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Vec: ponuka metodickych prispevkov pre SPF (april 2022)

Na zaklade mojich dlhoro¢nych zahrani¢nych skdsenosti v metodike sutazného plavania a po
konzultacii s metodikom SPF ponikam spoloc¢ne s timom mojich spolupracovnikov vyrobu
metodickych materidlov pre SPF:

1) Nastavenie jednotného formatu/designu platformy:

- priprava grafiky stranky a rozdelenie tém (spolupraca s P. Pavelkom)
rozpocet: 30€/hodina
¢asova dotacia: cca 8 hodin

Do vytvorenej struktury webovej platformy pripravime k zverejneni metodické materialy s touto tematikou:

2) Uvodna ¢ast stranky:
- priprava Uvodu do platformy; vytvoreni prehladu na ¢om stoji vykon $portovca, ¢o nam moze pomaoct plynulo prejst
k témam, ktoré budu rozoberané na platforme a udat dévod, preco tato platforma vznikla a ako by mala fungovat
rozpocet: 30€/hodina
Casova dotdcia: cca 6 hodin
+ infografiky tzv. 10-toro pre plavca, trénera, rodica
rozpocet: 30€/hodina
Casova dotacia: cca 4 hodiny

3) Silova/kondiéna/sucha priprava plavca:
- materidl by predstavoval vytvorenie kratkych videi zameranych na rozcvicku pred tréningom/pretekom.
Zacali by sme s jednym videom na kazdu doélezitu Cast tela, ¢o by predstavovalo priblizne 10-12 videi. Natocenie a
spracovanie jedného videa zabera priblizne 2-2.5h.
rozpodet: 30€/hodina
Casova dotdcia: cca 24 hodin

4) Vyiiva/regeneracia:

- 3-4 praktické infografiky zakladov spravnej vyzivy $portovca, ktoré si mozu kluby vytlacit

- 1-2 inforgrafiky na ddleZitost spanku a spravnej spankovej hygieny
rozpocet: 30€/hodina
Casova dotdcia: cca 8 hodin

Celkova ponuka priblizne vo vyske cca 1.500€ (k fakture bude priloZeny rozpis praci)
Predbezny termin dokoncenia: konec juna 2022
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