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				Ta strona została przepisana.
ODDYCHANIE.

 Z wykonaniem pierwszego ruchu przeniesienia rąk pływak „wdycha“ powietrze. Zaczerpnięcie powietrza powinno trwać krótko i należy wybierać spokojnie odpowiedni moment ku temu, tak, aby nie narazić się na zalanie ust falą lub zachłyśnięcie się i t. p. Jeżeli fala jest silną i niebezpieczną dla pływaka, wówczas należy zaczerpnięcie powietrza odłożyć aż do nowego przeniesienia rąk, albo zwracając głowę uchwycić dogodny moment dla „wdechu“[1].


Drugi ruch. — Tempo dwa! (patrz rys. 3).

 Drugie tempo jest ruchem rąk i nóg.


[image: ]Rys. 3.  a) Ręce z pozycji poprzedniej przechodzą poza linje ramion zginają się w łokciach, przytem łokcie
	↑ Szczególną uwagę należy zwrócić na prawidłowe oddychanie u uczni początkujących, gdyż ci. znalazłszy się w wodzie, całą swą uwagę skupiają, by nie tonąć i moment „wdechu“ przeoczają, wskutek czego szybko i łatwo się męczą, a przez to ł iatwo zrażają.
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