WAKACJE NA FALI Z AKADEMIA PLYWANIA

PROGRAM INTENSYWNEJ NAUKI | DOSKONALENIA PLYWANIA
Z ELEMENTAMI EDUKACJI W ZAKRESIE BEZPIECZENSTWA, PIERWSZEJ POMOCY,
NURKOWANIA, KAJAKARSTWA | RATOWNICTWA WODNEGO

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
ZBIORKA ZBIORKA ZBIORKA ZBIORKA ZBIORKA
7.00 GRY | ZABAWY BEZPIECZENSTWO . . BEZPIECZNE OGNISKO BEZPIECZENSTWO
INTEGRACYJNE NAD WODA BEZPIECZENSTWO W GORACH POZAR NA DRODZE
8.30 SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE SNIADANIE
ZAJECIA W WODZIE ZAJECIA W WODZIE ZAJECIA W WODZIE ZAJECIA W WODZIE
RATOWNICTWO
9.00 PLYWANIE | KAJAKARSTWO
PODZIAL. NA GRUPY WODNE RATOWNICTWO
PLYWACKIE
11.00 GRY | ZABAWY GRY | ZABAWY WYJSCIE DO ORIENTARIUM GRY | ZABAWY GRY | ZABAWY
: W WODZIE W WODZIE W WODZIE W WODZIE
12.00 OBIAD OBIAD OBIAD OBIAD
HOVERBOARD —
Y UCZNICTWO OBIAD DESKOROLKI
13.00 PIERWSZA POMOC ELEKTRYCZNE P'iFé‘BV%ZBASES('\B"AOC
RESUSCYTACJABLS PIERWSZA POMOC PIERWSZA POMOC PIE%VgiéngnﬁXOC DEFIBRYLATORA
POZYCJE BEZPIECZNE URAZY | WYCHLODZENIE | ZRANIENIA
] GRY | ZABAWY W
GRY | ZABAWY W DZIEN TEMATYCZNY | SPFE/S\;SEAI'L\‘JY A WODZIE, NA WODZIE |
14.00 WODZIE, NA WODZIE | SKUTERY WODNE PRZY WODZIE
PRZY WODZIE CERTYFIKATY | KARTY
PLYWACKIE
rODKI NURKOWANIE
16.30 PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK PODWIECZOREK
17.00 ZAKONCZENIE ZAJEC ZAKONCZENIE ZAJEC ZAKONCZENIE ZAJEC ZAKONCZENIE ZAJEC ZAKONCZENIE ZAJEC




ZAJECIA W WODZIE - intensywna nauka i doskonalenie ptywania przez dwie godziny dziennie od poniedziatku do pigtku. Nauka nurkowania
ze sprzetem ABC (maska, ,,fajka”, ptetwy), pokaz nurkowania z aqualungiem i dla chetnych préba pod indywidualnym nadzorem instruktora.
Kajakarstwo i ptywanie 16dkami z kotowrotem. Nauka bezpiecznych zachowan nad wodg, elementy samoratownictwa w wodzie i ratownictwa
wodnego - uzycie rzutki, kota i pasa ratowniczego oraz boi Sfoneczny Patrol. Profilaktyka utoni¢¢ i urazéw kregostupa.

GRY | ZABAWY W WODZIE — czas przeznaczony na zabawy i gry prowadzone przez instruktora: rybak i ryby, wyscigi zaprzegow, gra w pitke
wodna, koszykowke i siatkowke, korzystanie za zjezdzalni, basenu z falg, kurtyn i gejzerow.

PIERWSZA POMOC I BEZPIECZENSTWO — zajecia maja na celu nauczenie postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia. Zajecia
przeprowadzane beda przy uzyciu manekinéw do nauki resuscytacji krazeniowo-oddechowej zgodnie z nowymi wytycznymi Europejskiej Rady
Resuscytacji. Nauczany algorytm BLS obejmuje: zapewnienie sobie i poszkodowanemu bezpieczenstwa, ocen¢ przytomnosci i oznak zycia
(sprawdzenie oddechu), wezwanie pomocy, prowadzenie prawidlowych ucisni¢¢ klatki piersiowej oraz podanie oddechu zycia po udroznieniu
drég oddechowych. Uczestnicy zajg¢ opanujg takze utozenie osoby nieprzytomnej oddychajacej w pozycji bezpiecznej. Nauczymy postgpowania
w przypadku zadlawienia, ztaman, zranien i oparzen. Zaprezentujemy i kazdy z uczestnikow bedzie mogl po opanowaniu algorytmu BLS
nauczy¢ si¢ takze obstugi AED — defibrylatora. W toku zaj¢¢ pojawia si¢ elementy edukacji w zakresie bezpieczenstwa (zachowanie nad woda,
na drodze, w gorach, przy ognisku, postepowanie w przypadku ataku psa i pozaru.

GRY | ZABAWY PRZY WODZIE ORAZ W OBIEKCIE - proponujemy: kalambury, gry planszowe, malowanie irysowanie, orgiami
wewnatrz obiektu. Gry i konkurencje sportowe.

EGZAMINY | SPRAWDZIANY NA CERTYFIKATY I KARTY PLYWACKIE — wysitki uczestnikow kursu na polu nauki i1 doskonalenia
umiejetnosci ptywackich zostang zwienczone mozliwoscig sprawdzenia swoich sil podczas egzamindéw 1 sprawdziandéw. W ramach kursu
uczestnicy beda mogli przystapi¢ do sprawdziandw na wewngtrzne certyfikaty Akademii Ptywania (nieodplatnie) lub tez poddac si¢ egzaminowi
na jedng z kart ptywackich wystawianych przez WOPR. Karty ptywackie dostepne sg z dodatkowa opflata. ,,Karte — juz plywam™ moze uzyskac
osoba, ktora zda egzamin obejmujacy: przeptynigcie 25 m w wodzie stojacej i wykonanie dowolnego rodzaju skoku do wody. Cena ,,Karty — juz
pltywam” wynosi 15 zlotych. ,,Karte phywackg” moze uzyska¢ osoba, ktora zda egzamin obejmujacy: przeptynigcie 200 m w wodzie stojacej
dowolnym stylem, w tym co najmniej 50 m na plecach, wykonanie skoku do wody z wysokosci co najmniej 0,7 m i przeptynigcie pod woda co
najmniej 5 m. Cena wynosi 25 ztotych. ,.Specjalng karte ptywackq” moze uzyskac osoba, ktora zda egzamin obejmujacy: przeptynigcie 1500 m
w wodzie stojacej co najmniej dwoma stylami, w tym co najmniej po 200 m stylem dowolnym i grzbietowym; wykonanie skoku do wody
z wysokosci co najmniej 0,7 m i przeptyniecie pod wodg 15 m. Optata za egzamin i wystawienie karty wynosi 40 ztotych.

Organizatorzy zastrzegaja sobie prawo do zamiany poszczegolnych modutow.



