




„ Moentu r.
ve&esacdito-jcji:
 Bapjtg





N A U K A  P Ł Y W A N I A

^Senium  '

' ^ ‘° - 3 o ^ clk
■U cin.i in





Por. W. ZARZYCKI

NAUKA PŁYWANIA

W A R S Z A W A  1 92 3  

WOJSKOWY INSTYTUT NAUKOWO-WYDAWNICZY



300 U 1U I

W szelkie praw a p rzed ru k u  i p rzek ładu  zastrzeżone.

* BIV 5
7/P o d ^

Z akłady  G raficzno-W ydaw nicze „K siążka" 
W arszawa, M oniuszki N° 11, telef. 190-93

/RTjt W -1085
/f



%ie przystępuj do  wyuczenia się 
sposobu pływania następnego, nie opa
nowawszy poprzedniego.

%ie łudź się, że w ciągu jednego  
krótkiego sezonu łetniego zdołasz na
uczyć się pływ ać bez zarzutu wszystkiemi 
sposobami; sztuka pływania nie jest łatwa, 
wymaga dużego nakładu pracy i  czasu.





WSTĘP.

O koło czterech piątych powierzchni ku li z iem skiej 
stanowi woda, a tymczasem napewno liczba ludzi um ie
jących pływać nie stanowi jednej piątej całej ludności 
świata. Rezultat sm utny takiego stanu rzeczy, to czę
ste wypadki utonięcia. W ydawałoby się, że zabezpie
czenie się od utonięcia przez nabycie um iejętności p ły 
wania jest potrzebne każdemu. N iestety, w ielu prze
konywa się o tern zapóźno; w tedy dopiero, gdy śmierć 
zagląda im  w oczy.

W yobraźcie sobie człowieka, k tóry stoi na brzegu 
i widzi, że ktoś, co rozkosznej kąpie li zażywał— natra
fił na głębię i tonie. Norm alnem  odruchem  będzie sko
czyć do wody i tonącego ratować, f l le  na to pozw o
lić sobie może ty lk o  ten, co um ie dobrze pływać sam 
i wie, jak  się tonącego ratuje, inaczej odruch szla
chetny nie przyda się na nic, co więcej może łatwo 
przypraw ić o zgubę człow ieka szlachetnego, ale niedo
łężnego w obcym mu żywiole. Myślę, że sytuacja tego, 
kto patrzy z brzegu na pasowanie się b liźniego ze śm ier
cią, a nie jest w stanie ręki mu podać, jest sytuacją 
nie do pozazdroszczenia, niegodną dżentelmena, ani
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o b y w a te la .  I sądzę , że p rzyzna  mi każdy , iż sy s tem  
w ychow aw czy , k tóry  chce  w y h o d o w a ć  w m łodz ieży  p o 
czucie  so lidarnośc i  n a rodow ej i spo łeczne j ,  m a  do  teg o  
d o s k o n a ły  ś ro d e k  p rak ty czn y  w n a u c e  p ływ ania  i n a u c e  
ra to w an ia  to n ący ch .

W A m ery ce ,  k tó ra  p rzo d u je  k ra jom  cywilizowa
nym  w organizacji  w ych o w an ia  pub l iczn eg o ,  w y su n ię to  
z a sa d ę ,  że każdy  m ło d y  A m e ry k a n in  m usi być p ły w a
kiem .

Poczuc ie ,  że w razie p o t rz e b y  d a m  so b ie  d o s k o 
nale  r a d ę  w w odzie ,  m us i  o d b i ja ć  s ię  korzystn ie  na  
s ta n ie  p sy ch iczn y m  cz łow ieka , na  je g o  u sp o so b ien iu ,  
w yrab ia jąc  p e w n o ś ć  s ieb ie  i sp o k ó j  u m ysłu .  W y c h o 
w an ie  m a  rozw ijać  in te l ig e n c ję  p rzed ew szy s tk iem , czyli 
u m ie ję tn o ść  zna lez ien ia  się w k ażde j  oko licznośc i .  
W o b e c  wielkiej ilości w ody  na pow ierzchn i  kuli z iem  
skiej, m a m y  d u żo  szans  zn a lez ien ia  się na w odzie ,  a lbo  
i w wodzie . T en ,  k to  n ie  p o s ia d a  p rzy g o to w an ia  do  
p o ra d z e n ia  so b ie  w takiej sy tuacji ,  zaw sze  b ę d z ie  s k r ę 
p o w a n y  i o n ie śm ie lo n y .  P rzec iw n ie ,  p ływ ak wyćwiczy 
w so b ie  śm ia łość ,  sw o b o d ę  i p o czu c ie  p a n o w a n ia  n a d  
ty m  p o tę ż n y m  e l e m e n te m  przyrody. W pływ  pływ actw a 
na  s ta n  u m y s łó w  był w idać  w y so k o  ce n io n y  przez s ta 
roży tn y ch  Rzym ian , sk o ro  mawiali: nie u m ie  ani czytać, 
ani p ływać. S łow a ow e  znaczy ły  ty leż , co dziś n iedo łęga .

C hcę p o d n ie ść  też  z nac isk iem , że każdy żo łnierz  
p o w in ien  um ieć  p ływ ać. O czywiście  n ie  tylko d la tego , 
że je s t  to  p rz y je m n a ,  zd row a  rozryw ka, a lbo  sport ,  ćwi
czący  dz ie ln o ść  i w y trw ałość ,  ale  boda j  p rz e d e w sz y s t 
k ie m  d la te g o ,  a b y  m ó c  w y k o n a ć  z a d an ia  bo jow e, o ile 
w y p a d n ie  p rz e d o s ta ć  się  przez w o d ę  g łęb o k ą .  Do teg o  
t rzeb a  p ływ ać  dobrze ,  u m ie ją c  p rzen ie ść  bez zam ocze-
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nia  u b ra n ie  zw in ię te  i karab in , a byw a i tak , że wy. 
p a d a  p łynąć  w p ro s t  w u b ran iu .  O kazyj tak ich  wojna 
n a s t rę c z a  n iem ało .  I tu  zn ó w  św iad o m o ść ,  że  p ew n a ,  
c h o ćb y  znaczna, p rze s trzeń  w o d n a  nie s tanow i p rze sz 
kody n ie  do  p rzebycia ,  p o d n o s i  żo łn ie rską  p e w n o ś ć  
s ieb ie .  Byłoby rzeczą  n iew łaściw ą sp y ch ać  na w ładze  
w o jsk o w e  o b o w ią z e k  u czen ia  w szystk ich  rek ru tó w  pły
wania . Nie d la te g o  zresztą , a b y  w o jsk o w o ść  nie  m iała  
o c h o ty  pod jąć  s ię  te g o  zadan ia .  Robi o n a  to  ch ę tn ie ,  
w ie lu  żołnierzy d o p ie ro  w w o jsku  p o z n a je  s z tu k ę  p ły 
wania; a le  n ie  to  je s t  ra c jo n a ln e  z te g o  w zględu , że 
k to  s ię  p ó ź n o  d o  p ływ ania  bierze, t e n  b ieg łości n ab y w a  
po  d łuższym  d o p ie ro  czasie , a n a s tę p n ie ,  s k o ro  u z n a 
jem y ,  że p ływ anie  d a je  ba rd zo  d u ż o  p o d  w zg lęd em  
w ychow aw czym , że u rab ia  kształt ciała i po s taw ę ,  że 
w zm acn ia  z n a k o m ic ie  zd row ie  i nerw y , że rozw ija  ene r-  
gję, to  je s t  to  n ie p o w e to w a n ą  szk o d ą ,  o ile k to ś  p rz e 
żyje p ie rw szych  20 lat sw e g o  życia nie p ływ ając  nigdy. 
P rzy tem  nauczyc ie le  p ływ ania  zg o d n ie  tw ierdzą , że n a j 
p rędze j  n a b y w a ją  u m ie ję tn o śc i  p ływ an ia  dzieci: p o w ia 
dają, że dz ieck o  uczy się p ływ ać dw a razy szybcie j niż 
dorosły .

T ak  w ięc  w y su n ę l iśm y  d o ty c h c z a s  trzy p o w o d y ,  
k tó re  sk łan ia ją  do  teg o ,  aby  m łodz ież  uczyła  s ię  p ły 
wać. W szystk ie  trzy są  bardzo  p rak ty czn e .  W ięc  p ie rw 
szy: a b y  s a m e m u  nie  u to n ą ć  w razie ja k ie g o ś  w ypadku , 
drugi: aby  u m ieć  w yra tow ać  b liźniego; trzeci: a b y  jeżeli 
n a m  los pozw oli p odczas  w ojny pełnić  w p o lu  s łużbę  
ż o łn ie r sk ą — być p rz y g o to w a n y m  d o  p rz e b y w a n ia  w pław  
przestrzen i w odnych .

ftle  to  je szcze  n ie  w szystko . P ływ an ie  j e s t  też  
b a rd z o  p rz y je m n y m  ś ro d k ie m  k rzep ien ia  zdrowia. O wiele
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przyj em nie js zym ,  niż picie t ranu ,  p o ły k a n ie  p ig u ł ek  ż e 
laznych,  a n a w e t  prz y j em nie js zym ,  niż w y k o n y w a n i e  
na sali g im n as t y czn e j  ruchów ,  m a ją c y c h  w y p ro s to w a ć  
k r ę g o s łu p  i rozwi jać  k l a tkę  p iers iową.  Pływanie ,  to  p o 
łączenie  ruchu ,  o ży w cze g o  dzia łania  różnic t e m p e r a t u r  
na sk ó rę  i b e z p o ś r e d n i e g o  wys ta wia n ia  na dz ia łan ie  
p ro mi en i  s ło necznych .  Wszys tk ie  te  czynniki  m a j ą  n a 
d e r  d o b r o c z y n n y  wpływ n a  cz łowieka .  Rozkosz ,  jakiej  
d o z n a j e  p ływak,  wyt warza  s t a n  b ło go śc i  i wese la .  To 
też w kąpiel i ,  ani  przy u p raw ia ni u  s p o r t ó w  w o d n y c h  
n ie  byw a się s m u t n y m ,  ani zgryź liwym. W esoło ść ,  p o 
g o d a  d u c h a  to s k u t e k  p ływactwa,  u p r a w i a n e g o  bą dź  
jako  rozrywka,  zabaw a,  bądź  j a k o  spor t .

P ływa nie  m a  o g r o m n ą  w ar to ść  higjen iczno-wy- 
ch owaw czą .  J e s t  o n o  ćwiczeniem r u c h o w e m  prawdzi 
wie  w s z e c h s t r o n n e m ,  z a p r z ę g a ją c e m  d o  pracy  w szys t 
k ie  m ię ś n ie  b ez  przec iążania  p ra c ą  jak ie j ś  j e d n e j  g r u p y  
m ię ś n io w e j .  P ł yw ani e  p o b u d z a  w w y so k im  s to pn iu  
cz y n n o ś ć  o d d e c h o w ą ,  wp ły wa ją c  na f o r m o w a n i e  się 
klatki p ie rs iowej ;  sprzy ja  wie lce rozwojowi  piersi,  c h a 
rak te r  ru c h u  rąk,  k tó re  s ięga jąc  wprzód,  rozc iąga ją  z n a 
k o m ic ie  g ó r n ą  wła śn i e  n a jm n ie j  p o d a t n ą  czę ść  klatki 
p ie rs iowej .  Ruch nóg zaś wyrabia  m u s k u la tu r ę  b r zu 
cha ,  s twarzając  d o b r e  warunk i  d o  pracy  m ięśn ia  w y 
d e c h o w e g o ,  j ak i m  jes t  p r z e p o n a .  J e d n e m  s ł o w e m  pły
wanie ,  j a k o  ćwiczenie  o d d e c h o w e ,  nie  m a  s o b i e  r ó w 
n e g o  i d l a te g o  r o z p o w s z e c h n i a n i e  się p ływactwa jako  
rozrywki  dla młodz ieży ,  p o n a d  w sz e lk ą  wą tp l iwo ść  o d e 
gra ło by  o g r o m n ą  rolę w zwalczaniu  ta k  częstej  choroby ,  
j a k ą  j e s t  gruźl ica płuc.  Wszyscy  wiedzą ,  że c ierp ien ie  to 
z ag n ieżd ża  s ię na jczęśc ie j  w p łucach  z a m k n ię ty c h  w źle 
s f o r m o w a n y c h  k l a tkach  p ie rsiowych.  Rozwój  klatki
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piersiowej i żywa czynność płuc stanow ią pew ne za
bezpieczenie przeciw tej chorobie.

f lu tor n in iejszego doświadczył na sobie, że racjo
nalnie upraw iane pływactwo m oże zwalczyć rozpoczy
nającą się chorobę  tuberkuliczną. Mianowicie w latach 
1 9 1 0 — 13 z pow odu  warunków  życiowych prawie, że 
nie używał ćwiczeń ruchowych; w zimie roku 1914 
skonstatowali lekarze u n iego małe ognisko zakażenia 
gruźlicznego w płucu z lekkiem  podn iesien iem  ciepłoty. 
Z nas tan iem  pory ciepłej, piszący te  słowa, czując się 
nieźle, postanowił spróbow ać pływania. Gdy w stanie 
zdrowia nietylko nie nastąpiło pogorszenie, ale widoczna 
poprawa, coraz gorliwiej przykładał się do sportu  pły
wackiego i w sierpniu mógł już stawać do  10-kilome- 
trow ego przebiegu z biegiem  Wisły. W jesieni stwier
dzono, że ognisko cho robow e zasklepiło się, nastąpiło 
trwałe wyleczenie.

Maturalnie dalej będą po d aw an e  wskazówki, jak 
należy postępow ać, aby stopn iow anie  wysiłku zabezpie
czało przeciw przeforsowaniu.

Warto tu odrazu zaznaczyć, że pływanie jes t  sku- 
tecznem  ćwiczeniem w yprostnem, usuwającem , a przy
najm niej zmniejszającem, takie wady budowy, jak  okrągłe 
plecy, boczne wykrzywienia kręgosłupa i t. d. Dzięki 
ruchowi tułowia, trzewia ulegają jakgdyby masażowi, 
stąd poprawa trawienia. Pogłębienie  czynności o d d e 
chowej, połączone z działaniem słońca na skórę, p o 
ciąga przyrost czerwonych krwinek i wzmożenie ich 
żyw otności—skutk iem  tego jes t  żywsza przem iana  ma- 
terji. Działanie chłodnej wody i powietrza na skórę 
wzmacnia nerwy. J e d n e m  słowem działanie higjenicz- 
no-wychowawcze pływania jes t  potężne, a że odbywa
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się ono  w warunkach jaknajbardziej przyjemnych wśród 
wesela, śm iech u ,—więc każde dziecko pow inno otrzy
m ać m ożność przejścia kursu nauki pływania, boć ćwi
czenie to jes t  środkiem  do osiągnięcia i wzmocnienia 
zdrowia.

W dotychczasow em  rozważaniu przedstawiałem 
pływanie ciągle jako  ś rodek  do osiągnięcia celów prak
tycznych: bezpieczeństwa osobis tego , um iejętności ra
towniczej, sprawności wojskowej i zdrowia. To wszystko 
jednak  nie wyczerpuje argum entów  na rzecz pływania. 
Pływactwo m oże być nietylko środkiem  do osiągnięcia 
pew nych celów natury  praktycznej i wychowawczej. 
Może ono  też być celem sam o  dla siebie. M ianowi
cie może być sportem , a wówczas daje ogrom nie  dużo 
zadow olenia. Nie tu miejsce naturalnie na p rzedsta
wianie na czem polega wogóle różnica między ćwicze
niem  a sportem . Ograniczę się do stwierdzenia, że 
w sporcie odgrywa wielką rolę współzawodnictwo i d ą 
żenie do osiągnięcia wybitnych wyników. Stając się 
sportem , pływactwo staje się jednocześn ie  wspaniałą 
szkołą charakteru . Wyrabia bowiem wolę, wytrwałość 
i odw agę przy ciągłej czujności na niebezpieczeństw o 
lub potrzeby  towarzyszów.

Kto zażywa kąpieli, zabawia się tym, czy owym 
sposobem  pływania, ten uprawia ćwiczenia pożyteczne 
i przyjem ne. Kto zaprawia się do  zawodów w odnych 
i w nich uczestniczy, kto stara się dokonać  na wodzie 
jakiejś rzeczy trudnej i bodaj n iebezpiecznej,  ten  jes t  
pływakiem sportow cem . Kto skupia wszystkie swe siły 
fizyczne, całą myśl swoją kieruje do  osiągnięcia celu 
zam ierzonego , ten tylko ma prawo uważać się za spor
towca.



Sport pływacki jes t  iście dem okratyczny. Nie wy
m aga przyborów, ani strojów wymyślnych. W wodzie 
arystokratą jest ten, kto potrafi utrzymać i unosić głową 
nad powierzchnią. Nauka sztuki pływania i p o tem  za
praw ianie w sporcie pływackim, może się odbywać m a
sowo. Przy zastosowaniu odpowiedniej m etody  m ożna 
wielkie ilości młodzieży nauczyć pływania w ciągu je d 
nego  do dwóch tygodni.

Pływactwo, czy to jako  ćwiczenie i rozrywka, czy 
to jako  sport je s t  więc sposobem , za pom ocą  którego 
m am y m ożność hodow ać na wielką skalę tężyznę ciała 
i ducha młodzieży polskiej.

Dr, med. W. OsmolsJci.



ZNACZENIE PŁYWANIA DLA WOJSKA.

Trudno sobie wyobrazić, aby żołnierz szybko ma
newrujący i zdolny do błyskawicznego uderzenia i po
ścigu, mógł raptem stanąć osłupiały i zalękniony, zna
lazłszy się nad wodą, przez którą ma się przeprawić.

Czyż może być coś bardziej poniżającego dla tego, 
który mundur nosi jako symbol siły, zdecydowania 
i odwagi, niż bezradność i bezsilność w sytuacji, która 
wymaga od niego, aby przebył wpław rzekę lub wyra
tował tonącego?

Grecy i Rzymianie o takich zwykli byli mawiać 
z pogardą: „An i czytać, ani pływać się nie nauczył". 
Słusznie, gdyż pływać może się nauczyć każdy, a unika 
tego jedynie mazgaj, nieporadny i tchórz.

