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Wstep.

Przed wojna najbardziej rozpowszechnionym
i oficjalnie uznanym za klasyczny byl sposob pty-
wania ,zabka”, ktory powstal ze sztucznego, nie
odpowiadajacego anatomji i instynktom czlowie-
ka, nasladownictwa ruchéw zaby. Ow klasyczny
styl ptywania na piersiach jest takze wadliwy tech-
nicznie: stwarza duze opory i nie wyzyskuje pra-
cy rak, co zmniejsza szybko$¢ i1 ekonomicznos§¢
wysitku. Sci$le zwigzana z ,zabkg byta i dawna
metoda nauki ptywania, polegajaca na zawiesze-
niu ucznia na ,we¢dce”. Metoda ta ma duze wady.
Przedewszystkiem, samo nauczenie nienaturalnych
ruchow ,,zabki” zabiera sporo czasu; nastepnie,
uczen, po nauczeniu si¢ pltywania na ,wedce”,
musi dopiero zacza¢ si¢ uczy¢ samodzielnego utrzy-
mywania si¢ na wodzie — kwestja raczej opano-
wania psychicznego, ale tern niemniej przedtuza-
jaca nauke; wreszcie uzycie ..wedki” ogranicza
mozliwosci nauki masowe;j.



Nowy sposéb pitywania ,crawl" (czytaj kroul)
powstat jeszcze przed wojng, ale poczgtkowo sto-
sowano go nieumiejetnie, tak, ze diugi czas ucho-
dzit za meczace ptywanie wyscigowe. Jednakze po
udoskonaleniu stylu w crawlu, na podstawie za-
sad fizyki i praktycznych doswiadczen, okazato
sie, ze crawl jest nietylko szybszym, ale i ekono-
miczniejszym i mniej meczgcym sposobem pilywa-
nia od ,zabki”. Przytem crawl daje daleko wiek-
szg swobode ruchdédw, a co najwazniejsza, bedac
wiasciwie udoskonaleniem instynktownych ru-
chow ptywackich cztowieka, jest daleko tatwiej-
szy do nauczenia sie od sztucznej, nienaturalnej
,zabki”, do tego stopnia, ze nawet tym, ktérzy ma-
ja zamiar w przysztosci specjalizowaé¢ sie w ,zab-
ce” —n= zaleca sie rozpoczg¢ nauke pltywania od
crawla, a potem dopiero uczyé¢ sie ,zabki . W ten
sposéb ,zabka” wutracita nietylko sporlowy, ale
i praktyczny sens istnienia.

Crawl umozliwit stworzenie nowej amerykan-
skiej metody nauki ptywania, ktéra polega na tern.
ze uczenh probuje najpierw samodzielnie utrzymac
sie na wodzie, potem uczy sie, wcigz pozostawiony
sam sobie, ruchéw noég, a wkoncu — ruchow rak.
Uczen uczy sie ruchéw ptyngc. Metoda ta jest
znacznie szybsza, zaréwno ze wzgledu na natural-
no$¢ ruchow, jak i unikniecie dwoéch okresow
nauki: na wedce i bez wedki. Przytem, metoda tg



mozna uczy¢ jednocze$nie wigksza ilos¢ nowicju-
szo6w. Od biedy, mozna nawet uczy¢ si¢ samemu,
clio¢ nie jest to wskazane.

Ta nowa, naturalna metoda, pomimo swych za-
let, jest u nas jeszcze malo rozpowszechniona.
Przyczyna tego jest gtéwnie niezaradno$¢ w znaj-
dowaniu i urzadzaniu miejsc do nauki ptywania.
Dlatego tez w pierwszym rozdziale podaje¢ wska-
zowki, jak te miejsca urzadzic.

W broszurze niniejszej podaj¢ tylko najniezbed-
niejsze wiadomos$ci dla poczatkujacych plywakow,
uwzgledniajac  przedewszystkiem  warunki na
prowincji. Kto chcialby zapoznaé si¢ ze sportem
ptywackim doktadniej, ten znajdzie szczegdlowe
dane z historji i teorji ptywania, opisy innych spo-
sobow plywania, jak zabka , nawznak, trudgen,
opisy i przepisy skokéw konkursowych oraz gry
w water-polo, tacznie z regulaminem sportowym
Polskiego Zwiazku Plywackiego — w ksigzce ,,Ply-
wanie” A. Zaleskiego i T. Semadeniego, wyd. Osso-
lineum.






Praktyczne plywalnie.

Do nauki plywania nadaje si¢ tylko teren z wo-
da czysta, stojaca lub o zupelnie nieznacznym pra-
dzie, z twardem dnem, o glebokosci 1 do 1,30 m.
Wymiary minimalne — 10 X 4 m, maksymalne —
15 X 10 m. Wigksze wymiary ptywalni sa do na-
uki ptywania niepraktyczne. Jezeli rozporzadza-
ni)' wickszym terenem i liczymy na duza frekwen-
cje. to wskazane bedzie podzieli¢ teren na kilka
matych ptywalni o wymiarach 15 X 10 m, z tych
za$ jedna plytsza (80 — 110 cm) przeznaczy¢ dla
dzieci.

Jezeli znajdziemy leren o roéwnem dnie z odpo-
wiednig glebokos$cia, to za cale urzadzenie wystar-
czg dwie solidnie umocowane $ciany z desek do
odbijania si¢, ustawione, oczywiscie, jedna na-
wprost drugiej w odleglosci 10—15 m i wystajace
jakie$ 20 cm ponad wodg.

Na terenach o dnie nierdwnem lub blotnistemu
nalezy na odpowiedniej glebokosci umocowaé pod-
loge z desek, z krotszych bokéw daé $Scianki,
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a z dluzszego, od strony glebokiej wody—barjerke
(rys. Nr. 1).

Poniewaz ptywak, stojac w wodzie po piersi,
obcigza dno nie wigcej, jak 20 kg — deski podtogi
moga by¢ cienkie, a shlupy, na ktéorych oparta jest
podloga w miejscach glebszych, moga mie¢ mala
srednicg. Zatem koszty urzadzenia takiego basenu
sg niewielkie.

W  miejscach, gdzie woda zmienia znacznie
1 czgsto swoj poziom, trzeba bedzie podloge zawie-
si¢ zapomoca tancuchéw na czterech stupach, tak.
aby ja mozna bylo podnosi¢ i opuszczac.

Podobne urzadzenia sg odpowiednie na jezio-
rach, stawach i w zatokach. Sg jednak miejscowo-
sci. gdzie niema wpobtizu zadnej odpowiedniej
wody stojacej lub o slabym pradzie, a jest rzeka
0 silnym pradzie. W tych warunkach trzeba bedzie
umies$ci¢ basen migdzy dwoma pontonami lub kry-
pami. ktore nalezy umocowaé poprzecznie do bie-
gu rzeki, aby zneutralizowaé prad.

Plywalnie sportowe, stuzace do zawodow ptly-
wackich, mozna urzadzi¢ tylko na wodzie spokoj-
nej. Na rzekach prawidtowe zawody s3 nie do po-
mys$lenia, a urzgdzanie ptywalni sportowej bytoby
niecelowe 1 technicznie trudne do urzeczywistnie-
nia. Majac jednak teren z wodg spokojna, czysta
1 dostatecznie glgbokg — mozemy tanim kosztem
urzadzi¢ ptywalnie do zawodoéw sportowych. Wy-
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starczy umocowaé na palach dwie $ciany z desek,
stuzagce do nawrotéw. Sciany powinny by¢ zanu-
rzone przynajmniej na 1 m, a wystawac¢ na 20 cm
do 1 m. Na $cianie nalezy umocowaé¢ poziomo de-
ske, z ktorej plywacy beda startowali, boki wy-
starczy wytyczy¢é chorggiewkami, ew. mozna
przez tyczki przeciagnac sznur. Najlepsze wymia-
ry plywalni sportowej beda 50x 25 m, jezeli je-
dnak teren nie pozwala na taka dlugosé, to wy-
starczy w zupeino$ci 25 m przy szeroko$ci co naj-
mniej 10 m. Chodéby teren pozwalal na to, nie na-
lezy dawaé diugosci posrednich, tylko albo 50. al-
bo 25 m, inaczej stworzymy sobie trudnos$ci z wy-
znaczaniem 1 obliczaniem dlugosci biegéw. Tory
dtuzsze od 50 m. sa niewskazane ze wzgledow wi-
dowiskowych, technicznych 1 sportowych. Na
wolnej wodzie miarodajny moze by¢ czas tylko
przy plywaniu tam i zpowrotem.

