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Klikni na odredeno poglavlje i dodi ¢eS na zeljenu stranicu




Dragi roditelji

Dobrodosli u veliku plivacku obitelj P.K. Medvescak. Istinsko plivanje vjestina je za cijeli Zivot, a otvorit ¢e
vrata mogucnosti ka tako puno razlicitih aktivnosti i iskustava u godinama koje dolaze. Plivanje je
spektakularan Sport, Sport koji inspirira, poti¢e na nadmetanje, a u isto vrijeme je daleko viSe nego
natjecanje. Poput hodanja, skakanja ili govora, plivanje je utjelovljena ljudska vjestina.

Hoce li vase dijete krenuti u pohod na osvajanje zlatne medalje za Hrvatsku, ili ¢e samo plivati zbog druzenja
i rekreacije, plivanje Ce biti i ostati zabavan nacin kako ostati zdrav i u dobroj kondiciji. Kao plivac, vase ¢e
dijete nauciti ponesto o odlucnosti, stremljenju ka izvrsnosti, i iskusit’ ¢e zadovoljstvo koje nalazi u trudu da
postigne nesto. Plivanje ima i drustvene kvalitete timskog Sporta, istodobno podrzavajuéi zadovoljstvo u
postizavanju osobnih ciljeva.

Nakana ovog “prirucnika za roditelje” je taj da vam da, vama roditeljima, najprikladniju informaciju za kojom
tragate a koju trebate prenijeti svome dijetetu — najbolje moguce iskustvo iz predivnog svijeta plivanja.

S velikim zadovoljstvom, prenosimo vam iskustva velikih plivackih i trenerskih imena, kompilaciju strucnih
tekstova iz razliCitih izvora — sve kako bi vam olaksali razumjevanje plivackog Sporta i onoga Sto je ovdje
posebno vazno — vaseg odnosa prema vasem djetetu-plivacu, prema njegovom treneru.

Prijateljsta koja nastaju kroz plivanje, s plivacima, njihovim obiteljima..... koja su u pravilu prijateljstva kroz
citavi Zivot,.... ostat ¢e nesto trajno, dragocijeno..... nesto zbog cega Cete biti ponosni na svoje dijete-plivaca,
jer taj plivac ¢e zasigurno oplomeniti vas, ne samo privatni nego i drustveni zZivot.

Uvjereni smo da ce tako i biti ! Sve najbolje Zelimo vam na ovom uzbudljivom putovanju, putovanju kroz
fantastican svijet plivanja; dakle krenimo u nesto izvanredno

Povratak na pocetnu stranicu



HPS je Hrvatski Plivacki Savez, krovna nacionalna organizacija koja predstavlja plivanje, omogucavajuci
svakom mladom gradaninu Hrvatske da plivanjem ostvari svoj potencijal.

Plivanje u Hrvatskoj nije medu najpopularnijim Sportovima, ali je u samome vrhu po rezultatima koje
ostvaruju njeni plivaci. Pretpostavlja se da je, rekreativno gledajuéi, popularnost ove Sportske aktivnosti na
zavidnoj razini s udjelom od gotovo 25% sveukupne populacije koja se bavi nekim vidom rekreacije.

Hrvati plivaju iz raznih razloga, ukljucujuci Sport, rekreaciju, osobne uzitke i zdravstvene razloge.

Mi smo, razumije se fokusirani na Sportsku stranu ove iznimne vijestine.

Aktivnosti u nasem plivackome klubu moglo bi se posloZiti u tri osnovne sfere plivanja:
Edukacija
Natjecanje
Rekreacija

Vrijednosti plivanja bazirane su na zanacajkama kao sto su:
prirodna fundamentalna Zivotna vjestina
cjeloZivotna razbibriga zdravlja i blagostanja
mehanizam za postizavanje izvrsnosti
tradicionalni olimpijski Sport
zabavna, pristupacna aktivnost koju si moZzemo priustiti

HPS je udruZena u medunarodno tijelo, FINA (Fédération Internationale de Natation) stacionirana u
Lausanne, Svicarska koja predstavlja i skokove u vodu, sinkronizirano plivanje, vaterpolo i umjetnicko
plivanje.

FINA website sadrzi plivacka pravila,
svjetske rekorde, rezultate i puno vise:
www.fina.org
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Vasa primarna uloga kao roditelja plivaca je,
osigurati svekoliku potporu, neizmjernu ljubav
i sigurno ozracje u kojem ce se vase dijete
modi razvijati i kao vrhunski Sportas, a onda i
kao dobra i odgovorna osoba. Kao roditelj,

vi sigurno znate kako je neobicno vazno biti
pozitivan model ponasanja u Zivotu svoga
djeteta; djeca osjecaju vase emocije.

Posebno naglasavamo i apeliramo da uvijek
svome djetetu demonstrirate dobar i pozitivan
Sportski duh prema svima koji su involvirani

u Sport. To ukljucuje klupske kolege i kolegice
trenere, sluzbeno osoblje, protivnike, one koji
ih bodre itd..

Vi moZete pomoci svome djetetu da uziva u
plivanju drzeéi se i radedi sljedece:

Svaka diskusija koju vodite kao roditelj u podupiranju i usmjeravanju vaseg djeteta u njegovom Sportu,

trebala bi biti bazirana na ono Sto je najbolje za vase dijete. Ovo stanoviste - ,prije svega Sportas” - moze
nekoj djeci pomoci da postignu vise nego Sto bi stvarno postigla, pogotovu ako su “filani” idejama o
pobjedivanju, Sto je zapravo ostvarivo ali je kraceg vijeka. Opsesija pobjedivanjem moze stvoriti strah od
neuspjeha, a Sto onda moze rezultirati ispod prosjecnom izvedbom i loSijim rezultatom, te jako razocarati
dijete. Budite oprezni i biranim rijeCima govorite o utrci, jer rijeci poput: “Pobijedio/la si, tako sam ponosan

na tebe, najbolji/a si decko/cura” ima implikaciju da ako to ne ostvari “nece biti dobar/ra”.

“Vauu koji fantastic¢an trud si uloZio/la, sve si dao/la od sebe!” moze se uporabiti kako nakon pobjede, a isto
tako i nakon izgubljene utrke, kao komentar na izvedbu. Trenerova uloga je ta, da ocijeni i dade specifi¢an
osvrt na samu utrku.

Kao roditelj, vi ste ujedno i osoba s najveéim utjecajem na zZivot vaseg djeteta i jedna od vasih najvaznijih
uloga je pomodi u izgradnji njegovog samopostovanja. Dijete s dobrim samopostovanjem vise ¢e se ponositi
svojim osobnim postignucéima, prihvacat e izazove i nove zadace i biti ¢e voljno pomagati drugima. S druge
pak strane, djeca koja pronalaze samopouzdanje kroz pobjedivanje, mogu zapasti u probleme i prolaziti kroz
vrlo teska vremena kada budu gubila. Stoga je jako vazno da vase dijete zna da moze biti uspjesno i bez
pobjedivanja.

