- S — SKOLNI VZD ELAVACI PROGRAM

Plavecka Skola ValaSské Meki¢i, prispévkova organizace

Cast |.
Piedplavecka vyuka

Kurzy jsou nabizeny v rozsahu:
Mini: 4-6 vydovacich hodin
Standard: 8-10 vywovacich hodin
Maxi: 20 vydovacich hodin



1.

Predplavecka vyuka — 1. kurz
OBSAH

1. KURZ

Predpokladany prodi ve véku 3-5 let.

OBSAH:

1.1.

1.2.

1.3.

1.4

Hygiena plavani

vStpovat dtem hygienické zasady, budovat hygienické navyky
vybaveni dti na vyuku plavani, zakladni hygiengeg vstupem do bazénu
sprchovani a otuzovani, suSefiat

smluvené signaly pro dorozumivani v piedi bazénu

zasady bez@mosti @i plavani a p pohybu v arealu bazénu

Adaptace na vodni prostedi

formou her postupha nenasilts adaptovat &i na vodni prosedi, it déti nebat se
vody. Postupé ziskavat dvéru v Wwitele plavani, podporovatiipozeny pohyb ve
vodé: chizi, napodobivou dlei, napodobiv&innosti, lezeni, poskoky,eh, hontky
v mélké vock

Zakladni plavecké dovednosti

ucit déti popsanym zakladnim plaveckym dovednostem:

orientace ve vaglspojend s porfenim a potanim: myti oblteje, potopeni ohleje

a postupné otviranig loveni gedneta z primérené hloubky, sjizghi ze skluzavky,
podlézani fekazek, atd.

plavecka poloha — splyvani spojena se vznasSenim ve ¥odplyvani v poloze na
prsa, nalehnuti na hladinu v poloze na prsa, spiyv@poniickami, splyvani
s dopomoci, splyvani se zadrzenym dechem, atd.

plavecké dychanimyti obliceje s vydechem do rukou, vydechy do hladiny, mibla
do vody,vydechy do vody spojené s pohybovym uUkolemydechy s potopenim
obliceje, dlouhy postupny vydech, vydechi giznych typech pohybu, opakovany
vydech do vody, rytmické dychani

skoky a pady do vodyaterie skok prostych a pady do vody z nizkych poloh: ze
sedu, ze ikpu a potepu, ze stoje po nohach, pady a skoky z velkycimupek na
hladirg s dopomoci

Vytvorit podminky pro zvladnuti dkold 2. kurzu piredplavecké vyuky

spojené pedevSim pocitem vody malovani ve vod tleskani do vody, zémy sneru
pohybu, zrychleni a zpomaleni. Ustiiovani girozenych pohyb do zakladnich
plaveckych dovednosti — prsoveé ruce — malovanii&ln znakové a kraulové kopani
nohama.



- S — Piredplavecka vyuka — 1. kurz
' CIL - TEST

CiL — TESTOVANI:

1.5. Adaptace na vodni prostedi
- dité zvladne pirozeny pohyb ve va#l- chize, poskoky, &h, lezeni.

1.6. Orientace ve vod
- dit¢ sedi v n¢lké voct a pondi cely obliej do vody
- TEST - ditt podleze pekazku (kruh, ty na hladii)

1.7. Plavecka poloha -splyvéani v poloze na prsa
TEST - ditt s pomickou nebobez pomicek nalehne na hladinu do splyvavé polatey
prsa, ruce jsou vzpazeny, hlavu ma v prodlouZélai, nohy jsou natazeny.
- TEST - ditt s pomickou / nejlépe s malou deskou n&de / nalehne na hladinu do
splyvavé polohyna zadech nebobez pomicky - splyva na zadech, ruce véin
Vv pfipazeni, nohy jsou natazené

1.8. Plavecké dychani —TEST - dit¢ se drzi okraje bazénu, 3x za sebou vydechne do
vody s ponéenym oblEejem

1.9. Skoky a pady do vody -TEST - dité skai bud’ ze sedu, zerdpu nebo podrepu z
okraje bazénu do vody



2.

Predplavecka vyuka — 2. kurz
OBSAH

2. KURZ

Predpokladany prodi ve veku 6 let.

