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Priloha ¢. 1 Priklad hodnoceni plavecké urovné z hlediska zakladnich plaveckych
dovednosti (Cechovska a Miler, 2008, str. 12-13).

Potopeni hlavy | 3 body Potopeni hlavy provedené zvolna podiepem, vydrz,
pocitdme zvolna do péti
2 body Potopeni hlavy provedené rychle, bez vydrze
1 bod Neuplné potopeni hlavy (o¢i ziistavaji nad hladinou)
Otevieni o¢i 3 body Pti potopeni otevieni o¢i a rozeznani poctu ukézanych prsti
pod hladinou ruky
2 body Rychlé otevieni o¢i, chybna odpoveéd
1 bod Potopeni bez zrakové kontroly
Vydech do 3 body Prohloubeny uplny vydech, provedeni zvolna
vody 2 body Vydech do vody provedeny rychle
1 bod Pouze ¢astecny vydech
Hvézdice 3 body Cviceni provedené zvolna, vydrz, po¢itame zvolna do péti
v poloze na 2 body Cviceni provedené bez vydrze
prsou 1 bod Cviceni neprovedené spravné nebo viibec
Hvézdice 3 body Cviceni provedené zvolna, vydrz, po¢itame zvolna do péti
v poloze na 2 body Cviceni provedené bez vydrze
zadech 1 bod Cviceni neprovedené spravné nebo viibec
Kotoul ve vodé | 3 body Provedené salto vpied, uplné pietoCeni podél piicné osy,
zvolna
2 body Provedené salto vpied s drobnymi nedostatky
1 bod Provedené neuplné pretoceni
Vyneseni dvou | 3 body Vynese dvou predméta
predméta 2 body Vyneseni pouze jednoho predmétu
z hloubky 2 1 bod Vyneseni ptedmétu nebylo spésné
metry
Pad (skok) do | 3 body Pad (skok) z podiepu stiemhlav (,,po hlavé®)
vody 2 body Pad (skok) z podtepu ,,po nohou*
z plaveckého 1 bod Vstup do vody nebyl proveden z podiepu skokem €1 padem




startovniho

bloku

VznaSeni se ve | 3 body Vydrz ve vznaseni vice nez 1 minutu
vodé 2 body Vydrz ve vznaseni vice nez 30 sekund
1 bod Vydrz ve vznaSeni méné nez 30 sekund
Splyvani na 3 body Odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 5 metr
prsou 2 body Odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 2 metry
1 bod Odraz od stény bazénu a splyvani bez vydrze
Vyhodnoceni 30-25 bodti | Velmi dobré zvladnuti zékladni plaveckych dovednosti
24-16 Pokrocily zacatecnik

Méné nez

16 bodu

Uplny za&ateénik




Priloha €. 2 Pisemny souhlas zakonnych zastupci
PISEMNY SOUHLAS ZAKONNYCH ZASTUPCU
Vazeni rodice,

Jmenuji se Veronika Benkova a studuji Pedagogickou fakultu Univerzity Karlovy obor

télesna vychova a vychova ke zdravi.

Pro svou diplomovou praci na téma ,,VIliv plavani na zvySovani flexibility jako slozky
obratnosti zaku zakladnich Skol v plavecké Skole Louny* potiebuji provést nékolik testa,
které zméfi u déti kloubni pohyblivost. Méteni probéhne celkem dvakrat — pred prvni

a po posledni hoding€ plavani ve tfidé. Jména déti nebudou v diplomové praci uvedena.
Z4adam Vas o souhlas s vySe uvedenym méfenim.

V piipadé jakychkoliv dotazli  jsem k dispozici na emailu -

veronikabenkoval @seznam.cz

Deékuji za spolupraci.

Bc. Veronika Benkova

Souhlasim se zpracovanim a uchovanim udaji dle ustanoveni zakona ¢. 101/2000 Sb.

O ochrang osobnich tdajt.

