Hana Moringlova — plavecka vyuka J{ <.

U¢ivo zakladni plavecké vyuky

Utivo je uréeno zaktim 3. poptipadé 4. tiid ZS (druhd &ast povinné vyuky)

1. Hygiena plavani - upeviiovat zdkladni hygienické navyky
- fyzické a psychicka ptipravenost na vyuku plavani
- vybaveni zakl na vyuku plavani
- zékladni hygiena ptfed vstupem do bazénu a po skonceni vyuky
- sprchovani, otuzovani a susenti
- smluvené signdly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- zésady bezpecnosti pii plavani a pohybu v aredlu bazénu

2. Zakladni plavecké dovednosti - vyuka dvou plaveckych zpiisobii v kombinaci prsa
— znak, kraul — znak. Volba prvniho plaveckého zplisobu prsa nebo kraul se fidi
dispozicemi a pohybovymi schopnostmi zakii. Cilem je uplavat alespoil 25m jednim
zpusobem a 10m druhym zplisobem

- splyvani v obou polohach a po skoku do vody

- dychani — opakovang¢, pravidelné vydechy do vody bez pohybu, pfi prvkovém
plavani az po dychani pfi souhte

- skoky a pady do vody z okraje bazénu, se zvySené¢ho okraje a ze startovnich
blokd, nacvik jednoduchého startovniho skoku z okraje bazénu

- orientace ve vod¢ spojena s ponofenim a potapénim, potopeni obliceje
a otevieni oci, pfetoceni ve vode podél osy téla, loveni pfedmétii a pod.

3. Jednoduché prvky sebezachrany - vyuZzit znakovych prvkil, plavani na boku,
pfivolani pomoci, seznamit Zaky se zdsadami plavani ve volné pfirodé.

4. Zakladni metoda vyuky - metoda smiSena
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