ndg: a) rece nie zginajac
w tokciach, tukiem jak najwiekszym zagarniaja wode
i z sita ja wypychaja, powracajac do potozenia wzdtluz
ciala, do ktorego Scisle przylegaja; b) nogi wykonuja
ruch podany w plywaniu na piersi przy tempie 4-ym
(Scisle ztaczone, stopy nodg wyciagnicte).

Zrozumiata wigc jest rzecza, ze jednoczesnym ru-
chem rak i noég wyparta, znaczna ilo§¢ wody wplywa
na to, ze cialo nabiera znacznej inercji i czas dluzszy
slizga si¢ po wodzie tak, ze nast¢pnie wystarczy wy-
konanie nieznacznego ruchu, aby go utrzymac¢ na po-
wierzchni wody.
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STRESZCZENIE.

Ptywanie na wznak ztozone jest z trzech ruchow:
1-go, 2-go przygotowawczego, 3-go postepowego, oraz
dtuzszego przetrzymywania ciata w bezruchu.

Rece w pierwszym 1 drugim tempie mozna prze-
nosi¢ po powietrzu w sposéb najdogodniejszy lub prze-
suwa¢ wzdluz ciata, co jest latwiejsze do wykonania,
ale co zarazem wplywa na zmniejszenie szybko$ci po-
suwania si¢ naprzoéd.

Nogi wykonuja ruchy podane w plywaniu na piersi:
2-gie tempo—przygotowawczy, 3-cie—postgpowy ruch.

ODPOCZYNEK 1POZYCJA NA WZNAK.

a) Z wykonywaniem ruchow.

Jezeli ptywak chce odpoczaé jednakze z tern, aby
zarazem posuwacé si¢ 'maprzéd—musi ptynagé na wznak
wykonujac ruchy podane w punktach poprzednich.

Sposoéb tego plywania zapewnia mu moznos$¢ utrzy-
mania ciala na wodzie i poruszania si¢ przy minimal-
nym wysitku, skierowanym na wykonanie odpowied-
nich ruchéw, a zachowany po nich bezruch pozwala
na zupelny odpoczynek.

b) Niewykonywujgc ruchow.

Roéznica migdzy cigzarem wtlasnego ciata, a wy-
partym przez nie ci¢zarem wody jest nadzwyczajnie
matg, tak, ze wystarczy przyja¢ odpowiedniag pozycje
(patrz rys. 14) i odpowiednio oddychaé, zachowujac
rownoczes$nie w rOwnowadze r¢ce inogi, aby by¢ w sta-
nie utrzymac si¢ na powierzchni wody bez specjalnych
wysitkow.
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Ta wtasnos$¢ ciata pozwala zachowaé¢ si¢ bier-
nie, a co zatem idzie — czas dowolny odpoczywac.

Rys. 14 wskazuje potozenie ciata w czasie spo-
czynku: rgce mozliwie jaknajdalej przesunigte za glowe;
glowa zanurzona w wodzie, wypr¢zone nogi stanowig
przeciwwage rekom i glowie; klatka piersiowa wypet-
niona powietrzem (wdech winien by¢ gleboki, wydech
szybki 1 krotki).

Rys. 14.

Przez wyéwiczenie w utrzymaniu si¢ w tej pozy-
cji mozna be¢dzie potem odpoczywaé dowolnie diugo.
Wada zachowania si¢ biernego jest pozbawie-

nie si¢ postgpowego ruchu, cennego czasu i mozliwos§¢
zdretwienia w zimnej wodzie.

PLYWANIE NA WZNAK ZAPOMOCA RAK.

Omawiano poprzednio konieczno$¢ zdobycia umie-
jetnos$ci plywania jedynie przy pomocy rak: Najodpo-
wiedniejszem do tego celu jest plywanie na wznak,
ktére zapewnia duza zdolno$¢ utrzymania si¢ na wo-
dzie i przy uzyciu rak pozwoli na przebycie znacznej
przestrzeni.
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Sposéb wykonania: ciato przyjmuje pozycje za-
sadniczg ptywania ,na wznak"; rece wykonywajg ruchy
od tokcia poczawszy, opisujgc w wodzie 6semki, ktore
wykonywajg dwa dodatnie zagarnigcia wody; a) pierwszy
ruch w kierunku od gtowy do ndg, przyczem dtonie
zanurza sie w warstwe wody, pokrywajgcg brzuch;
b) drugi ruch w dot brzucha w kierunku od gtowy do
nog, przechodzac za tutdéw i powracajgc, celem wyko-
nania pierwszego ruchu.

3. Ptywanie na boku.

,Over arm side strokes".

Ptywanie na boku jest rozpowszechnionym sposo-
bem piywania u ludzi zamieszkujgcych wybrzeza mor-
skie i wiekszych rzek, ktorzy sg zmuszeni zwalczaé
site fal i silny prad.

Jak sam tytut wskazuje, ciato znajduje sie w wo-
dzie na boku; to utozenie umozliwia ptywakowi sku-
teczne przecinanie wody korpusem; zanurzenie gtowy
wplywa na zmniejszenie jej szkodliwego oddziatywania
W czasie posuwania sie w wodzie; a rece: — spodnia
i wierzchnia, znajdujgc sie w dogodnej i odpowiedniej
pozycji, dla wykonania pozgdanych zagarnie¢, a ogra-
niczajgcej szkodliwe ruchy wsteczne — umozliwjaig pty-
wakowi zachowanie statej rownowagi.

Sposéb ptywania na boku, po uprzedniem uwzgled-
nieniu ruchoéw pozytecznych i szkodliwych, zostat usta-
lony w fInglji i opracowany ostatecznie w roku 1880
przez JARWIS’ft. Plywanie na boku zostato podzie-

Nauka plywania. — 4. 49



lone na trzy tempa z przeniesieniem wierzchniej reki
po powietrzu, rozdzieleniem czynnosci spodniej reki
i krotkiem uderzeniem golenia spodniej nogi.

Sposob ten racjonalnie wykluczajac ruchy niewta-
$ciwe, umozliwia szybkie przesuwanie si¢ ptywaka.

Poniewaz plywa¢ mozna, a nawet powinno sig,
w jednakowej mierze na obydwu bokach, przeto wcelu
uniknigcia nieporozumien nie bedzie si¢ podawac:
prawa, lewa rcka, lub strona, a wprost — wierzchnia,
spodnia r¢ka lub strona.

Pozycja zasadnicza (patrz rys. 15).

Pozycja zasadnicza, jak zawsze: cialo wypre¢zone
tak, by przedstawialo najmniejszy opo6r ruchom poste-

Rys. 15.

powym, nabytym przez odbiciesi¢ od brzegu, lub ude-
rzeniem wogole: reka spodnia (w danym wypadku
jedna) wyciagnigta wprzoéd 1 przygotowana do wyko-
nania pierwszego tempa, utrzymuje réwnowage i na-
daje  kierunek cialu; rgka wierzchnia, wyciagnigta
wzdtuz ciata, $§cisle do niego przylega; nogi ra-
zem 1 wyprgzone; stopy nodg zatozone jedna na druga.
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(Ten sposob ztaczenia widoczny na rysunku 20—2-go
tempa TRUDGEON).

Pierwszy ruch, tempo: raz! rys. 16.

Tempo: raz! — patrz rys. 16 —dotyczy tylko rak:
a) spodnia —zagarnia woda pod siebie izatrzymuje sig,
przylegajac do boku; b) wierzchnia — wykonywa ruch
przygotowawczy, t. j. przechodzi po powietrzu mozli-

Rys. 16

wie jaknajdalej za gloweg; dlon na ptask réwnolegle do
plaszczyzny ciata; palce dioni wyciagnigte. Przy ukon-
czeniu ruchu r¢ki spodniej, dlon wierzchniej pograza
siec w wode.

Drugi ruch, tempo: dwa! rys. 17.

Tempo: dwa! —patrz rys. 17—jest ruchem obu rak
i spodniej nogi: a) r¢ka wierzchnia zagarnia wod¢ wzdtuz
ciala, caly czas zanurzona do polowy, t. j. do lokcia
w wodzie (na rysunku wierzchnia r¢ka nie jest zanurzana
w wodzie, a to celem ukazania jej miejsca i polozenia
oraz kierunku, w ktéorym si¢ przesuwa; b) reka spod-
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nia wykonywa ruch przygotowawczy, t. j, powoli pelz-
nie wzdluz ciata tak, aby dilon zgietej reki znajdowala
si¢ przy glowie. Przy tern przesuwaniu re¢ki, nalezy
baczy¢, aby nie powodowac¢ ruchu wstecznego; c) noga
spodnia wykonywa ruch przygotowawczy, t.j. zgina si¢

iISyr #

Rys. 17.

w kolanie. Noga wierzchnia caly czas pozostaje jak-
najbardziej wyciaggnieta i nieruchoma.

Trzeci ruch, tempo: trzy! rys. 15.

Tempo: trzy! — patrz rys. 15 — jest ruchem nogi
i reki spodniej: a) noga wykonywa ruch wlasciwy, t. j.
odbicie golenig i koncem stopy, nastgpnie splata sig
ze stopa nogi wierzchnig¢j; b) reka spodnia, ktdra znaj-
duje si¢ przed rozpoczeciem trzeciego tempa, koto
glowy, ostatecznie przenosi si¢ w pion; c) reka wierzch-
nia po ostatnio wykonanym calym ruchu, pozostaje
wyciagnigta wzdluz ciata, jak przy pozycji zasadniczej.
Po tempie trzecim cialo przyjmuje pozycj¢ zasadniczj.
Po wykonaniu trzeciego ruchu dopuszczalne jest za-
chowanie bezruchu.
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STRESZCZENIE.

Ptywanie na boku, z przenoszeniem reki po po-
wietrzu, ztozone jest z trzech uzytecznych ruchow.

Pierwszego — uzytecznego zagarniecia wody rekg
spodnig w potgczeniu z przygotowawczym przeniesie-
niem reki wierzchniej.

