KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Peslova Eva- u¢ebni text
Katedra plaveckych sporti UK FTVS

Priglady plaveckych Lehei
ZamSioni:
Agua-aerobif (aqua-jogging, agua-power)

Zpracovala: Pokorna Jitka (katedra plaveckych sporti UK FTVS)

Cil: Rozvoj kloubni pohyblivosti, aerobni kapacityispbeni na
svalovou zdatnost, vyuziti plaveckych pisek @i cviéeni

Kontrolni otazky:

1) Je rozdil mezi technikowbu v hluboké vod, pra: je nutné doSlapovat na
patu i béhu v mélké vod?

2) Jaky je rozdil i provadni cviceni natazenou a pal@nou kogetinou?

Uvodni ¢ast:
1)

Popiscinnosti

- 50 m libovolré rozplavat
- 2x25 m libovol@ se zrychlenim, mezi 25 m 3 vydechy

Organizace plavani jednotli¢ za sebou podle oriertaichcéar na ds -
elipsa - podle p&u plaveckych drah, @tu (Castniki

Casova dotace (davkovani] 4 min

2)

Popiscinnosti

- béh viadk v drZeni za ruce

- b¢h vysoko zvedat kolena

- béh pozadu, paze pomahaiji
- skoky snozmo

Organizace na St bazénu (10 m), hloubka 1,5 m, ve vinach
Casova dotace (davkovani] 3 min
3)

Popiscinnosti

- stoj rozkr@ny, upaZzit poktmo, ruce na ramena, &re krouzky pazemi (maly rozsah)

- stoj rozkr@ny, upazit, dlaé vpred, b&né krouzky pazemi

- stoj spojny, odrazem leve, pravi@nozenim do stoje spojného, totéz druha -
preskakovani pomysiného &ei

- stoj spojny, vzpazit, prohnutim se polozit doysplé polohy

Organizace voln¢ v prostoru, hloubka 1,5 m

Casova dotace (davkovani] 3 min
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Hlavni ¢ast:

1)

Popiscinnosti

- sed na nudli obkkomo, stidaw skrtovat a napinat pravou, levou aatwini kortetiny

- sed na nudli obkkamo, kEh z mista stranou, paze pomahaji

- stoj, pravou nohu skit, stred nudle pod chodidlo fimozovat

- stoj, pravou nohu skit, stted nudle pod koleno, levou zanozit

- sed na nudli obkkomo, levou pednoZit, pravou zanoZzit, vigny, paze udrzuji rovnovahu
- stoj, levou nohu skit, stred nudle pod chodidlo fimozovat

- stoj, levou nohu skKit, stred nudle pod koleno, pravou zanozit

Organizace voln¢ v prostoru, hloubka 1,5 m
Casové dotace (davkovani) 7 min

Pomicky plavecka nudle

2)

Popiscinnosti

- sed, nudle pod kotniky, posun z mistéed) vzad

- sed na nudli, ruce drzi konce nudle, ,hotkzd

- sed na nudli, ruce drzi konce nudl¢idstw piredkopavat

- sed, nudle pod kotniky, leh a&mlo sedu, paze po hladim p‘'edpaZzeni do upazeni
- nudle za zady, upaZzit, uchopit konce nudle, kelpravy bok, &h (ot&et po hladig)

- stoj, nudle za zady, konce spojetiédglem, snoZzmo odraz vlevo, vpravo

- nudle za zady, upaZit, uchopit konce nudle, keltenry bok, Bh (ot&et po hladi)

Organizace voln¢ v prostoru, hloubka 1,5 m
Casové dotace (davkovani) 7 min

Pomicky plavecka nudle

3)

Popiscinnosti

- beh, krouzek v levé ruce, malé lezaté 8 v upazenizpon

- stoj, krouzek okoloda predavat z ruky do ruky

- beh, krouzek v pravé ruce, malé lezaté 8 v upazenizpo

- poskoky, krouzekigdavat z ruky do ruky pod slenou gednozmo levou, pravou

Dvojice ¢elem k sob

- beh, krouzek vodorowh(svisle) pod vodou, pazefstaw pokrit a napnout, zrychlovateh

- poskoky stidmonoz - napnuté dolni keéetiny, krouZek vodorovh(svisle) pod vodou,
ot&et, zrychlovat

Organizace hloubka 1,5 m, vokav prostoru, dvojice

Casova dotace (davkovani] 7 min

Pomicky plavecké krouZky
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4)

Popiscinnosti

- nudle za zady, upaZzit, spojit konce nudiedoglem, kEh

- nudle za zady, upaZzit, uchopit konce nudle, keltenry bok, Bh pozpatku

- nudle za zady, upaZzit, uchopit konce nudéy ysoko zvedat kolena, levou rukou se
dotknout pravého kotniku a ajg

- nudle za zady, upaZzit, uchopit konce nudle, kelpravy bok, &h pozpatku

- nudle za zady, upaZzit, uchopit konce nudéd, lzapazenim vzad spojit konce nudle & zp

upazit
- predlokti poloZzit na nudli, &, vzpor
Organizace voln¢ v prostoru, hloubka 2,5 m
Casova dotace (davkovani] 8 min
Pomicky plavecka nudle
Zavéreéna ¢ast:

Popisc¢innosti

- vyplavani, na delSi stramprsa - dlouhé splyvani, na kratSi stréraul nebo znak (2x)

- 3x vyskok a nasledrvznaseni, uvokni

Organizace plavani jednotli¢ za sebou - elipsa - po obvodu bazénu
volné v prostoru, hloubka 1,5 m

Casova dotace (davkovani) 5 min




