
 ΟΔΗΓΙΕ ΠΡΟ ΣΟΤ ΜΑΘΗΣΕ ΓΙΑ ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ ΣΗ 
ΚΟΛΤΜΒΗΗ 

 
Γα τη ςυμμετοχή ςτο μάθημα θα χρειαςτώ: 

 Μαγιό ( κατά προτίμθςθ ακλθτικό) 

 Κολυμβθτικό ςκουφάκι 

 Κολυμβθτικά γυαλάκια ( προαιρετικά) 
Δεν επιτρζπονται αξεςουάρ (κοςμήματα, ρολόγια κ.α.). Υπάρχει κίνδυνοσ τραυματιςμοφ 
και απώλειασ. 

 
Για τον αθλητικό ςάκο θα χρειαςτώ: 

 Σαγιονάρεσ  

 Μπουρνοφηι ι μεγάλθ πετςζτα 

 2 μικρζσ πετςζτεσ (μαλλιϊν, ποδιϊν)  

 Μάλλινο ςκουφάκι (όλεσ τισ περιόδουσ) 

 2ο ηευγάρι κάλτςεσ 

 2θ αλλαξιά ροφχων (προαιρετικά)  

 Χτζνα, μπατονζτεσ,  

 Στεγνωτιρασ μαλλιϊν (προαιρετικά)  
Δεν επιτρζπονται αντικείμενα αξίασ ( κινητά, τάμπλετ, χρυςαφικά κ.α.) Υπάρχει 
κίνδυνοσ απώλειασ. 
 

την πιςίνα προςζχω : 

 Να χρθςιμοποιϊ τισ ςαγιονάρεσ μου ςε όλουσ τουσ χϊρουσ 

 Να κάνω ντουσ πριν και μετά τθν είςοδο ςτθν πιςίνα    

 Να ΜΗΝ χρθςιμοποιϊ  ςαμπουάν και  αφρόλουτρο κατά τθ διάρκεια του ντουσ  

 Να ΜΗΝ χρθςιμοποιϊ   αντθλιακό εντόσ τθσ πιςίνασ 

 Να ακολουκϊ τισ οδθγίεσ των γυμναςτϊν και να τθρϊ τουσ κανόνεσ που διζπουν 
όλα τα μακιματα ςτο ςχολείο μου. 

 

Διατροφικζσ οδηγίεσ προσ  τουσ γονείσ των μαθητών 
 Κολφμβηςη ςτο 1ο δίωρο: το πρωινό να είναι εφπεπτο. Μπορεί να περιλαμβάνει 

τςάι ι χαμομιλι με μζλι, μία μικρι φζτα ψωμί ι φρυγανιά με μζλι ι μαρμελάδα ι 
τυρί. Το δεκατιανό, μετά τθν κολφμβθςθ να είναι κρεπτικό και ενιςχυμζνο π.χ. 
φροφτο και ζνα ςάντουιτσ με τυρί , αλλαντικά και λαχανικά.  

 Κολφμβηςη ςτο 2ο δίωρο: το πρωινό να είναι πλοφςιο, για παράδειγμα γάλα με 
δθμθτριακά και ζνα φροφτο, ι αυγό και τοςτ, ι δφο φζτεσ ψωμί με μαρμελάδα κ.α. 
Στο 1ο διάλλειμα  δεν τρϊμε. Κατϋ εξαίρεςθ όποιοσ  δεν είχε δυνατότθτα να φάει 
καλό πρωινό μπορεί να φάει ζνα κράκερ ι λίγο κουλοφρι Θεςςαλονίκθσ για να 
μπορζςει να ανταπεξζλκει ςτθν προπόνθςθ. Όμοια το κολατςιό μετά να είναι 
κρεπτικό. 

 Κολφμβηςη ςτο 3ο δίωρο: Κατά τα παραπάνω, πλοφςιο πρωινό και πολφ  ελαφρφ 
δεκατιανό.  

 Ιςχφουν  ακόμα πιο επιτακτικά για το ςυγκεκριμζνο άκλθμα οι κανόνεσ διατροφισ 
που μασ δίνουν υγεία και ηωντάνια. ΟΧΙ τυποποιθμζνεσ τροφζσ και γλυκά. ΝΑΙ ςτα 
φροφτα , ξθροφσ καρποφσ , υγιεινά ςάντουιτσ πάντα με λαχανικά κ.α. 
 

Η Συντονίςτρια, 
Ρόμπου Χαρά. 