O ile rekrut przed wstąpieniem do wojska nie 
nauczył się pływać przez brak przedsiębiorczości, spo
sobności lub zachęty, o ty le w wojsku, mając okazję, 
powinien dołożyć wszelkich starań, aby umiejętność tę 
zdobyć, gdyż jest ona nieraz niezbędną do posuwania 
się naprzód, żadne bowiem trudności terenu nie po
w inny żołnierza powstrzymać, ani niezwalczonej stano
wić zapory.
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Pozatem  wiadomą jest rzeczą, że od sprawności 
żołnierza zależą wszelkie działania wojenne, otóż nauka 
pływania jes t  tym pow ażnym  środk iem  wychowawczym, 
wyrabiającym i rozwijającym tę  sprawność fizyczną 
i m oralną żołnierza; więc pod względem fizycznym  jes t  
pierwszorzędnym czynnikiem higjenicznym i ro zw o jo 
wym; higjenicznym , gdyż obm ycie całego ciała zimną 
wodą i oddziaływanie na całą jego powierzchnię do 
syć znacznego ciśnienia wody, zwłaszcza bieżącej, je s t  
bardzo silnym środkiem  utrzymania w dobrym  stanie 
sprawności skóry, pobudza  i rozwija aparat naczynio- 
ruchomy, który reguluje obieg krwi i przeto w znacznym 
stopniu  przyspiesza przem ianę materji w organizmie 
i podnosi odżywianie tk an ek ;  rozwojowym, gdyż jako 
największe ćwiczenie oddechow e, rozszerza klatkę pier
siową, wyrabia płuca, ćwiczy serce  i zaprawia je do 
wysiłku, który przy treningu osiąga niezm iernie  wy
soki stopień  napięcia, a jeśli jest uprawiana rozważnie 
i w m ia rę—bez szkody i niepostrzeżenie, podnosi spraw 
ność i zdolność do  pracy całego sys tem u m ięśniowego 
i nerw ow ego; pozatem  dzięki w ykonyw anym  ruchom  
pływackim, które w ym agają subtelnej koordynacji i s ta 
rannego  utrzym ania tem pa, pływanie wyrabia zręczność 
i opanow anie  ciała.

Pod względem moralnym  pływanie wpływa na 
rozwinięcie siły woli, zdecydowania, spoko ju  i odwagi, 
ponad to  wyrabia pew ność siebie, zaufanie do własnych 
sił, oraz zdolność um ie ję tnego  ich wykorzystania i oszczę
dzania.

Z powyższych względów pływanie nie m oże być 
trak tow ane jako sport, który bywa uprawiany w miarę 
fantazji, lecz jako uzupełnienie całokształtu wyszkolenia

15



żołnierza, Jako poważny ś rodek  wychowawczy, 1 n ie
zbędna  umiejętność, którą żołnierz posiąść musi; d latego 
powinno być ono poważnie i ze zrozum ieniem  p row a
dzone, a do obowiązków dowódców powinno należeć 
stwarzanie w miarę możności odpowiednich kursów pły
wackich, jeśli chcą podnieść zdo lność  bojową żołnierza.

Książka niniejsza m a na celu podan ie  m etod , t. j. 
sposobów , oraz przepisów pływania, których powinien 
ściśle przestrzegać każdy uczący się, aby zapewnić sobie 
w szechstronne w ykształcenie pływackie, t. j. znajomość 
wszystkich zasadniczych sposobów  pływania oraz zacho
w ania się, w poszczególnych sytuacjach na wodzie.



FIZJOLOGJA PŁYWACKA.

Działanie wody chłodnej na ciało jest w gruncie 
rzeczy takie sam o  zarówno, gdy kąpiem y się w jeziorze 
lub rzece, jak gdy bierzemy zimną wannę, albo gdy 
deszcz obficie nas skrapia. J e s t  to działanie na nerwy 
skórne, objawy zaś występujące w ciele są dość rozm ai
te, zależnie od tem pera tu ry  wody i od czasu, w ciągu 
którego styka się ona z ciałem.

ftby te objawy zrozumieć trzeba sobie przypomnieć 
parę szczegółów dotyczących właściwości skóry. Bardzo 
ważnym szczegółem  jest  to, że skóra, dzięki pracy wy- 
dzielniczej gruczołów w niej zawartych, jest powleczona 
cienką warstwą tłuszczu. J e s t  to bardzo szczęśliwa ok o 
liczność dla am atora  wody, boć ciecz zimna jest przez 
ową w arstewkę tłuszczu u trzym ana w pew nem  o d 
daleniu od skóry i przeto i od  zakończeń nerwowych, 
bardzo wrażliwych, a również od naczyniek krwionośnych. 
O ile jed n ak  przebywa się w wodzie długo, to tłuszcz 
zostaje spłukany, naskórek ulega rozmiękczeniu, wilgoć 
dociera do samej skóry, a wtedy oziębia zarówno ner
wy jak krew. W rezultacie następuje  utrata dużej ilości 
ciepła, co osłabia organizm. Nie m ożna odmówić słusz-

N a u k a  p ły w a n ia  — 2.
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ności tym , k tó rzy  o s trzeg a ją ,  że  człow iek nie je s t  s tw o 
rzen iem  w o d n e m  i d la teg o  nie  p o w in ien  g o dz inam i s ie 
dzieć  w wodzie , a ty lko  w y ją tk o w e  na tu ry  z n o szą  d o b rze  
d łu g o trw a łe  p rz e b y w a n ie  w w odz ie  z im nej.  Pływacy na 
d łuższe  od leg ło śc i ,  rozw ażn ie  czynią  na tłuszcza jąc  z lekka  
s k ó rą .  W zw iązku z tą  k w estją  je s t  p rze s tro g a ,  aby 
p rzed  w ejśc iem  do  z im nej w ody  na  czas  dłuższy nie na- 
m yd lać  ciała, bo  m ydło  ro zp u szcza  tłuszcz, i n ie  roz- 
pa rzać  skó ry  c iep łą  w o d ą .  Z te g o  s a m e g o  w zg lądu , 
o ile ćw iczen ia  lub  zaw o d y  p ływ ack ie  o d b y w a ją  sią w b a 
sen ie  o g rzew an y m , w o d a  c h ło d n a  je s t  w łaśc iw sza  niż 
c iep ła ,  a le  zn ó w  je j  t e m p e ra tu ra  n ie  p o w in n a  być  p o 
niżej 16 s topn i  Celsjusza. To, że  k to ś  po trafi w y k ą p a ć  
sią w p rz e rą b lu  lub  w s tru m ien iu  gó rsk im  jes ien ią ,  n ie  je s t  
dla w szys tk ich  p rzy k ład em  do  naś lad o w an ia .

P o w ra c a m y  d o  dzia łan ia  w ody  z im nej na cia ło . 
W pływ  ciep ło ty ,  k tó ra  je s t  n iższa od  naszej w łasnej, 
w yraża sią w sku rczu  naczyń  k rw io n o śn y ch  skóry. Krew ze 
skó ry  zos ta je  ze p c h n ią ta  głąbiej.  P o zn ać  to  ła tw o  po 
zb ledn iąc iu  i p o m a rsz c z en iu  sią skó ry .  W tym  m o m e n 
cie o d c z u w a m y  chłód , f l le  już  w chw ilą  późnie j ten  
skurcz  naczyń  p rzechodz i ,  k rew  znów  n ab ieg a  do  skóry, 
k tó ra  cze rw ien ie je .  Teraz  robi n a m  s ią  c iepło , choć  p o 
zo s ta je m y  w wodzie . F iz jo logja  nazyw a to r e a k c ją  sk ó rn ą  
na  o z iąb ien ie .  Im z im n ie jsz a  w oda , te rn  s iln ie jszą byw a 
re a k c ja  sk ó ry  zd row ej.  J e j  sen s  f iz jo logiczny p o le g a  
na  o ch ran ian iu  ne rw ów  sk ó rn y c h  o d  zb y t  d ługo trw a łego  
o z iąb ian ia .  S k ó ra  nie ćw iczona  w reag o w an iu  zapo-  
m o c ą  c h ło d u  pow ie trza  i w ody , n ie  p o s ia d a  zdolności 
w ytłaczania  z s iec ie  krwi i p o n o w n e g o  jej d o p ro w a d z a 
nia, n ie  zab ezp iecza  za te m  n e rw ó w  w na leży ty m  s to p 
niu od  g w a ł to w n e g o  o c h ło d z e n ia ,  a w ted y  ła tw o widzi-



my następstwa czasami dość odległe w skutek związku, 
ja k i zachodzi m iędzy zakończeniami nerwów w skórze, 
a różnem i narządami. W ięc kaszle, katary, cierpienia 
nerek i t. p.

Właściwe zatem zaprawianie skóry do odrucho
wego rozgrzewania nerwów jest rzeczą bardzo ważną, 
praktycznie i doskonale daje się osiągać zapomocą 
środka, którego stosowanie nie przedstawia trudności. 
Tym  środkiem  jest woda.

Naturalne zm iany w krążeniu krw i, polegające na 
odpływ ie i przypływ ie w skórze, oddziaływają na pracę 
serca i na ciśnienie krw i w tętnicach. To ciśnienie 
wzmaga się, tę tno ulega zwolnieniu i to  tern w yb itn ie j 
im  woda zimniejsza. Na oddychaniu też odbija się za
nurzenie do wody, wywołując g łęboki wdech i potem  
przyśpieszone oraz pogłębione ruchy oddechowe. J e 
dnocześnie z reakcją skórną reguluje się oddech i puls 
w sposób norm alny. Gdy skóra jest ochładzana przez 
czas dłuższy, pojaw ia się znowu bladość skóry i uczu
cie zziębnięcia: jest to reakcja druga; m ija ona także, 
jednak następujące po niej pociem nienie skóry ma od
cień siny, pochodzący od rozszerzania się naczyń żyl- 
nych i zwolnienia toku krw i. Mogą w tym  m om encie 
na skórze występować plam y bledsze od tła, co nadaje 
skórze wygląd t. zw. m arm urowy. W szystkie te ob ja
wy, jako wyraz nadm iernego oziębien ia pow ierzchni 
ciała, są jaknajbardziej niepożądane. Szczęśliwie nie 
występują one tak łatwo u pływaka, k tó ry  energicznemi 
rucham i swemi rozgrzewa ciało dostatecznie, pom im o 
że ono traci ciepło od zetknięcia się z wodą zimną.

Na szybkość ochładzania się ma znaczny dosyć 
w pływ  grubość tłuszczu podskórnego. Osoby pełne,
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dobrze znoszą niską tem pera tu rą  naw et w ciągu dłuż
szego czasu. W każdym razie sinica warg i rąk s ta 
nowi sygnał ostrzegawczy. Szczególnie u młodzieży 
należy na objaw ten  mieć uwagą zwróconą. Jeżeli go 
zauważymy, to należy natychm iast w odą opuścić, roze
trzeć nieco ciało, osuszyć i ubrać sią. Potem  nie sie
dzieć n ieruchom o, ale poruszać sią i chodzić.

Na punkcie  niebezpieczeństw  kąpieli dla zdrowia 
trzyma sią u nas jeszcze wiele poglądów  przesadnych 
lub wrącz niesłusznych. Z tego, że ktoś kiedyś w sku
tek  nierozwagi odniósł jakąś  tam  szkodą, nie wolno 
w ypow iadać wniosków nieprzychylnych dla pływactwa. 
Niestety, wśród lekarzy nie m am y wielu prawdziwych 
znawców działania wody na człowieka. Rady higje- 
n iczne udzielane am atorom  kąpieli i sportów wodnych, 
nie m ają wartości o ile są wykonywane przy biurku. 
Z drugiej s trony faktem  jest, że w oda zimna jes t  ś ro d 
kiem  silnie na ustrój oddziaływającym. Powinien on 
być dozorowany zależnie od wieku, sił i wprawy. N ad 
zór wiąc ze strony k o m p e ten tn eg o  sportowca nad p o 
czątkującym  jest bardzo potrzebny.
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UWAGI DL ft INSTRUKTORÓW.

Nauką pływania należy kierować tak samo sta
rannie, z zapałem i energicznie, jak przeprowadza się 
to w ćwiczeniach normalnych.

Celem szybszego wyszkolenia żołnierzy w pływa
niu, szczególniej gdy szkolenie to będzie masowe, 
należy każdy sposób pływania poprzedzić nauką ruchów 
tego sposobu, na lądzie, następnie przerabiać je z uczniem 
zawieszonym na pasie ruchomym wreszcie po tej wstęp
nej nauce dopiero można przystąpić do właściwego 
wyćwiczenia na wodzie.

Jeżeli żołnierz jest zręczny i przyzwyczajony pod
porządkowywać ruchy członków swej woli — to wpra
wiwszy się do wykonywania na lądzie prawidłowych 
ruchów, zdoła już za pierwszym razem utrzymać się na 
wodzie. Dalsza umiejętność pływania będzie już zależna 
od stopnia wyćwiczenia.

Przystępując do przedstawienia różnych sposobów 
pływania, wypada podkreślić, że są one w książce 
niniejszej podane w takim porządku, w jakim powinien 
się ich uczyć żołnierz zupełnie nieumiejący pływać lub 
taki, który słabo tylko utrzymuje się na wodzie.



J e s t  rzeczą niedopuszczalną, aby in teresujący się 
tą książką pływak, umiejący pływać przypuśćm y na 
boku, rozpoczynał swą naukę od wyuczenia się „over 
arm side strokes" , natom iast powinien on  przystąpić do 
nauczenia się przedewszystkiem  pływania na piersi, 
n as tęp n ie  dopiero  przechodzić system atycznie do na
stępnych  sposobów  pływania.

Pozatem , chcąc mieć w pływaniu cenny środek  
wychowawczy, n iedosyć jes t  przez skrupulatne zacho
w anie przepisów uczynić je bezpiecznem  i system a- 
tycznem ; musi być ono przedewszystkiem  racjonalnem , 
w przeciwnym bowiem razie łatwo ze znakom itego czyn
nika zdrowia i wychowania m oralnego s tanie  się czyn
nikiem szkodliwym w obu kierunkach, bo narażającym 
zdrowie i demoralizującym.

Przedew szystkiem  szkodliwość niedbałej i źle pro
wadzonej nauki pływania, po lega  na ogrom nej utracie 
cieplika. Woda paru jąca  na skórze, która wysycha na 
słońcu, a zwłaszcza woda, osuszona  na skórze przez 
wiatr, pochłania tak dużą ilość ciepła czerpanego ze 
krwi, że zbyt długa nauka i parokro tne  obsychanie  
naw et w najupalniejszy dzień doprow adza do dreszczów 
i dotkliwego zimna. To też podobnych  zjawisk trzeba 
się wystrzegać i naukę pływania tak  prowadzić, aby 
ubytek ciepła był jaknajm niejszy.

P onad to  należy wymagać, aby uczniowie zs tępu 
jący do wody zanurzali się odrazu po szyję.

Zam oczenie  całkowite jes t  w ym agane  przedewszyst
kiem ze względów moralnych, gdyż chodzi o odzwy
czajenie ucznia od ociągania się z wejściem do wody, 
m arudzenia, poddaw ania  się gnuśnieniu, n iezdecydo
w anem u częściowemu zamoczeniu  się i wysychaniu;



musi być jednak  przy tem  stopniow e ze względu na 
oddziaływanie na system  nerwowy (tak zw. „shock") 
i na skurcze naczyń oraz uderzen ia  krwi do głowy i t. p.

Przypilnować również należy, aby po wyjściu z wody 
możliwie pod bezpośredniem  działaniem prom ieni sło
necznych, żołnierze energicznie rozcierali skórę.

Co do czasu trwania nauki pływania, to  ten jes t  
zależny od  tem pera tu ry  wody (nie powietrza), od dz ia
łania słońca, wreszcie od  przyzwyczajenia uczących się.

Jeżeli powietrze jes t  chłodne, zwłaszcza w czasie 
wiatru, należy szczególną uwagę zwrócić na wielką 
szybkość rozbierania się i ubierania, przyczem rozcie
ranie skóry aż do zupe łnego  ogrzania pow inno  poprze
dzić wejście do wody.

Po ukończen iu  lekcji pływania żołnierze, udający 
się do swoich kwater, powinni maszerować krokiem rów 
nym, nietyiko dla ogrzania, ale  i dla uspokojen ia  dzia
łania serca. N atom iast bieg po kąpieli jes t  stanowczo 
wzbroniony, sam o bow iem  pływanie stanowi w ystarcza
jący dla mięśnia sercowego wysiłek.

Poza tym szeregiem  warunków  zdrowotnych, jakie 
należy przestrzegać przy nauce pływania, należy baczną 
zwrócić uwagę, szczególnie oddziały, które nie mają 
pływalni, a tylko uczą się na otwartej wodzie, przez 
rozstawienie czuwającej straży, gotowej nieść natych
m iastową pom oc. Straż tę wystawia się zawsze bez 
względu na stopień  wyćwiczenia pływającego żołnierza, 
gdyż najlepszy pływak m oże utonąć, jeśli nie dam y mu 
w m om encie  jego osłabienia odpowiedniej pom ocy.

Bezpieczniej iłatwiej jes t  uczyć się pływania na 
wodzie stojącej niż na bieżącej. Korzystając w tym  celu
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z rzeki trzeba wybierać m iejsca gdzie n iem a wartkiego 
prądu.

Ponadto , na zakończenie, należy nadmienić, że do 
obowiązków instruktora należy daw ać pilne baczenie, 
aby żołnierze z nauki pływania nie robili bezładnej 
zabawy, należy zatem  kategorycznie zabraniać im wszel
kiego rodzaju żartów i baraszkowań, połączonych z przy
musowym  zanurzaniem  kolegów lękliwych, przewracając 
ich podstępem  i t. p.
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Z R S f l D Y  O G Ó L N E .

Cenzus pływaka może uzyskać żołnierz, który wy
każe zna jom ość  pierwszych trzech podanych  sp o so b ó w  
pływania i zdoła przepłynąć:

Na p i e r s i ....................... 500 mtr.
Na wznak ....................... 100
W u b r a n i u ....................... 50 n

Z rynsztunkiem  . . . 25 >»
Tylko przy po m o cy  rąk 50 n

if » n nóg 50 »
Nurkując do długości . 10 n

w głąb . . . 2 razy
W ykonać skok  z . . . 4 m t r . '

Musi on umieć udzielić p o m ocy  tonącem u i d o 
prowadzić go do przytomności na lądzie. Wreszcie 
musi wykazać sprawności następu jące:

a) płynąć z rynsztunkiem  nie zamoczywszy kara
binu lub innego ciężaru odpowiedniej wagi, natom iast 
utrzymać go nad powierzchnią wody;

b) nurkując w głąb do 2 mtr., wyłowić rzucony 
poprzednio kam ień o przekroju 5 cm., owinięty w ja 
skrawą tkan iną;



c) przepłynąć 50 mtr. na piersi, pochwycić toną
cego i przepłynąć z nim 25 mtr.;

d) wykonać skoki: 3 z rozbiegu, 3 z miejsca 
z wysokości 4 mtr. Skoki powinny być bezwzględnie 
w ykonane  głową w dół;

e) skoczyć z wyżej p o d an e j  w ysokości i rozebrać 
się w wodzie na g łębszem  m iejscu;

f) wykazać zna jom ość  um ie ję tnego  obchodzenia 
się z przyrządami ra tunkow em i.

