MODRi NEPLAVCI

ST, CT, PA 16:00-16:45 ST 17:00-17:45

€T 15:05-15:50

maly bazénL déti ve véku 5-8 let, MS,
1.-2. tfida ZS

« PREDPOKLADY: neplavec

+ CILE: odbouranf strachu z vody, splyvani B/Z, loven{
predmétt, potopenf obliceje, orienatce ve vodé

+ zvladnuti kraulového, znakového kopu
s pomdckou, priprava na velky bazén

Plavecky oddil
Laguna Trebic

- PREDPOKLADY: uplave 200 metr( kraulem, znakem
a prsama, plavanf pod vodou

CILE: zdokonalovéni véech plaveckych zpiisobii,

kondi¢ni plavani, tréniky na vytrvalost a rychlost

« plavani stafet, zdokonalovani obrétek a startovniho
skoku, trénink plaveckych technickych cviceni

+ lekce mohou byt pfizplisobeny pozadavkim

Gcatsnikd kurzu

FIALOVi POLOPLAVCI

ST, CT, PA 16:00-16:45

ST 17:00-17:45

€T 15:05-15:50

velky bazén - krajni drahy, déti ve véku 7-9 let,

1

-3. tfida 28

PREDPOKLADY: uplave 10 metrti bez pomticek, potopi
oblicej, v malém bazéné vylovi predmét, skok z nizkého okraje

CILE: uplavat 25 metr( bez pomicek, vylovit predmét
ve velkém bazéné, zvladnuti zéklad i Sipky, skoky

po nohéch ze skokanku

kraulovy a znakovy kop s pomUckou, znakové paze

s pomtickou, zéklad kraulovych pazi s vydechem

s pomtickou, zéklad prsového kopu s pomUckou

PLAVCI 8:30-9:15 , 10:05-10:50

velky bazén, déti ve véku 9-15 let, Z4ci ZS

+ PREDPOKLADY: uplave 50 metr(i bez pomticek na bfise
prsa/kraul, uplave 50 metrd znak

+ skok z vy$siho okraje, loveni predmétd, kratké Useky
plavani pod vodou

CILE: uplavat 100 - 200 metr( v kuse na kraulem,
znakem a prsama, pfi plavani zvladnout vydechy do vody,
« Sipka ze skokanku, schopnost plavat na ¢as

a vytvrvalost, trénink plaveckych technickych cvicenf
« motylkové vinéni, pfi zvladnuti vinénf - zéklad motylka,
zdokonalovani vsech plaveckych zpasobd

SOBOTNI PLAVANI

CERVENI PLAVCI
ST, CT, PA 16:00-17:00

ZELENI PLAVCI

ST, CT, PA 16:00-17:00 €T 15:00-16:00 €T 15:00-16:00

velky bazén, déti ve véku 8-12 let, 2.-4. tiida ZS velky bazén, déti ve véku 9-13 let, 1. stuped Z§

« PREDPOKLADY: uplave 50 metr bez pomicek na bfise
prsa/kraul, uplave 50 metrl znak

« skok z vyssiho okraje, loveni predmétd, kratké dseky
plavani pod vodou

« PREDPOKLADY: uplave 25 metrii bez pomticek na bige,
vylovi predmét ve velkém bazéné, skok z vyssiho okraje

« CILE: uplave 50 metri na bige kraul/prsa a 50 metr
znak, souhra kraul s vydechy do vody, souhra znak

« zvladnuti koordinace prsové souhry s vydechem,
Sipka z vyssiho okraje, zéklady motylkové vinéni

« plavani kratkych Gsekd pod vodu

« CILE: uplavat 100-200 kraulem, znakem a prsama, pfi
plavéni zvladnout vydechy do vody, nécvik obratek
Sipka ze skokanku, schopnost plavat na ¢as

a vytvrvalost, trénink plaveckych technickych cviceni
motylkové vinéni, pri zvladnutf vinéni - zéklad motylka,
zdokonalovani viech plaveckych zpisobt

On-line prihlasovani na www.plaveckyoddiltrebic.cz od 11. 9. 2023 od 20:00
Prvni plavecké lekce budou probihat od stredy 20. 9. 2023

Nabidka plavani pro déti
od 5 let, mladez, dospélé

Trebic, skolni rok

Txtydné& 2 600K/ pololeti 4 600 Ké / rok
2xtydné 3500KE / pololeti 6400 KE / rok 2 023 2 024
sobota 2800 Ke / pololeti 5000 K& / rok

PLAVANi PRO DOSPELE

NEPLAVCI 9:20-10:05

PO 18:00-19:00, 19:00-20:00 ST 6:15-7:15

maly/velky bazén, 5-8 let, MS + 1.-2. tida 2$ 180 Ké/lekce

+ plavecké lekce jsou prizplisobeny poZadavkim
Gcastnikd kurzu

« PREDPOKLADY: neplavec o oy
« plavani pro neplavce, poloplavce, kondi¢ni plavce

« CILE: odbouréni strachu z vody, splyvani B/Z, lovenf AY 4 Ing. Radka Bartova
predmétd, potopeni obliCeje, orienatce ve vodé m' radkabarovalo G E R
« zvladnuti kraulového znakového kopu AN g ’
s pomtickou, pifprava na velky bazén NNy 4 255[ 842 -
NN/ wwvw.plaveckyoddiltrebic.cz
“~r sledujte nas @



