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Sme profesionali

..ktori veria, ze rekreacné a zdravotne plavanie

predstavuje komplexny suhrn benefitov, ktore su pre ©

[udsky organizmus neocenitelne.

S realizaciou plaveckého vycviku pre ZS mame

dlhorocné skusenosti. K dispozicii mame potrebne
vybavenie a vhodne metodicke pomocky.

Plavecky vycvik prebieha celoro¢ne, v troch etapach: ®

1. Pripravna etapa
2. Zakladny plavecky vycvik
3. Zdokonalovaci vycvik

Vhodné podmienky

Dolezitym faktorom pre realizaciu PV je vytvorenie tych

najvhodnejsich podmienok.

Plavecky vycvik pre ZS realizujeme v bazénoch, ktoré
splnaju kritéria potrebne pre vsetky etapy PV.

Plavci absolvuju vycvik v hlbokej vode, kde mézu

efektivne zdokonalovat zakladné plavecke zrucnosti a

venoVat sa nacviku Plaveekych technik.
[ °

o
Neplavci maju k dispozicii plytku vodu,preto neplavaju
s instruktorom po jednom, kym zvysok skeipiny sedi
na brehu, ale mézu absolvovat PV v ramci vytverenych
skupin pocas celej vyucovacej hodiny bez najme?\ék:h.

problemov.

V priebehu plaveckeho vycviku kladieme velky déraz

na bezpecnost deti.

° « Po ukon&eni plaveckeho vycviku dostane kazde dieta zlatu medailu. Zaroven maju absolventi
moznost stat sa sucastou nasho plaveckého klubu a svoje nadobudnuté zruénosti zdokonalit.
[ ]

Zlepsovat a zlepsovat

Nase ciele:

(O Naucit zakladné plavecke zrucnosti, hravou
formou a s prihliadnutim na vek deti.

(@ Zvysovat plavecku gramotnost deti
a mladeze.

© Vyuzit pozitivny vplyv plavania na spravny
fyzicky a psychicky rozvoj deti.

Zvysit zaujem o sport a motivovat
k pravidelnému aktivnemu pohybu.

[ )

(] ° 4 . .

Nasi instruktori:
o
o

(@ Disponuju odbornou metodickod peipravou

a bohatymi skusenostami. ® e

[}
[ ]

@ Absolvovali dokladné zaskolenie v oblasti

bezpecnosti deti pocas PV.

Kladu doraz na trpezlivy a individualny pristup
k detom.

@ Zohladnuju individualne poziadavky nasich
klientov.

[ J
Zaujemcon? ponukame na vyber niekolko plaveckych kurzov, ktoré je mozné navstevovat

pocas celého skdlskeho roka.
[ ]




Vycvik korculovania -

Idealna predpriprava

Korculovanie zahrna celkovu pohybovu aktivitu, a prave
z tohto dévodu je idealnou predpripravou pre dieta

od ranného veku, ktoré sa zacina obzerat po inych
Sportovych aktivitach.

Rozvija koordinaciu, drzanie tela, ohybnost, silu

a rychlost, ktoré su zakladom pre vacsinu sportov,
preto prechod z korculovania na iné aktivity

nie je narocny, je priam idealny.

Pri vycviku kladieme déraz na aplikaciu metodickeho
postupu - vyber cvi€eni podla veku, schopnosti

a skusenosti dietata.

Po ukonceni kurzu ma nas medved Majo pripravenu

zlatu medailu pre kazdée dieta. °

Aké ma prinosy?

Z emocionalneho hladiska:
poskytuje relax, zlepsuje koncentraciu a zvysuje
sebavedomie.

Z fyzického hladiska:
rozvija koordinaciu, silu a obratnost a nauci vase dieta
spravnemu drzaniu tela.

Zo zdravotného hladiska:
zlepsuje krvny obeh a svalovy tonus, zaroven zlepsuje
kondiciu a ohybnost. Vhodne je aj pre alergikov

Ci astmatikov. Pohybom v chladnom prostredi sa dieta |«

otuzuje a zvysuje sa kapacita pluc. °

. Nase ciele:

Naucit deti a mladez prirodzene sa pohybovat
na specifickom povrchu a prekonavat strach
z klzaveho pohybu.

Zvysovat odolnost organizmu intenzivnou
pohybovou ¢innostou v stazenych
indoorovych, resp. outdoorovych
podmienkach.

£

Z pohladu afektivnych cielov ide

o kooperativne, dobrodruzne ladené cCinnosti
s istou mierou rizika, rozvijajuce pozitivhe
moralno-volove vlastnosti a tvorivost.

%

Zdravotné benefity:

;>I<; Zvysovanie adaptacneho potencialu ziakov.

Pozitivny vplyv na rozvoj pohybového,
kardiovaskularneho, dychacieho,
termoregulacnéeho aparatu.

