@ o KARLOVA VES Pr‘ o
PLAVAREN

MAJERNIKOVA

Ponuka pravidelného plavania Ziakov
ZS Alexandra Dubdeka, Majernikova 62, 841 01 Bratislava

Mestska Gast’ Bratislava — Karlova Ves v spolupraci so Slovenskou plaveckou federaciou, pod
zastitou Fakulty telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave pontka pravidelné plavanie pre vSetkych
riakov Z8 Alexandra Dubé&eka, Majernikova 62, 841 01 Bratislava pocas celého $kolského roka
2022/2023. Pravidelné plavanie zahffia rozvoj pohybovych a motorickych telesnych aktivit. Pred
kazdym plavanim je pohybové rozcvicka na suchu cca. 5 mintt. Samotné plédvanie vo vode cca. 40
minut.

Doba trvania pravidelného plavania v $kolskom roku 2022/2023 je 30 hodin ato Vv termine
15.september 2022 az 15. jun 2023 (pripadné nahradné hodiny sa mozu uskutoc¢nit’ v priebehu mesiaca
jun 2023).

Jedna hodina plavania Ziakov pod odbornym dohl'adom skusenych trénerov plavania je v cene 5,00 €
/na ziaka. Cena plaveckého kurzu za 30 hodin je celkom 150,00 €.

Vyhody pravidelného plavania pre $kolopovinné deti

1. Aktivne pracuje kazda jedna svalova skupina na tele — horna aj dolnd ¢ast’ organizmu je rovnako
zatazovana bez toho, aby si to dieta uvedomovalo. Napr. pri plaveckom $tyle KRAUL pracuje
chrbtové aj brusné svalstvo, driek, stehenné a lytkové svalstvo, ramena a vSetky svaly na rukach.

2. ZvySenou namahou dychacich svalov sa Vv priebehu plévania rozvija celé dychacie tstrojenstvo
diet'at’a a rovnako aj celkové zvySenie vitalnej kapacity pl'ic a okysli¢enie tkaniv a buniek.

3. ZlepSuje Cinnost srdca aciev — pravidelna ¢innost’ svalov a pravidelné dychanie ulahc¢uju
cirkuléciu krvi. Pri plavani je srdce menej namahané, pretoze nemusi prekonavat’ gravitaciu pri
cerpani krvi z dolnych koncatin.

4. Posiliiuje sa imunitny systém dietata — pravidelné otuzovanie zvysuje obranyschopnost’ detského
organizmu a odolnost’ vo¢i beznym chorobam ako napr. prechladnutie.

5. Plavanie je doporucené ako prevencia plochych noh a krivej chrbtice — deti, ktoré maja skoliézu
chrbtice z dlhého vysedavania v $kole a doma pred pocitatmi , si ju pri plavani napravia a uvolnia.

6. Plavecky tréning kladne vplyva na duSevny vyvoj dietata - len malokto vie, Ze pravidelne plavajuce
dieta dosahuje v Skole podstatne lepsie vysledky ako jeho kamarati, ktori vobec neSportuju. Dieta
sa nauci sebadiscipline a ma zdravé sebavedomie.

7. Podporuje latkovii vymenu v organizme a je G¢inné proti obezite — pravidelny pohyb vo vode si
vyzaduje aj primeranu spotrebu energie. Pocas jednej hodiny plavania dokaze spalit’ aj 700-800
kalérii

8. Pri pravidelnom plavani sa uvolfiuji hormoény Stastia — deti st pozitivhe naladené a lahSie
prekonavaju stresové situacie

Cielom plaveckych odbornikov je nielen odstranit’ plavecku negramotnost, ¢i zlepsit' plavecky Styl
mladej generacie v nasom regione ale viest' deti k pravidelnej pohybovej aktivite a vypestovat’ vzt'ah
k vodnym S$portom. Nenaroény pohyb vo vode nevyzaduje, aby dieta disponovalo vynimo¢nym
nadanim alebo mimoriadnou telesnou kondiciou.

Miesto: Skolska plavareii Majernikova 62 — 25m kryty bazén, teplota vody: 26 az 28 st. C.

Ponukany termin: V pracovny tyzden v ¢ase od 8:00 hod. do 14:00 hod.