Zwykle wypadnie urzadzi¢ plywalni¢ sportows
w tein samem miejscu, co i plywalni¢ do nauki.
Jezeli mamy do czynienia z terenem szczuptym, to
z koniecznos$ci wypadnie umiesci¢ basen szkolny
wkwnatrz plywalni sportowej, co jest jednak b.
niepraktyczne. O wiele lepiej jest umiesci¢ basenr
szkolne, jeden dla dorostych, drugi dla dzieci,
obok plywalni sportowej, wyzyskujac wspdlng
$ciane (rys. Nr. 2).

Do kompletu plywalni jest pozadana wiezycz-
ka do skokéw, ze wzgledu na koszty—raczej tram-
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polinowa. Nalezy ja umie$ci¢ nazewnatrz ptywal-
ni, nawprost najglebszego miejsca, przyczem ze
wzgledow widowiskowych wypadnie najczesciej
skierowa¢ trampoline skosnie.

Projektujac plywalni¢, nalezy pamigtaé, ze naj-
wazniejsza rzeczg jest basen szkolny. Glownem
zadaniem jest nauczy¢ ptywaé jak najwiecej lu-
dzi; poza tern urzadzanie zawodow, bez dania za-
wodnikom moznos$ci udoskonalenia stylu — mija
si¢ z celem, jezeli po urzadzeniu basenu szkolnego
starczy funduszow, wskazane bedzie urzgdzenie
basenu sportowego- O takich dodatkach, jak kabi-
ny, bufety, dekoracje, bez ktéorych mozna si¢ obejs¢,
moze by¢ mowa dopiero naostatku. Tymczasem
czesto dzieje sie odwrotnie: buduje si¢ kabiny, bu-
fety, dekoracje, a na urzadzenie basenu szkolnego
niema juz energji, ani pieni¢gdzy. W rezultacie,
zamiast tak dotkliwie brakujacych pltywalni —
mamy powigkszenie juz i tak licznych miejsc....
rozrywkowych.

Nauka plywania.

jak powiedziano w poprzednim rozdziale, na
nauke plywania potrzebne jest miejsce o stojacej,
czystej wodzie, z rownem dnem, o glgbokosci do
piersi, ze $ciang do odpychania sie.

Pierwszem ¢wiczeniem przy nauce plywania be-
dzie oddychanie. Stajemy w wodzie i nachylamy



si¢c Lak, aby nos byt w wodzie, a czolo ponad wo-
dg. Nie ruszajgc ramion i nic podnoszac glowy,
wykrecamy twarz, jak w wojsku na komendg ,na
prawo patrz”! lub ,na lewo patrz !, otwieramy
usta i wdychamy powietrze; nast¢pnie zamykamy
usta, zwracamy twarz do wody i robimy wydech,
wypuszczajac powietrze w wodzie. Wydech nale-
zy robi¢ bardzo wolno. Powtarzamy to ¢wiczenie
kilkana$cie razy, coraz wolnie;j.

Drugie ¢wiczenie — to nauka utrzymania si¢
na wodzie, czyli zawieszenie. Uczen staje w wo-
dzie, zaczerpuje powietrza, opuszcza bezwtadnie
rece, nachyla glowe i odrzuca nogi ku gorze. Poki
starczy mu zaczerpnigtego powietrza — pozostaje
tak zawieszony bezwtadnie w wodzie, poczem
opuszcza nogi i staje zwyczajnie zpowrotem. Cwi-
czenie to nici na celu przekona¢ ucznia, ze sam
przez si¢ nie idzie do dna, ze moze si¢ utrzymacé
przy powierzchni wody. Cel ¢wiczenia jest natu-
ry psychicznej, ale ten moment psychiczny jest
w nauce plywania decydujacym.

Trzecie ¢wiczenie — to szybowanie, ktore jed-
nocze$nie jest nauka pozycji. Zaczerpnagwszy po-
wietrza, nachylamy si¢, wyciagamy rece i odpy-
chamy si¢ mocno jedna nogg od $ciany. Wskutek
silnego odepchnigcia, szybujemy po wodzie bez
zadnego ruchu, z twarzg w wodzie. Nalezy zwra-
ca¢ uwage, aby regce byly wyciagnigte nierucho-
mo, prosto naprzod, biodra nisko opuszczone, a 110-
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gi, nieruchomo i prosto wyciggnigte, byty trzyma-
ne razem i1 wyzej, niz biodra, tak, aby piety byly
blisko powierzchni, jezeli nogi opadaja na dno—
nalezy zanurzy¢ giebiej glowe. Gdy zbraknie nam
powietrza, opuszczamy jedng noge, zadzieramy
gtowe do gory i stajemy na dnie.

Szybowanie powtarzamy tak dlugo, az nie na-
bierzemy pewno$ci siebie i nie zaczniemy szybo-
wacé spokojnie w pozycji bez zarzutu okolo 5 m-

Czwarte zkolei ¢wiczenie — to nauka ruchom
nog. Odpychamy sie tak, jak przy ¢wiczeniu
szybowania, szybujemy przez chwil¢ bez zadnego
ruchu, poczem, trzymajac r¢ce wyciggnigte na-
przéd nieruchomo, unosimy jedna noge tak, aby
picta dotkneta powierzchni wody 1 zaraz opusz-
czamy ja zpowrotem. Gdy jedna noga opuszcza
sie, druga jednocze$nie unosi si¢ do gory. Ruchy
nég powinny by¢ mickkie, wykonywane bez wy-
sitku. ale szybkie. Noga powinna poruszaé si¢ ca-
fa, jak jest wyciagnigta, wysitkiem mies$ni krzy-
za — nie powinna jednak by¢ sztywna w kolanie,
aby przy opuszczaniu (nogi) mogta si¢ cokolwiek
ugia¢. Przy poruszaniu, nogi nie powinny rozcho-
dzi¢ si¢ (rys. Nr. 5b), a caly czas jedno udo po-
winno ociera¢ si¢ o drugie (rys. Nr. 5a). Gdy ru-
chy nog sa wykonane prawidlowo, ptyniemy dosé
szybko naprzéd bez zadnego ruchu rak. Jezeli sa-
me ruchy ndég nie posuwaja nas wydatnie, to przy-
czyng tego moze by¢ sztywnos$é ruchow, zbyt wy-
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sokie trzymanie bioder lub opuszczanie ndég zbyt
nisko (ponizej bioder). Cwiczenie to powtarzamy
dotad, dopoki, trzymajac rgce nieruchomo — sa-
mym ruchem ndg nie przeplyniemy kilkunastu
metrow. Gdy zbraknie powietrza, stajemy na dnie,
jak poprzednio; nalezy jednak stara¢ si¢ doptynaé
samym ruchem noég do drugiego brzegu plywalni.

Pigte ¢wiczenie — to mauka ruchow rqk. Staje-
my w wodzie, nachylamy si¢, pociagamy jedna r¢-
ka, a potem druga i jednocze$nie skrecamy glowe
do oddechéw. Ruch rgk jest naprzemian reczny, to
znaczy, ze gdy jedna re¢ka ciggnie w wodzie, dru-
ga jednocze$nie przenosi si¢ ponad woda naprzod.
Reka, ciggnac, jest z poczatku wyciagnigta, a po
chwili zaczyna zginaé¢ si¢ w tokciu. Ruchy rgk sag
spokojne i powolne (rys. Nr. 6, 7, 8 1 9).