ALBERT SCHWEITZER:
“Uspijeh nije klju¢ ka sreéi. Sreca je klju¢ ka uspjehu. Ako volite ono Sto radite, bit cete uspjesni.”

WINSTON CHURCHILL:
“Uspjeh se sastoji od hodanja iz greske u gresku bez gubitka entuzijazma.”

IAN THORPE:
“Sto se mene osobno tice, gubiti ne znaci dodi drugi. To znaci izaci iz bazena i biti svjestan da si to mogao

mnn

bolje izvesti. Za sebe mogu reci, pobijedio sam svaku utrku u koju sam “usao”.
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Ako je vase dijete naumilo da popravi svoje ON —osobno najbolje vrijeme (PB) u nekoj odredenoj utrci i to
postigne, onda je ono definitivho uspjesno bez obzira na kojem mjestu zavrsilo utrku; to je najbolje vrijeme
koje je ono ikada postiglo, prema tome sav njegov napor i trud su nagradeni. Osim samog vremena PB
(ON), za vrijeme utrka mogu se mjeriti; kompletna vjestina plivanja u granicama zadanih standarda, broj
zaveslaja, ritam plivanja i puno drugih elemenata koji su vazni za dugi period usavrsavanja, a ne samo
vrijeme. Dok god vase dijete u utrku ulaZe sve od sebe, ucinite ga sretnim i dajte da se osjeca kao
pobjednik.

Posao trenera je da vasem djetetu pruzi
konstruktivnu analizu njegovog plivanja ili utrke.

Uloga roditelja je da “podrzi, ohrabri i prepozna
napore svog djeteta”.

Kada roditelji pokusavaju “trenirati” svoje dijete,
to u pravilu ne zavrSava dobro, jer dijete dolazi u
koliziju razli¢itih informacija i najvjerojatnije ¢e ga
to zbuniti, a treneru onemoguciti da uspostavi
neophodni respekt plivaca prema njemu i nece
modi postici potreban napredak.

To bi moglo biti uistinu pretesko za dijete u
tolikoj bujici savjeta.

Isto tako je vazno nikada ne umanjivati ili
obezvrjedivati ulogu trenera pred Sportasem, ili
obratno, jer bi to moglo biti krajnje Stetno za
njihov odnos. Zadrzite konstruktivnu

komunikaciju s trenerom, ali ostavite ga da radi
svoE' Eosao sddopustite treneru da bude

Natjecateljska strana plivanja je vrlo vazna u razvoju Sportasa i plivanja kao Sporta uopce. Bilo kako bilo, na
ovoj razini do juniorskih dana, najvazniji cimbenik jest participacija i uloZeni trud. Postavljajuci svoja ON (PB)
i ucedi nove sposobnosti, oba su primjera realisticnih i dostizivih ciljeva za mlade plivace. Postizavanje ciljeva
omogucava plivacu da se fokusira na Bt Rr it e E e LR I, ane
Ako plivac ima cilj “u¢i medu prva 3 da osvoji medalju” (postavljeni cilj) ¢imbenici koje se ne moze
kontrolirati su uneseni u utrku tj. - To su drugi plivaci u utrci.

Postavljeni cilj: Provodenije cilja: 3
Ho¢u pobjediti u utrci 50m leptir Fokusiranje na tijek utrke, snazno udarati

nogama kroz citavu utrku 50m leptir

Postizavanje cilja omogucava plivacu da se fokusira iskljucivo na to, sto on kao individua treba uciniti u
smislu da postigne najbolji rezultat.
Povratak na pocetnu stranicu



Dali ¢e vase dijete biti sljededi
hrvatski plivac koji ¢e osvoijiti zlato
ili ¢e plivati samo na klupskim
natjecanjima, nije u ovome
kontekstu toliko bitno, bitno je da
treba biti zabavno.

Hrabrite svoju djecu da postizu
svoja najbolja vremena (Osobno
Najbolje ON) “Personal Best” svaki
puta kada se natjecu, jer bi im to
trebalo biti cilj — pokusati potuéi
svoje najbolje vrijeme, prije nego
protivnika. ON rekordi nalaze se na
stranici HPS-a, a dostupni su preko
nase stranice klikanjem na ime i
prezime plivaca, bit éete
automatski prebaceni u bazu svih
relevantnih rezultata vaseg plivaca.
Postizavanje svojih ON osigurava
fokus na individualno postignuce prije nego bukvalno na pobjedu ili poraz. Vase dijete moze u utrci doci i 10-
o, ali ako je postiglo svoje najbolje vrijeme ON (PB), onda ono jest uspjesno.

Razvijajuci sposobnost da ostvaruje napredak, s vremenom ce pokazati veéi potencijal u napretku nego
samo u brzom plivanju. Kroz pocetne godine natjecanja, fokus bi trebao biti na sto efektivnijem plivanju s
elementima pravih sposobnosti kao Sto su startevi, okreti i podvodni rad nogu.

Cesto ¢e, pozitivna komunikacija izmedu plivaca,

roditelja i terenera stvoriti jaku vezu unutar trokuta

i osigurati preduvjete za najbolji napredak za plivace.
Jako je “vazno da ne usporedujemo” svoju sa drugom
djecom, pogotovu u istome godistu. Sva se djeca razvijaju
fizicki, emocionalno i psiho-socijalno u razli¢éitom dobu.
Bit' ¢e perioda kada ¢e napredak biti spor, a to ¢e znaditi

i dosta limitiran uspjeh. Ali isto tako doci ¢e i vrijeme kad TRENER
¢e progres biti rapidan. Jedini pravilan put za vas roditelje je
podrzati napore i silan trud koji ulaZze pliva¢ i zadrzati
njegov veliki entuzijazam!

pozitivha komunikacija izmedu
trenera, plivaca i roditelja Cesto je
imperativ za razvoj plivaca
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Zahvaljujuci nasim trenerima i uciteljima plivanja, te sabranim iskustvima, saZeli smo u ovome poglavlju
nekoliko esecijalnih pitanja koja se namecu (viSe u “kutak za roditelje”).
Koliko treba trenirati moj sin/kcer? Ovo je pitanje koje najéeS¢e mozemo Cuti od roditelja. Ovo
jezgrovito pitanje povezano je s dva bitna elementa treninga:

(1) Kakav tip treninga se provodi? — Ovo Ce odrediti sveukupni trud koji ulaze pojedinac;

(2) Koja je to idealna duljina svake plivacke vijezbe, broj vjezbi na tjedan, tjedana na godinu, itd. —
Ovo ¢e odrediti sveukupni opseg treninga.

