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 Zna przynajmniej trzy style pływackie, pracuje nad swoją techniką 
pływania. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Przepłynąłem/przepłynęłam 400 metrów co 
najmniej trzema różnymi stylami. 

 

2. Bezpiecznie skoczyłem/am do wody na kilka 
sposobów (np. skokiem ratowniczym, w kamizelce 
asekuracyjnej itp.) 

 

3. Pracowałem/am nad techniką pływania wybranym 
stylem. Z pomocą instruktora lub Internetu 
poznałem/am dokładnie wybraną technikę i 
przygotowałem/am dla siebie zestaw ćwiczeń, 
które powtórzyłem/am podczas min. 3 treningów. 

 

4. Wykonałem/am poprawnie nawroty – odkryty (np. 
w żabce) i koziołkowy (np. w kraulu). 

 

 