R óżnorodność i dosyć pow ażne w ym agania s ta 
wiane w wyżej podanym  program ie, wskazują, że spraw
ność żołnierza, który został uznany pływakiem, za
pewniają m ożność jego użycia do spełnienia  ważnych 
i trudnych zadań na wodzie. 1 tak: dosyć duża prze
strzeń 500 mtr., wskazuje na jego  wytrzymałość; pły
wanie w ubraniu i z rynsztunkiem  umożliwia przeprawę 
przez w odę z rynsztunkiem ; pływanie jedyn ie  przy p o 
m ocy rąk i nóg, z ciężarem i zadanie rozebrania  się 
w wodzie — przewiduje w ypadek nagłego osłabienia 
w wodzie: kurcz w nogach — płynąc tylko rękom a; przy 
kurczu w rękach — płynąc tylko nogam i; um iejętność 
nurkowania w przód i w głąb, a również ratunkow e 
pływanie na przestrzeni 75 mtr. — m a za zadanie przy
zwyczajenie pływaka do  niesienia pom ocy tonącem u, 
zna jdującem u się na powierzchni wody, lub co jes t  
w yjątkow o trudnem , d o  wynalezienia już pogrążonego  
ciała.

Skoki z różnej wysokości do 7 mtr. i obow iązkow o 
głową w dół, wpływają na rozwinięcie odwagi, zręczno
ści, pew ności s iebie , a przedewszystkiem spokoju.
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C Z Ę Ś Ć  I.

1. Pływanie na piersi
„a la brasse".

Pływanie na piersi przy ustalonych racjonalnie 
ruchach jes t  klasycznym wzorem  i zasadniczym sp o so 
bem  pływania.

Podobieństwo, jakie zachodzi między ukształtowa
niem człowieka i żaby, która wyróżnia się znakom itą  
um iejętnością  poruszania się tak na powierzchni, jak 
i w głąbi wody, oraz obserwacje czynione nad wyko- 
nywanemi przez nią ruchami, nasunęło  myśl zas toso 
wania podobnych  ruchów przez człowieka.

M etoda ta uzupełn iona niewielkiemi zmianami 
w swoich szczegółach, okazała się doskonałą i została 
zastosow ana we wszystkich prawidłowo postaw ionych  
szkołach pływania.

ZASADY OGÓLNE.

Pływanie na piersi polega na w ykonaniu 4-ch odręb
nych ruchów i zachowaniu po nich pauzy.

Przy pływaniu na piersi należy przestrzegać, aby:
a) ruchy nie były energiczne, raptow ne, prócz 

czwartego,
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b) między poszczególnem i rucham i nie czynić  
przerw ,

c) każdy ruch , prócz czwartego, powinien przechodzić 
płynnie i m iarowo w ruch następny ,

d) po ruchu czwartym, kiedy ciało uzyskuje znaczną 
inercje dla wykorzystania jej, zachow ać wyżej po d an ą  
pauzę,

e) ciało, ręce i nogi, prócz drugiego ruchu, były 
możliwie jaknajbardziej wyprężone,

f) głowa (w żadnym  w ypadku zadarta) była w ysu
nięta z ram ion do  przodu, możliwie jaknajdalej,

g) nie dopuszczać do przeginania w krzyżu lub 
na bok.

Zanim  się z uczniem do właściwej nauki pływania 
przystąpi, należy mu uprzednio pokazać  zachow anie się 
już w yszkolonego pływaka w wodzie oraz ruchy, które 
tenże  wykonywa *) i możliwie wyczerpująco objaśnić 
każdy szczegół, poczem  przystępuje się do  dok ładnego  
wyuczenia ucznia tychże ruchów na lądzie.

RUCHY W WODZIE, 

a. P o z y c ja  z a s a d n ic z a  (patrz. rys. 1).

Przedewszystkiem najważnejszą jes t  rzeczą, aby 
pływak przyjął prawidłową pozycję zasadniczą, która 
je s t  w ym agana we wszystkich sposobach  pływania.

*) Można przytem  na w stęp ie  w yk onać  ćwiczen ie ,  p r zek o 
nyw ające  ucznia  o  twierdzeniu, że  c ia ło  j e s t  lżejsze  od w od y  i na 
niej pływa, przez u ło ż e n ie  s ię  na w od z ie  lub też  przez odbicie  
s ię  od  brzegu lub śc iany  pływalni i przep łyn ięc ie  pewnej prze
strzeni b ez  ruchu. T ego rodzaju ćwiczen ie  budzi w uczniu zaufa
nie  i chęć  do nauki pływania.
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Pozycja zasadnicza ma na celu:
a) zapewnić pływakowi najm niejszy opór wody, 

pozatem największą szybkość po wykonaniu pierwszych 
ruchów:

b) zabezpieczyć pływaka, rzucającego się do wody  
od wypadku. Tern się tłumaczy, że przy zasadniczej 
pozycjijjedna lub obie ręce są przed głową, oraz nogi 
razem wyciągnięte.

Rys. 1.

Pozycja zasadnicza: ręce wysunięte w pion, dło
nie na płask, palce duże przylegają ściśle do siebie 
(tym  sposobem dłonie spełniają rolę płaszczyzny pod
trzymującej ciało na wodzie), tułów wyprostowany, 
biodra na jednej wysokości; nogi ściśle złączone, palce 
nóg razem i wyciągnięte.

W  tej pozycji tułów przedstawia najm niejszy opór 
wodzie, ręce zabezpieczają głowę od uderzenia i znaj
dują się w najodpowiedniejszej pozycji do rozpoczęcia 
pierwszego ruchu —  tem pa.
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b. Pierwszy ruch —i te m p o  raz! (patrz rys. 2).

Pierwsze tempo — dotyczy tylko rąk. Nogi zacho
wują poprzednią pozycję (złączone jak w pozycji za
sadniczej *).

Ruch ramion ogranicza się do przeniesienia rąk 
w bok, do linji ramion, nie dalej; przytem dłoni nie na-

Rys. 2.

leży przekręcać przy przenoszeniu rąk (w celu pozor
nego zwiększenia siły zagarnięcia wody), lecz powinny 
się one ślizgać pod powierzchnią wody, zanurzone 
w niej na 2 — 4 cm., t. j. tyle, aby wody nie burzyć, 
Palce rąk pozostają cały czas spojone.

Z powyższego widzimy, że tem po piewsze jest 
ruchem postępowym, wywołanym czynnością rąk.

*) Uprzedza się, że najm niejsze  rozstaw ien ie  nóg wpływa  
na zm niejszen ie  szy b k o śc i  po sun ięc ia  w przód, nab ytego  ru
chem  rąk.
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O D D Y C H A N I E .

Z wykonaniem pierwszego ruchu przeniesienia rąk 
pływak „wdycha" powietrze. Zaczerpnięcie powietrza 
powinno trwać krótko i należy wybierać spokojnie odpo
wiedni moment ku temu, tak, aby nie narazić się na 
zalanie ust falą lub zachłyśnięcie się i t. p. Jeżeli fala 
jest silną i niebezpieczną dla pływaka, wówczas na
leży zaczerpnięcie powietrza odłożyć aż do nowego 
przeniesienia rąk, albo zwracając głowę uchwycić do
godny moment dla „wdechu" *).

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

Drugie tempo jest ruchem rąk i nóg. 
a) B ę c e  z pozycji poprzedniej przechodzą poza 

linje ramion zginają się w łokciach, przytem łokcie

Rys. 3.

*) Szczególną uwagę należy zwrócić na prawidłowe oddy
chanie u uczni początkujących, gdyż ci. znalazłszy się  w wodzie, 
całą swą uwagę skupiają, by nie tonąć i m om ent „wdechu" 
przeoczają, wskutek czego szybko i łatwo się  m ęczą, a przez to 
1 iatwo zrażają.
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przylegają do boków, nie naciskając ich jednak i są 
poddane bardziej na zewnątrz, by ciążyć na jaknaj- 
większą powierzchnią wody; dłonie na płask, jak przy 
pozycji zasadniczej, przechodzą po pod piersią, dotyka
jąc prawie podbródka końcami palców.

b) Nogi — kurczy się jednocześnie z rękoma, tak, 
aby przybrały pozycję; piąty razem, by prawie dotykały 
zadu, lecz nie wystawały ponad wyprężoną płaszczy
znę pleców; kolana rozwarte, możliwie jaknajdalej od 
siebie i na jednej płaszczyźnie z tułowiem, cokolwiek 
jednak niżej od wyprężonej płaszczyzny brzucha. Ta 
pozycja nóg jest identyczną z pozycją, jaką przyjmuje 
się w ćwiczeniach na komendę „przysiad".

Rys. 4.

Z powyższego widzimy, że tempo drugie nie jest 
ruchem postępowym, a tylko przygotowawczym, wobec 
czego przy przyjmowaniu tej pozycji nie należy czy
nić żadnych przerw.
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Trzeci r u c h .— Tem po  trzy! — patrz. rys. 4.

Trzecie t em po  jes t podobnie  jednoczesnym  ruchem 
rąk i nóg.

a) Ręce — swobodnie ,  bez energicznego rozbijania 
wody, dłonie na plask, palce duże złączone — ślizgając 
przenoszą się w przód i przyjmują położenie rąk, wska
zane w pozycji zasadniczej.  Baczyć należy, aby dłonie 
u t rzymywać na płask, gdyż w ten sposób tworzyć one 
będą płaszczyznę częściowo podtrzymującą ciało na 
wodzie.

b) N ogi. — Pięty poprzednio  złączone wyrzuca się 
jak najdalej w bok, w ten sposób,  jak gdyby się chciało 
odbić od wody.

Przy tempie  trzecim ręce nie powodują ruchu p o 
s tępowego,  natomias t  podtrzymują i regulują położenie  
ciała w wodzie;  co do nóg, to te, wykonując  odbicie 
w przód, posuwają  ciało; a więc t em po trzecie jest 
ruc hem postępowym.

C zwarty r u c h .— Tem po  cztery! rys. 1 i 5.

Czwarte t em po  polega na energicznym i jak na j 
szybszym ruchu jedynie nóg. Ręce, przyjąwszy położe
nie rąk wskazane w pozycji zasadniczej ,  pozostają bez 
zm iany.

Ruch czwarty jes t ruchem nóg, które wyprężone 
energicznie łączy się, wyciągając stopy,  aby zwiększyć 
długość  nóg.  Ruch ten  można porównać do ruchu 
ramion  zamykanych nożyczek.

Po wykonaniu czwartego t em p a  ciąło przyjmuje 
pozycję zasadniczą.

N auka pływ ania —  3.



Ponieważ ruch ten  jest wyjątkowo ważnym przy 
pływaniu „a la brasse" i nadzwyczaj p rodukcyjnym , 
p rze to  w ym aga osob n eg o  wyjaśnienia.

Przy trzeciej pozycji ciała, rozkraczone nogi przed
stawiają dwie nachylone do  siebie płaszczyzny pow ięk
szone wyciągnięciem stóp, między któremi zawarty jes t  
klin wody.

Rys. 5.

Szybko je łącząc ze sobą, pływak z siłą wypycha 
m asę wody, dzięki czemu ciało zostaje  znacznie prze
sun ię te  w przód; p onad to  tem po  czwarte jest wyjątkowo 
produkcy jne  z tych względów, że przesunięcie  w przód 
wywołuje ruch nóg, które są członkami najbardziej sil- 
nemi naszego  ciała.

N ieom ieszkują z tej znacznej inercji, jaką nabiera 
ciało po czwartym ruchu, doświadczeni pływacy sk o 
rzystać dla zaczerpnięcia powietrza i zachow ania „pauzy", 
w czasie której ciało posuw a się w pozycji zasadniczej 
i odpoczywa.
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Czas trwania tej pauzy zależy od wyćwiczenia 
pływaka i przy normalnem, spokojnem pływaniu, może 
być przyjętem jako tempo piąte.

WDECH i WYDECH.

Kiedy pływak zdecyduje, że nadszedł czas rozpo
częcia ponownie pierwszego ruchu — przeniesienia rąk, 
wykonuje szybki „wydech“, a z początkiem pierwszego 
tempa rozpoczyna „wdech”. Tym sposobem m echa
nizm oddychania będzie złożony: 1) z wdechu — przy 
pierwszym wykonywanym ruchu, oraz 2) wydechu bez
pośrednio tuż przed rozpoczęciem pierwszego ruchu. 
Ten sposób oddychania daje możność pływakowi utrzy
mania cały czas w organizmie powietrza, które czyni 
pływaka lżejszym, a przez to ułatwia też zadanie utrzy
mania ciała na powierzchni wody.

G ł o w a .

Od siły jej utrzymania zależy szybkość przesuwa
nia się w wodzie.

Ponieważ głowa jest najcięższą częścią ciała, przeto 
należy się przyzwyczaić do stałego i odpowiedniego jej 
utrzymania. Im głowa jest bardziej wyciągnięta wprzód 
i głębiej zanurzona w wodzie (prawie do samych warg) 
tern pływakowi będzie lżej poruszać się i utrzymać 
w wodzie.

W yścigowy „la brasse" patrz rys. 6.

W wyścigu na szybkość lub odległość, doświad
czeni pływacy, w celu zmniejszenia szkodliwego dzia
łania wynurzonej głowy (szczególnie, gdy są liczne i silne

35



fale)  p łyną  2-gie, 3-cie i 4-te t e m p o  wraz z z a c h o w a 
n y m  b e z ru c h e m ,  z g łową w yc iągn ię tą  i za n u rzo n ą  tw a
rzą w wodzie .

O d d y c h a ją  w tern s p o s ó b ,  że wydech  w y k o n u ją  
w p r o s t  w w odzie  przy k o ń c u  bezruchu;  wdech z r o z p o 
c zęc iem  p i e rwszego  ruchu,  u no sz ąc  g łowę na  tyle  tylko,  
a by  m ó c  zaczerp ną ć  n i e z b ę d n ą  i lość powie t rza  i s p r a w 
dzić, czy p o s u w a j ą  się w pr aw id ło wym ki e ru n k u ;  n a 
s t ę p n i e  n iezwłocznie  zanur za ją  g łowę  w w o dę .  T ego  
rodzaju  p ływanie  na tura ln i e  m o g ą  s t o so w ać  dobrze  
o beznan i  ze sw o ją  sz tuk ą  p ływacy  po  up rzed n io  p r z e 
p r o w a d z o n y m  w ty m celu t ren in gu ,  k tóry  za pe w nia  im 
w z a w o d a c h  du żą  pr zewagę .

Rys. 6.

S t r e s z c z e n i e .

a) Pozy c ja  za sa dni cza  — całe ciało w yp rę ż o n e .
b) T e m p o  — raz! p rzen ie s i en ie  ty lko  rąk ;  nogi ,  

jak w pozycj i  zasadniczej .
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c) Tem po — dwa! ręce ugięte, dłonie na płask 
przy podbródku, nogi skurczone, p ięty razem, palce 
nóg na zewnątrz.

d) Tempo — trzy! ręce ruchem rów nom iernym  
zajmują położenie, jak przy pozycji zasadniczej. Nogi 
energicznie z siłą wyrzucone w bok, p iętam i odbija ją  
się od wody.

e) Tempo — cztery! nogi wyprężone energ icz
nym ruchem złączone razem, ręce pozostają w pozycji 
zasadniczej.

f) Bezruch — wydech.

Rys. 7.

37



NAUKfl RUCHÓW NA LADZIE.

Zanim się z uczniem przystąpi do właściwej nauki 
pływania, należy po uprzedniem objaśnieniu i pokazaniu 
tychże ruchów w wodzie, wyuczyć go wszystkich temp 
na lądzie, przyczynia się to w znacznej mierze do przy
śpieszenia zdobycia umiejętności pływania i zapewnia 
wykonanie prawidłowych ruchów w wodzie.

Rys. 8.

Ponieważ metod szkolenia mamy wiele, przystąpi 
się do objaśnienia najbardziej zrozumiałej dla żołnierzy, 
gdzie poszczególne ruchy będą mu znane z codziennie 
wykonywanych ćwiczeń gimnastycznych.
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I. Pozycja zasadnicza (patrz rys. 7). Ręce w yciąg
nięte przed siebie, dłonie, jak  wskazuje rys. 7, nogi 
razem wyprężone, cały ciężar ciała spoczywa na palcach.

II. Pierwszy ruch (patrz rys. 8). T em po raz: ręce 
wyprężone przenosi się w*bok.

Rys. 9.
/

III. Drugi ruch (patrz rys. 9). T em po dwa: ręce 
zakreślają półkole, dłonie przenosi się po  podbródek, 
palce rąk zwarte; nogi: pięty złączone, tułów na zgię
tych kolanach opuszcza się w dół, kolana rozwarte. 
W ykonany ruch je s t  identyczny z przyjęciem pozycji 
nóg przy ćwiczeniach na k o m en d ę  „Przysiad!"
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IV. Trzeci  ruch  (pat rz rys. 10). T e m p o  trzy: ręce  
ru c h e m  w o l n y m  i r ó w n o m ie r n y m ,  przy jmują  pozyc ję  
zasadniczą,  nogi  w y k o n u j ą  rozkrok  jak  na jszerszy.

— - i T  '

v':p g

r>t

Rys. 10.

V. Czwarty ruch (patrz rys. 7). T e m p o  cztery:  
r ęce  po zos ta ją  bez  zmiany,  w pozycji  zasadnicze j ,  nogi  
szy bk o  i e ne rg ic zn i e  łączy się razem .  Ciało pr zy jm uje  
z a sa dni czą  pozyc ję .
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Z chwilą, kiedy uczniowie będą  dostatecznie wy
ćwiczeni, t. j. wykonywać będą wszystkie ruchy sprawnie 
bez żadnych wahań i błędów,  wówczas można przy
stąpić do wyszkolenia ich w pływaniu w wodzie.

Doświadczenie uczy nas, że ze wszystkich przy- 
borów,  podtrzymujących ucznia na wodzie,  t. j. pasów,  
kół, pływaków, naj lepszą jest  ruchoma linka na lcrążlcu.

Do jednego z końców linki przymocowany jest  
odpowiednie j  szerokości  pas, drugi koniec  linki na to 
mias t jes t  przepleciony przez krążek i pozosta je  w rę 
kach prowadzącego, k tóry ut rzymuje ucznia na p o 
wierzchni wody i reguluje g łębokość  jego zanurzenia,  
tak, aby uczniowi umożliwić wykonanie prawidłowych, 
na tempa,  ruchów pływackich.

