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Druzynowy 1. Druzyny Rawskiej stugi bozego Bernar-
da Kryszkiewicza. Uczer LO im. M. Sktodowskiej-Curie
w Rawie Mazowieckiej.

\X/iosna, slonce, przyroda budzi sie do zyca, a my z pewnos-
cig mydlimy o jakimé wypadzie? A gdyby tak zorganizowa¢ kajak, kapoki
i razem z zastepem wybra¢ sie na splyw? Superl Wyprawa dla Nas przyjaciét, ktérzy niczego
sie nie bojg. Jednak jako zastepowy musisz zadba¢ o bezpieczenstwo, swoje i chtopcéw.
Sprawdzi sprzet, bezpieczenstwo, a co najwazniejsze bezpieczng rzeke. Mamy w naszym kraju
wiele miejsc, lecz zle dobrana trasa, moze sie skoficzy¢ bardzo nieprzyjemnie. Poza pierwszq
pomocy kazdy wodniak, powinien zastosowa¢ sie do naszych porad.

O czym nalezy koniecznie pamietac?
* Wsiadaj i wysiadaj z kajaka ustawionego dziobem w gére rzeki.

* Przybijaj do brzegu zawsze pod prad.
* Po wywrotce na glebokiej wodzie holuj kajak do brzegu, nie odwracajac go.
* Nigdy nie wypuszczaj wiosta z reki, zwlaszcza po wywrotce.

* Rzeczy wozone w kajaku zabezpiecz przed zamoczeniem wléz je w nieprzemakalny
worek i zabezpiecz przed zgubieniem w wodzie, najlepiej przywiaz do kajaka.

* Pilnie obserwuj zmiany zachodzgce w pogodzie zapowiadajace zmiane pogody.
* Mierz sity na zamiary, nigdy odwrotnie.

* Wechodz do rzeki w butach, klapkach lub sandatach — unikniesz wtedy zranienia
stép.

* Plynac po rzece, stale kontroluj powierzchnie wody przed dziobem kajaka, zwracajac
bacznie uwage na wszelkie zmarszczki, fale i wiry — sq to z sygnaly o réznych podwod-
nych, ktére musisz omingé.

Locja, czyli czytanie rzeki
Nie jest to sztuka fatwa i wymaga przede wszystkim praktyki. Jesli ktos mysli, ze aby nie
utkng¢ na mieliznie wystarczy ptyna¢ érodkiem, to jest w bledzie. Rzeka nizinna, ktéra mean-
druje, czyli zakreca, najgtebsza jest w okolicach zakoli na zewnetrznej stronie i tamtedy nalezy
ptyna¢. Wiostujac érodkiem, albo po przeciwnej stronie mozemy utkngé, co bedzie wymaga¢
przepchniecia 16dki po dnie, a co za tym idzie zabawy w wodzie.

Dosy¢ niebezpieczne na rzece mogg by¢ wybystrzenia, czyli miejsca, gdzie przepustowosé
rzeki sig zmniejsza, czyli wszelkie zwezenia, wyplacenia oraz przeszkody. Nurt w takich miej-
scach przyspiesza. Jezeli nie wezmiemy tego pod uwage, t6dka moze sie nawet wywrdcié.
W takich sytuacjach nalezy zachowa¢ szczegélng ostroznoé¢. Rozpoznaé je mozna po zmianach
na powierzchni wody, ktére nalezy bacznie obserwowaé. Widzac jakies ,zgarbienie” tafl,
mozemy spodziewac sie przeszkody pod powierzchnig wodly.

| jeszcze stowo o uderzeniach t6dka o przeszkody, bez ktérych niestety poczat-
kowo nie obedziemy sie. Najgorsze, co mozna zrobi¢ plynac, to uderzy¢ bokiem
w wystajacy stup. Sita nurtu moze wtedy spowodowaé nawet zlamanie tédki, co jest
najwigkszym niebezpieczenstwem na rzece. Aby nauczyé sie rozpoznawad przeszko-
dy i plywa¢ w sposéb bezpieczny, trzeba ¢wiczyé, ¢wiczyé i jeszcze raz éwiczyd.