Jméno a piijmeni Zéka:

Souhlasim s provedenim test flexibility: ~ANO — NE
Souhlasim s fotografovanim ditéte: ANO - NE

Podpis zakonnych zastupcu:


mailto:veronikabenkova1@seznam.cz

Piiloha ¢. 3 — Fotografie testu hlubokého predklonu vsedé




Piiloha ¢. 4 — Fotografie testu prednoZeni dolni koncetinou vleze




Priloha €. 5 — Fotografie testu ohebnosti kotniku




Ptiloha €. 6 — Fotografie testu vykrutu s ty¢i




Ptiloha €. 7 Vyukovy program jednotlivych hodin pro plavce a neplavce

Cas .
_ . | Faze | Aktivita Poznamky Pomucky
(min)
. - Seznameni s pravidl .
10 Uvod . P ¥ Spoleéna, na suchu
- Rozcvicka
Y , , . oy 5 skupin dle vykonnosti
Roztazeni do plaveckych skupin — na Sitku P Y ) .
v . . Barvy pro odliseni skupin: |,
20 Zaci plavou do pllky na znak a od pulky na , L L Zizala
modr3, zelen3, Zlut3,
kraul v i .
oranzova, ¢ervena
20 Hlavni | Hodnoceni plavecké Urovné ve skupiné dle
¢ast | Cechovské viz. priloha €. 1
- Misti¢ka — Z4ci si naberou do svych
dlani vodu a foukdnim se ji snazi
z dlani dostat pry¢
10 - Bubnovani do vody Seznameni s vodou
- Hlazeni vody
- Bourka
- Slapani vody
- Cakani
Hry
15 - Rybicky, rybicky Rozvoj pocitu vody
- Cukr kava
10 Soutéze — dostan se co nejdfiv na druhou
stranu jako zdba, slon, Zirafa, ...
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas |_, . ] .
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Rozcviceni ve vodé — kopani v sedé, v leZze na
bfiSe s natazenyma rukama drzicimi se za , , <.
5 ., . , .. | Seznameni s vodou Zizala
okraj; Zaci stoji na okraji bazénu a bouchaji
do vody
Mistic¢ka — Z4ci si naberou do svych dlani
5 vodu a foukdnim se ji snazi z dlani dostat
pryc
»Abeceda” ve vodé — Zaci se snaZi z jedné
strany dostat na druhou stranu at uz ve T ,
15 Y s v .. L, Mé&lka ¢ast bazénu
formé zvirat (Zaba, rak, cap, ...), tak i chizi,
béhem, béhem pozady, ...
. | Zaci dostanou Zizalu a plastovy micek, maji T ,
Hlavni B . P . vy » M3 Mélka ¢ast bazénu, e
5 ., za Ukol foukanim dopravit mi¢ek na druhou o, Micek, Zizala
¢ast posileni dychani

stranu bazénu a zpét

Ve vodé jsou rozhdzené micky, zaci stoji

u okraje, ucitel jim zadd urcitou barvu,

10 kterou maji: Mélka cast bazénu
- po jednom donést do koSiku

dofoukat do kosiku

Barevné
micky, kosik

10 Pauza Sauna

Pomoci Zizaly mezi nohama ,,na konika“ se o ,
. Mélka ¢ast bazénu —na

5 Zaci snazi plavat na druhou stranu bazénu itk Zizaly

a zpét

Soutéz — ,plavani“ pro vodolepky a zpét, kdo Vodolepky
18 doplave prvni vitézi, plave se na Siiku sizaly ’

bazénu s pomoci Zizaly ,,na konika“

10 Skoky a pady do vody — dle vlastniho vybéru

Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly




hodiny

pro udéleni pochvaly

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Zaci sedi na okraji bazénu a kopou
s propnutyma nohama , ,
P ,p y . y . Seznameni s vodou —
3 Chyti se okraje obéma rukama, natdhnou se .
. . . bourka
na hladinu a za¢nou kopat s propnutyma
nohama
Z4ci si polo#i nohy za okraj bazénu, lytka
3 jsou poloZena na zlabku, jakmile to
provedou poloZi se na vodu, rozpazi
a nehnuté se snazi polohovat, leZet na vodé
Zaci utvori kruh, kazdy druhy se polo?i na
5 bficho / zada a kazdy prvni stoji a chodina | Zjisténi, Ze voda nadnasi
jednu stranu a na druhou
voy . Z4aci se snazi polozZit na »
Rozplavba — se Zizalou mezi nohama a na - P i Desticka,
6 vt L . . bficho a kopat kraulové .
Zizale je desticka — jako kdyz fidi auto Zizala
nohy
Udélej 10 bublinek
-8 potopem’m Jen pusjou ver v . Nadlehc¢ovaci
- s potopenim pusou i nosem Naucit déti po kazdém 4c
10 - s potopenou celou hlavou plavani vydychavat P by_ <cnvch
Dychaci cviceni pod vodou — zakfi¢ pod bubliny do vody uv <,)Jacnyc
vodou, fekni své jméno, fekni svou déti
oblibenou pohadku
Znakové nohy se Zizalou kolem hlavy
15 Hlavni | U¢i se znakové nohy — nejprve na sousi Sis|
L y - . izala
Cast a poté i ve vodé koukaji na strop a sleduji
smér pohybu
10 PAUZA Sauna
Soutéze
- fevazeni zaka
20 P i Pontony
- ve dvojicich
ve skupiné
Nadlehcovaci
, , - Orientace ve vodé a pady | pasy
10 Skoky a pady do vody — dle vlastniho vybéru ) .
pod hladinu u bojacnych
déti
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost




