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W s t ę p .

P rzed  w ojną n a jbardzie j rozpow szechnionym  
i oficjaln ie uznanym  za k lasyczny  b y ł sposób p ły ­
w ania „żabką”, k tó ry  pow stał ze sztucznego, nie 
odpow iadającego anatom ji i in stynk tom  człowie­
ka, naśladow nictw a ruchów  żaby. Ów k lasyczny 
sty l p ływ an ia  na  p iersiach  jest także  w adliw y  tech ­
nicznie: stw arza  duże opory i nie w yzysku je  p ra ­
cy rąk , co zm niejsza szybkość i ekonom iczność 
w ysiłku. Ściśle zw iązana z „żabką b y ła  i daw na 
m etoda nauk i p ływ an ia , po legająca na zaw iesze­
niu ucznia na „w ędce”. M etoda ta  m a duże w ady. 
Przedew szystkiem , samo nauczenie n ienatu ra lnych  
ruchów  „żabk i” zabiera sporo czasu; następnie, 
uczeń, po nauczeniu się p ływ an ia  na „w ędce” , 
m usi dopiero zacząć się uczyć sam odzielnego u trz y ­
m yw ania  się na wodzie — k w estja  raczej opano­
w ania  psychicznego, ale tern niem niej p rzed łuża­
jąca naukę; wreszcie użycie ..w ędki” ogranicza 
możliwości nauki m asow ej.
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N o w y  sposób p ły w a n ia  „c ra w l"  (czy ta j k rou l) 
pow sta ł jeszcze przed  w o jną , ale począ tkow o sto­
sowano go n ieum ie ję tn ie , ta k , że d łu g i czas ucho­
d z ił za męczące p ły w a n ie  w yścigow e. Jednakże po 
udoskona len iu  s ty lu  w  c ra w lu , na podstaw ie  za­
sad f iz y k i  i  p ra k ty c z n y c h  dośw iadczeń, okazało 
się, że c ra w l jes t n ie ty lk o  szybszym , ale i  ekono- 
m iczn ie jszym  i m n ie j m ęczącym  sposobem p ły w a ­
n ia  od „ż a b k i” . P rzy te m  c ra w l da je  da leko  w ię k ­
szą swobodę ruchów , a co na jw ażn ie jsza , będąc 
w łaśc iw ie  udoskonalen iem  in s ty n k to w n y c h  r u ­
chów  p ły w a c k ic h  cz łow ieka , jes t da leko ła tw ie j­
szy do nauczenia się od sztucznej, n ie n a tu ra ln e j 
.,ża b k i” , do tego stopnia, że naw et ty m , k tó rz y  m a­
ja zam iar w  p rzysz łośc i spec ja lizow ać się w  „ża b ­
ce”  -—■ zaleca się rozpocząć naukę p ły w a n ia  od 
craw la , a potem  dopiero uczyć  się „ż a b k i . W  ten 
sposób „ża b ka ”  u tra c iła  n ie ty lk o  spo rIow y, ale 
i p ra k ty c z n y  sens is tn ien ia .

C ra w l u m o ż liw ił stw orzen ie  n o w e j a m e ryka ń ­
sk ie j m e tody n a u k i p ły w a n ia , k tó ra  polega na tern. 
że uczeń p ró b u je  n a jp ie rw  sam odzie ln ie u trz ym a ć  
się na wodzie, potem  uczy  się, w c iąż  pozostaw iony 
sam sobie, ru ch ó w  nóg, a w ko ń cu  —  ru ch ó w  rąk . 
Uczeń uczy  się ru ch ó w  p łyn ą c . M etoda ta  jest 
znacznie szybsza, zarów no ze w zg lędu  na n a tu ra l­
ność ruchów , ja k  i  u n ikn ię c ie  dw óch okresów 
n a u k i: na wędce i  bez w ę d k i. P rzy tem , m etodą tą



m ożna uczyć jednocześnie w iększą ilość now icju ­
szów. O d biedy, m ożna naw et uczyć się sam em u, 
clioć nie jest to w skazane.

T a now a, n a tu ra ln a  m etoda, pomimo sw ych za­
let, jest u nas jeszcze m ało rozpow szechniona. 
P rzyczyną  tego jest głównie n iezaradność w z n a j­
dow aniu  i u rządzan iu  m iejsc do nauk i p ływ ania . 
Dlatego też w  p ierw szym  rozdziale podaję  w ska­
zówki, ja k  te m iejsca urządzić.

W broszurze n in iejszej poda ję  ty lko  na jn iezbęd­
niejsze w iadom ości dla początku jących  p ływ aków , 
uw zględniając przedew szystk iem  w aru n k i na 
prow incji. K to chciałby zapoznać się ze sportem  
p ływ ack im  dokładniej, ten  znajdzie  szczegółowe 
dane z h isto rji i teo rji p ływ an ia , opisy innych  spo­
sobów p ływ an ia , ja k  żabka , naw znak, trudgen , 
opisy i p rzep isy  skoków konkursow ych oraz gry  
w w ater-polo, łącznie z regulam inem  sportow ym  
Polskiego Zw iązku P ływ ackiego — w książce „P ły ­
w anie” A. Zaleskiego i T. Sem adeniego, w yd. Osso­
lineum.





Praktyczne p ływ aln ie.

Do nauki pływania  nadaje się tylko teren z wo­
dą czystą, stojącą lub o zupełnie nieznacznym p rą ­
dzie, z tw ardem  dnem, o głębokości 1 do 1,30 m. 
W ym iary minimalne — 10 X 4 m, maksym alne — 
15 X 10 m. Większe w ym iary pływ alni są do na­
uki pływ ania niepraktyczne. Jeżeli rozporządza­
ni)' większym terenem i liczymy na dużą frekw en­
cję. to wskazane będzie podzielić teren na kilka 
małych pływ alni o w ym iarach 15 X 10 m, z tych 
zaś jedną płytszą (80 — 110 cm) przeznaczyć dla 
dzieci.

Jeżeli znajdziemy 1eren o równem dnie z odpo­
wiednią głębokością, to za cale urządzenie w ystar­
czą dwie solidnie umocowane ściany z desek do 
odbijania się, ustawione, oczywiście, jedna na- 
wprost drugiej w odległości 10—15 m i w ystające 
jakieś 20 cm ponad wodę.

Na terenach o dnie nierównem lub błotnistemu 
należy na odpowiedniej głębokości umocować pod­
łogę z desek, z krótszych boków dać ścianki,
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a z dłuższego, od strony głębokiej wody—barjerkę 
(rys. Nr. 1).

Ponieważ pływ ak, stojąc w wodzie po piersi, 
obciąża dno nie więcej, jak  20 kg — deski podłogi 
mogą być cienkie, a słupy, na których oparta jest 
podłoga w miejscach głębszych, mogą mieć małą 
średnicę. Zatem koszty urządzenia takiego basenu 
są niewielkie.

W miejscach, gdzie woda zmienia znacznie 
i często swój poziom, trzeba będzie podłogę zawie­
sić zapomocą łańcuchów na czterech słupach, tak. 
aby ją  można było podnosić i opuszczać.

Podobne urządzenia są odpowiednie na jezio­
rach, stawach i w zatokach. Są jednak miejscowo­
ści. gdzie niema wpobłiżu żadnej odpowiedniej 
wody stojącej lub o słabym prądzie, a jest rzeka
0 silnym prądzie. W tych w arunkach trzeba będzie 
umieścić basen między dwoma pontonam i lub k ry ­
pami. które należy umocować poprzecznie do bie­
gu rzeki, aby zneutralizować prąd.