OBSAH:

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

Hygiena plavani

vStpovat dtem hygienické zasady, budovat hygienické navyky
vybaveni dti na vyuku plavani, zakladni hygiengeg vstupem do bazénu
sprchovani a otuzovani, suSefiat

smluvené signaly pro dorozumivani v piedi bazénu

zasady bez@mosti @i plavani a p pohybu v arealu bazénu

Adaptace na vodni prostedi

formou her postupha nenasilts adaptovat &i na vodni prosedi, it déti nebat se
vody. Postupé ziskavat dvéru v Wwitele plavani, podporovatiipozeny pohyb ve
vodé: chizi, napodobivou dlei, napodobiv&innosti, lezeni, poskoky,eh, hontky
v mélké vock

Zakladni plavecké dovednosti

ucit déti popsanym zakladnim plaveckym dovednostem:

orientace ve vaglspojend s porfenim a potanim: myti oblteje, potopeni ohleje

a postupné otviranig loveni gedneta z primérené hloubky, sjizghi ze skluzavky,
atd.

plavecka poloha -splyvani v obou polohach — n&ide, na zadech, nalehnuti na
hladinu v obou polohach, splyvani s patkami, splyvani s dopomoci, splyvani se
zadrzenym dechem, splyvani s vydechem do vody,Semméave vod v nejitizrejSich
polohach — fibek, meduza atd.

plavecké dychanimyti obliceje s vydechem do rukou, vydechy do hladiny, ibla
do vody,vydechy do vody spojené s pohybovym Ukolemydechy s potopenim
obliceje, dlouhy postupny vydech s@sré Usty i nosem, vydechytip riznych typech
pohybu, opakovany vydech do vody, rytmické dychani

skoky a pady do vodybaterie skok prostych a pady do vody z nizkych poloh: ze
sedu, zeipu a potkpu, ze stoje po nohach, skokiesthlav z nizkych poloh, pady
a skoky z velkych pofitek na hladitd s dopomoci

Vytvorit podminky pro zvladnuti ukola 3. kurzu predplaveckeé vyuky

spojené pedevSim pocitem vody, stidani velikosti zaérové plochy hornich
korcetin a dolnich koetin, nacvik prsovych nohou a z@b prsovych rukou, nacvik
znakovych a kraulovych nohou. Wtd které absolvovaly 1. kurzgdplavecké vyuky
nebo jinou formu seznameni se s vodou nebo jsoanda@dro pohyb ve veéd zait
s nacvikem souhry plaveckéhoigpbu prsa.



S — Piredplavecka vyuka — 2. kurz
' CIL - TEST

CiL — TESTOVANI:

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

Adaptace na vodni proskedi
dit¢ zvladne pirozeny pohyb ve vod- chize, poskoky, &h, lezeni.

Orientace ve vod
TEST - di wvylovi v primétené hloubce igdmét s pondenym obléejem a
oteenyma dima

Plavecka poloha -splyvani

TEST - di bez pomicek nalehne na hladinu do splyvaveé polatey/prsa, ruce jsou
vzpazeny, hlavu ma v prodlouZesiiat nohy jsou nataZzeny.

TEST - ditt s pomickou / nejlépe s malou deskou néde / nalehne na hladinu do
splyvavé polohyna zadech nebobez pomicky - splyva na zadech, ruce véin
Vv pfipazeni, nohy jsou natazené

Plavecké dychani —-TEST - dit¢ se drzi okraje bazénu, 5x za sebou vydechne do
vody sogasreé nosem i sty

Skoky a pady do vody-TEST - dit stoji na okraji bazénu, skiodo vody po nohach



Predplavecka vyuka — 3. kurz
OBSAH

3. 3. KURZ
Predpokladany pro zaky 1. a 2id zakladnich Skol

OBSAH:

3.1. Hygiena plavani
- vStpovat Zakm hygienické zasady, budovat hygienické navyky
- vybaveni dti na vyuku plavani, zakladni hygien&geg vstupem do bazénu
- sprchovani a otuZzovani, suSetiat
- smluvené signaly pro dorozumivani v ptedi bazénu
- zasady bezgmosti ¥ plavani a pi pohybu v areélu bazénu

3.2. Adaptace na vodni prostedi
- formou her postupha nenasilé adaptovat &i na vodni prosedi, &it Zaky nebat se
vody. Postupé ziskavat dvéru v Witele plavani, podporovatiipozeny pohyb ve
vodé: chazi, lezeni, poskoky,dh

3.3. Zakladni plavecké dovednosti
ucit zaky popsanym zakladnim plaveckym dovednostem:

- orientace ve vadlspojena s porfenim a poténim: potopeni obtieje a postupné
otvirdni @i, pretateni €la podél osy dla, loveni pedméti z piimérené hloubky,
proplouvani kruf, atd.