Cas , .. ) o
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Rozcviceni ve vodé — kopani vsedé, vleZe na
5 bfiSe s natazenyma rukama drzicimi se za Seznameni s vodou
okraj
Vodnici — vydechy do vody , brekeke”
5 Koho cvicitel poklepe Zizalou, musi se Dychani do vody Zizala
potopit
it v , , S pomuckou
L, , . . Mélka ¢ast bazénu, bazén |
3 Rozplavani — volnym zplisobem (tam a zpét) e i bez
na sirku .
pomicky
Hlavni | Znakové nohy s destickou a Zizalou Zizala,
12 | L onysees M&lka Edst bazénu 2,
¢ast Znakové nohy s destickou pod hlavou desticka
Nazornd ukazka kraulovych nohou . i ,
5 ‘.. » . y Sous + okraj bazénu
Déti zkousi na okraji bazénu
Kraulové nohy s desti¢kou a Zi%alou Zizala,
12 > NOTY'S destie M&lka &ast bazénu &
Kraulové nohy s destickou desticka
10 Pauza Sauna
Ve dvojicich
, N , Pontony,
- na pontonech znakové nohy Mélka ¢ast bazénu —na N ,
10 , vy nadlehcovaci
- na pontonech kraulové nohy Sitku
Y , , hranoly
na nadlehc¢ovacim hranolu kraulové nohy
Stafeta s balénem — musi vidy preplavat
bazén (sirka), na konci hodime baldn, ktery i .
10 , ( . ) . ) S, y 2/3 tymy Balony, ko3
musi trefit do kose a plave zpatky, preda
Stafetu tlesknutim
10 Opakovacka — co skoci jeden, musi i zbytek
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas |_, . . .
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Rozcviceni ve vodé — kopani v sedé, v leZze na
5 bfiSe s natazenyma rukama drzicimi se za
okraj
5 Vydrz ve vodé — soutéz kdo nejdéle vydrzi
pod vodou
5 Rozplavani s deskou na Sif Deska
Hlavni | Kraulové nohy s destickou ve vzpazeni —
10 Y. C y, , P Deska
Cast trénovani dychani do vody
Znakové nohy s desti¢kou za hlavou
Znakové nohy s deskou za hlavou + na Deska,
20 bfise/hlavé n&jaky pfedmét — Z4ci se snasi oFedmét
predmét dopravit, aniz by jim vypadl — snazi
se zdvihnout bficho a zadek
10 Pauza Sauna

Ve dvojici maji Zaci ponton zhruba
7 v poloviné bazénu mezi sebou a snazi se Ponton
jeden druhého ,preplavat”

10 Hra na lovce a kachny

Krokodyli zdvody — Zaci se postavi do
zastupu. Prvni si uvdZe za pas popruh, ktery
chytne ten za nim, kazdy dalsi ma popruh

10 toho pred sebou. Cilem je uplavat jako
krokodyl uréitou vzdalenost / byt rychlejsi
nez druhé druzstvo
10 Draha z ponton(, ve které musi skakat, Pontony,
potapét se — zvladnout celou drahu spojovace
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spoleéna na suchu
5 Kopy na okraji bazénu — znak, kraul
3 Dychani do vody, dechova cvi¢eni — vydrz
Splyvani — hvézdice na bfise a zadech
7 Zavody ve splyvani, kdo doplave nejdal,
odraz probiha od okraje
5 Hlavni | Rozplavani 2 bazény na délku — volnym S pomckou i bez
Cast zpUsobem pomucky
Znakové nohy — desk d hl
15 na ove, nohy — deska pod hlavou, na prsou Deska
Kraulové nohy
Nacvik znakovych rukou
- Nejprve nacvik s desti¢kou na sousi
10 — stfidani rukou
Ve vodé prace s destickou — ruce ve
vzpaZeni, pfredavani desticky z ruky do ruky
— pohyb znakovych pazi
10 Pauza Sauna
7 SpOJe'm znakovych nohovtlJva rukou — pokus Sisala
o cely znak — dopomoc ZiZala
Potapéni pro predméty Potdpéci
20 Potapéni do kruhu predméty
Potapéni pod pontony (puky),
Potdpéni v zastupu — mezi nohama pontony
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Bourka — rukama, nohama (znak, kraul)
Dychani do vody, dechova cvic¢eni — vydrz
6
Splyvani — hvézdice na bfiSe a zadech
4 Hribek, kotouly, stojky

