Plavecka Skola Leandros

Technické sluzby Opava a. s., TéSinska 71, Opava

UcCebni plan 15 lekci.
Skupina:1l

Cil: Vytrva ost, zdokonaleni ve vS8ech plaveckych stylech
Uvod, seznameni s bezpec&nostnimi pfedpisy bazénu, zapsani déti do karty, hry pro

1. lekce L

opakovani
2 lekce Rozvoj dechové kapacity, rozplavani libovolnym zplsobem 100m, kraul s omezenym

’ dychanim (na 25m 5 nadechd - 25m libovolné vyplavat, hry

Rozvoj dechové kapacity, zdokonalovani kraulového stylu, rozplavani 100 m, kraul na
3. lekce .

techniku 25 m, hry

Rozvoj vytrvalosti, zlepSeni techniky prsovych nohou, prsa nohy s deskou na techniku,
4. lekce . : .

cviky obratnosti (kotouly vpfed a vzad), hry

Rozvoj vytrvalosti, opakovani kraul, prsa, kraul nohy s deskou 4x25m, prsa na techniku
5. lekce 2 o «

200m, nécvik skoku po hlavé, hry

Rozvoj vytrvalosti, rozplavani 100 m, prsa nohy s deskou 4x25m, kraul na techniku 100m,
6. lekce N

skoky po hlavé, hry
7. lekce Rozvoj vytrvalosti, pfezkous$eni, hry

Rozvoj vytrvalosti, rozplavani 100 m, prsa 25-50-100-200-100-50-25 m, odpocinek 10-15
8. lekce . o P .

vydechu do vody, nacvik startovniho skoku, hry
9. lekce Rozvoj vytrvalosti, rozplavba 100 m, kraul sprint 25 m, vyplavani 100 m prsa, kotouly

vpfed a vzad, potapéni, hry

10. lekce Rozplavani 100 m, kraul nohy s deskou 200 m, hry s mi¢em

Rozvoj silové vytrvalosti nohou, rozplavani 100 m, kraul nohy s deskou 100 m, prsa nohy

11. lekce s deskou 100 m, hry

Zdokonaleni techniky znaku, rozplavani 200 m, znak nohy s deskou ve vzpazeni, znak
12. lekce . .

paZe s deskou ve vzpazZeni, nacvik Slapani vody, hry
13. lekce Rozplavani 100 m, plavani pod vodou s odrazem od stény, kraul, znak stfidavé; plavani

pod vodou se skokem po hlavé, hry

14. lekce Vytrvalostni plavani, uplavat co nejvétSi vzdalenost po dobu 30 minut, hry, skoky

15. lekce Vytrvalostni plavani, zavérecné hry, pfedani mokrého vysvédceni

Technické sluzby Opava a. s.
Pfiloha €. 1



Plavecka skola Leandros

Technické sluzby Opava a. s., TéSinska 71, Opava
Skupina: 2

Cil: Vytrvalost

Uvod, seznameni s bezpecénostnimi pfedpisy bazénu, zapsani déti do karty,

1. lekce A
hry pro opakovani
2. lekce Opakovani - dychani, splyvani, plavecké styly
Rozvoj dechové kapacity, zdokonalovani kraulového stylu, hry - loveni v HV,
3. lekce L . .
podplouvéani, uplavat 25 m jednim stylem
Rozvoj vytrvalosti, skoky do HV po hlavé, vytrvalost 5-10 minutjednim
4. lekce .
plaveckym stylem, hry
Rozvoj vytrvalosti, nacvik kraulového stylu, kraulové nohy s deskou, 50 m
5. lekce
kraul, hry
6. lekce Rozvoj vytrvalosti, rozplavani 50 m, souhra kraul a znak, 50 m prsa, hry
7. lekce Opakovani vSech plaveckych styld, pfezkouseni, hry
Rozvoj vytrvalosti, rozplavani 50 m, prsa 50- 100 m, odpocinek 10-15
8. lekce . o P N
vydechu do vody, nacvik skoku po hlavé, hry
Rozvoj vytrvalosti, rozplavba 100 m, kraul sprint 25 m, vyplavani 50 m znak,
9. lekce . SR
kotouly vpfed a vzad, pot4péni, hry
10. lekce Souhra kraul, znak, skok po hlavé, kraul nohy s deskou 100 m, hry
Rozvoj silové vytrvalosti nohou, rozplavani 100 m, prsa nohy s deskou 100 m,
11. lekce P
nacvik Slapani vody, hry
Zdokonaleni techniky znaku, rozplavani 100 m, znak nohy s deskou ve
12. lekce . c N y e xima s
vzpazeni, znak paZze s deskou ve vzpaZeni, opakovéani Slapani vody, hry
Rozplavani 100 m, plavani pod vodou s odrazem od stény, kraul, znak
13. lekce ey - <
stfidavé; plavani pod vodou se skokem po hlavé, hry
14. lekce Vytrvalostni plavani, uplavat co nejvétsi vzdalenost po dobu 15 minut, hry,
skoky
15. lekce Vytrvalostni plavani, zavérec¢né hry, pfedani mokrého vysvédceni

