Hana Moringlova — plavecka vyuka J[ <.

U¢ivo zdokonalovaci plavecké vyuky

Ucivo je urceno zakt 6. — 9. t¥id

1. Hygiena plavani - upeviovat ziskané hygienické navyky, ziskavat nové poznatky
z oblasti :
- zdravotni vyznam plavani, regenerace a rehabilitace, zvySovani fyzické
zdatnosti
- fyzicka a psychicka ptipravenost na vyuku plavani
- vybaveni zakd na vyuku plavani, zdkladni hygiena pfed vstupem do bazénu
- sprchovani a otuzovani, suseni
- smluvené signaly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- zasady bezpecnosti pfi plavani a pfi pohybu v arealu bazénu
- hygiena — péce o plet’, péce o nohy, plavani a menstruace

2. DalSi plavecké dovednosti - dohmat u jednotlivych plaveckych zpiisobii, nacvik
obratky a startovniho skoku u jednotlivych plaveckych zptsobt / K,P,Z /, plavani
pod hladinou na vzdalenost 10 — 25 metrd a loveni pfedmétd, ploutvové plavani,
Stafetové plavani, zdklady vodniho pdla, zaklady vodniho aerobiku, zaklady
synchronizovaného plavani.

3. Rozvoj plavecké vytrvalosti - uplavat 400 — 800 metrti.

4. Zdokonalovat technické provedeni pohybu u jednotlivych plaveckych zpisobi /
K,P,Z /, podle pohybovych schopnosti zaki zatadit zaklady plaveckého zplsobu
motylek.

5. Dovednosti zachranného a branného plavani - skok do neznamé vody, zanotfovani,
zachranafsky kraul, taZzeni a dopomoc, plavani ve stizenych podminkéch, loveni
a prenaseni predméti v hloubce, plavani v odévu apod.
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