PLAVECKA VYUKA

PRO ZAKY ZS$ A S$
V BAZENECH SPRAVOVANYCH
SPOLECNOSTI STAREZ - SPORT, A.S.
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NABIZIME DVA DRUHY
PLAVECKYCH KURZU

Pfipravime individudini plan pro jednotlivé tfidy dle pozadavk(
Skoly.

ZAKLADNI PLAVECKA VYUKA
PRO ZAKY 1. STUPNE

Tato Uroven plaveckého kurzu probihd na zdkladnich skolach
zpravidla ve 2. a 3. tfidé nebo 3. a 4. tridé.

Poéet lekci je stanoven dle metodiky MSMT na 40
vyucovacich hodin v ramci prvniho stupné zakladni Skoly.

Proto se nds kurz sklada z 2 x 20 lekci (lekce = 60 min.):
p 20 lekci ve 2. tridé (3. tfida) - Zakladni plaveckd vyuka
b 20 lekci ve 3. tridé (4. tfida) - RozSifujici plavecka vyuka
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SOUHRN CILU ZAKLADNI
PLAVECKE VYUKY

) Hygiena plavani

) Sebezachrana ve vodé

) Potdpéni a orientace ve vodé s otevienyma ocima
P Pady a rlzné druhy skokl

) Startovni skok (Sipka)

» Vydechy do vody v klidu i pfi plavani

) Splyvani na bfise i na zddech

) Zbavit neplavce strachu z vody

) Plavani s pomickami

» Zdklady plaveckych zpusob( prsa, kraul a znak
) Rozvoj pocitu vody.

DETI JSOU ROZDELENY DLE ZDATNOSTI

DO TRI SKUPIN

n DRUZSTVO
) Nejrychlejsi a nejzdatnéjsi déti.
) Zvladaiji 3 plavecké zplsoby (znak, prsa, kraul).

) Nemaji problém se splyvanim na briSe, nebo na zddech,
potdpénim i ve vétsi hloubce (max. hloubka 160 cm), skok
Sipky ze startovniho bloku.
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P Uplavou v kuse alespon pét délek libovolné (stfidaji plavecké
zpUsoby).

» Maji vyrazné vétsi cit pro vodu.

p Jsou zde déti, které vétsSinou navstévuji nebo uz navstivili
néktery plavecky kurz.

) Tuto skupinu muizeme pouzit i jako priklad (ndzornou ukdazku)
pro zbyld dvé druzstva.

ﬂ DRUZSTVO

p Déti, které umi plavat, ale nezvlddaji techniku plaveckych
zpUsobd.

» Uméji 2 zplsoby (nej¢astéji prsa a znak).

» Snaha o odstranéni vzitych chyb a zdokonaleni toho, co umi.
Zvladaji uplavat alespon 2 - 3 bazény, nékteré déti s odpo-
c¢inkem.

» Bezproblémovy skok do vody po nohdach, na konci kurzu
odstranén strach z vétsich hloubek.

E DRUZSTVO

P Prioritou je odstranit strach z vody.

b Dllezitym pokrokem je potopeni celé hlavy pod vodou a vy-
dech nosem.

b Tyto déti nejvice vyuzivaji plavecké pomlcky.

» Na konci kurzu uplavou vSechny déti alespon dvéma zpusoby
jednu délku.

p Skok do vody zvladaji jako skupinka, nebo za asistence
trenéra. Samotné se boji.

£ STAREZ



ROZVRZENI LEKCE

Na zac¢atku kazdé hodiny se déti rozcvici (cca 8 min) a zopakuji
si plavecké zpUsoby na suchu. Ve vodé poté zdokonaluji svoji
plaveckou zdatnost, kondici a techniku dle pokyn trenéra. Na
konci hodiny nasleduje volnéjsi ¢ast, kdy si déti hraji s pla-
veckymi pomUickami, skd¢ou do vody, potapéji se, pripadné
vykonavaji jinou relaxacni cinnost pod dohledem ftrenéra.
Zavérem je zhodnoceni hodiny a rozchod.