Széste, ostatnie, ¢wiczenie rozpoczynamy wte-
dy, gdy juz dobrze opanowali§my ruchy rgk i ru-
chy nég — to ¢wiczenie cafosci. Odpychamy sig,
jak przy ¢wiczeniu szybowania, chwil¢ ptyniemy
bez ruchu i1 wreszcie puszczamy w ruch nogi. Gdy
tak przeplyniemy samym ruchem nog kilka me-
trow, zaczynamy pomatu ciggnaé jedng r¢ka, a po-
tem drugg, tapiac jednoczes$nie oddech, i tak dalej,
nie przerywajac pracy nog. Ruchy nog sa zupelnie
niezalezne od ruchow rak. Na jedng pare¢ pocig-
gnie¢ ragk powinno przypadaé szes¢ do oSmiu po-
ruszen nog. Nalezy zwracaé¢ uwage, aby ruchy by-
ly wykonywane migkko, spokojnie, bez wysitku.
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Plywak powinien zawsze, nawet, gdy dobrze juz
ptywa, rozpoczynaé¢ od rueliow nog, a dopiero po
kilkunastu ruchach nég — wtaczaé prace rak.

Uczac si¢, powinniSmy plywaé¢ z poczatku krot-
ko, po kilkanaScie metrow, starajgc si¢ plynaé jak
najwolniej, az opanujemy dobrze cato$¢ ruchow.
Potem staramy si¢ ptywaé coraz diluzej, ale spo-
kojnie 1 wolno. Dopiero, gdy tak bez wysitku
i zmgczenia dojdziemy do 20 minut plywania —
mozemy zaczaé ptywaé szybko.

Przy pierwszych prébach wtlaczenia pracy rak,
uczen zwykle robi zwroty tutowiem na boki, celem
lepszego zaczerpnigcia powietrza, tern bardziej, ze
poczatkujacy ptynie zwykle do$¢ gleboko. Narazie
nie jest to wielkim bledem, ale w miar¢ jak uczen
nabiera pewnos$ci siebie, powinien staraé si¢ unie-
ruchomi¢ tutdow i nie zanurzac lopatek.

Uzywanie do nauki korkéw, lub bebnienie no-
gami przy barjerze — nie sa wskazane, bo tylko
psuja pozycje i spaczajg naturalne ulozenie si¢ ru-
chow.

Metoda nauczania.

Teoretycznie mozna si¢ nauczy¢ plywaé, t. j.
przejs¢ owe 6 ¢wiczen w przeciggu jednego dnia.
Na to jednak trzeba dostatecznie cieptej wody i po-
wietrza, a z drugiej strony odpowiedniej wytrzy-
mato$ci, opanowania i ci¢zaru gatunkowego ucz-
nia.



W praktyce trzeba bedzie nauke owych 6 ¢wi~
ezeii roztozy¢ na dwa lub trzy dni, a dla wyjatko-
wo niezdolnych uczni jeszcze dluze;j.

Pierwszego dnia nalezy przeéwiczy¢ l-e, 2-¢
i 3-e ¢wiczenie.

Poniewaz nie wszyscy uczniowie sga jednakowo
zdolni, przy ¢wiczeniu szybowania nalezy ich roz-
dzieli¢ na dmie grupy. Grupa pierwsza zlozona
z uczni, ktérym szybowanie odrazu ,,dobrze idzie",
moze jeszcze tego samego dnia przeéwiczy¢ ruchy
nog. Z druga grupa nalezy powtdrzy¢ ,.zawie-
szenie.”

Drugiego dnia zaczynamy z grupg pierwszg od
szybowania, a nastgpnie ¢wiczymy ruchy nog.
Z tym ¢wiczeniem nie nalezy si¢ zbytnio spieszy¢,
gdyz o ile nie opanujemy dobrze pozycji i ruchu
nég — to potem bedziemy mieli trudno$ci przy-
wlaczaniu pracy rak w ¢wiczeniu szostem Po do-
ktadnem przeé¢wiczeniu szybowania 1 ruchu nog
grupa pierwsza odpoczywa. Po przerwie ¢wiczy
ruchy rak, a na zakonczenie préobuje polaczy¢ pra-
c¢ nog z praca rak (¢éwiczenia 5-¢ i 6-¢).

Weczasie przerwy dla grupy pierwszej — grupa
druga mniej zdolnych uczni uczy si¢ od poczatku
¢wiczen 1l-go, 2-go i 3-go. (1 co te ¢wiczenia jako
tako opanowali probujg ¢wiczenia 4-go.

Trzeciego dnia grupa pierwsza przerabia ¢wicze-
nia 4-e i 6-e.
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Po przerwie stosownie do zauwazonych bledow
poszczegolni uczniowie przerabiaja ¢wiczenie l-e,
0 ile wykazali trudnos$ci przy oddychaniu, ¢wicze-
nie 3-e i 4-e, jezeli pozycja i praca nég sa wadli-
we, wreszcie ¢wiczenie 5-e, jezeli szwankuja ruchy
rak.

Podczas przerwy grupa druga przerabia 3-e, 4-¢
1 5-e ¢wiczenia.

Czwartego dnia grupa pierwsza udoskonala ru-
chy, przerabiajac ¢wiczenia 4-e, 5-e i 6-e, a po
przerwie probuje plywaé na czas, t. j. jaknajdtu-
zej utrzymacé si¢ na wodzie. Przytem nalezy zwro-
ci¢ uwage, aby ruchy byty spokojne i swobodne.
Grupa druga ¢wiczy tak, jak grupa pierwsza ¢wi-
czyla dnia drugiego.

Piagtego dnia grupa pierwsza ptywa na czas i po-
prawia biledy, jak dnia poprzedniego. Grupa dru-
ga przerabia to, co pierwsza w dniu trzecim.

Szo6stego dnia grupa pierwsza, nie zaniedbujac
plywania na czas i ¢wiczenia stylu (éw. 4-e, 5-e
i 6-e), rozpoczyna nauke¢ plywania nawznak i sko-
ku startowego.

W dalszym ciagu grupa pierwsza przechodzi na-
uke ratownictwa, skokow it. d., a grupa druga to
samo, tylko z parudniowem opo6Znieniem.

Powyzszy schemat metodyki nauczania podatem
tylko dla orjentacji. Zaleznie od warunkoéw tere-
nowych i zdolno$ci uczni — instruktor sam powi-
nien wymiarkowaé, jak roztozy¢ sobie ¢wiczenia.



W Irakcie nauki zawsze zajdzie potrzeba pewnych
odchylen od zgdry utozonego planu.

Styl w crawlu.

W ponizszym opisie stylu wprowa-
dzitem pewne zmiany w fazie trzeciej
na podstawie uwag L. de B, Handley’a
o pierwszem wydaniu niniejszej bro-
szury.

i wagi ogolne. Szybkos$¢ i oszczednos$¢ wysitku
w ptywaniu zaleza od zmniejszenia oporéow, celo-
wosci kierunku ruchow i mickkosci. Woda stawia
op6r tern wigkszy, im gigbiej opada ciato ptywaka,
im wiecej jest wystepow i wklesnigé¢ oraz im sa
one wicksze. Przy ruchach, skierowanych w bok,
traci si¢ bezuzytecznie duzo sily, nadto ruchy skie-
rowane z dotu do goéry pograzajg ptywaka. Sztyw-
nos$¢ ciata i ruchdw oraz napr¢zone mig¢snie niepo-
trzebnie me¢cza ptywaka, nie daja si¢ ciatu utozyc¢
naturalnie, wskutek czego woda zle optywa i opor
zwigksza si¢. Ruchy sztywne nie naciskaja wody,
a przecinajg ja, dajac zmniejszony efekt pracy. Ze
w wodzie trzeba mickkosci, wystarczy przyktad,
jak ciato ryby jest elastyczne, a ruchy jej ptetw
i ogona — migkkie.

Pozycja. Po angielsku crawl oznacza petzanie.
W odréznieniu od innych sposobow plywania,
w crawlu nie powinno si¢ ptyna¢ w wodzie, ale
raczej petzaé, czy $lizgaé si¢ po wodzie. Od dobre-



Rys. 3.

Wzorowa pozycja hydroplanowa (strzatki oznaczaja kierunek
oplywania wody):
a) przy duzej szybkos$ci. Linja $lizgowca. Szybowanie po
wodzie. Rozpigto$¢ rucliow noég bardziej ograniczona;
b) przy matej szybkosci. Linja plozy od san. Gigbsze
osadzenie bioder. Rozpigtos¢ rucliow ndg wigksza.

