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PRZEDMOWA

Publikacja ta, opisuje wojskowy program przezycia w wodzie. Przedstawia sposoby
klasyfikacji poziomow trudnosci, opisuje wymagane umiej¢tnosci na kazdym poziomie
zaawansowania, i wymogi testow.

Zatozeniem tego opracowania, jest pomoc dowodcom kompanii, plutonéw i instruktorom,
okresli¢ zdolnos$ci przezycia w wodzie swoich zolierzy.

Opracowano ta publikacj¢ w US Army Physical Fitness School. Wszelkie komentarze
przesyta¢ na druku DA Form 2028, bezposrednio do US Army Physical Fitness School,
ATTN: ATSG-PF, Fort Benjamin Harrison, IN 46216-5590.

W publikacji tej, mgskie rzeczowniki 1 zaimki, nie odnosza si¢ wylacznie do ludzi chyba, ze
7aznaczono inaczej.

Termin, bron i ,,M-16" oznacza M-16 treningowy- training aid (DVC-T7-83).




WSTEP

Podczas wojskowego treningu, moga zdarzy¢ si¢ sytuacje, kiedy zotnierze beda musieli
pokonywac przeszkody wodne. Dowddcy wszystkich szczebli, powinni by¢ §wiadomi
potencjalnego zagrozenia, dla zolnierzy, ktorzy boja si¢ wody lub nie potrafia ptywac.

Co roku wielu zolnierzy traci zycie, przez nieumiej¢tnos¢ zachowania si¢ w wodzie. W
dodatku najczes$ciej zotnierze tona z powodu panicznego zachowania i braku zaufania do
swoich umiejgtnosci

Nierealnym jest oczekiwac, ze kazdy zotnierz bgdzie doskonatym plywakiem, jednak kazdy

moze bezpiecznie uczestniczy¢ w wojskowym szkoleniu przezycia w
' wodzie .To szkolenie pomoze zolnierzowi nabra¢ zaufania do siebie
nie tylko w wodzie.

Publikacja ta pokazuje wojskowy trening przezycia w wodzie, ktory
zawiera podzial na trzy poziomy umiej¢tnosci; klasg trzecia,
podstawy, klase druga, rozszerzone umiejetnosci, i klase pierwsza,
umiejgtnosci zaawansowane.

Gltéwnym zatozeniem programu jest wyszkoli¢ Zotnierzy do wymagan podstawowego
poziomu. Zohierze, ktorzy posiedli te umiejetnosci sa matym zagrozeniem, dla siebie i
zespolu, podczas zajec¢ na terenach wodnych. Przy klasie drugiej, Zotierze powinni przezy¢é w
wodzie o wiele dtuzej, a takze pokonywac¢ przeszkody i wykonywac zadania, kiedy sa w
wodzie. Zoknierze klasy zaawansowanej powinni posiada¢ naprawde duze umiejetnosci.

Zokierz, ktory ukonczy! caly program, bedzie umial wykonywaé nastepujace zadania, czego
wlasnie uczy ten podrgcznik:

e Utrzyma ptywalno$¢ w pelnym oporzadzeniu.

e Przeptynie ok. 15 metrow pod woda

o Przeptynie cala sekwencjg zabka i na boku.

e Potrafi pomdc innym zotnierzom w wodzie.

e Zna i stosuje osobistego bezpieczenstwa i przezycia w wodzie.

Dowddcy, kompanii i plutonéw  sa odpowiedzialni za znajomos$¢ zdolnoS$ci przezycia w
wodzie swoich zohierzy. Ta wiedza pozwoli im przedsigwzia¢ odpowiednie srodki
bezpieczenstwa dla poszczegdlnych Zotnierzy.

Metody dziatania, pozwalajace unikna¢ zagrozenia, w przypadku ptonacej ropy lub oleju na
powierzchni wody, znajdziesz w FM 55-501

Organizacje poza wojskowe takie jak Czerwony Krzyz moga dostarczy¢ dodatkowej pomocy
dotyczacej technik przezycia w wodzie. Instruktorzy i zotnierze powinni wykorzystywac
wszelkie mozliwe $rodki do szkolenia.




ROZDZIAL 1

Wymagania programowe

Przed rozpoczgciem szkolenia, dowddcy kompanii i plutondw powinni zaznajomic si¢ z
informacjami zawartymi w tym rozdziale. To pomoze zapewni¢ bezpieczenstwo szkolonym
zotierzom. To réwniez pozwoli dobra¢ odpowiednich instruktorow i wyposazenie na czas
treningu.

WARUNKI BEZPIECZENSTWA

Bezpieczenstwo jest bezposrednio zwiazane z ¢wiczacymi zotnierzami. Najwazniejsze to:

e Znac umiejgtnosci ptywackie kazdego zoknierza .

e Prowadzi¢ zajgcia w basenie z ratownikami i odpowiednim wyposazeniem
ratunkowym.

e Zapewni¢ basen o glgbokosci trzech metrow z jednej strony.

e Mie¢ opracowany plan dziatania w nagtych wypadkach.

o Stosowac¢ system kolezenski (buddy system-jeden dobry ptywak, drugi staby)

e Dopilnowa¢ bezpiecznego wchodzenia do basenu.

o UpewniC sig, Ze zotnierze stosuja techniki wejScia opisane w tym rozdziale.

e Upewnic sig, ze zolnierze rozumieja zasady S.A.F.E opisane w tym rozdziale.

WEJSCIE DO WODY

Wejscie do wody wykonuje si¢ z brzegu basenu na ptytkiej lub glebokiej wodzie. Sposoby
wejscia opisano ponizej oraz w Rozdziale 5.

