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SAZETAK

Cilj ovog je rada je opisati kondicijsku pripremu plivaca dugoprugasa. U uvodnom dijelu se
opisuju natjecanja i discipline te se opisuju tehnika i morfoloska grada dugoprugasa.
Kondicijska priprema ukljucuje razvoj motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti. Prvo se
spominje snaga i jakost te miSi¢i koji su aktivirani tijekom plivanja te koje vjeZzbe na suhom
dugoprugasi koriste za jacanje tih miSi¢a. Od motori¢kih sposobnosti su takoder vazne
koordinacija i fleksibilnost. Funkcionalne sposobnosti se dijele na aerobne i anaerobne
funkcionalne sposobnosti. Aerobne sposobnosti su vaznije za dugoprugase, te postoje razni
tipovi treninga koji se koriste za razvoj izdrzljivosti. Osim funkcionalnih 1 motoric¢kih

sposobnosti za kondicijsku pripremu je takoder vazno kako se sportas hrani.

ABSTRACT

The aim of this work is to describe conditional preparation of long distance swimmers. In
introductory part describes long distance competitions and distances then it describes
technique and body posture of long distance swimmers. Conditional preparation includes
development of functional and motor skills. First mentioned are strenght and muscles that are
activated during the swimming then which exercises in the gym are best for developing those
muscles. Of motor skills coordination and flexibility. Functional skills are divided into aerobic
and anaerobic skills. Aerobic skills are more important for long distance swimmers and there
are many types of trainings for developing endurence. Besides functional and motor skills for

conditional preparation is also important how athlete feed himself.



1.UVOD

Glavni cilj u plivanju je brzina uz pokrivanje velike distance uz §to manji umor i Sto vecu
efikasnost, bez obzira radi li se o plivanju u bazenu ili u otvorenoj vodi(jezera, mora, rijeke).
Natjecanja se uglavnom odvijaju u otvorenim vodama ,najé¢es¢e morima. Distance koje
dugoprugasi plivaju se kreé¢u od 1 kilometra pa sve do 25 kilometara. Sto se ti¢e olimpijskog
bazena postoje discipline na 800 metara i 1500 metara. Velike dionice se mogu smatrati 1
maratonskim plivanjem. Zadnjih se godina maratonske distance smanjuju, .na olimpijskim

igrama se pliva distanca od 10 kilometara.

1.1Tehnika dugoprugasa

Dugoprugasi koriste tehniku slobodnog stila ili kako ga mnogi zovu kraul tehnika. Ta tehnika
se koristi jer je najbrza i najefektivnija te se plivaci najmanje umaraju koristeci je.(Benjamin,

2022).

Za savrsenu tehniku je vazno:

a. Kruzni kraul
b. ZadrZavanje pravilne pozicije tijela i koristenje dugih zaveslaja
c. Zadrzavati lakat u visokoj poziciji tijekom plivanja
d. Pravilno udarati nogama
Usvojiti pravilnu tehniku disanja
f. Odrzavati glavu u neutralnoj poziciji

g. Drzati prste lagano otvorenim te ruke drzati spojene.
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Slika 1. Tehnika dugoprugasa

1.2 Morfoloska grada dugoprugasa

Dugoprugasi imaju manje misi¢ne mase od plivaca krac¢ih dionica jer je kod dugoprugasa
izdrzljivost vaznija od brzine i snage .Prevelika miSi¢na masa koristi plivac¢ima kraéih dionica
jer moraju u §to kracem vremenu isplivati dionicu (50m -200m).Dugoprugasi ne moraju biti
visoki kao plivaci na kratke pruge jer se prednost koju visoki plivaci inace imaju smanjuje sa

povecanjem distance. Povecana miSi¢na masa trosi vise kisika §to dovodi do pove¢anog umora.
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Slika 2. Morfoloska grada dugoprugasa