Ne postoji jednostavni odgovor na ovo, niti ispravni a niti pogresni, nema jednostavne formule koja se moze
primjeniti na sve slucajeve; zbog jednostavnijeg razumjevanja ovdje je generalno pravilo koje bi roditelji,
plivadi i treneri mogli primjeniti:

e saciniti takve trening programe da se pliva¢ moze brzo
“oporaviti” (tj. da se osje¢a dovoljo odmoran kako bi
mogao efektivno odraditi sljedecu vjezbu).

e Odrzavati nivo treninga koji dopusta plivacu da osjeéa
zadovoljstvo u svom trudu i onome Sto postize.

Prije nego nastupi turbulentno doba puberteta, najvazniji cilj bilo kojeg programa trebao bi biti - usaditi
ljubav za Sportom, nauciti kvalitetu tehnike, i razviti sveobuhvatnu tjelovjezbu. Trening programe bi trebalo
dobro usvoijiti i imati odredene ciljeve koji ukljucuju razvoj sposobnosti jadnako tako kao i adekvatni
naglasak na fizickome razvoju. Proces kroz koji se uci plivanje te Citavi niz procedura poucavanja, baza su za
cjeloZivotne sposobnosti i vjestine kao i samopouzdanje u i oko vode. “Trening” je pojam koji je tesko
definirati, jer proces ucenja sam po sebi vrlo je srodan ponovljenoj vjezbi. Bilo kako bilo, trening generalno
ukljucuje odnosno obuhvaca ove Siroke pojmove i ciljeve izvedbe:

(1) Stjecanje, za natjecanje specifinih i kompleksnih, motorickih sposobnosti (kao Sto su okreti i
startevi u utrku);

(2) Usavrsavanije fizickih kapaciteta koji dopustaju brzo plivanje bez prekidanja;

(3) Usavrsavanje tehnickih sposobnosti koje omogucavaju veéu efikasnost u propulziji i manji otpor u
vodi.

Naravno, postizavanje ovih ciljeva znaci da je pliva¢ sposoban i¢i naprijed, biti brzi, bolji, s viSe sposobnosti i
vjestine.

Trening bi po svojoj prirodi trebao proizvoditi odredeni umor, ali ovaj umor trebao bi biti kratkog vijeka,
dovoljno kratak da bi mlad pliva¢ bio opet spreman (fizicki i mentalno) za participiranje u sljede¢em bloku
zadataka.

Zbog toga Sto je aktivnost povezana s interesom (tj. motivacija za participacijom), javlja se logi¢na potreba
za progresivnim povecanjem inteziteta i duljine traininga kroz ovo razdoblje odrastanja. Stoga, plivacki
programi nebi trebali biti jednaki i istog inteziteta s istim brojem vjezbi za, na primjer, 8 godiSnju i 12
godisnju djecu. Potrebe za treningom za ova dva uzrasta su fundamentalno razlicita, a to bi se trebalo
ogledati u programima koji se nude. (viSe u “Plivacka Skola” — program plivacke skole)
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Lista osnovne opreme za mladoga plivaca trebala bi ukljucivati:

badic (pliv.gacice) i naoCale - kapu za plivanje, peraje

bocu za vodu/napitak, rucnik
Ostala pomagala kao Sto su uze za povlacenije, elasti¢na guma za rastezanje, daska ili plovak obi¢no se
nalaze u osnovnoj opremi za trening u klubu; ili ako je to neophodno ovu opremu Cete trebati sami nabaviti.
ViSe 0 ovome zna vas trener. Kako budu plivacki napredovali, vasa ¢e djeca postat' viSe svijesna Sto je to od
opreme neophodno za trening. Uvijek upitajte trenera prije nego se upustate u kupnju i nabavku specificne
opreme za trening. Ponekad je nedostatna informacija razlog da roditelji kupuju i nepotrebne rekvizite. A to
Sto nam nece trebati, posebno kosta. Dobro se konzultirajte s trenerom Sto je to uistinu potrebno i gdje to
nabaviti.

Kako smo svi u razli¢itim oblicima i brojevima, tako ¢ée isto biti razli¢itih naocala za sve. Vecinu ovih naocala
moZzete kupiti na naSem bazenu, ali isto tako po Sportskim trgovinama. Naocale bi trebale biti udobne oko
ociju, i trebali bi osjetiti lagani usis (nalijeganje). MoZda biste trebali isprobati par razli¢itih brendova i stilova
dok ne nadete one koje su i udobne i vodo-nepropusne. Ako vasem plivacu naocale spadaju prilikom skoku u
vodu, bit'¢e da je to problem tehnicke prorode — zbog skoka, a ne naocala.

Plivacka kapica kosu moze Cak i zastititi od bazenske vode/ostecivanje klorom, a povrh svega kapica moze
promovirati vas klub. Latex kape su jeftinije za nabaviti ali isto tako su i kraceg vijeka i ne mogu izdrzati tako
dugo kao one silikonske. PaZzljivo, kada stavljate kapu (pogotovu djevojke), s dugim noktima i prstenjem na
rukama, jer Cete ih brzo poderati.

Kratke peraje, mekane i fleksibilne srednje duljine, najbolje su u pocetku kada se pocinje rad s
perajama.

Hidratacija je jako vazna dok je pliva€ u treningu, esencijalno je da svaki pliva¢ ima bocu za

pi¢e sa svojim imenom i da je rabi nakon svake vjezbe. Nikada ne mjenjajte ili posudujte boce, ne samo
zbog higijenskih razloga. Za viSe informacija vidi dio o hidrataciji i prehrani (str. 18)
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MJERITELJI VREMENA - koriste Stoperice
da bi izmjerili sluzbeno vrijeme za pojedinog
plivaca u njegovoj pruzi. U novije vrijeme za
ovo se koriste automatski timing sistemi s
“touch tablama”.

SUCI NA OKRETU - prate okrete na svakom
kraju bazena kako bi provjerili jesu li okreti u
skladu s pravilima za svaku pojedinu tehniku.

POMOCNIK STARTERA —pomocnik startera
(pomocnik utrke) odgovoran je za sakupljanje
i pripremu plivaca u poredak po startnim
grupama, prije svake utrke.

STARTER - starter je odgovoran za
oznacavanje starta, svim plivaCima, na fer nacin. Starter Ce startati utrku rijeCima “na svoja mjesta”, pricekati
dok se svi plivaci na blokovima ne umire, dajuéi startni signal (obi¢no je to visokofrekventni “fucak” tzv.

GLAVNI SUDAC - Sudac provodi sva pravila i donosi sve odluke u pogledu uvjeta utrkivanja.