ZAVERECNE TESTY

HODNOCENI PLAVECKYCH DOVEDNOSTI

) Splyvava poloha

) Technika plaveckého kopu (kraul, znak, prsa)
» Technika plaveckych paZi (kraul, znak, prsa)
» Souhra (kraul, znak, prsa)

» Dychani do vody

NA KONCI DOSTANE
KAZDY PLAVEC
MOKRE VYSVEDCENI

S HODNOCENIM
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KONDICNI PLAVANI )
A ZDOKONALOVACI PLAVECKA
VYUKA

Tato Uroven plaveckého kurzu je uréena pro déti, ktefi v minu-
losti absolvovaly zdkladni plavecky vycvik, a chtéji si plaveckou
techniku zopakovat a prohloubit. Jednd se tedy o druhy stupen
zdkladnich skol a stredni Skoly. Jednd se o rozsirujici kurz v trvani
od 5 do 20 lekci. Po domluvé je pocet lekci mozné upravit.

SOUHRN CILU ZAKLADNI

PLAVECKE VYUKY

» Hygiena plavani

» Zdokonaleni plaveckych zplsobl znak, kraul, prsa

» Zdklady plaveckého zplsobu motylek

p Potdpéni a plavani pod vodou

p Celkové zlepSeni plavecké gramotnosti

b Cile a obsah této plavecké vyuky lze prizpUsobit
pozadavkim skoly.

ROZVRZENI LEKCE

Na zacatku kazdé hodiny se zdci rozcvici (cca 8 min) a seznami
s cilem lekce. Ve vodé si zopakuji ziskané dovednosti z pred-
chozich lekci a poté zdokonaluji svoji plaveckou zdatnost, kondici
a techniku dle pokyn0 trenéra a cili dané lekce. Na konci hodiny
nasleduje volnéjsi c¢ast, kdy zdaci hraji rGzné hry, pripadné
vykonavaji jinou relaxac¢ni cinnost pod dohledem trenéra.
Zavérem je zhodnoceni hodiny a rozchod.
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SPECIFIKA NABIZENYCH

KURZU ‘

P Pfi UcCasti vice tfid z jedné skoly muzeme zorganizovat
zavérecné zavody (popripadé i meziskolni zavody).

) ,,Den otevienych dvefi“ pro rodice zak(i ve stanoveném terminu.
» Individudlni pfistup trenérl a zkuseny trenérsky tym.

CENIK KURZU

PLAVECKE VYUKY 2024/2025

CENA TRENERSKYCH SLUZEB:
65,- K¢/zak/hodina (v¢. DPH)
Doporucujeme jednoho trenéra na 10 déti.
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NABIZIME BAZENY

BAZENY LUZANKY

25m bazén

p rozméry: 21 x 25 m; hloubka: 1,2-1,6 m; teplota 27°C
» 8 drah

) prondjem drdahy: 713 K& (max. 12 osob)

vycvikovy 16m bazén

P rozméry: 16 x 6 m; hloubka: 0,4-0,9 m; teplota 32°C
) cely bazén

) prondjem bazénu: 1 528 K¢ (max. 33 déti)

AQUAPARK KOHOUTOVICE

25m bazén

p rozméry: 25 x 13,5 m; hloubka: 1,8-2 m; teplota 27-28°C
» 6 drah

) prondjem drahy: 713 K& (max. 12 déti)

relaxacni bazén

» nepravidelny rozmér: cca 5 x 13,6 m; hloubka: 0,8-1,3 m;
) teplota 30°C

) 1 draha

) prondgjem drahy: 1 221 K& (max. 20 osob)

BAZEN PONAVKA

25m bazén - draha

) rozmér: 25 x 7 m; hloubka: 1,15-1,6 m; teplota 27°C
) 3 drdhy

) prondjem: 713 K&/draha (max. 12 osob)

) prondjem: 1 528 K¢/cely bazén (max. 36 osob)
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LAZNE RASINOVA
cely bazén
) nepravidelny rozmér: 18m oval; hloubka: 0,6-2,2 m; teplota 27°C

) cely bazén
) prondjem: 1 528 K&/bazén (max. 30 osob)

Ceny jsou uvedeny s DPH.

KOORDINATOR

SKOLNIHO PLAVANI

Monika Chlebeckova
Mobil: +420 734 243 587
E-mail: plavani@starezsport.cz
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