- plavecka poloha splyvani - spojena se vznasenim ve&aplyvani v obou polohach
— ha prsou, na zadech, nalehnuti na hladinu v platehach, splyvani s paiokami,
splyvani s dopomoci, splyvani se zadrzenym deckehiyvani s vydechem do vody,
vznaseni ve vagv nejiizrejSich polohach —ittbek, meduza, pismena, atd.

- plavecké dychanimyti oblieje s vydechem do rukou, vydechy do hladiny, mibla
do vody,vydechy do vody spojené s pohybovym uUkolemydechy s potopenim
obliceje, dlouhy postupny vydech s@sré Usty i nosem, vydechyip riznych typech
pohybu, opakovany vydech do vody, rytmické dychani

- skoky a pady do vodybaterie skok prostych a pady do vody z nizkych poloh: ze
sedu, zeikpu a potkpu, ze stoje po nohach, skokiesthlav z nizkych poloh

3.4. Zvladnout zaklady jednoho plaveckého zfisobu -prsa - a uplavat 12,5 metru ,
mit schopnost reagovat na pohyb jiného plavce asoifibpnost dosahnoutdhu
Z jakéhokoliv mista bazénu

3.5.  Vytvorit podminky pro zvladnuti kol 1. kurzu zakladni plavecké vyuky
spojené pedevSim pocitem vody, stidani velikosti zaérové plochy hornich
koncetin a dolnich kogetin, nacvik znakovych nohou a jednoduché obratkaLrit
startovnim poveéim acinnosti na startovni povely, vytiib podminky pro soue a
zavody. Uskuténit zavody na 12,5 metru v ramaiabni skupiny v plavani, vytvib
podminky pro zvladnuti 1. kurzu zakladni plaveciéky

3.6. Seznamit Zaky s bezpmostnimi zdsadami plavani ve volnéifrodé.



r S — Piredplavecka vyuka — 3. kurz
' CIL - TEST

CiL — TESTOVANI:

3.7. Adaptace na vodni prostedi
- Z&ak zvladne pirozeny pohyb ve vo#- chize, poskoky, &h, lezeni.

3.8. Orientace ve vo&
- TEST - zak opakova®ivylovi v piiméiené hloubceigdmety se zantenim celéhoda
a s otey¥enyma ¢ima

3.9. Plavecké poloha -splyvani
- TEST —Zakbez pomicek, ze stoje na dhbazénwi ze sedu na Zéiku nalehne na
hladinu do splyvavé polohya prsa, ruce jsou vzpaZzeny, hlavu ma v prodlouzéia, t
nohy jsou natazeny.
- TEST - Zzaks pomickou nalehne na hladinu do splyvavé polohy na zadedjlépe
s malou deskou ve vzpazeni nebo s fckou na bise/,bez pomicky - splyva na
zadech ruce volr v pripazeni, nebo ve vzpazeni, nohy jsou natazené

3.10. Plavecké dychani Zak u okraje bazénu, vydechuje do vodytssm nosem i Usty

3.11. Skoky a pady do vody— TEST - Zak stoji na okraji bazénu, skgpo nohou do
hluboké vody

3.12. Plavecky zpisob —TEST - zak bez pomicek uplave libovolnym,¢i plaveckym
zpisobem prsd2,5metru

Hodnoceni vysledki piedplavecké vyuky Zaka.

Z&ka splnil x test procendgpsnosti
a) b5 100%
b) 4 80%
c) 3 60%
d 2 40%
e) 1 20%
il 0 0%



- jp— SKOLNI VZD ELAVACI PROGRAM
i Plavecké Skoly Valasské Meki¢i

Cast L.
Zakladni plavecka vyuka

Kurzy jsou nabizeny v rozsahu 20 vytovacich hodin



4.

Zakladni plavecka vyuka — 1. kurz
OBSAH

1. KURZ

Predpokladany pro Zzaky 2. a 8id zakladnich Skol.

