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Cwiczenia do nauki plywania z wykorzystaniem
weza z pianki poliuretanowej

Opracowanie: mgr Roman Wisniewski

1. Waz trzymany pod pachami od strony klatki piersiowe;.
- praca nég do kraula na piersiach i1 na plecach,
- praca nég do zabki.

2. Waz trzymany oburacz za konce — twarz zanurzona w wodzie ( wydech do wody).
- praca nég do kraula na piersiach i1 na plecach,
- praca nog do zabki, praca noég do delfina.

3. Waz owinigty dookota plecéw trzymany za konce z przodu.
- praca nég do kraula na piersiach i1 na plecach,
- doskonalenie wydechu do wody ze stopniowym zanurzaniem ust i catej twarzy
w wodzie,
- lezenie relaksacyjne.

4. Waz trzymany oburacz w potowie dtugosci w lezeniu na piersiach
- praca nég do kraula na piersiach , do delfina i do zabki,
- praca ramion do kraula na piersiach polaczona z praca nog,
- praca ramion do kraula na plecach polaczona z praca nog,
- praca jednego ramienia do delfina z praca nog
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5. Waz trzymany oburacz w polowie dlugosci w lezeniu na plecach — ramiona
wyprostowane w tokciach.
- ¢wiczenia nog do kraula na plecach,
- ¢wiczenia nég do zabki,
- ¢wiczenia jednego ramienia do kraula na plecach,
- ¢wiczenia ndg 1 naprzemianstronnej pracy ramion do kraula na plecach.

6. Waz trzymany oburacz , podtozony pod glowe.
- ¢wiczenia nog do kraula na plecach,
- ¢wiczenia ndg do zabki.
7. Waz trzymany oburacz za jeden koniec w lezeniu tytem — ,,holowanie ktody”.

- ¢wiczenia nég do kraula na plecach,
- ¢wiczenia do zabki

8. Waz trzymany oburacz za jeden koniec w lezeniu na piersiach.
- ¢wiczenia nog do kraula na piersiach, zabki i1 delfina,
- ¢wiczenia pracy ramion do kraula na piersiach,
- ¢wiczenia $lizgéw w wodzie.

9. Lezenie na we¢zu trzymanym oburacz z przodu, drugi koniec trzymany pomigdzy
nogami.
- ¢wiczenia nog do kraula na piersiach,
- ¢wiczenia pracy jednego ramienia do kraula na piersiach,
- ¢wiczenia naprzemiennej pracy ramion do kraula na piersiach.
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10. Lezenie na plecach ,na wg¢zu z jednym koncem trzymanym oburacz, drugi koniec
trzymany pomi¢dzy nogami.
- ¢wiczenia pracy nog do kraula na plecach,
- ¢wiczenia pracy ramion do kraula na plecach.

W

11. Waz trzymany oburacz , wygigty w tuk koncami do przodu w lezeniu na piersiach.
Cwiczqcy ma przed soba piteczke, ktora stara si¢ popycha¢ wezem w wodzie w
kierunku do przodu.

- ¢wiczenia pracy nog do kraula na piersiach,
- ¢wiczenia pracy nog do zabki,
- ¢wiczenia pracy nog do delfina.

12. Waz trzymany oburacz za konce, wygiety w tuk w lezeniu na plecach. Cwiczacy ma
przed soba piteczke, ktora stara si¢ ciagna¢ wezem w wodzie .
- ¢wiczenia pracy nog do kraula na plecach,
- ¢wiczenia pracy nog do zabki,

13. Waz zaczepiony za grzbietowa czes$¢ stop w lezeniu na piersiach.
- praca ramion do kraula na piersiach,
- praca ramion do zabki,
- praca ramion do delfina.

14. Waz ulozony pod kolanami w lezeniu tylem.
- praca ramion do kraula na plecach.
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15. Waz trzymany oburacz przed soba. Cwiczacy stoi na dnie basenu i probuje wykonaé
przewrdt w przod dookota weza.

16. Waz trzymany oburacz przed soba. Cwiczacy plynie na piersiach z kraulowa praca
nog 1 probuje wykonac¢ przewrot w przod dookota weza.