Rys. 4.

Pozycje wadliwe (zagigte strzalki oznaczaja miejsca zwigk-
szonych oporow.
a) linja odwroconej do gory nogami plozy;
b) linja tamana, utrudniajaca poslizg;
¢) linja deski, ustawionej prawie pionowo, znaczne za-
glebienie,



go zastosowania gloszonej przez Handley’a zasady
slizgowca, zalezy w glownej mierze szybko$¢ pty-
wania crawlem.

a b c

Rys. 5.

Pozycje i ruchy widziane z gory:
a) pozycja wzorowa;
b) bledy — nogi i rgce rozchodza sig;
c) bledy — skrzywienie ciata, reka przetozona poza linje
srodkowa, skrzywienie glowy, stopy od siebie.

Ciatlo powinno by¢ swobodnie wyciagnigte
i tworzy¢ linj¢ tagodnie tukowata, ktoérej najwyz-
szym punktem sg lopatki, a najnizszym — biodra
(rys. Nr, 3). Niskie polozenie bioder jest gldwnym
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warunkiem wtasciwego ulozenia si¢ pozycji ,,Sliz-
gowcowej”. Przyczynia si¢ ono takze do wydaj-

Rys. 6.

Crawl:
a) druga i poczatek piatej fazy;
m) poczatek pierwszej 1 trzeciej fazy;
c) koniec pierwszej i poczatek czwartej fazy.

niejszej pracy noég. Twarz powinna by¢ zanurzona
tak, zeby nos byt w wodzie, a czolo nad wods.
Bledem jest zbytnie zanurzanie glowy, przyczem
biodra i nogi unosza si¢ zbyt wysoko (rys. Nr. 4 ab
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Biedem jest rowniez zadzieranie glowy, powodu-
jace opadanie ndg (rys. Nr. 4c). Wielkim tez ble-
dem jest wygiecie w krzyzu i kurczenie noég (rys.
Nr. 4b). Wszystkie te btedy zwigkszajg opdr, a spo-
wodowane przez nie pozycje udaremniajg sku-
teczno$¢ ich pracy.

Lopatki powinny by¢ trzymane wysoko i pod-
czas ruchu rgk ani na chwile nie zanurzaé si¢
w wode. i

Ruchy rgk. W chwili zanurzania si¢ r¢ka powin-
na by¢ swobodnie wyciaggnieta naprzod, z dlonig
na jakie§ 20 cm. przed glowa. Dtlon ciagnie w zu-
petnie prostej linji, wprost nosa, az do zotadka
(rys. Nr. 7 1 8). Przytem dton z przedramieniem
stanowi linj¢ prostag. Dton powinna by¢ Ilekko
wklesta (czerpak), palce zlaczone.

W pierwszej fazie wyciggnigta rgka zatacza
f/s kota. Ruch ten powinien unosi¢ ku goérze topat-
ke i catv tutéw. Ruch ten nalezy wykona¢ z umiar-
kowang lecz dostatecznag silg (rys. Nr. 6¢).

W chwili, gdy re¢ka znajdzie si¢ pod 45° w sto-
sunku do powierzchni wody, nastepuje druga faza
pociaggnigcia. Rami¢ w dalszym ciggu, z taka sa-
ma sitg, zatacza potkole, ale reka zaczyna zginaé
si¢ cokolwiek w tokciu tak. aby przedramig¢ zacho-
wato do konca fazy nachylenie 45°. Ma to na celu
wywieranie czeSciowego nacisku z gory nadoét, aby
podtrzymywaé¢ wysoka pozycje tutowia (rys.
Nr. 6 a).
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Irzecia faza nastepuje w cliwili, kiedy tokieé
ukaze si¢ na powierzchni (rys. Nr. 6b). Wtedy mie-
$nie przedramienia rozpr¢zajg si¢ zupelnie i ra-

Rys. 7.
Crawl.

Ruchy widziane z gory: linja przerywana oznacza
droge dtoni,

mi¢, unoszac si¢ do gory w nieprzerwanym ruchu
kolistym, wycigga z wody bezwtladne przedramig,
kierujac je jednocze$nie wbok. Pod naporem wody
bezwladne rami¢ =zostaje przytem odepchnigte



wtyt. W tym momencie dfon, ktoéra byla skierowa-
na clo tytu, nalezy skreci¢ — tak, aby wylaniajac
si¢ z wody ,,patrzyta” wctol, a nie do gory. Ulatwia
to znacznie ruchy rgki. Nalezy zaznaczy¢, ze w tej
fazie wyciggania r¢ki z wody — wyprostowanie
r¢ki 1 napr¢zenie przedramienia w wodzie jest
wielkim btedem, gdyz pchnigcie z dotu do gory
pograzatoby plywaka, a przytem wyciaganie
przedramienia pochtaniatloby zupelnie bezcelowo
wiecej wysitku.

Rys. 8.

Crawl widziany zprzodu.

Jak powiedziano wyzej, dton powinna ciagnaé
prosto po linji rownoleglej do $srodka ciata, wobec
czego reka musi by¢ caty czas cokolwiek zgigta
w tokciu. Przesunigcie dtoni za srodkowa linje cia-
fa, lub wbok (rys. Nr. 5b i 5¢) — spowodowatoby
odchylenie oct kierunku drogi. Przesunigcie przed-
ramienia nabok w trzeciej lazie pociagnigcia, nie
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wywota odchylenia, o ile przedramig¢ jest zupelnie
odprezone i bezwtadne, dzigki czemu nie moze wy-
wiera¢ nacisku na wodg.

Z chwila wydostania dloni z wody, rozpoczyna
si¢ przerzut re¢ki do przodu (rys. Nr. 6a i 8). W tej

Rys. 9.

Schemat ruchu reki.

czwartej fazie calkowitego ruchu r¢ki — dton po-
zostaje zgigta w Kkisci, aby nie zaczepia¢ wodv
i da¢ odpoczynek przez zmiang¢ pozycji; rami¢ na
chwil¢ zatrzymuje si¢ w swym ruchu kolistym,
a przedrami¢ zbliza si¢ do ramienia, przy calko-
witem zgig¢ciu rgki w tokciu i wysuwa sic do przodu.

Pigta faza — to koncowy ruch przerzutu. Za-
irzymane w poprzedniej fazie ramig¢, rozpoczyna
znowu swoj ruch kolisty. Reka ,biorac zasieg".
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Wyciaga si¢ do przodu. Dton prostuje si¢ (rys.
Nr. 6b 1 7).

Wykonywanie przerzutu jednym ruchem pol-
kolistym, bez zginania reki, jest gorsze o tyle, ze
ma tendencj¢ do wyprowadzania z roéwnowagi
i wymaga wigkszego napr¢zenia migs$ni topatki.

Ruch rgk jest zasadniczo naprzemian rgczny, t. j.
gdy jedna r¢ka ciaggnie w wodzie, druga jednoczes-
nie powraca nad woda.

Wskazane jednak jest przyspieszenie momentu
rozpoczecia pociggnigcia w ten sposob, ze pierw-
sza faza zaczyna si¢ jednocze$nie z rozpoczg¢ciem
trzeciej fazy drugiej reki. Nacisk z géry nadoét re-
ki rozpoczynajgcej pociggnigcie, neutralizuje ten-
dencj¢ zanurzania si¢ ptywaka przy wycigganiu
reki z wody. Szybko$¢ staje si¢ przytem zupelnie
rownomierna, gdyz podczas fazy trzeciej, dajacej
minimalny lub Zaden poped, dziata juz pociagnig-
cie drugiej reki. Przy takim uktadzie ruchow,
przerzuty (czwarta i pigta faza) muszg by¢ wyko-
nane w czasie drugiej fazy ruchu drugiej re¢ki
(rys. Nr. 11 i 12). Przerzut musi by¢ zatem szyb-
szy, niz pociagniecie, co zreszta jest korzystne,
gdyz skraca czas obcigzenia, powstalego przez wy-
jecie reki z wody i dodaje troche inercji w kierun-
ku ruchu.