Vise informacija moZete dobiti na stranicama HPS-a, kao i moguénostima polaganja za suca i ukljucivanja u
sudacki zbor
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Roditelji su jedna od tajni uspjeha u svijetu plivanja. Roditelji su ljudi koji se brinu i uopée omogucavaju djeci
pristup Sportu, oni su moralna i materijalna potpora, a isto tako spremni su pomoci u odrzavanju natjecanja
svojim volonterskim radom. Volontiranje znadi - na drugi nacin imati velik utjecaj na Sportsko okruzenje
vaseg djeteta, ali isto tako volontiranje vam pruza zabavno ozracje u kojem susrecete druge ljude u Sportu i
nove prijatelje. Ovdje navodimo i par jednostavnih nacina kako se ukljuciti:

ukljuci se u rad kluba

postani sluzbena osoba, sudac ili najavljivac
pomogni u pribavljanju opreme ili na drugi

nacin pomogni svome klubu

namakni nov¢ana sredstva za natjecanja,

kao npr. dovodenje sponzora

piSi za klupske novine ili za web stranicu

budi od pomoci kod dovoZenja i odvozenja
plivaca na i sa bazena

prodaji programe (startne liste) na natjecanjima,
opremu s amblemom kluba...

ukljuci se u pomo¢ pri pripremi domjenaka za . .
dan kluba ili slicnih prigoda ; Boran;

Kao volonter, moZete doprinijeti jacoj materijalnoj
osnovi kluba. S vaSom pomoci klub ¢ée i organizacijski biti na vecoj razini. Jer &I IS B Lol

Zahvaljujemo svim roditeljima koji Zrtvuju svoje vrijeme i ulazu trud u klub svoga djeteta; vi ste stvarna
vrijednost ovoga kluba.
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Plivanje je izvrstan Sport za zdravlje.

Ono poboljSava osobnu tjelesnu spremu,
kontrolira tezinu, Cini da se osjeéate bolje,
s viSe energije, a izgraduje i snazne misice
i kosti. Plivanje je veselje za djecu, a za
odrasle prigoda da sretnu nove prijatelje i
uzivaju u prijateljskom nadmetanju.

Kako djeca s vremenom pocmu sve bolje i
bolje plivati, trener obi¢no sugerira pojaca-
vanje inteziteta i sve vedi broj vjezbi. Na
vecoj, natjecateljskoj razini, plivaci imaju
treninge gotovo svako jutro i popodne. Qvi
dugi sati napornog treniranja, zajedno sa

ostalim obvezama, velikim pritiscima u Skoli
i obitelji, mogu dovesti do poboljevanja 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 za
treniranjem.

Plivanje inace uzrokuje neka specifi¢na oboljenja; rani tretman znaci — vase dijete Ce se brzo oporaviti i neée
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 srcani misic.

Nadamo se da ¢e vam informacije i savjeti koji slijede vezano za oboljevanja kod pliva¢a omoguditi da
osigurate svome djetetu svaku potrebnu skrb kako bi mu pomogli sacuvati izvrsno zdravlje i kako bi bilo u
stanju u potpunosti uzivati u plivanju.

Infekcije usiju su uobicajene kod mlade djece jer im je usni kanal uzak.

Plivacko uho ili “otitis externa” je infekcija u uSnome kanalu uzrokovana kontaminiranom vodom ili
ostacima kao Sto su usni loj ili suha koza u kojoj se kriju mikrobi koji u takvom okruzenju bujaju. Djeca se
obi¢no Zale na bolno uho koje ih jako zaboli kad ga se stisne ili povuce. Ljecnik ¢e obic¢no propisati neke
antibiotske kapljice.

Vazno je ponovo otici ljecniku kako bi se uvjerili da nema nikakvih ostataka u kanalu koji bi mogli dovesti do
vracanja infekcije. (vZepic'i za uho mogli bi pomodi da se dijete prije vrati plivanju, premda neki treneri nisu
bas najsretniji kad im plivaci rabe ove Cepice.

Jednom je nas proslavljeni olimpijac G.Kozulj, na pitanje bili Sto mijenjao kada se radi o pristupu plivanju,
rekao otprilike: “Bas nista, ali bih sigurno i u sred ljeta poslje treninga navlacio vunenu kapu”

Bolovi u usima koji su u svezi s bolestima gornjih diSnih putova — prvenstveno pojavom kaslja, zasStopanim

nosom i temperaturom a zatim i bolovima u uSima - nisu uzrokovani bazenskom vodom. Ovo se stanje
naziva “otitis media” ili upala srednjeg uha.

Uzrok je obicno virus koji ne treba antibiotike ve¢ vas ljecnik treba pregledati usi, nos i grlo prije nego odluci
jeli neophodan lijek. Virusne infekcije uzrokuju visoke temperature i opéi osjecaj slabosti te bi ih trebalo
tretirati simptomatski s lijekovima protiv bolova i mirovanjem.




LTI

Virusne infekcije zahtjevaju neodlozni odmor ¢im prije je to moguce, a djeca nebi trebala i¢i na plivacki
trening ako imaju simptome virusne infekcije. Cestice Virusa su visoko zarazne i lako su prenosive na drugu
djecu. Tipicni simptomi respiratorne virusne infekcije su neuobicajena malaksalost, razdrazljivost, glavobolja,
curenje iz nosa, suho grlo, bol u misi¢ima, temperatura plus ili minus, a nakon par dana razvoj kaslja. Ako
vam se dijete ustane umorno i grintavo, vratite ga u krevet i pricekajte dan dva da vidite jeli se stanje
popravilo i jeli se oporavilo. Nas imunoloski 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 moZze savladati pa
dijete lakSe pokupi infekciju. Dan ili dva u krevetu s nesto paracetamola ili sl. obicno ¢e biti sve Sto 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 (olaksivac za disanje) u svojim torbama u slucaju da dobiju poteskoce s disanjem.

Mnoga asmati¢na djeca su postala vrlo dobri plivaci, ¢ak sto vise — drzavni prvaci.

Mononukleoza, poznata i kao bolest poljupca, je zarazna bolest uzrokovana Epstein - Barrovim virusom
(EBV) u 90% slucajeva, a u preostalih 10% citomegalovirusom (CMV). Kada se djeca zaraze ovim virusom,
infekcija obic¢no prolazi bez simptoma. Ukoliko se odrasli zaraze, 25-75% ce razviti simptome ove bolesti za
koju su tipiCna tri simptoma: poviSena tjelesna temperatura, povecani limfni Cvorovi i upala grla.

Plivacko rame je najcesca povreda u plivackom Sportu i potreban joj je Sto raniji tretman. Sportski lijecnik
ili Sportski fizijatar trebao bi dijagnosticirati problem i odrediti najprikladniji tretman. Ponekad je neophodan
Cak i lijek. Nije normalno iéi plivati s bolnim ramenom jer ¢e mu se stanje sigurno pogorsati. Ponekad je to
povezano sa drZanjem tijela, pa bi fizio-terapeut mogao odrediti neke vjezbe koje bi se mogle odradivati
doma. Recept za zdravo plivanje je jednostavan: dobar cjelonoc¢ni san odmara najbolje, jedi zdravu ihranu,
pij puno tekucine i ostani sretan. Formula za uspjeh u svim Sportskim nastojanjima je jednaka za sve:
vrhunsko zdravije + vrhunska tjelesna sprema + vrhunsko htijenje = vrhunski rezultat. Ova
zlatna pravila ne odnose se samo na nase vrhunske plivace, nego i na podmladak koji tek treba stasati.

