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Pozadej trenéra, aby
fekl tvé hlavni chyby |m
plavani,obratkach,startu
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To cviceni, které ti nejd: Dnes sniS mrke\ Dnes i kazdém Dnes plav vSechny sér Dnes udlej 5, 6, nebc Zamysli se, na kteryc
pii suché pipraw, si rajce,okurku, papriku doplavani zafinisuj. tak, abys dlal co mozn& 7krét vice leh - sédnez pristich zavodech si
ucklej jeSg 10x doma. nebo zeleninovy salat. nejdelSi zatry. je tvij vek. planujes , osobék ,,.
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Start znamena vyhrét
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Jitka Pokorna a Daniel Jurak (volné zpracovani podle Swimming World, 1999, v. 40, n. 9.) u — .
. e - Dnes \tréninku zavd
E?%/roog‘élséiﬂmr'% ;j' s plavci, ktef jsou lepsi
" znovu. ’ ! nez ty
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Hod' a vyhraj!  guitsde™®
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. 2r|1(2ss\sgnséa3iv;§r23d Chtél bys vyhrat vice zavod ? Mizes to zkusit hrou, kterd se jmenuje ,dHa vyhraj“. Hra je urena pro mladé i starsi
jogurt nebo syr. plavce. Smysl této hry spiva v tom, Ze po vhozeni hraci kostkou vyhravas poté, kdyz splnisnakktery si postoupil Dnes 1 tréninku udle]
n podle hozenych bddna kostce. Vytrvalé a kazdodenni@in tchto tkot Ti pomiZe stat se lepSim a rychlejsim plavcem. kazdou obratku co
| , v . .y , . ;g ; ; o v s nejlépe a co nejrychleji.
Pred tim nez z&nes, patebujes hraci kostku, herni plan a hraci figurku, kterou$®pdbaybovat po hracim planu.iles si

udélat svou vlastni figurku, hlize své fotografie, nebo fotografie jednoho z nejlepdiaici swta anebo z obrazku tvého
oblibeného vodniho zivicha. Pro zpewni své figurky nizeS pouzit tvrdy papir nebo modelovaci hmotu.

Jaka [sou pravidla ? ZLATA *
Dnes se pozdra\ Tvym

X

. nejlepsim kamaradem a 1. Poloz svou figurku na pako ,Start* a ha’ jedenkrat kostkou. E—
m | Vesele si promiuvte. Figurku posune$ naislusné poliko podle hozenych bad ST
2. To poliko, na kterém jsi se zastavil, je tvou vyhrou pro dnedni den STRIBRNA ctyti akoly V tréninku plav cc
Vyhru si mizes zvysitziskanim zlaté, §brné nebo bronzové A* BRONZOVA w | policne voechna zadang
] medaile na stupnich ¥, Cim vicekrat hazi$ a vice UkospInis, HOD 3x -
/ \ . tim vicekrat vyhravas ! a SPIN
3. DalSi den ve te pokr&uj startem z potka, na kterém jsiigdesly tii akoly

Zeptej se svého trené
na zajimavost z historie
® | nebo sotasnosti plavani

denskortil. Bav se dolire a drz si palce !
* Budou — li po ¢ase &které ukoly pro Tebe lehkpozméii je.

Obtiznost vSak zvySuj jen postupin
| | | | |

Udglej 3, 4 nebo 5 kré Napis na papir co chc Mas- li internet, navstiy Dnes po kaidé, obrat Dnes siz ¢tyri jablka Pti nebo po trénink u
vice klikii nez je twj tento rok dosahnout a stranky doplav co nejdal a la nebo pomerate nebo provel pt perfektnich
vek. mgéj to dnes na tréninku. www.swiminfo.com pri tom jako Sipka. banany. starti a splyvej co nejdal| W

Vzpomai si na d¢
W | technicka cueni a plav
je dnes v tréninku.
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