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				Ta strona została przepisana.
(Ten sposób złączenia widoczny na rysunku 20 — 2-go tempa TRUDGEON).


Pierwszy ruch,  tempo: raz! rys. 16.

[image: ]Rys. 16.  Tempo: raz! — patrz rys. 16 — dotyczy tylko rąk: a) spodnia — zagarnia wodę pod siebie i zatrzymuje się, przylegając do boku; b) wierzchnia — wykonywa ruch przygotowawczy, t. j. przechodzi po powietrzu możliwie jaknajdalej za głowę; dłoń na płask równolegle do płaszczyzny ciała; palce dłoni wyciągnięte. Przy ukończeniu ruchu ręki spodniej, dłoń wierzchniej pogrąża się w wodę.

Drugi ruch,  tempo: dwa! rys. 17.

 Tempo: dwa! — patrz rys. 17 — jest ruchem obu rąk i spodniej nogi: a) ręka wierzchnia zagarnia wodę wzdłuż ciała, cały czas zanurzona do połowy, t. j. do łokcia w wodzie (na rysunku wierzchnia ręka nie jest zanurzana w wodzie, a to celem ukazania jej miejsca i położenia oraz kierunku, w którym się przesuwa; b) ręka {{pp|spod|nia}
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Źródło: „https://pl.wikisource.org/w/index.php?title=Strona:Nauka_pływania.pdf/55&oldid=1779868”
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