Povratak na pocetnu stranicu



(s posebnom ZAHVALOM dr. Gulinu na svesrdnoj pomoci u odrZzavanju seminara o prehrani plivaca- studeni
2009. )

Povecanje razine energije, vodi ka viSoj razini aktivnog participiranja
Pomaze u razvoju jakih kostiju, koje smanjuju mogucnost fraktura
Pomaze pri oporavku ostec¢enog misi¢nog tkiva

Omogucava tijelu da se oporavi izmedu faza tjelesnih napora
Omogucava normalan rast.

Preporucamo strucne literature koje se
bave prehranom za Sportase.

Smanjuje koncentraciju kroz opadanje razine energije Nesto vide i u broduri Dr.Tonka Gulina,
Uzrokuje slab razvoj misi¢ja i kostiju, a moze dovesti i koju moZete dobiti u tajnidtvu nadega
do pomanjkanja Zeljeza u krvi kluba

Smanjuje kapacitet izdrZljivosti kod plivaca.

Ugljiko-hidrati su gorivo koje oblikuje viezbe visokog inteziteta. Oni ukljucuju kruh, tjesteninu, pahuljice od
Zitarica, voce i povrce. Ugljiko-hidrati su kategorizirani u 3 skupine ovisno o brzini njihove razgradnje, a zatim
njihovog pretvaranja u energiju. To su:

Ugljiko-hidrati s visokim glikemijskim indeksom: Brzo se razgraduju i tijelo rapidno opskrbljuju
energijom. VrSni momenat opskrbe tijela energijom moZze se postic¢i vec za 20-30minuta.

Ugljiko-hidrati s srednjim glikemijskim indeksom: Sporije se razgraduju a tijelo opskrbljuju s vise
energije na dulji vremenski period. VrSni momenat opskrbe energijom moze se posti¢i za 45minuta

Ugljiko-hidrati s niskim glikemijskim indeksom: Najsporije se razgraduju a tijelo opskrbljuju energijom
na najduzi vremenski period. Vrsni momenat opskrbe energijom moze se posti¢i 60+ minuta.

NAMIRNICE s visokim, srednjim i niskim glikemijskim indeksima, sve su one vazne i igraju vaznu ulogu u
plivatevom rezimu pred — za vrijeme — i post rezimu vjezbanja. Namirnice s niskim glik.indexom trebalo bi
jesti najvise od svih nabrojanih. Ovo uklju€uje dorucak, uzine, rucak i ve€eru. One sa srednjim GI trebala bi
sadrzavati vecina plivacevih dnevnih menu-a, dok one s visokim GI trebalo bi unositi Stedljivo i selektivno.
Namirnice s visokim glik.endeksom najbolje je konzumirati za vrijeme vjezbi koje traju viSe od 60 minuta a
isto tako su izuzetno efektivne kada se konzumiraju odmah neposredno nakon strogog i napornog treninga.
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Ovdje je i lista nekih namirnica koje imaju Niski, Srednji i Visoki GI. Primjetit cete da ne postoji realni uzorak
ili uobicajeni nazivnik kada se ove namirnice kategorizira. Namirnice su dodjeljene u kategoriju nakon
temeljitog laboratorijskog testiranja.

Namirnice s visokim glikemijskim indeksom (70 ili vise

gnjeceni ili pire krumpir
bijeli kruh

lubenica

bagelsi

pahuljice od mekinje, kokosove kokice ili cornflakes

kolaci od rize

krispii od rize

nabujak od pSenice
baget (francuski kruh)
bijela riza, kuhana
slatkisi od glukoze

Muesli, ne preprzeni
mladi ili kuhani krumpir
Grozdice

Pita

ZaSecerena riza

Med

Biskvit

Pizza s rajCicom i sirom
Marelica, u kompotu
RaZeni kruh

Ananas, svjezi

Dinja medena

Kruasan

Mljevena pSenica

Mars bar

Rivita

Cajni koluti¢, prepeceni
Kruh od bijelog brasna

Daljnje objasnjenje kako su
namirnice testirane na Glikemijske
Indekse mozete pronaci u strucnim
literaturama

Voce kao sto su visnje (tresnje), grapefruit,
susene marelice, jabuke, kruske, breskve,
kiwi, bijelo grozde, banane, ili narance
Poprzeni i zasoljeni kikiriki

Nisko masni jogurt sa slatkim dodacima
Prekrupa od jeCma

Crvena leca

Neobrano mlijeko

Pasta fettuccine

Obrano mlijeko

Nisko masni voéni jogurt

Integralni Spageti

Juha od rajcice

Sok od jabuke, neosladen

Sve mekinje

Zobena kasa na vodi

Juha od lece

Makaroni

Sok od narance

Zaprzeni grasak u umaku od rajcice
Mrkva, kuhana

Kruh od integralnog brasna

Sirova zob u zrnu

Slatki kukuruz

Informacije o Glikemijskom Indeksu za
odredenu namirnicu mozete naci na

www.glycemicindex.com
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2 banane

1 Salica kuhane rize

1 %2 Salica kuhane tjestenine
1 Salica kumara

2 > Salice zobenih pahuljica ili
drugih kasica

2 > krumpira

2 Salice jogurta

3 jabuke

2 muffina

2-3 zemlje

4 -5 Snite kruha

1 veliki baget

600mL Sportskog napitka
600mL zacinjenog mlijeka
500mL voénog soka ili kordiala
1 V2 — 2 zelea ili ugljiko hidrata
1 %2 — 2 muesli plocice ili
Sportske plocice (provijeri
etiketu)

Proteini su neophodni za izgradnju, odrZavanje i obnovu stanica u tijelu. Namirnice koje su bogate

proteinima su jaja, piletina, riba, crveno meso, povrée (kao Sto su mahune) i proizvodi od mlijeka (sve vrste
nisko masnih sireva). Mlijecni proizvodi su dragocijeni izvori kalcija, dok su mesa opskrbljivaci cinkom i

Zeljezom.

100g nemasno crveno meso 279

2 Snite (30g) Sunke 3g
1 hamburger 18g
100g tofu 8g
100g piletine 33g
100g bijele ribe 23g

100g konzerviranog lososa 20g

12 musula 20g
100g konz.tune 269
1 jaje 6g
1 bjelanjak 3g
1 /2 zdjele salate od 9g
mahuna

1 ¢asa mlijeka 79

oplemenjenog

1 Salica jogurta 10g
30g sira 8g
2 Snite kruha 59
1 Salica rize 59
1 Salica tjestenine 59
1 krumpir 3g
1 /2 Salica przenih mahuna 79
1 /2 Salica graska 59
1 ¢ajna Zl. kikiriki maslaca 5g
2 ¢ajna zl. mlijeka u prahu 69
2 ¢ajna Zl.proteina u prahu 5g

(prosjecne vrijednosti)



Dorucak Vocni sok, pSenicne ili zobene pahuljice, mlijeko s niskim udjelom masnoce, jogurt,
svjeze ili konzervirano voce, prepecenac, napitci (¢aj, mlijeko ili sok i voda). Druge opcije
ukljucuju jaja dobro przena na malo maslaca ili nemasne slanine i konzervirano voce. (Mlijeko
ipak izbjegavati na dan natjecanja)!

