\\70(5 wim! Poznaj zasady

TEST pezpieczenistwa
Broszura powstata W WOd Zie z Alexem

przy wspétpracy z

Czesc¢! Tu Alex - przyjaciel sportowej
przygody Swim Test.

Pokaze Ci, jak madrze i bezpiecznie

korzysta¢ z basenu oraz otwartych

akwenow - jezior, rzek i morza. Te proste

zasady pomoga Ci czuc sie pewnie

w wodzie, a Twoim rodzicom dadza

poczucie, ze jestes bezpieczny. ‘ ‘
|




Zasady bezpieczenstwa
na basenie

Jak zachowac sie w wodzie i przy basenie?

Pamietaj, ze cokolwiek stanie sie na basenie, nalezy zgtosi¢
sie do ratownika lub instruktora. Sa oni po to, aby Ci poméc
i zadbac¢ o Twoje bezpieczenstwo.

Pamietaj:

= zawsze stuchaj polecen instruktora i ratownika, nawet jesli wydaja Ci
sie trudne lub niepotrzebne

= poditoga na basenie czesto jest mokra, a przez to tatwo sie posli-
zgnac, dlatego poruszaj sie spokojnie i uwaznie. Bieganie jest
niewskazane - lepiej wybrac¢ spokojny spacer

= skacz tylko w miejscach, w ktérych jest to dozwolone i tylko wtedy,
gdy wiesz, ze jest bezpiecznie

= szanuj innych ptywajacych - nie kazdy lubi by¢ ochlapany woda

= nie popychaj ani nie zanurzaj nikogo na site i nie przeszkadzaj innym
w ptywaniu. Kazdy chce czuc sie w wodzie bezpiecznie

= jesli czegos nie potrafisz albo boisz sie sprébowad, powiedz o tym
dorostemu lub instruktorowi. Nie wykonuj nowych ¢wiczen w wodzie
bez nadzoru - Twoj komfort i spokdj w wodzie to podstawa bezpiecz-

nego ptywania!

= nauka ptywania to proces i kazdy uczy sie we wiasnym tempie. Nie
przejmuj sie, ze cos Ci nie wychodzi. Po to powtarzamy ¢wiczenia
kilka razy, zebys powoli sie uczyt. Nowe umiejetnosci przychodza
Z czasem



Pamietaj:

gdy poczujesz zmeczenie, bedzie Ci bardzo zimno lub Zle sie poczu-
jesz, wyjdz z wody i poinformuj o tym dorostych, np. ratownika,
instruktora lub rodzicow jesli s3 z Toba

przed wejsciem do wody zdejmij zegarek, fancuszki i inne przedmio-
ty, ktére moga zahaczy¢ o sprzet lub zranic¢ inng osobe koto ktérej
bedziesz ptywac

jesli masz dtugie wiosy, zwiaz je i natdéz czepek, aby nie ograniczaty
widocznosci i nie wpadaty do oczu

nie jedz duzych positkdw tuz przed ptywaniem. Daj organizmowi
czas na odpoczynek

nie wktadaj rak do kratek odptywowych ani otworéw technicznych.
Jest to niebezpieczne

jesli zgubisz klapki lub sprzet, powiedz o tym instruktorowi lub
ratownikowi. Czasami zdarza sig, ze ktos ma takie same klapki i przez
pomytke wezmie Twoje

Otwory techniczne na basenie

to specjalne otwory w scianach albo na
dnie basenu. Pomagaja w wymianie

i oczyszczaniu wody. Nie sg do zabawy ani
ptywania, stuza do dziatania urzadzen,
ktore dbaja o czystos¢ wody



Bezpieczne kapiele
W jeziorze, rzece i morzu

Co warto wiedzie¢ przed wejsciem do otwartych wod?

Pamietaj, ze woda to zywiot i w otwartych akwenach moze
by¢ bardzo rézna - czasem gteboka, czasem ptytka, a dno
moze by¢ nieréwne lub Sliskie. Zawsze wybieraj miejsca,

w ktérych dyzuruje ratownik i kapiele sa dozwolone. Nigdy
nie wchodz samodzielnie do wody, ktérej nie znasz

Pamietaj:

= nad woda wybieraj miejsca, w ktorych dyzuruje ratownik

= kapieliska strzezone sg najbezpieczniejsze

=  zawsze badz w zasiegu wzroku dorostych i nie oddalaj sie sam

= nie wchodz do wody, ktérej nie znasz - nigdy nie wiesz co jest na
dnie

= nie skacz do jeziora, rzeki ani morza w miejscach, ktérych nie spraw-
dzit dorosty
= woda moze byc¢ ptytsza lub gtebsza, niz sie wydaje

= gdy korzystasz z materaca, deski, kajaka lub roweru wodnego, zatéz
kamizelke asekuracyjna

=  kamizelka pomaga utrzymac sie na wodzie, nawet gdy jestes zme-
czony

Kamizelka asekuracyjna

to specjalna kamizelka, ktorg zaktada sie na
wodzie. Pomaga utrzymac sie na powierzchni.
Daje wsparcie podczas ptywania, kajakowania
czy ptywania todka



Pamietaj:

zwracaj uwage na pogode, fale i oznaczenia na kapielisku
jesli kapiel jest zabroniona, nigdy nie wchodz do wody!

