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Kapiewmy sie TYLKO 13 Rgpiedishach strzezonych)

Ptywaj w miejscach do tego przeznaczonych. Kgp sie w miejscach dobrze nastonecznionych,
o piaszczystym dnie i tagodnym spadku. Takie warunki na pewno znajdziesz
na strzezonych kapieliskach. Sg one dodatkowo strzezone przez RATOWNIKOW,
ktorzy w razie potrzeby Ci pomoga.

Zawsze skachq) »atownikg fub do«fos%@go\

Jezeli ratownik lub osoba dorosta méwi Ci, ze powinienes lub powinnas wyjs¢
z wody — na pewno ma racje. Postuchaj go, odpocznij i kontynuuj zabawe pdznie;.
Pamietaj: czerwona flaga na maszcie oznacza bezwzgledny zakaz kagpieli na kapielisku
i w jego okolicy.

O

Z3wvs<e Rgpiewy sie o towgriystiviel

Popros dorostego opiekuna, zeby Ci towarzyszyt. Mozesz sie Zle poczué, zachtysngé wodg,
dostac skurczu lub czegos sie przestraszyé — wtedy bedziesz mdgt lub mogta liczy¢
na szybkg pomoc.
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Pamietq; - <murq) sie: powoljl

Zbyt gwattowna zmiana temperatury ciata po wejsciu do wody jest niebezpieczna.
Twéj organizm moze zle zareagowac, gdy wbiegniesz do wody bez wczesniejszego
ochtodzenia ciata. Dlatego najpierw optucz sie wodg — mozecie pobawic sie
w chlapanie — to swietny pomyst na rozgrzewke przed ptywaniem. Zwilz wodg twarz,
klatke piersiowg, rece i nogi, zanurz sie caty na ptytkiej wodzie.

O

Nie: preeceniay swoich molinosci

Pamietaj, ze tylko Ty wiesz ile masz sity. Nigdy nie staraj sie udowodnié innym,
ze mozesz wiecej. To ma by¢ przyjemnosc¢ dla wszystkich, réwniez dla Ciebie.
Zachowaj sity na wyjscie z wody. Odpocznij, ogrzej sie i wskakuj znowu do wody!

O

Pamietsy. e skoki ng ghowhe s§ bard<o nebezpiecziel

Skoki na gtéwke zawsze wigzg sie z ryzykiem. Réb to tylko wtedy, kiedy bardzo dobrze znasz
kagpielisko, na ktdrym ptywasz i kiedy dorosty sprawdzi, ze gtebokosc jest wystarczajaca,

aby pozwoli¢ sobie na takie skoki. Skoki na gtéwke w miejscach, ktére sg za ptytkie

to powdd nieszczesliwych wypadkéw w wodzie! Nie warto ryzykowac!

(L.
GDYN




0,

W trakcre pluwanig nie jedz gui e uy guny, do <ucial

Nie zuj gumy ani nie jedz w czasie ptywania - mozesz sie tatwo zadtawic.
Ptywanie wymaga regularnych oddechéw — jedzenie na pewno Ci w tym przeszkodzi.
Kiedy poczujesz gtdd wyjdz z wody, zréb sobie przerwe, a potem wrd¢ do zabawy!
Pamietaj tez, ze po bardzo obfitym positku nie powinienes, nie powinnas ptywac,
bo mozesz sie bardzo Zle poczué.

Po jedzeniu odpocznij co najmniej 30 minut, a nawet godzine.

Nigdy, nie physvgy podczas burzy)

Woda przewodzi prad, wiec burza jest bardzo niebezpieczna. Szybko wyjdz z wody
i poczekaj, az burza sie skonczy!

Warto miet 2e s0bg chocigzy Jeden fedefo

Juz wiesz, ze na plazy przebywamy z osobg dorostg, nigdy samemu lub same;.
Poniewaz albo ty albo kto$ w twoim otoczeniu moze potrzebowac pomocy, warto miec
ze sobg chociaz jeden telefon komdrkowy.

Wazne numery telefonu, ktére powiniene$ lub powinnas pamietac to

112

ale rowniez:

999 - Pogotowie ratunkowe, 998 - Straz pozarna i 997 - Policja.




N ipdy e wyplywd) po<q Kgprediskol
Statki i inne jednostki ptywajgce nie zobaczg Cie, jak bedziesz w wodzie w miejscu,
gdzie jest wytyczony tor wodny lub jest to miejsce zeglugi. todzie motorowe i skutery
wodne przemieszczajg sie bardzo szybko i moga nie zdgzy¢ unikngé zderzenia
z ptywakiem. Kgpiel w poblizu falochronéw, ostrég, spadzistych brzegdw tez jest

niebezpieczna. Czesci podwodne porosniete sg sliskimi wodorostami lub pokryte
ostrymi muszlami. Takich miejsc nalezy unikac.