2.KONDICIJSKA PRIPREMA

Plivanje je ciklicki sport, koji se mijenja iz godine u godinu. Od uvodenja nove opreme pa sve
do novih nacina treniranja, takoder se javlja profesionalizacija plivaca na vrhunskoj razini. Na
natjecanjima je jako mala razlika izmedu plivaca koji prvi dode do cilja, i onoga koji Sesti dode
do cilja, Sto mozZe ovisiti o kvaliteti starta i 1 okreta. Velika raznolikost se javlja unutar genetskih
faktora, koji odreduju kakav ¢e biti rezultat 1 nastup. Jako je vazno znati kako koristiti trenazne
podrazaje kao sredstva za napredak genetskih osobina i sposobnosti kod plivaca. Kod
kondicijske pripreme, cilj treninga je izvrSiti metabolicke, fizioloske i psiholoSke promjene kod

plivaca, Sto znaci bolja adaptacija koja dovodi do postizanja vrhunskih rezultata. Adaptacija
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organizma na velika optere¢enja je moguca samo kod treninga koji iskoriStavaju sav genetski
potencijal kod plivaca. Kada su opterecenja prevelika, narusavaju se adaptacijske sposobnosti,
pogotovo kod dugoprugasa koji znaju tjedno preplivati 1 do 90 kilometara.( Eremut, 2020.)
Najvaznije sposobnosti koje treba razvijati u kondicijskoj pripremi su motoricke i funkcionalne
sposobnosti. Od motorickih sposobnosti su najvaznije: snaga , jakost, koordinacija i

fleksibilnost. Od funkcionalnih je najvaznija aerobna sposobnost.

2.1 Motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti definiramo kao one sposobnosti ,koje odreduju potencijal osobe u
izvodenju motorickih manifestacija, odnosno jednostavnih i slozenih voljnih kretnji koje se
izvode djelovanjem skeletnog misi¢ja.(Sekuli¢, Metiko§, 2007.). Bazi¢ne motoricke
sposobnosti su temelj svakog motorickog ucenja te su elementarna vrijednost u sveukupnoj
motorici ¢ovjeka. Specificne motoricke sposobnosti se razvijaju specificnim trenaznim
procesima za plivace. Osim specifi¢nih, za vrhunske plivacke rezultate bitna je 1 visoka
razvijenost bazi¢nih motorickih sposobnosti. Plivanje je sport koji zahtjeva sveukupnu

snagu tijela, jakost, fleksibilnost i koordinaciju pokreta.

2.1.1Snaga

Snaga se definira kao sila koju posjedujemo 1 moZemo proizvesti u jedinici vremena,. Postoje
dva tipa snage u plivanju: snaga kod starta te snaga prilikom okreta. Kod starta plivaci koriste
veliku koli¢inu snage kako bi pokrili §to ve¢u distancu dok se nalaze u zraku. Kod tog pokreta
se javlja otpor(sila gravitacije), zbog toga pliva¢ mora stvoriti §to vecu silu 1 oduprijeti se sili
gravitacije. Mora stvoriti §to vecu silu kako bi §to viSe vremena proveo u zraku. Plivac takoder

mora biti snazan kod okreta jer je okret polistrukturalan pokret koji se sastoji od vise faza:



ulazak u fazu okreta, okret, guranje od zid i klizanje, faza izranjanja i prelazak u plivanje. Pliva¢
mora proizvesti $to vecu silu i u Sto kracéem vremenu izvesti sve faze kako bi pokrio Sto vecu

distancu prije izranjanja, a za to je potrebna snaga.

2.1.2 Jakost

Kada govorimo o pliva¢ima dugoprugasima dvije najvaznije vrste jakosti su staticka i
repetitivna jakost. Repetitivna jakost je sposobnost proizvodnje odredene sile kroz izvodenje
neke kretnje koja se ponavlja kroz odredeni vremenski period. Ovaj tip jakosti se kod
dugoprugasa manifestira tijekom zaveslaja, odnosno kod faze povlacenja vode. U toj fazi
moraju jako ,, povuéi“ vodu kako bi postigli $to vecéu brzinu. Staticka jakost je sposobnost
zadrzavanja staticke kontrakcije kroz odredeni vremenski period. Staticka snaga kod
dugoprugasa se manifestira kroz zadrzavanje odredenog polozaja u vodi , §to se postize
kontrakcijom miSica trupa. Tijekom plivanja je cilj zadrzati horizontalan polozaj tijela te Sto
manje vremena provoditi u vertikalnom polozaju. U horizontalnom polozaju je manji otpor koji

se stvara u vodi te pliva¢ moze plivati brze bez prevelikog umora.