Pływalnie sportowe, służące do zawodów p ły ­
wackich, można urządzić tylko na wodzie spokoj­
nej. Na rzekach praw idłowe zawody są nie do po­
myślenia, a urządzanie pływ alni sportowej byłoby 
niecelowe i technicznie trudne do urzeczyw istnie­
nia. Mając jednak teren z wodą spokojną, czystą
1 dostatecznie głęboką — możemy tanim  kosztem 
urządzić pływ alnię do zawodów sportowych. Wy-
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starczy  um ocować na pa lach  dw ie ściany  z desek, 
służące do naw rotów . Ściany pow inny  być  zan u ­
rzone p rzy n a jm n ie j na  1 m, a w ystaw ać na  20 cm 
do 1 m. Na ścianie należy  um ocow ać poziomo de­
skę, z k tó re j p ływ acy  będą startow ali, boki w y ­
starczy  w ytyczyć chorągiew kam i, ew. m ożna 
przez tyczki przeciągnąć sznur. N ajlepsze w ym ia­
ry  p ływ aln i sportow ej będą 50 x  25 m, jeżeli je ­
dnak  teren  nie pozw ala  na ta k ą  długość, to w y ­
starczy  w zupełności 25 m p rzy  szerokości co n a j­
m niej 10 m. C hoćby teren  pozw alał na  to, nie na ­
leży daw ać długości pośrednich, ty lko  albo 50. a l­
bo 25 m, inaczej stw orzym y sobie trudności z w y ­
znaczaniem  i obliczaniem  długości biegów. Tory 
dłuższe od 50 m. są niew skazane ze w zględów  w i­
dow iskow ych, technicznych  i sportow ych. Na 
w olnej wodzie m iarodajny  może być  czas ty lko  
p rzy  p ływ aniu  tam  i zpowrotem .

Zw ykle w ypadn ie  u rządzić  p ływ aln ię  sportow ą 
w tein samem m iejscu, co i p ływ aln ię  do nauki. 
Jeżeli m am y do czynienia z terenem  szczupłym , to 
z konieczności w ypadn ie  um ieścić basen szkolny 
wTew nątrz  p ływ aln i sportow ej, co jest jed n ak  b. 
n ieprak tyczne. O wiele lep ie j jest um ieścić b a sen r 
szkolne, jeden dla dorosłych, drugi dla dzieci, 
obok p ływ aln i sportow ej, w y zy sk u jąc  w spólną 
ścianę (rys. Nr. 2).

Do kom pletu p ływ aln i jest pożądana w ieżycz­
ka do skoków, ze w zględu na koszty— racze j tram -
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polinowa. Należy ją  umieścić nazew nątrz p ływ al­
ni, na wprost najgłębszego miejsca, przyczem  ze 
względów widowiskowych w ypadnie najczęściej 
skierować tram polinę skośnie.

Projektując pływ alnię, należy pam iętać, że n a j­
ważniejszą rzeczą jest basen szkolny. Głownem 
zadaniem jest nauczyć pływ ać ja k  najw ięcej lu ­
dzi; poza tern urządzanie zawodów, bez dania za­
wodnikom możności udoskonalenia stylu — m ija 
się z celem, jeżeli po urządzeniu basenu szkolnego 
starczy funduszów, wskazane będzie urządzenie 
basenu sportowego- O takich dodatkach, ja k  kabi­
ny, bufety, dekoracje, bez których można się obejść, 
może być mowa dopiero naostatku. Tymczasem 
często dzieje się odwrotnie: buduje się kabiny, bu ­
fety, dekoracje, a na urządzenie basenu szkolnego 
niema już energji, ani pieniędzy. W rezultacie, 
zamiast tak  dotkliwie b rakujących  pływ alni — 
mamy powiększenie już i tak  licznych miejsc.... 
rozrywkowych.

N auka pływ ania.

j ak powiedziano w poprzednim  rozdziale, na 
naukę pływ ania potrzebne jest miejsce o stojącej, 
czystej wodzie, z równem dnem, o głębokości do 
piersi, ze ścianą do odpychania się.

Pier wszem ćwiczeniem przy nauce pływ ania bę­
dzie oddychanie. S tajem y w wodzie i nachylamy



się Lak, aby nos był w wodzie, a czoło ponad wo­
dą. Nie ruszając ramion i nic podnosząc głowy, 
w ykręcam y tw arz, jak  w wojsku na komendę „na 
praw o pa trz” ! lub „na łewo patrz  !, otwieramy 
usta i w dycham y powietrze; następnie zam ykam y 
usta, zwracam y tw arz do wody i robimy wydech, 
w ypuszczając powietrze w wodzie. W ydech nale­
ży robić bardzo wolno. Powtarzam y to ćwiczenie 
kilkanaście razy, coraz wolniej.

D rugie ćwiczenie — to nauka utrzym ania się 
na wodzie, czyli zawieszenie. Uczeń staje w wo­
dzie, zaczerpuje powietrza, opuszcza bezwładnie 
ręce, nachyla głowę i odrzuca nogi ku górze. Póki 
starczy mu zaczerpniętego powietrza — pozostaje 
tak zawieszony bezwładnie w wodzie, poczem 
opuszcza nogi i staje zwyczajnie zpowrotem. Ćwi­
czenie to n ic i na celu przekonać ucznia, że sam 
przez się nie idzie do dna, że może się utrzym ać 
przy powierzchni wody. Cel ćwiczenia jest na tu ­
ry  psychicznej, ale ten moment psychiczny jest 
w nauce pływ ania decydującym .

Trzecie ćwiczenie — to szybowanie, które jed­
nocześnie jest nauką pozycji. Zaczerpnąwszy po­
wietrza, nachylam y się, wyciągamy ręce i odpy­
cham y się mocno jedną nogą od ściany. W skutek 
silnego odepchnięcia, szybujem y po wodzie bez 
żadnego ruchu, z tw arzą w wodzie. Należy zw ra­
cać uwagę, aby ręce były wyciągnięte nierucho­
mo, prosto naprzód, biodra nisko opuszczone, a 110-
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gi, nieruchomo i prosto wyciągnięte, były trzym a­
ne razem i wyżej, niż biodra, tak, aby pięty były 
blisko powierzchni, jeżeli nogi opadają na dno— 
należy zanurzyć głębiej głowę. Gdy zbraknie nam 
powietrza, opuszczamy jedną nogę, zadzieram y 
głowę do góry i stajem y na dnie.

Szybowanie pow tarzam y tak  długo, aż nie na­
bierzemy pewności siebie i nie zaczniemy szybo­
wać spokojnie w pozycji bez zarzutu około 5 m-

Czwarte zkolei ćwiczenie — to nauka ruchom  
nóg. O dpycham y się tak, ja k  przy  ćwiczeniu 
szybowania, szybujem y przez chwilę bez żadnego 
ruchu, poczem, trzym ając ręce wyciągnięte na­
przód nieruchomo, unosimy jedną nogę tak, aby 
pięta dotknęła powierzchni wody i zaraz opusz­
czamy ją  zpowrotem. G dy jedna noga opuszcza 
się, druga jednocześnie unosi się do góry. Ruchy 
nóg powinny być miękkie, w ykonyw ane bez w y­
siłku. ale szybkie. Noga powinna poruszać się ca­
ła, jak  jest wyciągnięta, wysiłkiem mięśni k rzy ­
ża — nie powinna jednak być sztyw na w kolanie, 
aby przy opuszczaniu (nogi) mogła się cokolwiek 
ugiąć. P rzy poruszaniu, nogi nie pow inny rozcho­
dzić się (rys. Nr. 5b), a cały czas jedno udo po­
winno ocierać się o drugie (rys. Nr. 5 a). Gdy ru ­
chy nóg są wykonane prawidłowo, płyniem y dość 
szybko naprzód bez żadnego ruchu rąk. Jeżeli sa­
me ruchy nóg nie posuw ają nas w ydatnie, to przy­
czyną tego może być sztywność ruchów, zbyt wy-
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sokie trzymanie bioder lub opuszczanie nóg zbyt 
nisko (poniżej bioder). Ćwiczenie to pow tarzam y 
dotąd, dopóki, trzym ając ręce nieruchomo — sa­
mym ruchem nóg nie przepłyniem y kilkunastu 
metrów. G dy zbraknie powietrza, stajem y na dnie, 
ja k  poprzednio; należy jednak starać się dopłynąć 
samym ruchem nóg do drugiego brzegu pływalni.