OBSAH:

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

Hygiena plavani

vStpovat Zakm hygienické zasady, budovat hygienické navyky
fyzick&a a psychickaifpravenost na vyuku plavani

vybaveni dti na vyuku plavani, zakladni hygien& g vstupem do bazénu
sprchovani a otuzovani, suSeftat

smluvené signdly pro dorozumivani v piedi bazénu

zasady bez@gmosti @i plavani a p pohybu v arealu bazénu

Adaptace na vodni proskedi
formou her, postupgna nenasilé adaptovat Zaky na vodni priedi, &it Zaky nebat se
vody

Zakladni plavecké dovednosti

ucit zaky popsanym zakladnim plaveckym dovednostem:

orientace ve vadlspojena s porfenim a potagim: potopeni obdieje a postupné
otvirani @i, pretaieni €la podél osy d&a, kotouly ve vod, loveni gednmeta

z piimeiené hloubky, proplouvani krahatd.

plavecka poloha splyvani - spojen& se vznasenim ved&aplyvani v obou polohach
— na prsou, na zadech, splyvani se zadrzenym dedpiynani s vydechem do vody,
splyvani po odrazu odéty v obou polohach

plavecké dychanivydechy do hladiny, vydechy s potopenim &k, dlouhy
postupny vydech, vydech s@sré Usty i nosem, vydechy do vody spojené
s pohybovym ukolem, opakované vydechy do voklyigznych typechinnosti

skoky a pady do vodybaterie skok prostych a pady do vody Zianych poloh: ze
sedu, ze iépu a potkpu, ze stoje po nohach, skokyesthlav z nizkych poloh,
nacvik startovniho skoku z nizkych poloh

Zvladnout jeden plavecky zpisob -prsa - a uplavat po libovolné obratce 25 rinetr
mit schopnost reagovat na pohyb jiného plavce asoiibpnost dosahnoutédhu
z jakéhokoliv mista bazénu

Vytvorit podminky pro zvladnuti akold 2. kurzu zakladni plavecké vyuky

spojené pedevSim gocitem vody, nacvik znakovych nohou a jednoduché obratky.
Nawit startovnim poveaim a ¢innosti na startovni povely, vytiid podminky pro
soutze a zavody. Uskuteit zavody na 25 meir v ramci @&ebni skupiny v
plavani, vytvait podminky pro zvladnuti 2. kurzu zakladni plaveskuky

Prvky sebezachrany

Nauwit Zaky zakladnim prvkm sebezachrany

vznaSeni, Slapani vody

prvky dopomoci tonoucimu:fvolani pomoci

seznamit Zaky s bezgmostnimi zasadami plavani ve volrié@d



S — Zakladni plavecka vyuka — 1. kurz
' CIL - TEST

CiL — TESTOVANI:

4.7.

4.8.

4.9.

4.10.

4.11.

4.12.

Adaptace na vodni proskedi
Z&k zvladne firozeny pohyb ve vafl— chize, poskoky &h, ot&eni, couvani,tizné
prostoroveé hry apod.

Orientace ve vod
TEST - 24k v gimétené hloubce / asi 120 cm / opakovaylovi predmsty

Plavecka poloha -splyvani

TEST - Zakbez pomicek, ze stoje na dnbazénwi ze sedu na Zétku nalehne na
hladinu do splyvavé polohya prsa, ruce jsou vzpaZzeny, hlavu ma v prodlouzéa, t
nohy jsou natazeny.

TEST - Zakbez pomicek nebo s ponickou, odrazem od okraje bazénu nebo padem
vzad ze Zetiku, nalehne na hladinu do splyvavé pololayzadechs rukama vol&

Vv pfipazeni, nebo ve vzpazeni — splyva na zadech, jsolynatazeny

Plavecké dychani 24k se drzi okraje bazénu ve splyvavé poloze rea/pmsozno i s
nadleltovaci ponickou kolem pasu — nejlépe hranolkem/, vydechujevigedne
souwasré nosem i usty do vody

Skoky a pady do vody

TEST - Zak stoji na okraji bazénu, na bloku nebo vedlgastaiho bloku, sk&i po
nohou do hluboké vodyebo sk&i sttemhlav za rukama (Sipka)do vody z okraje
bazénu ze sedufepuci podrepu

Plavecky zpisob

TEST - Zadkbez pomicek, plaveckym zpsobem prsa, po libovolné obratce na konci
bazénu, zadasti jinych plavé, bez odpoinku a zjevnych znamek ¥grpani, uplave
25 metni.

Hodnoceni vysledki zakladni plavecké vyuky Zaka.

Z&ka splnil x test procendgpsnosti
a) b5 100%
b) 4 80%
c) 3 60%
d 2 40%
e) 1 20%
il 0 0%



5.