Technické sluzby Opava a. s.
Pfiloha €. 1



W
Plavecka Skola Leandros

Technické sluzby Opava a. s., TéSinska 71, Opava

Skupina: 3

Cil: zdokonaleni plaveckého stylu kraul, znak

Uvod, seznameni s bezpecnostnimi pfedpisy bazénu, zapsani déti do karty,

1. lekce 4ot
hry pro opakovani
PfezkouSeni za€atecCnich znalosti, nacvik dychani do vody, hry pro orientaci
2. lekce
pod/nad vodou
3. lekce Nacvik splyvavé polohy, opakovani dychani, hry
4. lekce Né&cvik kraulovych a znakovych nohou, opakovani - dychani, splyvani, hry
5. lekce Skoky do MV, néacvik kraulovych a znakovych pazi, hry
6. lekce Opakovani KP a ZP, uplavani 12m s destickou KN a ZN, hry
7. lekce Opakovani, pfezkouseni, hry
8. lekce Spojovani prace znakovych a kralouvych pazi a nohou, hry
Skoky do MV a HV ze sedu, opakovani souhry nohou a pazi u znaku a kraulu,
9. lekce
hry
10. lekce Potapéni, loveni, opakovani kraul, znak, hry
11. lekce Splyvani na znak po odrazu, potapéni, loveni, hry
12. lekce Opakovani splyvani na znak po odrazu, uplavani 25 m kraul, hry
13. lekce Opakovani kraul, znak, hry
14. lekce Provérka plaveckych dovednosti, méfeni ¢asli na 25 m, hry
15. lekce Vytrvalostni plavani, zavérecné hry, pfedani mokrého vysvédceni

Technické sluzby Opava a. s.
Pfiloha €. 1



Plavecka skola Leandros

Technické sluzby Opava a. s., TéSinska 71, Opava

Skupina: 4
Cil: Splyvani, K, Z

Uvod, seznameni s bezpe&nostnimi pfedpisy bazénu, zapsani déti do karty,

1. lekce . ;
hry pro sezndmeni s vodou
2. lekce Hry pro seznameni s vodou, dychani ve vodé&, odstranéni strachu z vody
Hry pro seznameni s vodou + dychéani, hry pro orientaci ve vodé, potapéni a
3. lekce . .
jednoduché skoky
Ponofovani hlavy pod vodu, opakované vydechovat pod vodou, otevirat o€i
4. lekce
pod vodou, hry
Néacvik splyvavé polohy na prsou s vydechem do vody, cviceni pro orientaci
5. lekce o ire e
ve vodé a pod vodou, vyuZziti desek pro spravné drzeni téla, hry
6. lekce Dliraz na spravné drzeni téla a hlavy, odrazem od stény splyvat v poloze na
’ prsou, hry
7. lekce Opakovani, prezkouseni, hry
8. lekce Néacvik kraulovych nohou, potapéni, loveni, opakovani splyvani na prsou, hry
9. lekce Opakovani KN s deskou, uplavat 5m KN s deskou, potapéni, hry
10. lekce Néacvik kraulovych pazi, jednoduché skoky, uplavat 10m KN s deskou, hry
11, lekce Nacvik splyvani na znak, spojovani plaveckych pohybl pfi kraulu, uplavat
’ 12m - KN a KP s deskou a cely zplsob kraul, hry
Splyvani na znak po odrazu, nohy s deskou, spojovani plaveckych pohybd pri
12. lekce
kraulu, hry
13. lekce Nacvik souhry znak, libovolnym zplsobem uplavat 12m, hry
14. lekce Provérka plaveckych dovednosti, méfeni ¢asd na 25 m, hry
15. lekce Vytrvalostni plavani, zavérec¢né hry, pfedani mokrého vysvédceni

Technické sluzby Opava a. s.
Pfiloha ¢. 1