Korculiarske cinnosti vytvaraju resp. doplinaju
pohybovy prejav cloveka, prispievaju

k sebarealizacii a zmiernuju stres.

Umoznuju zazitkovost, spontannost,

vykonovu motivaciu a hodnotné prezivanie
volneho casu.

[ ]
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Vycvik lezenia :

Prekonanie samého seba

Lezeckeé kruzky a tréningy organizujeme pre deti
rézneho veku. Svoj volny cas tak mozu stravit
zaujimavym Sportom pod dohladom skusenych
inStruktorov.

Lezenie predstavuje vSestranny pohyb, ktory pomaha
formovat telo i ducha. Deti sa mézu tesit aj na treningy
formou hier.

Lezci, ktori len zacinaju, sa budu pravdepodobne

trochu bat, kym zacnu doverovat celej lezeckej vybave.

Napriek strachu sme vSak mnohi zazili tu uzasnu tuzbu
doliezt na vrchol cesty.

Prekonavanie strachu je zrucnost neoddelitelne

spata so zivotnymi uspechmi. Na nasich tréningoch
povzbudzujeme deti, aby opustili svoju bezpecnu zonu
a celili strachu. To posilni ich charakter a odvahu.

Pozitiva pre telo i ducha:

Trening rovnovahy, koordinacia a senzoricka
integracia (spajanie niekolkych zmyslovych
vnemov).

Trening sily, pohyblivosti, pozornosti,
sustredenosti a fokusu.

2
2

Vylepsuje schopnost planovania, pomaha
zvysovat zdrave sebavedomie, uci
zodpovednosti a napomaha ,umeniu” celit
strachu.

2

B.ezpeénosl:' na prvom mieste:

Lezenie sa oznacuje ako extrémny Sport.
Avsak tyka sa to len par profesionalnych
lezcov. Inak je povazovane skor za relaxacny
Sport.

Zaciatocnici sa ucia liezt na takzvanom top
rope (lezec je isteny zhora lanom, ktore je
prevlecene hornym istenim). Ak sa pouzije
spravne ukotvenie a istiace pomaocky,
spadnutie ma v podstate nulove nasledky.

Dizka padu zavisi od dynamického predizenia
lana a vahy lezca, no v podstate ide o
niekolko centimetrov. Preto je mozné naucit
sa liezt bez rizika vaznejsieho urazu.

Bicyklovanie, jazda na kajaku, lyzovanie Ci
surfovanie si omnoho nebezpecnejsie Sporty
ako lezenie.



Kurzlyzovania  "-.-°

Lyzovanie. Aktivny Sport, ktory prinasa mnoho
zdravotnych benefitov a zabavy.

Benefity lyzovania

Lyzovanie je zabavnou aktivitou, ktora predstavuje
vynikajuce cvicenie pre celé telo a zlepsuje flexibilitu
a rovnovahu, silu. Ake su dalsie vyhody tohto
prospesneho sportu?

Fyzické benefity lyzovania

Popri lyzovani posilnujete vsetky hlavné svaly vo

vasom tele, ako napriklad svaly na nohach - lytkove a
glutealne svaly, podkolenne sSlachy. Taktiez spevnujete
vase brusne svaly a ruky, zlepsujete postoj vasho tela,
co zaroven pomoze predist bolesti chrbta. Lyzovanie
sucasne dopomaha k lepsej rovnovahe a koordinacnym
schopnostiam u deti.

Silné nohy a ruky

Zist viackrat casto aj niekolkokilometrovu zjazdovku
da riadne zabrat. Najviac to pocitia nohy, na ktorée sa
striedavo prenasa vaha.

Rovnako su na tom aj ruky, pokial pri lyzovani vyuzivate
palicky a zapierate sa do nich, pripadne nimi brzdite
prilis rychlu jazdu. Tento dynamicky Sport vam v
konecnom dosledku vytvori silné nohy aj ruky, co
potom mozete vyuzit v inych Sportoch ako vyhodu.

Ak mate spravnu techniku lyzovania, pracuje cele vase
telo. Pravidelné a ustalené pohyby zapajaju mnoho
svalov, hoci si to mozno ani neuvedomujete. Staci,

ked dodrziavate klasicky lyziarsky postoj a prenasate
vahu z jednej strany tela na druhu. Celkovy efekt je
podobny, ako keby ste tvrdo dreli vo fitku alebo si isli
zabehat. Lyzovanie vam spevni postavu, a kedze je to
velmi dynamicky sSport, po par hodinach vypotite aj to,
co ste ranajkovali. Rychlost a technika, ktoru musite
vyvinut, aby ste uspesne zvladli svah, si vyziada znacne
mnozstvo energie. Najvacsou vyhodou je, ze unavu
vacsinou pocitite, az ked sa zastavite.