Zakladni plavecka vyuka — 2. kurz
OBSAH

2. KURZ

Predpokladany pro Zzaky 3. a 4id zakladnich Skol.

OBSAH:

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

5.5.

5.6.

Hygiena plavani

upeviovani ziskanych hygienickych navyka roz&tovani wdomosti ziskanych
v piedchazejicich etapach o nové poznatky z nasledujadilasti:

fyzicka a psychickaifpravenost na vyuku plavani, kontraindikad¢evyuce plavani
vybaveni dti na vyuku plavani, zakladni hygien&geg vstupem do bazénu
sprchovani a otuzovani, suSefat

smluvené signaly pro dorozumivani v piedi bazénu

zasady bez@mosti @i plavani a p pohybu v arealu bazénu

Zakladni plavecké dovednosti

zdokonalovat natené, upefovat ziskané pohybové navyky a rdesat zakladni
plavecké dovednosti:

orientace ve vadlspojena s porfenim a potagim: potopeni obdieje a postupné
otvirani @i, pretaieni €la podél osy d&a, kotouly ve vod, loveni gedmeta
z piimeiené hloubky, proplouvani krahatd.

plavecka poloha splyvani — po skoku do vody

plavecké dychaniopakované, pravidelné vydechy do vody bez pohyipohybu a
pii plaveckém zfpisobu prsa

skoky a pady do vodypady a skoky prosté ze startovnich ll@kzvySenych mist
bazénu, nicvik startovniho skoku

pocit vody spojeny srozvojem vnimani vodniho pedsta ditich zalrovych
pohyhi: zmény sneru pohybu, pet&eni kolem osy, zrychlovani a zpomalovani
pohyhi, nacvik jednoduchych obratek

Zdokonalit plavecky zpisob prsas cilem uplavat po libovolnych obratkach 100
metit

Nauc¢it dalSi plavecky zpisob -znak - a uplavat 25 métr

Vytvorit podminky pro zvladnuti akold 1. kurzu zdokonalovaci plavecké vyuky

a to gedevsim nakit pohyby nohou p plaveckém zpsobu kraul a pohyby pro
néacvik obratky zavodnich plaveckychimohi. Uskut&nit zaAvody na 50 meir

v ramci webni skupiny , vytvist podminky pro zvladnuti 1. kurzu zdokonalovaci
plavecké vyuky

Prvky sebezachrany
nawit zaky prvky dopomoci unavenému plavci: tazepfyky dopomoci
tonoucimu: zakladni znak, plavani na bokinglani pomoci



r S — Zakladni plavecka vyuka — 2. kurz
' CIL - TEST

CiL — TESTOVANI:

5.7. Orientace ve vod
- TEST - zak v piméiené hloubce /asi 120 cm/, po uplav&nimetri pod vodou,
vylovi predmet

5.8. Plavecka poloha -splyvani
- Zak bez poriicek, ze stoje na drbazénwi ze sedu na Zélku nalehne na hladinu do
splyvavé polohy na prsa, ruce jsou vzpazeny, hiadw prodlouzeni¢ta, nohy jsou
natazeny.
- TEST - zakbez pomicek, odrazem od okraje bazénu nebo padem vzad Zé&udeb
nalehne na hladinu do splyvavé polohy na zadeokama ve vzpazenisplyva na
zadech nohy jsou natazeny

5.9. Plavecké dychani Zak se drzi okraje bazénu ve splyvavé poloze ra pyglechuje
pravidelrg sowasré nosem i Usty do vody

5.10. Skoky a pady do vody
- Zak stoji na okraji bazénu, na bloku nebo vedl&ilska&i po nohach do hluboké
vody
- TEST - zak skai startovni skok z okraje bazénu, z mista vedle startovniho bloku
nebo ze startovniho bloku — (skokeshhlav za rukama — Sipka)

5.11. Plavecky zpisob
- TEST - zakbez pomicek, plaveckymzpisobem prsa po libovolné obratce na konci
bazénu, zadasti jinych plav@, bez odpoéinku a zjevnych znamek grpéani, uplave
100 metna.
- TEST - Zdkbez pomicek, plaveckymzpisobem znak po libovolné obratce na konci
bazénu, zadasti jinych plav@, bez odpoéinku a zjevnych znamek grpani, uplave
25 metni.