Wejscie do plytkiej wody. Zegnij noge w
kolanie i wybij si¢ z krawedzi basenu.
Przygotuj si¢ do zamortyzowania uderzenia o
dno basenu

Wejscie do glebokiej wody. Wskocz do wody
pochylony z wykrokiem, (jedna noga do
przodu druga do tytu) z rozpostartymi rgkoma
na boki, uderzajac nimi w wodg. Ten skok
pozwala utrzyma¢ gtowe nad powierzchnia
wody i1 zachowa¢ widzenie. (woda powinna
mie¢ minimum 180 cm. glgbokosci)

Rysunek 1 KROK Patrz Rysunek 1
WEJSCIA,

Wejscie do glebokiej wody. Wejscie do wody z wysokosci 3 metrow opisano w Rozdziale 5.



ZASADY SAFE

Zasady te pomoga opanowac strach, kiedy niespodziewanie znajdziemy si¢ w wodzie.
Wszyscy zolnierzy powinni zna¢ te zasady. SAFE jest akronimem pozwalajacym szybko
przypomnie¢ sobie te zasady:

Spokojne ruchy bez szarpania - to jest
podztawa zachowaniv zik w wodzie

Autopriwalnog S - shozu) zwg naturalng

pruwmalhiogs pozwdl wodzie cie unosic

Full w pkucach - wiece] powietrza w

ptucach zviek.zzy bwojg naturalna
pruwalnoss

Ekstermalny relaks - to da ci wigksza
kontrole nad swymi mo2liwogciami

RATOWNICY | WYPOSAZENIE RATUNKOWE

Wykwalifikowani ratownicy musza by¢ obecni przez caly czas trwania treningu wodnego.
Musza posiada¢ aktualny certyfikat ratownictwa Czerwonego Krzyza i by¢ wyszkoleni w
udzielaniu pierwszej pomocy i reanimacji.

Nalezy posiada¢ nastgpujace wyposazenie na zajgciach:

e Bosak lub tyczke.

e Ling holownicza.

o Koto ratunkowe.

o Kapok z petla do holowania.

e Plywak z taSmami mocujacymi.
e  Gwizdek.

e Zestaw pierwszej pomocy.

Zalecane wymiary basenu, to: 25 metrow dlugosci i 15 metrow szerokosci. W przypadku
innych wymiaréw, nalezy dostosowac ilo$¢ instruktorow .

INSTRUKTORZY

Twoja jednostka zapewni instruktoréw do szkolenia przezycia w wodzie. Oni wyjasnia, pokaza
1 ocenig wszystkie zagadnienia. Najlepsza ilo$¢ instruktoréw, to jeden na szesciu ¢wiczacych.



Instruktorzy musza dobrze pltywac i zna¢ zagadnienia treningu przezycia w wodzie na
poziomie zaawansowanym. Chociaz nie jest to wymagane, powinni mie¢ rowniez

Certyfikat Ratownika Wodnego lub Instruktora Bezpieczenstwa Wodnego
Instruktorzy powinni dostarczy¢ bron do treningu (DVC-T7-83).

WYPOSAZENIE INDYWIDUALNE

Zolnierze maja nosi¢ petne wyposazenie przez caty czas trwania treningu i testow, chyba, ze
okreslono inaczej w tym podrgczniku. Pelne wyposazenie oznacza; mundur polowy, buty,
hetm, kamizelke przeciwodtamkowa, oporzadzenie, bron, oraz zabezpieczony plecak, ktory
bedzie stuzyt jako ptywak. Spiwory i maty do spania mocujemy na zewnatrz.

LwfaG] DLA INSTRUKTOROW

BDU moga farbowad pod wpkowem
chlorowane] wody w bazenie.

To moze spowodowad zmiang jakosc
wody w bazenie | uczynic go nie do
wEptku przez conajmnie] dwa dni po
zajeciach.

Sprawdz w biuletynie TB MED 5751
skonzulty) sig z lekarzem oraz
perzonelem bazenu

przed przystapienien do cwiczer.
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Rozdziat 2

Klasyfikacja i ocena

Znajomo$¢ poziomu zdolnoS$ci przezycia w wodzie pomoze dowddcy kompanii okresli¢, ile
czasu nalezy poswigci¢ na nauke technik przezycia w wodzie swych zokierzy.

POZIOMY KLASYFIKACJI
Sa trzy stopnie klasyfikacji w programie przezycia w wodzie, to jest:

o Klasa trzecia — podstawy przezycia w wodzie.
o Klasa druga — rozszerzone umiej¢tnosci przezycia .
o Klasa pierwsza — zaawansowane umiejgtnosci przezycia.

Wielu zoierzy, ktérzy wykazuja tylko minimalne umiejgtnosci ptywackie, moze zaliczy¢
trzecig klasg szkolenia wykorzystujac dwie do czterech godzin treningu. Bazujac na
czynnikach takich jak strach 1 brak jakichkolwiek umiejgtnosci — nieptywajacy beda
potrzebowali dodatkowego czasu.

Kwalifikacje klasy drugiej i pierwszej sa potrzebne w jednostkach, ktore czgsto ¢wicza na
przeszkodach wodnych. Jesli czas na to pozwala, kazda jednostka powinna dazy¢ do
osiagnigcia tych kwalifikacji. Metody uzywane do szkolenia zotierzy wszystkich trzech klas
sa opisane w rozdziatach 3,4 i 5. Zohierze moga uczyé sie i éwiczy¢ praktycznie, zawsze,
kiedy to mozliwe.

