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Hana Moringlova — plavecka vyuka

U¢ivo zakladni plavecké vyuky

U¢ivo je ureno zaktim s lehkym mentalnim postizenim

1. Hyglena plavani - zakladni hygienické navyky a zasady :

vybaveni zakl na vyuku plavani, zdkladni hygiena pted vstupem do bazénu
sprchovani a utuzovani, suseni téla

zpusoby dorozumivani v prostfedi bazénu

zasady bezpecnosti pii vyuce a pii pohybu v arealu bazénu

2. Adaptace na vodni prostiedi - formou her adaptovat zaky na vodni prostiedi, ucit je
nebat se vody, docilit pfirozeného pohybu Zaklt ve vod¢. Ziskavat davéru v ucitele
plavani.

3. Zakladni plavecké dovednosti

prapravné hry a cviceni na suchu

dychani do vody - myti obliceje s vydechem do rukou, bublani do vody,
vydechy s potopenim obli¢eje — hry pro dychani

splyvani — jednoduché nalehnuti na vodu s pomtickami v obou polohach

pady a skoky do vody z nizkych poloh — prosté skoky a pady ze sedu, diepu
a podiepu a ze stoje po nohach

jeden plavecky zpiisob / K,P,Z /

na druhém stupni :

dalsi plavecké dovednosti

zdokonaleni plaveckého zplisobu

ptipadné dalsi plavecky zptisob

jednoduché aquagymnastika

prvky zdravotniho plavani

plavani na rychlost a souvislé plavani / nad 2 min /

4. Bezpefnost - seznamit zaky se zasadami plavani ve volné ptirodé

5. Zakladni metoda - metoda komplexni
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