Linka ruchoma na krążku ma te n iezastąpione 
zalety, że: a) uczeń znajduje się cały czas w rękach 
prowadzącego,  co umożliwia regulowanie jego za nu 
rzeń; b) wyrabia w uczniu pewność  siebie z chwilą, 
gdy budzi się w nim zaufanie,  że jest  ciągle u trzymy
wany i nic mu nie grozi; uczeń zaczyna wykonywać p ra 
widłowe ruchy; ruchy te sprawiają,  że mimowoli  
płynie, a wówczas zadanie prowadzącego,  który bacznie 
i dokładnie  śledzi te poruszenia,  ogranicza się do s to
pniowego popuszczania linki, aby dać możność  ucznio
wi zdobycia pewności,  że samodzielnie u trzymuje się 
na  wodzie. Zwykle w po do bnych sytuacjach uczeń 
przekonany o swoich pływackich zdolnościach zrzuca pas, 
zlekka odbi ja się od dna,  przyjmuje pozycję zasadniczą 
i początkowo na t em pa  p o d an e  przez prowadzącego,  
nas tępnie  samodzielnie przeprowadza pierwsze próby 
pływania.
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PŁYWANIE NA PIERSI TYLKO NOGAMI.

W pewnych okolicznościach pływak będzie zmu
szony posługiwać się jedynie nogami np. w wypadku 
kurczu rąk lub mając za zadanie pochwycenie lub pod 
niesienie jakiegoś przedmiotu.

Ponieważ ruchy wykonywane przy tym sposobie pły
wania są identyczne z ruchami nóg, wykonywanemi 
w pływaniu „a la brasse“, więc w tern miejscu roz
patrzymy ten rodzaj pływania.

Pływak przez odbicie się od dna lub brzegu do
starcza ciału znacznej inercji, z czego korzystając przyj
muje pozycję zasadniczą.

W następnych m omentach ręce pozostają w po 
zycji zasadniczej nie wyJconywując żadnego ruchu, rola 
ich ogranicza się jedynie do sterowania i utrzymania 
ciała na wodzie.

Pierwszy ruch. — Nogi kurczy się, jak przy tempie 
dwa. Patrz rys. 3.

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

Trzeci ruch. — Nogi łączy się, jak przy tempie 
cztery t. z. ciało przyjmuje zasadniczą po
zycję.

Zasadą tego rodzaju pływania jest, aby wszystkie 
trzy kolejne ruchy nóg wykonywać powoli i nadzwyczaj 
miarowo oraz aby bezruch zachowany był bardzo krótko.



2. Pływanie na wznak.
Z chwilą, kiedy uczeń wyuczy się i oswoi z pły

waniem na piersi, należy bezzwłocznie przystąpić do 
wyszkolenia go w pływaniu na wznak.

Cechą dodatnią tego rodzaju pływania jest, że: 
a) umożliwia duże zaczerpnięcie powietrza; b) przy ma
łym wysiłku pozwala na stosunkowo nieszybkie, ale za 
to stałe posuwanie się wprzód, przy którym można zu
pełnie swobodnie oddychać.

Jako  stronę ujemną tego sposobu pływania na
leży wymienić, że a) pływak posuwa się wolniej; b) utrud
nione jest zachowanie kierunku, w którym pływak ma 
zamiar płynąć, przyczem zmuszony jest często do zwra
cania głowy, co jest nadzwyczaj nużącem, a jeśli jej 
nie zwraca dla skontrolowania kierunku, to niemniej 
denerwuje się. A wprost nieznośnem jest to dla tego, kto 
ratuje swe życie.

Mimo wad wyżej wskazanych zalety tego rodzaju 
pływania decydują o potrzebie przystąpienia do wyu
czenia tego sposobu bezpośrednio po wyszkoleniu na 
piersi. Uczeń, który potrafi płynąć na wznak, może 
być uważany za odpowiednio przygotowanego, ponie
waż: a) prawidłowe pływanie na piersi zapewnia mu 
znaczną szybkość posuwania się w wodzie; b) pływa
nie zaś na wznak umożliwia zaczerpnięcie większej ilo
ści powietrza, uregulowanie oddechu, wpływa na zmianę 
położenia ciała i przekazanie pracy innej grupie mięśni.

ZASADY OGÓLNE.

Pływanie na wznak polega na wykonaniu 3-ch 
ruchów i zachowaniu po nich pauzy. Podobnie do po-
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przedniego największą pracę wykonywać będą  dolne  
kończyny — nogi, wykonując ruchy te same,  co przy 
pływaniu na piersi; różnica polega tylko na tem, że 
pływak spoczywa w wodzie nie na piersi a na grzbiecie-

Pozycja zasadnicza — patrz rys. 11.

Uczący się przedewszystkiem musi: leżeć na p le
cach w kierunku,  w którym zamierza płynąć, ręce wzdłuż 
ciała wyprężyć,  dłonie zwracając ku dołowi i z lekko 
złączonemi  nogami odbi jając się od d n a —ciało wyprę-

Rys. 11.

żyć, głowę w tył odchylając jak  najwięcej zanurzyć,  
(przynajmniej  na tyle, aby woda stale pokrywała uszy 
pływaka).  Takie zanurzenie głowy w wodzie,  jako naj 
cięższej części ciała wpływa na znaczne zmniejszenie 
ciężaru ciała *)

*) UWflGfl: Uczniowie  m o g ą  s ię  uskarżać, że  uszy so b ie  
zalewają wodą, je s t  to  d o ść  przykre, a naw et n iebezp ieczne;  aby  
s ię  od  t e g o  uchronić ,  należy k a żd o ra zo w o  przed ro zp o częc iem  
lekcji włożyć w uszy natłuszczonej waty.
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P ierw szy ruch — tempo raz! — rys. 12.

Tempo raz! — patrz rys. 12 — dotyczy tylko rąh, 
które wykonują przygotowawczy ruch.

Na rys. 12 przedstawiony jest pływak, który pły
nie na wznak w sposób trudniejszy, zato bardziej pro
dukcyjny, przenosząc ręce, do przyjęcia pozycji za
sadniczej, przez powietrze. Ten sposób wymaga wy
rzucenia rąk za głowę, tak jednak, aby nie wywołać 
ruchu wstecznego. Mimo wszystkiego jednak ręce 
przenoszone w pion nawet z zachowaniem ostrożności 
będą wpływać na zmniejszenie szybkości płynącego 
ciała.

Rys. 12.

Drugi ruch — tempo dwa!

Tempo dwa! — patrz rys. 13—jest ruchem: a) rąh, 
które z poprzedniej pozycji przygotowawczej zarzuca 
się za głowę, (wymaga to rzucenia się całem ciałem);



b) nóg, które w jednym tempie kurczy się i wyrzuca 
w bok (w kierunku strzałek) podobnie jak w pływaniu 
na piersi.

Rys. 13.

Trzeci ruch — tem po trzy!

Tempo trzy! — patrz rys. 13. — Jes t  jednoczesnym, 
postępowym ruchem rąk i nóg: a ) ręce nie zginając 
w łokciach, łukiem jak największym zagarniają wodę 
i z siłą ją wypychają, powracając do położenia wzdłuż 
ciała, do którego ściśle przylegają; b) nogi wykonują 
ruch podany w pływaniu na piersi przy tempie 4-ym 
(ściśle złączone, stopy nóg wyciągnięte).

Zrozumiałą więc jest rzeczą, że jednoczesnym ru
chem rąk i nóg wyparta, znaczna ilość wody wpływa 
na to, że ciało nabiera znacznej inercji i czas dłuższy 
ślizga się po wodzie tak, że następnie wystarczy wy
konanie nieznacznego ruchu, aby go utrzymać na po
wierzchni wody.
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i r u - i m n i T " ^

STRESZCZENIE.

Pływanie na wznak złożone jest z trzech ruchów:
1-go, 2-go przygotowawczego, 3-go postępow ego , oraz 
dłuższego przetrzym ywania ciała w bezruchu.

Ręce w pierwszym i drugim tem pie  m ożna p rze 
nosić po powietrzu w sposób  na jdogodniejszy  lub prze
suwać wzdłuż ciała, co jest łatwiejsze do wykonania, 
ale co zarazem wpływa na zmniejszenie szybkości p o 
suw ania  się naprzód.

Nogi wykonują ruchy podane  w pływaniu na piersi:
2-gie te m p o —przygotowawczy, 3 -c ie—postępow y ruch.

ODPOCZYNEK 1 POZYCJA NA WZNAK.
a) Z  wykonywaniem ruchów.

Jeżeli  pływak chce odpocząć jednakże z tern, aby 
zarazem  posuwać się 'n ap rzó d —musi płynąć na wznak 
w ykonując ruchy p o d an e  w punktach  poprzednich.

Sposób  tego  pływania zapew nia  mu m ożność  utrzy
m ania ciała na w odzie i poruszania się przy m inim al
nym  wysiłku, skierow anym  na wykonanie odp o w ied 
nich ruchów, a zachow any po nich bezruch pozwala 
na zupełny odpoczynek.

b) Niewykonywując ruchów.

Różnica m iędzy ciężarem własnego ciała, a wy
partym  przez nie ciężarem wody jes t  nadzwyczajnie 
małą, tak, że wystarczy przyjąć odpow iednią pozycję 
(patrz rys. 14) i odpow iednio  oddychać, zachowując 
równocześnie w rów now adze ręce  i nogi, aby być w s ta 
nie utrzymać się na powierzchni wody bez specjalnych 
wysiłków.
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Ta w ła s n o ś ć  ciała p o z w a la  z a c h o w a ć  s ię  b i e r 
nie,  a co z a t e m  idzie — czas d o w o ln y  odp o c z y w a ć .

Rys. 14 wskazuje  p o ł o ż e n i e  ciała w czas ie  s p o 
czynku:  ręce  możl iwie  jakna jda le j  p r ze su ni ę te  za głowę;  
głowa z a n u r z o n a  w wodzie ,  w y p r ę ż o n e  nogi  s tanowią  
p rzec iw wa gę  r ę k o m  i głowie;  k la tka  p i e r s io wa w y p e ł 
n io na  p o w i e t r z e m  (w d e c h  win ien  być  g łęboki ,  w y d ec h  
szybki  i krótki) .

Rys. 14.

Przez wyćwiczenie  w u t r zym ani u  się w tej p o z y 
cji m o ż n a  będz i e  p o t e m  o d p o c z y w a ć  dow oln ie  długo.

W a d ą  zach o w an ia  się b i e r n e g o  je s t  p o z b a w ie 
nie się p o s t ę p o w e g o  ruchu ,  c e n n e g o  czasu  i możl iw ość  
zdrę twien ia  w z im ne j  wod zie .

PŁYWANIE NA WZN A K  ZA P O M O C Ą  RĄK.

O m a w i a n o  p o p r z e d n i o  k o n i e c z n o ś ć  zdobycia u m i e 
ję tn o ś c i  p ły wa nia  j e d y n i e  przy p o m o c y  rąk: N a jo dpo-
w ie d n ie j s z e m  do  t e g o  celu j e s t  p ływanie  n a  wznak ,  
k tór e  z a p e w n i a  dużą  z dol ność  u t rz ym an ia  się na  w o 
dzie i przy użyciu rąk  pozwol i  na p rz e b y c ie  znacznej  
przes trzen i .
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Sposób wykonania: ciało przyjmuje pozycję za
sadniczą pływania „na wznak"; ręce wykonywają ruchy 
od łokcia począwszy, opisując w wodzie ósemki, które 
wykonywają dwa dodatnie zagarnięcia wody; a) pierwszy 
ruch w kierunku od głowy do nóg, przyczem dłonie 
zanurza się w warstwę wody, pokrywającą brzuch; 
b) drugi ruch w dół brzucha w kierunku od głowy do 
nóg, przechodząc za tułów i powracając, celem wyko
nania pierwszego ruchu.

3. Pływanie na boku.
„Over arm side strokes".

Pływanie na boku jest rozpowszechnionym sposo
bem pływania u ludzi zamieszkujących wybrzeża mor
skie i większych rzek, którzy są zmuszeni zwalczać 
siłę fal i silny prąd.

Jak sam tytu ł wskazuje, ciało znajduje się w wo
dzie na boku; to ułożenie umożliwia pływakowi sku
teczne przecinanie wody korpusem; zanurzenie głowy 
wpływa na zmniejszenie jej szkodliwego oddziaływania 
w czasie posuwania się w wodzie; a ręce: — spodnia 
i wierzchnia, znajdując się w dogodnej i odpowiedniej 
pozycji, dla wykonania pożądanych zagarnięć, a ogra
niczającej szkodliwe ruchy wsteczne — umożliwjaią pły
wakowi zachowanie stałej równowagi.

Sposób pływania na boku, po uprzedniem uwzględ
nieniu ruchów pożytecznych i szkodliwych, został usta
lony w fln g lji i opracowany ostatecznie w roku 1880 
przez JARWIS’ft. Pływanie na boku zostało podzie-

Nauka pływania. —  4. 49



lone na trzy tempa z przeniesieniem wierzchniej ręki 
po powietrzu, rozdzieleniem czynności spodniej ręki 
i krótkiem uderzeniem golenia spodniej nogi.

Sposób ten racjonalnie wykluczając ruchy niewła
ściwe, umożliwia szybkie przesuwanie się pływaka.

Ponieważ pływać można, a nawet powinno się, 
w jednakowej mierze na obydwu bokach, przeto w celu 
uniknięcia nieporozumień nie będzie się podawać: 
prawa, lewa ręka, lub strona, a wprost — wierzchnia, 
spodnia ręka lub strona.

P ozycja  zasadnicza (patrz rys. 15).

Pozycja zasadnicza, jak zawsze: ciało wyprężone 
tak, by przedstawiało najmniejszy opór ruchom postę-

Rys. 15.

powym, nabytym przez odbicie się od brzegu, lub ude
rzeniem wogóle: ręka spodnia (w danym wypadku 
jedna) wyciągnięta wprzód i przygotowana do wyko
nania pierwszego tempa, utrzymuje równowagę i na
daje kierunek ciału; ręka wierzchnia, wyciągnięta 
wzdłuż ciała, ściśle do niego przylega; nogi ra
zem i wyprężone; stopy nóg założone jedna na drugą.
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(Ten sposób złączenia widoczny na rysunku 20 —2-go 
tempa TRUDGEON).

Pierw szy ruch, tempo: raz! rys. 16.

Tempo: raz! — patrz rys. 16 — dotyczy tylko rąk: 
a) spodnia — zagarnia wodą pod siebie i zatrzymuje się, 
przylegając do boku; b) wierzchnia — wykonywa ruch 
przygotowawczy, t. j. przechodzi po powietrzu możli-

R ys .  16

wie jaknajdalej za głowę; dłoń na płask równolegle do 
płaszczyzny ciała; palce dłoni wyciągnięte. Przy ukoń
czeniu ruchu ręki spodniej, dłoń wierzchniej pogrąża 
się w wodę.

Drugi ruch, tempo: dwa! rys. 17.

Tempo: dwa! —patrz rys. 17—jest ruchem obu rąk 
i spodniej nogi: a) ręka wierzchnia zagarnia wodę wzdłuż 
ciała, cały czas zanurzona do połowy, t. j. do łokcia 
w wodzie (na rysunku wierzchnia ręka nie jest zanurzana 
w wodzie, a to celem ukazania jej miejsca i położenia 
oraz kierunku, w którym się przesuwa; b) ręka spod-
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nia wykonywa ruch przygotowawczy, t. j, powoli pełz
nie wzdłuż ciała tak, aby dłoń zgiętej ręki znajdowała 
się przy głowie. Przy tern przesuwaniu ręki, należy 
baczyć, aby  nie powodować ruchu wstecznego; c) noga 
spodn ia  wykonywa ruch przygotowawczy, t. j. zgina się

ilSyr •*,

Rys. 17.

w kolanie. Noga wierzchnia cały czas pozosta je  jak- 
najbardziej w yciągnięta i n ieruchom a.

T rzec i  ru c h ,  tem po : trzy! rys. 15.
Tempo: trzy! — patrz rys. 15 —  je s t  ruchem  nogi 

i ręki spodniej: a) noga wykonywa ruch właściwy, t. j. 
odbicie golenią i końcem  stopy, następnie  splata się 
ze s topą  nogi wierzchnięj; b) ręka spodnia , która znaj
duje się przed rozpoczęciem  trzeciego tem pa , koło 
głowy, osta tecznie  przenosi się w pion; c) ręka wierzch
nia po ostatn io  w ykonanym  całym ruchu, pozostaje 
w yciągniętą wzdłuż ciała, jak  przy pozycji zasadniczej. 
Po tem pie  trzecim ciało przyjmuje pozycję  zasadniczą. 
Po w ykonaniu  trzeciego ruchu dopuszczalne jes t  z a 
chow anie bezruchu.
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STRESZCZENIE.

Pływanie na boku, z przenoszeniem ręki po po
wietrzu, złożone jest z trzech użytecznych ruchów.

Pierwszego — użytecznego zagarnięcia wody ręką 
spodnią w połączeniu z przygotowawczym przeniesie
niem ręki wierzchniej.

Drugiego—użytecznego zagarnięcia ręką wierzchnią 
w połączeniu z przygotowawczym spodniej ręki i nogi.

Trzeciego—użytecznego odbicia nogi spodniej w po
łączeniu z ukończeniem przygotowawczego ruchu ręki 
spodniej. Bezruch dopuszczalny.

ODDYCHANIE.

Umiejętność oddychania przy pływaniu na boku, 
polega na szybkiem lecz głębokiem zaczerpnięciu po
wietrza przy przenoszeniu wierzchniej ręki po powietrzu 
t. j. wtedy, kiedy klatka piersiowa jest w najodpowied
niejszej pozycji;—i krótkiego wydechu w momencie jej 
wyłonienia się na powietrze.

Wdech przez takt w zupełności dozwolony.

NIEPRAWIDŁOWY RUCH NÓG.

Większość nieprawidłowo płynących największy 
nacisk kładzie na przenoszenie rąk po powietrzu, kiedy 
natomiast najwięcej wypracowania wymaga, i najtrud
niejsze jest wykonanie prawidłowych ruchów nogami.

O słuszności tego przekonywają się uparci, pozo
stając w tyle. Ponieważ jednak samo przekonanie się 
nie wystarcza, przeto należy dążyć usilnie do zdobycia 
umiejętnościwykonywania prawidłowych ruchów nogami.
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S ystem  pracy przy nieprawidłowych ruchach jest 
następujący  (patrz rys. 18): nogi rozwarte bardzo sze
roko, co wpływa, że warstwa wody pow oduje szkodliwe 
przeciwdziałanie dla nóg prawie od pasa. Jeżeli p o 
rów nać te ruchy z ruchami prawidłowemi, wskazanem i 
na rysunku 17 — to znaczenie takiego przeciwdziałania 
s ta je  sie jasnem  dla każdego. Znaczny ruch postę-

Rys. 18.

powy, jaki się zdobyw a wyrzuceniem nieprawidłowem  
nóg, m om enta ln ie  się unicestwia nas tępnem  ich w y
rzuceniem  silnem na boki, przytem  — znaczny wysiłek 
m uskułów idzie na marne.

flby się uchronić od wykonywania p o d o b n ie  n ie
właściwych ruchów, należy początkowo dążyć do zmniej-
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szenia głębokości zanurzenia nóg, t. j. starać się utrzy
mać wierzchnią nogę możliwie prosto  i nie opuszczać 
niżej strzałki b iegnącej do biodra. Pływak, przestrze
gając wyżej p o dane  wskazówki, po pew nym  czasie o d u 
czy się swych poprzednich nieprawidłowo wykonywa- 
nach ruchów i będzie w s tan ie  zupełnie prawidłowo 
p łynąć na boku.

