Uéivo zakladni plavecké vyuky - ,neplavei“
Vétsinou je rozsah uiva uréen 7ékii 1. a 2. 1#d ZS —na zagatku pl.vyeviku zak neplave

1. Hygiena plavani — vit€povat Zakiim hygienické zésady a budovat hygienické navyky:

- fyzickd a psychickd pfipravenost na vyuku plavani

- Vybaveni Ziki na vyuku plavéni, zékladni hygiena pfed vstupem do bazénu: sprchovani,
otuZovani, sugeni téla

2. Adaptace na vodni prostiedi — formou her postupné a nenésilné adaptovat zaky na vodni
prostredi, udit zaky nebét se vody

3. Zakladni plavecké dovednosti — ugit zaky zékladnim plaveckym dovednostem:

= orientace ve vodé spojend s ponofenim a potapénim: potopeni obliéeje a postupné otvirani
oci, pfetoteni ve vodé podél osy té€la, loveni pfedmétii z pfiméfené hloubky, proplouvani
kruhy, atd.

- plaveckd poloha — splyvdn - splyvéni na bfiSe, na zadech, splyvéni se zadrZenym dechem,
splyvéni s vydechem do vody, splyvani po odrazu od stény v obou polohach

- plavecké dychani: vydechy do hladiny, vydechy s potopenim obli¢eje, dlouhy postupny
vydech, vydech soucasné usty i nosem, vydechy do vody spojené s pohybovym tikolem,
opakované vydechy do vody pi riznych typech ¢innosti

- skoky a pddy do vody: nacvik jednoduchych skokii a padii do vody z okraje bazénu i
startovnich blokd

3. Zvladnout jeden plavecky zpiisob - prsa - a uplavat minimalng 25 metrd, mit schopnost
reagovat na pohyb jiného plavce a mit schopnost dosahnout biehu z jakéhokoliv mista

bazénu

4. VytvoFit podminky pro zvlidnuti ikoli z4kladniho plaveckého vycviku — nacvik
znakovych nohou a jednoduché obratky

5. Prvky sebezdchrany — naudit zaky zékladnim prvkdm sebezachrany:
- 8lapéni vody
- prvky dopomoci unavenému plavci — pfivolani pomoci
- bezpeénostni zasady plavani ve volné pfirodé

Doprovodné zpestieni plavecké vyuky zak:

velky vybér plaveckych pomicek

vodni aerobik s hudbou

vyuZiti détského bazénu, toboganu, vifivky a pary

soutéZe, vodni sporty, §tafetové zavody, volné hrani ve vodg



Utivo zakladni plavecké vyuky - ,,poloplavei“

Vétsinou je rozsah uciva uréen 7aki 2. a 3. t¥id ZS — na za&atku pl.vycviku 74k uplave max. 25 m

1.

Hygiena plavani — upeviiovat ziskané hygienické navyky, rozgifovat plavecké védomosti
ziskané v ptedchézejicim plaveckém vycviku:

~-  fyzickd a psychickd pfipravenost na vyuku plavani

- zdkladni hygiena pfed vstupem do bazénu, sprchovéni a sugeni t&la

- zasady bezpecnosti pfi plavéani a pii pohybu v arealu bazénu

Zakladni plavecké dovednosti — zdokonalovat a rozsifovat zakladnim plavecké
dovednosti:

orientace ve vodé spojena s ponofenim a potdpénim: potopeni oblideje a postupné otvirani
o¢i, pfetodeni ve vod€ podél osy téla, loveni pfedmétd z pfiméFené hloubky, proplouvéni
kruhy, atd.

plaveckd poloha — splyvani : splyvéni na bfiSe, na zadech, splyvéni se zadrzenym dechem,
splyvani s vydechem do vody, splyvani po odrazu od stény v obou polohach, splyvani po
skoku do vody

plavecké dychdni: opakované, pravidelné vydechy do vody bez pohybu, v pohybu a pfi
plaveckém zptisobu prsa

skoky a pddy do vody: nécvik jednoduchych skoki a padii do vody z okraje bazénu i
startovnich bloka, nacvik startovniho skoku

Zdokonalit plavecky zpiisob prsa s cilem uplavat po libovolnych obratkéch 100 a vice
metrd

Nauc€it dalsi plavecky zpiisob — znak — a uplavat 25 metri
Sezndmit se s plaveckym zpiisobem -kraul - a s jeho zékladnimi plaveckymi prvky
6. Prvky sebezichrany a dopomoci unavenému plavci — $lapani vody; seznameni s prvky

dopomoci unavenému plavei - taZeni, plavani na boku, pfivolani pomoci, bezpeénostni
zasady pfi plavani ve volné piirodé.

Doprovodné zpestieni plavecké vyuky zaki:

velky vybér plaveckych pomiicek

vodni aerobik s hudbou

vyuZiti détského bazénu, toboganu, vifivky a pary

soutéZe, vodni sporty, Stafetové zadvody, volné hrani ve vodé



Utivo zakladni plavecké vyuky - ,,plavei“

VétSinou je rozsah uciva uréen zakiim 4. a 5.tfid ZS — na zadatku pl.vyeviku zék uplave min. 200 m

{

Hygiena plavani — upeviiovat ziskané hygienické navyky, rozsifovat plavecké védomosti
ziskané v pfedchdzejicim plaveckém vycviku:

- fyzicka a psychickd pfipravenost na vyuku plavani

- zakladni hygiena pfed vstupem do bazénu, sprchovani a sugent téla

- zasady bezpe€nosti pfi plavani a pfi pohybu v aredlu bazénu

Zikladni plavecké dovednosti — zdokonalovat a rozgifovat zdkladnim plavecké
dovednosti:

orientace ve vodé spojend s ponofenim a potapé&nim: potopeni obli¢eje a postupné otvirani
oci, pfeto€eni ve vode€ podél osy téla, loveni pfedméti z pfiméfené hloubky, proplouvani
kruhy, uplavéani co nejdelsi vzdalenosti pod vodou atd.

plaveckd poloha — splyvani : splyvéni na bfige, na zadech, splyvéni se zadrzenym dechem,
splyvéni s vydechem do vody, splyvani po odrazu od stény v obou polohach, splyvani po
skoku do vody

plavecké dychani: opakované, pravidelné vydechy do vody bez pohybu, v pohybu a pfi
plaveckém zpisobu prsa, znak a kraul

skoky a pddy do vody: nacvik jednoduchych skokt a padii do vody z okraje bazénu i
startovnich blokii, nacvik startovniho skoku

pocit vody spojeny s rozvojem vnimani vodniho prostiedi a dil&ich zab&rovych pohybi:
zmény sméru pohybu, pfetaceni kolem osy, zrychlovéani a zpomalovani pohybi, nacvik
jednoduchych obratek

Zdokonalit plavecky zpiisob prsa a znak s cilem uplavat po libovolnych obratkach 200 a
vice metrh

Naudit dalsi plavecky zptisob — kraul — a uplavat 25 metri
Prvky sebezichrany a dopomoci unavenému plavei — $lapani vody; sezndmeni s prvky

dopomoci unavenému plavci - taZeni, plavani na boku, pfivolani pomoci, bezpeénostni
zasady pfi plavani ve volné piirodé.

Doprovodné zpestieni plavecké vyuky zaka:

velky vybér plaveckych pomiicek

vytrvalostni plavani

vodni aerobik s hudbou

vyuZiti détského bazénu, toboganu, vifivky a pary
sout€Ze, vodni sporty, Stafetové zavody, volné hrani



