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NABIZIME
DVA DRUHY
| AVECKYCH
KURZU

pripravime individudlni plan
pro jednotlivé tridy dle pozadavkul Skoly
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ZAKLADNI
PLAVECKA VYUKA
PRO ZAKY 1. STUPNE

V BAZENECH SPRAVOVANYCH SPOLECNOSTI STAREZ - SPORT, A.S.




Tato uroven plaveckého kurzu probihd na zakladnich Skolach ﬂ)
zpravidla ve 2. a 3. tfidé nebo 3. a 4. tridé. Pocet lekci je stanoven

dle metodiky MSMT
na 40 vyucovacich hodin

Nas kurz se sklada z 2 x 20 lekci (lekce = 60 min.) v rémci L. stupné ZS.

zakladni plavecka vyuka 20 lekci ve 2. tfidé (3. tfida)

e rozsifujici plavecka vyuka 20 lekci ve 3. TFidé (4. tfida)

SOUHRN CILU ZAKLADNI PLAVECKE VYUKY

® Hygiena plavani B Splyvani na brise i na zadech
B Sebezdchrana ve vodé B Zbavit neplavce strachu z vody
B Potdpéni a orientace ve vodé B Plavdani s pomUckami

s otevienyma ocima . i . .
B Zdaklady plaveckych zpusobu prsa,
® Pady a rizné druhy skoku kraul a znak

B Startovni skok (Sipka) ® Rozvoj pocitu vody.

m Vydechy do vody v klidu i pFi plavani

ROZVRZENI LEKCE

Na zacatku 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(i
trenéra.

Na konci hodiny nasleduje volnéjsi cast, kdy
si déti hraji s plaveckymi pomuckami, skacou
do vody, potapéji se, pfipadné vykonavaji
jinou relaxacni ¢innost pod dohledem trenéra.

Zavérem je zhodnoceni hodiny a rozchod.




DETI JSOU ROZDELENY

DLE ZDATNOSTI DO TRI SKUPIN

Nejrychlejsi
a nejzdatnéjsi déti.

Zvladaji 3 plavecké
zpusoby (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.

Uplavou v kuse alespon
pét délek libovolné
(stridaji plavecké zpUsoby).

Maji vyrazné vétsi cit
pro vodu.

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

Tuto skupinu mizeme pouzit
i jako priklad (nGzornou
ukazku) pro zbyld dvé
druzstva.

Déti, které umi plavat,
ale nezvladaji techniku
plaveckych zptisobu.

Uméji 2 zplisoby
(nejcastéji prsa a znak).

Snaha o odstranéni vzitych
chyb a zdokonaleni toho,
co umi.

Zvladaiji uplavat alespon
2 - 3 bazény,
nékteré déti

s odpocinkem.

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

ZAVERECNE TESTY
HODNOCENI PLAVECKYCH DOVEDNOSTI

Splyvavé poloha

Technika plaveckého kopu (kraul, znak, prsa)

Souhra (kraul, znak, prsa)

[ ]
[ ]
® Technika plaveckych pazi (kraul, znak, prsa)
[ ]
[ ]

Dychani do vody

Qdonin

Prioritou je odstranit
strach z vody.

Dulezitym pokrokem je
potopeni celé hlavy
pod vodou a vydech nosem.

Tyto déti nejvice vyuzivaiji
plavecké pomticky.

Na konci kurzu uplavou
vSechny déti alespon dvéma
zpUsoby jednu délku.

Skok do vody zvladaji
jako skupinka, nebo
za asistence trenéra.

Samotné se boji.

NA KONCI DOSTANE KAZDY
PLAVEC MOKRE
VYSVEDCENI

S HODNOCENIM
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KONDICNI PLAVANI
A ZDOKONALOVACI
PLAVECKA VYUKA

V BAZENECH SPRAVOVANYCH SPOLECNOSTI STAREZ - SPORT, A.S.




Tato Uroven plaveckého kurzu je uréena pro déti, ktefi v minulosti absolvovaly zakladni
plavecky vycvik, a chtéji si plaveckou techniku zopakovat a prohloubit.

Jedna se tedy o druhy stupen zakladnich Skol a stfedni Skoly. Jednd se o rozsifujici kurz
v trvani od 5 do 20 lekci. Po domluveé je pocet lekci mozné upravit.

SOUHRN CILU ZAKLADNI PLAVECKE VYUKY

Hygiena plavani

Zdokonaleni plaveckych zpusobl
(znak, kraul, prsa)

Zdaklady plaveckého zpusobu motylek

ROZVRZENI LEKCE

Na zacatku kazdé hodiny se zaci rozcevici
(cca 8 min) a seznami s cilem lekce.

Ve vodé si zopakuji ziskané dovednosti

z predchozich lekci a poté zdokonaluji svoji
plaveckou zdatnost, kondici a techniku

dle pokynu trenéra a cill dané lekce.

Na konci hodiny nasleduje volnéjsi cast,
kdy zdaci hraji rizné hry, pripadné vykondvaji

jinou relaxacéni ¢innost pod dohledem trenéra.

Zavérem je zhodnoceni hodiny a rozchod.

Potapéni a plavani pod vodou
Celkové zlepseni plavecké gramotnosti

Cile a obsah této plavecké vyuky lze
prizpusobit pozadavkim skoly.

%Fi Ucasti vice tfid z jedné Skoly mizeme
zorganizovat zavérecné zavody

SPECI FI KA (popfipadé i meziskolni zavody).

NABIZENYCH «,,Den otevienych dvefi“ pro rodic¢e zaku
o ve stanoveném terminu

KURZU

%ndividuc’:lni pristup trenér(

a zkuseny trenérsky tym.

plavani.starez.cz




CENIK KURZU PLAVECKE VYUKY

tiree

2

VARIANTY CEN
TRENERSKYCH
SLUZEB

trenér/hodina (v&. DPH)

zak/hodina (v¢. DPH)

KOORDINATOR SKOLNIHO PLAVANI
Monika Chlebeckovd

n +420 734 245 587

plavani@starezsport.cz

plavani.starez.cz
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NABIDKA BAZENU
SPRAVOVANYCH SPOLECNOSTI
STAREZ - SPORT, A.S.




BAZENY LUZANKY
| — - ENA

LAZNE RASINOVA
e

25m bazén

relaxaéni bazén

rozméry: 21 x 25 m
hloubka: 1,2-1,6 m nepravidelny rozmeér: 18 m oval
teplota: 27°C hloubka: 0,6-2,2 m

8 drah teplota: 27°C

max. 12 osob/drdha cely bazén

(B prondjem dréhy: max. 30 osob
(} prondjem bazénu:

vycvikovy 16m bazén

rozmeéry: 16 x 6 m

At AQUAPARK KOHOUTOVICE

cely bazén
max. 33 déti

¢ > prondjem bazénu:

25m bazén

rozmeéry: 25 x 13,5 m
hloubka: 1,8-2 m
teplota: 27-28°C

6 drah

max. 12 osob/drdha

@ OD EERVNA DO LISTOPADU 2026 . @ pi’ondjem drahy:

PROBIHA ODSTAVKA CELEHO BAZENU

25m bazén - draha relaxacéni bazén

rozmeéry: 25 x 7 m nepravidelny FOzZmér: cca 5 x 13,6 m
hloubka: 1,15-1,6 m hloubka: 0.8-1.3 m

teplota: 27°C teplota: 30°C

3 drahy 1 drdha

max. 12 osob/drdha, 36 os. bazén max. 20 osob

> p|rondjem drahy: ¢ > prondjem drahy:

prondjem bazénu:

Cena je vCetné DPH.
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