Wtasciwe pociggni¢cie, majace wyrazny charak-
ter przyciggania si¢, podczas ktéorego migsnie reki
sa napr¢zone, obejmuje tylko pierwsza i druga



faze. Fazy: trzecia, czwarta-i pigta (wyciaganie
reki tacznie z przerzutem), stanowia ruch powrot-
ny, dokonywany przy zupelnem odpre¢zeniu migéni.

Ruchy nog. Nogi rOwniez poruszaja si¢ naprze-
mian: jedna do gory, druga nadok Ruch nog jest
zupelnie roOwnomierny i ciagty. Przestrzen, w kto-
rej dopuszczalne sg rucliy nog, jest b. ograniczo-
na: od powierzchni wody do miejsca, w ktorem
noga tworzy linj¢ pozioma. Lepiej, gdy nogi nie
dochodza na kilka centymetrow do tej linji. Zato
piety moga si¢ wytania¢ nad wod¢. W rezultacie,
ruchy stopy wynoszg najwyzej 20 cm.

Ruch crawlowy wykonywa si¢ cala noga, gdyz
przez ruch ud wprowadza si¢ w gr¢ wigksza pla-
szczyzn¢ nacisku. Ruchem dajacym poped jest
ruch z gory nadol. Powinien wigc by¢é mocniejszy.
Dzieje si¢ to jednak bez woli i wysitku plywaka,
gdyz w kierunku nadét dziata ci¢zar nogi, wzmac-
niajac sile ruchu. Uniesienie nogi do gory jest ru-
chem powrotnym, bardziej spokojnym, ale pomi-
mo to wymaga nieco wigkszego wysitku. Przy uno-
szeniu ud do gory, wydatnie pracuja mig¢énie krzy-
za. Silenie si¢ na mocne uderzenie z gory nadot
nieuchronnie grozi przekroczeniem linji poziomej,
ktore hamuje szybkos$¢ i jest kardynalnym biedem.
Nadto mocne bicie nogami jest b. me¢czace, a szyb-
kosci nie dodaje.

Noga powinna by¢ wyciggnigta, ale zupelnie
swobodna. Staw kolanowy powinien by¢ przytem



Zupehie luzny, Unoszac si¢ do gory noga zgina si¢
nieznacznie w kolanie, a opuszczajac si¢ — pro-
stuje. Te krotkie ruchy nalezy raczej wyczué, bo
trudno je roztozy¢ na fazy.

Nogi powinny poruszac si¢ tuz przy sobie, tak,
zeby uda ocieraty si¢ wzajemnie. Przytem wska-
zane jest kierowaé golen przy ruchu z géry nadot
nieco skos$nie przed drugg noge. W ten sposob go-
lenh naciska nie ostrym kantem, ale szerokim bo-
kiem tydki, a co wazniejsze — jedna noga nape-
dza wode¢ na druga noge, wskutek czego nastepuje
niejako $ci$niecie wody, dajace efekt lepszy od
zwyczajnego nacisku (rys. Nr. 10).

Stopy powinny by¢ caly czas wysunigte, celem
powigkszenia plaszczyzny nacisku i zmniejszenia
oporu, ktory wytworzylyby, gdyby wystawaty.
Wskazane jest, aby stopy bytly skrgcone do $rod-
ka i w ten sposdb nape¢dzaty na siebie stlupy wo-
dy. Trudno$¢ techniczng stanowi tu mijanie si¢
stop bez zawadzania jednej o druga. Konieczny
wiec jest b. subtelny obrot w kostkach. Gra w kost-
kach powinna by¢ naturalna, migkka i b. szybka.
Daje ona dobre wyniki, ale nalezy do rzeczy w pty-
waniu sportowem najtrudniejszych, wykonana,
sztucznie, powoduje opdznienie ruchéw nog i mi-
ja si¢ z celem. Do wykonywania jej bez zarzutu,
trzeba mie¢ talent. Lecz i bez tej gry w kostkach
mozna plywaé crawlem bardzo dobrze.
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Ruchy nég w crawlu sa lak drobne i szybkie,
ze niepodobna si¢ ich wyuczy¢. Mozna je tylko
wyczué 1 moga si¢ tylko naturalnie same utozy¢.
Ptywak powinien mys$le¢ tylko o tein, zeby si¢ no-

Rys. 10.

Gra stop w schemacie.

gi nie rozchodzity, zeby biodra byly nisko osadzo-
ne, zeby pracowaty tylko mig¢$nie krzyza, unoszg-
ce noge do gory, a mig$nie nodg, zeby byly zupel-
nie odprezone, tak, iz w ruchach swych nogi mick-
koscig upodobniatyby si¢ do ruchéw rybiego ogona.

Catlos¢ ruchow. Nogi pracujg zupelnie niezalez-
nie od ruchu ragk. Poniewaz pociagniecia rak sa
do$¢ dtugie, a ruchy nég b. krotkie, wiec tez ruchy
nog sa wielokrotnie czesciejsze od ruchéw rak. Pod-
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czas jednego catkowitego ruchu reki (t. j. pociag-
nigcie jednej i drugiej reki), wykonywa si¢ 6 do 10
ruchéw nég (t. j. 3 do 5 ruchéw jednej nogi).

ilo$§¢ ruchow nég w stosunku do ruchu rgki moz-
na zmienia¢ dowolnie nawet podczas jednego pty-
wania. Plywak o silniejszych nogach bedzie robit
wiecej ruchow, a o stabszych — mniej. Doniedaw-
na uwazano, ze na krotszych dystansach nalezy
robi¢ nogami wigcej poruszen, a na diluzszych —
mniej. Ostatnio jednak de Handley zrobit do-
S§wiadczenie z pewnag plywaczka, ktoéra na dtuz-
szych dystansach zwalniata tempo pracy rak,
utrzymujac jednocze$nie niezmieniong szybkos¢
ruchéw ndg, tak, ze stosunek iloSci poruszen nog
do ruchow rak powigkszat si¢ w miar¢ zwicksza-
nia przeptywanej odlegtosci, dajac nieoczekiwanie
dobre wyniki. Wobec takiej sprzecznosci, najwlas-
ciwszem wydaje si¢ pozostawienie kazdemu ply-
wakowi moznos$ci naturalnego ustosunkowania ru-
chow zgodnie z instynktem.

Przy zwalnianiu tempa ruchdéw, nalezy raczej
zatrzymywaé si¢ na martwych punktach ruchu
noég i przed rozpoczeciem trzeciej fazy ruchu reki
(rys. Nr. 12), a nie zwalniaé¢ szybkoséci samego po-
ciggnigcia 1 poruszen noég. Naodwrodt, przy szyb-
kiem ptywaniu — nalezy unika¢ zbyt szybkich ru-
chow rak, a zato akcentowad sile, zwlaszcza przy
ruchach z gory nadét. Istnieje bowiem pewne
optimum szybkosci ruchom. Przy ruchu b. powol-

Krétki podrecznik pltywania 3.
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nym woda ma czas rozstapi¢ si¢ tagodnie 1 efekt
nacisku jest prawie zaden. Zbyt szybki ruch roz-
cina wode, przyczem wytwarzaja sie szkodliwe
wiry i w rezultacie efekt jest stabszy, tem bardziej,
ze zbyt szybkie ruchy wymagajg wielkiego wysil-
ku mig$niowego 1 sg niezmiernie meczace- Owe
optimum szybkos$ci ruchdéw nie jest state i waha si¢
w pewnych granicach, zaleznie od réznych warun-
kow, a przedewszystkiem od budowy plywaka.
O ile zwigkszenie zblizonej do optimum szybkosci
ruchow wymaga nieproporcjonalnie wielkiego wy-
sitku, w stosunku do uzyskanego efektu, o tyle
zmniejszenie, nawet nieznaczne, tej szybkos$ci daje
duza oszczedno$¢ sit przy prawie niedostrzegalne]
roznicy w wyniku. To tez na dystansach powyzej
50 m wskazane jest regulowac¢ szybko$¢ ruchow
nieco nizej od optimum. Na S$rednich dystansach
wskazane jest utrzymanie tej samej szybkos$ci po-
ciggni¢é przy zwolnieniu tempa przez chwilowa
przerwe przed ruchem powrotnym, jak o tem
wspominano wyzej. Przy przeplywaniu b. duzych
odlegtosci, wobec czynnika zmeczenia, bedzie do-
puszczalne, a nawet wskazane, jeszcze pewne
zmniejszenie szybko$ci pociggnieé. Wobec krotko-
sci ruchow nodg, gdzie niema czasu na rozped, uzy-
skanie optimum szybkos$ci jest wogdle trudne do
osiggniecia. Zatem przy ruchach ndg nie zachodzi
obawa przekroczenia optimum. To tez w razie
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zmeczenia, nie nalezy zmniejszaé szybko$ci ru-
chow, a tylko zwalniaé¢ tempo przez przerwy, kto-
re stwarza si¢ przetrzymujac nogi na martwych
punktach ruchu.

