Pripravka 3+4 a starSi tridy

w7

Déti, které chodi do 3., 4. nebo vyssi tfidy, jsou zatazeny do kurzu, ktery probihd 60min.

2x tydné. Bud’ pondéli, stteda nebo utery, ctvrtek vzdy od 17:00 do 18:00. Déti jsou zatazeny
do druZstev podle nejlepSich vykonil az po ty horsi, ale protoze je tady vice déti odliSného
roku narozeni, rozfazujeme je na druzstva také podle tfid.

Jako pfti kurzech pro mladsi déti za¢inaji kurzy tzv. zahajovaci hodinou, kde nadm vSechny
déti ukazi, co umi a podle jejich zkuSenosti je rozdélime do 6 druZstev, od nejlepsich po ty
nejhorsi.

Za cely skolni rok se déti snazime naudit tii plavecké styly, jako je znak, kraul a prsa. Déti
také ucime starty a obratky u téchto plaveckych disciplin, n€kolikrat si maji moZnost
vyzkouset plavani s ploutvemi. U¢ime je orientaci ve vod¢, plavani co nejdal pod vodou a

s détmi, které maji vice plaveckych zkuSenosti, a které jsou v lepSich druZzstvech, u¢ime plavat
i motylkové nohy (bud’ s ploutvemi nebo bez), které se vyucuji i s celym plaveckym
zpusobem motylek na Plavecké sportovni Skole od 4. tiidy.

Kazdy mésic plaveme zavody. Déti ze 3. tfidy plavou 25m Znak, 25m Kraul, 25m Prsa. Ty
starsi déti plavou uz 50m Znak, 50m Kraul, 50m Prsa. Po doplavani se vysledky setazuji
podle plaveckych disciplin, podle tfid a od nejlepsich po nejhorsi, které pak vyhlasime a prvni
tii nejlepsi obdarujeme diplomem.

Asi 20% z kazdé vyu€. hodiny travime hranim oblibenych her, Stafet a v letnich obdobich
vyuzivame na hrani i venkovni bazén.

Tradi¢ni hodinu, kterou pofaddme posledni hodinu pied vano¢nimi svatky, je plavani déti

s rodici a loveni kapra. Tato hodina je uz dlouholety zvyk, ktery kazdorocné opakujeme a
détem i rodicim se 1ibi. Na zac¢atku hrajeme zabavné hry, plaveme Stafety, kde mezi sebou
déti spolecné s rodici zavodi. Tuto vano¢ni hodinu ukoncujeme vylovem kapra, kdy se postavi
kolem bazénu déti, kapr se pusti do vody a kdo ho vylovi, mize si ho vzit domt. Pokud
ovsem détem nejde vylovit, pomizou jim rodice. Po té se situace opakuje s druhym kaprem,
ale ulohy se vyméni, déti se divaji na to, jak se rodice snazi ulovit druhého kapra. Dalsi
zabavné hodiny pfipravujeme pied vysvédcenim.

Pro vSechny vyucovaci hodiny ptipravky pro 3. ro¢nik a starsi je tzv. ritudlem, Ze na konci
kazdé hodiny jeden z trenérti zapiska a vSechny déti na bazéné za¢nou odpocitavat 10s., na
které musi vylézt z vody, jinak budou délat kliky. Pak nésleduje nastup déti a pokiik na
rozloucenou!

Mezi oblibené hry patii:
*  Rybicky
e Chytani desek ( plno desek se pohazi po hlading, déti jsou na kraji a na odpiskani pro
n¢ skacou, kdo ma desku, postupuje, kdo nema, vypadava ze hry)
« Stafety
*  Vodni pélo a dalsi
* Skoky do vody s chytanim mice nebo jinych hracich predméti
* Skoky do vody



Loveni puk, kolecek

Kraulové nohy s deskou
Plno kraulovych cvic¢eni bud’ s deskou nebo bez
Kraulové ruky s deskou mezi nohama

Cely kraul
Kraulovy start(s dohmatem a oto¢enim nebo pro Sikovnéjsi déti s kotoulovou
obratkou)

Kraulova obratka

Znakové nohy bud’ s deskou (na biiSku, na kolinkéch, s natdhlyma rukama nad
hlavou) nebo bez desky (pletynka, ruce u téla)

Znakové cviceni bud’ s deskou nebo bez desky

Znakové nohy s deskou mezi nohama

Cely znak

Znakovy start

Znakova obratka(s dohmatem a oto¢enim nebo pro Sikovnéjsi déti s kotoulovou
obratkou)

Cvi¢ime prsové nohy na suchu v leze nebo s trenérem ve vodé

Prsové nohy na zadech (paty se dotykame dlani od ruk) na briSe (s deskou nebo bez
desky s rukama ve vzpazeni, s upazenyma rukama)

Prsové ruce

Prsové cviceni s deskou mezi nohama

Celé prsa

Prsovy start

Prsové obratka