Z chwilą, kiedy nauka pływania będzie prawidłowo 
prow adzona w porządku: 1) „na piersi", 2) „na wznak", 
3) „prawidłowo na b o k u “, to uczeń, który gruntownie 
przećwiczył odpow iednie  ruchy na lądzie, na tyle b ę 
dzie obzna jm iony  z zachowaniem  równowagi ciała na 
wodzie, um ieję tnością  wykorzystania pos tępow ego  ru
chu, że za pierwszym razem  m oże popłynąć prawi
dłowo; naturalnie, że d robne  błędy i n iektóre szczegóły 
powinien odrazu popraw iać  ten, k tórego  obowiązkiem 
jes t  dok ładne  obserw ow anie  pos tępów  ucznia.

Ci, którzy się uczą sami pływać, m uszą sk rupu
latnie uważać na wykonywane przez siebie ruchy, tak  aby 
te były prawidłowemi.

Sam oucy  powinni w zorować się na załączonych ry
sunkach, uprzednio zwróciwszy je do  siebie nogami, 
a wówczas wszystkie ruchy będą dla nich zrozumiałe.

TRUDGEON.
J .  TRGDGEON w czasie swych podróży  po Pół

nocnej Ameryce zapoznał się u tam tejszych krajow
ców, od dzieciństwa zaprawiających się w sztuce pły
wania, z nowym  sp o so b em  pływania, który wprow a
dził w ftnglji w r. 1873. Nowy ten  sposób  pływania 
został nazw any jego imieniem i między rokiem 1890 
i 1900 był ogólnie rozpowszechnionym  w całej Europie.
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Ten sposób pływania zapewnia szybkie przesuwa
nie się w wodzie i skuteczne zwalczanie bystrego prądu.

POZYCJA ZASADNICZA.

Ciało przyjmuje takież położenie w wodzie i z tych 
samych względów, co i przy pływaniu na piersi.

Pierw szy ruch. Tempo: raz! rys. 19.

Tempo: raz! — patrz rys. 19 — jest jednoczesnym 
ruchem rąk i nóg: a) jedna z rąk przechodzi z położe-

Rys. 19.

nia zasadniczego do uderzenia i zagarnięcia wody; 
b) nogi wyrzuca się jaknajdalej w bok, tak jak przy 
ruchu trzecim „a la brasse", jednocześnie z tern, ręka 
wykonywa uderzenie i zagarnięcie wody, a nogi szybko 
i z siłą łączą się razem; c) druga ręka przechodzi w pion 
i zatrzymuje się gotowa do uderzenia i zagarnięcia wody.

Rys. 19 przedstawiaj moment rozpoczęcia pierw
szego ruchu: a) ręka prawajprzygotowana do wykona-
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nia uderzenia wody; b) nogi go tow e do wykonania 
energicznego połączenia; c) ręka lewa zaczyna prze
chodzić po powietrzu celem  przyjęcia pozycji, z której 
wykona uderzenie o wodę.

Drugi ruch. Tempo: dwa! rys. 20.

Tempo: dwa! — patrz rys. 20— dotyczy tylko rąk. 
Ręka druga, w danym  w ypadku lewa, uderza i zagar
nia wodę. Prawa ręka wynurza się z wody i przenosi 
się w pion. Nogi przez cały czas drugiego tempa' 
trwają bez ruchu, ściśle złączone-

Rys. 20.

Rys. 20 przedstawia początek  drugiego  tempa:
a) ręka lewa przygotow ana do uderzenia  o wodę;
b) ręka prawa gotowa do wynurzenia się i do przenie
sienia się w pion; c) nogi złączone i n ieruchom e

Następuje pow tórn ie  ruch pierwszy (rys. 19).
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O D D Y C H A N I E .

Przy tern s p o s o b i e  p ływania  n a jo d p o w ie d n ie j s z ą  
chwilą zaczerp nię c ia  powie t rz a  je s t  m o m e n t  p r z e n o s z e 
nia k tó re jk o l w ie k  ręki w pion;  p o n i e w a ż  j e d n a k  częs te  
o d d y c h a n i e  je s t  szkodl iwe ,  p rze to  na leży  czynić „wdech"  
przy k a ż d e m  czwartem  p r z e n o s z e n i u  ręki  w p ion .

Przy śc iga niu  się, p ły ną c  s p o s o b e m  TRCJDGEON,  
na leży  g ło w ę  zanu rzyć  d o  w ody,  to  znaczy og ran ic zy ć  
jej sz k o d l i w e  oddzi a ły wanie  na u t r z y m a n ie  i p o r u s z e 
nie s ię w wodzie ,  p o z a t e m  owal z a nu rzone j  g łowy p rzy 
czynia  s ię  do  s k u t e c z n i e j s z e g o  pruc ia  c ia łem wody.

O d d y c h a  się przy z a n u r z o n e j  g łowie  w te n  s p o 
sób,  że „w dech"  u s kut ec zn ia  się przy p r z e n o s z e n iu  k t ó 
re jko lwie k  ręki  w pion;  „ w y d e c h "  w y k o n y w a  s ię  w p ro s t  
w wodzie ,  b e z p o ś r e d n i o  przed  r o z p o c z ę c ie m  cz w ar te go  
lub s z ó s te g o  p r zenoszeni a  ręki w pion.  Przy p rzenosz eni u  
ręki w p ion ,  ciało cokolwiek  przechy la  się n a  bok ,  co 
umożl iwia  zaczerpnięc ie  powie trza,  — m i m o  te g o  p ływak 
ze swej  s t r ony  pow in ien  przechyl ić  się n a  b o k  je szcze  
bardz ie j ,  a b y  ca łk iem  wys tawić  us ta  na  powie t rze ;  w ten  
s p o s ó b  już bez  t r u d n o ś c i  i o b a w y  zachłyśn i ęc ia  m o ż e  
w dyc hać  powie t rze .  N a o g ó ł  je d n ak  na leży moż l iwie  
ja kn a jb a rdz ie j  ogran iczać  p o d o b n e  przechyl en ia  się, 
gd yż  p o w o d u j ą  o n e  z m n ie js z e n ie  szybkośc i ,  z j aką  
ciało p o r u s z a  się w wodzie,  dzięki  w y k o n a n y m  r u c h o m .

„ C R A W L  E “
aus tral i j ski  i a m e r y k a ń s k i .

M i esz kańc y  Austral j i  i w ysp  s ą s i edn ic h ,  zm u s z e n i  
zwalczać silnie o brzeg  bijące fale i p r ądy ,  zas tosowal i
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odrębny sposób pływania t. zw. „C raw le", k tó ry  po 
zwala im n ie ty lko  przesuwać się wśród burzliwych fal 
i s ilnych prądów, ale ponadto z szybkością, jak ie j się 
nie zdobędzie przy zastosowaniu innych sposobów p ły 
wania.

Zaleca się przystąpienie do wyuczenia tego spo
sobu z tych względów, że dadzą p ływ akow i możność 
popłynąć jaknajszybcie j do tonącego, pozatem czynią 
go rzu tk im  w wodzie, a co zatem idzie — um ożliw iają 
przebycie w irów.

„C raw le" naogół podobny jest do „T rudgeon"; 
podobieństwo to polega na wykonaniu bezmała tych 
samych, co w „T rudgeon", ruchów rąk; różnica nato
m iast teoretyczna m iędzy n im i jest ta, że „C raw le", 
dążąc do zdobycia jaknajw iększej siły postępowego ruchu 
i og raniczenia ruchów szkodliwych, przeciwdziałających, 
zmusza pływaka do wykonania częstych i n iem iaro- 
wych ruchów, a w ięc znaczniej i szybciej go nuży, p o 
zatem wymagając od ciała pozycji, któraby pozwalała 
na najskuteczniejsze i najlżejsze prucie wody, zmusza 
do utrzym ania nóg w ciągłem naprężeniu, oraz utrzy
mania głowy stale w wodzie, co powoduje zmniejsze
nie sprawności pływaka.

R G C H Y.

Rozpatrując poszczególne ruchy, jak ie  się w yko 
nywa, płynąc sposobem „C raw le", będzie się je dla 
lepszego zrozum ienia porównywać z rucham i w „T rud 
geon", korzystając z podobieństwa tych dwu sposobów.

RUCHY RąK.
Ruchy rąk w ykonyw a się takie same, jak  w „T ru d 

geon", z tern jednak, że zgięta ręka będzie uderzała
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jeszcze bliżej głowy, oraz prędzej zanurzać się do wody 
(szczególnie przy nadchodzącej fali, aby ta nie uderzyła 
ręki, a przeto nie odrzuciła pływaka wtył), dłonią 
otwartą wprzód; naogół zaś ruchy rąk wykonywać na
leży szybciej, z tem jednak, żeby rąk nie przenosić 
w bok ciała, co powoduje obracanie się ciała na boki 
i szkodliwie oddziaływa na szybkość przesuwania się 
pływaka w wodzie.

RUCHY NÓG.

Początkowo, jak zawsze, obowiązuje pozycja za
sadnicza, która w tym wypadku dla nóg będzie takąż 
samą, jak pozycja zasadnicza nóg przy pływaniu na 
piersi; później pozostanie tylko nieruchoma noga w czę
ści swej górnej t. j. od biodra do kolana, od kolana 
zaś w dół zgina się tak, aby cokolwiek wystawała nad 
wodę; wykonywa się uderzenie szybkie i silne o wodę, 
mniejwięcej pod kątem 45°. Uderzenie to pod powyż
szym kątem powoduje odbicie się wprzód. Dodać tu 
należy, że od umiejętności i szybkości tych uderzeń 
głównie zależy szybkość i siła posuwania się pływaka 
wprzód.

Przy normalnem posuwaniu się ruchy rąk i nóg 
krzyżują się t. j. prawa ręka — uderzenie lewą nogą; 
lewa ręka—uderzenie prawą nogą.

Przy szybkiem natomiast posuwaniu się na krót
kie odległości, zwiększa się szybkość wykonywanych 
ruchów nóg dwa razy w stosunku do ruchów rąk t. j. przy 
zagarnięciu wody prawą ręką, wykonywa się dwa uderze
nia, nogą prawą i lewą — przy zagarnięciu wody lewą ręką 
wykonywa się dwa uderzenia: prawą i lewą nogą.
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Głowa cały czas zanurzona w wodzie; tułów moż
liwie jaknajbardziej wysunięty na powierzchnię wody 
i równoległy do niej.

POZYCJA ZASADNICZA.

Ciało przyjmuje położenie takie i z tych samych 
względów, jakie w pozycji zasadniczej przyjmuje się 
przy pływaniu na piersi.

Pierwszy ruch. Tempo pierwsze, rys. 21.

Tempo: raz! — patrz rys. 21. — jest ruchem rąk 
i nóg: a) jedna z rąk (na rys. 21 —prawa) przeniesiona

Rys. 21.

zostaje z pozycji zasadniczej do położenia, z którego 
jest gotowa uderzyć o wodę; b) nogi—prawa w czasie 
przenoszenia ręki prawej już wykonała uderzenie o wodę; 
lewa—wynurza się z wody gotowa do ponownego ude
rzenia; lewa ręka zagarniając wodę, przygotowaną jest 
do wynurzenia na powierzchnię (patrz ruchy rąk w „Trud- 
geon”).
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Drugi ruch. Tem po  drugie, rys. 22.

Tempo: dwa! — patrz rys. 22. — jest ruchem  rąk 
i nóg: a) jedna z rąk (na rys. 22—lewa), szybko prze
noszona zostaje z po łożenia  poprzedniego, t. j. z wyciąg
niętej wzdłuż ciała, do położenia, z którego jes t  gotow ą 
uderzyć o^wodę. J a k ą  powinna przyjąć pozycję  ręka 
przed w ykonaniem  uderzenia o wodę sp o so b em  
„Crawle" najlepiej ilustruje ry su n e k —b) n o g i :— prawa

Rys. 22.

gotow ana do  wykonania  uderzenia  o w odę wspólnie 
z ręką, lew a—wykonywa uderzenie  w czasie p rzenosze
nia lewej ręki.

STRESZCZENIE.

Pływanie australijskim „Crawle’m" przeprowadza się 
na dwa tem pa: pierwsze — uderzenie  prawej (lewej) ręki
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Rys. 23.

wać ciało stale w yprężone, gdzie w połączeniu  z tem 
wykonywanie ruchów powodowuje znaczny wysiłek mus- 
kułów, pozatem  wym aga utrzymania głowy stale w w o
dzie — n iezbędną  jes t  zna jom ość prawidłowego od d y 
chania.

i lewej (prawej) nogi: drugie — uderzenia lewej (pra
wej) ręki i prawej (lewej) nogi. W celu szybszego 
posuw ania  się w wodzie, na jed n o  uderzenie  ręki wy
konywa się uderzenia obydw óch nóg.

Dzięki tym ciągłym odbiciom, przy których ręce 
i nogi nie wykonywają szkodliwych, przeciwdziałających 
ruchów —pływak posuw a się w wodzie z nadzwyczajną 
szybkością.

ODDYCHANIE. Rys. 23.

J a s n ą  jes t  rzeczą, że przy p o dobnem  pływaniu, 
przy k tórem  zasadniczym w arunkiem  jest, aby  zacho-
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Pływak przed  r z u c e n i e m  się d o  w o d y  lub i n n e g o  r o 
dz a ju  o d b i c i e m ,  pow ini en  z a c z e r p n ą ć  powie t rza .  Dla p ły 
waka ,  k tó ry  p łyn ie  szczegól n ie  n a  kr ó t ką  od leg łość ,  
w y k o n y w a ją c  szyb kie  ruchy  r ąk  i n ó g  — n i e w y g o d n e  
jest  częs te  o d d y c h a n ie ,  p r ze to  p rz y jm u je  s ię  n a s t ę p u 
j ącą  regułę:  „wy dec h"  w y k o n y w a  s ię  kró tki  i wpr os t  
w w o d ę ,  n a t o m i a s t  „w d e c h "  możliwie jakna j rzadzie j ,  
m i n i m u m  przy czw ar te m  p rzen ie s ie n iu  ręki,  p rzy tem 
p a m i ę t a ć  t rzeba ,  by  c z e rp a ć  powi e t rze  s ta le  po d  j e d n ą  
i t ą  s a m ą  ręką ,  w ty m  w y p a d k u  tą,  k tóra  bę dz ie  d o 
go dn ie j sz a  dla p ływaka .

„Crawle",  w y m a g a j ą c  s p e c j a l n e g o  na tęż eni a  sił, 
z m u s z a  do  zwrócenia  baczne j  uwagi  p ływaka  na  z a c h o w a 
nie r ó w n o m i e r n e g o  o d d e c h u .

Po łoż en ie  ciała, rąk  i n ó g  przy „ w d e c h u "  p o d a j e  
rys.  23.

C R A W L E  AMERYKAŃSKI.
Aust ral i jski  s p o s ó b  p ływania  p r z y sw o jo n o  sob ie  

w A m e r y c e  do sy ć  szybko,  j e d n a k ż e  n a p o ty k a j ą c  t r u d 
ności ,  j ak ie  na s t r ęcza ło  w yn urzeni e  nóg  na  po w ie rz ch n ię  
w o dy ,  w y m a g a j ą c e  duże j  wpr aw y,  a możl iwe  ty lko  
u Aus t ra lczykó w,  k tórzy  o d  dz iec ińs twa  zaprawia li  się 
w swej sz tu ce  p ływania ,  d l a te g o  z m i e n i o n o  go  c o k o l 
wiek w taki  s p o s ó b ,  że ruchy  w y k o n y w a n e  n o g a m i  są 
te  s a m e ,  j e d n a k  c z y n io n e  są  z m n ie j s zy m  r o z m a c h e m  
i co na j ważnie j sza  — nóg  nie wy nurza  s ię  na  po w ie rz ch 
nię.  M im o  j e d n a k  tyc h  zmia n ,  s z y b k o ś ć  p o s t ę p o w e g o  
ruchu  w n iczem nie u s t ę p u j e  s zyb ko śc i ,  z j a ką  p o s u w a  
się p ływ ak  p łynąc  aust ra l i j sk im Crawle 'm,  a co prze- 
d e w s z y s t k i e m  to, że Crawle  a m e r y k a ń s k i  w y m a g a  mn ie j  
wys iłku ( t reningu) ,  a przez to i mnie j  nu ży  p ływaka .
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Z powyższego wynika, że cechą  charakterystyczną 
i w ym agającą  specja lnej wprawy w Crawle’u są ru 
chy nóg.

Przeto należy przystąpić do wyuczenia się ich zu 
pełnie oddzielnie.

MflUKtt RUCHÓW NÓG W CRflWLE'U.

Przed przystąpieniem  do nauki uderzeń  n o g o  w odę 
należy początkowo wziąć do rąk pływak, przyjąć p o 
zycję zasadniczą, poczem  dopiero  m ając ręce wyciąg
nięte i oparcie  dla głowy i tułowia pływającego, m o żn a  
przystąpić do w ykonan ia  poprzednio  ob jaśn ionych  u d e 
rzeń nóg o wodę. Początkującym  poleca się sp o só b  
am erykański,  przy którym starać się powinni je d n o 
cześnie zdobyć największą szybkość posuw ania  się 
wprzód.

Z chwilą, k iedy pływak oswoi się z temi rucham i, 
powinien on  próbować płynąć tylko przy p o m ocy  nóg, 
nie posiłkując się pływakami i rękom a.

Dopiero kiedy uderzenia nóg będą  tak  silne, że 
po ich wykonaniu pływak będzie  posuwał się zupełnie 
prawidłowo wprzód, wówczas m ożna przystąpić do wy
konania  łącznych ruchów rąk i nóg. Początkow o je d 
nak  wykonywać należy ruchy nóg wolno, nas tępn ie  
stopniow o coraz szybciej, tak  by osta tecznie  być zdol
nym wykonać dwa uderzenia nóg na jed n o  u derze
n ie  rąk.

D odać tu należy, że sposobem  Crawle płynąć m ożna 
i na dłuższy dystans, z tern jednak , że ruchy rąk i o d 
pow iadające im ruchy nóg, będą  wolniejsze, poza tem  
od  czasu do czasu należy zachow ać bezruch, ce lem  
uzyskania  chwilowego odpoczynku.
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CZĘŚĆ II.