Dynamogramy ruchéw w pltywaniu crawlem.

— Glowa

Prawa
reka

Lewa
reka

Nogi

Rys. 11.

Styl na b. krotkie dystanse.

Rowniez optimum maksymalnego kata nachy-
lenia przedramienia przy pociagni¢ciu jest zalez-
ne od fizycznych warunkéw plywaka i przepty-
wanych odlegtosci. Naogo6t im krotszy dystans, tern
szybsze jest tempo, nacisk wigcej z gory i wicksze
wynurzenie tulowia. Im dluzszy dystans — tein
wolniejsze tempo, nacisk bardziej poziomy i wigk-
sze zanurzenie tutowia. Szczegdly te stwarzajg in-






dywidualne ro6znice w stylach u poszczegdlnych
ptywakow stosujacych crawl.

Oddychanie. Sposdb oddychania w crawlu zmu-
sza do ruchow gtowa. Podczas przerzutu reki (obo-
jetne ktorej), twarz zwraca si¢ w stron¢ przerzu-
canej regki, otwiera si¢ usta i bierze wdech (rys.
Nr. 6a i 8). Przy koncu przerzutu, twarz wraca do
pozycji normalnej — rozpoczyna si¢ wydech przez
Wypuszczenie powietrza w wode. Dla symetrji,
nalezy zwrdci¢ twarz 1 w druga strone podczas
przerzutu drugiej r¢ki, zwrot jednak moze by¢
mniejszy — wypuszczanie powietrza trwa w dal-
szym ciggu, az do nastepnego wdechu. Glowy nie
nalezy zadziera¢ ani troch¢. Ruchy glowy nie po-
winny wyprowadza¢ z rownowagi tutlowia — ple-
cy powinny caty czas zachowaé pozycj¢ pozioma.
Po nabyciu wprawy, oddychanie w ten sposob nie
przedstawia zadnych trudno$ci i zupelnie nie jest
meczace.

Trudgen - erami (tredzen - kroul). Gdy plywak
nie moze utrzymacé¢ wysokiej pozycji, zmuszony
jest dla wziecia wdechu zwraca¢ tutdéw nieco na-
bok, przyczem mimowoli ruchy nég stajg si¢ wiek-
sze. Jest to juz nie czysty crawl, a inny sposob
ptywania, zwany trudgen-crawlem. Sposob ten jest
zreszta b. dobry, zwtaszcza przy ptywaniu na du-
ze odlegtosci.
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Trening i zawody.

Trening ptywaka polega przedewszystkiem na
udoskonalaniu stylu. Poniewaz trudno jest opano-
waé mys$lowo jednocze$nie wszystkie ruchy, na-
lezy zwraca¢ uwage na jeden szczego6t ruchéw, np.
pociagnigcie, i dopiero po zupelnem zautomatyzo-
waniu poprawki, przejs¢ do drugiego szczegdtu,
np. przerzutu. W ten sposob ptywak kolejno po-
prawia sobie pozycje¢ gltowy, niskie osadzenie bio-
der, szybko$é ruchow noég i t. d. Cwiczac styl, naj-
lepiej przeplywaé b. krotkie dystansy jak najspo-
kojniej i czesto odpoczywaé, wystuchujac uwag
trenera.

Poza tern, celem wyrobienia wytrzymatosci, na-
lezy przeptywa¢ w wolucm tempie duze odleglosci,
znacznie wigksze od dystansu wysScigu, do ktorego
ptywak si¢ zaprawia. Po zupelnem opanowaniu
stylu, mozna tez prébowaé od czasu do czasu spor-
tow (czyli ptywania z jak najwigksza szybkoscia)
na 25 m, a potem na 50 m. Nalezy jednak w tern
miejscu jeszcze raz podkres§li¢, ze w przeciwien-
stwie do lekkiej atletyki — w plywaniu szybkos¢
zalezy daleko wigcej od poprawnosci stylu, niz od
wysitku mig$niowego i szybkos$ci ruchow.

Pltywak - zawodnik powinien oprocz tego wy-
¢wiczy¢ dobrze skok startowy i nawroty.



Nawroty. Przy regulaminowych zawodach ptly-
wackich ptywa si¢ tam 1 zpowrotem. Pozadane
wiec jest, aby zawodnik umial nawracaé, nie tra-
cac na czasie, a nawet zyskujac przez silne ode-
pchnigcie si¢ od $ciany. W tym celu ptywak do-
ptywa z pelng szybkoscig do $ciany, po wymaga-
nem regulaminem dotkni¢ciu si¢ jej r¢ka — wy-
krgca sig, starajac si¢ jak najbardziej docisngé do
$ciany, tak, by przy nawrocie plecy ocieraly o nia.
Nawrot wykonywa si¢ pod woda. Po wykreceniu
si¢ w przeciwng stron¢, ptywak odpycha si¢ z ca-
lej sity noga i przez pewien czas plynie bez ru-
chéw pod woda, w pozycji wyciagnictej. Jezeli
ptywak nie przyblizy si¢ dostatecznie do S$ciany,
nie bedzie moégt odepchngé si¢ mocno.

Pierwszy krok. Wskazanem jest. aby poczatku-
jacy ptywak zaczynal od zawodow na diuzsze dy-
stanse. np. 400 m lub 1000 m. Zmusza to ptywaka
do spokojnych i1 migkkich ruchéw, a jednocze$nie
wyrabia rowno$¢ oddechu. Plynac dtuzsza odle-
glto$¢, nawet w wys$cigu, mozna zwracaé¢ uwage na
prawidlowos$¢ pozycji i ruchéw.

Scigajac si¢ na krotkie dystansy, poczatkujacy
zawodnik ma zawsze tendencj¢ do zbyt szybkich
i gwaltownych ruchéw i do mimowolnych niepra-
widlowosci, tak, ze w rezultacie psuje sobie styl,
a potem trudno mu si¢ odzwyczai¢ od bledow.

Sztafety sa doskonatym S$rodkiem $ciggnigcia na
zawody wigkszej liczby zawodnikéw i zachecenia



- 40

do uprawiania sportu ptywackiego nietylko przez
lepszych, ale takze i przez S$rednio uzdolnionych
ptywakow. Technicznie, sztafeta plywacka nie
nastrgcza duzych trudno$ci. Gdy jeden z zawod-
nikow konczy swoéj dystans, dotykajac reka S$cia-
ny, nastepny zawodnik z tej samej druzyny, ktory
stoi nad tg S$ciang, natychmiast skacze do wody
ponad konczacym bieg towarzyszem. Kombinacyj
sztafetowych mamy duzo. Regulamin P. Z P, wy-
mienia sztafety 4x 50 m, 4x 100 m, 4x200 m,
5x 50 m, 10x 50 m. Mozna zresztg, stosujgc si¢ do
miejscowych warunkow, da¢ i inne sztafety, jak
np. 3x100 m lub 10x100 m. Im druzyny sztafe-
towe sg wigksze, tern liczniejszy start.

Zawody na rzece maja specjalny charakter. Ze
wzgledow technicznych mozna tu urzadzacé jedy-
nie wyscigi dlugodystansowe z biegiem wody oraz
wyscigi wpoprzek rzeki, ktéore polegaja na tern,
ze kazdy plywak stara si¢ wyladowaé w najwyz-
szem miejscu rzeki na przeciwlegltym brzegu,
a zwyciezca jest ten. kogo prad zniesie najmniej.

