PRIPRAVA NA PLAVECKY TRENINK

Informace pro rodice a déti.

Tak jako kazdy sport i plavecky trénink vyZzaduje svoji vybavu a pfipravu na kazdy trénink.
Proto predkladame rodi¢im a détem nasledujici informace a doporuceni co a kde nakupovat a jak se pfipravit.

ZAKLADNI PLAVECKA VYBAVA

PLAVECKE BRYLE s ¢irymi skly
Mélo by se jednat o bryle se silikonovym tésnénim odpovidajici velikosti obliceje ditéte a nejlépe s Cirymi skly.
Lze zakoupit nap¥. v Decathlonu.

PLAVECKA CEPICE
Z lehkého silikonu, unisex, univerzalni velikost, vhodna pro trénink i zavody. Lze zakoupit napf. v Decathlonu.
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Plati pro delsi vlasy u chlapct i divek; u kratsich vlas( neni tfeba Cepic — vlasy nesmi padat do o¢i (u divek s delSimi viasy

doporucujeme pevny cop, culik a vSe pod plaveckou Cepici).
PLAVKY

chlapci - stfih 1

Plavky nesmi byt volné, musi tésné pfiléhat na télo plavce, u chlapcd tkani¢ka na zavazani. VSechny 3 sttihy jsou pro chlapce
vhodné.



divky jednodilné —stiih 1 divky dvoudilné — st¥ih 2

Oba typy plavek musi tésné pfiléhat na télo, nesmi byt volné; nejvhodnéjsi jsou jednodilné plavky; doporu¢ujeme Decathlon.

Dalsi vybava a doporuceni pro plavce.

Hygienicka vybava, osuska, doporucujeme obuv typu ,Zabky“. Doporucujeme 0,5I ndpoj (nesmi byt perlivy — ¢aj, dzus,
neperlivd mineralka). Pred tréninkem zadné tézké jidlo, posledni jidlo pred tréninkem cca 30-40 minut. Napoj vzdy pouze
v plastovém obalu. Doporucujeme mirné zvysit ptijem horciku v den tréninku u obou skupin plavcd.

A kam to vse sbalit?

Plavecka taska Plavecky batoh

Detail: volte radéji tasku i batiZek vétsi velikosti. Po tréninku je vse vihké a hiire se uklada do tasky ¢i batohu.

ZAVEREM

Tato vybava je doporucéena jako zakladni a vhodna i do budoucna plavce. U¢ime déti od samého zacatku pouzivat tento typ
obleceni, vybavy, doplnk{, aby se to stalo rutinou nejen pro dochazku na tréninky, ale také na zavody. V nejblizsi doporucené
prodejné Decathlon Olomouc vam radi poradi odborni prodejce. Mate moznost vSe vyzkouset na misté. Vase déti naucime
jak s pomulckami a vybavenim zachazet, aby se neposkodilo ¢i neznicilo. Vas, rodic¢e, bychom pozadali, abyste détem zpocatku
vybavu pomohli zkontrolovat na kazdy trénink a pozdéji naucili déti, aby se sami naucily si véci sbalit a pripravit.

Pro vSechny déti plati, Ze na trénink (do vody) nepatfi nausnice, privésky, fetizky, prsteny nebo hodinky do vody.

A pokud byste potrebovali poradit je tady pro vas
tym trenérul Plaveckého klubu Mohelnice

https://plavanimohelnice.estranky.cz/
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