Plivanje je zdravo

na osnovu vlastitih i sabranih iskustava roditelja, te strucnih literatura
sastavio Niksa Simunovic¢

Sportski lijecnik, Dr June Canavan

Plivanje je izvanredan sport za sveukupno zdravlje djeteta. | mnoga su astmati¢na djeca postala
vrlo dobri plivaci, €ak Sto vide i drzavni prvaci. Plivanje poboljSava tjelesnu spremu, kontrolira teZinu, €ini
djecu da se osjecaju bolje i s viSe energije, te oblikuje jako misiéno tkivo i kosti.

Plivanje djeci donosi veselje, pogotovu jer stjeCu nove prijatelje i uZivaju u prijateljskom
natjecanju. Kad djeca po¢nu pokazivati napredak, trener obi¢no i Cesto sugerira viSe treninga. Kod visih
razina natjecanja plivaci treniraju gotovo svako jutro i popodne. Dugi sati napornog treniranja, zajedno sa
ostalim obvezama, velikim pritiscima u Skoli i obitelji, mogu dovesti do pobolijevanja kod plivaca. Dobre
navike koje se uce u krugu obitelji za vrijeme dok je pliva¢ mlad, mogu pomoci u prevenciji da se smanje
neki zdravstveni problemi a koji bi mogli utjecati na smanjenu Zelju i zanos treniranja, te gotovo potpuno
eliminirati Zar za uspjehom kao elitnog plivac¢a.

Plivanje inaCe uzrokuje neka specificna oboljenja, a rani tretman znali — vaSe dijete nece
propustiti puno treninga. Vazno je da takvo dijete ne radi naporan trening niti da se natjeCe, ukljuCujuci
plivanje, ako je bolesno i ima visoku temperaturu. Postoje rizici od ozbiljnih medicinskih konzekvenci ako
virus inficira sréani misi¢. Nadamo se da ¢e vam informacije i savjeti koji slijede vezano za obolijevanja
kod plivaca omoguditi da osigurate svome djetetu svaku potrebnu skrb kako bi mu pomogli saduvati
izvrsno zdravlje i kako bi bilo u stanju u potpunosti uzivati u plivanju.

Infekcije usiju su uobicajene kod mlade djece jer im je udni kanal uzak. Plivacko uho ili “otitis
externa” je infekcija u uSnome kanalu uzrokovana kontaminiranom vodom ili ostacima kao $to su usni loj
ili suha koZa u kojoj se kriju mikrobi koji zatim bujaju. Djeca se obi¢no Zale na bolno uho koje ih jako
zaboli kad ga se stisne ili povuce. Lije€nik ¢e obi¢no propisati neke antibiotske kapljice. Vazno je ponovo
posjetiti lijeCnika kako bi se uvjerili da nema nikakvih ostataka u kanalu koji bi mogli dovesti do vra¢anja
infekcije. Cepiéi za uho mogli bi pomoéi da se dijete prije vrati plivanju, premda mnogi treneri &epice za
uho ne smatraju najsretnijim rjeSenjem.

Bolovi u usima koji su u svezi s gornjim diSnim putovima nisu uzrokovani bazenskom vodom. Ovo
se stanje naziva “otitis media” ili upala srednjeg uha. Uzrok je obi¢no virus koji ne treba antibiotike ve¢
vas lije¢nik treba pregledati uSi, nos i grlo prije nego odluéi je li neophodan lijek. Virusne infekcije
uzrokuju visoke temperature i opCi osjecaj slabosti te bi ih trebalo tretirati simptomatski s lijekovima
protiv bolova i mirovanjem.

Virusne infekcije uzrokuju takoder i ‘uobi¢ajenu prehladu’, i u ovakvim slu€ajevima djetetu treba
mirovanje i ne bi trebalo iéi na trening, pogotovu ako ima temperaturu ili ako mu nos curi ili kaslje.
Virusne Cestice se lako Sire na drugu djecu preko kaslja i postoji velika vjerojatnost od zaraze drugih.
Takvo Ce dijete trener zasigurno vratiti kuci bez treninga. Tipi¢ni simptomi virusne upale didnih putova su
dana razvija se i kasalj. Ako vam se dijete ustane ujutro i osje¢a umorno i mrzovoljno, vratite ga u krevet
i saCekajte dan ili dva da bi vidjeli jeli se oporavilo.