A wiec, zapraszam na wode.

Test

doktora
Krzysztofa
Zuchory

Czy przy okazji zimy zastep
przypadkiem troche nie oklapt
pod wzgledem fizycznym? Czas to

sprawdzié.

wiaty kwitng, ptaki épiewaja, przyroda

budzi sie do zycia, a ja ciagle dzwigam
kilka zbednych kilograméw, ktére ,zaplataty
sie” jeszcze przy okazji $wigt. Uspokajam sie,
e jest dobrze, czuje sie wysportowany. Ale
czy tak jest na pewno? Czy przy okazji zimy
zastep przypadkiem troche nie oklapt pod
wzgledem fizycznym? Czas to sprawdzié.
W koficu wéréd celéw skautingu znalez¢
mozna dbatoé¢ o zdrowie. A wiec przed
nami bieg sprawnoséciowy.

»Kazdy ma stabszg strone”

Pytanie, jak go zrobi¢, moze wydawa¢
sie na pozér nierozsadne. Wystarczy znalez¢
kawatek przestrzeni, gdzie bedzie mozna
rozwiesi¢ liny, przebiec sie, przeczolga¢, zro-
bi¢ pare pompek i przysiadéw. Ewentualnie
dorzucimy moze jakis bonus, wykorzystujac
uksztattowanie terenu czy whasng finezje. Za-
bawa bedzie éwietna. Szczegdlnie, jeie|i ktos
wSwiezy” wyprzedzi zastepowego ,pakera’”.
Ma to jednak tez swoje minusy. Wystarczy,
ze chtopak ma problem z jednym ¢wiczeniem,
by wynik byt staby. Nie wida¢ konkretnie,
w czym jest dobry, a nad czym musi szcze-
g6lnie popracowad.

Test nas sprawdzi

Aby zrobi¢ wiosenne badanie sprawno-
éci fizycznej zastepu proponuje cos innego.
Cos, co kazdy chyba zna dobrze ze szkoly.
Mianowicie, test doktora Krzysztofa Zu-
chory. Sprawdza on szybkos¢, skocznos¢,
gibkog¢, wytrzyma*oéc’, site mieéni ramion
i brzucha. A wiec do dzielal
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Szybkosé. Skocznoéé.

Aby ja sprawdzi¢ bedziemy przez 10 sekund biec w miejscu i kla- Cwiczenie jest proste. Skaczemy w dal z miejsca (na podtozu, gdzie nie
ska¢ pod kolanami (jak najszybciej oczywiscie). Po zliczeniu iloéci klasnig¢ bedziemy sie $lizga¢). Odlegtos¢ mierzymy whasnymi stopkami (w przypadku
otrzymamy wynik, ktéry pozwoli nam przyzna¢ sobie odpowiednig ilos¢ watpliwosci od potowy stopy wynik zaokraglamy w gére). Znéw zagladamy
punktéw. do tabeli. ﬁ
Dziewczeta Chlopcy Ocena Dziewczeta Chtopcy Ocena H
35 klasnig¢ 40 klagnie¢ 6 35 stépek 40 stépek 6
30 klagnie¢ 35 klasnig¢ 5 30 stépek 35 stépek 5 N
25 klasnig¢ 30 klagnie¢ 4 95 stépek 30 stépek 4 <
20 klagnie¢ 25 klasnig¢ 3 20 stépek 95 stépek 3
16 klasnie¢ 20 klagnie¢ 2 16 stépek 20 stépek 2 H
12 klaénie¢ 15 klasnig¢ 1 12 stépek 15 stépek 1 o
Gibkos¢. Wytrzymatosé. &
Stojac na bacznoé¢ pochylamy sie, by wykona¢ skton. Prébujemy: Znajdujemy jakies miejsce, gdzie mozemy pobiega¢ (najlepsze bylyby
400 metrowe okrazenia, ale jedli ich dtugoé¢ bedzie inna to tez sobie pora- m

* Dotkna¢ glowg kolan — da nam to 6 pkt. (niezaleznie od plci). dzimy) i biegamy rozsagdnym truchtem, ile wytrzymamy. Zliczamy dystans, jaki
pokonaliémy i sprawdzamy w tabelce, ile dostajemy punktéw.

