Przejdź do zawartości

	
		
			
				

	
	

Menu główne
	
	


				
		

	
	Menu główne

	przypnij
	ukryj



	

	
		Nawigacja
	

	
		
			Strona główna
	Indeks tekstów
	Losowy tekst
	Darowizny


		
	




	
	

	
		Dla skrybów
	

	
		
			Ostatnie zmiany
	Losowy indeks
	Zasady
	Pomoc
	Skryptorium
	Ogłoszenia
	Proofread


		
	







				


	




		
			

	[image: ]
	
		[image: Wikiźródła]
	


		

		
			

	

Szukaj
	
	
		
			
				
					
						
						
					

					
				

				Szukaj
			

		

	




			
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
		

		
	




	
		
		
	
	

	
		
		

		
	




	

	
		
			Utwórz konto

	Zaloguj się



		
	




	

	

	
	

Narzędzia osobiste
	
	


		

	
		
			 Utwórz konto
	 Zaloguj się


		
	





	
		Strony dla anonimowych edytorów dowiedz się więcej
	

	
		
			Edycje
	Dyskusja


		
	




	
	






		

	



	
		
			

		

		
			
		
			
				
				
				

		
		

	



		
			
				
					Strona:Nauka pływania.pdf/37

							

	
	

Dodaj języki
	
	

		
			
			

			

		


	




				
					
						
							
								

	
		
			Poprzednia strona
	Następna strona
	Strona
	Dyskusja
	Grafika
	Indeks


		
	




								

	
	polski
	
	


					

	
		
		

		
	




				
	




							
						

						
							
								

	
		
			Czytaj
	Edytuj
	Wyświetl historię


		
	




							
				
							
								

	
	Narzędzia
	
	


									
						

	
	Narzędzia

	przypnij
	ukryj



	

	
		Działania
	

	
		
			Czytaj
	Edytuj
	Wyświetl historię


		
	





	
		Ogólne
	

	
		
			Linkujące
	Zmiany w linkowanych
	Prześlij plik
	Strony specjalne
	Link do tej wersji
	Informacje o tej stronie
	Cytowanie tego artykułu
	Zobacz skrócony adres URL
	Pobierz kod QR


		
	





	
		Drukuj lub eksportuj
	

	
		
			Wersja do druku
	Pobierz jako EPUB
	Pobierz jako MOBI
	Pobierz jako PDF
	Inne formaty


		
	







									

				
	




							
						

					

				

				
					
						
							
				
							

		
						
						
					

				

				
					
							
		


						Z Wikiźródeł, wolnej biblioteki

					

					


					
					
					Ta strona została przepisana.
Trzeci ruch. — Tempo trzy! — patrz. rys. 4.

 Trzecie tempo jest podobnie jednoczesnym ruchem rąk i nóg.

 a) Ręce — swobodnie, bez energicznego rozbijania wody, dłonie na płask, palce duże złączone — ślizgając przenoszą się w przód i przyjmują położenie rąk, wskazane w pozycji zasadniczej. Baczyć należy, aby dłonie utrzymywać na płask, gdyż w ten sposób tworzyć one będą płaszczyznę częściowo podtrzymującą ciało na wodzie.

 b) Nogi. — Pięty poprzednio złączone wyrzuca się jak najdalej w bok, w ten sposób, jak gdyby się chciało odbić od wody.

 Przy tempie trzecim ręce nie powodują ruchu postępowego, natomiast podtrzymują i regulują położenie ciała w wodzie; co do nóg, to te, wykonując odbicie w przód, posuwają ciało; a więc tempo trzecie jest ruchem postępowym.



Czwarty ruch. — Tempo cztery! rys. 1 i 5.

 Czwarte tempo polega na energicznym i jak najszybszym ruchu jedynie nóg. Ręce, przyjąwszy położenie rąk wskazane w pozycji zasadniczej, pozostają bez zmiany.

 Ruch czwarty jest ruchem nóg, które wyprężone energicznie łączy się, wyciągając stopy, aby zwiększyć długość nóg. Ruch ten można porównać do ruchu ramion zamykanych nożyczek.

 Po wykonaniu czwartego tempa ciało przyjmuje pozycję zasadniczą.
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