Ptywak ****
Ptywaczka ****

poziomu

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

Zadania

Przeptynatem/am 800 m, dowolnie wybierajac
style ptyniecia, bez przerw.

Zna wszystkie (4) style ptywackie. Jest w stanie przeptynac¢ wiekszy
dystans bez przerwy. Wie, w jaki sposob mozna holowac tonacego.

Potwierdzenie ‘

2.  Przeptynatem/am 100 metrow stylem zmiennym
(25 m stylem motylkowym, 25 m grzbietem, 25 m
zabka i 25 m kraulem).

3. Przeptynatem/am pod woda 20 metrdw.

Pracowatem/tam nad technika ptywania wybranym
stylem (innym niz w sprawnosci ***) - z pomoca
instruktora lub Internetu poznatem doktadnie
wybrana technike i przygotowatem/tam dla siebie
zestaw ¢wiczen, ktére powtorzytem/tam podczas
min. 3 treningdw.