IDENTYFIKACJA NIEPLYWAJACYCH

Przed przystapieniem do treningu klasy trzeciej, sprawdzi¢ zotierzy, ktorzy z nich nie potrafia
ptywaé(moédwia, badz nie potrafia si¢ utrzymac samodzielnie na wodzie) Nalezy zapewni¢ im
dodatkowy trening.

Pozostata grupe nalezy podda¢ dwuminutowemu testowi pltywalno$ci. Zwrdci¢ uwage na
oznaki nadmiernego strachu, paniki czy zmgczenia. Nie przystepuja do tego testu

nieptywajacy.

Daj zolierzom, ktorzy nie zaliczyli dwuminutowego testu, plecak, ktory pomoze im speinic
wymogi trzeciej klasy.

Mimo tej pomocy znajda sig¢ tacy, ktorzy nie beda w stanie tego dokonaé. Zapewnij obecnos¢
dwach instruktoréw, w, lub na brzegu basenu, dla bezpieczenstwa i pewnosci, ze zaden z
Zokierzy nie dotyka dna.

WYMAGANIA:. Dwuminutowy test ptywalnosci. Zatozony mundur polowy, buty, kamizelka
przeciwodlamkowa, helm i oporzqdzenie. Nalezy wskoczy¢ do basenu w plytszej czesci i iS¢ az
ramiona zanurzq si¢ pod woda. Na gwizdek i stoper zaczqc¢ ,,depta¢ wode” lub dryfowac przez
dwie minuty. (plecak i bron nie sq potrzebne do testu)
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Rozdziat 3

Klasa trzecia — podstawy przezycia w wodzie

Zoknierze do zaliczenia trzeciej klasy — podstawowego poziomu, musza wykonaé szes§¢
¢wiczen. Wszyscy maja mie¢ pelne wyposazenie indywidualne, z wyjatkiem ¢wiczenia 51 6
gdzie zdejmuje si¢ plecak . Bron uzywana jest przy wszystkich ¢wiczeniach.

Uwodoodpornianie plecaka.

Runda w basenie ( pelne wyposazenie, sprawdzian zaufania, podrdéz w basenie).
Wyjscie z basenu.

Stapanie w wodzie/utrzymywanie ptywalnosci.

Runda w basenie (bez plecaka).

Pigciominutowy test ptywalnosci (bez plecaka).

SN

Wymogi tych ¢wiczen sa opisane ponizej. Po spelnieniu tych wymagan Zokierze otrzymuja
kwalifikacje trzeciej klasy.

WSKAZOWKI DLA INSTRUKTOROW:

e Upewnij sig, ze zotnierze wchodza do basenu, uzywajac technik opisanych w
Rozdziale 1.
e "Woda do piersi" jest zalezna od wzrostu zolierzy i nie dla wszystkich taka sama.

CWICZENIE 1 - ,UWODOODPORNIENIE” PLECAKA

Kiedy sa wtasciwie zabezpieczone, plecaki beda utrzymywaé na wodzie nawet najbardziej
obciazonego zolnierza. Dlatego plecak jest twoja pomoca w czasie szkolenia wodnego.
Plecak zabezpieczamy wodoodpornymi torbami gumowanymi lub plastykowymi(patrz
Rysunek 2) .

Ponizej lista wyposazenia potrzebna zotnierzowi do wykonania ¢wiczenia:

e Plecak.

o Ubranie i wyposazenie (zalezne od zadania).
e Dwa duze grube worki plastykowe.

e Dwie solidne opaski gumowe.

o Spiwér.

e Wodoodporny worek na §piwor.

e Mata do spania.

WYMAGANIA: Zabezpiecz plecak tak jak opisano w ¢éwiczeniu praktycznym.
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Cwiczenie praktyczne — zabezpieczanie plecaka
By ,,uwodoodporni¢” plecak postepuj jak ponize;j:
Pouktadaj rzeczy we wnetrzu worka, najpotrzebniejsze umie$¢ na gorze. Zwijaj lub $cisle
sktadaj odziez. Sktadaj worek tak by usuna¢ powietrze. Zt6z krawedzie worka, kilkukrotnie do
wewnatrz 1 zwin je by uformowa¢ wodoszczelne zamknigcie. Zagigcie zabezpieczy¢ gumowa

opaska.

W16z worek do plecaka i zaciagnij sznurek tak mocno, jak to mozliwe. Spiwér rowniez umiesé
w worku 1 postgpuj jw. Przymocuj $§piwor na dole plecaka mocno i pewnie.

Mate do spania umie$¢ na gorze plecaka pod tasmami zamykajacymi.

wkidd wazystkie reeczy da hastephie skrada powstale zagiecia
plastykowego warka | uzun powigtrze w kierunku zpodu wark.a

skkada worek kontynuu) skkadanie a2 do kofica
od zewnatrz do frodka

kontynuuj skfadanie
worka do frodka

4
{ —— B e —
| e
zabezpiecz worek gumows tasmg i praymocu) mate | $piwar zolidnie
whiz do frodka plecaka do plecaka

Rysunek 2 zabezpieczanie plecaka
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CWICZENIE 2 - SEKWENCJA PORUSZANIA SIE W BASENIE

Runda w basenie dzieli si¢ na poszczegdlne sekwencje; spacer w wodzie, sprawdzian zaufania
i deptanie wody z utrzymywaniem ptywalnosci. (schemat pokazano na rysunku nr 3) Zohierze
maja na sobie pelne wyposazenie.