Nie: b sie w <afgpignie Bolegb t Bolecqnek]

To bardzo niebezpieczna zabawa, ktdra czesto konczy sie nieszczesciem.
Twoi koledzy mogg by¢ gorszymi ptywakami niz Ty, ale trudno im bedzie sie do tego
przyznac. Pomysl o tym, zanim stanie sie cos ztego.

Kiedy uzywasz do plywgng dwuchanych z8bgwek
pamietqy oy vwiywal/uiywaky ich ggodaie
< priengcienien.
Materge fo nie: $zko do spanig fub opglania

Czasem zabawy w wodzie wymykajg sie spod kontroli, zaczynasz sie wygtupiaé — pamietaj

jednak, ze chwila nieuwagi moze by¢ tragiczna w skutkach. Na materacu nie $pimy

i nie opalamy sie. Uwazaj, zeby prad wodny lub wiatr nie wynidst Cie na srodek
wielkiego jeziora lub morza. Wtedy powrét do brzegu moze okazac sie niemozliwy.

A
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Pamietaj, zeby tych zasad wymagac rowniez
od swoich kolegow i kolezanek, a takze
od oséb dorostych.
Jezeli widzisz, ze ktos kapie si€ samotnie — powiedz
o tym dorostym, ktérych spotkasz.

Mozesz W ten sposob uratowac komus zycie.

| na koniec jedna wazna zasada:

NTE WSTYDZ O1L NOLAC O POMOC
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ZAWSZF. e Za%o?:owac RamizedRe
rafunkong fub gseRurdcysng

Wiemy, ze umiesz ptywac, ale kiedy wpadamy do wody znienacka, mozemy sie przestraszyc.

To bardzo czesta przyczyna utoniec. Niezatozona kamizelka nie uratuje Ci zycia.
Pamietaj, aby dopasowac rozmiar i pozapina¢ wszystkie klamry oraz paski.
Tylko taka kamizelka zadziata. Badz Wear It!

|

1 “# e
= -# %

WEARIT
POLAND!

Yamietqy. <e ng wodgie pogoda bardzo
s<yRo mo<e sfe TmieniCl

Przed zejsciem na wode sprawdz prognoze pogody. To pomoze zaplanowac wycieczke.
To tez bardzo ciekawe zadanie poprzedzajgce wycieczke przez jezioro na kajaku!
Obserwuj niebo, tam zauwazysz zwiastuny ewentualnej zmiany pogody.
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Nie: 400 20staG v wodzie
podcgs Durcyl

Woda przewodzi prad, wiec burza jest bardzo niebezpieczna.
Szybko doptyn do najblizszego brzegu lub portu i poczekaj, az sie skonczy.
Ptywanie podczas burzy jest bardzo niebezpieczne.

We ze s0bg fedefon
t wwodoodpornyy ruterglel

Ty albo ktos w Twoim otoczeniu moze potrzebowaé pomocy,
warto wiec miec ze sobg telefon.

Nie WYIRIPIG) sie
Pamietaj, ze statek, jacht lub kajak to nie miejsca na wygtupy.

Na wodzie trzeba by¢ opanowanym i zawsze stuchac¢ kapitana lub dorostego,
ktory sie Tobg opiekuje.
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O
Kedy, Twoya fodha ste przeweoCt
zachowq) 2imng Rresw!

jacht moze sig przewrocic od zbyt silnego wiatru

Pamietaj, ze czasem kajak lub
sz na sobie

Jezeli tak sie stanie, nie panikuj. Najwazniejsze, ze ma
ktora utrzyma Cie na wodzie. Nie oddalaj sie od todki
). Chwyc sie jej i wotaj o pomoc lub poczekaj,
j sie wykonywac polecenia.

czy wiekszej fali.
dopasowang i zapigta kamizelke,
lub kajaka (to dla Ciebie koto ratunkowe
a7 ktoé starszy powie a, cO robi¢; wtedy stara

na$ pamietac to

ry telefonu, ktore powinienes$ lub powin
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Wazne nume

999 - Pogot 997 - Policja.
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Crest 111
Najczestsze przycyny ufoned




Najczestsze preycryny ufoned fo:

Brawura
Przecenianie swoich mozliwosci
Staba umiejetnos¢ ptywania
Kapiel w miejscach niedozwolonych i tam gdzie nie ma ratownikow
Skoki na gtdwke na dzikich kapieliskach
Wyziebienie organizmu

Pamietaj, kgpiemy sie zawsze na kgpieliskach pod nadzorem ratownikoéw.
Oni wiedzg, kiedy warunki sg nieodpowiednie do kgpieli.
Jesli wywieszg czerwong flage natychmiast wyjdz z wody.