Piąte ćwiczenie — to nauka ruchów rąk. S taje­
my w wodzie, nachylam y się, pociągamy jedną rę­
ką, a potem drugą i jednocześnie skręcamy głowę 
do oddechów. Ruch rąk  jest naprzem ian ręczny, to 
znaczy, że gdy jedna ręka ciągnie w wodzie, d ru ­
ga jednocześnie przenosi się ponad wodą naprzód. 
Ręka, ciągnąc, jest z początku wyciągnięta, a po 
chwili zaczyna zginać się w łokciu. Ruchy rąk  są 
spokojne i powolne (rys. Nr. 6, 7, 8 i 9).

Szóste, ostatnie, ćwiczenie rozpoczynamy w te­
dy, gdy już dobrze opanowaliśmy ruchy rąk  i ru ­
chy nóg — to ćwiczenie całości. O dpycham y się, 
jak  przy ćwiczeniu szybowania, chwilę płyniem y 
bez ruchu i wreszcie puszczamy w ruch nogi. Gdy 
tak przepłyniem y samym ruchem nóg kilka me­
trów, zaczynam y pomału ciągnąć jedną ręką, a po­
tem drugą, łapiąc jednocześnie oddech, i tak  dalej, 
nie przeryw ając pracy nóg. Ruchy nóg są zupełnie 
niezależne od ruchów rąk. Na jedną parę pocią­
gnięć rąk  powinno przypadać sześć do ośmiu po­
ruszeń nóg. Należy zwracać uwagę, aby ruchy by ­
ły w ykonywane miękko, spokojnie, bez wysiłku.
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Pływ ak powinien zawsze, nawet, gdy dobrze już 
pływ a, rozpoczynać od ruełiów nóg, a dopiero po 
kilkunastu ruchach nóg — włączać pracę rąk.

Ucząc się, powinniśmy pływ ać z początku k ró t­
ko, po kilkanaście metrów, starając się p łynąć jak  
najwolniej, aż opanujem y dobrze całość ruchów. 
Potem staram y się pływ ać coraz dłużej, ale spo­
kojnie i wolno. Dopiero, gdy tak  bez wysiłku 
i zmęczenia dojdziemy do 20 m inut pływ ania — 
możemy zacząć pływ ać szybko.

Przy pierwszych próbach włączenia pracy rąk, 
uczeń zwykle robi zwroty tułowiem na boki, celem 
lepszego zaczerpnięcia powietrza, tern bardziej, że 
początkujący płynie zwykle dość głęboko. Narazie 
nie jest to wielkim błędem, ale w miarę ja k  uczeń 
nabiera pewności siebie, powinien starać się unie­
ruchomić tułów i nie zanurzać łopatek.

Używanie do nauki korków, lub bębnienie no­
gami przy  barjerze — nie są wskazane, bo tylko 
psują pozycję i spaczają naturalne ułożenie się ru ­
chów.

Metoda nauczania.

Teoretycznie można się nauczyć pływać, t. j. 
przejść owe 6 ćwiczeń w przeciągu jednego dnia. 
Na to jednak trzeba dostatecznie ciepłej wody i po­
wietrza, a z drugiej strony odpowiedniej w ytrzy­
małości, opanowania i ciężaru gatunkowego ucz­
nia.



W praktyce trzeba będzie naukę owych 6 ćwi~ 
ezeii rozłożyć na dwa lub trzy  dni, a dla w yjątko­
wo niezdolnych uczni jeszcze dłużej.

Pierwszego dnia należy przećwiczyć 1-e, 2-e 
i 3-e ćwiczenie.

Ponieważ nie wszyscy uczniowie są jednakowo 
zdolni, p rzy  ćwiczeniu szybowania należy ich roz­
dzielić na dmie grupy. G rupa pierwsza złożona 
z uczni, którym  szybowanie odrazu „dobrze idzie", 
może jeszcze tego samego dnia przećwiczyć ruchy 
nóg. Z drugą grupą należy powtórzyć ,.zawie­
szenie.”

Drugiego dnia zaczynam y z grupą pierwszą od 
szybowania, a następnie ćwiczymy ruchy nóg. 
Z tym  ćwiczeniem nie należy się zbytnio spieszyć, 
gdyż o ile nie opanujem y dobrze pozycji i ruchu 
nóg — to potem będziemy mieli trudności przy- 
w łączaniu pracy rąk  w ćwiczeniu szóstem Po do- 
kładnem przećwiczeniu szybowania i ruchu nóg 
grupa pierwsza odpoczywa. Po przerw ie ćwiczy 
ruchy rąk, a na zakończenie próbuje połączyć p ra ­
cę nóg z pracą rąk  (ćwiczenia 5-e i 6-e).

Wczasie przerw y dla grupy pierwszej — grupa 
druga mniej zdolnych uczni uczy się od początku 
ćwiczeń 1-go, 2-go i 3-go. ( i co te ćwiczenia jako 
tako opanowali p róbują ćwiczenia 4-go.

Trzeciego dnia grupa pierwsza przerabia ćwicze­
nia 4-e i 6-e.
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Po przerw ie stosownie do zauw ażonych błędów  
poszczególni uczniow ie p rze ra b ia ją  ćw iczenie 1-e,
0 ile w ykazali trudności p rzy  oddychaniu , ćw icze­
nie 3-e i 4-e, jeżeli pozycja  i p raca  nóg są w ad li­
we, wreszcie ćw iczenie 5-e, jeżeli szw an k u ją  ru ch y  
rąk.

Podczas p rze rw y  g ru p a  d ruga  p rzerab ia  3-e, 4-e
1 5-e ćwiczenia.

C zw artego dnia g rupa  pierw sza udoskonala ru ­
chy, p rze rab ia jąc  ćw iczenia 4-e, 5-e i 6-e, a po 
p rzerw ie p ró b u je  p ły w ać  na czas, t. j. jak n a jd łu -  
żej u trzy m ać  się na wodzie. P rzy tem  należy  zw ró­
cić uw agę, aby  ru ch y  b y ły  spokojne i swobodne. 
G ru p a  d ruga  ćw iczy tak , ja k  g ru p a  p ierw sza ćw i­
czyła dn ia  drugiego.

P iątego dn ia  g ru p a  pierw sza p ły w a  na czas i po­
p raw ia  b łędy, ja k  dnia  poprzedniego. G ru p a  d ru ­
ga p rze rab ia  to, co p ierw sza w dn iu  trzecim .

Szóstego dnia  g rupa  pierw sza, nie zan iedbu jąc  
p ływ an ia  na  czas i ćw iczenia stylu (ćw. 4-e, 5-e 
i 6-e), rozpoczyna n aukę  p ły w an ia  na w znak  i sko­
ku startow ego.

W  dalszym  ciągu g rupa  pierw sza przechodzi n a ­
ukę ratow nictw a, skoków  i t. d., a g rupa  d ruga  to 
samo, ty lko  z parudn iow em  opóźnieniem .

Pow yższy schem at m etodyki nauczan ia  podałem  
ty lko  d la  o rjen tac ji. Zależnie od w arunków  te re ­
now ych i zdolności uczni —  in stru k to r sam  pow i­
nien w ym iarkow ać, ja k  rozłożyć sobie ćw iczenia.



W Irakcie nauk i zawsze zajdzie potrzeba pew nych 
odchyleń od zgóry ułożonego planu .