Nas imunolo8ki sustav se bori protiv virusnih infekcija. Ako dijete ide kasno u krevet, ili je u stresu
zbog ispita ili zadataka, ili obiteljskih problema, to imuni sustav ne moze savladati pa dijete lak§e pokupi
infekciju. Dan ili dva u krevetu s nesto Panadola ili sl. obi¢no ¢e biti sve §to je potrebno. Isto je tako
vazno ne ustati rano kako bi se iSlo na trening ako si bolestan. Virusne infekcije diSnog trakta mogu
pospjesiti simptome astme. Plivaci koji imaju alergije na pelud i astmu, skloni su respiratornim
infekcijama ukoliko njihova astma nije pod kontrolom. Djeca trebaju redovito uzimati svoje lijekove €ak i
kad se dobro osjecaju, te uvijek imati Ventolin u svojim torbama u slu€aju da dobiju poteSkoée s
disanjem.

Plivacko rame je najCesca i najuobitajenija povreda u plivanju te joj je potreban pravodobni i rani
tretman. Ne smijemo zaboraviti da je rame jedini zglob koji se svako toliko nalazi iznad vode i koji je
izloZen najveéim rotacijama i naporu. To ve¢ dovoljno govori. Stoga je rame kao najizloZeniji zglobni dio
plivacevog tijela podlozan povredama. Plivagi se zale na bol u ramenu dok plivaju. Sportski lijecnik ili
netko iz sportske medicine trebao bi dijagnosticirati uzrok nastale boli i osigurati prikladni tretman. Led
nije od pomo¢i ako su tetive smjestene ispod miSi¢énog tkiva i kostiju. Ponekad je potrebno uzeti lijekove
kako bi se smanijila upala i izoliralo upalno mjesto, a tetivi omogucilo da se oporavi. Vazno je ne plivati s



bolnim ramenom, jer ¢e se stanje sigurno pogorsati. Ponekad je plivaCko rame u tijesnoj vezi s
drzanjem, pa ¢e fizioterapeut vjerojatno propisati neke vjezbe koje bi trebalo raditi kod kuce.

Plivaci koji ¢esto pobolijevaju mogu postati kroni€éno umorni i razdrazljivi te se jako muciti da
otplivaju dobra vremena. Neka od ove djece plivata mogu €ak razviti depresivno raspoloZenje a roditel;i
bi mogli primijetiti da njihovo dijete ne uziva ba$ puno u plivanju. Teenageri su viSe skloni promjenljivim i
zbrkanim raspolozenjima. Nezadovoljan plivaC moze pocCeti brinuti zbog svoje tezine/kilaze te poceti
mijenjati svoje navike u uzimanju obroka, pa automatski nece imati dostatno energije da bi dobro plivao.
Recept za zdravo i korisno plivanje je jednostavan: noC je vrijeme za dobar i temeljit odmor — zdravo
spavanje, jesti zdravu hranu, uzimati obilje tekucine, ostati sretan i zadovoljan s onime $to radi$ i
postize$ u bazenu.

A za svo nastojanje da se bude uspjeSan u bilo kojem sportu je sljedeéa formula, jednako
postena i ispravna za sve:

vrhunsko zdravlje + vrhunska sprema = vrhunska izvedba (nastup).

Ova zlatna pravila ne odnose se samo na elitne plivaCe, nego isto tako i na pomladak koji tek
treba stasati.

Prehrana za vaseg pliva¢a by Sports Dietitian, Ruth Logan

Svrha dobre i ispravne prehrane za svako dijete koje je aktivno u sportu vrlo je jednostavna —
osigurati i odrzati dobro zdravlje, optimizirati performanse, osigurati adekvatno odrastanje i razvoj, te mu
pomoci da nastavi s uzivanjem u sportu odrzavajuéi razinu energije uz dostatnu hidrataciju.

Odrzavanje dobrog zdravlja - Da bismo odrzali djecu zdravima znaci viSe nego bukvalno jesti
dobru hranu. To znadci i uspostaviti takvu dobru naviku da se od malih nogu, odnosno ranog djetinjstva
jede kvalitetno, a to ée vasem djetetu pruziti najveCe Sanse da odrzZi zdravu tjelesnu tezinu, te mu
osigurati da se na zdravoj osnovi konzumira sve $to je nutricisticki neophodno za rast i razvoj. SloZiti
dobar izbor hrane je otprilike kao no¢na mora i nau€na fantastika za mnoge roditelje, pogotovu kad se
radi o ¢itavom nizu mogucih izbora koji su danas na raspolaganju. Tako veliki izbor hrane lako dovodi do
konfuzije.