1. S k o k  do  w o d y .

Z chwilą,  k iedy  p ł yw ak  do s t a t e c z n ie  z a p o z n a  się 
ze s p o s o b a m i  p ływania ,  p o d a n e m i  powyżej ,  w ów czas  
pow in ien  przys tąp ić  d o  w yć wiczeni a  s ię w w yk o n y w a n iu  
sk o k ó w .

Skok i  do  w ody  m a j ą  na  celu p rz e d e w s z y s tk ie m  
w y r o b i e n i e  od w a g i  i u m i e j ę t n o ś c i  z an u rzan ia  się w w o 
dzie,  o raz z a c h o w a n ia  się w głębi ,  p o n a d t o  przyzw y
cza j en ie  d o  n i e p o d l e g a n i a  o s z o ło m ie n iu  przy ude rzan iu  
o  w o d ę .

Z n a j o m o ś ć  s k o k ó w  jes t  w y m a g a n ą  p r z e d e w s z y s t 
k i e m  d la tego ,  że ka żdy  żołn ie rz m o ż e  się znaleźć  
w sytuacj i ,  w  której  bę dz ie  z m u s z o n y  w y k o n a ć  s k o k  
d o  w o dy.

Skoki  m o g ą  być  w y k o n a n e :  a )  nogam i w dół, t e  
j e d n a k  n ie  wy t r zy mu je  krytyki ,  pon ieważ :  ciało p o g r ą ż a  
się  z byt  g ł ę b o k o  w wodzie ;  p ływak czas  d łuższy  nie 
m o ż e  p o s u w a ć  się w ż a d n y m  kierunku;  s k o k  w y k o n a n y  
z większe j  w y s o k o ś c i ,  m o ż e  s tać  się n ie b ezpi ecz nym ,  
p o n i e w a ż  u t r z y m a n ie  ciała w o d p o w ie d n ie j  pozycji  
s ta je  s ię  n ie m o ż l i w em ;  b) głową w  dół — na jbardz ie j  
p o ż ą d a n y ,  po n ie w aż :  ciało przy p e w n e j  wpraw ie ,  za-



nurza się do m inim um  w wodzie; pływak rzuca się 
i odrazu posuwa się w pożądanym  kierunku; zachow a
nie równowagi przy większej naw et wysokości jest zu 
pełnie zapew nione.

WYKONANIE ZWYKŁEGO SKOKG GŁOWą W DÓŁ.

Sposobów  w ykonania  skoku głową w dół jest 
wiele, jednak  dla wszystkich zasada pozosta je  ta sam a 
t. j. aby uzyskać jaknajwiększą inercję ciała w czasie 
lotu i wpaść do wody pod kątem  45°, m ając głowę 
m iędzy wyciągniętemi ram ionam i t. j. w pozycji, k tóra 
przypom ina zasadniczą w wyścigowym  „la b rasse" .  Ręce 
w danym  w ypadku odgrywają rolę złożoną: a) zabez
pieczają głowę od uderzen ia  o w odę lub innych p rzed
miotów w wodzie; b) służą jako  głów ne wiosło k ie ru 
jące  odpow iednio  ciało w głębi wody.

W ykonanie skoku je s t  złożone z 3-ch ruchów rąk 
i nóg, udzielających ciału odbicia  wprzód. Najważniej
szym  przy skoku jes t  m o m en t  'stracenia przez ciało rów
nowagi, w tyrrfteż m o m en cie  powinno się w ykonać en e r
giczne odbicie nogam i i dodające  siły odbiciu, p rze 
n ies ien ie  rąk.

Koniecznem, a zarazem najtrudnie jszem  dla uczą
cego  się jes t  właśnie uchw ycenie tego  m om entu .  Do 
w ykonania praw idłow ego skoku należy: stojąc, jak w ska
zuje rys. 24, wyprężyć się całem ciałem i s topniow o, 
nie zginając się, rozpocząć padan ie  twarzą do wody. 
Przy padaniu ciała, nas tępu je  osta teczna chwila, w k tó
rej uczący się wyraźnie spostrzega, że rów now aga jest 
s traconą i u p ad e k  je s t  niechybny, wówczas, aby nie 
w paść na płask jest koniecznem : cokolwiek skłonić 
głowę, wsunąć ją m iędzy ram iona , wykonywając tern sa-
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m em  głową niejakie pchnięcie ciała w dół i odbić się 
jednocześnie wprzód pogami, wyrzucając je w tej chwili 
do góry.

SKOK Z WYMflCHEM RąK.

Pierw szy ruch—tempo: raz! rys. 24,

Przypuszczać należy, że wiadomem jest wszyst
kim, że wymach rąk 
przy skokach odgry
wa nadzwyczaj ważną 
rolę, dlatego też po
przednio już zapo
znawszy się ze sko
kiem zwykłym, moż
na przystąpić do sko
ku z wymachem.

Pierwsze tem po 
(patrz rys. 24) jest 
wstęjmym  ruchem rąk, 
które przenosi się do 
przodu, jak gdyby ce
lując niemi w to miej
sce wody, które ros- 
prują przy skoku. Tu
łów wyprężony.

Drugi ruch.

Rys. 24. Tempo: dwa! rys.^25.

Drugie tem po (patrz rys. 25) jest: a) dalszym 
wstępnym ruchem rąk, które przenosi się możliwie jak-
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najdalej do tylu, w celu w ykonania  silnego wymachu; 
b) wstępnym  ruchem  ciała, k tóre  unosi się na  palce, 
skłania ku przodowi i rozpoczyna padanie , utrzymując 
ręce  w tyle.

T rzeci ruch. T em po: trzy! rys. 26.

Trzecie tem p o  (patrz rys. 26). W chwili, gdy ciało 
traci równowagę, wykonyw a się: a) wymach rąk, b) o d 
bicie nogam i wprzód, odrzuca
jąc je  nieco do góry, c) ruch 
głowy do ramion z pchnięciem  
wdół. (Im wysokość jest w ięk
sza, tern odrzucenie nóg i p ch n ię 
c ie  głową winno być s łabsze— 
do 7 mtr. wysokości. Ponad 
7 mtr. n ie  s to su je  się wcale).

Stosując ten sposób, otrzy
m uje  się znacznej długości skok.

PORUSZANIE SIĘ CIAŁA 
W WODZIE.

Skoczywszy do wody, ze 
znacznej wysokości i za silnem 
odbiciem , ciało przedewszyst- 
kiem pruje w odę z wielką szyb
kością i jeżeli natychm iast nie 
przystąpi się do wyKorzystania 
tej okoliczności, wówczas ciało 
pływaka zanurza się w wodzie
tak  głęboko, jak  gdyby skok  był w ykonany nogam i 
w dół. Pływak natom iast posługujący się tą siłą pędu,

Rys. 25.



jednocześnie wyginający tu łów  i ręce, prawie natych
miast pojaw ia się na pow ierzchni wody.

Do tego jest ko- 
niecznem, wchodząc 
głową pod wodę, n ie
zwłocznie wygiąć rę
ce, a przedewszyst- 
kiem ich płasko po
zostające dłonie do 
góry, co czyni się 
i z głową; cały nato
m iast tu łów  należy 
m ożliw ie najbardzie j 
wygiąć, utrzym ując 
nogi w górze, t. j. 
nadać im  pozycję 
wskazaną na rys. 27; 
wówczas woda napo
tykając taki k ierunek 
ciała,sama już wyrzuci 
pływaka na pow ierzch
nię i to  tern szyb- 

RVS- 26- ciej — im  pęd jego
lo tu  był większy.

SKOK i LO T CIAŁA Z WYSOKOŚCI 7 i WIĘCEJ MTR.

K iedy p ływ ak skacze ze znacznej wysokości, wów
czas ruch g łow y pchnięciem w dół i pewne odrzucenie 
nóg w górę jest zbyteczne, a nawet niebezpieczne, 
ponieważ przed ciałem  jest d ługi lo t i ono już może 
przekręcić się kozio łku jąc. W danym  wypadku od 
w rotn ie , w ykonyw ając z największą siłą wym ach i odbi-



cie nogami, nieodzowne jest skierować swój skok bar
dziej na wprost i cokolwiek do góry, ponieważ przy 
dostatecznej ilości czasu na lot, głowa i górna część 
tułowia same przechylają się i pójdą w dół.

Ruchy rąk. Rys. 27.
Ręce —w podobnych wypadkach, dla zapewnienia 

ciału równowagi i umożliwienia wykonania wymachu 
celem wyprostowania ciała przed ujściem jego pod 
wodę — przenosi się w bok t. z. przy wymachu (tempo 
trzecie) nie pozostawia się rąk przed piersią, a w temże 
tempie przenosi się je w bok. Ciało leci w wówczas, 
wyrażając się po pływacku, „jaskółką". Patrz rys. 27.

P o ło żen ie  ciała. Rys. 27.

Rys. 27.

Ciało w czasie lotu jest wygięte z głową odchy
loną w tył, jak wskazuje rys. 27, ale przed samą chwilą 
upadku ciała do wody, przy złączeniu rąk dla ochrony 
głowy, wyprostowuje się; a w wodzie, dla natychmia
stowego wypłynięcia, ponownie przyjmuje się powyższe 
wygięcie.

SKOKI Z ROZBIEGU.

Skakać z rozpędem, naturalnie jest trudniej, ale 
niemniej jest to koniecznem ze względu na przyszłe
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możliwości ,  p o ni ew aż  dzięki  r o z p ę d o w i  zysk uje  się na  
czas ie  i przes trzen i .

Biec  na leży  na  p a lc ach  d r o b n e m i  krokami ,  u t rzy
m u ją c  ciało i rę ce  w p o ło ż e n iu ,  j a k  n a  rys. 25. Pod-

W celu d a n i a  w y c z e r p u j ą c e g o  opis u  s k o k ó w  do  
wody,  p o d a j e  s ię  s p o s ó b  w y k o n a n ia  sk o k u  przy śc i 
ga n iu  się.  Bezp rzecznie  k a ż d a  część  se k u n d y ,  każdy  
zd o b y ty  m e t r  bez wysi łku,  a ty lko  dzięki  z ręcznośc i  
j e s t  p o d w ó j n ą  p r zew agą  n a d  p rz ec iw n ik ie m ,  d la tego  
to  p r aw id ło w e  rzuceni e  s ię  do  w o d y  z chwi lą  r o z p o 
częc ia  się zaw o d u ,  j e s t  t a k  w a ż n e m .

Z a s a d y  s k o k u  przy s ta rcie  są te  s a m e ,  ty lko  cel 
j es t  inny,  a s tą d  i w y k o n a n i e  bywa różne.

S k o k  p o w in ie n  być: możliwie jakna jd łuższy ,  ciało nie  
p o w i n n o  ca łkowic ie  u j ść  p o d  w o d ę  ( te go  na leży  się

Rys. 28.

biegłszy n a d  k rawędź  
i nie za t r z y m u ją c  się 
n a d  n i ą ,w y k o n y w a  się 
odb ic ie  j e d n ą  n o 
gą,  k ie ru jąc  od bi c ie  
wp rz ó d  i do  góry,  j e 
d n o c z e ś n i e  z o d b i 
c ie m  rob ią c  w y m a c h  
r ę k o m a .  Dalsze  wy
k o n a n i e  s k o k u ,  t a 
kież, jakie j e s t  z m ie j 
sca,  ty lko ciało,  n a t u 
ralnie,  w p a d a  d o  w o 
dy zna c z n ie  szybciej  
i dalej .

SKO K DLA WZIĘCIA STARTU.
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wystrzegać) a prześlizgnąć się po powierzchni wody; to 
prześlizgnięcie się posłuży do przeprowadzenia najsil
niejszego pierwszego ruchu.

Pozycja zasadnicza. Rys. 29.

Na zapowiedź: „Gotuj się!“ pływak przyjmuje po
zycję podaną na rys. 29. Ręce przeniesione daleko 
w tył; ciało ugięte pod kątem prostym. Ta pozycja

Rys. 29.

ciała zapewnia wykonanie możliwie najsilniejszego wy- 
machu rąk i pozwala na wykonanie jednocześnie od
bicia, ślizgając się po powierzchni wody.
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Na hasło: „Wyścig", nogami odbi ja się wprzód; 
ręce wykonywają wymach,  a całe ciało możliwie jaknaj - 
bardziej  wyciągnięte z głową odchyloną  w tył wpada 
do wody; przy tern najodpowiednie jszym będzie skok 
wówczas ,  kiedy ciało w pierwszej chwili muśnie  wodę 
nie rękoma,  a piersią, ponieważ wtedy pogrąży się naj
mniej .

Takim sp o so b em  umieję tność  startu jest  umieję t 
nością rzucenia ciała do wody z nąjwiększą siłą do  
przodu przy na jmniejszem pogrążeniu się w wodzie.

2. Nurkowanie.

Przy ćwiczeniu się w skokach,  siłą rzeczy wyucza 
s ię ruchów pod wodą, t. z. początków umiejętności  
nurkowania.  Znajomość sztuki nurkowania jest  dla d o 
brego pływaka nieodzowną,  czy to dla skrycia się 
chwilowego przed okiem przeciwnika,  czy też dla wy
łowienia tonącego,  który się pogrążył w wodzie.

PRAWIDŁOWE NURKOWANIE.

Zasady nurkowania  są: a) oczy mieć otwarte;  
b) uszy należy zatykać (watą nawazelinowaną);  c) nie 
wprawiać się w nurkowanie  przy pełnym żołądku;  
d) pływacy o s łabem sercu powinni ost rożniej  przys tępo
wać do nurkowania;  e) płynąć pod w odę  najwygodniej  
jest  sp o so b em  „la brasse" ,  przenosząc  ręce  za linję 
ramion.

Przed w yko na n iem nurka,  pływak powinien p e 
wien czas normalnie oddychać,  t. j. dążyć do zdoby-
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cia  c a łk ow i te go  s p o k o j u  przez mi a ro we  i g łę b o k ie  kil
k a k r o t n e  zaczerpni ęc i e  powie t rza.  Przed  z a n u r z e n i e m  
się os ta tn i  raz z a c z e rp u je  powie t rze  możl iwie  n a j s p o 
kojniej  i n ie  głębiej  o d  p o p r z e d n i e g o ,  p r zy jm ując  j e 
d n o c z e ś n i e  pozyc ję ,  j ak  przy s tarcia.  N a ty c h m ia s t  p o  
w d e c h u  na le ży  odb ić  się i w p a ś ć  do  w o d y  mnie j wię -  
cej p o d  k ą t e m  45°. Zwykle  od  j e d n e g o  odbic ia  się 
p r ze by w a  się od 5 d o  6 mtr. ;  n a s t ę p n i e  p r ze su w a  s ię  
„a la b r a s s e " ,  w y k o n y w a ją c  ty lko  ruchy  co k o lw ie k  rza
dziej ,  silniej i spokojn ie j .

P rz e su w a ć  się p o d  w o d ą  na l eży  możl iwie  n a j g ł ę 
biej, w każd y m  bądź  razie nie płyce j ,  j a k  p o d  w ar
s tw ą  w o d y  2 mtr .  Nie wy ćw iczonych  n u r k ó w  ruchy  
p ły w a c k ie  u n o s z ą  na  po w ie rzchni ę  wody;  ż e b y  t e g o  
un ik nąć ,  n i e o d z o w n e  j e s t  u t r z y m a n ie  g łowy niżej p łasz
czyzny po rusz a ją cych  s ię rąk,  p rz ycz em  s a m e  ruchy  
w y k o n y w a  się co k o lw ie k  w k i e r u n k u  powierzchni  w ody  
i p r zenos i  ręce  za linję r a m io n ,  t y m  s p o s o b e m  p r z e 
s u w a  się lekko,  u t r zym ują c  się s a m e g o  dn a ,  co przy 
p o s z u k i w a n i a c h  t o n ą c e g o  lub innych p r z e d m i o t ó w  je s t  
n i e z b ę d n e .

Z a c h o w a ć  o d p o w ie d n i  k i e ru n e k  p o d  w o d ą  jes t  
s t o s u n k o w o  rzeczą  d o ś ć  t r u d n ą .  Wie le  p o m a g a  w r o 
d z o n y  instynkt ,  g łówni e  zaś  r ó w n o w a g a  siły ru chó w  s tron 
ciała.

T R E N O W A N IE  SIĘ PRZY NUR KOWANIU NA 

DŁUGOŚĆ.

A by  prawid łow o nu rkow ać ,  n ie o d z o w n e  jes t ,  a b y  w k aż 
d y m  m o m e n c i e  s w e g o  p rzeby w an ia  p o d  w o d ą  z d a w a ć  
s ob ie  s p ra w ę  z mie jsca  swoje j o b e c n o ś c i .  Po n ie w a ż
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p o d  w odą niem a punktów orjentacyjnych, przebyta 
przestrzeń w obec tego  jes t  niewiadoma, jedyna  w tym 
w ypadku w iadom a wielkość — to ilość wykonanych 
ruchów.

Na powierzchni na tom ias t  kolega lub prowadzący, 
m ający  zegarek, może wykazać dokładnie czas przeby
w ania pod wodą.

W ten sposób, mając dwie dane  w iadom e m ożna 
przystąpić do trenow ania  się. Naprzykład: pływak wy
konał 20 ruchów „la brasse", prowadzący obliczył 25 
se k u n d  trwania pod wodą, 25 mtr. przebytej p rzes trze
ni. Stąd jasne, że odrzucając 5 mtr. skok i nieco s e 
kund na n iego, nurek przy jed n y m  ruchu przebywa 
w 1 sek u n d ę  1 mtr. W ykonyw ując kilkakrotnie p o d o b n e  
próby, nurek  zawsze obliczając ruchy, będzie zarazem 
miał sposobność  określenia w danej chwili miejsca, 
gdzie się znajdują i czasu przebyw ania  pod wodą.

ODDYCHANIE PRZY NURKOWANIU.

Ja s n ą  jes t  rzeczą, że im pływak dłużej m oże wy
trwać bez oddychania, tern dłużej może przebywać pod  
wodą i w następstw ie większą przestrzeń przepłynąć 
pod  wodą.

Naturalnie, że zdolność ta zależy od sprawności każ
d eg o  pływaka. Przeciętna zdolność wynosi 30—40 
sek u n d  i w tym  czasie m ożna  przepłynąć 3 0 —35 mtr. 
Czas dłuższy, do  1 minuty, zalicza się do dużej zdolno
ś c i—dłużej niż m in u tę—do wyjątkowej.