Styl w crawlu.
W poniższym opisie s ty lu  w prow a­

dziłem pewne zm iany  w fazie trzeciej 
na podstawie uw ag L. de B, H and ley ’a 
o pierwszem w ydan iu  n in ie jszej bro- 
szury.

i  wagi ogólne. Szybkość i oszczędność w ysiłku 
w p ływ an iu  zależą od zm niejszenia oporów, celo­
wości k ie ru n k u  ruchów  i m iękkości. W oda staw ia 
opór tern w iększy, im  głębiej opada ciało p ływ aka , 
im w ięcej jest w ystępów  i w klęśnięć oraz im  są 
one większe. P rzy  ruchach , skierow anych w bok, 
traci się bezużytecznie dużo siły, nadto  ru ch y  skie­
row ane z dołu do góry  pogrążają  p ływ aka . S ztyw ­
ność ciała i ruchów  oraz naprężone m ięśnie n iepo­
trzebnie m ęczą p ływ aka , nie d a ją  się ciału  ułożyć 
naturaln ie , w sku tek  czego w oda źle op ływ a i opór 
zw iększa się. R uchy  sztyw ne nie nac iska ją  wody, 
a p rzec ina ją  ją, da jąc  zm niejszony efek t p racy . Że 
w wodzie trzeba  m iękkości, w ystarczy  p rzyk ład , 
ja k  ciało ry b y  jest elastyczne, a ru ch y  je j płetw  
i ogona —- m iękkie.

Pozycja. Po angielsku craw l oznacza pełzanie. 
W  od różnieniu  od innych  sposobów p ływ an ia , 
w craw lu nie pow inno się p łynąć  w wodzie, ale 
raczej pełzać, czy ślizgać się po wodzie. O d dobre-
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Rys. 3.

W zorowa pozycja hydroplanow a (strzałki oznaczają kierunek 
opływ ania wody):

a) p rzy  dużej szybkości. L in ja ślizgowca. Szybow anie po 
wodzie. Rozpiętość rucliów nóg bardziej ograniczona;

b) p rzy  m ałej szybkości. L inja płozy od sań. Głębsze 
osadzenie bioder. Rozpiętość rucliów nóg większa.

Rys. 4.

Pozycje wadliwe (zagięte strzałk i oznaczają m iejsca zwięk­
szonych oporów.

a) lin ja  odwróconej do góry nogam i płozy;
b) lin ja  łam ana, u trudn ia jąca  poślizg;
c) linja deski, ustawionej praw ie pionowo, znaczne za­

głębienie,



go zastosowania głoszonej przez H andley’a zasady 
ślizgowca, zależy w głównej mierze szybkość p ły ­
wania crawlem.

a b c

Rys. 5.

Pozycje i ruchy widziane z góry:
a) pozycja wzorowa;
b) błędy — nogi i ręce rozchodzą się;
c) błędy — skrzywienie ciała, ręka przełożona poza linję 

środkową, skrzywienie głowy, stopy od siebie.

Ciało powinno być swobodnie wyciągnięte 
i tworzyć linję łagodnie łukow atą, k tórej najw yż­
szym punktem są łopatki, a najniższym  — biodra 
(rys. Nr, 3). Niskie położenie bioder jest głównym



—  24 —

w arunkiem  właściwego ułożenia się pozycji „śliz- 
gowcowej”. Przyczynia się ono także do w ydaj-

b

Rys. 6.

C r a w l :
a) druga i początek piątej fazy;
I d )  początek pierwszej i trzeciej fazy; 
c) koniec pierwszej i początek  czwartej fazy.

niejszej pracy nóg. Tw arz pow inna być zanurzona 
tak, żeby nos był w wodzie, a czoło nad wodą. 
Błędem jest zbytnie zanurzanie głowy, przyczem 
biodra i nogi unoszą się zbyt wysoko (rys. Nr. 4 ab
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Błędem jest również zadzieranie głowy, powodu­
jące opadanie nóg (rys. Nr. 4c). W ielkim też błę­
dem jest wygięcie w krzyżu i kurczenie nóg (rys. 
Nr. 4 b). Wszystkie te błędy zwiększają opór, a spo­
wodowane przez nie pozycje udarem niają sku­
teczność ich pracy.

Łopatki pow inny być trzym ane wysoko i pod­
czas ruchu rąk  ani na chwilę nie zanurzać się 
w wodę. i

Ruchy rąk. W chwili zanurzania się ręka powin­
na być swobodnie wyciągnięta naprzód, z dłonią 
na jakieś 20 cm. przed głową. Dłoń ciągnie w zu­
pełnie prostej linji, wprost nosa, aż do żołądka 
(rys. Nr. 7 i 8). Przytem  dłoń z przedram ieniem 
stanowi linję prostą. Dłoń powinna być lekko 
wklęsła (czerpak), palce złączone.

W pierwszej fazie wyciągnięta ręka zatacza 
f/s koła. Ruch ten powinien unosić ku górze łopat­
kę i całv tułów. Ruch ten należy wykonać z um iar­
kowaną lecz dostateczną siłą (rys. Nr. 6c).

W chwili, gdy ręka znajdzie się pod 45° w sto­
sunku do powierzchni wody, następuje druga faza 
pociągnięcia. Ramię w dalszym ciągu, z taką  sa­
mą siłą, zatacza półkole, ale ręka zaczyna zginać 
się cokolwiek w łokciu tak. aby przedram ię zacho­
wało do końca fazy nachylenie 45°. Ma to na celu 
w ywieranie częściowego nacisku z góry nadół, aby 
podtrzym ywać wysoką pozycję tułowia (rys. 
Nr. 6 a).
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1 rzecia faza następuje w cli wili, kiedy łokieć 
ukaże się na powierzchni (rys. Nr. 6b). W tedy mię­
śnie przedram ienia rozprężają się zupełnie i ra-

Rys. 7.

C r a w l .

R uchy w idziane z góry: lin ja  p rzeryw ana oznacza 
drogę dłoni,

mię, unosząc się do góry w nieprzerw anym  ruchu 
kolistym, w yciąga z wody bezwładne przedram ię, 
kierując je  jednocześnie wbok. Pod naporem wody 
bezwładne ramię zostaje przytem  odepchnięte



wtył. W tym  momencie dłoń, k tóra była skierowa­
na cło tyłu, należy skręcić — tak, aby w yłaniając 
się z wody „patrzyła” wcłół, a nie do góry. Ułatwia 
to znacznie ruchy ręki. Należy zaznaczyć, że w tej 
fazie wyciągania ręki z wody — wyprostowanie 
ręki i naprężenie przedram ienia w wodzie jest 
wielkim błędem, gdyż pchnięcie z dołu do góry 
pogrążałoby pływ aka, a przytem wyciąganie 
przedram ienia pochłaniałoby zupełnie bezcelowo 
więcej wysiłku.

I

Rys. 8.

C raw l w idziany zprzodu.

Jak  powiedziano wyżej, dłoń powinna ciągnąć 
prosto po linji równoległej do środka ciała, wobec 
czego ręka musi być cały czas cokolwiek zgięta 
w łokciu. Przesunięcie dłoni za środkową 1 inję cia­
ła, lub wbok (rys. Nr. 5 b i 5 c) — spowodowałoby 
odchylenie ocł kierunku drogi. Przesunięcie przed­
ramienia nabok w trzeciej lazie pociągnięcia, nie
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wywoła odchylenia, o ile przedramię jest zupełnie 
odprężone i bezwładne, dzięki czemu nie może w y­
wierać nacisku na wodę.

Z chwilą wydostania dłoni z wody, rozpoczyna 
się przerzut ręki do przodu (rys. Nr. 6 a i 8). W tej

Rys. 9.

Schemat ruchu ręki.

czwartej fazie całkowitego ruchu ręki — dłoń po­
zostaje zgięta w kiści, aby nie zaczepiać wodv 
i dać odpoczynek przez zmianę pozycji; ramię na 
chwilę zatrzymuje się w swym ruchu kolistym, 
a przedramię zbliża się do ramienia, przy całko- 
witem zgięciu ręki w łokciu i wysuwa sic do przodu.

Piąta faza — to końcowy ruch przerzutu. Za- 
irzymane w poprzedniej fazie ramię, rozpoczyna 
znowu swó j ruch kolisty. Ręka ,,biorąc zasięg".
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Wyciąga się do przodu. Dłoń prostuje się (rys. 
Nr. 6 b  i 7).