HILMOIE

Wfieza

F ataanik,

oLy

Ubrzympwanie © = === ==-x
pl*ywalnu:us’u:i_‘J ('S prawdz!an i
¥ b tozaufaria

.g..-—-..-—p.—..-—-.-—p_"

teboka woda Glebaokofd do piersi Prytk.a woda
R atonanik,

Rysunek 3 — sekwencja poruszania si¢ w basenie.

Krok 1 — Spacer w wodzie w pelnym oporzadzeniu.
Przy prawidlowym utozeniu ciata, M-16 moze by¢ wykorzystany jako wiosto.
WYMAGANIA: wejd? do basenu w plytszej czesci, trzymajqce bron w dloniach. Poruszaj sig

zgodnie 7 diagramem w kierunku glebokiej czesci. Uiywaj kolby M-16 jako wiosta przy
pokonywaniu basenu.

Rysunek 4 — Spacer w wodzie w pelnym oporzadzeniu
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Krok 2 — sprawdzian zaufania

Kiedy Zotnierz osiagnie gltebokos¢ do piersi, rozpoczyna sprawdzian zaufania. Stara si¢ zaufa¢
ptywalnosci (wodoodpornego)plecaka. Wczesniej jest to niemozliwe.

WYMAGANIA. Sprobuj usiqs¢ na dnie basenu na glebokosci ,,do piersi”.

Krok 3 — Runda w basenie

WYMAGANIA . Runda to cztery szerokosci basenu, w plytkiej czesci, 7 glowq nad wodgq, do
miejsca sprawdzenia i nastepne cztery na wodzie glebokiej.

Wskazowki treningowe — Runda w basenie
By wykona¢ runde¢ w basenie, przestrzegaj nastgpujacych wskazan:
Pozycja ciala . Utrzymuj gorna czes$¢ ciata pochylona nad woda, machajac nogami.
Ruchy rak. . Wymachuj rekoma do przodu, zagarniajac wodg do tylu ( pod katem
dziewigédziesigciu stopni)i nieznacznie w dot, to pozwoli ci ptynaé. Powtarzaj to, i uzywaj

kolby karabinu jako wiosta.

Ruchy nég. Ruszaj nogami jakby$ jezdzit na rowerze. Zginaj nogi w kolanach i rob duze
wykroki.

Oddychanie. Trzymaj twarz nad woda w czasie wymachdw i oddychaj rytmicznie.

CWICZENIE 3 - WYJSCIE Z BASEN

Po zakonczeniu rundy w basenie zolnierze powinni opusci¢ basen w glebokiej czgsci. W tym
celu nalezy; potozy¢ bron na brzegu basenu, a nast¢pnie bez pomocy i nie uzywajac drabiny
wspiac si¢ na brzeg. Nalezy poczekac kilka sekund, by pozwoli¢ wodzie swobodnie odptynac.

WYMAGANIA. Polo; bron na brzegu basenu, a nastepnie wyjdz z basenu nie korzystajqc z
niczyjej pomocy oraz drabinki.
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Bez pomocy i bez drabinki
wyjdzZ na brzeg.

Pozw6l wodzie swobodnie
odptynac.

Pot6z bron na brzegu.

CWICZENIE 4 — DEPTANIE WODY/UTRZYMYWANE PLYWALNOSCI

Deptanie wody i utrzymywanie ptywalnosci jest kluczowa umiejgtnoscia, by przezy¢ w wodzie.
Bedziemy z tego korzysta¢ kiedy czekamy na ratunek, badz tez do odpoczynku w czasie
ptywania. Stosowanie tej metody moze by¢ niewykonalne w zimnej wodzie.

WYMAGANIA . Zaloz pelne oporzqdzenie i wejd? do basenu w plytkiej czesci. 1d; azZ
osiqgniesz glebokosé do piersi, zacznij deptaé wode przez dwie i pol minuty a nastgpnie bez
przerwy sprobuj utrzymac plywalnosé przez nastepne dwie i pol minuty( bron nie jest
potrzebna do tego ¢wiczenia)

Wskazowki treningowe — Wioslowanie re¢koma.
I deptanie i utrzymywanie ptywalnos$ci, wymagaja wiostowania rgkoma. To rytmiczne ruchy,
ramion 1 dtoni, ktére pozwalaja w sposob kontrolowany utrzymywac goérna cz¢s$¢ ciata nad
powierzchnia wody i ptywac.
Wykonujemy ruchy nasladujace 6semke (Patrz Rysunek 5.) z rgkoma odpychajacymi wodg na

zewnatrz i w dot. Palce powinny by¢ ztaczone razem, jak pletwy. Trzymaj rece lekko zgigte na
wysokosci piersi. Staraj si¢ uzywac¢ minimum wysitku, by unikna¢ przedwczesnego zmeczenia.
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Rysunek 5 Wioslowanie r¢koma
Wskazowki treningowe — Deptanie wody
W porownaniu do utrzymywania ptywalnosci , deptanie wody pozwala zotnierzowi trzymacé

glowe nad woda i1 widzie¢, jednak wymaga o wiele wigcej wysitku. Do wykonania tego
¢wiczenia wykonaj ponizsze czynnos$ci. (Deptanie wody pokazano na Rysunku 6.)
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Pozycja ciala. Utrzymuj cialo
pionowo z glowa nad woda.

Ruchy rak. Wykonuj powolne
ruchy rekoma pod woda, by
utrzymac pionowa pozycje ciala.