Nasa sugestija je: zadrzite stvari jednostavnima koliko je moguce, jer Cete se inace izgubiti u
moru mogucénosti. Koristite razne mjeSavine svjeze, konvencionalno pripremljene hrane, kako bi vas
plivac/plivacica sve to “probavio na vrijeme”. Zdrava ishrana, lagana i Cesta, je recept za uspjeh!

Odrastanje i razvoj - Sa sve vecim eskaliranjem indeksa debljine kod djece i sve vecih rasprava
s tim u vezi, treba ohrabriti roditelje da poti¢u djecu da budu aktivna i da, $to je to moguée vide uzivaju u
sportu. Dnevna aktivhost u kombinaciji s izborom zdrave hrane, te opskrba teku¢inom koja je neophodna
da nadopuni energiju koju zahtijeva plivanje, osigurat ¢e vasem djetetu odrastanje i razvoj unutar
normalnih indeksa. Plivaci su notorni ‘gladezi’ i stoga je vazno upotpuniti njihove potrebe za tekuc¢inom
sa opcijama zdravih kratkih obroka. Aktivha djeca trebaju brze obroke, ali jasno zdrave, sa niskim
udjelom masti, vrlo malo soli ili sliéne alternative §to bi zadovoljilo njihove potrebe bez konzumacije
suvidnih kilo-dzula (energije).

Ako vam je dijete konstantno gladno, probajte viSe uklju€ivati hranu s niskim glikemickim
indeksima kao $to su zobene pahuljice za dorucak, djelomi¢no dijetnu hranu s niskim udjelom masti,
integralni kruh i proizvode od Zitarica, te svjeZze voée i manje kratke obroke. Djeci je potrebna dnevna
mjeSavina hrane bogate ugljikohidratima (za razgradnju), proteinska hrana (za rast i razvoj miSi¢nog
tkiva), manji unos zdravih masti, uz obilje tekucine (uglavnhom vode). Za viSe informacija i detalja o ovoj
temi pronadite u struénim literaturama npr. BroSura sacinjena od strane Dr. Tonka Gulina — hrvatskog
bivSeg vrhunskog plivac¢a, te strane literature: ‘Feeding Active Kids — The Junior Swimmer’ by Sports
Dietitian, Ruth Logan, ili sl.

Energija - Postizavanje ravnoteze u energiji - Tesko je to€no odrediti koliko je hrane dovoljno
za vase dijete, buduéi su njegovi prohtjevi za energijom vrlo individualni i kontinuirano se mijenjaju
sukladno ‘furioznom rastu’ i promjenama u aktivnosti. Apetit i praéenje normalnog rasta dovest ce
roditelje do otprilike to¢nih mjera za konzumaciju neophodne koliine hrane. Potaknite svoje dijete da
razumije razlike izmedu ‘potrebe’ i ‘pohlepe’, buduéi je prejedanje moguce, pogotovu za vrijeme
praznika, na mjestima dokolice i zabave. Cesto moZemo vidjeti djecu kako se nepotrebno trpaju raznim



nezdravim zagriscima (Cipsom i sl.) i kalori¢ki zasi¢enom hranom dok ¢ekaju na svoj red za trening, start
na natjecanju.... Cesto je to upadljivo u mnogim situacijama. Trpaju u sebe bez reda sve $to se moze na
brzinu kupiti na kiosku, a sve to mada nisu stvarno gladna, no jednostavno da si popune vrijeme
Cekanja! S druge pak strane, bilo bi vrlo uputno provjeriti jeste li vaSem plivacu/plivacici osigurali
odgovarajuéu hranu za doru€ak kojeg ¢e pojesti prije sljedeceg jutarnjeg treninga, bududi je upravo taj
obrok kriti¢an za njegovu izvedbu u 3koli tijekom dana. Umoran pliva¢ imat ¢e poteskocée da si osigura
dostatnu koncentraciju u razredu, a isto tako nece imati dovoljno “goriva u rezervoaru® za
poslijepodnevne aktivnosti!