Drugiego—uzytecznego zagarniecia rekg wierzchnig
w potgczeniu z przygotowawczym spodniej reki i nogi.

Trzeciego—uzytecznego odbicia nogi spodniej w po-
tgczeniu z ukonczeniem przygotowawczego ruchu reki
spodniej. Bezruch dopuszczalny.

ODDYCHANIE.

Umiejetnos¢ oddychania przy ptywaniu na boku,
polega na szybkiem lecz gtebokiem zaczerpnieciu po-
wietrza przy przenoszeniu wierzchniej reki po powietrzu
t. j. wtedy, kiedy klatka piersiowa jest w najodpowied-
niejszej pozycji;—i krétkiego wydechu w momencie jej
wytonienia sie na powietrze.

Wdech przez takt w zupetnosci dozwolony.

NIEPRAWIDLOWY RUCH NOG.

WiekszoS¢ nieprawidtowo ptyngcych najwiekszy
nacisk ktadzie na przenoszenie rgk po powietrzu, kiedy
natomiast najwiecej wypracowania wymaga, i najtrud-
niejsze jest wykonanie prawidlowych ruchow nogami.

O stusznosci tego przekonywajg sie uparci, pozo-
stajgc w tyle. Poniewaz jednak samo przekonanie sie
nie wystarcza, przeto nalezy dazy¢ usilnie do zdobycia
umiejetnosciwykonywania prawidiowych ruchéw nogami.

53



System pracy przy nieprawidlowych ruchach jest
nastepujacy (patrz rys. 18): nogi rozwarte bardzo sze-
roko, co wptywa, ze warstwa wody powoduje szkodliwe
przeciwdziatanie dla nég prawie od pasa. Jezeli po-
réwnaé¢ te ruchy z ruchami prawidlowemi, wskazanemi
na rysunku 17 —to znaczenie takiego przeciwdzialania
staje sie jasnem dla kazdego. Znaczny ruch poste-

Rys. 18.

powy, jaki si¢ zdobywa wyrzuceniem nieprawidlowem
noég, momentalnie si¢ unicestwia nast¢gpnem ich wy-
rzuceniem silnem na boki, przytem — znaczny wysitek
muskutéw idzie na marne.

flby si¢ uchroni¢ od wykonywania podobnie nie-
wtasciwych ruchéw, nalezy poczatkowo dazy¢ do zmniej-
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szenia gig¢boko$ci zanurzenia ndg, t. j. stara¢ si¢ utrzy-
maé¢ wierzchnia nog¢ mozliwie prosto i nie opuszczal
nizej strzalki biegnacej do biodra. Plywak, przestrze-
gajac wyzej podane wskazoéwki, po pewnym czasie odu-
czy si¢ swych poprzednich nieprawidtlowo wykonywa-
nach ruchow i bedzie w stanie zupelnie prawidlowo
ptynaé¢ na boku.

Z chwila, kiedy nauka ptywania bedzie prawidtowo
prowadzona w porzadku: 1) ,,na piersi", 2) ,na wznak",
3) ,prawidtlowo na boku*“, to uczen, ktory gruntownie
przeéwiczyl odpowiednie ruchy na ladzie, na tyle be-
dzie obznajmiony z zachowaniem réwnowagi ciala na
wodzie, umiejetnoscia wykorzystania postgpowego ru-
chu, ze za pierwszym razem moze poptynaé prawi-
dlowo; naturalnie, Zze drobne bi¢dy iniektdre szczegodty
powinien odrazu poprawiac ten, ktéorego obowigzkiem
jest doktadne obserwowanie post¢poOw ucznia.

Ci, ktorzy si¢ ucza sami ptywaé, musza skrupu-
latnie uwazaé¢ na wykonywane przez siebie ruchy, tak aby
te byly prawidlowemi.

Samoucy powinni wzorowaé si¢ na zalaczonych ry-
sunkach, uprzednio zwrdéciwszy je do siebie nogami,
a wowczas wszystkie ruchy beda dla nich zrozumiate.

TRUDGEON.

J. TRGDGEON w czasie swych podrézy po Pol-
nocnej Ameryce zapoznal si¢ u tamtejszych krajow-
coOw, od dziecinstwa zaprawiajacych si¢ w sztuce pty-
wania, z nowym sposobem ptywania, ktéory wprowa-
dzit w ftnglji w r. 1873. Nowy ten sposdb plywania
zostal nazwany jego imieniem 1 mig¢dzy rokiem 1890
i 1900 byt ogolnie rozpowszechnionym w calej Europie.
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Ten sposob plywania zapewnia szybkie przesuwa-
nie si¢ w wodzie i skuteczne zwalczanie bystrego pradu.

POZYCJA ZASADNICZA.

Ciato przyjmuje takiez potozenie w wodzie iz tych
samych wzgledow, co i przy ptywaniu na piersi.

Pierwszy ruch. Tempo: raz! rys. 19.

Tempo: raz! — patrz rys. 19 — jest jednoczesnym
ruchem rak i nog: a) jedna zrak przechodzi z poloze-

Rys. 19.

nia zasadniczego do uderzenia i zagarni¢gcia wody;
b) nogi wyrzuca si¢ jaknajdalej w bok, tak jak przy
ruchu trzecim ,a la brasse", jednoczes$nie z tern, rgka
wykonywa uderzenie i zagarnigcie wody, a nogi szybko
i z silg tacza si¢ razem; c) druga rgka przechodzi w pion
i zatrzymuje si¢ gotowa do uderzenia i zagarnigcia wody.

Rys. 19 przedstawiaj moment rozpoczgcia pierw-
szego ruchu: a) reka prawajprzygotowana do wykona-
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nia uderzenia wody; b) nogi gotowe do wykonania
energicznego polaczenia; c¢) rgka lewa zaczyna prze-
chodzi¢ po powietrzu celem przyjecia pozycji, z ktorej

wykona uderzenie o wode.

Drugi ruch. Tempo: dwa! rys. 20.

Tempo: dwa! — patrz rys. 20—dotyczy tylko rgk.
Reka druga, w danym wypadku lewa, uderza i zagar-
nia wode¢. Prawa rgeka wynurza si¢ z wody i przenosi
si¢ w pion. Nogi przez calty czas drugiego tempa'

trwaja bez ruchu, $ci$le ztaczone-

Rys. 20.

Rys. 20 przedstawia poczatek drugiego tempa:
a) rcka lewa przygotowana do uderzenia o wodg;
b) reka prawa gotowa do wynurzenia si¢ i do przenie-
sienia si¢ w pion; c¢) nogi zlaczone i nieruchome

Nastepuje powtdrnie ruch pierwszy (rys. 19).
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ODDYCHANIE.

Przy tern sposobie plywania najodpowiedniejsza
chwilag zaczerpnigcia powietrza jest moment przenosze-
nia ktorejkolwiek rgki w pion; poniewaz jednak czeste
oddychanie jest szkodliwe, przeto nalezy czyni¢ ,,wdech"
przy kazdem czwartem przenoszeniu r¢ki w pion.

Przy $ciganiu si¢, ptynac sposobem TRCIDGEON,
nalezy glowe¢ zanurzy¢ do wody, to znaczy ograniczy¢
jej szkodliwe oddzialywanie na utrzymanie i porusze-
nie si¢ w wodzie, pozatem owal zanurzonej glowy przy-
czynia si¢ do skuteczniejszego prucia ciatem wody.

Oddycha si¢ przy zanurzonej glowie w ten spo-
sob, ze ,wdech" uskutecznia si¢ przy przenoszeniu kto-
rejkolwiek reki w pion; ,,wydech" wykonywa si¢ wprost
w wodzie, bezposrednio przed rozpoczgciem czwartego
lub szo6stego przenoszenia reki w pion. Przy przenoszeniu
reki w pion, cialo cokolwiek przechyla si¢ na bok, co
umozliwia zaczerpnigcie powietrza, —mimo tego ptywak
ze swej strony powinien przechyli¢ si¢ na bok jeszcze
bardziej, aby catkiem wystawi¢ usta na powietrze; w ten
sposob juz bez trudnos$ci 1 obawy zachly$nigcia moze
wdycha¢ powietrze. Naogoél jednak nalezy mozliwie
jaknajbardziej ogranicza¢ podobne przechylenia sig,
gdyz powoduja one zmniejszenie szybkos$ci, z jaka
cialo porusza si¢ w wodzie, dzigki wykonanym ruchom.

L,CRAWL E%

australijski 1 amerykanski.

Mieszkancy Australji i wysp sasiednich, zmuszeni
zwalcza¢ silnie o brzeg bijace fale i prady, zastosowali
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odrebny sposob pilywania t. zw. ,Crawle", ktéry po-
zwala im nietylko przesuwa¢ sie wsrdod burzliwych fal
i silnych pradoéw, ale ponadto z szybkoscig, jakiej sie
nie zdobedzie przy zastosowaniu innych sposobdéw pty-
wania.

Zaleca sie przystgpienie do wyuczenia tego spo-
sobu z tych wzgleddéw, ze dadzg ptywakowi moznosé
poptyng¢ jaknajszybciej do tongcego, pozatem czynig
go rzutkim w wodzie, a co zatem idzie — umozliwiajg
przebycie wirow.

,Crawle" naogé6t podobny jest do ,Trudgeon";
podobienstwo to polega na wykonaniu bezmata tych
samych, co w ,Trudgeon", ruchéw rak; réoznica nato-
miast teoretyczna miedzy nimi jest ta, ze ,Crawle",
dazgc do zdobycia jaknajwiekszej sity postepowego ruchu
i ograniczenia ruchéw szkodliwych, przeciwdziatajgcych,
zmusza piywaka do wykonania czestych i niemiaro-
wych ruchoéw, a wiec znaczniej i szybciej go nuzy, po-
zatem wymagajgc od ciata pozycji, ktéraby pozwalata
na najskuteczniejsze i najlzejsze prucie wody, zmusza
do utrzymania ndég w ciggtem naprezeniu, oraz utrzy-
mania gtowy stale w wodzie, co powoduje zmniejsze-
nie sprawnosci ptywaka.

