Hana Moringlova — plavecka vyuka J[ <.

U¢ivo zdokonalovaci plavecké vyuky

Je uréeno zaktm 4. a 5. t¥id ZS

1. Hygiena plavani - upevilovat ziskané hygienické navyky a rozsifovat védomosti
o dalsi nové poznatky
- zdravotni vyznam plavani, regenerace a rehabilitace
- fyzicka a psychické pfipravenost na vyuku, zvySovani zdatnosti
- vybaveni zakl na vyuku plavani,
- zékladni hygiena pfed vstupem do bazénu a po skonceni vyuky
- sprchovani, otuZovani a suSeni
- smluvené signaly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- zésady bezpecnosti pii plavani a pohybu v aredlu bazénu

2. Zakladni plavecké dovednosti - zdokonalovat a upeviiovat ziskané plavecké
dovednosti,zlepSovani technického provedeni pohybu ,vyuka tfetiho plaveckého
zpusobu, uplavat jednim zptisobem 200 m, podle pohybovych schopnosti zakl zatadit
pripravna cviceni plaveckého zptisobu motylek

- splyvani v obou polohach

- pravidelné dychani pfi plavani jednotlivymi plaveckymi zpisoby

- skoky a pady do vody, nacvik jednoduchého startovniho skoku ze zvySeného
okraje a z bloki

- loveni pfedmétti pod hladinou

3. Rozvoj plavecké vytrvalosti - zdokonalovat hlavné plavani plaveckym zplsobem
prsa a kraul

4. Prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu - skok do neznamé vody, $lapani vody
na misté v hloubce, zplisob zanofovani, tazeni, plavani pod hladinou, seznamit zaky

se zasadami plavani ve volné piirodé.

5. Zakladni metoda — metoda smiSena
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