Plivadi trebaju stosta nauciti o ‘aktivnome oporavku’ iz ranijih vremena, pogotovu kada jednom
po¢nu s dvostrukim dnevnim treningom. Ovo podrazumijeva nadomjestak potroSene energije tijekom
aktivnosti, ¢im je prije moguce, poglavito nakon treninga kako bi osigurali organizmu potrebnu snagu za
sljede¢u rundu napora.

Pitanje hidratacije - Zadrzati plivaCa u optimalnom hidratacijskom stanju je permanentna briga
za roditelje ali i za trenere. Cini se da je posebno ova skupina sportada u riziku od dehidracije s obzirom
na Cinjenicu da im se gubitak tekuéine dogada za vrijeme treninga i da ga je teSko primijetiti. Vazno je da
pliva€i nose bocice za pi¢e sa sobom i da ih imaju nadohvat ruke za vrijeme svakog oblika treninga, te
da je imaju uz sebe i za vrijeme nastave u Skoli. Djeca koja uzimaju vodu iz slavina su isto tako u
odredenom riziku, jer se ne zna unose li ispravnu koli€inu. Neke jednostavne provjere hidratacije
podrazumijevaju da sama djeca provjeravaju ucestalost mokrenja i boju urina. Taman urin i rijetko
mokrenje je siguran znak nedostatnog unosa tekuéine. Zapamtite, ako vam dijete uzima vitaminske
dodatke, to bi isto moglo utjecati na boju urina!

Voda je uvijek najomiljenija ‘svakodnevna’ hidratacijska tekucina; dakako, mjesto imaju i sportski
napitci. Idealno vrijeme za uzimanje ovih pripravaka je prije, za vrijeme i nakon aktivnosti odnosno
treninga, poglavito kada vase dijete sudjeluje na natjecanjima, ili radi ekstra teske trening seanse. Cesto
mjeSavina vode i sportskog napitka osigurati ¢e idealnu formulu za obnavljanje hidratacije potrebne za
plivanje. Mlijeéni napitci i vocni sokovi su dobri uz obroke ili uzine ali niposto nisu dobar izbor uzimati ih
neposredno pred ili za vrijeme aktivnosti. Druga omiljena pic¢a bi trebalo Cuvati samo za specijalne
prilike! Isto tako je vazno da se djetetu svako toliko napomene koliko je bitna navika odrZzavanja zdrave
higijene zubal

Optimiziranje izvedbe — nastupa - Sto va$ plivaé/plivadica svaki dan jede i pije - vise je vazno
od toga $to je konzumirao vecer prije ili za vrijeme natjecanja. Zdrava ‘svakodnevna’ prehrana osigurati
¢e “gorivo” i nutricije neophodne da vaSa djeca dobro izdrze trening, $to ée im pomoc¢i da na
natjecanjima postignu svoja najbolja ostvarenja. Posebnu paznju treba pokloniti oporavku i obnovi snage
nakon aktivnosti, $to ¢e vasem djetetu dati dobre ili velike izglede da ostvari svoje nabolje rezultate.
Neke ekstra natuknice Sto se tiCe svladavanja poteSkoCa za vrijeme natjecanja, navedeno je u
spomenutoj literaturi. Osigurajte svome plivacu/plivaici zdravi obrok prije nastupa i neka uzme
kvantitativno i kvalitativno adekvatne manje obroke za vrijeme dana natjecanja. Nije bas uvijek mogucée
osloniti se na menze i kantine kako bi osigurali odgovarajuce alternative, tako da plivaci trebaju planirati i
gledati unaprijed i biti samosvjesni ako je mogucée. Nakon velikog dana natjecanja pravo je vrijeme da se
mladi sportadi malo “pocaste pravom hranom” a to ¢e sigurno pomoci da ponovo nadu zadovoljstvo u
onome $§to rade.

Zapamtite, pliva€ koji dobro jede, dobro ¢e se i osjecati i stoga moze pokazati sve svoje
potencijale u raznim aspektima svog zivota! Investicija u ranoj dobi ka uspostavljanju zdravog odnosa s
ishranom drzat ¢e vaSe dijete cijelog njegovog vijeka.