Ruchy n6g. Wykonuj powolne
ruchy nasladujace jazd¢ na rowerze
lub nozycowe kopnigcia, by
dzwigna¢ ciato nad wodg.

by utrZymywvac pionows pozycje ciala,
weykonu poseeali ruchy rekomai pod wods, i
naslkaduj jazde na rovwerze nogami, ik
weykonuj noZycovve kopniecia

Rysunek 6 Deptanie wody

Wskazowki treningowe — Utrzymywanie plywalnosci

Kiedy zotnierz bedzie umial utrzymywac ptywalnos¢, pozwoli mu to zachowa¢ kontrolg nad
soba w wodzie. To mozna osiagna¢ przez napeknienie ptuc powietrzem i maksymalny relaks.
Ponizsze wskazowki pozwola ci utrzymac ptywalnos¢. (Utrzymywanie ptywalnos$ci pokazano

na Rysunku 7.)
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Pozycja startowa/spoczynkowa.
Gleboki wdech by napetnié
maksymalnie ptuca. Zatrzymaj
oddech, pozwdl nogom i rgkom
zwisa¢ swobodnie. Odpoczywaj w

napetnijj phuca | zatrzyma)

. ey . oddech pozwal nogom i poyyali Unies rece na
tej pozycji kilka sekund. rekom zvvizad weyE0ROSC ramion,
swvobodnie, Glowea we dot podnies ohowe

Odzyskiwanie aktywnos$ci. Powoli mhakiemnawoce

wznies r¢ce na wysokos¢ ramion i
glowy. Zacznij porusza¢ si¢ jak w
czasie jazdy na rowerze, gtowe
wystaw na powierzchnig, wydech
gdy usta znajda si¢ nad woda .

Wdech i dalsze ruchy. Oddychaj

rzez usta, i powoli zacznij oddychaj przez usta, | wioslul, wykonul ruchy
p , p . , J L, kiechy znajda sie nad jak na roweerze,
porusza¢ ramionami w dot, powrdé woda, powoll Zaczni weystavy ofovwe nad
do pozycji spoczynkowe;. pracowad rekoma e | wydech

Rysunek 7 Utrzymywanie plywalnosci

WSKAZOWKI DLA INSTRUKTOROW: Do tego momentu, Zolierze, ktorzy nie
maja zaufania do siebie, powinni poé¢wiczy¢ jeszcze w wodzie o gigbokosci ,,do piersi”.
Kazdy zolnierz musi umie¢ depta¢ wodg, utrzymywac plywalno$¢ i zaliczy¢ runde w
basenie przed przystapieniem do ¢wiczenia 5 1 6.

CWICZENIE 5 - RUNDA W BASENIE (BEZ PLECAKA)

Kiedy zaliczamy rund¢ w basenie bez plecaka, powinni§my zastosowac ponizsze metody
oddechowe. By zaczerpna¢ powietrza, na raz, podnie$ glowg¢ w momencie ruchu rak, wydech,
na dwa, trzy, kiedy twarz jest w wodzie. By zakonczy¢ wydech podnie$ glowe ruszajac rgkoma
w dot..

WYMAGANIA. Zotnier; w pelnym oporzqdzeniu 7 broniq, ale bez plecaka wskakuje do
basenu w glebokiej czesci, uZywajqc kroku wejscia, i konczy éwiczenie na czesci plytkiej.

GCWICZENIE 6 — PIECIOMINUTOWY TEST PLYWALNOSCI
(BEZ PLECAKA)

WYMAGANIA. Zotnierz w petnym oporzadzeniu ale bez plecaka wskakuje do basenu w
glebokiej czesci, uzywajqc kroku wejscia, i depcze wode dwie i pol minuty. Nastgpnie bez
odpoczynku, przez dwie i pol minuty utrzymuje plywalnosé.( M-16 nie jest potrzebny do tego
¢éwiczenia)
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Rozdziat 4
Klasa druga — Rozszerzone umiejetnosci ptywackie

Po wykonaniu czterech ponizszych ¢wiczen zokierze, zalicza wymagania klasy drugiej, czyli
rozszerzone umiejetnosci ptywackie. Do tych ¢wiczen wymagane jest pelne wyposazenie, chyb
ze bedzie zaznaczone inaczej, oraz PT uniform pod BDU przy éwiczeniu 4. Zaden Zotnierz nie
moze przystapi¢ do ¢wiczen drugiej klasy bez zaliczenia klasy trzeciej - podstawowe;.

1. ¢wiczenie z plecakiem.

2. ¢wiczenie z dwoma plecakami..
3. holowanie za kotnierz na boku.
4. wykonanie ptywaka ze spodni.

Wymagania 1 umiej¢tnosci do tych ¢wiczen, sa opisane ponizej. Po zademonstrowaniu owych
umiejetnosci zotnierze zostaja klasyfikowani w klasie drugie;.

WSKAZOWKI DLA INSTRUKTOROW:

o Upewnij sig, ze zotierze wchodza do basenu, uzywajac technik opisanych w
Rozdziale 1.

e "Woda do piersi" jest zalezna od wzrostu zotierzy i nie dla wszystkich taka sama.

o Cwiczenia 2 i 3 wymagaja partnera.

CWICZENIE 1 — CWICZENIE Z PLECAKIEM

WYMAGANIA. Zaloz pelne oporzqdzenie, wei M-16 w rece, wskocz do basenu do glebokiej
wody i zacznij deptaé wode. Przymocuj hetm do plecaka. Zdejmij plecak 7 siebie i poloz go w
wodzie na heltmie. Na plecaku poto?; bron gotowq do otwarcia ognia. Popychaj plecak przed
sobq az do plytkiej czesci basenu, wykonujqc nogami ruchy nozycowe lub do Zabki .