W ykonywanie przerzutu jednym  ruchem pół­
kolistym, bez zginania ręki, jest gorsze o tyle, że 
ma tendencję do w yprowadzania z równowagi 
i wymaga większego naprężenia mięśni łopatki.

Ruch rąk  jest zasadniczo naprzem ian ręczny, t. j. 
gdy jedna ręka ciągnie w wodzie, druga jednocześ­
nie pow raca nad wodą.

Wskazane jednak jest przyśpieszenie momentu  
rozpoczęcia pociągnięcia w ten sposób, że pierw ­
sza faza zaczyna się jednocześnie z rozpoczęciem 
trzeciej fazy drugiej ręki. Nacisk z góry nadół rę­
ki rozpoczynającej pociągnięcie, neutralizuje ten­
dencję zanurzania się p ływ aka przy wyciąganiu 
reki z wody. Szybkość staje się przytem  zupełnie 
równomierna, gdyż podczas fazy trzeciej, dającej 
minim alny lub żaden popęd, działa już pociągnię­
cie drugiej ręki. P rzy takim  układzie ruchów, 
przerzuty  (czwarta i p ią ta faza) muszą być w yko­
nane w czasie drugiej fazy ruchu drugiej ręki 
(rys. Nr. 11 i 12). Przerzut musi być zatem szyb­
szy, niż pociągnięcie, co zresztą jest korzystne, 
gdyż skraca czas obciążenia, powstałego przez w y­
jęcie ręki z wody i dodaje trochę inercji w kierun­
ku ruchu.

Właściwe pociągnięcie, mające w yraźny charak­
ter przyciągania się, podczas którego mięśnie ręki 
są naprężone, obejm uje tylko pierw szą i drugą



fazę. Fazy: trzecia, czw arta-i p ią ta (wyciąganie 
ręki łącznie z przerzutem ), stanowią ruch powrot­
ny, dokonywany przy  zupełnem odprężeniu mięśni.

Ruchy nóg. Nogi również poruszają się naprze- 
mian: jedna do góry, druga nadók Ruch nóg jest 
zupełnie równomierny i ciągły. Przestrzeń, w któ­
rej dopuszczalne są rucliy nóg, jest b. ograniczo­
na: od powierzchni wody do miejsca, w którem 
noga tw orzy linję poziomą. Lepiej, gdy nogi nie 
dochodzą na kilka centymetrów do tej linji. Zato 
pięty mogą się wyłaniać nad wodę. W rezultacie, 
ruchy stopy wynoszą najw yżej 20 cm.

Ruch crawlowy w ykonyw a się całą nogą, gdyż 
przez ruch ud w prow adza się w grę większą p ła ­
szczyznę nacisku. Ruchem dającym  popęd jest 
ruch z góry nadół. Powinien więc być mocniejszy. 
Dzieje się to jednak  bez woli i w ysiłku pływ aka, 
gdyż w kierunku nadół działa ciężar nogi, wzmac­
niając siłę ruchu. Uniesienie nogi do góry jest ru ­
chem powrotnym, bardziej spokojnym, ale pomi­
mo to wym aga nieco większego wysiłku. Przy uno­
szeniu ud do góry, w ydatnie p racu ją  mięśnie k rzy ­
ża. Silenie się na mocne uderzenie z góry nadół 
nieuchronnie grozi przekroczeniem linji poziomej, 
które ham uje szybkość i jest kardynalnym  błędem. 
Nadto mocne bicie nogami jest b. męczące, a szyb­
kości nie dodaje.

Noga powinna być wyciągnięta, ale zupełnie 
swobodna. Staw kolanowy powinien być przytem



Zupełnie luźny, Unosząc się do góry noga zgina się 
nieznacznie w kolanie, a opuszczając się — pro­
stuje. Te k ró tk ie  ruchy  należy raczej wyczuć, bo 
trudno  je  rozłożyć na fazy.

Nogi pow inny poruszać się tuż przy  sobie, tak, 
żeby uda ocierały się wzajemnie. Przytem  w ska­
zane jest kierować goleń przy ruchu z góry nadół 
nieco skośnie przed drugą nogę. W ten sposób go­
leń naciska nie ostrym kantem, ale szerokim bo­
kiem łydki, a co ważniejsze — jedna noga napę­
dza wodę na drugą nogę, w skutek czego następuje 
niejako ściśnięcie wody, dające efekt lepszy od 
zwyczajnego nacisku (rys. Nr. 10).

Stopy powinny być cały czas wysunięte, celem 
powiększenia płaszczyzny nacisku i zmniejszenia 
oporu, k tóry  w ytw orzyłyby, gdyby wystawały. 
W skazane jest, aby stopy były  skręcone do środ­
ka i w ten sposób napędzały na siebie słupy wo­
dy. Trudność techniczną stanowi tu  m ijanie się 
stóp bez zawadzania jednej o drugą. Konieczny 
więc jest b. subtelny obrót w kostkach. Gra w kost­
kach powinna być naturalna, miękka i b. szybka. 
D aje ona dobre wyniki, ale należy do rzeczy w p ły ­
w aniu sportowem najtrudniejszych, wykonana, 
sztucznie, powoduje opóźnienie ruchów nóg i m i­
ja się z celem. Do wykonyw ania je j bez zarzutu, 
trzeba mieć talent. Lecz i bez tej gry w kostkach 
można pływ ać crawlem bardzo dobrze.
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Ruchy nóg w crawlu są lak drobne i szybkie, 
że niepodobna się ich wyuczyć. Można je tylko 
w yczuć  i mogą się tylko naturalnie same ułożyć. 
Pływ ak powinien myśleć tylko o tein, żeby się no-

Rys. 10.

G ra stóp w schemacie.

gi nie rozchodziły, żeby biodra były nisko osadzo­
ne, żeby pracow ały tylko mięśnie krzyża, unoszą­
ce nogę do góry, a mięśnie nóg, żeby były zupeł­
nie odprężone, tak, iż w ruchach swych nogi mięk­
kością upodobniałyby się do ruchów rybiego ogona.

Całość ruchów. Nogi p racu ją  zupełnie niezależ­
nie od ruchu rąk. Ponieważ pociągnięcia rąk  są 
dość długie, a ruchy nóg b. krótkie, więc też ruchy 
nóg są wielokrotnie częściejsze od ruchów rąk. Pod-
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czas jednego całkowitego ruchu ręki (t. j. pociąg­
nięcie jednej i drugiej ręki), w ykonyw a się 6 do 10 
ruchów nóg (t. j. 3 do 5 ruchów jednej nogi).

ilość ruchów nóg w stosunku do ruchu ręki moż­
na zmieniać dowolnie naw et podczas jednego p ły ­
wania. P ływ ak o silniejszych nogach będzie robił 
więcej ruchów, a o słabszych — mniej. Doniedaw- 
na uważano, że na krótszych dystansach należy 
robić nogami więcej poruszeń, a na dłuższych — 
mniej. O statnio jednak de H andley zrobił do­
świadczenie z pew ną pływaczką, która na dłuż­
szych dystansach zwalniała tempo pracy rąk, 
u trzym ując jednocześnie niezmienioną szybkość 
ruchów nóg, tak, że stosunek ilości poruszeń nóg 
do ruchów rąk  powiększał się w miarę zwiększa­
nia przepływ anej odległości, dając nieoczekiwanie 
dobre wyniki. Wobec tak iej sprzeczności, najwłaś- 
ciwszem w ydaje się pozostawienie każdemu p ły ­
wakowi możności naturalnego ustosunkowania ru ­
chów zgodnie z instynktem.