Trokut uspjeha

Najbolji nacin kako razumijeti ili mozda bolje shvatiti na koji na¢in mozete maksimizirati sportska
iskustva vaSeg djeteta, je primijeniti pravilo "Trokut Uspjeha.' Djeca ¢e izvuéi najviSse pozitivhoga iz
izbalansiranog fokusa na sljedece:

Iskustvo

Razvoj

Nastupl/izvedba

Fokusiranje na nastup je lako razumjeti. Svatko voli pobijediti, ali moramo razumjeti da samo
jedan moze biti prvi — prvi dotaknuti zid. To ne zna&i da ne moZemo razgovarati o nastupu, o utrci, o
izvedbi. Dapace, poboljSavajuci i postavljajuéi svoje Osobno Najbolje vrijeme (personal best (PB)), je



golem uspjeh i tu se ve¢ mozemo fokusirati na potvrdu vlastitog nastupa i uspjeha. (PB) ON (osobno
najbolje) vrileme daje djeci toliko zadovoljstva i potpun smisao postignutoga. Naravno, (PB) ON nisu
svakodnevne pojave za mnogu djecu. Fokus na $to bolju izvedbu u utrci je stvar napretka. Fokus na
napredak svodi se na otprilike KAKO si otplivao/la utrku. To je jednostavno kao i plan utrke, npr. “ispaliti
na startu kao na lansirnoj rampi, drzati zaveslaj dugackim, snazno se odgurnuti od zida”.

Razlog zasto je ovaj fokus tako fantasti¢an za izvedbu, je $to ga se apsolutno moze kontrolirati.
Dijete zna da ga moze postici, i to mu/joj daje najbolje izglede da postigne (PB) ON Osobno Najbolje
vrijeme, i moze ga se pohvaliti kada je napredak postignut bez obzira na vrijeme ili zauzeto mjesto.

Isto tako je uredu razgovarati s djetetom o ishodima utrke, jer vam to daje priliku da ga poucite
sportskom ponasanju bez obzira na zauzeto mjesto. Roditelji nikada ne bi smjeli pokazivati razoCarenje
o ishodu utrke i njenoj izvedbi. Uvijek mozZete razgovarati o ulozenome trudu, sportskom ponasanju,
napretku, a isto tako i upitati §to je rekao njihov trener.

Treneri obi¢no djeci upute par prakti¢kih osvrta na utrku. Ovi osvrti nas dovode do druge to¢ke
trokuta — Razvoja. Tehnicka izvedba u oba elementa, tehnici zaveslaja i strategiji utrke, kriticna je tocka
za razvoj izvedbe. Kao roditelj, budite zainteresirani za ovu temu! Upitajte dijete na éemu rade/treniraju,
ili kakvu je povratnu informaciju dobio/la od svog trenera. Na primjer, trener mozda radi na produljivanju
kratkog i buckavog zaveslaja. Dijete mozda otpliva sporije vrijeme, ali u stvari s pravilno produljenim
zaveslajem. Stoga se treba veseliti i biti zadovoljan s ovim pomakom ka boljem i ljepSem plivanju. Tocka
razvoja trokuta daje vaSem djetetu povoljnu zgodu da vam pokaze koliko napreduje. Ako ste
zainteresirani on/ona vam mozZe demonstrirati znanje iz razli€itih tehnickih aspekata plivanja. Bududi
postaju eksperti u svome sportu, to ¢e djeci dati pozitivan osjec¢aj vaznosti.

A ‘Osjecati se dobro i vazno’ je veliki dio tre¢e to€ke trokuta — Iskustvo. To mora biti zabavno
iskustvo da bi djecu zadrzali zainteresiranima i da se vrac¢aju plivanju. Ako samo pomislimo da se
fokusiramo na nastup i razvoj, ne¢e potrajati dugo a da se plivanje ne pretvori u ‘posao’. Prema tome
provjerite moZzete li dobro izbalansirati interes a da se ne zapitate — s kim se sprijateljilo moje dijete,
kakve su se dobre stvari dogodile, i kako je to bilo jako zabavno. S ove tri razine fokusiranja, vase ¢e
dijete steci solidne temelje za dugu i sretnu “vezu” s plivackim sportom.

Dobra pitanja za postaviti: - jeli ti bilo zabavno? - jesi se jako potrudio/la? - kako si otplivao/la?
- Sto misli trener?