Zlepsenie kondicie

Nechce sa vam v zime behat, na bicykli sa ist neda a
posilnovna je pre vas nuda? Podte si par dni zalyzovat a
kondicia sa vam zlepsi bez nutnosti sustredenia sa na
to.

Dobra koordinacia

Vela [udi ma problem so spravnou frekvenciou
pohybov. Ako by laik povedal, jedna noha im ide sem,
druha tam, bez nejakej symbiozy. Lyzovanie je Sport,
ktory vas casom prinuti k synchronizovanym pohybom.
Pretoze ak vam jedna noha ujde v nespravnej chvili,
ihned to pocitite a pravdepodobne skoncite na zemi.
Castejsim lyzovanim si vase telo navykne na ten
spravny rytmus.

Ventil

Nemate najlepsi den? Citite rozne emocie a neviete
ich nechat ist? Pocas lyzovania na vsetko zabudnete
a skvele si zrelaxujete mysel. Krasna zimna priroda
nikoho nenecha chladnym a zmedituje aj toho
najvacsieho cholerika. V tomto spociva ¢aro lyzovania,
pretoze zatial ¢o si uzivate zimnu rozpravku vsade
navokol, zlepsi sa vam nalada a hodite za hlavu i tie
vacsie problemy.



Vyhodna cena

Skolam, ktoré s nami absolvuju plavecky vycvik aj
vycvik koréulovania ponukame vylet do krasnej zoo
za bezkonkurenénu zvyhodnenu cenu. Cely vylet
zorganizujeme za vas, cez dopravu, az po zakupenie
vstupeniek.

e 700 Zivocisnych druhov

Zoologicka zahrada Schénbrunn vo Viedni je najstarsou
700 na svete a patkrat za sebou ziskala ocenenie za
najlepsiu zoo v Eurdpe.

Deti mozu pozorovat viac nez 700 druhov zivocichov
70 vSetkych kutov sveta, pricom medzi nimi nechybaju
ani tie najohrozenejsie. Najdeme tu zirafy, orangutany
skakajuce z povrazu na povraz, tigre sibirske, koaly
pochutnavajuce si na eukalyptovych listoch ¢i slony
africke.

"Minimalny pocet ziakov pre organizaciu vyletu je 40.

Na ¢o sa mozete tesit?

Moznost zucastnit sa ha kimeni roznych
zivocisnych druhov a pritom sa o nich
dozvediet mnoho zaujimavého.

Z navstevy zoo si deti odnesu zazitok aj vdaka
zaujimavym komentovanym prehliadkam a
Jjazde na panoramatickej zeleznici.

Polarny pavilon plny tucniakov, tulenov Ci
medvedov.

Pavilon dazdoveho pralesa pre skutocne
exoticky zazitok.

Pavilon s akvariami a terariami s rozmanitymi
plazmi a pestrofarebnymi rybami.

Zabavny pavilon opic, kde sa oblube tesia
najma lemury, aké pozname z rozpravky
Madagaskar.

Organizuje vasa Skola vylet,
lyziarsky zajazd €i Skolu v prirode?



Turisl:icko-prirodoved;\é.v.jch'é'd;ky pre ZS

Prirodoveda a ekologia hrou

Deti miluju zabavu. Ak im aj uc¢ivo podame hravou
formou, dokazu nasat omnoho viac informacii, ktore
neskor vyuziju v zivote. Aj preto sme v spolupraci s
Hecko - SK Tempo s.r.o. pre Ziakov zakladnych skél
pripravili turisticko-prirodovedné vychadzky v prirode.

Zaujimame sa o prirodu a jej ochranu, a to iste
chceme odovzdat aj dalSim generaciam. Turisticko-
prirodovedné vychadzky vnimame ako zazitkove
vyucovanie, ktore maximalne prisposobujeme veku
deti. V ramci dopoludnajsich hodin vas s detmi
zavedieme do zaujimavych lokalit v okoli Bratislavy.

Krasne lokality na prechadzku:

®* Rezervacia Kopac
Horsky park
Devinska Kobyla
Zochova chata

Zelezna studnicka

;f? Pokojne navrhnite aj inu lokalitu
a vylet pre vas zorganizujeme

Co malych nezbednikov éaka?

ba Okrem pobytu v prirode prichadzaju deti do
P& styku aj s mnozstvom pomaécok

@

# & Zoznamia sa napriklad s vyznamom
¥ osadzovania vtacich budok alebo
umiestnovania hmyzich domcekov

Su tiez lahkou a hravou formou
oboznamovaneé s environmentalnymi
problemami

7
v

Cena vychadzok je 10 az 15 €,

prebiehaji celorocne




Sport Komplex Relax

0902 165 041

marian.misovic@relax-sport.sk