Meduobrok Voce ili muesli bar/energy bar, lagani sendvi¢, pecivo, vo¢ni muffin, voéni sok i
voda.

Rucak Lagana peciva ili kruh, sushi, maleni odrezak od purecih ili pileéih prsa na naglo, jela od
rize, voce, mogucée muffin/kolac/biskvit ili neko drugo slatko, jela od tijesta s malo masnoce,
umaci bazirani na rajcici (popularna salsa), napitak i voda.

Meduobrok Voce ili muesli bar/energy bar, napitak, lagani sendvi¢, pecivo, puding od rize,
voéni muffini, voéni sok i voda. Jesti jedan do dva sata prije treninga ili nastupa.

Za brzi oporavak §portski napitci, voéni sok, cordial i voda s banana okusom, muffin, svieze
voce, konzervirano voce, gotovi puding od rize, kruh s demom ili medom.

Vecera velika kolicina ugljiko-hidrata (kao npr. krumpir, pasta, riza, .....) otprilike da pokrije
polovicu tanjura, nemasno meso/piletina/riba ili druge namirnice bogate proteinima (odrezak od
svinjetine, plodovi mora kao npr. musule, jaja, ¢ili mahune, povrce...), dvije do tri razliCite vrste
povréa (najmanje jedno zeleno a jedno u boji) ili salata, sve zacinjeno maslinovim uljem i
napitak (voda, sok,).
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Plivaci bi morali izbjegavati hranu s visokim udjelom
masnoca i vlakana neposredno prije i za vrijeme
vjezbi ili natjecanja. Posjetite www.zdravlje.hr

Povratak na pocetnu stranicu



Probaijte jesti najmanje dva sata prije treninga i tri do Cetiri sata prije natjecanja, a ishrana u tom
vremenu neka vam je s niskim udjelom masnoca. Pijte obilje vode ili izotoni¢nih napitaka.

Sportasi vegeterijanci su u posebnom riziku od gubitka Zeljeza i trebali bi kontrolirati krvnu sliku bar
jednom godisnje. Podite svom ljecniku da biste to obavili.

Rigorozna dijeta i programi koji imaju za ucinak rapidno gubljenje na tezini naginju ka gubitku
energije kod aktivnih ljudi i Sportasa i dovode do rizika, a pogotovu povecanija rizika od iznemoglosti, koji
povecava opasnost od povrijedivanja. Plivaci koji zele Zestoko trenirati a smanjiti masno tkivo ili smrsaviti,
trebali bi potraziti savjet od strucnjaka za Sportsku prehranu ili ljecnika Sportske medicine.

Ako plivaci imaju ikakve dvojbe vezano za unos hrane, ili su novopeceni vegeterijanci ili imaju nisko
energetski unos hrane (npr. smanjenje razine masti u organizmu) oni bi trebali uzimati Sportsku prehranu
kako bi osigurali sve svoje nutricisticke potrebe za energijom (pogotovu za kalcijem, Zeljezom, ugljiko-
hidratima i proteinima).

Neadekvatni unos vitaminskih tableta ili suplemenata zeljeza se ne preporuca bez odgovarajucih
pretraga i medicinskog savjeta. Prekomjernost Zeljeza za neke ljude moze biti opasna. Isto tako neki
suplementi mogu sadrzavati zabranjene substance; plivaci i Sportasi uopce, se savjetuju potraziti
profesionalno misljenje prije nego ih konzumiraju.

Hidratacija ima vrlo znacajan ucinak na izvedbu Sportsa.

Biti u dobrom hidratacijskome stanju, znaci da ¢ete modi :
prevenirati: m
- pomanjkanje ili smanjenje koncentracije . )
- smanjenje u kapacitetima izdrzljivosti G
- smanjenje umora

- glavobolja

- odgadanje oporavka.

se hidratacijski dobro pripreme! Konzumiraju napitke prije pocetka trening vjezbi ili natjecanja a i
tijekom dana

Piju manje kolicine ali ¢eS¢e ako je moguce, pogotovu za vrijeme treninga ili plivackog natjecanja
kao npr. izmedu pojedinih utrka, da pijuckaju pomalo dok gledaju ostale natjecatelje

pojacaju unos tekudine za vrijeme vruéina te vlaznog i sparnog vremena

svaki izgubljeni kilogram tjelesne tezine za vrijeme vijezbi i treninga pokriju (nadomjeste) s 1.5 litre
tekucine

piju napitke koji su oplemenjeni i hladni

piju dobro formulirane (4-8% ugljiko-hidrata) Sportske napitke koji mogu izdrzati dulje od jednog
sata.

Plivaci bi trebali izbjegavati uporabu boca za
pi¢e u grupi, pijudi iz istih boca; prehlada,
hepatitis i druge infekcije mogu se poput
posasti rasiriti medu plivacima. Pogotovu je to
u novije doba famozna - monenukleoza

Povratak na pocetnu stranicu



2 sata prije 500-600ml Piti da bi prevenirali dehidraciju.

viezbanja

Kad se stigne. Koristiti kratke pause izmedu zadataka i blokova
Za vrijeme 150-250ml na 15-20  zadataka kao mogucnost da bi dodatno unijeli tekuéinu. Posebno je
vjezbi ili minuta vazno piti dovoljno tekuéine za vrijeme vjezbi visokog intenziteta i
treninga izdrZljivosti.
Nakon vjezbi  1-1.5 litre po kg Piti tekuéinu da bi nadoknadili izgubljenu. Mokraca bi trebala biti
ili treninga izgubljene tjelesne bistra ili blijeda. Piti viSe nego Sto to zed nalaze. Ovdije su prikladni

tezine Sportski napitci.

Prirodna voda je podesna za vjeZzbe koje traju manje od jednog sata. Napitci koji sadrze 4-8%
ugljiko-hidrata i 0.5-0.7g/litra minerala preporucaju se za intenzivne vjezbe koje traju dulje od jednoga sata.

Buduci se djeca manje znoje a viSe zajapure i ugriju za vrijeme vjezbi nego odrasli, hidratacija i unos
tekucine su posebno vazni kada se vjezba za vruéa i vlazna (sparna) perioda. Djecu bi trebalo jos vise
poticati i upozoravati da piju Sto viSe tekucine (preferiraju se hladni i okusom oplemenjeni napitci). Djeca
mogu uzimati dobro izbalansirane i formulirane Sportske napitke.