(To ¢éwiczenie jest pokazane na rysunku 8.)
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et

ysune 8 énié z plecakiem
CWICZENIE 2 — CWICZENIE Z DWOMA PLECAKAMI

WYMAGANIA: . W pelnym oporzqdzeniu 7 broniq, wskocz do basenu w glebokiej czesci,

uzywajqc kroku wejscia, zdejmij ("uwodoodporniony”) plecak 7 siebie i przymocuj bron do
niego, pod tasmy zamykajqce. Zlap plecak kolegi i plyn w kierunku plytkiej czesci holujqc

jeden i pchajqc drugi plecak .

CWICZENIE 3 - HOLOWANIE ZA KOLNIERZ NA BOKU

Holowanie za kotierz jest uzywane by pomdéc innemu ptywakowi, ktéry jest zmeczony ale si¢
nie szamocze. Dla przykladu jeden jest ofiara a drugi ratownikiem. Po chwili nast¢puje zamiana
rol.( bron nie jest potrzebna do tego ¢wiczenia )

WYMAGANIA : Ubrany w BDU, buty, helm, oporzqdzenie, i kamizelkq przeciwodtamkowq
wejs¢ do basenu 7 kolegq, do glebokiej wody, uiywajqc kroku wejscia. Holowacé kolege za
kotnierz w pozycji horyzontalnej przez diugosc basenu, plynqc na boku.

Wskazowki treningowe — Holowanie za kolnierz.
Ratujacy zohierz chwyta kotnierz tonacego przy karku i ciagnie go, do horyzontalnej pozycji na

plecach. Trzyma go ptynac na wyciagnigcie re¢ki. Przy holowaniu ptynie na boku.
( holowanie za kotnierz jest pokazane na Rysunku 9)

ap kolnierz tongocego | pociggnij go do pozyeji horyzontalnej,
trzyimal o przez caty czas na odlednds weyciagniste) reki

Rysunek 9 Holowanie za kolnierz

21



Wskazowki treningowe — plywanie na boku.

Plywaj na tym boku, na ktorym czujesz si¢ naturalniej. Uzywaj jednej wyciagnigtej reki i
nozycowych ruchéw nég. Po opanowaniu ptywania na jednym boku, staraj si¢ ¢wiczy¢ na
drugim. Ponizsze zalecenia maja zastosowanie do ptywania na lewym boku. Dla prawego boku
stosujemy ruchy lustrzane.(ptywanie na boku pokazano na Rysunku 10)

Pozycja startowa/slizg. Potoz si¢ na
lewym boku z wyciagnigta lewa
reka na maksymalna dtugos¢, w linii
ciala, z dlonig w dot. Prawa r¢ka
wzdtuz ciata. Trzymaj nogi prosto i
razem.

Ruchy rak. Wyprostowana lewa
reke pociagnij do dotu, do
wysokos$ci ramienia, zegnij w tokciu
1 przyciagnij do boku. W tym
samym czasie obr6¢ dton w
kierunku twarzy i powrd¢ do pozycji
startowej. Zegnij prawa reke w
tokciu, wypchnij ja do przodu na
wysokos$¢ piersi, zagarniajac wode
do dotu i wracajac do oryginalne;j
pozycji. ( obie rece podczas ruchu
mijajq si¢ na wysokosci karku lub
twarzy)

Ruchy nég. Podciagnij nogi do
przodu, z prawa nieznacznie
naprzod, zgigte w kolanach pod
katem prostym. Prostujac prawa
noge pchaj stope do dotu
potkolistym ruchem. Lewa noga
wykonaj w tym samym czasie ruch
naprzemienny, uzywajac stop jako
ptetw , az do powrotu do pozycji

POZYCia
startowarzlizg

nozyconsy weymach nog,
pozycja pokazana w 203

powerot do pozyci startowe]

Fyzunek 10 Phwwanie na boku

wyjsciowej. Ztacz obie nogi razem i zt6z stopy w jednej linii z catym cialem.
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Koordynacja rak i nég. Z pozycji
startowej, na raz pociagnij lewa
reka w dot 1 prawa do przodu. W
tym samym czasie zacznij prace
nog, rozszerzajac je 1 zginajac w
kolanach.

Koordynacia ruchds rak i ndg

Rysunek 10 Plywanie na boku (ciag dalszy)

WSKAZOWKI DLA INSTRUKTOROW:

e Z drobnymi modyfikacjami mozemy uzywac¢ ptywania na boku do holowania
wyposazenia, badz tez innego zolnierza. Mozna réwniez, ptynac na boku trzymaé swoja
indywidualna bron, ponad woda.

o Nastepne ¢wiczenie wykorzystuje plywak z napompowanych spodni, ktéry jest w stanie
utrzymac zotnierza na wodzie. Bawelniane BDU jest doskonate do tego zadanie, ale nie
moze mie¢ dziur. By dziata¢ jako pltywak, materiat spodni, ktory wystaje nad wodg musi

by¢ mokry.
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CWICZENIE 4 — PLYWAK Z NAPOMPOWANYCH SPODNI

Z dejmij buty pojedyficzo,
T je i powsries na sEvl
Z dejimij spodnie, A
nogawki rzem, napompuj
iuFyj jako phnsaka
Rysunek 11 Wiazanie nogawek spodni

[lo$¢ powietrza zawartego w nogawkach spodni BDU, jest
wystarczajaca by utrzymac na wodzie zotnierza, pod
warunkiem ich ciasnego $ciagnigcia i Scistego zwiazania.
(patrz Rysunek 11) Spodnie moga by¢ pompowane metoda
plusku lub temblaka, tak by w kazdej nogawce znajdowata
si¢ odpowiednia ilo$¢ powietrza. Potrzebne wskazéwki do
wykonania tego ¢wiczenia znajduja si¢ ponize;.

