ZAKLADNE POMOCKY PRE PLAVANIE NA OTVORENEJ VODE

Nie ste si isti, ¢o si vziat so sebou na preteky na otvorenej vode? Nasleduje zoznam
najdélezitejSich veci pre plavanie na otvorenej vode. V zavislosti od typu pretekov, dizky
a miesta konania mozu byt pozadované niektoré alebo vSetky tieto polozky.

e Detské obrusky
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Ak pouzijete vazelinu alebo lanolin, detské obrusky pomdzu odstranit
zvySKky z plaviek a tela. M6Zu tiez poméct pri odstraneni Startového cisla.

e Plavecka ciapka

- MOZU byt pouzité maximalne dve ciapky. Ak je voda chladnejsia, plavci
mozu pouzit na zahriatie dve. Nakoniec to zavisi od osobnych preferencii a toho, ¢i by
ste chceli nosit jednu alebo dve ¢iapky.

e Lepiaca paska

Je dobré ju mat na vSetkych pretekoch na otvorenej vode. M6ze vam
pomoct drzat €ip na zapasti, mozete si prilepit okuliare k ¢iapke alebo dokonca udrzat
ciapku na mieste.

e Palice na kimenie /krmitka/

e Okuliare: tmavé- zrkadlové, ¢ire — svetlé
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e Lanolin

w1 Zabrariuje odieraniu od plaviek - dobré pre preteky v slanej vode



Vazelina
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Latexové rukavice
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Zabraruje odieraniu od plaviek — dobré pre preteky v sladkej vode

Na nanesenie tuku na telo pouzite rukavice. Je velmi tazké zmyt
vazelinu alebo lanolin z ruk alebo ak sa dotknete vnatornych skiel plaveckych okuliar

Vyzivové polozky

Pre vSetky preteky je dole’ité priniest si, palivo” pred, po
a pocas pretekov. Na pretekoch by mal byt k dispozicii priestor, ktory je urceny pre
kimenie plavcov pocas pretekov, ¢o umozni podpornému timu dodavat Sportovcom
vyzivové doplnky. Vhodné si priniest magnézium v tekutej forme.

Pitny rezim

Noznice
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e Plavky na otvorenej vode

Na rozdiel od bazénovych pretekov, na pretekoch na otvorenej vode mbzu panske
a damske plavky byt po ¢lenky, ale nesmu presahovat rameno a zakryvat krk.

e Nahradné plavky, neoprén /ak je povoleny/
Vidy je dobré mat nahradné plavky a neoprén. V zavislosti od sutaze to moze byt
polozka, v ktorej pretekate, alebo sa modzete rozhodnut pouzit neoprén.

¢ % Poutzitie neoprénu je na zvazeni organizatora sutaze. Kazda plavecka federacia
a FINA maja pravidla tykajuce sa teploty vody, kedy je pouzitie neoprénu volitelné
alebo povinné. Nakup neoprénu mé:ze byt drahy, takze ak nemate v plane casto plavat
na otvorenej vode, skuste si najst miesto kde si budete vediet neoprén poziciavat.

e Plavecka boéjka /tréning, nizSia vekova kategéria — samotny pretek/

Plavecka bojka pre plavcov, ktori preferuju plavanie na otvorenej vode. Vdaka tejto
jasne oranzovej bojke vas budu vidiet na velku vzdialenost. M6Zu vas tak z brehu
sledovat vasi blizki, ktori sa o vas staraju, rovnako tak vas s dostatocnym predstihom
uvidia lode mieriace k pobreziu. Béjkou pripnutou k pasu si tak na otvorenej vode
zaistite viditelnost.

Druhou funkciou béjky je jej schopnost pojat mensie predmety a udriat ich v suchu.
Bojka funguje na principe dvoch oddelenych komoér, do jednej z nich viozite svoje
drobnosti, a potom bojku nafiknete. SlGzi teda ako taska, ktoru si pripnete k pasu a
tahate po hladine za sebou, pricom udrzi vase veci suché.

Bojka samozrejme funguje hlavne ako béjka. Ak si teda pri plavani na dlhSiu
vzdialenost potrebujete oddychnut, staci sa jej chytit a bude Vas nadnasat. Bojka je
vyrobena tak, aby udrzala nad hladinou hmotnost dospelého ¢loveka.
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Vidy je dobré mat ich po ruke

e Opalovaci krém

e Plavecky vak

w Miesto, kde mozete ulozit vSetky svoje nevyhnutné veci tykajuce sa

otvorenej vody

e Uterak, deka

e Teplé, suché oblecenie, Slapky, tenisky
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o Uiitocné linky

Aby ste boli v teple a suchu

https://vimeo.com/454161637/262b74cbed
https:/lvimeo.com/454159516/7f9fcf16d7



