18. Utrzymuj sie na wodzie przez dwie minuty tacznie,
uzywajac dwdch réznych technik pracy ndg.

Zaliczono: data, podpis ......cccccevereiieeninnene
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Wymagania proby na sprawnos¢

1. Zademonstruj naprzemienne oddychanie podczas
ptywania kraulem.

Zaliczono: data, podpis .....cccoeveeeieeinnennen.

2. Zademonstruj ratowniczy skok do wody z brzegu
basenu/pomostu.

Zaliczono: data, podpis ....cccceeveeeieienenen.

3. Zademonstruj skok do wody na gtdwke z pozycji stojacej

(np. z krawedzi basenu lub pomostu, stupka startowego).

Zaliczono: data, podpis ....cccceeveeeieienenen.

4. Zademonstruj skok startowy (dtugi, ptytki skok do wody
na gtdéwke) z krawedzi basenu lub pomostu, stupka
startowego.

Zaliczono: data, podpis .....cccccevevevieriinnnnns

5. Przeptyn 10 metréw stylem klasycznym (zabka).
Zaliczono: data, podpisS ....cccceeveievirreeennn.

6. Przeptyn 10 metrow stylem bocznym (sidestroke).
Zaliczono: data, podpisS ....cccccecveeeeviireneennn.

7. Przeptyn 15 metréw pod woda.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceeveviervininnne

8. Przeptyn 25 metrow zabkg na plecach (elementary
backstroke).

Zaliczono: data, podpis .....ccccceeveviervininnne
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(np. z krawedzi basenu lub pomostu, stupka startowego).

Zaliczono: data, podpis .....cccccecvevveveinnnns

4. Zademonstruj skok startowy (dtugi, ptytki skok do wody
na gtdwke) z krawedzi basenu lub pomostu, stupka
startowego.
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Zaliczono: data, podpis .....ccccoceeeeirreneennn.

6. Przeptyn 10 metrow stylem bocznym (sidestroke).
Zaliczono: data, podpis .....ccceeevervreninnnnn

7. Przeptyn 15 metréow pod woda.

Zaliczono: data, podpis .....ccceeevervrienennnnn

8. Przeptyn 25 metréw zabka na plecach (elementary
backstroke).

Zaliczono: data, podpisS ....cccceevevevierireieennn.

9. Przeptyn 10 metréow delfinem.

Zaliczono: data, podpis .....cccoeeeveiiiieeennn.

10. Przeptyn 50 metrow kraulem.

Zaliczono: data, podpis ....cccceeveveviiiveeennn.

11. Przeptyn 10 metréw stylem grzbietowym.
Zaliczono: data, podpis .....cccceeeeverrrieeennn.

12. Zademonstruj nawrdt otwarty na brzuchu.
Zaliczono: data, podpis .....cccceeevinriininnnne

13. Zademonstruj nawrét otwarty na plecach.
Zaliczono: data, podpis .....cccoeeeveririeenne.

14. Omow zasady bezpieczenstwa podczas skakania z
trampoliny lub platformy.

Zaliczono: data, podpis .....ccceeeeveriiieenn.
15. Omow rozpoznawanie urazéw kregostupa.
Zaliczono: data, podpis .....ccccceeevevievirinnnne

16. Zademonstruj podparcie barkéw i bioder poszkodowanego
w ptytkiej wodzie przy podejrzeniu urazu kregostupa.

Zaliczono: data, podpis .....ccccceevevinriiiinnnns

17. Zademonstruj zanurzenie nogami w dot z powierzchni
wody (feet-first surface dive).
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