VIKENDOVA SKOLA PLAVECKYCH ZPUSOBU
- PRSA -

Jednodenni tréninkovy a vyukovy kurz zameéteny na zvladnuti plaveckého zpiisobu prsa.
Zacatecnici se nauci spravnym prsovym pohybiim a uplavou jim prvni metry. Pokrocili
plavci ziskaji spoustu dovednosti, jak se zlepSovat. Béhem vikendu se ucastnici

zdokonali v technickych cvic¢enich, které napomohou k lepsimu zvladnuti zptsobu prsa.

Misto: Plavecky bazén Rychnov nad KnéZnou

Termin: sobota 19. iinora 2011

Pro koho je kurz urcen:

e naprosti zac¢atecnici (podminka uplavat jakkoliv alespoii 100m)
o rekreacni plavci
e pokrocili a zdatni plavci

Program:

10:00 - sraz ve vestibulu plaveckého bazénu v Rychnové n. K., seznameni s programem
10:00 - 10:45 - prednaska o technice plaveckého zplisobu prsa a metodice vyuky
11:00 - 13:00 - prakticka vyuka na bazénu ve skupinkach + nataceni na video

13:00 - 14:00 - spole¢ny obéd

14:00 - 15:30 - videorozbory a doporuceni k technice

(vSichni ucastnici budou natoceni na videokameru. Trenér poté pri nasledném rozboru
upozorni na chyby v technice, vyzdvihne silné stranky provedeni a navrhne mozné
cviCeni na zkvalitnéni techniky)

15:30 - 17:00 - trénink na bazénu

17:30 - ukonceni kurzu

Tréninkovy plan:
Zacateclnici:
e nacvik a zdokonalovani techniky plaveckého zptisobu prsa
e polohova cviCeni, rovnovaha ve vodé, zakladni plavecké dovednosti
e cviCeni pro rozvoj pocitu a dokonalého vnimani vody
e koordinac¢ni cviceni
e video analyza vlastni techniky - dtileZzita zpétna vazba
e pouzivani plaveckych pomiicek
e mozZnosti a navrhy dalSiho zdokonalovani a postupného tréninku

Pokrocili a zdatni plavci:

e polohova cviceni, koordinacni cvi¢eni, cvi¢eni na rozvoj kvalitniho a efektivniho
zabéru a prsového kopu

e cviCeni pro rozvoj pocitu a dokonalého vnimani vody

e cviCeni na zlepSeni "hypoxickych" parametri



o technicko - kondi¢ni trénink

e video analyza vlastni techniky - dileZzita zpétna vazba

e pouZzivani plaveckych pomtcek

o technika dal$iho dopliikového plaveckého zptisobu (motyl)
e moznosti a navrhy dalSiho tréninku

Pro zajemce nacvik startovniho skoku (Sipka) a trénink obratek.

Cena vikendového kurzu: 560 K¢

V cené je zahrnuto:
e vstupy na bazén, pronajaté plavecké drahy
e odborné vedeni tréninku, zkuSenym trenérem
e obéd
e videoanalyza s prednaskou o technice plavani, analyza vlastni techniky
s doporucenimi dal$iho zdokonalovani
e zapujceni tréninkovych pomiicek

Pro ucastniky plaveckych kurzii (leden - kvéten) - 10% sleva - cena vikendového kurzu: 500 K¢

Storno poplatky (vztahuji se na jakékoliv diivody neucasti):

48 hodin pred zacatkem kurzu 100%

Naklady na ucastnika, ktery se na posledni chvili odhlasi, nejdou sniZit. Dékujeme za
pochopeni.

S sebou:

vhodny plavecky ubor (plavky z priléhavého materialu), osusku a mydlo, doporucujeme
plavecké bryle, v pripadé, Ze mate dlouhé vlasy gumicku ¢i plaveckou ¢epicku
Pokud mate zajem o videa natoCend na kurzu, nezapomeiite si napf. flash disk min 2G.

Prihlasky a informace:

Prihlasit se miiZete vyplnénim piihlasky na strankadch www.pork.webnode.cz
(http://pork.webnode.cz/dokumenty/) nebo na recepci Plaveckého bazénu v Rychnové.

Uhrazeni ticastnického poplatku Ize na ucet ¢. 193733576/0300. Jako variabilni ¢islo
uved'te své telefonni ¢islo, které vyplnite i do prihlasky a do poznamky vepisSte své
jméno a prijmeni.

Terminy prihlaSek a uhrazeni icastnického poplatku: do 16. inora 2011

E-mail: plaveckyoddil.rk@gmail.com
tel.: +420 724 932 840, 494 323 289

Poznamka:

Zavazné prihlaseného ucastnika povazujeme az po zaplaceni ucastnického poplatku.
Pocet ucastniki je omezen!

Kurz probiha v malych skupinkach, aby se dosahlo co nejvétsi efektivity a individualniho
pristupu.

V nasledujicich terminech budou dle zajmu probihat kurzy na dalsi plavecké zpiisoby
(prsa, znak, motyl - delfin). BEhem kurzu se bude mozné zapsat do plaveckého oddilu.
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