  Vážení rodiče,

    Nezbytnou součástí tréninku plavce je i takzvaná suchá příprava, kterou jsme se rozhodli zařadit do našeho tréninkového plánu. V žádném případě se nejedná o posilováni s činkami.       

    Už v období do 10 let věku je třeba vytvořit kladný vztah dětí k pohybové činnosti. Snažíme se o to pestrou nabídkou pohybových aktivit, v nichž není důležité plnit výkonnostní normy, ale cílem je kladný prožitek z pohybové činnosti. Pohybové učení zůstává součástí zdravotně orientované tělesné výchovy, protože trvalá pohybová aktivita předpokládá jistou dovednostní úroveň žáků. Trvalá pohybová aktivita vyžaduje určitou úroveň tělesné zdatnosti i psychické odolnosti žáků. Žáci jsou proto cíleně a přiměřeně uváděni do stavu fyzického zatížení, je jim však srozumitelně vysvětlován účinek různých druhů fyzického zatížení na jejich organismus a zdravotní význam pohybových činností.
   Od 29. 10. 2010 se nám povedla zajistit tělocvična u HZS LK. Územního odboru Jablonec n./N. ul. Palackého 4680/91.  Centrální stanice hasičů v Jablonci nad Nisou. Od Ledna 2011 máme přislíbenou Městskou halu v Jablonci n. N. (nad bazénem). Na jaře podle klimatických podmínek bude zařazena i venkovní aktivita. 

   Čas tréninku:
Po.  17: 00 – 18: 30 bazén

Út.  17: 00 – 18: 00 bazén

St.   17: 00 – 18: 30 bazén
Čt.   17: 00 – 18: 30 bazén
Pá.  17: 00 – 18: 00 městská hala
Přikládáme stručný popis náplně suché přípravy pro vaši představu.
Trenéři:  Marcela Picková 

                Jindra Maruška 
   

Suchá příprava plavce

Cvičení s kondičním motivem (rozvíjející zdatnost a motoriku).
Úvodní část hodiny: 5-10 min, obsah je dán hlavním cílem hodiny.

a) Zahřívací: jednoduchá pohybová hra nebo cyklická aktivita kompenzující nebo navozující hlavní část hodiny (běžecké štafety, běh s modifikacemi, souvislý běh, fartlek, míčová hra…) 

b) Krátká: (průpravná) – rozcvičení (4-6 komplexních cviků + kombinace 4-6 cviků protahujících zkrácené a posilující ochablé svalové skupiny).

Hlavní část: 20-30 min, rozvoj zdatnosti.

                 SwimFit : Speciální Plavecké cvičení
                                    Kompenzační cvičení 
· rozvoj složek zdatnosti na doplňkových stanovištích např. odrazy, cvičením rovnováhy na lavičce. Při herní hodině družstva, která nehrají, cvičí; při atletické hodině posilování paží a břicha, mezilopatkových svalů a rotátorů páteře.

· polovina hlavní části je věnována nácviku nových pohybových dovedností (herních, atletických, gymnastických), v druhé polovině dovednosti k rozvoji zdatnosti např.  (hoď a běž), házecí fotbal, a další modifikované hry.

· celá hlavní část je věnována rozvoji zdatnosti a motorice např. intervalové kondiční cvičení, cvičení na stanovištích, kruhový trénink, překážková dráha.

Závěrečná část: 5-10 min,strečink.
   Po fyzicky náročné hlavní části má uklidňující charakter,  2-3 cviky na protažení zkrácených svalových skupin (svaly bederní oblasti a zadní strany nohou,…)
Základní techniky strečinku: který má snižovat svalové napětí a vytvářet pocit tělesného uvolnění.