RGCHY.

Rozpatrujgc poszczegdlne ruchy, jakie sie wyko-
nywa, ptyngc sposobem ,Crawle", bedzie sie je dla
lepszego zrozumienia poréwnywaé¢ z ruchami w ,Trud-
geon", korzystajgc z podobienstwa tych dwu sposobodw.

RUCHY RaK.

Ruchy ragk wykonywa sie takie same, jak w ,Trud-
geon", z tern jednak, ze zgieta reka bedzie uderzata
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jeszcze blizej gtowy, oraz predzej zanurzaé¢ si¢ do wody
(szczegolnie przy nadchodzacej fali, aby ta nie uderzyta
reki, a przeto nie odrzucita plywaka wtyt), dlonia
otwarta wprzod; naogét za§ ruchy rak wykonywac na-
lezy szybciej, z tem jednak, Zzeby rak nie przenosié¢
w bok ciata, co powoduje obracanie si¢ ciala na boki
i szkodliwie oddzialtywa na szybkos$é¢ przesuwania si¢
ptywaka w wodzie.

RUCHY NOG.

Poczatkowo, jak zawsze, obowigzuje pozycja za-
sadnicza, ktora w tym wypadku dla ndég bedzie takaz
samg, jak pozycja =zasadnicza nog przy pltywaniu na
piersi; pozniej pozostanie tylko nieruchoma noga wczg¢-
$ci swej gornej t. j. od biodra do kolana, od kolana
za§ w dol zgina si¢ tak, aby cokolwiek wystawata nad
wode¢; wykonywa si¢ uderzenie szybkie i silne o wode,
mniejwigcej pod katem 45°. Uderzenie to pod powyz-
szym katem powoduje odbicie si¢ wprzod. Doda¢ tu
nalezy, ze od umiejetnosci 1 szybkosci tych uderzen
glownie zalezy szybkos$¢ i sita posuwania si¢ ptywaka

wprzod.
Przy normalnem posuwaniu si¢ ruchy rak i nég
krzyzuja si¢ t. j. prawa r¢ka — uderzenie lewa noga;

lewa r¢ka—uderzenie prawa noga.

Przy szybkiem natomiast posuwaniu si¢ na krot-
kie odleglosci, zwigksza si¢ szybko§é wykonywanych
ruchoéw nog dwa razy w stosunku do ruchow rak t. j. przy
zagarnigciu wody prawga r¢ka, wykonywa si¢ dwa uderze-
nia, noga prawa ilewa —przy zagarnigciu wody lewa reka
wykonywa si¢ dwa uderzenia: prawa i lewa noga.
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Glowa caly czas zanurzona w wodzie; tutow moz-
liwie jaknajbardziej wysuniety na powierzchni¢ wody
i rownolegty do niej.

POZYCJA ZASADNICZA.

Ciato przyjmuje potozenie takie i z tych samych
wzgledow, jakie w pozycji zasadniczej przyjmuje si¢
przy plywaniu na piersi.

Pierwszy ruch. Tempo pierwsze, rys. 21.

Tempo: raz! — patrz rys. 21. — jest ruchem rak
i noég: a) jedna zrak (na rys. 21 —prawa) przeniesiona

Rys. 21.

zostaje z pozycji zasadniczej do potozenia, z ktorego
jest gotowa uderzy¢ o wode; b) nogi—prawa w czasie
przenoszenia r¢ki prawej juz wykonata uderzenie o wodg;
lewa—wynurza si¢ z wody gotowa do ponownego ude-
rzenia; lewa reka zagarniajac wodg, przygotowana jest
do wynurzenia na powierzchni¢ (patrz ruchy rak w ,,Trud-
geon”).
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Drugi ruch. Tempo drugie, rys. 22.

Tempo: dwa! — patrz rys. 22. — jest ruchem rak
i noég: a) jedna z ragk (na rys. 22—lewa), szybko prze-
noszona zostaje z potozenia poprzedniego, t. j. z wyciag-
nigtej wzdluz ciata, do potozenia, z ktoérego jest gotowa
uderzy¢ o”wode. Jaka powinna przyja¢ pozycje¢ reka
przed wykonaniem uderzenia o wode¢ sposobem
»Crawle" najlepiej ilustruje rysunek—b) nogi:—prawa

Rys. 22.

gotowana do wykonania uderzenia o wod¢ wspoélnie
z r¢ka, lewa—wykonywa uderzenie w czasie przenosze-

nia lewej reki.

STRESZCZENIE.

Plywanie australijskim ,,Crawle’'m" przeprowadza si¢
na dwa tempa: pierwsze — uderzenie prawej (lewej) reki
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i lewej (prawej) nogi: drugie — uderzenia lewej (pra-
wej) rgki i prawej (lewej) nogi. W celu szybszego
posuwania si¢ w wodzie, na jedno uderzenie r¢ki wy-
konywa si¢ uderzenia obydwdch nog.

Dzi¢ki tym cigglym odbiciom, przy ktorych rece
i nogi nie wykonywaja szkodliwych, przeciwdzialajacych
ruchow—ptywak posuwa si¢ w wodzie z nadzwyczajna
szybkos$cia.

ODDYCHANIE. Rys. 23.

Jasna jest rzecza, ze przy podobnem plywaniu,
przy ktéorem zasadniczym warunkiem jest, aby zacho-

Rys. 23.

waé cialo stale wyprezone, gdzie w potaczeniu z tem
wykonywanie ruchow powodowuje znaczny wysitek mus-
kutéw, pozatem wymaga utrzymania glowy stale w wo-

dzie — niezbedng jest znajomos$¢ prawidtowego oddy-
chania.
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Ptywak przed rzuceniem si¢ do wody lub innego ro-
dzaju odbiciem, powinien zaczerpnaé powietrza. Dla ptly-
waka, ktory plynie szczegodlnie na krotka odleglosé,
wykonywajac szybkie ruchy rak i nég — niewygodne
jest czegste oddychanie, przeto przyjmuje si¢ nastgpu-
jaca regute: ,,wydech" wykonywa si¢ krotki i wprost
w wode, natomiast ,wdech" mozliwie jaknajrzadziej,
minimum przy czwartem przeniesieniu r¢ki, przytem
pamigtaé trzeba, by czerpaé¢ powietrze stale pod jedna
i ta sama r¢ka, w tym wypadku ta, ktora bedzie do-
godniejsza dla ptywaka.

»Crawle", wymagajac specjalnego natg¢zenia sil,
zmusza do zwrdcenia bacznej uwagi plywaka na zachowa-
nie ré6wnomiernego oddechu.

Potozenie ciata, rak i nég przy ,wdechu" podaje
rys. 23.

CRAWLE AMERYKANSKI.

Australijski sposob plywania przyswojono sobie
w Ameryce dosy¢ szybko, jednakze napotykajac trud-
nos$ci, jakie nastrgczatlo wynurzenie nég na powierzchnig
wody, wymagajace duzej wprawy, a mozliwe tylko
u Australczykéw, ktorzy od dziecinstwa zaprawiali sig
w swej sztuce ptywania, dlatego zmieniono go cokol-
wiek w taki sposoéb, ze ruchy wykonywane nogami sa
te same, jednak czynione s3 z mniejszym rozmachem
i co najwazniejsza—nog nie wynurza si¢ na powierzch-
ni¢. Mimo jednak tych zmian, szybko$¢é postepowego
ruchu w niczem nie ust¢puje szybkos$ci, z jaka posuwa
si¢ ptywak plynac australijskim Crawle'm, a co prze-
dewszystkiem to, ze Crawle amerykanski wymaga mniej

wysitku (treningu), a przez to i mniej nuzy plywaka.
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Z powyzszego wynika, ze cecha charakterystyczng
i wymagajaca specjalnej wprawy w Crawleu sa ru-
chy nog.

Przeto nalezy przystapi¢ do wyuczenia si¢ ich zu-

pelnie oddzielnie.

MflUKtt RUCHOW NOG W CRfIWLE'U.

Przed przystgpieniem do nauki uderzen nogo wode¢
nalezy poczatkowo wzig¢é do rak ptywak, przyjac¢ po-
zycj¢ zasadnicza, poczem dopiero majac rgce wycigg-
nigte 1 oparcie dla glowy itutowia plywajacego, mozna
przystapi¢ do wykonania poprzednio objasnionych ude-
rzen noég o wode. Poczatkujagcym poleca si¢ sposob
amerykanski, przy ktéorym staraé si¢ powinni jedno-
czesnie zdoby¢ najwigksza szybko§¢ posuwania si¢
wprzéd.

Z chwila, kiedy ptywak oswoi si¢ z temi ruchami,
powinien on probowaé plynaé tylko przy pomocy nédg,
nie positkujgc si¢ ptywakami i r¢gkoma.

Dopiero kiedy uderzenia ndég beda tak silne, ze
po ich wykonaniu plywak begdzie posuwal si¢ zupetinie
prawidtowo wprzod, wowczas mozna przystgpi¢ do wy-
konania tacznych ruchow rak i ndég. Poczatkowo jed-
nak wykonywaé¢ nalezy ruchy nég wolno, nastgpnie
stopniowo coraz szybciej, tak by ostatecznie byé¢ zdol-
nym wykona¢ dwa wuderzenia ndég na jedno uderze-
nie rak.

Doda¢ tu nalezy, ze sposobem Crawle plynaé¢ mozna
i na dtuzszy dystans, z tern jednak, ze ruchy rak i od-
powiadajace im ruchy noég, beda wolniejsze, pozatem
od czasu do czasu nalezy zachowaé bezruch, celem
uzyskania chwilowego odpoczynku.
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CZESC L.
L. Skok do wody.

Z chwila, kiedy ptywak dostatecznie zapozna si¢
ze sposobami plywania, podanemi powyzej, woOwczas
powinien przystapi¢ do wyéwiczenia si¢ w wykonywaniu
skokow.

