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10 DNOVY ZDOKONALOVACI PLAVECKY VYCVIK
S H20 PRO SWIM

Pokyny pre rodicov:

Dieta ma mat: plavky, plavecku ciapku, sfapky, osusku, popripade plavecké okuliare ( len tie
na ocka, nie su povinne)

Poprosime rodi¢ov aby detom necistili uska nakolko, budu travit viac ¢asu vo vode musia ich
mat premazané.

1 den

- Privitanie deti v priestoroch bazéna ( organiza¢né pokyny a bezpecnostné pokyny )

- 10min. rozcvicenie, sprcha

- Zoznamenie sa s vodou, rozdelenie deti do skupin (plavec, neplavec)

- Ponaranie sa, skakanie do vody, nacvik dychania

- Nakolko dnesné deti nemaju dostato¢nu skisenost s vodnym prostredim , pokracuje
zdokonalovaci plavecky vycvik ako zakladny.

2 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ponaranie, skakanie do vody ndacvik dychania

- Ucenie polohy tela na vode ( odburanie strachu z vody)

- Ucenie kopu kraulovych dolnych koncatin s doskou,

- Ucenie kopu znakovych dolnych koncatin s doskou

- Podla Sikovnosti skupin zapajanie dychania a splyvania s doskou

3 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ponaranie, skakanie do vody ndacvik dychania

- Ucenie polohy tela na vode ( odburanie strachu z vody)

- Ucenie kopu kraulovych dolnych koncatin s doskou,

- Ucenie kopu znakovych dolnych koncatin s doskou

- Podla Sikovnosti skupin zapajanie dychania a splyvania s doskou
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- Pridanie hornych koncatin, pri spésobe kraul a znak
- Ucenie Sipky ( skok do vody)

4 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie kopu kraulovych dolnych koncatin s doskou,

- Ucenie kopu znakovych dolnych koncatin s doskou

- Podla Sikovnosti skupin zapajanie dychania a splyvania s doskou
- Pridanie hornych koncatin, pri spésobe kraul a znak

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie Sipky ( skok do vody)

5 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie kopu kraulovych dolnych koncatin s doskou,

- Ucenie kopu znakovych dolnych koncatin s doskou

- Podla Sikovnosti skupin zapajanie dychania a splyvania s doskou
- Pridanie hornych koncatin, pri spésobe kraul a znak

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie prsiarskych dolnych koncatin s doskou

- Ucenie a zdokonalovanie Sipky ( skok do vody)

- Kotule, odrazy, ponory, hry s loptou a inymi pomockami

- Preplavanie 25/50 m plaveckym spdsobom kraul, znak so Sipkou
- Ukoncenie zakladného plaveckého vycviku

6 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie kopu kraulovych dolnych koncatin s doskou,

- Ucenie kopu znakovych dolnych koncatin s doskou

- Podla Sikovnosti skupin zapajanie dychania a splyvania s doskou
- Pridanie hornych koncatin, pri spésobe kraul a znak

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie prsiarskych dolnych koncatin s doskou

- Ucenie hornych koncatin pri plaveckom spdsobe prsia

- Zdokonal'ovanie Sipky ( skok do vody)
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7 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie prsiarskych dolnych koncatin s doskou

- Ucenie hornych koncatin pri plaveckom spdsobe prsia
- Ucenie celého plaveckého spbdsobu prsia

- Ucenie kopu motylikovych néh

- Kotule, odrazy, ponory,

- Zdokonalovanie Sipky ( skok do vody)

8 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie prsiarskych dolnych koncatin s doskou

- Ucenie hornych koncatin pri plaveckom spdsobe prsia

- Ucenie celého plaveckého spbdsobu prsia

- Ucenie kopu motylikovych néh s ponorom a odrazom od steny
- Kotule, odrazy, ponory,

- Zdokonalovanie Sipky ( skok do vody)

9 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie prsiarskych dolnych koncatin s doskou

- Ucenie hornych koncatin pri plaveckom spdsobe prsia

- Ucenie celého plaveckého spbdsobu prsia

- Ucenie kopu motylikovych néh s ponorom a odrazom od steny
- Kotule, odrazy, ponory,

- Zdokonalovanie Sipky ( skok do vody)
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10 den

- 10 min. rozcvicenie, sprcha

- Ucenie celého plaveckého spdsobu kraul, znak

- Ucenie prsiarskych dolnych koncatin s doskou

- Ucenie hornych koncatin pri plaveckom spdsobe prsia

- Ucenie celého plaveckého spbsobu prsia

- Ucenie kopu motylikovych néh s ponorom a odrazom od steny

- Kotule, odrazy, ponory,

- Zdokonalovanie Sipky ( skok do vody)

- Preplavanie 100/200 m plaveckym spdsobom kraul, znak, prsia so Sipkou
- Ukoncenie zdokonalovacieho plaveckého vycviku



