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Nauka p³ywania
- æwiczenia wprowadzaj¹ce I.
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Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- zabawa modelami jachtów. Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹

- brodzenie w wodzie po pas.

Æwiczenia oddechowe
- wydech pod wod¹ przez nos, wdech nad wod¹ przez usta.

Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- zabawa w “sieci” i w “berka”.

Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- wypornoœæ, wykorzystanie rodków ratunkowych.œ

Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- gra w pi³kê wodn¹.

Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- le¿enie w wodzie tzw. “k³adka”.

Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- przejœcie z le¿enia podpartego do p³ywania.

Æwiczenia oswajaj¹ce z wod¹
- le¿enie na wodzie z asekuracj¹.