WYMAGANIA: Ubrany w mundur, buty, kqpielowki
lub strdj gimnastyczny i oporzqdzenie, wejd? do wody w
glebokiej czesci basenu uiywajqc kroku wejscia. Zdejmij
hetm i przypnij go do oporzqdzenia. Zdejmij buty, twiqi
razem sznurowki i powies je na szyi, Nastgpnie zdejmij
zawiqz i napompuj spodnie uiywajqc jednej 7 dwoch
metod. Utrzymuj si¢ na wodzie za pomocq tego plywaka
przez dwie i pol minuty. ( M-16, nie jest potrzebny do tego
¢wiczenia)

Wskazowki treningowe - Metoda temblaka

pracL] intkenzywnie noganmi praerzu s
zpadhie nad ghowa trzymajac obwarke w
pazie | zamkni| je przed zetknigciem z
woda foiskajac rekoma materiak

Rysunek 12 Pompowanie spodni —
Metoda temblaka

Zwiaz nogawki spodni razem , guziki nie zapigte. Uzyj
kciukoéw i reszty palcow by utrzymaé otwarte spodnie w
pasie na powierzchni wody za gtowa . Wtedy, energicznie
ruszajac nogami by utrzymac si¢ na powierzchni przenies$
spodnie z za glowy ( jak pokazano na Rysunku 12) tapiac
powietrze otwarta strong spodni ( w pasie) a nastgpnie
$ci$nij material zanim zetknie si¢ z woda.

Scisnij material w pasie i trzymaj razem. Przet6z glowe

miedzy nogawkami spodni, tak by wezet byt z tytu, potoz
si¢ na plecach 1 ptyn korzystajac z ptywaka.

24



Wskazowki treningowe — Metoda plusku

Zwiaz nogawki spodni razem,
guziki nie zapigte. Zat6z wezet na
kark i trzymaj w wodzie otwarta
cze$¢ spodni w pasie, za pomoca
jednej reki. Uzywajac noég do
utrzymania ptywalno$ci nagarniaj
wodg i powietrze do wngtrza
spodni , otwieranych r¢ka pod
woda . Zamknij spodnie $ciskajac
material w pasie.

( patrz Rysunek 13) (Wyprostuj
nogawki z woda 1 pecherzami
powietrza, woda przejdzie przez
uwigzione powietrze w koncach
nogawek)

nogani ruchy nozycowe lub do zabki,
Zhurz wode przed obwartymi zpodniami
w pazie. Staraj sie nie ruszac nogami
kiedy spodrie 23 obwarte

Rysunek 13 Pompowanie spodni - Metoda plusku
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Rozdziat 5
Klasa pierwsza — Zaawansowane umiejetnosci ptywackie

Zoknierze, ktorzy zalicza ponizsze cztery éwiczenia, zdobeda kwalifikacje pierwszej klasy -
zaawansowanej. Nalezy by¢ ubranym w BDU i buty, chyba Zze zaznaczono inacze;.

1. Test dwoch stylow.
2. Plywanie pod woda .
3. Skok/ptynigcie.
4. Deptanie wody/utrzymywanie pltywalnosci.
Wymagania i umiejetnosci potrzebne do tych ¢wiczen opisano w ponizszych paragrafach. Po

skutecznym zademonstrowaniu tych umiej¢tnosci, zotnierze zostaja klasyfikowanie jako
plywacy, pierwszej — zaawansowanej klasy.

WSKAZOWKI DLA INSTRUKTOROW:
e Z wyjatkiem ¢wiczenie nr 2, upewnic si¢ ze zotnierze wchodza do wody uzywajac kroku

wejscia, opisanego w Rozdziale 1.
e "Woda do piersi" jest zalezna od wzrostu zohierzy i nie dla wszystkich taka sama.

CWICZENIE 1 - TEST DWOCH STYLOW

Kiedy wykonane prawidlowo, ptywanie na boku i1 zabka, pozwala Zzotnierzowi przeby¢
przeszkodg wodna szybko 1 skutecznie.

WYMAGANIA. Wejd? do basenu w glebokiej czesci, uzywajqc kroku wejscia i plyn przez
dlugosé. basenu i 7 powrotem. UZyj kaidego stylu, na boku i Zabkq. Odpocznij pieé minut
przed plynieciem drugim stylem.
Wskazowki treningowe — Plywanie na boku
Zajrzyj do Rozdziatlu 4, by znalez¢ informacje o ptywaniu na boku..
Wskazowki treningowe - Plywanie zabka
Zabka jest najbardziej uzytecznym stylem do wojskowego zastosowania. Jest skuteczna przy

ptywaniu obok przeszkod i z pelnym wyposazeniem, procz tego zapewnia dobra widocznos$¢.
Uzyj ponizszych metod. ( plywanie zabka jest pokazane na Rysunku 14.)
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Start/slizg. Potoz sig
wyprostowany na wodzie z
wyciagnigtymi rgkoma do przodu i
wyprostowanymi nogami. Trzymaj
glowe nad woda.

Ruchy rak. Odwré6¢ dionie na
zewnatrz, i zegnij r¢ce nieznacznie,
zagarniaj wodg na zewnatrz do tylu
1w dot, az znajda si¢ naprzeciw
siebie nieznacznie ponizej
ramion. Wtedy przenos rece przy
klatce piersiowej, do przodu, az
zaczniesz je rozszerzac i bedziesz
mogl wykona¢ nastgpny ruch.