Skoki do wody maja na celu przedewszystkiem
wyrobienie odwagi i umiej¢tno$ci zanurzania si¢ W wo-
dzie, oraz zachowania si¢ w gigbi, ponadto przyzwy-
czajenie do niepodlegania oszolomieniu przy uderzaniu
o wode.

Znajomo$¢ skokow jest wymaganag przedewszyst-
kiem dlatego, ze kazdy zolnierz moze si¢ znalez¢
w sytuacji, w ktorej bedzie zmuszony wykonaé¢ skok
do wody.

Skoki moga by¢ wykonane: a) nogami w dél, te
jednak nie wytrzymuje krytyki, poniewaz: ciato pograza
si¢ zbyt glteboko w wodzie; plywak czas diluzszy nie
moze posuwacé si¢ w zadnym kierunku; skok wykonany
z wigkszej wysokos$ci, moze sta¢ si¢ niebezpiecznym,
poniewaz utrzymanie ciala w odpowiedniej pozycji
staje si¢ niemozliwem; b) glowg w dol — najbardziej

pozadany, poniewaz: cialo przy pewnej wprawie, =za-



nurza si¢ do minimum w wodzie; plywak rzuca sig
i odrazu posuwa si¢ w pozadanym kierunku; zachowa-
nie ro6wnowagi przy wigksze] nawet wysokosci jest zu-
pelnie zapewnione.

WYKONANIE ZWYKELEGO SKOKG GLOW3 W DOL.

Sposobow wykonania skoku glowa w dot jest
wiele, jednak dla wszystkich zasada pozostaje ta sama
t. j. aby uzyskaé¢ jaknajwieksza inercj¢ ciatla w czasie
lotu i wpas$¢ do wody pod katem 45°, majac glowe
miedzy wyciggni¢gtemi ramionami t. j. w pozycji, ktora
przypomina zasadniczag w wyscigowym ,la brasse". Rece
w danym wypadku odgrywaja rol¢ zlozona: a) zabez-
pieczaja gltowe od uderzenia o wod¢ lub innych przed-
miotow w wodzie; b) stuza jako glowne wiosto kieru-
jace odpowiednio cialo w giebi wody.

Wykonanie skoku jest ztozone z 3-ch ruchéw rak
inoég, udzielajagcych cialu odbicia wprzéd. Najwazniej-
szym przy skoku jest moment 'stracenia przez ciato row-
nowagi, w tyrrftez momencie powinno si¢ wykonaé ener-
giczne odbicie nogami i dodajace sily odbiciu, prze-
niesienie rak.

Koniecznem, a zarazem najtrudniejszem dla ucza-
cego si¢ jest wtasnie uchwycenie tego momentu. Do
wykonania prawidlowego skoku nalezy: stojac, jak wska-
zuje rys. 24, wyprezy¢ si¢ calem ciatem i stopniowo,
nie zginajac si¢, rozpocza¢ padanie twarzag do wody.
Przy padaniu ciata, nast¢puje ostateczna chwila, w kto-
rej uczacy si¢ wyraznie spostrzega, ze rownowaga jest
stracong 1 upadek jest niechybny, wowczas, aby nie
wpasé na plask jest koniecznem: cokolwiek sklonié
glowe, wsunaé ja miedzy ramiona, wykonywajac tern sa-
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mem gtowa niejakie pchnigcie ciata w dol i odbi¢ sig
jednoczesnie wprzoéd pogami, wyrzucajac je wtej chwili
do gory.

SKOK Z WYMfICHEM RaK.
Pierwszy ruch—tempo: raz! rys. 24,

Przypuszcza¢ nalezy, ze wiadomem jest wszyst-
kim, ze wymach rak
przy skokach odgry-
wa nadzwyczaj wazna
rolg, dlatego tez po-
przednio juz zapo-
znawszy si¢ ze sko-
kiem zwyklym, moz-
na przystapi¢ do sko-
ku z wymachem.

Pierwsze tempo
(patrz rys. 24) jest
wstgjmym ruchem rak,
ktore przenosi si¢ do
przodu, jak gdyby ce-
lujac niemi w to miej-
sce wody, ktore ros-
pruja przy skoku. Tu-
low wyprezony.

Drugi ruch.

Rys. 24. Tempo: dwa! rys.”25.

Drugie tempo (patrz rys. 25) jest: a) dalszym
wstepnym ruchem rak, ktore przenosi si¢ mozliwie jak-
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najdalej do tylu, w celu wykonania silnego wymachu;
b) wstepnym ruchem ciata, ktéore unosi si¢ na palce,
sktania ku przodowi i rozpoczyna padanie, utrzymujac

rece w tyle.

Trzeci ruch. Tempo: trzy! rys. 26.

Trzecie tempo (patrz rys. 26). W chwili, gdy ciato
traci rownowage, wykonywa si¢: a) wymach rak, b) od-
bicie nogami wprzéd, odrzuca-
jac je mnieco do gory, c) ruch
gtowy do ramion z pchnigciem
wdot. (Im wysokos$é jest wigk-
sza, tern odrzucenie nog ipchnie-
cie gtowa winno by¢ stabsze—
do 7 mtr. wysokos$ci. Ponad
7 mtr. nie stosuje si¢ wecale).

Stosujac ten sposdb, otrzy-

muje si¢ znacznej dlugosci skok.

PORUSZANIE SIE CIALA
W WODZIE.

Skoczywszy do wody, =ze
znacznej wysoko$ci iza silnem
odbiciem, cialo przedewszyst-
kiem pruje wode¢ z wielka szyb-
kosciag i jezeli natychmiast nie
przystapi si¢ do wyKorzystania
tej okoliczno$ci, woéwczas ciato Rys. 25.
ptywaka zanurza si¢ w wodzie
tak gleboko, jak gdyby skok byl wykonany nogami
w dét. Plywak natomiast postugujacy sie¢ ta sila pedu,



jednoczes$nie wyginajgcy tutéw i rece, prawie natych-
miast pojawia sie na powierzchni wody.

Do tego jest ko-
niecznem, wchodzac
gtowg pod wode, nie-
zwtocznie wygigé re-
ce, a przedewszyst-
kiem ich ptasko po-
zostajgce dtonie do
gory, co czyni sie
i z gtowa; caty nato-
miast tutéw nalezy
mozliwie najbardziej
wygigg, utrzymujac
nogi w goérze, t. j.
nada¢ im pozycje
wskazang na rys. 27;
woéwczas woda napo-
tykajgc taki kierunek
ciata,sama juz wyrzuci
ptywaka napowierzch-
nig i to tern szyb-

RVS 26- ciej — im ped jego
lotu byt wiekszy.

SKOK i LOT CIALA Z WYSOKOSCI 7 i WIECEJ MTR.

Kiedy ptywak skacze ze znacznej wysokosci, wow-
czas ruch gtowy pchnieciem w dét i pewne odrzucenie
ndég w gore jest zbyteczne, a nawet niebezpieczne,
poniewaz przed ciatem jest dtugi lot i ono juz moze
przekreci¢ sie koziotkujgc. W danym wypadku od-
wrotnie, wykonywajgc z najwiekszg sitg wymach i odbi-



cie nogami, nieodzowne jest skierowac¢ swodj skok bar-
dziej na wprost i cokolwiek do gory, poniewaz przy
dostatecznej ilosci czasu na lot, glowa i gdérna czg$é
tutlowia same przechylajg si¢ i pdjda w dot.

Ruchy rak. Rys. 27.

Re¢ce —w podobnych wypadkach, dla zapewnienia
cialu rownowagi i umozliwienia wykonania wymachu
celem wyprostowania ciata przed ujsciem jego pod
wode¢ — przenosi si¢ w bok t. z. przy wymachu (tempo
trzecie) nie pozostawia si¢ rak przed piersia, a w temze
tempie przenosi si¢ je w bok. Cialo leci w wowczas,
wyrazajac si¢ po plywacku, ,jaskotka". Patrz rys. 27.

Potozenie ciata. Rys. 27.

Rys. 27.

Cialo w czasie lotu jest wygi¢te z glowa odchy-
long w tyl, jak wskazuje rys. 27, ale przed sama chwila
upadku ciata do wody, przy ztaczeniu rak dla ochrony
glowy, wyprostowuje si¢; a w wodzie, dla natychmia-
stowego wyplynigcia, ponownie przyjmuje si¢ powyzsze
wygigcie.

SKOKI Z ROZBIEGU.

Skaka¢ z rozpedem, naturalnie jest trudniej, ale

niemniej jest to koniecznem ze wzgledu na przyszie
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mozliwosci, poniewaz dzigki rozpg¢dowi zyskuje si¢ na
czasie 1 przestrzeni.

Biec nalezy na palcach drobnemi krokami, utrzy-

mujac ciato i rgce w potozeniu, jak na rys. 25. Pod-

biegtszy nad krawedz

i nie zatrzymujac si¢

nad nig,wykonywa si¢

odbicie jedna no-

ga, kierujac odbicie

wprzod i do gory, je-

dnoczes$nie z odbi-

ciem robigc wymach

reckoma. Dalsze wy-

konanie skoku, ta-

kiez, jakie jest z miej-

sca, tylko ciato, natu-

ralnie, wpada do wo-

Rys. 28. dy znacznie szybciej

i dalej.

SKOK DLA WZIECIA STARTU.

W celu dania wyczerpujacego opisu skokow do
wody, podaje si¢ sposob wykonania skoku przy $ci-
ganiu si¢. Bezprzecznie kazda cz¢$§¢ sekundy, kazdy
zdobyty metr bez wysitku, a tylko dzi¢ki zregcznos$ci
jest podwdjna przewaga nad przeciwnikiem, dlatego
to prawidlowe rzucenie si¢ do wody z chwilg rozpo-
czecia si¢ zawodu, jest tak waznem.

Zasady skoku przy starcie sa te same, tylko cel
jest inny, a stad i wykonanie bywa rozne.