Znakové nohy s deskou

Hlavni | Znakové nohy + ruce s deskou
15 *act Deska, zizala
cas Znakové nohy + ruce se izalou

Znakové nohy + ruce bez pomucky

Kraulové nohy s deskou Deska
w0 Kraulové nohy + kraulové ruce
10 Pauza Sauna
10 Zavod ve foukani micku v tymech Micek
10 Zavody ve s:pll\'/vénl', kd.o doplave nejdal,
odraz probiha od okraje
10 Zavody, kdo doplave nejdal pod vodou
7 Skoky a pady do vody — nejorigindlnéjsi skok
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Kopy na okraji bazénu — znak, kraul
Dychani do vody na povel uitele
5 Rozplavani volnym zplsobem — dva bazény
Kraulové nohy s destickou — ruce ve
Hlavni | vzpazeni, dychani do vod
10 .. P , Y Y Y Deska
cast Kraulové nohy + ruce s destickou
Cely kraul
Znakové nohy s destickou — ruce s deskou za
hlavou
15 Znakové nohy — ruce s destickou ve vzpaZeni Deska
Znakové nohy + ruce
Cely znak
10 Pauza Sauna

Nacvik prsovych nohou na sousi
10 Ve vodé s destickou prsové nohy — ruce ve Deska
vzpazeni, dychani do vody

Stafeta 1 2 3 — 1. vyplave od blok(, v pdli

Kdo se boji mlze s deskou

nabere 2., plavou na konec ke 3. a tam er . ., Deska,
15 o i y o i ME¥i se Cas, nejrychlejsi
zOstava 1., zpét plave 2. se 3., 2. z(stava Y, stopky
ol vitézi
v puli a 3. plave k bloku
. . e . Zizaly,
Déti jsou rozdélené na dvé druZstva a maji onttm
10 za Ukol sestavit lod), na které celé jejich E o'ovayc'l'
druzstvo dopluje na druhy bfeh p )
pasky

Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Kopy na okraji bazénu — znak, kraul
Dychani do vody na povel uitele
8 Rozplavani — 4 bazény volnym zplisobem

Nacvik znakového startu — zakam byl
nazorné predveden znakovy start, Zaci si jej
vyzkousi a poté si vezmou desticku

Hlavni Euii v ANU — ZD& i
20 v a pokracuji v plavbé bazénu — zpét se vraceji Deska
cast | no sousi

+ vyzkouseni ,,obratky” — Zaci plavou tam
i zpét bazény
Nacvik kraulového startu — tedy Sipky

- VyuZijeme gymball a déti se
nabaluji
12 - %ipky ze sedu Gymball
- Sipky ze drepu
- Sipky s pokréenyma nohama
- Sipka
Sipka ze skokanku

10 Pauza Sauna

Loveni pokladu — do vody nahdazime puky

nebo rdzné potapky, déti rozdélime na dvé Puky,

10 y . y Lo .
druzstva, z kazdého druzstva lovi vZdy jeden potapky
a pouze jednu véc

10 Nacvik prsovych rukou — pomaoci piskotu Na mél¢iné

7 Skoky a pady do vody — SIPKY

3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny | pro udéleni pochvaly




Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)

10 Uvod | Rozcviceni pred zavody

10 Rozdéleni do plivodnich skupin a rozplavani Desky, zizaly

Zhodnoceni vstupnich

. . o . - i vystupnich plaveckych
Hlavni | Hodnoceni plavecké urovné ve skupiné dle ystup P y