Pamietq) ponadfo, e

Gdy zachtys$niesz sie wodg zachowaj spokdj, potdz sie na plecach, staraj sie odkrztusic¢
i spokojnie oddychaj. Dno moze miec rézny ksztatt i nagle moze stac sie bardzo gteboko.
Gdy sie tego nie spodziewasz, moze by¢ to bardzo niebezpieczne. Ponadto pod woda
moga znajdowac sie rézne przeszkody. Dlatego kap sie TYLKO na kapieliskach.
Tam ratownicy sprawdzajg dno.
Z Twojego materaca czy innej dmuchanej zabawki moze nagle uciec cate powietrze!
Nie odptywaj za daleko od brzegu.

Pamietqy. <o Rartq phuwacka ne umie phywdt <q Cebiel
Na kgpielisku poszukaj miejsca, w ktérym dyzuruje ratownik — to pozwoli Ci
czuc sie bezpiecznie!

[Z.
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kAPIEL ZABRONIONA
kAPIEL ZABRONIONA MOST
kAPIEL ZABRONIONA SZLAK ZEGLOWNY ]

KAPIEL ZABRONIONA
kAPIEL ZABRONIONA WODA PITNA
WODA SKAZONA

kAPIEL ZABRONIONA
SPIETRZENIE WODY

——
>4

v
|| |
kAPIEL ZABRONIONA SKAKANIE Do WOoDy

STREFA CISZY
HODOWLA RYB ZABRONIONE
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Na Rgpiedisku obowigzuje regulgmm
Oto jego nqjwginiejs<e <85qdy;

1. Dzieci do 7 lat muszg by¢ pod opiekg osdb dorostych.
2. Nalezy stosowac sie do polecen ratownika.

3. Nie wolno biega¢ po pomostach.

4. Nie wolno zanieczyszczac kagpieliska.

5. Nie wolno kgpac sie, gdy wisi czerwona flaga.

6. Nie nalezy przeszkadzac innym.

7. Nalezy szanowac urzadzenia i sprzet.

8. Nie wolno wyptywacé za bojki.

KapredisKo - <gsady, Rorcystaniq
‘ BOJE czerwone - oznaczajg, ze gtebokos¢ wody wynosi do 1,20 m,
jest to strefa dla oséb nieumiejgcych ptywac.

BOJE zdtte - wyznaczajg granice kapieliska, to strefa dla dobrych
4 ptywakow. Tutaj gtebokos¢ moze wynosi¢ nawet do 4 m.

Flagi na Rapiedishu

flaga biata — kgpiel dozwolona

flaga czerwona — zakaz kapieli
brak flag — brak dyzuru ratowniczego

A
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Czest VT
Upraanieni ptyaackie

| RWTOWNIK |




karta Prywacka

Karte ptywacka moze uzyskac kazdy, kto zda egzamin obejmujacy:

1. Przeptyniecie w wodzie stojgcej dystansu 200 m, w dowolny sposdb i w dowolnym
czasie, w tym przynajmniej 50 m stylem grzbietowym albo przeptyniecie
z pragdem wody 400 m w dowolnym czasie i w dowolny sposdb, w tym przynajmniej
100 m stylem grzbietowym.

2. Wykonanie skoku do wody z wysokosci co najmniej 0,7 m.

3. Przeptyniecie pod lustrem wody przynajmniej 5 m w wodzie stojacej lub 15 m
z prgdem wody — start z wody.

Povadto:

- Karta ptywacka jest wazna bezterminowo.

- Posiadanie karty ptywackiej jest wymagane do podjecia
kursu Mtodszego Ratownika WOPR.

’ A i,
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Opecyalng kartq phywacka

Specjalng karte ptywacka moze uzyskaé osoba, ktdra przedstawi zaswiadczenie lekarskie
o stanie swojego zdrowia oraz zda egzamin obejmujacy:

1. Przeptyniecie 1500 m w wodzie stojgcej co najmniej dwoma stylami,
w tym co najmniej po 200 m stylem dowolnym i grzbietowym.