5.12. Prvky sebezachrany -dovednost Slapani vody

Hodnoceni vysledki zakladni plavecké vyuky Zaka.

Z&ka splnil x test procendgpsnosti
a) b5 100%
b) 4 80%
c) 3 60%
d 2 40%
e) 1 20%
il 0 0%



- jp— SKOLNI VZD ELAVACI PROGRAM
i Plavecké Skoly Valasské Meki¢i

Cast Il
Zdokonalovaci plavecka vyuka

Kurzy jsou nabizeny v rozsahu:
Standard: 10 vywovacich hodin
Maxi: 20 vydovacich hodin



6.

Zdokonalovaci plavecka vyuka — 1. kurz
OBSAH

1. KURZ

Predpokladany pro Zaky 4. a 5id zakladnich Skol.

OBSAH:

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

Hygiena plavani

upeviovani ziskanych hygienickych navyka roz&tovani wdomosti ziskanych
v piedchazejicich etapach o nové poznatky z nasledujadilasti:

zdravotni vyznam plavani, regenerace a rehat®ljtavySovani zdatnosti

fyzick& a psychickaifpravenost na vyuku plavani

kontraindikace p vyuce plavani

vybaveni Zak na vyuku plavani, zakladni hygiengeg vstupem do bazénu
sprchovani a otuzovani, susSeftat

smluvené signaly pro dorozumivani v piedi bazénu

zasady bezgaosti @i plavani a p pobytu v arealu bazénu

DalSi plavecké dovednosti

dohmat u jednotlivych plaveckych uagohi, nacvik obratky jednotlivych
zavodnich plaveckych aApohi / kromé delfina /, skoky a pady do vody, startovni
skok, nacvik znakového startovniho skoku, play#d hladinou do vzdalenosti 10
metii a loveni pedmeta

teorie: zavodni plavecké &goby, plavecké sporty, z&th dohmat

Rozvoj plavecké vytrvalostizdokonalit plavecky zjsob prsa s cilem pravodni
prsové obratce uplavat 200 mietr

Zdokonalit plavecky zpisob znak —s cilem uplavat po libovolné obratce 50 metr
Naucit zaklady dalSiho plaveckého zfisobu -kraul — s cilem uplavat 25 métr

Vytvorit podminky pro zvladnuti akold 2. kurzu zdokonalovaci plavecké vyuky
a to gedevsim prvky delfinového wni. Uskuté€nit zavody na 50 meir v ramci
ucebni skupiny , vytviit podminky pro zvladnuti 1. kurzu zdokonalovacavacké
vyuky

Dovednosti zachranného a branného plavani
z&chrantské skoky do vody, #goby zantovani, - plavani ve ztizenych
podminkach - skoky a pady véa, plavani v odvu



S — Zdokonalovaci plavecka vyuka — 1. kurz
' CL - TEST

CiL — TESTOVANI:

6.8.

6.9.

6.10.

6.11.

DalSi plavecké dovednosti

78k plave plaveckym zjsobem prsa, u okraje bazénu dohmatné&mabrukama a
provede prsovou obratku. Test je mozno preévagakovag na Stku bazénu.

TEST - Z&k v gimeiené hloubce /asi 120 cm/ po uplav&@imetni pod vodou vylovi
prednit

TEST - Zak skai startovni skok z okraje bazénu, z mista vedle startovniho bloku
nebo ze startovniho bloku — (skokeshhlav za rukama — Sipka)

Rozvoj plavecké vytrvalosti

TEST — Zak bez poricek, plaveckynepisobem prsa po libovolnych obratkach na
koncich bazénu, zaasti jinych plavé, bez odpoéinku a zjevnych znamek wgrpani,
uplave200 metn

Plavecky zpisob

TEST — Zakbez pomicek, uplave plaveckynzpisobem znakpo libovolné obratce
50 metra

TEST - Zakbez pomicek, uplave plaveckynzpisobem kraul po libovolné obratce
25 metra

Dovednosti zachranného plavani
Zzak prokaze, Ze umi skt do hluboké vody &kterym ze zfisohi zachrangského
skoku

Hodnoceni vysledki zdokonalovaci plavecké vyuky Zaka.

Z&ka splnil x test procendgpsnosti
a) b5 100%
b) 4 80%
c) 3 60%
d 2 40%
e) 1 20%
il 0 0%



7.

Zdokonalovaci plavecka vyuka — 2. kurz
OBSAH

2. KURZ

Predpokladany pro zaky 6. az 8idtzakladnich Skol.