zasady s3 po to, aby chroni¢ Twoje zdrowie i zycie - przestrzegaj ich
i pamietaj, ze warunki panujace na otwartych akwenach znaczaco
réznia sie od warunkow na basenie

zwracaj uwage na flagi na plazy

chron sie przed storncem - nos czapke lub kapelusz, pij wode i réb
przerwy w cieniu, nawet jesli przebywajac w wodzie nie czujesz, ze
storice mocno grzeje. Diugie przebywanie na stoncu bez nakrycia
gtowy jest niebezpieczne

jesli jest zimno, wietrznie lub nadchodzi burza, nie wchodz do wody

pamietaj, ze na otwartych wodach moga byc rézne prady wodne

Ej Flaga na kapielisku
stuzy do informowania o tym, czy kapiel jest bezpiecz-
kapiel na. Biata flaga oznacza, ze mozna sie kapac, czerwona
dozwolona  f|3q3 oznacza zakaz kapieli (jeéli ja widzisz, nie
wchodz do wody, nawet jesli inni to robig). Brak flagi
- oznacza, ze jest to kapielisko niestrzezone - nie ma
kapiel ratownika, a do wody wchodzisz ha wiasna odpowie-
zakazana dzialnos¢

Prady wodne

to ruchy wody, ktére moga zagrazac ptywajacym.

W jeziorze sg zwykle stabe, ale czasem silniejsze przy
wylotach rzek, wietrze lub urzadzeniach wodnych.

W rzece woda moze szybko porwac w dot lub

w strone przeszkdd - prady sa trudne do pokonania.
W morzu moga gwattownie odciggac od brzegu i by¢
bardzo niebezpieczne. We wszystkich przypadkach
wchodzenie do wody przy silnym pradzie jest
ryzykowne, nawet dla dobrych ptywakow!



Ratunek w wodzie

Co robi¢, gdy ktos potrzebuje pomocy?

Pamietaj, ze bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Gdy ktos ma
problem w wodzie, natychmiast szukaj dorostego lub ratow-
nika i nie ryzykuj samodzielnego wejscia do wody

Pamietaj:

= jesli zobaczysz, ze ktos ma problem w wodzie, od razu wezwij pomoc
- zawotaj dorostego, ratownika albo inng osobe w poblizu

= nie wskakuj do wody bez zabezpieczenia - nawet dobra umiejetnosc
ptywania nie zawsze wystarczy

= jesli mozesz, podaj osobie w wodzie przedmiot, ktory utrzymuje sie
na powierzchni, na przyktad koto, pitke lub deske do ptywania
(wypornosciowaq) - pamietaj o witasnym bezpieczenstwie!

= nauka ptywania pomaga czuc sie pewniegj i bezpieczniej - im lepigj
ptywasz, tym tatwiej radzisz sobie w wodzie i tym wiecej radosci daje
zabawa

= regularna nauka i ¢wiczenia sprawiaja, ze woda staje sie przyjaznym
miejscem, a Ty wiesz, jak kontrolowac ciato w wodzie

= po wyjsciu z wody wazne jest, aby ogrzac sie i odpoczac

Deska wypornosciowa

to lekka deska uzywana w wodzie, ktora
pomaga utrzymac sie na powierzchni. Dzieki
niej fatwiej cwiczy¢ ptywanie, utrzymywac
rownowage i uczyc¢ sie nowych ruchéow

w wodzie. Mozna jej tez uzy¢ przy ratowaniu -
podac osobie w wodzie, aby mogta sie czegos
uchwycic i nie zatonac¢, pamietajac przy tym
o wiasnym bezpieczenstwie



Kim jestesmy?

Swim Test Krakow dziata od 1995 roku, stworzony przez
dr. Kordiana Lacha - wieloletniego trenera klasy mistrzow-
skiej i cztonka kadry Polskich ptywakdéw. Od 2022 roku
szkota kieruje Aleksandra Lach-Romanska, zwigzana z nig
od 2010 roku i dbajaca o kontynuacje jej misji oraz warto-
Sci.

Oferujemy:

= Kursy nauki i doskonalenia technik ptywackich - dla
0s6b w kazdym wieku, juz od 4 roku zycia!

= Wodny Klub Bobasa - autorskie metody nauki dla
najmitodszych, od 3 miesigca zycia

= Sekcje ptywacka - zajecia dla tych, ktérzy chca ptywac
bardziej sportowo

W Swim Test stawiamy na edukacje przez sport: uczymy
techniki, bezpieczenstwa, zdrowych nawykdw i dbania

o siebie i innych w wodzie. Kursanci moga korzystac ze
wsparcia doswiadczonej kadry, badan wad postawy,
wideo analizy ptywania. Organizujemy tez wyjazdy dla
dzieci i dorostych, w tym Zielone Szkoty, pétkolonie, obozy
letnie i zimowe, weekendowe wypady na narty/snowbo-
ard.

U nas uczysz sie bezpieczenstwa, radosa z ruchu, zdro-
wych nawykoéw i wspdtpracy e




Skontaktuj sie
Z nami!

Swim Test

ul. Ks. Ignacego Jana Skorupki 19/1
31-519 Krakow

tel. 12 410 98 50

tel. 698 643 704

e-mail: info@swimtest.pl

Swim Test Tour

ul. Ks. Ignacego Jana Skorupki 19/1

31-519 Krakow

tel. 12 410 98 50

tel. 698 643 704

e-mail: tour@swimtest.pl Regularne zajecia

ptywackie pomagaja

budowac dobre nawyki

\ na cate zycie