Przy zwalnianiu tempa ruchów, należy raczej 
zatrzym yw ać się na m artw ych punktach ruchu 
nóg i przed rozpoczęciem trzeciej fazy ruchu ręki 
(rys. Nr. 12), a nie zwalniać szybkości samego po- 
ciągnięcia i poruszeń nóg. Naodwrót, przy szyb- 
kiem pływ aniu — należy unikać zbyt szybkich ru ­
chów rąk, a zato akcentować siłę, zwłaszcza przy 
ruchach z góry nadół. Istnieje bowiem pewne 
optimum szybkości ruchom. P rzy ruchu b. powol-

Krótki podręcznik p ływ an ia  3.
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nym  woda ma czas rozstąpić się łagodnie i efekt 
nacisku jest praw ie żaden. Zbyt szybki ruch roz­
cina wodę, przyczem  w ytw arzają się szkodliwe 
w iry i w rezultacie efekt jest słabszy, tem bardziej, 
że zbyt szybkie ruchy w ym agają wielkiego w ysił­
ku mięśniowego i są niezmiernie męczące- Owe 
optimum szybkości ruchów nie jest stałe i w aha się 
w pew nych granicach, zależnie od różnych w arun­
ków, a przedewszystkiem od budow y pływ aka. 
O ile zwiększenie zbliżonej do optimum szybkości 
ruchów wym aga nieproporcjonalnie wielkiego w y­
siłku, w stosunku do uzyskanego efektu, o tyle 
zmniejszenie, naw et nieznaczne, te j szybkości daje 
dużą oszczędność sił p rzy  praw ie niedostrzegalnej 
różnicy w w yniku. To też na dystansach pow yżej 
50 m wskazane jest regulować szybkość ruchów 
nieco niżej od optimum. Na średnich dystansach 
wskazane jest utrzym anie te j samej szybkości po­
ciągnięć przy zwolnieniu tem pa przez chwilową 
przerw ę przed ruchem powrotnym , ja k  o tem 
wspominano wyżej. P rzy przepływ aniu b. dużych 
odległości, wobec czynnika zmęczenia, będzie do­
puszczalne, a naw et wskazane, jeszcze pewne 
zmniejszenie szybkości pociągnięć. Wobec krótko­
ści ruchów nóg, gdzie niema czasu na rozpęd, uzy­
skanie optimum szybkości jest wogóle trudne do 
osiągnięcia. Zatem przy ruchach nóg nie zachodzi 
obawa przekroczenia optimum. To też w razie
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zmęczenia, nie należy zmniejszać szybkości ru ­
chów, a tylko zwalniać tempo przez przerw y, k tó ­
re stw arza się przetrzym ując nogi na m artw ych 
punktach ruchu.

Dynamogramy ruchów w pływaniu crawlem.

Również optimum maksymalnego kąta nachy­
lenia przedram ienia przy pociągnięciu jest zależ­
ne od fizycznych w arunków  pływ aka i przepły­
w anych odległości. Naogół im krótszy dystans, tern 
szybsze jest tempo, nacisk więcej z góry i większe 
w ynurzenie tułowia. Im dłuższy dystans — tein 
wolniejsze tempo, nacisk bardziej poziomy i więk­
sze zanurzenie tułowia. Szczegóły te stw arzają in-

— —  Gł owa

Prawa
ręka

Lewa
ręka

Nogi

Rys. 11.

Styl na b. krótkie dystanse.





dyw idualne różnice w stylach u poszczególnych 
pływ aków  stosujących crawl.

Oddychanie. Sposób oddychania w crawlu zm u­
sza do ruchów głową. Podczas przerzutu ręki (obo­
jętne której), tw arz zwraca się w stronę przerzu­
canej ręki, otwiera się usta i bierze wdech (rys. 
Nr. 6 a i 8). P rzy końcu przerzutu, tw arz w raca do 
pozycji norm alnej — rozpoczyna się wydech przez 
Wypuszczenie powietrza w wodę. Dla symetrji, 
należy zwrócić tw arz i w drugą stronę podczas 
przerzutu drugiej ręki, zwrot jednak może być 
mniejszy — wypuszczanie pow ietrza trw a w dal­
szym ciągu, aż do następnego wdechu. Głowy nie 
należy zadzierać ani trochę. Ruchy głowy nie po­
w inny w yprow adzać z równowagi tułowia — ple­
cy pow inny cały czas zachować pozycję poziomą. 
Po nabyciu w praw y, oddychanie w ten sposób nie 
przedstawia żadnych trudności i zupełnie nie jest 
męczące.

Trudgen - erami (tredżen - kroul). G dy pływ ak 
nie może utrzym ać wysokiej pozycji, zmuszony 
jest dla wzięcia wdechu zwracać tułów  nieco na- 
bok, przyczem mimowoli ruchy nóg stają się w ięk­
sze. Jest to już nie czysty crawl, a inny sposób 
pływ ania, zw any trudgen-crawlem. Sposób ten jest 
zresztą b. dobry, zwłaszcza przy pływaniu na du­
że odległości.
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Trening i zawody.

Trening p ływ aka polega przedewszystkiem  na 
udoskonalaniu stylu. Ponieważ trudno jest opano­
wać myślowo jednocześnie wszystkie ruchy, na­
leży zwracać uwagę na jeden szczegół ruchów, np. 
pociągnięcie, i dopiero po zupełnem zautom atyzo­
waniu popraw ki, przejść do drugiego szczegółu, 
np. przerzutu. W ten sposób pływ ak kolejno po­
praw ia sobie pozycję głowy, niskie osadzenie bio­
der, szybkość ruchów nóg i t. d. Ćwicząc styl, n a j­
lepiej przepływ ać b. krótkie dystansy jak  najspo­
kojniej i często odpoczywać, w ysłuchując uwag 
trenera.

Poza tern, celem wyrobienia wytrzymałości, na­
leży przepływać w wolu cm tempie duże odległości, 
znacznie większe od dystansu wyścigu, do którego 
pływ ak się zaprawia. Po zupełnem opanowaniu 
stylu, można też próbować od czasu do czasu spor­
tów (czyli pływ ania z jak  najw iększą szybkością) 
na 25 m, a potem na 50 m. Należy jednak w tern 
miejscu jeszcze raz podkreślić, że w przeciw ień­
stwie do lekkiej atletyki — w pływ aniu  szybkość 
zależy daleko więcej od poprawności stylu, niż od 
w ysiłku mięśniowego i szybkości ruchów.

Pływ ak - zawodnik powinien oprócz tego w y­
ćwiczyć dobrze skok startowy i nawroty.



Nawroty.  Przy regulaminowych zawodach p ły ­
wackich pływ a się tam  i zpowrotem. Pożądane 
więc jest, aby zawodnik umiał nawracać, nie tra ­
cąc na czasie, a naw et zyskując przez silne ode­
pchnięcie się od ściany. W tym  celu p ływ ak do­
pływ a z pełną szybkością do ściany, po wymaga- 
nem regulaminem dotknięciu się je j ręką — w y­
kręca się, starając się jak  najbardziej docisnąć do 
ściany, tak, by przy  nawrocie plecy ocierały o nią. 
Nawrot w ykonywa się pod wodą. Po wykręceniu 
się w przeciw ną stronę, pływ ak odpycha się z ca­
łej siły nogą i przez pewien czas płynie bez ru ­
chów pod wodą, w pozycji wyciągniętej. Jeżeli 
pływ ak nie przybliży się dostatecznie do ściany, 
nie będzie mógł odepchnąć się mocno.

Pierwszy krok. W skazanem jest. aby początku­
jący  pływ ak zaczynał od zawodów na dłuższe dy­
stanse. np. 400 m lub 1000 m. Zmusza to pływ aka 
do spokojnych i miękkich ruchów, a jednocześnie 
w yrabia równość oddechu. Płynąc dłuższą odle­
głość, naw et w wyścigu, można zwracać uwagę na 
prawidłowość pozycji i ruchów.

Ścigając się na krótkie dystanśy, początkujący 
zawodnik ma zawsze tendencję do zbyt szybkich 
i gwałtownych ruchów i do mimowolnych niepra­
widłowości, tak, że w rezultacie psuje sobie styl, 
a potem trudno mu się odzwyczaić od błędów.