17. Waz lezy na wodzie. Cwiczacy stoi na dnie basenu i probuje wykonaé skok delfinowy
nad wezem.

18. Waz lezy na powierzchni wody. Cwiczacy przepltywa pod wezem.
19. Siad rozkrocznym na wezu..

- podania pitki w parach,
- odbicia pitki w parach,
- skoki kangura.
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CWICZNIA W PARACH

1. Cwiczacy trzymaja waz oburacz za konce w lezeniu przodem ptynac réwnolegle do
siebie.
- praca nég do kraula na piersiach,
- praca nog do kraula na piersiach z rownoczesna praca jednego ramienia oraz
naprzemianstronng praca ramion,
- ¢wiczenia pracy nog do delfina,
- ¢wiczenia pracy nog do delfina oraz jednego ramienia.

2. Cwiczacy trzymaja waz oburacz za kofice w lezeniu tylem, ramiona w gorze plynac
rownolegle do siebie.
- ¢wiczenia pracy nog do kraula na plecach,
- ¢wiczenia pracy nog i jednego ramienia oraz naprzemianstronnej pracy ramion
do kraula na plecach.
3. Cwiczacy trzymaja waz oburacz za konce w wyprostowanych ramionach w okolicy

ud w lezeniu na plecach.
- praca nog do kraula na plecach,
- praca ndg i jednego ramienia oraz naprzemianstronnej pracy ramion do kraula
na plecach.

4. Jeden z ¢wiczacych trzyma waz za jeden koniec w lezeniu tylem w wyprostowanych
ramionach, partner trzyma drugi koniec wgza w wyprostowanych ramionach w
lezeniu przodem.

- ¢wiczenia pracy nog: ¢wiczacy w lezeniu tylem do kraula na plecach,
¢wiczacy w lezeniu przodem do kraula na piersiach,

- ¢wiczenia pracy ndg i ramion: ¢wiczacy w lezeniu tylem — do kraula na
plecach, ¢wiczenia w lezeniu przodem — do kraula na piersiach.
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CWICZENIA W TROJKACH

1. Cwiczenia w parach 1,2,3 z udziatem trzeciego éwiczacego.

2. Waz lezacy na wodzie trzymany przez dwoch ¢wiczacych, trzeci ¢wiczacy wykonuje:
- skoki delfinowe ponad wezem,
- przeptywa pod we¢zem.

3. Cwiczacy trzymaja swoje weze za konce w jednej rece, a w drugiej trzymaja waz
podany przez wspotéwiczacego. Jedno ramig z wezem utozone jest w gorze, a drugie
utozone jest w pozycji dolne;j.

- ¢wiczenia nég do kraula na piersiach,
- ¢wiczenia nog do kraula na plecach,

- ¢wiczenia ndg do delfina,

- ¢wiczenia nog do zabki.

4. Dwoch ¢wiczacych trzyma weze za konce 1 ptyna réwnolegle do siebie na piersiach,
trzeci trzyma waz z drugiej strony i ptynie na plecach.
- ¢wiczenia pracy nog do kraula na piersiach i na plecach,
- ¢wiczenia pracy nog do zabki,
- ¢wiczenia pracy nog do delfina,
- ¢wiczenia pracy ramion do kraula na piersiach i na plecach.

5. Dwa weze ulozone rownolegle w wodzie, trzymane przez dwoch ¢wiczacych.
- skok delfinowy ponad jednym w¢zem i przeplynigcie pod drugim we¢zem,
- przeptynigcie pod dwoma we¢zami.

SKOKI DO WODY
1. Skoki do wody na nogi:

- skoki do wody z wgzem trzymanym pod pachami, trzymanym za
koniec, trzymanym oburacz przed soba,
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- po skoku chwyt oburacz weza lezacego na powierzchni wody,
- przeskok przez waz lezacy na wodzie z obrotem w powietrzu o 180 © i
chwytem oburacz,
- przeskok obunoz przez waz,
- przeskok obunoz przez waz trzymany w powietrzu przez instruktora,
- wyskok w gore¢ z dotknigciem weza trzymanego w powietrzu przez instruktora,
- naskok rozkroczny na waz lezacy w wodzie,
- skoki do dziupli (waz utozony na wodzie w ksztalcie kota, trzymany przez
instruktora bgdacego w wodzie,
2. Wilizgi do wody na gltowe z brzegu basenu ponad we¢zem lezacym na wodzie.
-z kleku jednondz,
-z przysiadu,
-z polprzysiadu w pozycji wykroczno — zakroczne;.
3. Skoki do wody na gtowg z brzegu, z podwyzszenia ponad w¢zem :
-z przysiadu,
-z polprzysiadu,
-z polprzysiadu w pozycji wykroczno-zakrocznej.

Wszystkie rysunki pochodza ze zbioréw wtasnych autora.
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