Potpuno prepustanje djeteta treneru - Dio procesa ucenja da bi se postalo plivag, je u€enje
kako vjerovati (imati povjerenje) treneru. Da bi dijete bilo u stanju postic¢i ovo, vi kao roditelji morate moci
prepustiti svoje dijete, te vodenje njegovog plivackog razvoja predati u ruke trenera. To je ponekad teSko
uciniti. Uobi¢ajene brige mogle bi muciti roditelje a one uklju€uju otprilike ova pitanja:

» Trener mozda nema dovoljno vremena da bi potpuno obratio paznju na razvoj mog djeteta

* Trener mozda ne razumije moje dijete i njegove/njezine potrebe

* Trener je propustio nesto $to ja mogu napraviti

Vecéina trenera je svjesna da sudjeluje u kreiranju razvoja kompletne osobe, ne samo
plivaca/Cice. Oni razumiju da djeca puno ucée kroz rjeSavanje stvari na vlastiti nacin. Ako kao roditelj
pokuSavate pozurivati tehnicki razvoj svog djeteta, on/ona bi mogao/la izgubiti na uzitku zabavne strane
ovog njihovog iskustva. To ¢e postati o€igledno za dijete da je ravnoteza trokuta narusena i da je va$
glavni fokus na nastupu/izvedbi.

Ali ako zbilja imate bilo kakve brige ili nedoumice, pronadite si vremena za razgovor s trenerom,
o treningu i o svom djetetu. Prerano uskakanje da biste ‘popravljali’ stvari je uplitanje u trenazni proces.
Zato budite strpljivi, jer je pustanje trenera na miru da obavlja svoj zacrtani plan, najbolji put i za vae
dijete i za harmoniju u grupi. Zapamtite, vi Zelite podrzati, ne podcijeniti, omalovaZziti, povjerenje u
trenera. Dajte treneru priliku da vam odgovori na nedoumice i brige koje vas muce.

Zamka zvana ON (PB) - Mnogi roditelji Zive u uvjerenju da ako samo spomenu OB — osobno
najbolje vrijeme (PB) onda sigurno vrse pritisak na svoju djecu. Ali ako dobro razmislimo — ON ( PB) po
samoj svojoj definiciji je neSto Sto dijete nikada prije nije uspjelo uraditi. Prema tome to je ‘referiranje na
vlastito” premda u sebi moZe nositi izvjesnu dozu pritiska. Zato, nemojte to traziti od njih UVIJEK.
Dakako, ON (Osobno Najbolja) su fantastiCnha postignué¢a ako su jednako izbalansirana s fokusom na
zabavu, i razvijanje sposobnosti. ViSe se uZiva u njima nego kad bi se dogadala svaki dan, a to priznat
¢emo, bilo bi nemoguce ocekivati. Da podvu¢emo, djeca uzivaju u izazovima koja su u atmosferi potpore
i zdravog okruzenja. Zadrzite ravnotezu “trokuta” i uZivajte u spoznaji sto to plivanje nudi vama i vaSem
djetetu.



Cesto postavljana pitanja

Gdje mogu kupiti naoc¢ale i koji tip treba moje dijete? Kako smo svi u razli¢itim oblicima i
brojevima, tako ¢e isto biti razli€itih naoCala za sve. Veéinu ovih naoCala moZete kupiti po sportskim
trgovinama. Naocale bi trebale biti udobne oko odiju, i trebali bi osjetiti lagani usis (nalijeganje). Mozda
biste trebali isprobati par razliCitih brendova i stilova dok ne nadete one koje su i udobne i vodo-
nepropusne.

Kako najlakse izabrati i kako njegovati plivacku opremu? Plivacka oprema (naocale, kapice,
odjeca .. i sl.) je vjerojatno stvar vrlo osobnog izbora koje dijete stekne plivaju¢i. Ono moze izabrati bilo
koji stil, boju, i materijal koje Zeli, sukladno udobnosti i prikladnosti za trening. Neki brendovi plivacke
opreme rabe tzv ‘endurance’ tip materijala, koji je dosta dobro otporan na kemijsko djelovanje klora,
puno dulje nego uobi€ajeni “lycra” materijali. Oni su dakako skuplji, ali za vrijeme dok nosite i poderete
jedan par endurance gacica ili kostima, mogli biste potrositi tri ili Cetiri para lycra badi¢a. Dobra njega
plivaCke opreme vaSeg djeteta produljit ¢e joj vijek trajanja. Najbolji na€in kako njegovati plivacke
kostime je blago ih isprati u hladnoj vodi nakon treninga, te ih objesiti vani na sjenovito mjesto da se
osuse. Ni slu¢ajno ne susiti plivacku opremu na radijatorimal