W zdolności tej rekord wzięła Francja — przeszło 
4 minuty. Każdy jednak  pływak ma dane  ku tem u, by 
zwiększać swą spraw ność w zaprzestaniu oddechu. 
W tym  celu  należy każdego dnia 2 —3 razy zatrzymać



oddech  na lądzie. Po dojściu do 1 minuty należy roz
począć próbować pozostania nieco dłużej w wodzie, 
ale zawsze kontrolując siebie ilością ruchów i zegar
kiem prowadzącego. Pow inno się przedewszystkiem  p a 
miętać, że przy nurkow aniu  trening jest wyjątkowo 
ważny, ponieważ sam o  nurkowanie związane jes t  czę
sto z możliwością w ypadku, a s tąd  z w ykonan iem  dłuż
szego wysiłku. Rekordowe swoje nurkow anie powinno 
się przeprowadzać możliwie powoli i zawsze w o b ec 
ności obznajm ionych ze swoją sztuką pływaków. W wol
nych chwilach należy wprawiać się w nurkow anie prze
pływając 25—30 mtr. ściśle przestrzegając prawidłowych 
ruchów i oddechu.

NURKOWANIE W GŁf\B.

Przy nurkowaniu w głąb pływak przedew szystkiem  
powinien nurkować w dół, t. j. z położenia równoległego 
przejść w prostopadłe. Podobnie  jak i przy nu rkow a
niu na długość najlepiej uchodzić pod wodę sp o so b em  
„la brasse" .

Przeprowadza się to w sp o só b  następujący: a) pły
wak powinien uspokoić  się, pew ienc  zas oddychając, jak  
wyżej podano; wybrać m iejsce zanurzenia się i pop ły 
nąć ku niemu; b) przenieść ręce prostopadle do piersi 
i wykonać niemi zagarnięcie „a la brasse" w kierunku 
powierzchni wody; i c) posiłkując się tym ruchem , 
głowa i tułów silnem odbiciem  naginają się wprzód; 
d) nogi złączone i prawie prostopadle przechodzą do 
góry i z chwilą skrycia się pod wodę, rozpoczyna ją  
w spólnie z rękami wykonywać prawidłowe ruchy.



WYNURZANIE SIĘ NA POWIERZCHNIĘ.

J e ż e l i  r ę ce  są z a ję te  u n o s z e n i e m  ja k ie g o ś  p r z e d 
m io tu ,  to w yn u rz a n ie  pr z e p ro w a d za  się przy p o m o c y  
j e d y n i e  nóg .  W y n u rz y ć  się m o ż n a  d o s y ć  s z y b k o  i ł atwo 
i t a k  np .  p ływak,  k tó ry  do ta r ł  d o  5 — 6 mtr.  g łębok ośc i  
w ody ,  m o ż e  w y d o s ta ć  s ię  na  p o w ie r z c h n ię  w przec iągu  
je d n e j  s e k u n d y .

3 . P ływ a n ie  w  ubraniu.
D obry  p ły wak  pot raf i  p ły n ą ć  w ubraniu.  Do p ły 

w a n ia  t e g o  rodza ju  wyszka la  się uczni ów  w te n  s p o 
sób ,  że na jp ie rw  każe  s ię  im p ł y n ąć  w je dn e j  tylko  k o 
szuli ,  n a s t ę p n i e  d o d a j ą c  ko le jn o  p o  j e d n e j  sz tuce  w p r a 
wia się ich w p ływaniu  w k o m p l e t n e m  ubraniu .

O d z ie ż  s a m a  przez  się n ie zbyt  u t ru dni a  u t r z y m y 
w ani e  się na  wodzie ,  j e d y n i e  b u ty  każą  n i e z a p o m i n a ć  
o  swoje j o b e c n o ś c i .  N a t o m i a s t  p o s u w a n i e  się w przód  
w u b ra n iu  j e s t  rzeczą  d o s y ć  t ru dną ;  s z y b k o ś ć  p o r u 
s za ni a  się b e z m a ł a  jes t  d w a  razy m n ie j s zą .  P o w o d e m  
t e g o  j e s t  u t r a c e n ie  przez  ciało zdolnośc i  p rześ l izgania  
s i ę  w w od z ie  i p o w s t r z y m a n i a  przez  odz ież  p o s u w a n i a  
się w przód .

Przy p rz e p ro w a d za n iu  ćwiczeń  p ływa nia  w u b r a 
niu,  na leży,  k a ż d o r a z o w o  w y s m a r o w a ć  w ase l in ą  zg i ę 
c ia  p o d  k o l a n a m i  i p a c h a m i  w celu un iknię c i a  przy
kr e g o  s ta rc ia tyc h  mie j sc  u b r a n ie m .

4. P ływ anie  z  rynsztunkiem .
Pł yw an ie  z r y n s z tu n k ie m  m o ż n a  s to s o w a ć  tylko 

na  n i e z n a c zn y c h  prze s t r zen iac h ,  p o n ie w a ż  j e s t  n a d z w y 
czaj w y c z e r p u j ą c e m ,  tem bardz ie j ,  jeśl i  s ię  w e ź m i e  p o d



uwagę, że w czasie tego  pływania karabin musi być 
cały czas u trzym any nad wodą.

Żołnierz przed rozpoczęciem pływania z rynsz tun
kiem powinien:

a) owijacze zdjąć,—sznurowadła spodni rozluźnić.
b) pas popuścić, kołnierz rozpiąć (o ile są t a 

siemki u kalesonów, górne i dolne, rozwiązać).
c) bagne t będący przy pasie  p rzesunąć przed ś ro 

d ek  ciała, aby ruchom  nóg nie przeszkadzać.
d) karabin wpoprzek na plecach ułożyć, pas  zdłu- 

żyć i pod ram ieniem  plecaka przeciągnąć.
W czasie ćwiczeń w pływaniu z rynsztunkiem  

pow inno  pozostaw ać pogotow ie  ratunkowe; przy płytkiej 
w odz ie—-na brzegu; przy głębokiej w odzie—na łodziach.

Ćwiczenia w pływaniu z rynsztunkiem  rozpoczyna 
s ię  na płytkiej wodzie, n as tęp n ie  na głębokiej i na p a
sie, przestrzegając, aby s topniow o rynsztunek był d o 
d aw any  aż do ca łkow itego wyposażenia.

5. Rozbieranie s ię  w wodzie.

R ozbieranie  się w wodzie jes t  rzeczą dość trudną 
i przy braku  odpow iedniej wprawy lub przy ciasnych 
butach względnie innej trudno zdejmującej się części 
garderoby, należy spokojn ie  rozważyć, czy jes t  możli- 
w em ?  Czy starczy sił dopłynąć do brzegu bez rozbie
rania s ię? A jeśli brzeg je s t  blisko, to  lepiej jest już 
p łynąć w ubraniu , zamiast narażać się na jego  utra
cenie .

Porządek  rozbierania się jes t  następujący: 
a) Odzież wierzchnia, t. j. płaszcz, pas, rozpina 

się , płynąc tylko przy pom ocy nóg, następnie  zdejmuje,
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zanurzając się możliwie jaknajgłębiej do  w o d y ; - w ó w 
czas bow iem  w oda sam a przez się ułatwia zm yw anie  
części ubrania; natom iast  odzież niepokryta wodą, ści
śle przylega jed n a  do drugiej lub do  sam eg o  ciała.

b) W następnej chwili zdejmuje się obuw ie—jes t  
to zadan ie  najtrudniejsze , po lega o no  na: zaczerpnię
ciu powietrza, tak  jak przy nurkow aniu  i wzięciu o b u 
rącz buta, rozpoczynając go zdejmować przy zanurza
niu się w wodzie; jeżeli jes t  nóż, m ożna nim rozciąć 
cholew ę. Przy sznurow anem  o buw iu—w ten sam  sp o 
sób  zanurzając się, rozsznurować trzewiki. Przeważnie 
przy butach ciasnych będzie  się zm uszonym  zanurzać 
kilkakrotnie dla osw obodzen ia  jednej nogi.

c) Spodnie  rozpina się płynąc na wznak i ściąga. 
Ruchy pływackie przy tej czynności wykonywa się na 
zm ianę , raz rękom a, to znów nogami.

d) Skarpetki zdjąć jes t  rzeczą również dosyć trudną, 
a przedewszystkiem  należy pam iętać , że zde jm uje  się 
je przed kalesonam i.

e) Kalesony zdejm uje się podobnie , jak spodn ie .
f) Koszulę zde jm uje  się w kierunku przez twarz 

do  karku; z dołu  do góry. Zastosow anie  zwykłego jej 
zdjęcia na lądzie nie m oże  mieć m iejsca, t. j. śc iągnię
cie z grzbietu przez głowę, poniew aż w wodzie może 
przytem  przyleć do twarzy i zgubić pływaka.

W ogóle zużywa się siłę na  zdjęcie ubrania jed y 
nie w w ypadku , gdy m a się przepłynąć przestrzeń więk
szą; na m nie jsze j—jes t  zupełnie zbyteczne, wykluczając 
nakrycie ciężkie wierzchnie, które zawsze należy zdej
m ow ać.

Dodać należy, że w rozbieraniu należy się ćwi
czyć więcej i częściej niż w pływaniu w ubraniu.
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T R E N I N G .
Początkowo, uczący się pływać powinien rozpo

cząć od przepłynięcia przestrzeni 25 mtr. Pływacy bar
dziej obeznani ze swą sztuką, rozpoczynają od przestrzeni 
nie większej jak 50 mtr. W żadnym wypadku poza gra
nicę tę nie można wybiegać. Ten dystans należy prze
płynąć w normalnem tempie, nie ze zbytnim wysiłkiem, 
głównie bacząc na wykonywanie prawidłowych ruchów.

Najwięcej wymaga się od uczącego-trenera, k tó 
rego obowiązkiem jest stale dopilnowywać i zwracać 
uwagę uczni, aby ci wykonywali prawidłowe ruchy, 
a przedewszystkiem, aby te były takiem i do samego ukoń
czenia pływania.

W następstwie bada i śledzi wygląd zewnętrzny 
uczącego się, t. j. puls, wygląd, po przepłynięciu na 
tej przestrzeni i na następny dzień, a pozatem i ape
ty t ucznia.

Prowadzący trener powinien prowadzić dziennik 
treningu, w którym by umieszczał swoje adnotacje, 
dotyczące: a) pływania, b) sprawności zdrowia trenu
jącego się, c) wyglądu zewnętrznego i d) tablicę re
kordów.

Z chwilą, kiedy prowadzący spostrzeże, że ruchy 
ucznia są na dystansie przypuśćmy 50 mtr. prawidłowe 
i stałe, wówczas każe mu przepłynąć tę samą prze
strzeń możliwie jaknajprędzej, kontrolując zegarkiem 
płynącego, wiele ten czasu zużyje na przepłynięcie da
nej przestrzeni, jednocześnie z tern śledząc, czy ruchy 
są prawidłowo wykonane.

Przy trenowaniu się na krótk i dystans: 100—200 
mtr., zaleca się przebycie ich w normalnem tempie 
i nie częściej, jak raz na dzień.

Nauka pływania. — 6. 81



Przy trenow aniu  się na średn ie  dystansy: 400— 
500 — 600 mtr. należy je przebywać nie częściej jak 
2 —3 razy na tydzień.

Dla osiągnięcia sprawności w przepłynięciu 1000 
mtr. i więcej, należy wprawiać się w przepływaniu 200 — 
300 m etrowych dystansów —dokładnym , miarowym, p ra
widłowym, jak chód zegarka, ruchem.

6. Ratow anie tonących.

Um iejętność dobrego  pływania powoduje, że pły
wak nie lęka się wody i czuje się w niej zupełnie 
pew nym  i bezpiecznym , z drugiej jednak  strony n a
kłada on o  obow iązek niesienia pom ocy bliźniemu, 
który znalazłszy się na głębokiej wodzie, chociaż umie 
pływać, zaczyna tonąć.

TONĄCY JESZCZE PRZYTOMNY UTRZYMUJE SIĘ 

NA WODZIE.

Przedęw szystkiem  należy się szybko rozebrać do 
naga, względnie do bielizny.

O ile wiecie (przy 2 mtr. głębokości), że na dnie 
n iem a kamieni i wodorostów , skaczcie głową w dół; 
śmiało, ładnie, zwracając na siebie uwagę tonącego , 
głośnym, podnieca jącym  krzykiem i dając tonącem u 
poznać, że będzie ura tow anym . Działajcie na  jego 
nerwy i dodaw ajcie  otuchy; dobry początek, połow a 
dzieła. Popłynąwszy do to nącego  nie należy go od- 
razu chwytać, lecz brać go po uprzedniem  uspokojeniu .

Chwytać należy tonącego  z tyłu. Najlepiej wziąć 
jed n ą  ręką  za p o d bródek  i płynąć z pow rotem  na 
wznak, pracując nogam i i sw obodną  ręką.
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Można wziąć również obydw iem a rękom a pod 
pachy i płynąć z pow rotem  na wznak, pracując tylko 
nogami.

Jeżeli m am y dać ra tunek  pływakowi w yczerpa
nem u, ale nie to n ącem u  jeszcze — m ożem y podpłynąć 
do niego i pozwolić mu oprzeć dłonie na naszych p le
cach lub uchwycić się za część ubrania, co dla niego 
zupełnie  wystarczy, aby bez żadnego wysiłku z nami 
przypłynął do brzegu.

TONĄCY POGRĄŻA SIĘ W WODZIE.

Je d y n ą  myślą tonącego , który pogrąża się w w o
dzie, jes t  uchwycenie się czegokolwiek — chociażby 
słomy. Dlatego ratujący, podpływając do niego, powinien 
postępow ać z dużym spokojem  i zręcznością.

Chwytać należy tonącego  z tylu, z chwilą, gdy 
pojawi się na powierzchni. Przedewszystkiem w y
strzegać się kurczowego pochwycenia przez tonącego , 
co m oże być w skutkach  swoich zgubnem  dla o b y 
dwóch.

UWOLNIENIE SIĘ Z O BJĘĆ TONĄCEGO.

Prawie zawsze je s t  się zm uszonym  ratować nieprzy
tom nego, ponieważ p rzy tom ny zazwyczaj nie skorzysta 
celow o z tak  ofiarowanej pom ocy.

W tym celu należy, ratując nieszczęśliwego, wpierw 
go ogłuszyć, zanurzeniem  lub uderzeniem  pięścią 
w czoło.

Dla uwolnienia się z ob jęć  tonącego  m ożem y po
sługiwać się różnemi sposobam i których je s t  znaczna 
ilość; na tern miejscu ograniczymy się do podania  w ry
sunkach najważniejszych (rys. 30—50).
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Doprowadzenie tonącego: pierwszy sposób



R A T O W A N I E .

D oprowadzenie  tonącego : drugi sposób .



R A T O W A N I E .

Doprowadzenie  tonącego: trzeci sposób.



R A T O W A N I E .

D oprowadzenie  tonącego: czwarty sposób .



R A T O W A N I E .

Jeden z chwytów tonącego.



R A T O W A N I E .

Sposób  uw oln ien ia  się: pierw sze tem po



R A T O W A N I E .

S posób  uwolnienia się: drugie tem po.



S posób  uwolnienia  się: trzecie tem po.



R A T O W A N I E .

Drugi z chwytów tonącego: pierwsze tempo.



Drugi z chwytów tonącego: drugie tempo,



R A T O W A N I E .

Drugi z chwytów tonącego: trzecie  tem po.



R A T O W A N I E .

Rys. 41.

Drugi z chw ytów  tonącego: czwarte tem po.
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R A T O W A N I E .

Trzeci z chwytów tonącego :  pierwsze tem po,



R A T O W A N I E .

Trzeci z chw ytów  t o n ą c e g o :  d r u g ie  t e m p o .

N a u k a  p ły w an ia .  — 7.



R A T O W A N I E .

Trzeci z chwytów tonącego :  trzecie  tem po



R A T O W A N I E

Trzeci z chwytów tonącego : czwarte tempo,



R A T O W A N I E .

Czwarty z chwytów tonąceg o :  p ierwsze tempo.



R R T O W R N I E .

Czwarty z chwytów tonącego: drugie tem po .



R A T O W A N I E

Czwarty z chwytów tonącego : trzecie te m p o



R A T O W A N I E .

Czwarty z chwytów tonącego: czwarte tempo.



C H W Y T Y .

PrzyM ad 1. Gdy tonący uchwycił rą tu jącego  za 
szyję, należy ob jąć  to n ąceg o  jed n ą  ręką wpół, silnie 
przyciskać do siebie, dłonią drugiej ręki pochwycić go 
pod  brodę, ścisnąć nozdrza dw om a palcami i silniej 
przechylić mu głowę w tył.

PrzyM ad 2. Gdy tonący objął w poprzek ra tu ją
cego , należy jedną  ręką przyciskać tonącego  do siebie, 
sw o b o d n ą  ręką  pochwycić p o d bródek  i nozdrza, jak wy
żej. Jeżeli  to  nie pom oże ,  to  podnieść kolana i n a 
cisnąć, a w razie konieczności uderzyć w dołek.

PrzyM ad 3. Gdy to n ący  chwycił ra tu jącego wpół, 
należy ująć jed n ą  ręką podbródek  i nozdrza, drugą 
objąć szyję i silnie odrzucić głowę w tył, przy pierwszej 
nadarza jącej się okazji uderzyć silnie kolanem  w dołek.

Pod o b n e  objęcie  przez to n ąceg o  jes t  najbardziej 
n iebezp iecznem  dla ratującego.

P od o b n e  p o s tęp o w an ie  z tonącym  w ydaje się 
n ieludzkiem , ale jes t  koniecznym  w prost  warunkiem  
sku tecznego  ra tunku.

TONąCY ZANURZYŁ SIĘ POD WODĘ.

W w ypadku, gdy tonący  zupełn ie  schował się pod 
w o d ę  i kiedy ra tu jącem u w iadom em  jes t  tylko m iejsce 
jego  zniknięcia, ew entualn ie  gdzie go znaleźć m ożna, 
wówczas najw ażniejszą rolę odgrywają: zachowanie 
zimnej krwi i um iejętność nurkow ania. Uprzedza się 
jednak, że i pod wodą tonący  m oże znienacka p o 
chwycić ra tującego; uwolnić się będzie bardzo trudno, 
i d latego to biorąc tonącego , należy zawsze być przy-

104



go tow anym  na wszelkie ew entualności i odpow iednio  
się od nich zabezpieczyć.

7.  C u c e n i e .

Po 2 —3 m inutach przebywania pod w odą czło
wiek przestaje oddychać. Jeżeli  zanurzony zosta je  
w wodzie do 10 minut, m ożna się jeszcze spodziew ać, 
że uda  się go uratować. Jeżeli na tom ias t  człowieka 
wyciągnie się z wody, po  20—30 m inutach, wówczas 
żadnego  już ra tunku niem a.