2. Wykonanie skoku do wody z wysoko$ci co najmniej 0,7 m.

3. Przeptyniecie pod wodg 15 m.

4. zanurkowanie na gtebokos¢ co najmniej 3 m po starcie z powierzchni wody.

'\?o‘ﬂadﬁo:

- Specjalna karta ptywacka jest wazna bezterminowo.




Mdodszy ratownl WOPR

Mtodszy ratownik WOPR to pierwszy stopien ratowniczy WOPR.

Wymogami formalnymi, aby przystgpi¢ do kursu na mtodszego ratownika WOPR s3:

1. Ukonczenie 12 roku zycia.

2. Ztozenie pisemnej zgody na udziat w kursie (w przypadku osoby niepetnoletniej
pisemng zgode wyraza jej opiekun prawny) oraz zaswiadczenia lekarskiego
lub oswiadczenia o braku przeciwwskazan do odbycia kursu (w przypadku osoby
niepetnoletniej o$wiadczenie sktada jej opiekun prawny).

3. Posiadanie karty ptywackiej lub specjalnej karty ptywackiej.

Mtodszy ratownik zna zasady udzielania pierwszej pomocy i autoratownictwa.
To pierwszy krok na drodze, aby zosta¢ ratownikiem i pracowac na kapielisku.

' To bardzo wazny numer! ‘
601 100 100

Zapamietaj go!
Dzwon tylko wtedy, gdy bedziesz potrzebowat pomocy nad woda!

PAMIETAJ! To numer RATUNKOWY, nie informacyjny!
Linia alarmowa czynna jest cata dobe.

N, A
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Gdzie <qzywat Rapiel;
i Gdymf

Panmigtka < Gdymn:



Baseny w Gdyun:

Basen przy Zespole Szkét Nr 7, ul. Stawna 4/6, 81-629 Gdynia
Basen — Wojewddzki Osrodek Rehabilitacji ,,Za Falochronem”, ul. Chwarznienska 136, 81-602 Gdynia

Basen przy Gimnazjum i Liceum Jezuitéw, ul. Tatrzariska 35, 81-313 Gdynia
Relaxcenter Punkt Rekreacji — Hotel Mercure Gdynia, ul. Armii Krajowe] 22, 81-372 Gdynia
Basen przy Zespole Szkét Nr 3, ul. Gospodarska 1, 81-008 Gdynia, Tel: (58) 667 01 25
Basen przy Zespole Szkét Nr 10, ul. L. Staffa 10, 81-575 Gdynia
Basen przy Szkole Podstawowej Nr 39, ul. Unruga 88, 81-466 Gdynia
Basen przy Uniwersytecie Morskim, Aleja Jana Pawta Il 3, 81-534 Gdynia

Kapiedisky morshie:

Gdynskie Centrum Sportu organizuje cztery kagpieliska strzezone. Kazdego dnia bezpieczenstwa
plazowiczow strzeze 37 profesjonalnych ratownikéw wodnych, wyposazonych miedzy innymi
w todzie motorowe, skuter z platformga ratownicza, todzie wiostowe, kajaki ratownicze, sprzet
tacznosci oraz podreczny sprzet ratowniczy. Ratownicy przygotowani sg

do przeprowadzenia szybkich, skutecznych interwencji. Przez caty sezon letni na kagpieliskach
strzezonych w Gdyni znajduje sie ratownik medyczny wyposazony w podstawowy sprzet
pierwszej pomocy.

Kapielisko morskie Gdynia Srédmiescie -200 m
Wejscie GDY 6, GDY 7, oraz GDY 8. Strzezone w sezonie letnim.

Kapielisko morskie Gdynia Redtowo - 200 m
Wejscie GDY 11. Strzezone w sezonie letnim. Ciggnie sie az do Klifu Redtowskiego

Kapielisko morskie Gdynia Ortowo - 100 m
Wejscie GDY 17 oraz GDY 18. Strzezone w sezonie letnim. Plaza z molem spacerowym i
letnig sceng Teatru Miejskiego.

Kapielisko morskie Gdynia Babie Doty - 100 m
Wejscie GDY 1. Strzezone w sezonie letnim.
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Zycze mitego Wypoczynku nag wodg!

dr Dariusz SKALSK]|

Zaktad Sportéw Wodnych AWFis




HONOROWY PATRONAT

Gdynskie Centrum Sportu

UL. Olimpijska 5/9

81-538 Gdynia

tel./fax: (58) 622-11-64, (58) 622-35-74
e-mail: sekretariat@gdyniasport.pl
www.gdyniasport.pl
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