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Desatero malého plavce

Nejsi-li zdrav — plavani odloz (zvySena teplota, zalude¢ni nevolnost, atd.).
Pted plavanim a vstupem do vody nejez! Pockej 1 — 2 hodiny nez vytravis
(Pozor na zatizeni krevniho ob&hu travicim traktem).

Pted vstupem nebo skokem do vody udé€lej n€kolik cvikidl na rozcviceni,
namo¢ si obli¢ej a krajinu srde¢ni. Adaptuj organismus na pfipravovanou
z4t€Z a na chladngjsi prostredi.

Uticeny a zpoceny neskakej do vody. Dojde k prudkému sniZzeni tepové
frekvence se zastavou srdce.

Neptecenuj nikdy své sily — plav pouze tak daleko, odkud se bezpecné
vratis. Voda zkresluje vzdalenosti, piiblizuje!

Dostanes-li kfe¢ — poloz se na zada, plav pouze nepostizenymi
konc¢etinami, nezmatkuj a pfivolej pomoc (zatéZzova situace: zaCina
pracovat reflexni centrum v prodlouzené mise, dochazi k trhavym
pohybum, které plavce vysili a potapi).

Na plavidlech (vzduchovych i pevnych) jezdi pouze na takové vzdalenosti,
které jsi schopen doplavat. Pfed pouzitim proved kontrolu plavidla.
Na tekouci vodé€ pouzij plovaci vestu.

Vyhybej se tekouci vodé (rozvodnénym fekam, potokim a jezertim).
Tvorii se zde nebezpe¢né vratné proudy a valce, ze kterych nevyplave
ani zkuSeny plavec. Plavani v tekouci vodé vysiluje az 3x vice
neZ plavani ve vodé stojaté!

Neskakej do neznamé vody - nevis, co je na dné. Pfed vstupem
do neznamé vody si vezmi gumovou obuv, ktera zabrani poranénim o ostré
predméty.

Nau¢ se poskytovat dopomoc unavenému plavei. Pozd€ji i zachranu
tonouciho.
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Bezpecnostni a hygienické predpisy
Do plavecké vyuky mohou byt zafazeni pouze ti zaci, kterym 1ékaf
plavani povolil.
Nemocni zaci nepatfi do bazénu, skodi sobé a mohou pienést nemoc na druhé.
Déti s koznimi chorobami (napf. bradavicemi, plisnémi) a déti trpici epilepsii se
nemohou kolektivni vyuky zicastnit.
Na plaveckou vyuku budou Zzaci vybaveni igelitovou taskou (oznacenou
jménem, Z8 a t¥idou), ruénikem, plavkami, t&lovym Samponem a krémem
na oSetfeni pokozky. Na plaveckou vyuku zaci ponechaji doma vétsi obnosy
penéz, cenné predméty (zlaté nausnice, fetizky, prstynky, naramky, hodinky
apod.). V zimnich mésicich se Zaci na cestu do bazénu teple obléknou
a nezapomenou na ¢epici, rukavice a $alu.
Doprovazejici u¢itelé ZS jsou povinni dohlizet na zaky, aby nebyl porusovan
provozni fad bazénu. Pfed vstupem do Saten pouci své zaky o chovani
v téchto prostorach:

- svléknuti zakt do naha

- pouziti WC pied osprchovanim

- fadné omyti télovym Samponem

- ukonceni osprchovani studenou vodou

- obléknuti do plavek

- ulozeni potieb pro plaveckou vyuku do igelitové tasky.
Po ukonceni plavecké lekce je dulezité opét tadné osprchovani zakoncené
studenou vodou, dikladné osuSeni téla, usi a prsti nohou (moznost vzniku
plisfiovych onemocnéni). Po osuseni je vhodné télo oSetfit mastnym krémem nebo
pletovym mlékem. Voda v bazénu je desinfikovana a vysousi pokozku.
Po piichodu na bazén si Z4ci odlozi na misto uréené instruktorem PS igelitové
tasky. Doprovazejici ucitel zajisti vzorny a rychly nastup zaku tak, aby piepocitani
a predani zakt probehlo v co nejkratsim case.
V pribéhu plavecké vyuky Zak nesmi:

- zneciStovat vodu v bazénu

- kticet v prostorach bazénu

- strkat do spoluzaki

- béhat a klouzat se po mokrych dlazdicich

- svévolné skakat do vody

- pouzivat plavecké bryle a ploutve

- opustit svou skupinu a instruktora PS

- pouZivat paru v prostorach sprch.
Pokud bude zak potfebovat v pribéhu plavecké vyuky pouzit WC,
ohlasi to svému instruktorovi PS a ten jej uvolni. Na WC jej doprovodi uéitel ZS,
ktery dohlizi na jeho bezpecnost.
Dévcata prochazeji damskym oddélenim Saten a sprch, chlapci panskym
oddélenim. Nastup do sprch je 10 minut pred zahdjenim vyuky. Pievod zéki
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$atnami a sprchami si zajistuji ugitelé ZS. Zaci v prostoru bazénu provedou
vzorny a rychly nastup podle trid.

Po skonceni plavecké vyukové lekce, ukoncené spolenym nastupem zakl
si doprovazejici uéitel ZS piebird své zéky a odvadi je do sprch. V 3atné
zkontroluje, zda si ve skiiitkach neponechali své véci.

Organizace lekci vyuky plavani v plavecké Skole

Nastup zakt v plaveckém aredlu v Hradci Kralové bude provadén stridavé
na mél¢iné a hloubce, vZdy na krat$i strané 50ti metrového bazénu. Dozor
nad dévéaty i chlapci v $atnach a sprchach zaji$tuji doprovazejici uitelé ZS.
Doprovazejici uéitelé ZS vyplni v zaznamovém listé dochazku své tridy
pred vyukovou hodinou a ptedaji instruktorovi PS nastoupené zaky. Instruktor PS
zkontroluje pocet a zapiSe do tfidni knihy. Prevzeti zaka potvrdi podpisem.

V zahajovaci hoding predaji doprovazejici ugitelé Z$ instruktorim PS fadné
vyplnéné tiskopisy (zdznamovy list tiidy, podepsany vypis pro uéitele ZS).
V nasledujicich hodinach ugitelé ZS, vzdy pred zahajenim vyuky, doplni prezenci
jednotlivych zaka v zaznamovém listé a zapisi skolu, tfidu a pocet zakl v tiidni
knize. Po prvni lekci PS vystavi ZS faktury za plaveckou vyuku podle
vyplnénych centralnich karet. Na ptipadné dalsi zmény v poctech zakd bude PS
reagovat az po ukonceni cyklu.

Instruktoii PS provedou v zahajovaci lekci rozdéleni zakt do skupin podle
plaveckych dovednosti. Doprovazejici ugitelé ZS vypomohou s dozorem u zakt
jiz rozdélenych do plaveckych skupin.

Po rozdéleni (25 — 35 min.) a zapsani zaku instruktorem PS do metodickych listi
bude zahajena ptima pedagogicka ¢innost - plavecka vyuka.

Po ukonéeni vyukové lekce, doprovazejici utitel ZS vidy piepoéita své 7aky na
spoleéném nastupu trid a vysledek zkonzultuje s instruktorem PS.
Doprovazejici ugitelé ZS jsou povinni mit u sebe seznamy 7k s kontakty na
rodi¢e a Cislem zdravotni pojiStovny (pro pfipad urazu pii vyuce plavani).
Drive tyto udaje byly uvedeny v Zavaznych dohodach, které byly zruseny.



