Dle moznosti ( napriklad na tfidni schuzce ) by bylo prospésné seznamit
s vybranymi informacemi i rodi€e zaku, prihlaSenych k plavecké vyuce :

oble-
¢eni

Vazeni rodice,

pred kurzem plavani vaseho ditéte v naSich kurzech vam chceme poskytnout nékolik informaci.
Kurzy organizuje Mgr.Svatava Kralova - Plavecka Skola Meduza, ktera pusobi od roku 1990 na
bazénech v Kladné a ve Slaném. Vyuku provadi fadné proskolené ucitelky plavani, mnohdy
byvalé zavodni plavkyné a reprezentantky s mnohaletymi zkuSenostmi a stalym dovzdélavanim.

Déti potrebuji plavky z elastického(!) materialu, ru¢nik, mydlo a koupaci ¢epici, vSe fadné
podepsané. Velmi nevhodné pro plaveckou vyuku jsou plaZové plavky (Sortky, trenyrky). Cepici
doporucujeme podepsat nad ¢elem krestnim jménem (pro snadnéjsi komunikaci ucitele plavani s
détmi). Kromé hygienickych divodl a ochrany vlast pUsobi zejména pryzové a silikonové ¢epice
trochu jako neopren a poskytuji détem tepelny komfort. Hlavou odchazi procentualné velké
mnozstvi tepla a pokud maji déti hlavu v teple, je jim i celkové tepleji. Navic zlstavaji viasy sussi,
coz urychluje hromadné vysouseni vlasu.

by mélo byt vybirano s ohledem na rychlé oblékani a sviékani. NEJLEPE : volné kalhoty,
tricka a mikiny oblékaci pfes hlavu nebo na funkéni zip. NEVHODNE jsou zejména silonové
puncochace, kosile a svetry s mnoha knofli¢ky, pfilis tésné Saty apod.
Doporucujeme nosit i v teplejSich mésicich po plavani alespon tzv. kSiltovky, v chladnéjSich by
mély mit vS8echny déti teplé Cepice pres usi, v zimé pak i aly a rukavice.

Z bezpecnostnich divodu se nemohou déti s ozdobami na téle ucastnit plavecké vyuky -
vyjimkou mohou byt malé nausnice tésné pfiléhajici k usnimu lalic¢ku. Cenné véci, vétsi
nausnice, fetizky, provazky, prstynky ap. doporucujeme v den plavecké vyuky nechat doma !!!

Rovnéz mame radgji, pokud si déti neberou obuti na bazén. Jednak Casto FeSime jejich
nedostatecné vydesinfikovani a také jejich Casté ztraty. Dlazba na bazénu neni tak kluzka, aby
bylo potfeba mit néjaké specialni boty, navic déti hned po GUvodnim nastupu chodi bosy. Boty,
které by si déti nechavaly pfimo u bazénu, by mohly byt pfi¢inou Urazu. Sprchy a Satny jsou
pravidelné desinfikovany (i postfikem proti bradavicim) a doby s dfevénymi rosty, ve kterych se
drzela infekce jsou jiz davno pry€. Jsem pfesvéd&ena, Ze v sou€asné dobé chyti lidé plisefi spise
z nedostateCného osudeni (zejména meziprsti) nebo ze zpoceni a zapafeni nohou v
neprodysnych, nevhodnych ponozkach &i botach.

Ohledné plaveckych bryli byla zaslana 3kole pfiloha "Desatero pro¢ doporuujeme
nepouzivat plavecké bryle na vyuce plavani". Podle ramcového vzdélavaciho programu MSMT
maji déti zvladnout zaklady plaveckych dovednosti a prvky sebezachrany. Snaset vodu v ocich,
umét je otevfit pod vodou bez plaveckych bryli a zorientovat se pfi rozmazaném vidéni je
zakladnim prvkem obou pfedpokladl. Dlouhé vykonnostni plavani kraulem u téchto déti
nepredpokladame, proto doporu€ujeme plavecké bryle na Skolni vyuku nebrat. Pokud si je déti
pfinesou, striktné je nezakazujeme, nicméné pfi nacviku a prokazovani této vySe uvedené
dovednosti je pouzivat nemohou. Z bezpec€nostnich divodd je nemohou pouzivat ani pfi
nékterych kontaktnich hrach - napf. vodni pélo, rybi¢ky-rybafi atp.

Doporu€ujeme pfedevSsim s mladSimi détmi natrénovat, jak se spravné osusit : dbat na
osuseni vlasl, zad, vytfeni usi a meziprsti na nohou. S ohledem na zpravidla vysSi fyzickou
narocnost, nez jsou v sou€asnosti mnohé déti zvyklé, je vhodné nechat je na den plavecké vyuky
i nasledujici noc podstatné déle vyspat!

Apelujeme na rodi¢e, aby déti otuzovali. Voda v bazénu je sice tepla minimalné 27°C, nicméné
pfipravena hodina, protoze vnima pfedevsim svUj neuspokojivy télesny pocit.

Pro srovnani: koupat ve vané Ci sprSe by se déti mély ve vodé maximalné 31°C teplé,
mistnosti bytu by mély mit teplotu cca 20°C, pohybujici se déti o vrstvu meéné nez rodice.
Doporu€ena publikace : MUDr. Alena Staifova, ,OtuZzovani déti®, Avicenum 1989 nebo na
internetovych strankach napf.:
http://www.stastnezeny.cz/index.asp?menu=3&record=16957
http://www.vitalia.cz/clanky/otuzovani/
http://www.babyonline.cz/nemoci-deti/prevence-virovych-onemocneni/otuzovani.htmi
http://pohyb-sport.abecedazdravi.cz/otuzovani-bez-ohledu-na-vek
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