§portski napitci (kao npr.powerade, multipower) bi trebali sadrzavati 4-8% ugljiko-hidrata i 0.5-0.7g/litra
minerala. Razne vode za Sportase ( kao npr. negazirani deit i sl.) sadrze malo ili gotovo nista ugljiko-hidrata
(manje od 4%) i nista minerala; samo tekuéinva za nadomjestak izgubljene, s okusom a ponekad s dodatkom
vitamina. Provjerite etikete ako niste sigurni. Sportske vodice nisu prikladne kao jedini izvor prehrane za
dugotrajna dogadanja(mitinge i sl.) - (hranu se mora konzumirati), ali su idealne za vjezbe u dvorani i
treninge koji traju otprilike jedan sat.

Plivai bi morali izbjegavati alkohol, kofein
i energetska pica (kao npr. red bull i sl.)
buduci ona povecavaju gubitak tekucine
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najuobicajenije u
slobodnom stilu.Disanje na lijevu stranu a zatim plivanje tri
zaveslaja i disanje na desnu stranu, zatim tri zaveslaja i
disanje na lijevu stranu, i tako dalje itd....

Moze se primjeniti puno raznih kombinacija i Sablona da bi
se ovo postiglo.

startne platforme locirane iza svake staze.
Postoje razne varijante i dizajni startnih blokova i samo
ih treba pricvrstiti tamo gdje je sigurna dubina bazena
(misli se na bazene projektirane u novije doba).
Blokovi mogu biti stalni(Cvrsti) ili pomicni da ih se
dade prenijeti na drugu lokaciju, ali isto tako podrazumijeva
se da imaju "rucke” kako bi omogucili plivacima da izvode
ledne starteve.

Ruke se krecu istodobno
horizontalno ispod vode, s nogama koje izvode tzv. "Zablji”
udarac-trzaj.

Ruke se krecu istodobno u pokretima 'gore i preko'
dok noge u isto vrijeme izvode dva kompletna delfinova
pokreta (gore-dolje istodobno) po jednom krugu zaveslaja.

Nacin plivanja da se izbjegne sudaranje kada je vise plivaca u pruzi. Plivaci drze jednu
stranu pruge, a zatim mjenjaju pravac. Tj. uvijek ostaju na desnoj strani pruge, slicno kao kod voznje.
Veliki sat na zidu ili uz bazen, rabi se za intervale plivackih zadataka. Crvena kazaljka ide okolo svakih
60 sekundi. Plivai koji mogu Citati sat i znaju svoje vrijeme, lakSe im je da mogu pratiti svoj napredak.
Trener vaseg djeteta rado ¢e vam objasniti kako to funkcionira.
Prostor oko bazena. Za vrijeme natjecanja, tamo se smiju zadrzavati samo ‘autorizirane osobe’. Ovo
ukljucuje plivace, trenere i sluzbeno osoblje.
One su postavljene preko Sirine bazena, na svakom kraju, otprilike 5 metara od zida, a
omogucavaju ledasima da odrede gdje im je kraj bazena. U tu svrhu i pruge imaju drugu boju 5m do zida.
4 udarca nogom po jednom zaveslaju rukom u slobodnom stilu. Sli¢no bi
se moglo s 2 i 6 snaznih udaraca nogom.
Sest udaraca nogom po punom zaveslaju rukama. (3 udarca nogom po ,jednom

zaveslaju ruke").
Drugi naziv za “kraul naprijed”. Nazvan je slobodni stil, zbog toga sSto tehnika nije odredena.
rabe se da bi razdjelili pruge u bazenu. Sastoje se od pojedinacnih plutajucih plasticnih
diskova napetih na kabelu, koji se okre¢u kada ih udari val, razbijajuci i ublazavajuci valove.
Numerirane plasti¢ne kartice ili kartice za brojanje okreta (obicno ih sudac na
okretu uronjene u bazen pokazuje plivacu u stazi), rabe se za vrijeme duljih utrka slobodnog stila npr. 800 m
ili 1500m. Brojenje se radi na, od starta, suprotnoj strani bazena, da bi plivac vidio koliko jos bazena treba
otplivati .
Natjecanja koja se plivaju u 50-metarskom bazenu
Natjecanja koja se plivaju u 25m bazenul
Rabe se sve tehnike. Ovo moze biti individualna disciplina, gdje jedan plivac pliva sve tehnike.
Ili naravno, moze biti Stafetna utrka gdje je Cetvoro plivaca ili plivacica, i svatko pliva drugu tehniku.
Redoslijed za pojedinacnu utrku je: leptir,ledno,prsno,slobodno. Redoslijed za Stafetnu utrku je: ledno,
prsno,leptir,slobodno.



Plivanje u otvorenim vodama (plivacki maratoni), ili bazenu. Obicno se
pliva u moru ili jezeru. 5 km i 10 km su Olimpijske utrke.
Najbolje vrijeme koje je plivac postigao do tada, u odredenoj tehnici.
mehanicki pokret u plivanju u kojem se koriste samo ruke. Gume za noge ili plovci se Cesto rabe
kako bi zadrzale plivaceve noge skupa i na povrsini, dok radi rukama i izvodi zaveslaj
glavna sluzbena osoba za vrijeme natjecanja.

Prenosiva ploca (na krajevima bazena) koja je povezana s automatskim timing
sustavom. Pliva¢ mora ispravno dodirnuti “tac tablu” kako bi registrirao zvani¢no vrijeme u utrci. To su inace
nekada radili mjeraci vremena s Stopericama.

Koristi se u plivanju slobodnim stilom, sli¢an saltu ispod vode gdje se dodiruje zid
bazena. BrZe je nego ‘dotaknuti rukom i nastaviti plivati’, kada se dobro izvjezba tehnika dodira i
odgurivanja.
Plivaci obi¢no koriste isplivavanje nakon utrka da bi oslobodili tijelo od prekomjernih
mlijecnih kiselina nagomilanih za vrijeme utrke.
Vjezbe rastezanja, zagrijavanja, opustanja na suhom i u vodi koje

Povratak na pocetnu stranicu



www. hrvatski-plivacki-savez.hr

HRVATSKI PLIVACKI SAVEZ / CROATIAN SWIMMING FEDERATION
Trg KreSe Cosica 11

10000 Zagreb - Hrvatska

tel. +385 (0)1 301 2338

tel. +385 (0)1 301 2339

fax. +385 (0)1 301 2337

hps01@globalnet.hr

Idite na dio gdje su ,linkovi* na pocetnoj stranici Hrvatskog Plivackog Saveza kako bi pronasli posebnu
stranicu s popisom gotovo svih plivackih klubova u Hrvatskoj.

Hrvatski plivacki savez podijeljen je u 4 Regije zbog laksSeg i efikasnijeg funkcioniranja. Ovi centri, svaki za
sebe organiziraju razna plivacka natjecanja, a najvaznija kao npr. Regionalna Prvenstva Hrvatske, na kojima
sudjeluju samo klubovi iz doti¢ne Regije sluze i kao svojevrsne kvalifikacije za zavrSna nacionalna prvenstva.
Regionalni centri HPS-a (Zagreb, Sisak, Rijeka i Split) pomoci ¢e vam u daljnjim informacijama koje budete
trazili za odredenu Regiju.