Misiéi vazni za dugoprugase

e MisSici trupa

Vjerojatno jedan od najvaznijih miSi¢a kad su u pitanju plivaci. MiSi¢i trupa su
odgovorni za odrzavanje dobrog polozaja tijela u vodi, $to je jako vazno za smanjivanje

otpora u vodi i postizanje vece brzine u plivanju. Bitni su za odrzavanje stabilnosti u



vodi, rotaciju tijela i fleksiju. Povezuju gornji i donji dio tijela Sto omogucuje brze

plivanje. Jako su vazni za plivanje tako da im se treba posvetiti puno paznje u treningu.

Slika 3. Michael Phelps, misiéi trupa

e Noge

Igraju vaznu ulogu u plivanju, odgovorne su za snazne zarone i okrete na zidu. Noge
mozemo koristiti za poboljSanje starta 1 okreta na zidu. Noge su takoder jako bitan faktor
kod postizanja maksimalne brzine. Ako imamo jake noge, imamo bolji udarac nogama

te mozemo posti¢i vecu brzinu.



Slika 4. Michael Phelps, misi¢i nogu

e [eda

Leda imaju velik broj mi$i¢a i takoder su jako vazni kod momenta povlacenja i stvaranja

propulzije. Moment povlacenja je najbitniji za postizanje brzog kretanja kroz vodu. lako



nisu jedini misi¢i vazni za fazu povlacenja ali su od esencijalne vaznosti i treba ih

trenirati.

Slika 5. Misi¢i leda

e Ruke

Ukljucuju 3 glavne misiéne skupine: triceps, biceps 1 miSi¢e podlaktice. Triceps je
najveca skupina miSi¢a na rukama, otprilike zauzima 2/3 mase Citave ruke. Bitno im je
posvetiti dovoljno paznje u treningu jer igraju vaznu ulogu kod faze povlacenja. Biceps
je druga po redu najveca skupina misi¢a ruku. Kao i triceps igra bitnu ulogu kod faze
povlacenja. Iako ruke nisu jednako vazne kao prethodno navedene vece skupine misica

treniranjem njih mozemo postici ekstra u¢inak i poboljsati svoje sposobnosti.



Slika 6. Caeleb Dressel, miS$i¢i ruku

Vjezbe na suhom za dugoprugase

e Straznji ¢ucanj

Jedna od najvaznijih vjezbi za razvijanje snage donjeg dijela tijela kod plivaca. Mnoge
skupine su ovdje uklju¢ene. Mnogi treneri govore kako je straznji ¢ucanj najbolji za
razvijanje snage 1 jakosti. Ostvariti bolji razvoj snaznih nogu §to rezultira boljim
udarcem nogom $to dovodi do brzeg plivanja. Dobar udarac nogom je bitan za

dugoprugase jer je on jedini motor u situaciji prevelikog umora ruku.
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Slika 8. Izvodenje straznjeg cucnja

e Prednji Cucanj

Sli¢an straznjem cucnju, ali fokus nije isti. Jer je kod prednjeg ¢ucnja veéa koncentracija
na misice prednjeg dijela nogu. Zahtjeva bolju prednju poziciju 1 viSe stabilnosti §to je
jako korisno u plivanju. Sve ostalo je kao kod straznjeg ¢ucnja jer takoder razvijamo
jakost i snagu. Pomaze kod ostvarivanja boljeg udarca nogom te razvija balans i

stabilnost u vodi $to je jako vazno za plivanje opcenito.
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Slika 10. Izvodenje prednjeg Cucnja

e Potisak sa klupe

Vazna za razvijanje maksimalne snage i razvija izdrzljivost specificna za zadnje

trenutke utrke.
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Slika 12. Izvodenje potiska na klupi

e Potisak iznad glave

Takoder vazan za razvoj maksimalne snage u podruc¢jima ruke i ramena. Ramena imaju

bitnu ulogu kod pravilnog i snaznog zaveslaja zajedno sa bicepsom 1 tricepsom. Jako je
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vazno istaknuti da se plivaci dok plivaju nalaze u polozaju ove vjezbe tako da vjezbanje

u tom polozaju je jako efikasno i prirodno za plivace.