Dla orjentacji podaj¢ wazniejsze rekordy $wia-
towe i polskie.

Swiatowe rekordy meskie.

Odlegtos¢
50 m 25 sek. (Weissmuller, Ameryka),
100 m 57,4 sek. (Weissmuller, Ameryka),



Bochenski w ruchu. Zwréci¢ uwage na sposob
brania oddechu.

Trudgen-crawl. Glgboka pozycja.






Swiatowe rekordy meckie.

Odlegtos¢

200 m — 2 min. 08 sek. (Weissmuller, Ameryka),
400 m — 4 min. 47,4 sek. (Taris, Francja),

1000 ni— 12 min. 57,6 sek. (Makino, Japonja),

1500 m — 19 min. 07,2 sek. (Arne Borg, Szwecja),
Sztafeta 4 X 200 m — 9 min. 50,6 sek. (Japonja),

La Manche (35 km) — 11 g. 6 m. (Michel, Franc.).

Swiatowe rekordy kobiece.

50 m 31 sek. (Madison, Ameryka),
100 xn— 1 min. 6,6 sek. (Madison, Ameryka),
400 m _ 5 min. 39,3 sek (Norelius, Ameryka),
1500 ni — 25 min. 44.6 sek. (Norelius, Ameryka),

La Manche (33 km)— 14 g. 30 min. (Ederle, Am.).

Polskie rekordy meskie.

Odlegtos¢
50 m — 27,4 sek. (Bochenski),
100 m — 60,4 sek. (Bochenski),

200 ni— 2 min. 24,8 sek. (Bochenski),

400 ni— 5 min. 17,4 sek. (Bochenski),

1000 m — 15 min. 07 sek. (]. Karliczek),

1500 m — 22 min. 25,9 sek. (J. Karliczek),

Sztafeta 4X 200— 10 min. 42,6 sek. (A.Z.S. Warsz.),
10X 50— 5 min. 39 sek. (A.Z.S. Warsz.).
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Polskie rekordy kobiece.

Odlegtos¢
50 m 54,5 sek. (Kratochwilowna),
100 m ] min. 19.4 sek. (Kratochwiléwna),

400 m— O min. 40 sek. (Kratochwilowna),
1500 ni — 49 min. 11,9 sek. (Kratochwiléwna).

Skoki.

Skoki s3 doskonalem uzupelnieniem sportu pty-
wackiego. Gdy samo plywanie wyrabia wytrzy-
mato$¢, to skoki — zrgcznos¢.

Skok startowy (rys. Nr. 13) wykonywa si¢ z wy-
sokosci 30 do 70 cm. Zawodnik, nieco pochylony,
ze zgietemi nogami i odrzuconemi wtyl rekoma,
czeka na wystrzal lub inny sygnal startera. Po wy-
strzale, skacze naprzdéd i nieco wgore, odpychajac
si¢. mocno nogami, wyrzucajgc rgce przed glowe
i wyciagajac cialo. Nastgpnie, wysitkiem migéni
krzyza odrzuca nogi wtyt t. j. do goéry, aby nachy-
li¢ kierunek lotu ku wodzie. Do wody trzeba
wpas¢ pod katem ostrym, ale w kazdym razie nie
na brzuch. Im skok jest wyzszy, z tern wigkszym
impetem wpada ptywak do wody i tem dalej wy-
plywa, nie stosujac zadnego ruchu; do wyptynig-
cia wystarcza lekkie wygigcie ciata. Wyplywajac,
zawodnik puszcza w ruch nogi, a potem rece.



Skoki, figurowe moga by¢é wykonywane albo
z elastycznej trampoliny, z wysokosci 1 m i 3 m,
albo z nieruchomego pomostu na wiezy o wysoko-
sci 5m i 10 m.

Oczywiscie, miejscowe warunki moga zmusi¢ do
korzystania z nieprzepisowych wysokosci.

Skoki mogg by¢ wykonane z miejsca lub z roz-
biegiem:

1) przodem wprzod,
2) przodem wtyl,
3) tylem wtyl,

4) tylem wprzod,
5) S$ruba.

Mozna przytem robi¢ Yi, 1, iJ4, 2 i 2)4 obrotu,
oczywiscie nie na wszystkich kombinacjach. Przy
pierwszych czterech kombinacjach skoczek koziol-
kuje, przy piatej (Sruba )robi zwroty.

Ewolucje w powietrzu wykonywa si¢ nie zapo-
mocg jakich§ gwaltownych ruchow, ale przez spo-
kojne przeniesienie punktu cigzko$ci, co daje si¢
osiggna¢ podniesieniem lub opuszczeniem glowy
i topatek oraz cofnigciem wtyt lub podaniem na-
przéd wyciaggnietych noég. Nogi powinny byc¢ caty
czas wyciagniete 1 ztaczone.

Do wody skoczek wpada w pozycji wyprosto-
wanej, prawie pionowo, albo na glowe, (przy Vi,
1Vi 1 2% obrotu), albo na nogi (przy 11 2 obrotach).












Krotki podrgcznik ptywania 4.
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Jaskotka w wykonaniu Schnatzkéwny, mistrzyni Polski
w skokach.






Delfin w wykonaniu Martza — mistrza Polski
w skokach,
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Ratownictwo.

Plywanie ratownicze. Jezeli rzucajacy si¢ na ra-
tunek ptywak jest rozebrany lub zdazy zrzucié
kurtke, spodnie i buty, co jest zawsze wskazane,
zwlaszcza, gdy tongcy znajduje si¢ daleko — to
podptywa do tongcego normalnym crawlem. Je-
zeli ratujacy zdazy zrzuci¢ tylko kurtke, to ru-
chy nog beda utrudnione, co zmusi go do wykony-
wania rzadszych, a zato wigkszych ruchéw noga-
mi; wowczas podptywanie bedzie nositlo charak-
ter trudgen-crawlu. Jezeli wyjatkowe okolicznos$ci
"zmusily do plywania w kurtce i namokniete reka-
wy uniemozliwiaja wykonywanie przerzutow nad
glowa — nalezy ruchy powrotne wykonywac¢ pod
woda, rgeke i dlon najpierw zginajac, a nastgpnie
wyciggajac, podobnie jak przy przerzucie nad
wodg.

Ptynac do brzegu =z topielcem, ratujacy musi
ptyna¢ nawznak, przyczem jedna rcke ma zajecta
trzymaniem topielca. W tych warunkach ratowni-
cze ptywanie nawznak ma zupeinie odmienny cha-
rakter od wyscigowego ptywania nawznak. Po-
zycja jest wlasciwie posrednia miedzy pozycja na-
wznak, a pozycja na boku, plecy powinny by¢
nieco zgarbione. Pracuje tylko rgeka znajdujgca sie
nizej. Pociggniecie wykonywa takim samym ru-
chem. jak w pierwszej fazie crawla. Ruch powrot-
ny, oczywiscie w wodzie, uskutecznia si¢ najpierw
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przez zgigcie reki i dloni, a nastepnie przez wycia-
gniecie jej przed glowe nieco zboku. Nogi wyko-
nywaja ruchy podobne, jak przy crawlu, lecz
wicksze, 1 bardziej zginajg si¢ w kolanach, przy-
pominajgc kopnigcia (rys. Nr. 24 1 25). Nauczy¢ sig
ptywaé nawznak jest latwo w ten sam sposoéb, co
przy nauce crawla, tylko stajac twarza do $ciany.
Najpierw ptywa si¢ tylko ruchem nég, a potem
przylacza si¢ ruchy rak (przy nauce moga praco-
waé obydwie rece).

Ujecie tongcego. Ratujacy powinien podptynaé
do tongcego ztylu. Wtedy moze go spokojnie
uchwyci¢. Czgsto bywa, ze topielec spostrzeze ra-
tujacego i kurczowo zlapie go. Wtedy nastepuje
walka; ratujacy musi wyrwac si¢ z objec topielca
i unieszkodliwi¢ go zapomocg energicznych chwy-
tow. Dobrym takim chwytem obronnym jest ode-
pchnigcie twarzy topielca rekg w ten sposob, ze
dton zadziera brod¢ do gory, a jednoczes$nie palce
zaciskaja nos.

