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Nauka p³ywania
- æwiczenia wprowadzaj¹ce II.
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Æwiczenia oswajaj¹ce
- przek³adanie dr¹¿ka
(w ty³ i w przód).

Æwiczenia wypornoœciowe
- “zawis” i “korek” .w wodzie

Æwiczenia wypornoœciowe
- le¿enie na plecach z asekuracj¹. Æwiczenia wypornoœciowe

- le¿enie na plecach w grupie z asekuracj¹.

Æwiczenia wypornoœciowe
- le¿enie na plecach.samodzielne

Æwiczenia wypornoœciowe
- holowanie na plecach.

Æwiczenia wypornoœciowe
- œlizg na wodzie z pozycji stoj¹c, tzw. “strza³ka”.

Æwiczenia wypornoœciowe
- œlizg na wodzie z wyskoku.

Æwiczenia wprowadzaj¹ce
- zawis swobodny, zagarniêcie r¹k i wdech
do stylu klasycznego (¿aba).

Æwiczenia wprowadzaj¹ce
- zagarniêcie r¹k do kraula.

Æwiczenia wprowadzaj¹ce
- zagarniêcie r¹k i wdech (stoj¹c)
do stylu klasycznego (¿aba).

Æwiczenia wypornoœciowe
- le¿enie na piersiach z asekuracj¹.