Slika 14. Izvodenje potiska iznad glave
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e Mrtvo dizanje

Jedna od najboljih vjezbi s optere¢enjem opcenito, gotovo svi misic¢i su ukljuceni od
gornjeg dijela leda pa sve do listova. Poboljsava maksimalnu snagu i eksplozivnost te
bitne miSi¢ne skupine. Za dugoprugase je najbolje raditi trap bar za mrtvo dizanje jer
razvija specificne koje su bitne u plivanju. Kod izvodenja mrtvog dizanja je bitno
izbaciti prsa van, kontrahirati lopatice te drzati donja leda u ¢vrstoj poziciji radi zastite

od ozljeda.

Slika 16. Izvodenje mrtvog dizanja
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o Zgibovi

VaZna za razvijanje snage gornjeg dijela tijela. Leda su velika skupina miSi¢a koja ima
kljuénu ulogu u postizanju dobrog zaveslaja te na taj postizanja velike brzine. MoZze se
raditi sa vlastitom tezinom, pojasom ili nac¢in pomaze kod odjelom sa opterecenjem.
Takoder jaca gornji dio tijela (gornja leda i ruke), Sto je jako dobra vjezba za

dugoprugase.

4-. =
= L) B2 1
jm =

_ X1

Slika 17. Izvodenje zgibova
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Slika 18. Izvodenje zgibova

e Zgibovi s uskim hvatom

Sli¢ni kao zgibovi samo §to je kod njih veca koncentracija na bicepsu, ali su i dalje
aktivirana gornja leda. PomaZe kod razvijanja maksimalne snage i eksplozivnosti u
gornjem dijelu tijela. MoZe se raditi s utezima i sa opterecenjem. Dobra je za

dugoprugase jer razvija snagu i fazu povlacenja vode.

Slika 19. Izvodenje zgibova s uskim hvatom
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Slika 20. Izvodenje zgibova s uskim hvatom

e Propadanja

Dobra za razvoj snage gornjeg dijela tijela i jakost. Aktivirana su: prsa, triceps i biceps.
Jedna od najboljih vjezbi za aktivaciju miSica tricepsa, koji je odgovoran za snazno
povlacenje vode. Moze se koristiti opterec¢enje ili raditi sa vlastitom tezinom. Bitno je
tijekom treninga postupno povecavati optereenje i volumen treninga kako bi

napredovali.
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Slika 22. Izvodenje propadanja

e Prednji izdrzaj

Dobra vjezba za razvijanje snage kora te svih trbuSnih skupina miSi¢a. Takoder

poboljsava staticku snagu i stabilnost sto je jako bitno za plivace.
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Slika 23. Izvodenje prednjeg izdrzaja

2.1.3 Koordinacija

Koordinacija u plivanju se definira kao pravilna tehnika usmjerena u pravilnom smjeru,
pravilno regulirana u smislu proizvodnje sile te pravilno tempirana za najefikasnije plivanje.
Plivanje iziskuje visoku razinu koordinacije. Koordinacija je u plivanju najvaznija kod kraul

tehnike kako bi se kroz cijelu utrku odrzavala pravilna tehnika.

Vjezbe za razvoj koordinacije:

o Cetiri zaveslaja slobodnim stilom na povrsini vode, zatim tri na dubini od 1 metra

e Dvije faze oporavka prije ulaska ruke u vodu kod slobodnog stila(u prvoj fazi
oporavka ruka prelazi preko vode, u drugoj fazi je ruka ispruzena)

e Slobodni stil sa udarcem nogama prsnog stila dok prvo udiSemo na lijevu zatim na
desnu stranu

e KoriStenjem udarca noge slobodnog stila izvodimo jedan zaveslaj desnom i dva
zaveslaja lijevom rukom

e Plivamo slobodnim stilom koristeci Cetiri brza, Cetiri spora zaveslaja, tri brza, tri

spora zaveslaja, dva brza te dva spora zaveslaja
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2.1.4 Fleksibilnost

Kao sto je ve¢ receno, za plivanje su jako vazna snaga i eksplozivnost, ali i fleksibilnost moze
biti kljucna za postizanje vrhunskih rezultata. Osim §to smanjuje mogucénost ozljede vazna je
za odrzavanje pravilnog polozaja tijela u vodi. Fleksibilnost smanjuje tenziju u misi¢ima i
opusta ih te povecava opseg pokreta. Zato je jako bitno istezanje prije plivanja.(Swim academy

network, 2021).