* Dotkna¢ catymi dlorimi podtoza — da nam to 5 pkt.

Dziewczeta Chtopcy Ocena
* Dotkna¢ wszystkimi palcami podloza — da nam to 4 pkt. 2500 m 4000 m 6
2000 m 3000 m 5
* Dotkng¢ podloza dowolnymi palcami obu rak — da nam to 3 pkt. 1500 m 2500 m 4
1000 m 2000 m 3
* Dotkna¢ palcami rak palcéw stép - da nam to 2 pkt. 500 m 1000 m 2
200 m 400 m 1
o Chwyci¢ sie oburacz za kostki — da nam to 1 pkt.
Sita mie$ni ramion. Sita miesni brzucha
Potrzeba drazka, bad? odpowiedniej gatezi. Nalezy zawisng¢ na wyprostowanych Kladziemy sie na wygodnej, ptaskiej powierzchni, unosimy lekko nogi
rekach i: i wykonujemy tzw. nozyce poprzeczne. Od tego jak dlugo mozemy to
* Podciggna¢ si¢ oburacz, aby glowa byla powyzej drazka i wytrzyma¢ 10 s. robi¢, zalezy nasza ocena (znéw przydatna jest tabela).
(dziewczeta). (6 pkt.)
* Podciggna¢ si¢ oburacz, jedna reke powoli opusci¢ i utrzymaé sie przez 10 s. Dziewczeta Chtopcy Ocena
najpierw na jednej, potem na drugiej rece (chlopcy). (6 pkt.) 3 min. 4 min. 6
* Zrobi¢ to co wyzej, tylko ze wytrzyma¢ 3 s. (dziewczeta). (5 pkt.) 2 min. 3 min. 5
® Zrobi¢ to co wyzej, tylko ze wystarczy na jednej rece (chtopcy). (5 pkt.) 1,5 min. 2 min. 4
* Opuici¢ jedng reke i wytrzyma¢ 10 s. (dziewczeta). (4 pkt.) 1 min. 1,5 min. 3
* Podciggna¢ si¢ oburacz, aby glowa byla powyzej drazka i wytrzyma¢ 10 s. 30s. 1 min. 2
(chtopey). (4 pkt.) 10s. 30s. 1
® Zrobi¢ to co wyzej, tylko ze wytrzyma¢ 3 s. (dziewczeta i chlopey). (3 pkt.)
* Wytrzyma¢ 10 s. (dziewczeta). (2 pkt.)
* Opuicic¢ jedng reke i wytrzyma¢ 3 s. (chlopey). (2 pkt.)
* Wytrzyma¢ 3 s. (dziewczeta). (1 pkt.)
* Wytrzyma¢ 10 s. (chlopey). (1 pkt.)
Wiek Taki ,bieg sprawnosciowy” moze poméc w ocenie rozwo-
Ocena ju fizycznego czlonka zastepu. Moze ujawni¢ jakaé jego nieza-
11 -12 13-15 16 - 18 uwazana do tej pory mocng lub stabg strone. Przede wszystkim
daje szanse na ocene, w jakiej dziedzinie swojej sprawnosci
Wybitna 29 31 33 musimy najmocniej popracowaé. Jezeli dobrze wykorzystamy
dane, jakie niesie ten test to efekty bedg widoczne juz pod-
Wysoka 28 97 28 czas obozowej olimpiady. Tak wiec taki ,szkolny” bieg moze
sprawié, ze przygotujemy sie do tego ,klasycznie skautowego”,
Bardzo dobra 20 99 93 z linami i przeszkodami. Tyle teorii. Ruszajcie do ¢wiczen.
Dobra 16 17 18
Dostateczna 11 12 12
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