Przedewszystkiem  w tonącym  należy pobudzić 
krążenie krwi, oraz wywołać reakcję oddechu; w tym 
celu, nie tracąc ani sekundy  czasu, należy zastosow ać 
się do  niżej podanych  wskazówek, posyłając jednocześ
nie po  lekarza.

AKCJA PRZEDWSTĘPNA.

Należy położyć topielca na wznak; zdjąć ubranie, 
obciskające  ciało. Jeżeli się znajdzie ciepły płaszcz 
lub derka, wówczas rozbiera się go do naga i obwija do 
pasa . Podkłada pod lędźwie jakiś  miękki przedm iot (zwi
niętą kurtkę, poduszkę i t. p.) dla w yprostow ania klatki 
piersiowej. Otwiera się topielcowi usta. Jeżeli szczęki są 
silnie zwarte, wówczas należy je podw ażać c ienką desz- 
czułką lub innym do tego  celu nadającym  się p rzed m io 
tem . Wytrzeć i oczyścić z mułu i piasku nos, usta, palcem  
ow iniętym  w gałganek; wyciągnąć możliwie jaknajbar- 
dziej język topielca; przywiązać taśm ą do podbródka  
lub oddać drugiemu, aby go utrzymywał.

Wszystkie wyżej p o d an e  czynności należy w yko
nać szybko jed n e  po drugich, w celu szybszego przy-
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s t ąp ie n i a  d o  za s t o so w an ia  s z tu cznego  o d d e c h u .  Z chwilą 
k i edy  n ieszczęś l iwy zacznie  sa m o d z ie ln ie  o d d y c h a ć ,  p o 
w in n o  s ię go  rozgrzać,  uk ł ada ją c  do  c i ep łego  łóżka  lub 
n a  c iep łą  odzież.  S p o k o jn ie  i m ia ro w o  nac ie ra ć  c i e p 
ł e m  s u k n e m  w k i e ru n k u  o d  n ó g  d o  se rca .  O ile już 
b ę d z i e  m ó g ł  ze s i eb ie  w y d o b y ć  głos,  na leży p o d a w a ć  
m a ł ą  łyże czką  c iep łą  he rba tę ,  k aw ę  i t. p.  Przez cały 
czas na leży  go  d o g l ą d a ć  i p ie lę g n o w a ć .

W  w y p a d k u ,  gdy  o d d e c h  będz ie  u n iego  s ła b n ą ć ,  
p o w i n n o  s ię  zn o w u ż  z a s t o s o w a ć  sz tuc zne  o d d y c h a n i e .  
Po  przybyciu  lekarza,  t op ie lc a  o d d a j e  się d o  j e g o  d y s 
pozycji .

SZ T U C Z N E  ODDYCHANIE.

Z wielu m e to d ,  w s k azanyc h  przez prak tyk ę ,  p o 
d a j e  się t ę,  k tórą  naj łatwiej  m o ż n a  przećwiczyć,  i k tóra  
n a  o gó ł  j e s t  u w a ż a n a  za na js kut eczn ie j szą ,  a p r zy tem  
n ie n a r a ż a j ą c ą  n i e szczęś l iw ego  na  żad n e  n i e b e z p i e c z e ń 
s two.  >

J e d e n  z ra tu jących  k lęka powyże j  g łowy t o 
p ie lca  i chw yta  j e g o  ręce  t r o c h ę  poniże j  łokcia  i ryt 
m i c z n y m  r u c h e m ,  16 razy na  m in u tę  (t. j. w o ln o  r a c h u 
jąc  cały czas n a  8 tak tów) ,  zaczynając  od  przyc iśnięc ia  
r ąk  sw oi ch  z r ękam i  c h o r e g o  d o  klatki  p ie rs iowej  
z bo k u ,  p o d n o s i  je aż p o n a d  g łowę ch o r e g o ,  zupe łn ie  
je  wyc iąga jąc ,  p o c z e m  zn ó w  je w oln o  opuszc za ,  uc i
sk a ją c  za k a ż d y m  r a z e m  le k k o  d o l n ą  kr aw ędź  klatki 
p ie rs iow ej .  Liczyć m o ż n a :  raz, dwa,  trzy, c z te ry —przy 
w y c i ą g a n i u  ramion;  pięć,  sześć ,  s i e d m —przy  ich o p u s z 
czaniu ;  na  o ś m , — uc is nąć  k la tkę  p ie rs io w ą  i z a c h o w a ć  
przerwę .  Można  przy  p o m o c y  d r u g i e g o  r a tu j ą c e g o  
uczynić  dz ia łan ie  te g o  ćwiczenia  e ne rg i czn ie j s zem .  Po-
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m o c n i k  k l ę k a  m i ę d z y  n o g a m i  c h o r e g o ,  tw a r z ą  d o  n i e g o  
o b r ó c o n y ,  c h w y t a  j e g o  n o g i  p o n i ż e j  k o l a n  p o d  s w o j e  
p a c h y ,  i w  t e rn  s a m e m  r y t m i e  z g i n a  j e  w  k o l a n a c h ,  
u c i s k a j ą c  b r z u c h  j e d n o c z e ś n i e  z o p u s z c z e n i e m  r a m i o n  
k u  d o ło w i .

Ćw ic z e n ia  w yże j  p o d a n e  n a l e ż y p r o w a d z i ć  b a r d z o  w y 
t r w a l e  n i e  z r a ża j ąc  s i ę p o z o r n y m  b r a k i e m  s k u t k ó w .  K aż d y  
r u c h  s z t u c z n e g o  o d d e c h u  i s t o tn ie  w p r o w a d z a  d o  p ł u c  
p o w i e t r z e ;  i p r zy  t a k i m  j e g o  n a p ł y w i e  o r g a n i z m ,  n a w e t  
z u p e ł n i e  n i e z d o l n y  d o  s a m o i s t n e g o  o d d y c h a n i a  i p o 
z o r n ie  n a w e t  z u p e ł n i e  p o z b a w i o n y  bici a se rc a ,  m o ż e  
b y ć  p r z e z  p a r ę ,  a  n a w e t  p r ze z  k i lka  g o d z i n  u t r z y m a n y  
p rz y  życ iu ,  z a n i m  zd o ła  p o d j ą ć  n a  n o w o  w ł a s n y  t r u d  
o d d y c h a n i a .  D l a t e g o  p r z y n a j m n i e j  d w i e  g o d z i n y  p o 
t r z e b a  w y t r w a l e  n i e p r z y t o m n e g o  w  s z t u c z n y  s p o s ó b  
z a o p a t r y w a ć  w t l e n ,  z a n i m  s ię  d a l s z y  t r u d  u z n a  za  s t r a 
c o n y .  L e p i e j  j e s t  w y t r w a ć  d o  t r z e c h  g od z i n .

P i e r w s z e  o z n a k i  p o w r a c a j ą c y c h  fu n k c y j  ż y c io w y c h ,  
t o  l e k k i e  o g r z a n i e  c i a ł a ,  c z a s e m  z a r u m i e n i e n i e  s k ó r y ,  
w r e s z c i e  b ic i e  s e r c a  c o r a z  w y r a ź n i e j s z e ,  n a k o n i e c  o d 
d e c h ,  — z p o c z ą t k u  n i e r e g u l a r n y ,  p o w o l i  u s t a l a j ą c y  się.

Z a z n a c z y ć  tu  na le ż y ,  że  r a t u n e k  s z t u c z n e g o  o d 
d y c h a n i a  n a l e ż y  p r o w a d z i ć  d o s y ć  o s t r o ż n i e ,  bo  ł a tw o  
p r z y  n i e c o  g w a ł t o w n y c h  r u c h a c h ,  p o w t a r z a n y c h  b ez  
p r z e r w y  p rze z  p a r ę  g o d z i n ,  z u p e ł n i e  z r u j n o w a ć  r a t o 
w a n y  o r g a n i z m .

W S K A Z Ó W K I  D L A  POCZąTKUjąCYCH.

M o r m a l n i e  n a u k ę  p ł y w a n i a  p o w i n n o  s ię  r o z p o c z y n a ć  
l e tn i ą  p o r ą .  Nie  n a l e ż y  u cz y ć  s ię  n a  2 b y t  g łę b o k i e j  
w o d z i e ,  t. j.  k tó r e j  t e m p e r a t u r a  b ę d z i e  n iż szą  o d  14°— 
15°. N a j o d p o w i e d n i e j s z ą  p o r ą  d n i a  d la  n a u k i  p ływ a-
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nia jes t  okres, przed 12-tą godziną — do obiadu, oraz 
nad w ieczorem  przed kolacją. Zaleca się również, aby 
wchodzić do wody, nie wcześniej jak po 2-ch godzinach 
po jedzeniu, w przeciwnym  bow iem  razie m oże n a s tą 
pić silne uderzenie  krwi do głowy.

Miejsce, k tóre  m a służyć za teren  do nauki pły
wania, powinno być bez dołów, o twardem , piaskowem 
dnie, oczyszczone z wszelkich przedmiotów, mogących 
spow odow ać skaleczenie lub potykanie.

Najlepszą naturalnie w tym w ypadku jest pływal
nia. Celem wynalezienia odpow iedniego miejsca, naj
lepiej zasięgnąć informacji od mieszkańców wybrzeży, 
którzy doskonale  znają swoje wody. Nie zaleca się 
wchodzenie do wody spoconym , z drugiej jed n ak  strony 
i oczekiwanie do ochłodzenia się i oziębienia nie 
jes t  pożądanem , przeto  jak  tylko człowiek przestanie 
parować powinien zanurzyć się w wodzie.

NIEBEZPIECZEŃSTWA.

Wśród wszystkich niebezpieczeństw, w których 
mogą się znaleźć pływacy, szczególniej początkujący, 
należy pamiętać, że zachowanie zimnej krwi i jaknaj- 
większe oszczędzanie siły, pozwoli z nich wyjść zwy
cięsko. Najważniejsze niebezpieczeństwa są  następujące.

Wodorosty.

Jeżeli  pływak zaplącze się w wodorosty, co się 
często zdarza w czasie pływania na jeziorach, wówczas 
przedewszystkiem  nie powinien osw abadzać  się przez 
w ykonanie silnych, rwących ruchów, a tylko przez cier
pliwe, stałe próby osw obodzenia  sie z oplątujących



w o d o r o s tó w ;  w o d a  już w tern m u  s a m a  p o m o ż e ,  gdy 
nie bę d z ie  s ię  zbytn io  wysilał .  N a to m ia s t  przy 
u t raceniu  z imnej  krwi, p ró b a c h  wyrw an ia  się z w o d o  
ro s t ó w  i w yk o n y w a n iu  szczególn ie  si lnych ru c h ó w  — 
w o d o r o s t y  m o g ą  bardziej  oplatać ,  zawikłać  i p ły w ak 
be zw zgl ędn ie  o p a d n i e  z sił i energj i ,  a zwykły w y p a 
d e k  m o ż e  zako ń c z y ć  s ię nieszczęśl iwie.

W i r y .
U n as  n ie  s p o t y k a  s ię  ta k  g ro źn y ch  wirów, k tó re  

byłyby s a m e  przez  się n i e b e z p ie cz n e m i  dla p ływaka .  
N a t o m i a s t  p rzy  w y le w ach  większych  rzek,  szc zegó ln i e  
g d y  p ływak  bardziej  j e s t  o s ł ab i ony ,  m o ż e  po ja w ie ni e  
s ię  ich s tać  się dla  n ie g o  n i e b e z p ie cz n e m .

Jeże l i  p ł y w a k  uczuje ,  że  wir go  po ry wa ,  w ów czas  • 
po w in ie n  p rzedew sz ys tk i em :  a) obr óc ić  się na  wznak ,  
b) p o d d a ć  s ię  wodzie ,  c) z na jw ięk szy m s p o k o j e m  o d 
d y c h a j ą c  zb ie rać  siły, d) w m o m e n c i e  zan ur zeni a  się 
w lej wiru za c z e rp n ą ć  powie trza,  t ak  jak  przy n u r k o 
wan iu  i z chwilą,  k iedy wir wcią gn ąw szy  p ływ aka  do 
w o d y  o s ła b n ie ,  na leży  wy p ły ną ć  n a  pow ie rzchnię  w k ie 
ru n k u  s k o ś n y m  od d a la ją c  s ię od  wiru.

Silny prąd.

Si lne  p rą dy  s a m e  przez  się nie przeds ta wia ją  ż a d 
n e g o  n i e b e z p ie cz e ń s tw a  dla p ływaka ,  p o w in n o  się je d y 
n ie  przy n i e s p o d z i e w a n y m  u p a d k u  ze s t a tku  lub m o 
s tu  nie zwalczać prądu ,  a ty lko  p o d d a j ą c  się mu ,  pły
n ąć  s k o ś n i e  do  na jb l iższego  brzegu .  Inna s p ra w a  z p r ą 
d e m  gór sk ich  po to ków ;  w ty m  w y p a d k u  w szy s tk o  z a 
leży od  siły i szczęśc ia  tego ,  k tó ry  w p a d ł  w p o to k .
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Żadna um iejętność na nic się tu nie przyda, jeżeli nie 
będzie się na ty le  silnym , aby nie dać się rozbić przez 
najbliższe kam ienie.

Prądy m orskie zaliczają się do niebezpiecznych 
i jedyny sposób nienarażania się na m ożliwy wypadek 
to  un ikn ięc ie  ich. Jeżeli jednak zdarzy się, że pływak 
zostanie nim  porwany i uniesiony na pełne morze, 
wówczas należy zachować jedyn ie  zim ną krew i nie 
nużyć się walką z prądem, a jedynie pow oli, zm ien ia
jąc k ierunek w stronę brzegu, należy starać się skośnie 
go przebyć w ten sposób, w jaki przepływa się przez 
rzekę.

B a ł w a n y .
Pływacy, którzy zaczynają pływać na morzu, 

w  pierwszym rzędzie muszą się przyzwyczaić do p ły 
wania przeciw bałwanom. Walczyć z bałwanemi jes t 
bezcelowe, są zawsze silniejsze od pływaka.

Powinno się wiedzieć, że odrzuca nie sam bałwan, 
a ty lko  jego grzbiet, dlatego to należy stosować jeden 
z wyżej w ym ienionych sposobów pływania, przy k tó 
rym  opuszcza się głowę do wody, przytem  należy prze
cinać go m niej w ięcej pośrodku jego wysokości.

Oddychanie przeprowadza się w czasie przebycia 
jedne j, a nadpłyn ięciem  drugiej fa li, będzie ono naogół 
odpowiednie, ponieważ bałwany toczą się m iarowo.

K u r c z e .

Najczęściej spotykane i [niebezpieczne zjaw isko 
wstrząsające pływaka. Kurcze w większości są spowodo
wane przez silne zmęczenie w połączeniu z utratą cie- 
p ilka, oraz wskutek dłuższego przebywania w wodzie, jak



również przez wykonanie nieodpowiednich ruchów. 
Przeważnie kurcz chwyta jeden z jakichkolwiek człon
ków, ręce lub nogi. Wówczas należy: przewrócić się 
na wznak, wyprostować ręką lub rękoma skurczony 
członek i mocno go nacierać, z chwilą ustąpienia kur
czu, powinno się płynąć innym sposobem, w celu prze
lania czynności na drugą grupę mięśni i umożliwienia 
odpoczynku poprzedniej.

Przy kurczu obu rąk lub nóg, jedyny ratunek jest 
w zachowaniu zimnej krwi; spoczywając na plecach, 
należy oczekiwać ustąpienia kurczu i pomocy.

Wogóle podkreśla się wielkie znaczenie oddycha
nia przy pozycji „na wznak“ we wszystkich niebez
piecznych wypadkach pływania i dlatego to zaleca się 
wyuczenie się tego sposobu i wszystkich jego rodzai.

Ponadto zaznacza się, że spoczywanie na plecach 
bez ruchu, jest biernym ratunkiem; czynnym — z wy
konywaniem chociażby nieznacznego, — ale zawsze 
ruchu wprzód...

W ruchu, posuwaniu się—życie!

S zk o ła  p ływ ania.

Przewodnią myślą przy budowaniu pływalni powinno 
być umożliwienie nieumiejącym, nauczyć się pływać; 
usunięcie możliwych niebezpieczeństw, na które mógłby 
się uczeń narazić; stworzenie warunków, w którychby 
uczeń mógł nabyć odpowiedniej sprawności, wymaga
nej od pływaka.

Miejsce na pływalnię wybiera się na wodzie o dnie 
piasczystem, stopniowo opadającem. Głębokość wy
magana: miejsce najpłytsze w pływalni powinno wynosić



1,5 mtr.;  przy k o ńc u  p o m o s t u  n ie m n ie j  4 —5 mtr. ,  d a 
lej już  im głębiej  t ern lepiej .

Pływalnie  b u d u j e  się w kształcie lit. „ U “ , zw ró 
c o n ą  o twar tą  s t r o n ą  na  w o d ę  (patrz rys.  52, p lan  szkoły  
pływania) .

Plan szkoły.

Części  s k ł a d o w e  szkoły:  1) b a se n  o t rzech b o 
kach  25 mtr.  dł. i 15 mtr .  szer. ,  2) p o d p o r y  s ta łe  lub 
p ły wające  «- z t ra twą  b dla o d p o c z y n k u  i s ta rtu,  3) po-

____________ £ł_____________L  _

2 5  + 2 5  m.

M
15 m .

Rys. 52.

m ie szcze ni e  kry te  i o d k r y t e  dla p ły wak ów,  k tó re go  
ob ję toś ć ,  w y m ia r  i rodza j  b ę d ą  już  zależa ły  o d  w a r u n 
k ó w  mie jscowy ch ,  4) b o k  c3 z ł aw ką  po w in ie n  być 
z w ró c o n y  do  s łońca.

Li tery na  p i an ie  oznacza ją :  cl—loża dla publ i czno
ści; e—p o m i e s z c z e n i e  dla obsług i  pływalni;  / —miej sce  
na  g im na s tykę ;  g — mie j sce  dla p ływ aków;  c, c 2 — miej sce

N a u k a  pływania .  — 8, 113



o d k r y t e  d la  k ą p i ą c y c h  s ię ;  c3 — p o m o s t  z e w n ę t r z n y ,  
m i e j s c e  d la  r a t u n k o w y c h  i s p o r t o w y c h  łó d e k ;  h — d w u  
lub  t r zy  p i ę t r o w y  b a l k o n  d o  s k o k ó w  z m i e j s c a  i r o z 
b i e g u  z 4  —7 i d o  10 mt r .  w y s o k o ś c i ;  k  —  ł a w k a ;  l —  

s c h o d k i ;  m — lina lub  p o r ę c z  n a  linki  z p a s a m i ,  n a  k t ó 
ry ch  u t r z y m u j e  s ię  p o c z ą t k u j ą c y c h ;  w y m a g a n a  g ł ę b o k o ś ć  
1.5; 4 i 6 mt r .
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