Skok powinien by¢: mozliwie jaknajdtuzszy, ciato nie
powinno catkowicie wuj$§¢ pod wode (tego nalezy sie¢
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wystrzega¢) a przeslizgna¢ sie po powierzchni wody; to
przeslizgniecie sie postuzy do przeprowadzenia najsil-
niejszego pierwszego ruchu.

Pozycja zasadnicza. Rys. 29.

Na zapowiedz: ,Gotuj sie!* ptywak przyjmuje po-
zycje podang na rys. 29. Rece przeniesione daleko
w tyt; ciato ugiete pod kagtem prostym. Ta pozycja

Rys. 29.

ciata zapewnia wykonanie mozliwie najsilniejszego wy-
machu rgk i pozwala na wykonanie jednoczesnie od-
bicia, $lizgajac sie po powierzchni wody.
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Na hasto: ,,Wyscig", nogami odbija si¢ wprzod;
rece wykonywaja wymach, a cale ciatlo mozliwie jaknaj-
bardziej wyciagni¢te z glowa odchylong w tyl wpada
do wody; przy tern najodpowiedniejszym bedzie skok
wowczas, kiedy cialo w pierwszej chwili mudnie wodg¢
nie r¢koma, a piersig, poniewaz wtedy pograzy si¢ naj-
mniej.

Takim sposobem umiej¢tno$¢ startu jest umiejet-
no$cig rzucenia ciata do wody z najwigkszg silg do
przodu przy najmniejszem pograzeniu si¢ w wodzie.

2. Nurkowanie.

Przy ¢wiczeniu si¢ w skokach, silg rzeczy wyucza
si¢ ruchéw pod woda, t. z. poczatkdw umiejg¢tnosci
nurkowania. Znajomos$¢ sztuki nurkowania jest dla do-
brego ptywaka nieodzowna, czy to dla skrycia si¢
chwilowego przed okiem przeciwnika, czy tez dla wy-
towienia tonacego, ktory si¢ pograzylt w wodzie.

PRAWIDLOWE NURKOWANIE.

Zasady nurkowania s3a: a) oczy mie¢ otwarte;
b) uszy nalezy zatyka¢ (watg nawazelinowang); c) nie
wprawiaé si¢ w nurkowanie przy peilnym zotadku;
d) ptywacy o stabem sercu powinni ostrozniej przystepo-
waé do nurkowania; e) ptynagé¢ pod wod¢ najwygodniej
jest sposobem ,la brasse", przenoszac rg¢ce za linj¢
ramion.

Przed wykonaniem nurka, plywak powinien pe-
wien czas normalnie oddychaé¢, t. j. dazy¢ do zdoby-

74



cia calkowitego spokoju przez miarowe i glebokie Kkil-
kakrotne zaczerpnigcie powietrza. Przed zanurzeniem
si¢ ostatni raz zaczerpuje powietrze mozliwie najspo-
kojniej i nie giegbiej od poprzedniego, przyjmujac je-
dnoczes$nie pozycj¢, jak przy starcia. Natychmiast po
wdechu nalezy odbi¢ si¢ i wpas¢ do wody mniejwig-
cej pod katem 45°. Zwykle od jednego odbicia si¢
przebywa si¢ od 5 do 6 mtr.; nast¢pnie przesuwa si¢
»a la brasse", wykonywajac tylko ruchy cokolwiek rza-
dziej, silniej i spokojniej.

Przesuwa¢ si¢ pod woda nalezy mozliwie najgte-
biej, w kazdym badz razie nie ptycej, jak pod war-
stwa wody 2 mtr. Niewy¢éwiczonych nurkéw ruchy
ptywackie unosza na powierzchni¢ wody; zeby tego
unikngé, nieodzowne jest utrzymanie glowy nizej ptasz-
czyzny poruszajacych si¢ rak, przyczem same ruchy
wykonywa si¢ cokolwiek w kierunku powierzchni wody
i przenosi rg¢ce za linj¢ ramion, tym sposobem prze-
suwa si¢ lekko, utrzymujac si¢ samego dna, co przy
poszukiwaniach tonacego lub innych przedmiotéw jest
niezbedne.

Zachowa¢ odpowiedni kierunek pod woda jest
stosunkowo rzecza dos$¢ trudna. Wiele pomaga wro-
dzony instynkt, gtownie zas rownowaga sity ruchow stron

ciata.
TRENOWANIE SIE PRZY NURKOWANIU NA
DLUGOSC.

Aby prawidlowo nurkowaé, nieodzowne jest, aby w kaz-
dym momencie swego przebywania pod woda zdawad

sobie sprawe¢ z miejsca swojej obecno$ci. Poniewaz
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pod woda niema punktow orjentacyjnych, przebyta
przestrzen wobec tego jest niewiadoma, jedyna w tym
wypadku wiadoma wielkos¢ — to ilo$¢ wykonanych
ruchow.

Na powierzchni natomiast kolega lub prowadzacy,
majacy zegarek, moze wykaza¢ doktadnie czas przeby-
wania pod wodas.

W ten sposob, majac dwie dane wiadome mozna
przystapi¢ do trenowania si¢. Naprzyktad: plywak wy-
konat 20 ruchow ,la brasse", prowadzacy obliczyt 25
sekund trwania pod woda, 25 mtr. przebytej przestrze-
ni. Stad jasne, ze odrzucajac 5 mtr. skok i nieco se-
kund na niego, nurek przy jednym ruchu przebywa
w | sekunde¢ 1 mtr. Wykonywujac kilkakrotnie podobne
proby, nurek zawsze obliczajac ruchy, bedzie zarazem
mial sposobno$§¢ okreSlenia w danej chwili miejsca,
gdzie si¢ znajduja i czasu przebywania pod woda.

ODDYCHANIE PRZY NURKOWANIU.

Jasna jest rzecza, ze im plywak diuzej moze wy-
trwa¢ bez oddychania, tern dluzej moze przebywaé pod
woda 1 w nastepstwie wigkszg przestrzen przeplynac
pod woda.

Naturalnie, ze zdolno§¢ ta zalezy od sprawnosci kaz-
dego ptywaka. Przecigtna zdolno$¢ wynosi 30—40
sekund i w tym czasie mozna przeptynaé 30—35 mitr.
Czas dtuzszy, do 1 minuty, zalicza si¢ do duzej zdolno-
$§ci—dluzej niz minute—do wyjatkowej.

W zdolnosci tej rekord wziglta Francja — przeszto
4 minuty. Kazdy jednak ptywak ma dane ku temu, by
zwigksza¢ swa sprawno$§¢ w zaprzestaniu oddechu.
W tym celu nalezy kazdego dnia 2—3 razy zatrzymac



oddech na ladzie. Po dojsciu do 1 minuty nalezy roz-
poczaé probowacé pozostania nieco dluzej w wodzie,
ale zawsze kontrolujac siebie iloScia ruchow i zegar-
kiem prowadzacego. Powinno si¢ przedewszystkiem pa-
migta¢, ze przy nurkowaniu trening jest wyjatkowo
wazny, poniewaz samo nurkowanie zwiazane jest cze-
sto z mozliwos$cia wypadku, a stad z wykonaniem dtuz-
szego wysitku. Rekordowe swoje nurkowanie powinno
si¢ przeprowadza¢ mozliwie powoli i zawsze w obec-
no$ci obznajmionych ze swoja sztukg ptywakow. W wol-
nych chwilach nalezy wprawia¢ si¢ w nurkowanie prze-
ptywajac 25—30 mtr. $cisle przestrzegajac prawidtowych
ruchéw 1 oddechu.

NURKOWANIE W GLAf\B.

Przy nurkowaniu w gltab ptywak przedewszystkiem
powinien nurkowaé¢ w dol, t. j. z potozenia rownolegltego
przej§¢ w prostopadte. Podobnie jak i przy nurkowa-
niu na dlugos$¢ najlepiej uchodzi¢ pod wode sposobem
»la brasse".

Przeprowadza si¢ to w sposob nastgpujacy: a) ply-
wak powinien uspokoi¢ si¢, pewienc zas oddychajac, jak
wyzej podano; wybraé miejsce zanurzenia si¢ i popty-
na¢ ku niemu; b) przenie$¢ re¢ce prostopadle do piersi
i wykona¢ niemi zagarnigcie ,a la brasse" w kierunku
powierzchni wody; i c¢) positkujac si¢ tym ruchem,
glowa i tuldow silnem odbiciem naginaja si¢ wprzod;
d) nogi ztaczone i prawie prostopadle przechodza do
gory 1 z chwilg skrycia si¢ pod wodg, rozpoczynaja
wspoélnie z r¢kami wykonywaé prawidlowe ruchy.



WYNURZANIE SIE NA POWIERZCHNIE.

Jezeli rgce sa zajgte unoszeniem jakiego$ przed-
miotu, to wynurzanie przeprowadza si¢ przy pomocy
jedynie no6g. Wynurzy¢ si¢ mozna dosyé¢ szybko itatwo
i tak np. ptywak, ktéory dotart do 5—6 mtr. glegbokosci
wody, moze wydostaé¢ si¢ na powierzchni¢ w przeciggu

jednej sekundy.

3. Plywanie w ubraniu.

Dobry ptywak potrafi ptyna¢ w ubraniu. Do ptly-
wania tego rodzaju wyszkala si¢ uczniow w ten spo-
sob, ze najpierw kaze si¢ im ptynaé¢ w jednej tylko ko-
szuli, nastepnie dodajac kolejno po jednej sztuce wpra-
wia si¢ ich w plywaniu w kompletnem ubraniu.

Odziez sama przez si¢ niezbyt utrudnia utrzymy-
wanie si¢ na wodzie, jedynie buty kaza niezapomina¢
o swojej obecno$ci. Natomiast posuwanie si¢ wprzod
w ubraniu jest rzecza dosy¢ trudng; szybko$¢ poru-
szania si¢ bezmala jest dwa razy mniejsza. Powodem
tego jest utracenie przez cialo zdolnos$ci przeslizgania
si¢ w wodzie 1 powstrzymania przez odziez posuwania
si¢ wprzod.

