MESTO SVITAVY
Tiskova zprava

Aktivity plaveckeé skoly

Otevirame nové kurzy plavani pro dospélé
Do kurzi se niizete gihlasit bez rozdil véku, nebo plaveckych schopnosti. Bude véiddgen
zkuSeny instruktor, ktery vas povedéi paSem seznamovani s vodnim predim a pomize
s prvnimi navyky. VaSe dovednosti se mohou daleijetz
e nauwime vas zakladni plavecky styl Prsa

e pokrailé plavce seznamime s technikou stylu Kraul, Zizddfin

» zdokonalime vas plavecky styl,

* pomizeme vylepsit si vasi fyzickou kondici

* sportovnim plavim zdokonalime startovni skok a plavecké obratky

Délka kurzu je 10 lekci po jedné hodlitCena za kurzini 1500 K.
Informace Ize ziskat na telisle: 731 412 014.

AQUA ZUMBA

Vodni tanec a c¢eni v jednom. Setrny a zabavnyaspb cvéeni, u kterého se sice nezapotite, ale
do €la si date o mnoho vic nez jakymkoliv &@him na suchu. Navic se ve ¥odaltite hbit
orientovat a budete se v nihem par lekci citit jako doma.

Vodni prostedi je z hlediska cveni mér zagzové a tudiz zdraysi pro lidskeé &lo. Aqua fitness
piinasi dalSi rozwr posilovani, kromd gravitace a posilovani vlastnimlldm pracuje s odporem
vody, ktery misobi @i pohybech pod hladinou ve vSech&eth. Byt fit je pak diky ichuti Zumba
hlavre zdbava. AQUA ZUMBA pizpusobuje a adaptuje latinskoamerické rytmy a tanamniou
prostedi, aniz by ztracela svou energii. Poolparty ziéoje prenesena se vsSim vSudy se stejn
intenzivni hudbou a chytlavymi melodiemi.

Pro koho je AQUA ZUMBA vhodna?

Pro dosplé Zeny i muze. C¥it mohou:

- starsi lidé

- lidé zotavujici se z kloubnich onemeonci majici chronické potize (kloubni zrari, zlomeniny a
chronické bolesti zad)

- lidé bez kondiky

- lidé rehabilitujici se po akutnich seaéch gihodéch, kardiaci obeén

- t€hotné Zeny

- lidé s nadvéhou

V jaké vod se cvii AQUA ZUMBA?
AQUA ZUMBA se cvki ve vodt, ktera dosahuje vySky vaseho hrudniku, ramefzete mit nad
vodni hladinou. Cwieni je vhodné i pro neplavce, protoze vzdy dos@&mnatdno.



Plavani kojencu

| kdyZ je pouzivan nazev plavani kojénoejde wibec o to natit kojence plavat. U nejmensSich
déti jde predevSim o radostnou hru rédlis ditmi ve vod s vyuzitim kladného vztahu k vodnimu
prostedi, ve kteréem se vyvijelo v nitréldznim Zivot. Presto vSak ma kojenecké ,plavani“ velky
vyznam pro pozgsi vyuku plaveckych zisohi.

Déti se g@irozenou a hravou formou postupwei zakladnim plaveckym dovednostem, které musi
zvladnout kazdy, kdo se chce d@uplavat. Nadi se splyvat v poloze na zadech i nidSku,
vydechovat do vody, skakat, s (sram se potati a orientovat pod vodoui€devsim vSak ziska cit
pro vodu, ktery je tlezity pro pohyb ve vofl a nezbytnym fedpokladem pro poz{i vyuku
plavani.

Plavat plaveckymi Zisoby &ime dti az kolem - tetiho roku ¥ku ditte, kdy dokazou &rngji
reprodukovat pohyb. &i do ti let nejsou schopny se nigtuplavat spravnou plaveckou technikou,
presto s jejim nacvikem Zmame co nejidve (od 9. misice ¥ku). Pro ziskani spravného &nného
plaveckého pohybu je paba hoda Usili a trglivosti rodic.

Za plaveckou Skolu Svitavy vas zveubomir Kocourek