OBSAH:

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

7.7.

Hygiena plavani

upeviovani ziskanych hygienickych navyka roz&tovani wdomosti ziskanych
v piedchazejicich etapach o nové poznatky z nasledujadilasti:
zdravotni vyznam plavani, regenerace a rehat®ljtavySovani zdatnosti
fyzick& a psychickaifpravenost na vyuku plavani

kontraindikace p vyuce plavani

vybaveni Zak na vyuku plavani, zakladni hygiengeg vstupem do bazénu
sprchovani a otuzovani, susSeftat

smluvené signaly pro dorozumivani v piedi bazénu

zasady bez@gmosti @i plavani a p pobytu v arealu bazénu

specifika hygieny - p& o ple’, p&e o nohy, plavani a menstruace

DalSi plavecké dovednosti

dohmat u jednotlivych plaveckych uagohi, nacvik obratky jednotlivych
zavodnich plaveckych #pohi, skoky a pady do vody z prkna nebo Zstku,
startovni skok, nacvik znakového startovniho skoglavani pod hladinou na
vzdalenost od 10 do 25 a lovenfedmeta, ploutvové plavéani, Stafetové plavani,
zéklady vodniho pola, zaklady vodniho aerobiku)ad@k synchronizovaného plavani

- teorie: roz&ovat wdomosti ziskané vipdchazejici etapo nové poznatky z oblasti:
zavodni plavecké fgoby, zaklady vodniho péla.&eni a zaznamenavani zakladnich
plaveckych vykof, dalSi plaveckeé sporty

Rozvoj plavecké vytrvalostizdokonalit plavecky zjsob prsa s cilem pravodni
prsove obratce uplavat 400 - 800 nietr

Zdokonalit plavecky zpisob znak-s cilem uplavat po libovolné obratce 100 riaetr
Zdokonalit plavecky zpisob kraul-s cilem uplavat 100 métr
Uskutecnit zavody na 50 meth v ramci uéebni skupiny

Dovednosti zachranného a branného plavani

zachrangské skoky do vody, figoby zangovani, plavani pod vodou bez bryli,
zachrangsky kraul, vyuziti poznatk a wdomosti z jinych fedntta Skolniho
vyucéovani i poskytovani prvni pomoci, plavani ve ztizenychklmpénkach - plavani s
omezenym pohybem koetin, loveni a penaSeni fedmétia v hloubce, zpsob
prepravy gednEta po hladirg



S — Zdokonalovaci plavecka vyuka — 2. kurz
' CL - TEST

CiL — TESTOVANI:

7.8.

7.9.

7.10.

7.11.

DalSi plavecké dovednosti

78k plave plaveckym zjsobem prsa, u okraje bazénu dohmatné&mabrukama a
provede prsovou obratku.

24k po uplavani 5 metrpod hladinou v imétené hloubce / asi 120 cm / uchopi
piedntt a s timto pedmétem pod hladinou doplave na vzdalenost 10 @netr

TEST - 24k skai ze startovniho blokstartovni skok

Z4ak redvede znakovy startovni skok

Rozvoj plavecké vytrvalosti

TEST —Z4kbez pomicek, plaveckymzpiisobem prsa po libovolnych obratkach na
koncich bazénu, zaasti jinych plavé, bez odpoéinku a zjevnych znamek wgrpani,
uplave400 metna

Plavecky zpisob

TEST - zak bez pomicek, uplave plaveckynzpisobem znakpo libovolné obratce
50 metra

TEST - Zakbez pomicek, uplave plaveckynzpisobem kraul po libovolné obratce
50 metra

Dovednosti zachranného plavani

TEST - zak prokaze, Zze umi s&b do hluboké vody &kterym ze zpsohi
zachrangského skokuzdchranaskym kraulem doplave na vzdalenost0 metna,
vybranym zjisobem se zaidibna dno bazénu v hluboké vod vytdhne predmét,
tento gedmét premisti na okraj bazén

Hodnoceni vysledki zdokonalovaci plavecké vyuky Zaka.

Zaka spinil x test procedsEsnosti
a) b5 100%
by 4 80%
c) 3 60%
d 2 40%
e) 1 20%
i O 0%

Tento vnitfni pfedpis nabyva G¢innosti dnem 1.9.2006

razitko zaméstnavatele a
podpis jeho opravnéného zastupce.