Przy przeprowadzaniu <¢wiczen plywania w ubra-
niu, nalezy, kazdorazowo wysmarowaé waseling zgig-
cia pod kolanami i pachami w celu uniknigcia przy-

krego starcia tych miejsc ubraniem.

4. Plywanie z rynsztunkiem.

Ptywanie z rynsztunkiem mozna stosowac tylko
na nieznacznych przestrzeniach, poniewaz jest nadzwy-

czaj wyczerpujacem, tembardziej, je§li si¢ wezmie pod



uwage, ze Ww czasie tego plywania karabin musi by¢
caly czas utrzymany nad wodg.

Zolierz przed rozpoczeciem plywania z rynsztun-
kiem powinien:

a) owijacze zdjaé,—sznurowadta spodni rozluznié.

b) pas popusci¢, koinierz rozpia¢ (o ile sa ta-
siemki u kalesonow, gorne i dolne, rozwiagzad).

c) bagnet bedacy przy pasie przesunaé przed §ro-
dek ciata, aby ruchom noég nie przeszkadzac.

d) karabin wpoprzek na plecach utozyé, pas zdlu-
zy¢ 1 pod ramieniem plecaka przeciggnad.

W czasie ¢éwiczen w plywaniu z rynsztunkiem
powinno pozostawaé pogotowie ratunkowe; przy ptytkiej
wodzie—na brzegu; przy glebokiej wodzie—na todziach.

Cwiczenia w plywaniu z rynsztunkiem rozpoczyna
si¢ na ptytkiej wodzie, nastgpnie na gigbokiej i na pa-
sie, przestrzegajac, aby stopniowo rynsztunek byl do-
dawany az do calkowitego wyposazenia.

5. Rozbieranie si¢ w wodzie.

Rozbieranie si¢ w wodzie jest rzecza dos$¢ trudna
i przy braku odpowiedniej wprawy lub przy ciasnych
butach wzglednie innej trudno zdejmujgcej si¢ cze¢Sci
garderoby, nalezy spokojnie rozwazy¢, czy jest mozli-
wem? Czy starczy sit doptynagé do brzegu bez rozbie-
rania si¢? A je$li brzeg jest blisko, to lepiej jest juz
ptyna¢ w ubraniu, zamiast narazaé¢ si¢ na jego utra-
cenie.

Porzadek rozbierania si¢ jest nastgpujacy:

a) Odziez wierzchnia, t. j. ptaszcz, pas, rozpina
si¢, plynac tylko przy pomocy ndg, nastepnie zdejmuje,
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zanurzajgc si¢ mozliwie jaknajgiebiej do wody;-wow-
czas bowiem woda sama przez si¢ utatwia zmywanie
czg¢S§ci ubrania; natomiast odziez niepokryta woda, $ci-
$le przylega jedna do drugiej lub do samego ciata.

b) W nastgpnej chwili zdejmuje si¢ obuwie—jest
to zadanie najtrudniejsze, polega ono na: zaczerpnig-
ciu powietrza, tak jak przy nurkowaniu i wzigciu obu-
racz buta, rozpoczynajagc go zdejmowal przy zanurza-
niu si¢ w wodzie; jezeli jest ndéz, mozna nim rozcigé
cholewg. Przy sznurowanem obuwiu—w ten sam spo-
sob zanurzajac si¢, rozsznurowac trzewiki. Przewaznie
przy butach ciasnych bedzie si¢ zmuszonym zanurzaé
kilkakrotnie dla oswobodzenia jednej nogi.

c¢) Spodnie rozpina si¢ ptynac na wznak iS$ciaga.
Ruchy plywackie przy tej czynnos$ci wykonywa si¢ na
zmiang¢, raz r¢gkoma, to zné6w nogami.

d) Skarpetki zdjac¢ jest rzeczg rowniez dosy¢ trudna,
a przedewszystkiem nalezy pamigtaé, ze zdejmuje si¢
je przed kalesonami.

e) Kalesony zdejmuje si¢ podobnie, jak spodnie.

f) Koszule zdejmuje si¢ w kierunku przez twarz
do karku; z dolu do gory. Zastosowanie zwyklego jej
zdjecia na ladzie nie moze mie¢ miejsca, t. j. §ciagnig-
cie z grzbietu przez glowe, poniewaz w wodzie moze
przytem przyle¢ do twarzy i zgubi¢ pltywaka.

Wogble zuzywa si¢ sil¢ na zdjgcie ubrania jedy-
nie w wypadku, gdy ma si¢ przeptynaé przestrzen wiek-
sza; na mniejszej—jest zupelnie zbyteczne, wykluczajac
nakrycie ci¢zkie wierzchnie, ktore zawsze nalezy zdej-
mowac.

Doda¢ nalezy, ze w rozbieraniu nalezy si¢ ¢wi-
czy¢ wigcej 1 cze$ciej niz w plywaniu w ubraniu.
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TRENING.

Poczatkowo, uczgcy sie ptywac¢ powinien rozpo-
cza¢ od przeptyniecia przestrzeni 25 mtr. Ptywacy bar-
dziej obeznani ze swg sztuka, rozpoczynajg od przestrzeni
nie wiekszej jak 50 mtr. W zadnym wypadku poza gra-
nice te nie mozna wybiegac¢. Ten dystans nalezy prze-
ptyng¢ w normalnem tempie, nie ze zbytnim wysitkiem,
gtdbwnie baczgc na wykonywanie prawidiowych ruchow.

Najwiecej wymaga sie od uczgcego-trenera, kto-
rego obowigzkiem jest stale dopilnowywac¢ i zwracac
uwage uczni, aby ci wykonywali prawidtowe ruchy,
a przedewszystkiem, aby te byty takiemi do samego ukon-
czenia ptywania.

W nastepstwie bada i Sledzi wyglad zewnetrzny
uczagcego sie, t. j. puls, wyglad, po przeptynieciu na
tej przestrzeni i na nastepny dzieh, a pozatem i ape-
tyt ucznia.

Prowadzacy trener powinien prowadzié dziennik
treningu, w ktérym by umieszczat swoje adnotacje,
dotyczgce: a) ptywania, b) sprawnosci zdrowia trenu-
jacego sie, c) wygladu zewnetrznego i d) tablice re-
kordow.

Z chwilg, kiedy prowadzgcy spostrzeze, Zze ruchy
ucznia sg na dystansie przypusé¢my 50 mtr. prawidtowe
i state, wéwczas kaze mu przeptyng¢ te samg prze-
strzen mozliwie jaknajpredzej, kontrolujgc zegarkiem
ptyngcego, wiele ten czasu zuzyje na przeptyniecie da-
nej przestrzeni, jednoczesnie z tern sledzac, czy ruchy
sg prawidlowo wykonane.

Przy trenowaniu sie na krétki dystans: 100—200
mtr., zaleca sie przebycie ich w normalnem tempie
i nie czesciej, jak raz na dzien.

Nauka plywania. — 6. 81



Przy trenowaniu si¢ na S$rednie dystansy: 400—
500 — 600 mtr. nalezy je przebywaé nie czg¢$ciej jak
2—3 razy na tydzien.

Dla osiggnigcia sprawno$ci w przeptynigciu 1000
mtr. i wigcej, nalezy wprawiaé¢ si¢ w przeptywaniu 200 —
300 metrowych dystanséw—doktadnym, miarowym, pra-
widtowym, jak chod zegarka, ruchem.

6. Ratowanie tonacych.

Umieje¢tnos¢ dobrego ptywania powoduje, ze ply-
wak nie leka si¢ wody 1 czuje si¢ w niej zupelnie
pewnym 1 bezpiecznym, z drugiej jednak strony na-
ktada ono obowigzek niesienia pomocy blizniemu,
ktory znalaziszy si¢ na giebokiej wodzie, chociaz umie
ptywaé, zaczyna tonacC.

TONACY JESZCZE PRZYTOMNY UTRZYMUIJE SIE
NA WODZIE.

Przedewszystkiem nalezy si¢ szybko rozebraé¢ do
naga, wzglednie do bielizny.

O ile wiecie (przy 2 mtr. giebokos$ci), ze na dnie
niema kamieni i wodorostow, skaczcie glowa w dol;
$miato, tadnie, zwracajac na siebie uwage tonacego,
glo$nym, podniecajacym krzykiem 1 dajac tonacemu
poznaé¢, ze bedzie uratowanym. Dziatajcie na jego
nerwy 1 dodawajcie otuchy; dobry poczatek, potowa
dzieta. Poptynawszy do tonacego nie nalezy go od-
razu chwytaé, lecz bra¢ go po uprzedniem uspokojeniu.

Chwyta¢ nalezy tongcego z tylu. Najlepiej wzigé
jedna reka za podbréodek i1 plynaé z powrotem na
wznak, pracujac nogami i swobodnag rg¢ka.
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Mozna wzigé roéwniez obydwiema r¢koma pod
pachy i ptynaé z powrotem na wznak, pracujgc tylko
nogami.

Jezeli mamy daé¢ ratunek pltywakowi wyczerpa-
nemu, ale nie tongcemu jeszcze — mozemy podplynad
do niego i pozwoli¢ mu oprze¢ dlonie na naszych ple-
cach lub uchwyci¢ si¢ za czg¢$¢ ubrania, co dla niego
zupelnie wystarczy, aby bez zadnego wysitku z nami

przyptynal do brzegu.

TONACY POGRAZA SIE W WODZIE.

Jedynag mys$lag tongcego, ktdory pograza si¢ w wo-
dzie, jest uchwycenie si¢ czegokolwiek — chociazby
stomy. Dlatego ratujacy, podptywajac do niego, powinien
postepowaé¢ z duzym spokojem i zrgczno$cia.

Chwytaé¢ nalezy tongcego z tylu, z chwilg, gdy
pojawi si¢ na powierzchni. Przedewszystkiem wy-
strzega¢ si¢ kurczowego pochwycenia przez tongcego,
co moze by¢é w skutkach swoich zgubnem dla oby-
dwoéch.

