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Kontynuacja ptywania skierowana jest do oséb, ktére chcg dalej kontynuowaé nauke
ptywania, poznawaé nowe style i chcgcych poprawic technike w ptywaniu. (Kurs zalecany dla
dzieci po podstawowej nauce ptywania).

Ip. Tematy zajec lekcji ptywania Data
Lekcja 1 Utrwalenie stylu dowolnego. 16.02.2020
23.02.2020
Lekcja 2 Utrwalenie stylu grzbietowego.
1.03.2020
Lekcia 3 Nauka pracy nég do stylu klasycznego na lgdzie i na wodzie ptytkiej.
] Doskonalenie stylu dowolnego.
8.03.2020
Lekcia 4 Doskonalenie pracy nég do stylu klasycznego. Doskonalenie stylu
] grzbietowego.
15.03.2020
Lekcia 5 Przeptywanie catej dlugosci basenu — same nogi z pomocg deski (styl
] klasyczny), ptywnie kraulem na piersiach.
22.03.2020
Lekcja 6 Nauka pracy ramion do stylu klasycznego na lgdzie i ptytkiej wodzie.
29.03.2020
Lekcia 7 Doskonalenie pracy ramion do stylu klasycznego, grzbietowego i
] dowolnego.
5.04.2020
Przeptywanie catej dlugosci basenu, same ramiona z pomocg
Lekcja 8 ptywaczka. Koordynacja pracy ramion i nég do stylu klasycznego,
nauka oddechu do stylu klasycznego.
19.04.2020
Przeptywanie catej dlugosci stylem klasycznym, nauka ptywania
Lekcja 9 stylem klasycznym z dtugimi poslizgami. Doskonalenie stylu
grzbietowego i dowolnego.
26.04.2020
Lekcia 10 Koncowy sprawdzian umiejetnosci ptywania stylem dowolnym,
) grzbietowym, klasycznym, podsumowanie zajec.




