Pripravka 1.trida:

Déti, které chodi do 1.tfidy jsou zarazeny do kurzu, ktery probiha na malém bazénku.
Skupina probiha v atery ,,A“ 16:30-17:15 a skupina ,B“ 17:15-18:00, ve ¢tvrtek skupina
,C“17:00-17:45 a v patek skupina ,D“ 17:00-17:45, kurzy trvaji 45 min.

Na zacatku Skolniho roku je tzv. zahajovaci hodina, kde déti rozdélime podle jejich
zkuSenosti do 4 druzstev, od nejlepsich plavcili po ty méné zkusené.

Za cely Skolni rok se snazime déti naucit, aby se nebaly vody, beze strachu skocily do
vody, podplavavaly pod vodou, plavaly a také na ni sami leZely. Déti, které jsou od
zacatku Skolniho roku umistény do dvou horsich druzstev, by se za cely Skolni rok mély
naucit predevsim plavat znakové a kraulové nohy s destickou, spravné drzeni téla na
vodé, pomalu zkousSet znakové i kraulové cviCeni a nékteri Sikovnéjsi zvladnou i celého
znaka.

S détmi, které byly zarazeny do dvou lepsich druZstev od zacatku trénujeme znakové a
kraulové nohy, cviceni s deskou a pomalu i cely plavecky zptisob, jak znak, tak kraul.

V celém kurzu u¢ime déti také skakat do vody, bud’ po nohach nebo tzv. bombou a ti
Sikovnéjsi dokazou také Sipku. U¢ime také tzv. lehatko, kotrmelce pies drahy a potopeni
se pro puk pod hladinu. Hraci hodiny mivame vétSinou pred pololetnim a kone¢nym
vysvédcenim a pred Vanocemi. Spolecné hodiny mivame tehdy, kdyz ptijde malo déti,
pak se vSemi plaveme dohromady po celé Sifce bazénu smérem do obdélniku a
vymysSlime tzv. spolecnou hodinu.

Déti si také v nékterych hodinach miizou vyzkousSet plavani s ploutvemi.

Mezi oblibené hry patri:
* Rybicky
* Hrana honénou (s podplavavanim chyceného)
*  Vodni pélo
« Stafety a dals{

* Kraulové nohy s destickou vpredu

* Kraulové nohy jen s nddechem na jednu stranu, nazpét s druhou (jedna ruka je
mezitim poloZena u téla, druha na desce-pak vystiidame)

e (Cviceni s jednou rukou na desce a druhou zabiranim a nadechovanim na jednu
stranu, nazpét opac¢nou rukou

* Cviceni s deskou vpredu a stridani rukou (nadech na 3 zabér, pro méné zkuSené
na 2)

« Sipka a cvi¢eni zabéru po $ipce celym kraulem

e Cely kraul

Znak:



Znakové nohy s deskou na biisku

Znakové nohy s deskou na kolinkach

Znakové nohy s deskou za hlavou (neni moc vyhodné)

Znakové nohy s natazenyma rukama nad hlavu

Znakové nohy bez desky v pletynce

Znakové nohy bez desky poloZené k télu

Znakové cviCeni-deska na brisku, jedna ruka na desce, druha zabira, na zpét
vystiidame

Znakovy odraz s vyjetim na cely znak

Cely znak