RUCHY Rk

3/4.
1Rece na boki
ido doky
naprzeciv
ziebie

Dbaonie na zewnatrz
rece 20iac

A
Rece do przodu i razem

Ryzunek 14 Phowanie 2abka
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3 i naztephs
zabke nadadza ci ruch. sekwencie

Ruchy nég. Zegnij pigty ku

. - P : 3. Slizgw
posladkorp, pociagnij nogi na S e
zewnatrz i do tytu zginajac je ustania ruchu,
razem. Ruchy nég nasladujace [0ZpoC2ii

. Lo 2 Gy
KOprdynacJa ra_k 1 pog. RuChy zakonczyzz ruch
rak 1 n6g odbywaja si¢ na trzy rak do przodu,
tempa: rozEzErz nogi

1.Zaczynamy ruchem rak, przy
koncu ruchu zginaj nogi

przywodzac pigty ku posladkom. (/
Praca rak przeciwdziata oporowi

kolan w czasie ruchu.

2.Kiedy zakonczysz pracg rak, W

przenies je do przodu, rozszerz

nogi i zegnij je w kolanach az si¢ 1 Zeanij rece i
zkacza. nogii zhacz je
ra2em.
e ) X Figty pray
3. Slizgaj si¢ w wodzie dopoki ruch podladkach
nie ustanie, wtedy rozpocznij
nastgpna sekwencje

Ryzunek 14 Phywanie 2abkg [ciag dalzzy]

Oddychanie. Jesli to mozliwe oddychaj caty czas podczas ptywania. Najefektywniej jest
wykona¢ wdech, kiedy ramiona ciagna ciato, i wykona¢ wydech ustami i nosem, kiedy
konczymy ruchy nég do zabki i wykonujemy $lizg.

Pozycja ciala . Kiedy zalezy nam na szybkosci ptywania, cialo i nogi musza by¢ jak najblizej
powierzchni wody. Jednak taka optywowa sylwetka jest najbardziej mgczaca. Majac cialo i
nogi pod katem 20 do 35 stopni w dot i1 do tytu, ptynie si¢ wtedy wolniej, ale tatwiej i mniej
meczy..

CWICZENIE 2 - PLYWANIE POD WODA

Po wejsciu do basenu zanurz si¢ pod woda i odepchnij si¢ od §ciany by wystartowac. Wykonuj
rekoma 1 nogami ruchy do zabki ( M-16 nie jest potrzebny do tego ¢wiczenia.)

WYMAGANIA. Ubrany w mundur i buty wejd?; do basenu do glebokiej wody, uzywajqc
kroku wejscia, a nastepnie przeplyn pod wodq szerokosé basenu bez wynurzania.
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CWICZENIE 3 — SKOK/PLYNIECIE

Wejscie do wody z wysokosci trzech metréw (1 powyzej) wymaga zachowania odpowiednie;j
pozycji ciata by zabezpieczy¢ si¢ przed obrazeniami. Wejscie do wody z wysokosci jest opisane
ponizej.

WSKAZOWKI DLA INSTRUKTOROW:

e Upewnic sig, ze woda w glebszej czg$ci ma trzy metry gltebokosci.

e Mimo ze plecaki nie sa wymagane do tego ¢wiczenia, instruktorzy powinni
poinformowac zothierzy, ze jesli sytuacja zmusi ich do skoku do wody z wysokosci
plecaki musza by¢ zdjete przed skokiem.

WYMAGANIA. Wskocz do wody
z wysokosci trzech metrow z
zachowaniem odpowiedniej pozycji
ciata. Ustabilizuj cialo i przeplyn
dltugosé basenu w kierunku
plytkiego konca. Pierwszy skok
wykonujemy bez broni, nastepne
broniq.

Wskazowki treningowe — Wejscie
do wody z wysokosci

Kiedy wskakujemy z wysokosci
trzech metrow, skrzyzowac¢ nogi w
stawach skokowych nieznacznie
zginajac w kolanach. Kiedy
jestesmy bez broni, skrzyzowac
rece na piersiach w czasie skoku
(jak na Rysunku 15a.)

Z bronia, nalezy trzymac ja blisko
piersi, tak by zbytnio nie wystawata
z 7adnej strony, z przyrzadami
celowniczymi z dala od twarzy. (
jak pokazano na Rysunku 15b.)

Fipsunek 15b wiesokie wejfcie 2 bronig Rysunek 159a Wysokie wejscie
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CWICZENIE 4 — DEPTANIE WODY/UTRZYMYWANIE PLYWALNOSCI

Te umiejetnosci sa opisane w Rozdziale 3

WYMAGANIA. Wskoczy¢ do basenu do glebokiej wody, uZywajqc kroku wejscia. Deptaé
wodeg przez dwadziescia minut, a nastgpnie bez odpoczynku utrzymywadé plywalnosé przez
nastegpne dwadziescia minut..
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Glosariusz

AKRONIMY I SKROTY

BDU battle dress uniform — mundur polowy

PTU physical training uniform — str6j gimnastyczny

CPR cardiopulmonary resuscitation — reanimacja, sztuczne oddychanie
DA Department of the Army — departament armii

LBE load-bearing equipment -oporzadzenie

N/M new material — nowy materiat

SAFE  akronim zasad przezycia w wodzie
TC training circular — rodzaj podrecznika

US United States of America - Stany Zjednoczone Ameryki Péinocne;j
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