20 Y x C y drovni ve skupiné — které
cast Cechovské viz. priloha ¢. 1 . , Y v . ,
jsou nasledné predany pi.
uc.
30 ZAVODY - uplavat co nejrychleji 25 m
libovolnym zplisobem
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti vSech lekci, rozdani

hodiny | diplom(




1. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
. - Sezndmeni s pravidly v
10 Uvod . Spoleéna, na suchu
Rozcvicka
5 skupin dle vykonnosti
Roztazeni do plaveckych skupin — na Sitku P Y ) .
v . . . Barvy pro odliseni skupin: | .,
20 Zaci plavou do pUlky na znak a od pullky na , L o L Zizala
modr3, zelen3, Zlut3,
kraul . .
oranzova, ¢ervend
20 Hlavni | Hodnoceni plavecké Urovné ve skupiné dle
¢ast | Cechovské viz. pFiloha &. 1
Kopani na bfehu (znak + kraul nohy)
Dychani do vod
y Y.v L vy Sezndmeni s vodou
5 - Zakfi¢ svoje jméno, zakfic
ucitelovo jméno
- Bubliny na povel ucitele
4 Rozplavani — 4 bazény volnym zplsobem Plavani na Sirku
4x znakové nohy, deska pod hlavou
4x znakové nohy, deska v natazenych rukou L .. 3
i ¥ e ¥ Plavani na Sitku, ucitel dba
16 4x kraulové nohy s natéZzenyma rukama, . , Deska
s . na spravné provedeni
dychani do okynka
- Mezi bazény 10 vydecht do vody
Dvé skupiny, kazda skupina ma svoji barvu
10 vodolepek, jejich ukolem je dostat co Vodolepky,
nejrychleji vSechny vodolepky na druhou pontony
stranu a nalepit na ponton
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly




2. hodina PLAVCI

hodiny

pro udéleni pochvaly

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
3 Rozcviceni nohou — kraulové a znakové nohy | Na okraji bazénu
5 4 bazény, jak chtéji bez pomucky
Hlavni
3 Y, Hvézdy na bfise i na zddech Deska
Cast
4x znakové nohy s destickou ve vzpazeni Stala kontrola spravného
2x znakové nohy s desti¢kou v ptipazeni drzeni téla
4x kraulové nohy s destickou ve vzpazeni
20 dychani do strany Plavani na Sirku Deska
4x plavani na boku, jedna ruka ve vzpazeni
s destickou, druhad ruka v pfipazeni, nohy Mezi Useky dychani do
kopou vody
Nacvik znakovych rukou
- Nejprve nacvik s desti¢kou na sousi
14 v— st,rldanl ruk.?u Deska
Ve vodé prace s desti¢kou — ruce ve
vzpazeni, preddvani destic¢ky z ruky do ruky
— pohyb znakovych pazi
10 Pauza Sauna
Zopakovani znakovych rukou s destickou
(pfedavani desticky z ruky do ruky)
10 Deska
Spojeni znakovych nohou a rukou — pokus
o cely znak
10 Mrazik — zmraZeny se musi podplavat
7 Opakovacka — co skoci jeden musi i zbytek
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost




3. hodina PLAVCI

hodiny

pro udéleni pochvaly

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Kraulové nohy, znakové nohy, dychani do . i
3 4 ¥, Y Na okraji bazénu
vody
5 4 bazény, jak chtéji bez pomicek
5 Splyvani
Zavody ve splyvani — kdo doplave dal
4x znakové nohy s destickou ve vzpazeni
2x znakové nohy s destickou ve vzpazeni
Hlavni XVZ, v 4 cKou ve vzpazeni Deska
15 .. (stridat ruce)
Cast
4x znak — souhra ruce + nohy
4x kraulové nohy s destickou ve vzpazeni
10 dychani do vody
2x kraulové nohy s destickou ve vzpazeni
dychani do strany
Ndcvik kraulovych rukou
- Nejprve nacvik s destickou na sousi
12 v— st’rldam ruk.(v)u Deska
Ve vodé prace s destickou — ruce ve
vzpazeni, predavani desticky z ruky do ruky
— pohyb znakovych pazi
10 Pauza Sauna
Soutéz — Stafeta (2 druzstva) — libovolny
10 plavecky zpUsob jeden bazén s destickou,
jakmile na druhé strané vyleze z bazénu,
startuje dalsi
Soutéz hod mi¢em — dvé druzstva, instruktor
7 hodi dva mice do vody, dva Zaci skoci a snazi
se, co nejrychleji pro néj doplavat, pfinesou
zpatky dvéma zpusoby (K nebo Z)
Rovna zada, hlava nad
5 Baba na zdchodé vodou, prsovy zabér
rukama
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost




4. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Rozcviceni v bazénu — rychla hra na babu
s mi¢em, kdo mda mic, je honi¢, pokud se
nékoho dotkne, pfedd mic a tim i babu — zaci
lavou/podplavavaji/utikaiji; -
10 P . /p, ,p .s iy ,J , Mi¢, deska
Rozdychani — Z4ci se chyti za ruce, sedi na
destic¢ce a jeden Zak slalomem podplavava
spojené ruce spoluzakd, jakmile podplave na
své misto, plave dalsi po jeho pravici
Dechové cviceni — vydychani do vody;
5 Soutéz — kdo vydrzi nejdéle pod vodou na
jeden nadech
Opakovani kraulovych zabérd rukama —
Hlavni | vyuzivdme destic¢ku ve vzpazeni, zabirame
10 Y y. v . P v Deska
cast nejdrive jednou rukou, pak druhou; v dalsi
sérii stfiddme obé paze
Nacvik kraula pomoci ploutvi a desticky Opakujeme veskera
cviceni za pomoci ploutvi —
. P .. p, Ploutve,
20 nejprve se déti musi
e . deska
sezndmit s ploutvemi
a poté mohou procvicovat
10 Pauza Sauna
Nacvik kraulového startu — tedy Sipky
- Vyuzijeme gymball a déti se
nabaluji
17 - Sipky ze sedu Gymball
- Sipky ze dfepu
- Sipky s pokréenymi nohy
- Sipka
Sipka ze skokanku
Loveni puk(i na mél¢iné/ v hloubce, Y
10 p, , y / Obrug, puky
podplavavani obruce
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny

pro udéleni pochvaly




5. hodina PLAVCI

Cas |_, - . .
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
5 Rozplavani — 4 bazény volné Plaveme na délku
Nacvik znakového startu — zakam byl
nazorné predveden znakovy start, Zaci si jej
vyzkousi a poté si vezmou destic¢ku
20 Hlavni | 3 pokratuji v plavbé bazénu — zpét se vraceji
cast | no sousi
+ vyzkouseni ,,obratky” — Zaci plavou tam
i zpét bazény
10 Kraulové nohy s desti¢kou a v desticce Micek,
micek, ktery nesmi vypadnout deska
Opakovani kraulovych zabérd rukama —
vyuzivame destic¢ku ve vzpazeni, zabirame .
10 y. v . P Y. Desticka
nejdrive jednou rukou, pak druhou; v dalsi
sérii stfiddme obé paze
10 Pauza Sauna
, , , Dychani na kazdy druhy
Kraulové ruce — jedna ruka tam, druhad ruka ¥ . y ) ¥ 3
15 , . ) , 3 nebo treti zabér, spravna
zpatky; stfidame ruce leva prava; cely kraul .
poloha téla
Skoky do vody — kazdy musi skocit néco
7 jiného, napodoba skok, proskakovani
obruce
5 Volna zdbava
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny

pro udéleni pochvaly




6. hodina PLAVCI

Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Kachny a lovci — lovci pali po kachnach
5 micky, kachny uhybaiji, potapi se; Po chvilce Mice
si prohodi role
7 Rozplavani— 4 bazény
Hodim desku, sko¢im do vody, doplavu pro
, | nia plavu cely bazén s deskou kraulové
Hlavni L . .
20 East nohy, dycham do vody, na druhé strané
vylezu z vody, udélam deset diep( a jdu
zpatky okolo bazénu
Startovni skok a bazén kraulem, znakem —
10 skoci a na druhé strané vylezou a dojdou Dbame na bezpecnost
zpatky, takhle provedou dvakrat; Pady do Sipky a padl
vody — pady bokem, po zddech
10 Pauza Sauna
Jednoduché prvky sebezachrany — vyuzit
30 znakovych prvkd, floating, plavani na boku,
seznamit Zaky se zasadami plavani ve volné
pfirodé, dopomoc unavenému plavci
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny

pro udéleni pochvaly




7. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Rozplavani + rozdychani
10 s
Kdo doplave nejdal pod vodou
Slapani vody — 74ci jsou v hloubce, nejdfive
, | si pomahaji rukami, potom zvednou ruce
Hlavni Cr s .
5 .. nad hlavu, nékolikrdt proces opakujeme,
Cast N o . .. ,
vidy pfi pauze jdeme ke kraji bazénu, kde
zaci vydechuji patndactkrat do vody
Plavani ve dvojici — za ruku, Y ,
. J Nadlehcovaci
s nadlehfovacim hranolem, pontonem
20 hranol,
- kraul onton
- znak P
10 Pauza Sauna
Stafeta 1 2 3 — 1. vyplave od blokg, v pdli
10 nabere 2., plavou na konec ke 3. a tam MEéfi se Cas, nejrychlejsi
zUstava 1., zpét plave 2. se 3., 2. z(stava vitézi
v plli a 3. plave k bloku
Zizaly,
Déti jsou rozdélené na dvé druzstva a maji ont»(/)n
10 za Ukol sestavit lod, na které celé jejich E o'ovayc'l’
druZstvo dopluje na druhy bfeh p )
pasky
-~ o _ . " Pontony,
Déti maiji za ukol prejit a na konci proskocit , 5 ) ,
10 L, Draha z pontonu spojovaci
pontony — prolézaci draha . -
pasky, Zizaly
7 Skoky a pady do vody — nejorigindlné;jsi skok
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny

pro udéleni pochvaly




8. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Rozplavani + rozdychani
, Nacvik prsovych nohou na sousi
Hlavni N iy .
15 East Ve vodé s destickou prsové nohy — ruce ve
vzpazeni, dychani do vody
Nacvik prsovych rukou na sousi
10 E) Y Lo Deska
Ve vodé pomoci piskotu
10 Pokus o souhru prsovych rukou + nohou PisSkot
Procvicovani s deskou
- kraulové noh
12 ) y deska
- znakové nohy
- prsové nohy
10 Pauza Sauna
Zavody — Stafeta, dva tymy, kazdy musi
Zavéredna doplavat na konec bazénu, trefit kos
10 Cast a plavat zpatky — znak nebo kraul,
moznost desticky
Loveni pokladu — do vody nahazime puky
nebo rGzné potapky, déti rozdélime na
10 . “ « s y .
dvé druzstva, z kazdého druZstva lovi vidy
jeden a pouze jednu véc
3 Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

pro udéleni pochvaly




9. hodina PLAVCI

Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Sbirani mick( do kosSe — podle barev musi i
_ Iy . . Barevné
5 pfinést micky, plavou jen povolenymi Y .
S o mice, ko$
plaveckymi zplsoby (K, Z)
Trénovani startovacich poloh 2x (znak, kraul,
15 prsa) na pisknuti, doplavat bazén, vylézt
z vody
Opakovani jednotlivych
plaveckych zplsobl —
Nohy — kraul, znak, prsa “ , ,
12 y P rozdéleni na dolni a horni | Deska
Ruce — kraul, znak, prsa . .. ,
koncetiny za pomoci
desticky
10 Nacvik delfiniho vinéni Ploutve
10 Pauza Sauna
Rovnd zada, hlava nad
5 Baba na zachodé vodou, prsovy zabér Desticka
rukama
Berusky a obfi — predavani dvou rGznych
5 micl, které se nesmi dohnat, hru hrajeme Mice
v hloubce
Mrkand — v hloubce (musi Slapat vodu),
10 jakmile mrkac na nékoho mrkne, musi se
potopit
Zbav se Zraloka — dvé skupiny, kazda skupina
ma pod sebou puky a potapky, maji za ukol Puk
10 jich co nejvice vylovit a dostat je v
L L potapky
k protivnikovi, cilem je mit pod sebou co
nejméné pukd a potdpek
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny

pro udéleni pochvaly




10. hodina PLAVCI

Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
10 Uvod |Rozceviéeni pied zavody
10 Rozdéleni do plivodnich skupin a rozplavani Desky
Zhodnoceni vstupnich
i vystupnich plaveckych
Hlavni | Hodnoceni plavecké urovné ve skupiné dle , ¥ ’p b . ¥ )
20 .. Y .., . Urovni ve skupiné — které
cast Cechovské viz. priloha ¢. 1 . , Y v . ,
jsou nasledné predany pi.
uc.
30 ZAVODY - uplavat co nejrychleji 25 m
libovolnym zplisobem
Pontony,
20 Spoleéné hrani ve skupiné / skupinach mice, desky,
zZizaly, kose
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti vSech lekci, rozdani

hodiny

diplom(