Plivanje u razli€itim godiSnjim dobima. Kao i kod svake vjestine, ne prakticiranje plivanja moze
biti Stetno za oboje, kako za samu vjestinu plivanja, isto tako i za razinu fizicke spreme. Vazno je da
plivaci ovu jednostavnu obvezu ne gube zbog klimatskih razloga. Kao generalno pravilo, unutarnji bazeni
su grijani, pa stoga kad vam djeca treniraju u zatvorenom bazenu, godiSnje doba ne bi smjelo imati niti
najminimalniji utjecaj na njihov plivacki razvoj. Razumije se da je vazno provjeriti da vam dijete ima Cisto
i suho donje rublje i odjecu kako bi se presvuklo nakon mokrog treninga. Uvijek treba imati pricuvni par
toplih Carapa i donjeg rublja u sportskoj torbi, a ne bi bilo zgorega upozoriti ih da nikada ne izlaze vani na
hladno vrijeme vlazne i nedovoljno osuSene kose. Bazen obi¢no ima svu potrebnu infrastrukturu, od
samih kabina za presvlacenje, tuSeva i nekoliko klju¢nih predprostora za adaptaciju nakon oblacenja.
Nemoijte dijete odmah izvoditi na hladni zimski zrak, priCekajte tren, dva da se adaptira u auli bazena, jer
¢e mu to sigurno pomoéi u oduvanju zdravih sinusa. Cak $to vise za preporuditi je, za vrijeme hladnih
zimski dana kada je Ziva dobrano ispod 0°C zamatanje usta i nosa vunenim 3alom do ulaska u
prijevozno sredstvo.

10 top pitanja na koja roditelji zele da im se odgovori

Kao roditelj novopelenog plivaCa mozda c¢ete se naéi u moru pitanja bez pravog ili bez
zadovoljavajuceg odgovora. Naravno, teSko je zadovoljiti svoje skrivene Zelje i moguénosti djeteta, no
treba pronaci ravnotezu u ovom labirintu Zelja i moguénosti. Na listi ispod sro€ili smo 10 osnovnih pitanja
koja muce gotovo sve roditelje, ili koja ste si bar jednom postavili. Kako uopcée na njih odgovoriti!!?? To
vjerojatno ne moze nitko, nego samo On.... Evo ih:

1. Koja je to razina treninga koje bi tjedno trebalo odraditi moje dijete?

2. Dijete mije “strasno” nadareno. Sto bi trebali uéiniti da postane vrhunski plivaé?

3. Kada ¢e moje dijete konaéno specijalizirati (lednu, prsnu....) tehniku?

4. Trebaju li plivaéi specijalnu dijetu?

5. Kako uopce pronaci najboljeg trenera za moje dijete?

6. Skola, plivanje, socijalizacija .....koji je to ispravni balans za moje dijete?

7. Sto bih mogaol/la oéekivati u smislu rezultata na natjecanjima ili mitinzima?

8. Jeli mome djetetu potrebno raditi stroge treninge u teretani?

9. Sto trebam ugéiniti kako bi postao najbolji moguéi roditelj svome djetetu - plivaéu?

10. Sin mi ima 11 god. i zeli igrati koSarku dva puta tjedno? Jeli bavljenje drugim sportom ok?

Samo u simbiozi s Vama dragi roditelji mozemo donekle naci odgovore na Siroku lepezu pitanja
koja si stalno postavljate. Podrzite svoje dijete u nakani da trenira plivanje. Jer to je apsolutno zdrav
sport. Sto ée iz toga nastati...sam Bog zna. Nadamo se zdrav i dobro odgojen mladi Sovjek, mozda
dobar, mozda odli¢an plivacg ..... Jedno je sigurno, uz Vasu pomoé mi¢emo dijete od izazova ulice, a
priznat ¢emo iskreno....... u ovom drustvu u kojem na$a djeca odrastaju, a koje nimalo ne li€i na svijet u
kojem smo mi odrastali, u kojem jedva da ima Sire brige o toj mladoj generaciji, gdje je gotovo sve na
ple¢ima roditelja, vec i to, da smo im usadili ljubav ka sportu i treniranju znaci nesto .....! Zar ne 11?7?77