Za sve najnovije vijesti i vazne obavijesti vezane uz Zivot nasega kluba na nasoj stranici
Posjetite www.pk.medvescak.hr

Povratak na pocetnu stranicu



Svaka organizacija i pojedinac obuhvacen ovim nacelom trebao bi se pridrzavati ovog Kodeksa kao vodiljom
za prihvatljivo ponasanje. On je stvar dobrih obicaja, srocen po uzoru na uljudeno ponasanje naseg
kulturoloskog okruzja, on bi trebao biti ocekivan a nikako zapovijedan, on je sukus onoga Sto bismo trebali i
Sto zelimo, a to je: “Ne uradi drugome ono Sto nebi zelio da tebi drugi uradi”. Stoga bi trebalo:

respektirati prava, dignitet i rije¢ drugih;

biti eti¢an, obziran, fer i poSten u svim kontaktima s drugim ljudima i organizacijama;

biti profesionalan u, i prihvacati odgovornost za svoje djelovanje;

izgraditi povjerenje u provodenju kvalitetne sluzbe;

biti svjestan toga i podrzavati bezkompromisnu privrZzenost statutu,

standardima, pravilima i nacelima ukljucujudi, ali ne i limitirajuci ovo nacelo razboritog ponasanija;

djelovati sukladno Anti-Doping pravila

susprezati se od bilo kakvog oblika zloporabe, zlostavljanja, diskriminacije i prevare prema drugima.

djelovati unutar pravila i Sportskog duha;

uskladiti se sa svim relevantnim zakonima Republike Hrvatske;

djelovati unutar pravila o plivanju ukljucujuci nacionalna i medunarodna pravila

pokazivati brigu i paznju prema drugima koji bi moglibiti bolesni ili povrijedeni.

biti u ulozi pozitivnog modela ponasanja

Ne davati nikakve izjave medijima koje bi nastetile ugledu saveza ili kluba.

Ne govoriti za medije u negativhom smislu prema savezu ili klubu.

Nikada ne djelovati na nacin koji bi mogao nastetiti ili diskreditirati ¢lanove saveza ili kluba, njegove

sponzore, treéih osoba i/ili njenih potencijalnih sponzora i/ili partnera.

drzati se relevantnih specifi¢nih Kodeksa vladanja;

i udovoljavati svim ostalim zahtjevima ovih nacela

isto tako se ocekuje od svih ¢lanova, klubova, sluzbenog osoblja i saveza da se pridrZavaju ovog Kodeksa
koji promice principe i vrijednosti organizacije i svih njenih ¢lanica. Clanovi bi trebali prepoznati svoju ulogu
da svo vrijeme dok su u sluzbi imaju odgovornost bilo prema klubu ili savezu.

se sloziti u pridrzavanju kodeksa o ponasanju

“igrati” po pravilima;

ne sudjelovati (ili izvlaciti koristi na nacin da pomaze drugima koji su ukljuceni) u Sportska kladenja ili
kockanja a koja imaju veze s plivackim natjecanjem i/ili rezultatima u kojima sam sudjeluje ili je na
bilo koji nacin povezan s istim

nikada ne raspravljati sa sluzbenom osobom i uvijek primjenjivati odgovarajuca pravila i naputke u
rjeSavanju tocke prijepora;

kontrolirati sebe i svoj temperament; respektirati kolege plivace, trenere, osoblje...

verbalno Ne napadati, grditi ili psovati sluzbeno osoblje ili druge Sportase;

ne provocirati s namjerom, tiranizirati (vrsiti bulling) ili zlorabiti i na nefer nacin iskoristavati druge
natjecatelje;

jednako predano i zestoko raditi kako za sebe tako i za svoj tim;

biti pravi Sportas i aplauzom nagraditi, odnosno dati do znanja da cijeni sve dobre nastupe bilo da su
ih postigli Sportasi iz njegovog/njezinog tima ili tima suparnika;

sve sudionike u Sportu tretirati na nacin na koje bi htio/htjela da njega kao Sportasa tretiraju;
suradivati sa svojim trenerom, u stvarima koje se tiCu tima i protivnika;

susprezati se od konzumiranja i posjedovanja zabranjenih sredstava koja su na listi zabrana kod
nadleznog saveza ili FINA

ne konzumirati ili kupovati alkohol ili cigarete dok je u kampu kluba ili saveza ili na natjecanju
participirati zbog svog vlastitog zadovoljstva i cilja, a ne samo da bi udovoljio roditeljima i trenerima; i
respektirati prava, dignitet i vrijednosti svih sudionika bez obzira kojeg su roda, sposobnosti,
kulturoloskog backgrounda ili religije.



se sloziti u pridrzavanju kodeksa o ponasaniju

ne smetnuti s uma da djeca trebaju participirati u Sportu zbog svog zadovoljstva i veselja, a ne za
zadovoljstvo roditelja ili skrbnika;

ohrabrivati djecu da participiraju ali ih nece forsirati;

biti fokusirani na napore koje dijete ulaze i rezultat koji postize, prije nego na to - dali pobjeduije ili
gubi;

ohrabrivati djecu da uvijek “igraju” u skladu s pravilima, a sredivanje neslaganja rjeSavaju bez
primjene neprijateljskog ponasanja ili sile;

nikada nece dijete podvr¢i izrugivanju ili di¢i poviku zbog tog sto je napravilo gresku ili izgubilo utrku;
ne zaboraviti da djeca najbolje uce na primjerima i iskustvu;

cijeniti dobru izvedbu (nastup) i vjestinu kod svih sudionika;

podupirati sva nastojanja i trud da se uklone verbalne i fizicke zloporabe iz Sportskih aktivnosti, jer
tamo im nije mjesto;

respektirati odluke sluzbenog osoblja i pouciti djecu da cine isto;

pokazivati uvazavanje za trenere, sluzbeno osoblje i voditelje, jer bez njih djeca nebi mogla
participirati; te

respektirati prava, dignitet i vrijednosti svih sudionika bez obzira kojeg su roda, sposobnosti,
kulturoloSkog backgrounda ili religije.

Svako kréenje Kodeksa o Ponasaniju, ili bilo kojeg njegovog poglavlja ili dijela, moze rezultirati
stegovnom mjerom kod nadleznog saveza.

Pravilnike HPS—a i druge pozitivne akte mozete pronaci na web stranici

www. hrvatski-plivacki-savez.hr

Povratak na pocetnu stranicu



Posveceno: roditeljima-navijatima “Medvesc¢aka”, neumornim pratiteljima nase djece-plivaca na svim njihovim

natjecanjima
‘zajedno smo jaci”



