Hana Moringlova — plavecka vyuka

U¢ivo zakladni plavecké vyuky

Ucivo je ureno zaktim 2. poptipadée 3. ttidy (prvni Cast povinné vyuky)

1. Hygiena plavani — v§tépovat zakiim hygienické zasady, vytvaret hygienické navyky :
- vybaveni déti na vyuku plavani, zakladni hygiena pied vstupem do bazénu
- sprchovani a otuZzovani, suSeni
- smluvené signaly pro dorozumivani v prosttedi bazénu
- zasady bezpecnosti pii plavani a pfi pohybu v arealu bazénu

2. Adaptace na vodni prostfedi - formou her postupné a nenasilné adaptovat Zzaky
na vodni prostifedi, ucit zdky nebat se vody. Postupné ziskavat divéru v ucitele
plavani, podporovat pfirozeny pohyb ve vodé¢ — chiizi, lezeni, poskoky b¢h,
napodobivé ¢innosti atd.

3. Zakladni plavecké dovednosti - ucit zadky popsanym zdkladnim plaveckym
dovednostem :
- orientace ve vodé¢ - spojena s ponofenim a potdpénim, potopeni obliCeje

a postupné otevirani o€i, pfetoceni ve vod¢ podél osy téla, loveni predméta
z ptimétené hloubky, kotouly ve vodé, proplouvani kruhy apod.

- plaveckd poloha — splyvani — vznaSeni ve vodé, splyvani v obou polohach:
na bfiSe a na zadech, splyvani s pomtckami, splyvani se zadrzenym dechem,
splyvani s vydechem do vody, splyvani s odrazem od stény, splyvéani bez
pomiicek

- plavecké dychani — myti obliceje s vydechem do rukou, vydechy do hladiny,
bublani do vody, vydechy s potopenim obliceje, dlouhy postupny vydech,
vydech s pohybovym tukolem, opakované vydechy do vody pfi rtznych
pohybovych ¢innostech

- skoky a pady do vody — skoky a pady do vody z nizkych poloh, ze sedu, dfepu
a podfepu, ze stoje, skok po hlavé z nizké polohy

4. Zvladnout zaklady jednoho plaveckého zpiisobu a uplavat min. 25 metrQ, reagovat
na pohyb jiného plavce, mit schopnost dosdhnout okraje bazénu z kteréhokoliv mista
bazénu.

5. Bezpecnost — naucit zaky ptivolat zachranu a seznamit je s bezpe¢nostnimi zasadami
plavani v pfirod¢.

6. Zakladni metoda — metoda smiSena.
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