RATOWNICTWO

Nauka ptywania - ¢wiczenia wprowadzajace |l.

A

Cwiczenia oswajajace
- przekladanie drazka SR
(w tyt i w przod). (
Cwiczenia wypornosciowe
- “zawis” i “korek” w wodzie.

Cwiczenia wyporndsciowe
- lezenie na piersiach z asekuracja.

Cwiczenia wypornosciowe
- lezenie na plecach z asekuracja.

Cwiczenia wypornosciowe
- lezenie na plecach w grupie z asekuracja.

Cwiczenia wypornos$ciowe

AL . o - lezenie samodzielne na plecach.
Cwiczenia wypornosciowe

- holowanie na plecach.

Cwiczenia wypornos$ciowe
- §lizg na wodzie z wyskoku.

Cwiczenia wypornosciowe
- §lizg na wodzie z pozycji stojac, tzw. “strzatka”.
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Cwiczenia wprowadzajace

- zagarniecie rak i wdech (stojac)
do stylu klasycznego (zaba).
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Polski Zwigzek Zeglarski
Polish Yachting Association
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Pakiet Startowy JUNGA & KADET

Cwiczenia wprowadzajace
- zawis swobodny, zagarniecie rak i wdech
do stylu klasycznego (zaba).

zestawienie: Mariusz Zawiszewski
(kpt. jacht., instr. zegl.)

Cwiczenia wprowadzajace
- zagarniecie rak do kraula.

tablica nr 5.3.5.2B

Ratownictwo:
Nauka ptywania
- éwiczenia wprowadzajace |II.



