SharkSwim.Com.pl

Uczymy ptywac dzieci, mlodziez i dorostych w grupach poczatkujacych i zaawansowanych. Posiadamy
wtlasny autorski program opracowany przez Pana Jacka Urantdwke, najbardziej utytutowanego trenera
ptywania na OpolszczyZznie , wychowawce wielu mistrzow i rekordzistow Polski w ptywaniu. Program
ten podzielony jest na 6 podstawowych stopni zaawansowania - kazdy stopien sktada si¢ z 12
godzinnych lekcji - 1 daje mozliwos$¢ nauki i doskonalenia ptywania az do momentu opanowania
wszystkich styli sportowych.

Opolska Szkota Ptywania, jako Pierwsza w Polsce Licencjonowana Szkota Total Immersion,
wprowadza w nauczaniu technik ptywackich elementy amerykanskiej metody TI www.ti-europe.com.

Zajecia prowadza trenerzy badz instruktorzy ptywania, ktérym dodatkowo pomagajg ratownicy z
Druzyny WOPR SHARK.

Nauke plywania rozpoczynamy od adaptacji do Srodowiska wodnego m.in. poprzez nauke utozenia ciata
na powierzchni wody w réznych pozycjach, poslizgi na piersiach, wykorzystanie oporu do poruszania

si¢ w wodzie, nauk¢ wydechéw do wody, nauke orientacji pod woda, nauke wyptywania na
powierzchnie wody po skoku i doptynigcie w sposéb elementarny do najblizszego, bezpiecznego brzegu.

Nastepnie uczymy technik ptywania w kolejnosci:
stylem grzbietowym - grzbiet,
stylem dowolnym zwanym potocznie kraulem - kraul,

stylem klasycznym - zaba,
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stylem motylkowym - motylek, delfin,

oraz plywania sposobem zmiennym, ktéry jest potaczeniem styléw: delfin — grzbiet — zaba — kraul.

Najbardziej wytrwatym ptywakom proponujemy zajecia doskonalenia ptywania z elementami
ratownictwa wodnego, ktore - oprocz dalszego doskonalenia technik ptywackich — przygotowuja do
kursu na stopieft mtodszego ratownika WOPR.

We wspétpracy z Wodnym Ochotniczym Pogotowiem Ratunkowym Wojewddztwa Opolskiego
www.opolskiewopr.pl, Opolska Szkota Ptywania SHARK SWIM od 5 lat organizuje i prowadzi kursy
na stopiefi mtodszego ratownika i ratownika WOPR oraz szkolenia specjalistyczne z zakresu
ratownictwa i pierwszej pomocy.
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