Potapljanje omogoca otroku odkrivanje podvodnega sveta
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Plavanje je Zivljenjskega pomena, saj se z dobrim plavalnim znanjem obvarujemo pred
utopitvijo. Pogoji za ucinkovito ucCenje plavanja so prilagojenost na vodo, posebej se
zmoznost lebdenja na vodni gladini, potopitev glave in izdih v vodo. Hkrati pa so to osnovne
vesCine potapljanja, ki nam omogocajo pogled v podvodni svet. S potapljanjem pod morsko
gladino spoznamo pisano Zivljenje v povsem drugacnem okolju, popestrimo svoje pocitniske
dni in krepimo srcno-Zilno in plju¢no zmogljivost.

Plavanje je zivljenjskega pomena, saj se z dobrim plavalnim znanjem obvarujemo pred
utopitvijo!=. Prav zato imamo v slovenskem osnovnosolskem sistemu Ze ve¢ kot petdeset let
vzpostavljen uéinkovit sistem poucevanja plavanja, vecina otrok pa zaklju¢i obvezno $olanje
kot plavalci*®. Pogoji za u¢inkovito uéenje plavanja in s tem varnost pri izvajanju drugih
dejavnosti v vodi, na vodi in pod njo so tudi lebdenje na vodni povrsini, ki nam omogoca
pocivanje, potopitev glave in izdih v vodo2. To so tudi osnove ves¢ine, ki jih mora usvojiti
zacetnik pred »pravim« potapljanjem, Sportom, Ki je priljubljen tako med otroki kot odraslimi.
Potapljanje nam omogoca, da pokukamo v zanimiv podvodni svet in njegove skrivnosti,
ob¢udujemo pisane zivali, raznoliko rastlinstvo, razli¢ne kamne, lupine Skoljk, korale ..., hkrati
pa s potopom v »neznano« premagujemo svoje strahove pred vodo, njeno globino, ujetostjo v
neznanem svetu in nevarnostmi, s katerimi se lahko sreCamo v okolju, v katerem smo samo
zaCudeni obiskovalci. Zanimivo je, da se veCina ljudi boji prav morskih psov, Ceprav je
verjetnost, da ga bomo srecali v nasih vodah, skoraj ni¢na.

Potop glave je ena od vescin prvega dela poucevanja plavanja, ki ga imenujemo privajanje na
vodo in ga lahko vadimo tudi v doma¢i kadil. Med potopom glave naj se otrok nau¢i tudi
izdihniti v vodo. Prav tako mora usvojiti lebdenje na vodni povrsini v razli¢nih polozajih (na
hrbtu, trebuhu, v klopc¢icu kot Zoga). Ko otrok vse to naredi brez strahu, se lahko loti prvih
potapljasSkih podvigov. Poletne pocitnice, posebej na morju, so primerne tudi za take izzive,
zato je Katarina Bizjak Slani¢ za bralce Cicibana pripravila nekaj nalog, s katerimi bo otrok na
igriv nadin spoznal osnove plavanja®? in potapljanja®, hkrati pa bo razvijal tudi svojo sréno-
Zilno in dihalno zmogljivost.?

Otrok se naj najprej potaplja brez pripomockov, nato pa naj se nauci potapljanja z masko, ki
mu bo omogocila neovirano gledanje pod gladino in s tem boljsi pogled v podvodni svet, in
dihalko, ki olajsa dihanje. Med potapljanjem lahko prinese z morskega dna kamen, $koljko ali
plovno oziroma potopljivo igracko, lahko se tudi preizkusi, kako dale¢ lahko plava pod vodo.
Vedno pa bodite v njegovi neposredni blizini in ga nadzorujte. Za samostojno potapljanje
predlagamo, da se otrok s tem seznani v plavalni $oli v naravi ali na plavalnem te¢aju. Ce ga bo
potapljanje zanimalo, ga vkljucite v poseben potapljaski tecaj, kjer bo dobil tako prakti¢na kot
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teoreti¢na znanja o varnem potapljanju. Pa tudi sami se lahko vpiSete v potapljaski tecaj, ki vam
bo s pridobljenim znanjem in potrdilom omogocal potapljanje v razli¢nih delih sveta.

Na straneh Fakultete za Sport (http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanjel.php) je z video
gradivom v e-obliki predstavljeno zadetno ucenje plavanja®, Stevilne zanimive igre pa lahko
najdete v priroéniku Morski konji¢ek!, naprednejsi potapljaci pa lahko na straneh Slovenske
potapljaske zveze (htips://www.spz.si/za-varno-potapljanje/) najdejo nasvete o varnem
potapljanju® in si pogledajo tudi njena video gradiva za izobrazevanje.®
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Pod morsko gladino je veliko zanimivih
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kamnoy, zivali in rastlin. Potapljas se lahko

~  brezopreme ali pa z.masko in dihalko.

e"\irhl ko

Za potapljanje moras znati
plavati, dobro zadrzati zrak,
drseti skozi vodo in na njej
lebdeti.

Kolena stisni k sebi, zvij se

v ¢im manjso Zogico.

Zajemi zrak in poskusi ¢im dlje
lebdeti tik pod vodno gladino.
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Po napornem potapljanju
se lahko na vodi spocijes.
Na vodni gladini lezi

z rokami in nogami
narazen kot zvezdica.
Glava naj bo na pol
potopljena v vodo.

Pri tem se ¢im bolj sprosti.
Za zacetek naj ti pomaga
kdo od odraslih. Poskusis$
lahko tudi s plavalnim
crvom.
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Odrini se od roba
bazena. Telo ¢im bolj
iztegni, da bos kot
raketa. Tako si olajsas
drsenje po vodi.

Zdaj ko si osvojil/a drsenje in lebdenje,
lahko vadi$ potapljanje z igrackami.
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