Tnn.y sposdb polega na pchnieciu tonacego ko-
lanem w brzuch. Obydwa te chwyty obronne moz-
na wykona¢ jednocze$nie (rys. Nr. 23).

Ptyna¢ z topielcem trzeba nawznak, trzymajac
go zwrdoconego do siebie plecami pod pache jedna
reka, ktoéra jednoczes$nie ujmuje reke topielca koto
lokcia (rys. Nr. 24). Mozna takze trzymac topiel-
¢a za glowe.



Cucenie. Jezeli wyciggnigety na brzeg topielec
nie daje znakéw zycia, nalezy najpierw usunaé
z niego nadmiar wody. W tym celu ratujacy kleka
na jedno kolano, ktadzie topielca brzuchem na dru-
gie kolano, twarza ku ziemi; otwiera mu re¢kg usta
i wyciaga jezyk (rys. Nr, 26), Nastepnie, po zdje-
ciu z topielca mokrego ubrania, trzeba mu zastoso-
wac sztuczne oddychanie. Robi si¢ to w ten spo-
sob. ze topielca ktadzie si¢ nawznak, podktadajac
pod plecy walek wzgl. zwini¢te ubranie, poczem
ratujacy kleka u glowy topielca, bierze go za rece
koto tokci i wykonywa rekami topielca miarowe,
spokojne ruchy, przyciskajac je do bokéw, a na-
stepnie podnoszac i rozkladajac nad jego glowa
i znowu zpowrotem do bokow (rys. Nr. 27 i 28).
Sztuczne oddychanie nieraz daje skutek dopiero
po b. diugotrwalym stosowaniu. Przy cuceniu, ra-
tujacy moze oczywiscie korzysta¢ z pomocy, co
mu ulatwi zabiegi.

Zawody ratownicze. Ze wzgledu na zastraszaja-
co liczne wypadki utonigé, jest pozadane, aby
kazdy plywak zaprawial si¢ w ratownictwie. Naj-
skuteczniejszym ku temu S$rodkiem sa zawody
w ratownictwie. Niestety jednak, w programach
sportowych zawodéw plywackich zaniedbuje si¢
u nas umieszczanie konkurséw ratowniczych.
Tymczasem regulamin P. Z. P. podaje wskazowki,
jak urzadzi¢ wyscig ratowniczy, a oprécz tego



moznaby wprowadzi¢ walke ratowniczg, t. j. wal-
ke migdzy pltywakiem, wystepujacym jako ratow-
nik, a plywakiem wystepujacym jako tongcy.
Pomingwszy znaczenie praktyczne, wprowadze-
nie zawoddéw ratowniczych do sportu plywac-
kiego, urozmaicitloby go i mialoby wigcej sensu,
niz wyscigi stylem klasycznym i nawznak.






Rys.

28.



SPIS RZECZY.

Str.
W Step v 5
Praktyczne ptywanie 9
Nauka ptywania 14
Metoda nauczania ts
Sty] w crawlu 21
Trening i zawody 38
SKOKI e 42
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TEGOZ AUTORA

wAGRARYZM?”

Zagadnienie ustrojowe, kryzysowe 1 inne.

Napisane zywo i popularnie. — Cena 1.50.

DO NABYCIA WE WSZYSTKICH KSIEGARNIACH



WYDAWNICTWA SPORTOWE

BUDOWA TERENOW
I URZADZEN SPORTOWYCH

Praca zbiorowa pod redakcja
Osmolskiego W. ptk. dr. i ]Jeziorowskiego H.

Cena w oprawie zi. 43.

Jest to fundamentalne dzieto, obejmujace catoksztalt bu-
downictwa sportowego, opracowane przez najwybitniejszych
znawcOw budownictwa i sportu. Liczy ono 566 str. druku oraz
522 ilustracyj, planoéw irysunkow. Zawiera projekty i koszto-
rysy urzadzen sportowych od najprymitywniejszych poczaw-
szy do najbardziej luksusowych, a mianowicie: sale ¢wicze-
bne, boiska sportowe, korty tennisowe, kapieliska, ptywalnie,
tory kolarskie, motocyklowe i samochodowe, obozy letnie,
domy wycieczkowe, schroniska turystyczne, tory saneczkowe,
tory do zawodow konnych, ujezdzalnie kryte, ogrody jorda-
nowskie, przystanie, baseny wioslarskie i skocznie narciarskie

) DO NABYCIA
W GLOWNEJ KSIEGARNI WOJSKOWE]J
WARSZAWA, NOWY SWIAT 69.



JEZIOROWSKI H

PILKA NOZNA

WYDANIE Y, POPRAWIONE PODLUG NAJNOWSZYCH
PRZEPISOW POLSKIEGO ZWIAZKU PILKI NOZNEJ

Cena zt. 1.40

Jest to podrgcznik gry w pitke nozng. Na tres¢ jego
sktada si¢ opis gry, jej prawidla oraz wskazowki, jak
postepowaé w wypadkach obrazen cielesnych. Praca
ujeta jest krotko, lecz gruntownie i wyczerpujaco. O war-
tosci tej praktycznej ksiazeczki $wiadczy niebyWnT""

wprost ilo$¢ sprzedanych egzemplarzy, mianowicie 50.000.

JEZIOROWSKI H

WALKA WRECZ

DZIU-DZITSU
Cena zt. 2.50

Praca ta stanowi wylozenie japonskiej metody walki wrecz

jest to doskonaty i wyczerpujacy podrecznik z tej dziedziny.

DO NABYCIA
W GLOWNE]J] KSIEGARNI WOJSKOWEIJ
WARSZAWA, NOWY SWIAT 69.



BIBLJOTECZKA SPORTOWA.

1. W .Junosza-Dabrowski — Co to jestSport........... 0,75
2. W .Junosza-Dabrowski — Co kazdy o boksie wiedzie¢

POW IMICTI .ttt e 0,75
3. W .Zigtkiewicz — Sprze¢t narciarski, wydanie I . . . 0,75
4 5. W. Pytlasinski — Tajniki walki zapasniczej . . . 1,50
6. Inz. M. T. Bohatyrew — Jak samemu zbudowacpolsliz-

gowa plaskodenng 16dZ WiostowW @ ..cccoviiinvcccnnnnee 2,00
7. L. Szwykowski — Zeglarz $ré6dladowy w druku
& 9. Inz. Z. Trylski — Maly podrecznik obozowania . . 1,50
10 11. W. Pytlasinski — Podnoszenie cigzaréw . . . . 1,50

12 13. E. Lenartowicz—Podrecznik wio$larstwa regatowego 1,50
14. T. Fonferko — Jak budowa¢ kajaki jedno i dwuosobowe,

WYA. TTT e 2,20
T5r~QG2T. Mierzejewski — Zaprawa lekkoatletyczna . . . 1,50
16. M. Zaruski gen. — Przewodnik po terenach narc1arsklch

Zakopanego i Tatr Polskich . 2,00
17. E. Slaski, gen. — Zasady zaprawy isportowej jazdy

KOMTIC J ittt et 1,80
18. F.Szymczyk — Kolarstwo (turystyka, tor, szosa) . . 2,00
19. Panstwowa odznaka sportowa, wydanie III........ 1,00
20. A. Zaleski — Krotki podrecznik ptywania, wydanie II . 1,50
21. W. Bublewski— Kajakami na szlaku wodnym . . 1,50
22.  W. Pulst — Nauka gry w lawn-tennisa.......ccceeeruecenenene 2,00
23. L. Kapitaniak — Dziatanie i obstuga motocykla . . . 2,00
24. A.Gubatta — Zarys gry w golfa ... 2,50
25. W. Zelazowski i W. Oledzki — Wychowanie fizyczne

w obozach letnich ... 1,50
26. J. Meissner— Nauka pilotazu ..o, 2,00
27. L. Kapitaniak — Dziatanie i obstuga samochodu — w druku
28. E. Bachem, inz. dypl. — Praktyczny podrgcznik pilota

szybowcowego, przetozyt Stachon, mjr. pil. . . . w druku.
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