Sztafety  są doskonałym środkiem ściągnięcia na 
zawody większej liczby zawodników i zachęcenia
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do upraw iania sportu pływackiego nietylko przez 
lepszych, ale także i przez średnio uzdolnionych 
pływaków. Technicznie, sztafeta pływ acka nie 
nastręcza dużych trudności. G dy jeden z zawod­
ników kończy swój dystans, dotykając ręką ścia­
ny, następny zawodnik z te j samej drużyny, który 
stoi nad tą ścianą, natychm iast skacze do wody 
ponad kończącym bieg towarzyszem. Kombinacyj 
sztafetowych mamy dużo. Regulamin P. Z. P, w y­
mienia sztafety 4 x  50 m, 4 x  100 m, 4 x 200 m, 
5 x  50 m, 10 x  50 m. Można zresztą, stosu jąc się do 
miejscowych w arunków, dać i inne sztafety, jak  
np. 3x 1 0 0  m lub 10x100 m. Im drużyny sztafe­
towe są większe, tern liczniejszy start.

Zawody na rzece m ają specjalny charakter. Ze 
względów technicznych można tu  urządzać jedy­
nie wyścigi długodystansowe z biegiem wody oraz 
wyścigi w poprzek rzeki, które polegają na tern, 
że każdy pływ ak stara się wylądować w najwyż- 
szem miejscu rzeki na przeciwległym brzegu, 
a zwycięzca jest ten. kogo prad  zniesie najm niej.

Dla o rjen tac ji poda ję  w ażniejsze rekordy  św ia­
towe i polskie.

Światowe rekordy męskie.

O dległość
50 m 

100 m
25 sek. (W eissmuller, Am eryka), 
57,4 sek. (W eissmuller, Am eryka),



Bocheński w ruchu. Zwrócić uwagę na sposób 
b ran ia  oddechu.

Trudgen-craw l. G łęboka pozycja.





Światowe rekordy mecskie.

O dleg łość

200 m — 2 m in. 08 sek. (W eissm uller, A m eryka), 
400 m — 4 m in. 47,4 sek. (Taris, F ran c ja ),

1000 n i— 12 m in. 57,6 sek. (M akino, Japon ja),
1500 m — 19 m in. 07,2 sek. (A rne Borg, Szw ecja), 
S z ta fe ta  4 X 200 m — 9 m in. 50,6 sek. (Japon ja),
La M anche (35 km) — 11 g. 6 m. (M ichel, Franc.).

Światowe rekordy kobiece.

50 m   31 s e k .  (M adison, A m eryka),
1 0 0  xn— 1 m in. 6,6 sek. (M adison, A m eryka),
400 m _  5 m in. 39,3 sek (N orelius, A m eryka),

1500 ni — 25 min. 44.6 sek. (N orelius, A m eryka),
La M anche (33 k m )— 14 g. 30 min. (Ederle, Am.).

Polskie rekordy męskie.

O dleg łość
50 m — 27,4 sek. (Bocheński),

100 m — 60,4 sek. (Bocheński),
200 n i— 2 m in. 24,8 sek. (Bocheński),
400 n i— 5 m in. 17,4 sek. (Bocheński),

1000 m — 15 m in. 07 sek. (]. K arliczek),
1500 m — 22 m in. 25,9 sek. (J. K arliczek),
S z tafe ta  4 X  200— 10 m in. 42,6 sek. (A.Z.S. W arsz.), 

10 X 5 0 — 5 m in. 39 s e k .  (A.Z.S. W arsz.).
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Polskie rekordy  kobiece.

O dleg łość

50 m 54,5 sek. (K ratochw ilów na),
100 m ] min. 19.4 sek. (K ratochw ilów na),
400 m — 0 min. 40 sek. (K ratochw ilów na),

1500 ni — 49 min.  I 1,9 sek. ( K r a t o c h w i l ó w n a ) .

Skoki.

Skoki są doskonałem uzupełnieniem sportu p ły ­
wackiego. G dy samo pływ anie w yrabia w ytrzy­
małość, to skoki — zręczność.

S k o k  s tartow y  (rys. Nr. 13) w ykonyw a się z w y ­
sokości 30 do 70 cm. Zaw odnik, nieco pochylony, 
ze zgiętem i nogam i i odrzuconem i w ty ł rękom a, 
czeka na w ystrza ł lub  inny  sygnał sta rte ra . Po w y­
strzale, skacze nap rzód  i nieco wgórę, odpychając  
się mocno nogam i, w y rzu ca jąc  ręce p rzed  głowę 
i w yciągając  ciało. N astępnie, w ysiłk iem  m ięśni 
k rzyża  odrzuca nogi w ty ł t. j. do góry, aby  n ach y ­
lić k ierunek  lo tu  ku  wodzie. Do w ody trzeba 
w paść pod kątem  ostrym , ale w każdym  razie nie 
na brzuch. Im skok jest w yższy, z tern w iększym  
im petem  w p ad a  p ły w a k  do w ody i tem da le j w y ­
p ływ a, nie stosując żadnego ru ch u ; do w y p ły n ię ­
cia w ystarcza  lekkie w ygięcie ciała. W yp ływ ając , 
zaw odnik puszcza w ruch  nogi, a  potem  ręce.



Skoki, figurowe mogą być w ykonywane albo 
z elastycznej tram poliny, z wysokości 1 m i 3 m, 
albo z nieruchomego pomostu na wieży o wysoko­
ści 5 m i 10 m.

Oczywiście, miejscowe w arunki mogą zmusić do 
korzystania z nieprzepisowych wysokości.

Skoki mogą być wykonane z miejsca lub z roz­
biegiem:

1) przodem wprzód,
2) przodem wtył,
3) tyłem  wtył,
4) tyłem wprzód,
5) śrubą.

Można przytem  robić Yi, 1, i]Ą, 2 i 2)Ą obrotu, 
oczywiście nie na wszystkich kombinacjach. Przy 
pierwszych czterech kombinacjach skoczek kozioł­
kuje, przy  pią tej (śruba )robi zwroty.

Ewolucje w powietrzu w ykonyw a się nie zapo- 
mocą jakichś gwałtownych ruchów, ale przez spo­
kojne przeniesienie punktu  ciężkości, co daje się 
osiągnąć podniesieniem lub opuszczeniem głowy 
i łopatek oraz cofnięciem w tył lub podaniem n a­
przód wyciągniętych nóg. Nogi powinny być cały 
czas wyciągnięte i złączone.

Do wody skoczek wpada w pozycji wyprosto­
wanej, praw ie pionowo, albo na głowę, (przy Yi, 
1 Vi i 2 *X2 obrotu), albo na nogi (przy 1 i 2 obrotach).









Krótki podręcznik p ływ ania 4.
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Jaskółka w wykonaniu Schnatzkówny, mistrzyni Polski 
w skokach.



t 
11



Delfin w wykonaniu Martza — mistrza Polski 
w skokach,
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Ratownictw o.

Pływanie ratownicze . Jeżeli rzucający się na ra ­
tunek p ływ ak jest rozebrany lub zdąży zrzucić 
kurtkę, spodnie i buty, co jest zawsze wskazane, 
zwłaszcza, gdy tonący znajduje się daleko — to 
podpływ a do tonącego normalnym crawlem. Je ­
żeli ra tu jący  zdąży zrzucić tylko kurtkę, to ru ­
chy nóg będą utrudnione, co zmusi go do w ykony­
wania rzadszych, a zato większych ruchów noga­
mi ; wówczas podpływ anie będzie nosiło charak­
ter trudgen-crawlu. Jeżeli w yjątkow e okoliczności 

"zmusiły do pływ ania w kurtce i nam oknięte rę k a ­
wy uniem ożliwiają w ykonywanie przerzutów  nad 
głową — należy ruchy powrotne w ykonyw ać pod 
wodą, rękę i dłoń najpierw  zginając, a następnie 
w yciągając, podobnie jak  przy  przerzucie nad 
wodą.