UWOLNIENIE SIE Z OBJEC TONACEGO.

Prawie zawsze jest si¢ zmuszonym ratowaé nieprzy-
tomnego, poniewaz przytomny zazwyczaj nie skorzysta
celowo z tak ofiarowanej pomocy.

W tym celu nalezy, ratujac nieszczes$liwego, wpierw
go ogluszyé, zanurzeniem lub wuderzeniem pigScia
w czoto.

Dla uwolnienia si¢ z obj¢é tonagcego mozemy po-
stugiwa¢ si¢ réznemi sposobami ktoérych jest znaczna
ilo§¢; na tern miejscu ograniczymy si¢ do podania w ry-
sunkach najwazniejszych (rys. 30—50).
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Doprowadzenie tonacego: pierwszy sposob



RATOWANIE.

Doprowadzenie tonacego: drugi sposob.



RATOWANIE.

Doprowadzenie tonacego: trzeci sposoéb.



RATOWANIE.

Doprowadzenie tongcego: czwarty sposob.



RATOWANIE.

Jeden z chwytéw tongcego.



RATOWANIE.

Sposdb uwolnienia sig: pierwsze tempo



RATOWANIE.

Sposob uwolnienia si¢: drugie tempo.



Sposdb uwolnienia si¢: trzecie tempo.



RATOWANIE.

Drugi z chwytéw tonacego: pierwsze tempo.



Drugi z chwytéw tonacego: drugie tempo,



RATOWANIE.

Drugi z chwytow tonacego: trzecie tempo.



RATOWANIE.

Rys. 41.

Drugi z chwytow tonacego: czwarte tempo.
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RATOWANIE.

Trzeci z chwytdéw tonacego: pierwsze tempo,



RATOWANIE.

Trzeci z chwytow tongcego: drugie tempo.

Nauka plywania. — 7.



RATOWANIE.

Trzeci z chwytow tonacego: trzecie tempo



RATOWANIE

Trzeci z chwytow tonacego: czwarte tempo,



RATOWANIE.

Czwarty z chwytow tongcego: pierwsze tempo.



RRTOWRNIE.

Czwarty z chwytow tongcego: drugie tempo.



RATOWANIE

Czwarty z chwytéow tonacego: trzecie tempo



RATOWANIE.

Czwarty z chwytéw tongcego: czwarte tempo.



CHWYTY.

PrzyMad 1. Gdy tonacy uchwycil ratujacego za
szyje¢, nalezy obja¢ tonacego jedna rgka wpodl, silnie
przyciska¢ do siebie, dtoniag drugiej rgki pochwyci¢ go
pod brode, S$cisnaé¢ nozdrza dwoma palcami i silniej
przechyli¢ mu glowe w tyl.

PrzyMad 2. Gdy tonacy objal w poprzek ratujg-
cego, nalezy jedna re¢ka przyciska¢ tonacego do siebie,
swobodng re¢ka pochwyci¢ podbrédek i nozdrza, jak wy-
zej. Jezeli to nie pomoze, to podnie$¢ kolana i na-
cisnaé, a w razie konieczno$ci uderzy¢ w dotek.

PrzyMad 3. Gdy tonacy chwycit ratujacego wpol,
nalezy uja¢ jedna reka podbrodek i nozdrza, druga
obja¢ szyje i silnie odrzuci¢ glowe w tyl, przy pierwszej
nadarzajacej si¢ okazji uderzy¢ silnie kolanem w dolek.

Podobne objecie przez tongcego jest najbardziej
niebezpiecznem dla ratujacego.

Podobne postgpowanie z tongcym wydaje si¢
nieludzkiem, ale jest koniecznym wprost warunkiem

skutecznego ratunku.

TONaCY ZANURZYL SIE POD WODE.

W wypadku, gdy tonacy zupeilnie schowat si¢ pod
wode¢ 1 kiedy ratujacemu wiadomem jest tylko miejsce
jego zniknigcia, ewentualnie gdzie go znalez¢é mozna,
woéwczas najwazniejsza role odgrywaja: zachowanie
zimnej krwi i umiejetno§¢ nurkowania. Uprzedza sig
jednak, ze i pod woda tongcy moze znienacka po-
chwyci¢ ratujacego; uwolni¢ si¢ bedzie bardzo trudno,
i dlatego to biorac tonacego, nalezy zawsze by¢ przy-
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gotowanym na wszelkie ewentualno$ci i odpowiednio
si¢ od nich zabezpieczyé.

7. Cucenie.

Po 2—3 minutach przebywania pod woda czto-
wiek przestaje oddychaé¢. Jezeli zanurzony zostaje
w wodzie do 10 minut, mozna si¢ jeszcze spodziewac,
ze uda si¢ go uratowaé. Jezeli natomiast czlowieka
wyciggnie si¢ z wody, po 20—30 minutach, wodwczas
zadnego juz ratunku niema.

Przedewszystkiem w tongcym nalezy pobudzié
krazenie krwi, oraz wywota¢ reakcj¢ oddechu; w tym
celu, nie tracgc ani sekundy czasu, nalezy zastosowac
si¢ do nizej podanych wskazowek, posytajac jednoczes-
nie po lekarza.

AKCJA PRZEDWSTEPNA.

Nalezy potozy¢ topielca na wznak; zdjaé ubranie,
obciskajace ciato. Jezeli si¢ znajdzie cieplty plaszcz
lub derka, wowczas rozbiera si¢ go do naga i obwija do
pasa. Podktada pod lg¢dzwie jaki$ migkki przedmiot (zwi-
nieta kurtke, poduszke i t. p.) dla wyprostowania klatki
piersiowej. Otwiera si¢ topielcowi usta. Jezeli szczeki sa
silnie zwarte, wowczas nalezy je podwazaé cienka desz-
czutka lub innym do tego celu nadajacym si¢ przedmio-
tem. Wytrze¢ i oczys$ci¢ z mutu ipiasku nos, usta, palcem
owinietym w galganek; wyciggna¢ mozliwie jaknajbar-
dziej jezyk topielca; przywigzaé tasma do podbrodka
lub odda¢ drugiemu, aby go utrzymywat.

Wszystkie wyzej podane czynno$ci nalezy wyko-
na¢ szybko jedne po drugich, w celu szybszego przy-
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stapienia do zastosowania sztucznego oddechu. Z chwila
kiedy nieszczg¢§liwy zacznie samodzielnie oddycha¢, po-
winno si¢ go rozgrzaé, uktadajac do cieplego tdézka lub
na ciepta odziez. Spokojnie i miarowo nacieraé¢ ciep-
tem suknem w kierunku od nég do serca. O ile juz
bedzie mogt ze siebie wydoby¢ glos, nalezy podawacd
mata tyzeczka ciepta herbate, kawe i t. p. Przez caty
czas nalezy go doglada¢ i pielggnowac.

W wypadku, gdy oddech bedzie u niego stabnac,
powinno si¢ znowuz zastosowaé sztuczne oddychanie.
Po przybyciu lekarza, topielca oddaje si¢ do jego dys-
pozycji.

SZTUCZNE ODDYCHANIE.

Z wielu metod, wskazanych przez praktyke, po-
daje si¢ te, ktora najlatwiej mozna przeéwiczyé, i ktora
na ogo6l jest uwazana za najskuteczniejsza, a przytem
nienarazajgcg nieszcz¢sliwego na zadne niebezpieczen-
stwo. >

Jeden =z ratujacych kl¢ka powyzej glowy to-
pielca i chwyta jego rece troch¢ ponizej tokcia i ryt-
micznym ruchem, 16 razy na minut¢ (t. j. wolno rachu-
jac caty czas na 8 taktow), zaczynajac od przycisnigcia
rak swoich z rg¢kami chorego do klatki piersiowej
z boku, podnosi je az ponad glowg¢ chorego, zupeinie
je wyciagajac, poczem zndw je wolno opuszcza, uci-
skajac za kazdym razem lekko dolng krawedz klatki
piersiowej. Liczyé mozna: raz, dwa, trzy, cztery—przy
wycigganiu ramion; pi¢é, szesé¢, siedm—przy ich opusz-
czaniu; na o$m,—ucisnaé klatk¢ piersiowa i zachowad
przerwg. Mozna przy pomocy drugiego ratujacego
uczyni¢ dzialanie tego ¢wiczenia energiczniejszem. Po-
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mocnik kleka mi¢dzy nogami chorego, twarzag do niego
obrécony, chwyta jego nogi ponizej kolan pod swoje
pachy, i w tern samem rytmie zgina je w kolanach,
uciskajac brzuch jednoczes$nie z opuszczeniem ramion
ku dotowi.

Cwiczenia wyzej podane nalezyprowadzié¢ bardzo wy-
trwale nie zrazajac si¢ pozornym brakiem skutkow. Kazdy
ruch sztucznego oddechu istotnie wprowadza do ptuc
powietrze; i przy takim jego naplywie organizm, nawet
zupelnie niezdolny do samoistnego oddychania 1 po-
zornie nawet zupelnie pozbawiony bicia serca, moze
by¢ przez parg, a nawet przez kilka godzin utrzymany
przy zyciu, zanim zdota podjaé na nowo wtasny trud
oddychania. Dlatego przynajmniej dwie godziny po-
trzeba wytrwale nieprzytomnego Ww sztuczny sSposob
zaopatrywa¢ w tlen, zanim si¢ dalszy trud uzna za stra-
cony. Lepiej jest wytrwaé do trzech godzin.

Pierwsze oznaki powracajacych funkcyj zyciowych,
to lekkie ogrzanie ciala, czasem zarumienienie skory,
wreszcie Dbicie serca coraz wyrazniejsze, nakoniec od-
dech, — z poczatku nieregularny, powoli ustalajacy sig.

Zaznaczy¢ tu nalezy, ze ratunek sztucznego od-
dychania nalezy prowadzi¢ dosy¢ ostroznie, bo tatwo
przy mnieco gwattownych ruchach, powtarzanych bez
przerwy przez par¢g godzin, zupelnie zrujnowaé rato-

wany organizm.

