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Rozsah učiva (hlavní náplň hodiny):

1. Seznámení s náplní výuky, zápočtovými požadavky, rozdělení do skupin. 
2. Výklad a nácvik techniky plaveckého způsobu kraul, rozloženě úseky 20m nohy a paže.

3. Nácvik dýchání a souhry plaveckého způsobu kraul, opakovaně úseky 20m. 

4. Výklad a nácvik techniky plaveckého způsobu znak, opakovaně úseky 20m nohy a paže. 

5. Nácvik souhry plaveckého způsobu znak, opakovaně úseky 20m.
6. Výklad a nácvik techniky plaveckého způsobu prsa, opakovaně úseky 20m nohy a paže.
7. Nácvik souhry plaveckého způsobu prsa, opakovaně úseky 20m. 
8. Korekce techniky plaveckého způsobu kraul. Nácvik startovního skoku a obrátky pro plavecký způsob kraul.
9. Korekce techniky plaveckého způsobu znak. Nácvik startovního skoku a obrátky pro plavecký způsob znak.
10. Korekce techniky plaveckého způsobu prsa. Nácvik startovního skoku a obrátky pro plavecký způsob prsa.
11. Kondiční plavání. Opakování startovních skoků a obrátek.

12. Korekční cvičení - plavecké způsoby prsa, znak, kraul. Úseky (20-40-80-40-20).

13. Opakování a příprava na plnění zápočtových požadavků.

14. Plnění zápočtových požadavků

Zápočtové požadavky:

a/ aktivní účast ve výuce 80%

b/ zdokonalit a rozvinout pohybové schopnosti v plavání, příprava na splnění výkonových limitů u vybraných plaveckých způsobů. 
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