P łynąc do brzegu z topielcem, ra tu jący  musi 
płynąć naw znak, przyczem  jedną rękę m a zajętą 
trzym aniem  topielca. W tych w arunkach ratow ni­
cze pływ anie naw znak ma zupełnie odmienny cha­
rakter od wyścigowego pływ ania nawznak. Po­
zycja jest właściwie pośrednia między pozycją na­
wznak, a pozycją na boku, plecy powinny być 
nieco zgarbione. P racuje tylko ręka znajdująca się 
niżej. Pociągnięcie w ykonyw a takim  samym ru ­
chem. jak  w pierw szej fazie crawla. Ruch powrot­
ny, oczywiście w wodzie, uskutecznia się najpierw
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przez zgięcie ręki i dłoni, a następnie przez w ycią­
gnięcie je j przed głowę nieco zboku. Nogi wyko­
nyw ają ruchy podobne, ja k  przy  crawlu, lecz 
większe, i bardziej zginają się w kolanach, p rzy ­
pom inając kopnięcia (rys. Nr. 24 i 25). Nauczyć się 
pływ ać naw znak jest łatwo w ten sam sposób, co 
przy  nauce crawla, tylko stając tw arzą do ściany. 
N ajpierw  pływ a się tylko ruchem  nóg, a potem 
przyłącza się ruchy rąk  (przy nauce mogą praco­
wać obydwie ręce).

Ujęcie tonącego. R atu jący  powinien podpłynąć 
do tonącego ztyłu. W tedy może go spokojnie 
uchwycić. Często byw a, że topielec spostrzeże ra ­
tującego i kurczowo złapie go. W tedy następuje 
w alka; ra tu jący  musi w yrw ać się z objęć topielca 
i unieszkodliwić go zapomocą energicznych chw y­
tów. Dobrym  takim  chwytem obronnym jest ode­
pchnięcie tw arzy  topielca ręką w ten sposób, że 
dłoń zadziera brodę do góry, a jednocześnie palce 
zaciskają nos.

Tnn.y sposób polega na pchnięciu tonącego ko­
lanem w brzuch. O bydw a te chw yty obronne moż­
na w ykonać jednocześnie (rys. Nr. 23).

P łynąć z topielcem trzeba naw znak, trzym ając 
go zwróconego do siebie plecami pod pachę jedną 
ręką, k tóra jednocześnie u jm uje rękę topielca koło 
łokcia (rys. Nr. 24). Można także trzym ać topiel- 
ęa za głowę.



Cucenie. Jeżeli wyciągnięty na brzeg topielec 
nie daje znaków życia, należy najpierw  usunąć 
z niego nadm iar wody. W tym  celu ra tu jący  klęka 
na jedno kolano, kładzie topielca brzuchem  na d ru ­
gie kolano, tw arzą ku ziemi; otwiera mu ręką usta 
i wyciąga język (rys. Nr, 26), Następnie, po zdję­
ciu z topielca mokrego ubrania, trzeba mu zastoso­
wać sztuczne oddychanie. Robi się to w ten spo­
sób. że topielca kładzie się naw znak, podkładając 
pod plecy wałek wzgl. zwinięte ubranie, poczem 
ra tu jący  klęka u głowy topielca, bierze go za ręce 
koło łokci i w ykonyw a rękam i topielca miarowe, 
spokojne ruchy, przyciskając je do boków, a n a­
stępnie podnosząc i rozkładając nad jego głową 
i znowu zpowrotem do boków (rys. Nr. 27 i 28). 
Sztuczne oddychanie nieraz daje skutek dopiero 
po b. długotrwałym  stosowaniu. P rzy cuceniu, ra­
tu jący  może oczywiście korzystać z pomocy, co 
mu ułatw i zabiegi.

Zawody ratownicze. Ze względu na zastraszają­
co liczne w ypadki utonięć, jest pożądane, aby 
każdy p ływ ak zapraw iał się w ratownictwie. N aj­
skuteczniejszym  ku temu środkiem są zawody 
w ratownictwie. Niestety jednak, w programach 
sportowych zawodów pływackich zaniedbuje się 
u nas umieszczanie konkursów ratowniczych. 
Tymczasem regulam in P. Z. P. podaje wskazówki, 
jak  urządzić wyścig ratowniczy, a oprócz tego



możnaby w prowadzić walkę ratowniczą, t. j. w al­
kę między pływakiem, w ystępującym  jako ratow ­
nik, a pływ akiem  w ystępującym  jako tonący. 
Pominąwszy znaczenie praktyczne, w prowadze­
nie zawodów ratow niczych do sportu pływ ac­
kiego, urozmaiciłoby go i miałoby więcej sensu, 
niż wyścigi stylem klasycznym  i nawznak.





Rys. 
28.
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C ena zł. 1.40

Jest to podręcznik  gry w p iłkę  nożną. Na treść jego 
sk łada się opis gry, j e j  p raw id ła  oraz wskazówki, j a k  
postępować w w ypadkach  obrażeń cielesnych. P raca  
u ję ta  je s t  krótko, lecz gruntow nie i wyczerpująco . O w ar­
tości tej p rak ty c zn e j  książeczki świadczy niebyWńT^" 
wprost ilość sprzedanych  egzemplarzy, m ianowicie 50.000.

J E Z I O R O W S K I  H.

W A L K A  W R Ę C Z
D Ż I U - D Ż I T S U

C ena  zł. 2.50

Praca ta  stanowi wyłożenie japońsk ie j  m etody walki wręcz 
je s t  to doskona ły  i w yczerpu jący  podręcznik  z tej dziedziny.

D O  N A B Y C I A  

W G Ł Ó W N E J  K S I Ę G A R N I  W O J S K O W E J
W A R S Z A W A ,  N O W Y  Ś W I A T  69.



BIBLJOTECZKA SPO R T O W A .

1. W . Junosza-Dąbrowski — Co to jest s p o r t ..................0,75
2. W . Junosza-Dąbrowski — Co każdy o boksie wiedzieć

p o w in ie n ...............................................................................0,75
3. W . Ziętkiewicz — Sprzęt narciarski, wydanie II . . . 0,75
4 5. W . Pytlasiński — Tajniki walki zapaśniczej . . . 1,50
6. Inż. M. T . Bohatyrew — Jak samemu zbudować pólśliz-

gową płaskodenną łódź w io s ło w ą ............................. 2,00
7. L. Szwykowski — Żeglarz ś ró d ląd o w y  w druku
& 9. Inż. Z . Trylski — Mały podręcznik obozowania . . 1,50

10 11. W . Pytlasiński — Podnoszenie ciężarów . . . .  1,50
12 13. E. Lenartowicz—Podręcznik wioślarstwa regatowego 1,50
14. T . Fonferko — Jak budować kajaki jedno i dwuosobowe,

wyd. I I I ............................................................................... 2,20
T5r~-G2T. Mierzejewski — Z apraw a lekkoatletyczna . . . .  1,50
16. M. Zaruski gen. — Przewodnik po terenach narciarskich 

Zakopanego i T a tr Polskich .   2,00
17. E. Śląski, gen. — Z asady zapraw y i sportowej jazdy

k o n n e j .................................................................................... 1,80
18. F. Szymczyk — Kolarstwo (turystyka, tor, szosa) . . 2,00
19. Państwowa odznaka sportowa, wydanie I I I ...........1,00
20. A. Zaleski — Krótki podręcznik pływania, wydanie II . 1,50
21. W . Bublewski — Kajakami na szlaku wodnym . . 1,50
22. W . Pulst — Nauka gry w law n-tenn isa...............................2,00
23. L. Kapitaniak — Działanie i obsługa motocykla . . . 2,00
24. A. G ubatta — Z arys gry w g o l f a ............................................2,50
25. W . Żelazowski i W . Olędzki — W ychow anie fizyczne

w obozach letnich .......................................................................1,50
26. J. Meissner — Nauka p i lo ta ż u ..................................................2,00
27. L. Kapitaniak — Działanie i obsługa samochodu — w druku
28. E. Bachem, inż. dypl. — Praktyczny podręcznik pilota 

szybowcowego, przełożył Stachoń, mjr. pil. . . .  w druku.
D o  n a b y c i a  w G ł ó w n e j  K s i ę g a r n i  W o j s k o w e j
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