WSKAZOWKI DLA POCZ3TKUjgCYCH.

Mormalnie nauke plywania powinno si¢ rozpoczynacé
letnia pora. Nie nalezy uczy¢ si¢ na 2byt gilgbokiej
wodzie, t. j. ktorej temperatura bedzie nizsza od 14°—

15°. Najodpowiedniejszag pora dnia dla nauki ptywa-

108



nia jest okres, przed 12-t3 godzing — do obiadu, oraz
nad wieczorem przed kolacjg. Zaleca si¢ rowniez, aby
wchodzi¢ do wody, nie wczesdniej jak po 2-ch godzinach
po jedzeniu, w przeciwnym bowiem razie moze nasta-
pi¢ silne uderzenie krwi do glowy.

Miejsce, ktoére ma stuzy¢ za teren do nauki ply-
wania, powinno by¢ bez dotdéw, o twardem, piaskowem
dnie, oczyszczone z wszelkich przedmiotéw, mogacych
spowodowac¢ skaleczenie lub potykanie.

Najlepsza naturalnie w tym wypadku jest ptywal-
nia. Celem wynalezienia odpowiedniego miejsca, naj-
lepiej zasiggnac¢ informacji od mieszkancéw wybrzezy,
ktorzy doskonale znaja swoje wody. Nie zaleca si¢
wchodzenie do wody spoconym, z drugiej jednak strony
i oczekiwanie do ochtodzenia si¢ 1 ozigbienia nie
jest pozadanem, przeto jak tylko czlowiek przestanie
parowaé powinien zanurzyé si¢ w wodzie.

NIEBEZPIECZENSTWA.

Wsréd wszystkich niebezpieczenstw, w ktorych
moga si¢ znalez¢ ptywacy, szczegdlniej poczatkujacy,
nalezy pamig¢taé¢, ze zachowanie zimnej krwi i jaknaj-
wicksze oszczedzanie sity, pozwoli z nich wyj$¢ zwy-
cigsko. Najwazniejsze niebezpieczenstwa sa nastgpujace.

Wodorosty.

Jezeli ptywak =zaplacze si¢ w wodorosty, co si¢
czgsto zdarza w czasie plywania na jeziorach, wowczas
przedewszystkiem nie powinien oswabadzaé¢ si¢ przez
wykonanie silnych, rwacych ruchow, a tylko przez cier-
pliwe, stale proby oswobodzenia sie z oplatujacych



wodorostéw; woda juz w tern mu sama pomoze, gdy
nie bedzie si¢ zbytnio wysilal. Natomiast przy
utraceniu zimnej krwi, probach wyrwania si¢ z wodo
rostow 1 wykonywaniu szczegdlnie silnych ruchow —
wodorosty moga bardziej oplata¢, zawikta¢ i1 plywak
bezwzglednie opadnie z sit i energji, a zwykly wypa-
dek moze zakonczy¢ si¢ nieszczgsliwie.

Wiry.

U nas nie spotyka si¢ tak groznych wiréow, ktore
bytyby same przez si¢ niebezpiecznemi dla plywaka.
Natomiast przy wylewach wigkszych rzek, szczegdlnie
gdy plywak bardziej jest ostabiony, moze pojawienie
si¢ ich sta¢ si¢ dla niego niebezpiecznem.

Jezeli ptywak uczuje, ze wir go porywa, woOwczas
powinien przedewszystkiem: a) obrdéci¢ si¢ na wznak,
b) podda¢ si¢ wodzie, c¢) z najwigkszym spokojem od-
dychajac zbiera¢ sity, d) w momencie zanurzenia si¢
w lej wiru zaczerpngé powietrza, tak jak przy nurko-
waniu i z chwila, kiedy wir wciagnawszy ptywaka do
wody ostabnie, nalezy wyptyna¢ na powierzchni¢ w kie-

runku sko$§nym oddalajgc si¢ od wiru.

Silny prad.

Silne prady same przez si¢ nie przedstawiaja zad-
nego niebezpieczenstwa dla ptywaka, powinno si¢ jedy-
nie przy niespodziewanym upadku ze statku lub mo-
stu nie zwalcza¢ pradu, a tylko poddajac si¢ mu, pty-
na¢ skosnie do najblizszego brzegu. Inna sprawa z pra-
dem gorskich potokéow; w tym wypadku wszystko za-

lezy od sily i szczeScia tego, ktory wpadt w potok.
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Zadna umiejetno$¢ na nic sie tu nie przyda, jezeli nie
bedzie sie na tyle silnym, aby nie da¢ sie rozbi¢ przez
najblizsze kamienie.

Prady morskie =zaliczajg sie do niebezpiecznych
i jedyny sposdb nienarazania sie na mozliwy wypadek
to uniknigcie ich. Jezeli jednak zdarzy sie, ze ptywak
zostanie nim porwany i uniesiony na peine morze,
wéwczas nalezy zachowa¢ jedynie zimng krew i nie
nuzy¢ sie walkg z prgdem, a jedynie powoli, zmienia-
jac kierunek w strone brzegu, nalezy staraé sie skosnie
go przeby¢ w ten sposéb, w jaki przeptywa sie przez
rzeke.

Batwany.

Ptywacy, ktoérzy zaczynajg ptywa¢ na morzu,
w pierwszym rzedzie muszg sie przyzwyczai¢ do pty-
wania przeciw balwanom. Walczy¢ z batwanemi jest
bezcelowe, sg zawsze silniejsze od piywaka.

Powinno sie wiedzie¢, ze odrzuca nie sam batwan,
a tylko jego grzbiet, dlatego to nalezy stosowac jeden
z wyzej wymienionych sposobdow ptywania, przy kto-
rym opuszcza sie gtowe do wody, przytem nalezy prze-
cinaé go mniej wiecej posrodku jego wysokosci.

Oddychanie przeprowadza sie¢ w czasie przebycia
jednej, a nadptynieciem drugiej fali, bedzie ono naogot
odpowiednie, poniewaz batwany toczg sie miarowo.

Kurcze.

Najczesciej spotykane i [niebezpieczne zjawisko
wstrzgsajgce ptywaka. Kurcze w wigkszosci sg spowodo-
wane przez silne zmeczenie w potgczeniu z utratg cie-
pilka, oraz wskutek dtuzszego przebywania w wodzie, jak



rowniez przez wykonanie nieodpowiednich ruchéw.
Przewaznie kurcz chwyta jeden z jakichkolwiek czlon-
kow, rece lub nogi. Wowczas nalezy: przewrdcié sie
na wznak, wyprostowac¢ rckg lub rekoma skurczony
cztonek i mocno go naciera¢, z chwila ustapienia kur-
czu, powinno si¢ ptyna¢ innym sposobem, w celu prze-
lania czynno$ci na druga grup¢ migs$ni i umozliwienia
odpoczynku poprzedniej.

Przy kurczu obu rak lub noég, jedyny ratunek jest
w zachowaniu zimnej krwi; spoczywajac na plecach,
nalezy oczekiwaé ustgpienia kurczu i pomocy.

Wogoble podkresla si¢ wielkie znaczenie oddycha-
nia przy pozycji ,na wznak“ we wszystkich niebez-
piecznych wypadkach ptywania i dlatego to zaleca sig
wyuczenie si¢ tego sposobu i wszystkich jego rodzai.

Ponadto zaznacza si¢, ze spoczywanie na plecach
bez ruchu, jest biernym ratunkiem; czynnym — z wy-
konywaniem chociazby nieznacznego, — ale zawsze
ruchu wprzod...

W ruchu, posuwaniu sig—zycie!

Szkola plywania.

Przewodnia mys$la przy budowaniu ptywalni powinno
by¢ umozliwienie nieumiejacym, nauczy¢ si¢ plywac;
usunig¢cie mozliwych niebezpieczenstw, na ktéore mogtby
si¢ uczen narazi¢; stworzenie warunkow, w ktorychby
uczen moégt naby¢é odpowiedniej sprawnos$ci, wymaga-
nej od ptywaka.

Miejsce na plywalni¢ wybiera si¢ na wodzie o dnie
piasczystem, stopniowo opadajacem. GilgbokoS¢ wy-
magana: miejsce najplytsze w ptywalni powinno wynosié



1,5 mtr.; przy koncu pomostu niemniej 4—5 mtr., da-
lej juz im giebiej tern lepiej.

Ptywalnie buduje si¢ w ksztalcie lit. ,,U“, zwro-
cona otwartg stronag na wode¢ (patrz rys. 52, plan szkotly

ptywania).

Plan szkoly.

Cze$ci sktadowe szkoty: 1) basen o trzech bo-
kach 25 mtr. di. i 15 mtr. szer., 2) podpory state lub
ptywajace « z tratwa b dla odpoczynku i startu, 3) po-

£1 L

25 + 25 m.

15m.

Rys. 52.

mieszczenie kryte i odkryte dla plywakdéw, ktorego
objetos¢, wymiar i rodzaj beda juz zalezaly od warun-
kow miejscowych, 4) bok ¢3 z tawksa powinien by¢
zwrdcony do stonca.

Litery na pianie oznaczaja: c/—loza dla publiczno-
$ci; e—pomieszczenie dla obstugi ptywalni; /—miejsce
na gimnastyke; g — miejsce dla plywakow; ¢, ¢ 2—miejsce

Nauka plywania. — 8, 113



odkryte dla kapiacych sig; c3 pomost zewnegtrzny,
miejsce dla ratunkowych 1 sportowych todek; h—dwu
lub trzy pigtrowy balkon do skokow =z miejsca i roz-
biegu z 4 —7 i do 10 mtr. wysokos$ci; & — tawka; 7 —
schodki; m—Ilina lub porgcz na linki z pasami, na kto-
rych utrzymuje si¢ poczatkujacych; wymagana gltebokos$¢
1.5; 4 i 6 mtr.
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