
www. kurz plavani online .cz

SWIMBOOK ÚROVEŇ 1

Výdech nosem a pusou do vody 
prudce (2 sekundy) 

3x 20 nádechů

Výdech nosem a pusou do vody
pozvolně (5 sekund) 

3x 20 nádechůdýchání 1-10
ÚROVEŇ 2
Vajíčko – vydechováním klesnout ke
dnu

5x klesnout

ÚROVEŇ 3
Odrazy ode dna - dřepy s výskokem

20 výskoků

ÚROVEŇ 4
Stoj na zemi, nádech do strany, ruka
opřená o zeď, druhá u těla, ucho ve
vodě 4x 20 kraulových

nádechů L+P

ÚROVEŇ 5
Stoj na zemi, nádech do strany,
zabírání (bez síly) jednou rukou, druhá
ruka u těla, ucho při nádechu leží ve
vodě

4x 20 kraulových
nádechů L+P

ÚROVEŇ 8
Kraul dobíhaná s ploutvema, v rukách
deska, při záběru nádech do strany
každý 2. záběr (ob záběr)

2x 50m (nádech L, P)

ÚROVEŇ 6
Kraulové nohy s ploutvema na boku,
ruka ve vzpažení drží desku, druhá
ruka u těla, trup zůstává na 90°,
nádech do strany, výdech do vody

4x 25m L+P

ÚROVEŇ 7
Zastavování s deskou a ploutvema -
záběr k tělu + rotace + nádech a 5s na
boku -> přenosem ruky nad vodou
rotace zpět na 5s na břicho; kopání s
ploutvema
2x 50m L+P

ÚROVEŇ 9
Kraul dobíhaná s ploutvema (bez
desky), nádech do strany každý 2.
záběr (ob záběr)

2x 50m (nádech L, P)

ÚROVEŇ 10
Kraul dobíhaná (bez desky), nádech
do strany každý 2. záběr

6x 25m (nádech L, P)






















