
ΟΔΗΓΙΕ΢ ΓΙΑ ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ ΣΗ΢ ΚΟΛΤΜΒΗ΢Η΢ 
 

Γα τη ςυμμετοχή ςτο μάθημα θα χρειαςτώ: 
 Μαγιό (κατά προτίμθςθ ακλθτικό) 

 Κολυμβθτικό ςκουφάκι 

 Κολυμβθτικά γυαλάκια ( προαιρετικά) 
 

 

Για τον αθλητικό ςάκο θα χρειαςτώ: 
 Σαγιονάρεσ  

 Μπουρνοφηι (ιδανικά με κουκοφλα) ή ΜΕΓΑΛΗ πετςζτα, 
για να διευκολφνεται το άλλαγμα των ροφχων ςτα 
αποδυτιρια 

 2 μικρζσ πετςζτεσ (μαλλιϊν, ποδιϊν)  

 Μάλλινο ςκουφάκι (όλεσ τισ περιόδουσ) 

 2ο ηευγάρι κάλτςεσ 

 2θ αλλαξιά ροφχων (προαιρετικά)  

 Χτζνα, μπατονζτεσ  

 Στεγνωτιρασ μαλλιϊν (προαιρετικά)  
 

Σε περίπτωςη που ζχω κολφμπι την πρώτη ώρα και φοράω ήδη το μαγιό μου, ΝΑ ΜΗΝ 
ΞΕΧΑΣΩ ΝΑ ΕΧΩ ΜΑΖΙ ΜΟΥ ΕΣΩΡΟΥΧΟ ΓΙΑ ΝΑ ΑΛΛΑΞΩ ΜΕΤΑ ΤΟ ΜΑΘΗΜΑ. 

 

Χρήςη αθλητικοφ χώρου και διεκπεραίωςη μαθήματοσ 
 Σε όλουσ τουσ χϊρουσ χρθςιμοποιοφμε τισ ςαγιονάρεσ 

 Πριν και μετά τθν είςοδο ςτθν πιςίνα  πρζπει να κάνουμε  ντουσ 

 Απαγορεφεται θ χριςθ  ςαμπουάν και  αφρόλουτρου κατά τθ διάρκεια του ντουσ 

 Το μάκθμα τθσ κολφμβθςθσ διζπεται από τουσ κανόνεσ του ςχολείου που  ιςχφουν για όλα τα 
διδακτικά αντικείμενα 

 Δεν κολυμπάμε άρρωςτοι ι με ανοιχτζσ πλθγζσ 
 

Διατροφικζσ οδηγίεσ 
 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 , 
ςαλάμι 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 ςτο μάκθμα. Όμοια το κολατςιό μετά να είναι 
κρεπτικό. 

 Κολφμβηςη ςτο 3ο δίωρο: Όπωσ το 2ο δίωρο, 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. 



 

Ιδιαίτερη προςοχή 
 Δεν φοράμε κοςμιματα, ρολόγια κάκε είδουσ κ.α. (κίνδυνοσ ςοβαροφ τραυματιςμοφ ι 

απϊλειασ του αντικειμζνου) κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ, οφτε αφινουμε πολφτιμα 
αντικείμενα ςτα αποδυτιρια. Η Δ/νςθ του κολυμβθτθρίου δεν φζρει καμία ευκφνθ ςε 
περίπτωςθ απϊλειάσ τουσ.  

 Δεν επιτρζπεται θ χριςθ αντθλιακϊν, προκερμαντικϊν αλοιφϊν (κακϊσ καταςτρζφουν τθ 
χλωρίωςθ και απολφμανςθ του νεροφ τθσ δεξαμενισ), ι εξοπλιςμοφ καλάςςθσ και κατάδυςθσ 
(όπωσ μάςκεσ, ςωςίβια, βατραχοπζδιλα κ.λπ.).  

 Απαγορεφεται η είςοδοσ ςτην πιςίνα ςε άτομα που ζχουν πυρετό, ανοιχτζσ πληγζσ, 
πρόςκαιρη δερματοπάθεια, πάςχουν από μεταδοτική νόςο ή ζχουν κάποια ίωςη.  
ΕΝΗΜΕΡΩΝΟΤΜΕ ΣΟ ΢ΧΟΛΕΙΟ ΢Ε ΚΑΘΕ ΠΕΡΙΠΣΩ΢Η! 

 Είναι καλό να φοράμε ακλθτικι φόρμα που είναι φαρδιά και βαμβακερι και δεν κολλάει ςτο 
δζρμα, ςε αντίκεςθ με τα κολάν ι τα παντελόνια τηιν που κα μασ δυςκολζψουν και κα μασ 
κακυςτεριςουν ςτο άλλαγμα των ροφχων.  

 Απλϊνουμε ςτο ςπίτι το μαγιό και το μπουρνοφηι ι τθν πετςζτα  να ςτεγνϊνουν καλά μζχρι το 
επόμενο μάκθμα.  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Καλό μάκθμα !! 
 