Vjezbe za razvoj fleksibilnosti:

e Vjezba za istezanje tricepsa- Stavimo ruku iza glave te polako guramo lakat prema glavi
dok ne osjetimo istezanje, drzimo 1 sekundi te ponavljamo dva do tri puta.

e Vjezba za istezanje ramena- Stavimo jednu ruku preko tijela od ramena do ramena te
stavimo drugu ruku preko nje zatim ispruzenu ruku vu€emo $to blize tijelu. Drzimo 15
sekundi, napraviti dva do tri puta.

e VjeZba za istezanje kukova- Stanemo u klece¢i polozaj s jednom nogom , iskora¢imo
jednom nogom prema naprijed savijenom u koljenu. Zatim lagano po¢nemo gurati

kukove prema naprijed, drzimo 15 sekundi, ponavljamo dva do tri puta.

Slika 24. Istezanje tricepsa
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Slika 25. Istezanje ramena

Slika 26. Istezanje kukova

22



2.2 Funkcionalne sposobnosti

Plivanje je iznimno korisno za razvijanje funkcionalnih sposobnosti, odnosno za poboljSanje
respiratornog i krvnog sustava , jer smanjuje utjecaj sile teze i rasporeduje ga na horizontalnu
povrsinu cijelog tijela jer se napor smanjuje i cirkulacija je bolja. Funkcionalne sposobnosti su
odgovorne za transport i iskoriStavanje energije u ljudskom organizmu, odnosno, sposobnosti
koje odreduju ucinkovitost sustava za iskoriStavanje energije pri obavljanju rada u razli¢itim

rezimima. Postoje aerobne i1 anaerobne funkcionalne sposobnosti.(Sekuli¢, Metikos, 2007.)

2.2.1.Aerobne funkcionalne sposobnosti

Aerobni nacin rada ovisi o koliini i iskoristivosti kisika koja se u jedinici vremena doprema
do misi¢nih stanica. To je sposobnost organizma da dopremi i u biokemijskim procesima za
proizvodnju energije iskoristi kisik , radi obavljanja misi¢nog rada.(Sekuli¢, Metikos, 2007.)
Aerobne funkcionalne sposobnosti su za razliku od anaerobnih najzastupljenije kod
dugoprugasa. Jer dugoprugasi u svojim dionicama plivaju lak$im tempom kojeg mogu dugo
odrzavati stoga nema potrebe za ukljuivanjem anaerobnih procesa. Mogu se razvijati i
ronjenjem, tréanjem te treninzima na veslackom 1 plivaCkom ergometru. Neke od prednosti
aerobnog treninga u plivanju su: jacanje ligamenata i tetiva, stimuliranje sporih miSiénih
vlakana, povecanje volumena krvi koji transportira vece koli¢ine hemoglobina u aktivne miSice,
povecanje rezerve misi¢nog glikogena, poveéanje broja kapilara koje okruzuju i opskrbljuju
pojedino misi¢no vlakno, smanjenje pulsa u mirovanju, povecanje respiratorne izdrzljivosti.

(Gulin, 2019).

2.2.1.1 Primjeri treninga za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti

a) Prvi tip treninga

e Zagrijavanje-3x400 m sa 10 sekundi odmora, fokusirati se na disanje svaka 3 zaveslaja
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e Prvi set-8x50 sa 10 sekundi odmora, koristiti trake za gleznjeve te savladavanje otpora
koncentriraju¢i se na fazu zaveslaja 1 na pravilan polozaj tijela i nogu.

e (lavni set- ponavlja se tri do Cetiri puta. Plivanje 400m, zapoceti lagano te postupno
povecanje tempa. Zatim vjezbanje dubokih startova, nema guranja od zida te raditi na
ubrzanom ritmu zaveslaja. Plivanje 400 m s partnerom ili manjom grupom plivaca.
Pliva¢i se medusobno izmjenjuju na mjestu lidera tijekom vjezbe, koji pliva malo jac¢im
tempom.

e Smirivanje- 400m laganim tempom (Ford, 2017).

b) Drugi tip treninga

e Zagrijavanje-10 minuta laganog plivanja( tempo po vlastitom izboru). 8X50 m sa
spuzvom, fokusirati se na poziciju tijela sa 20 sekundi odmora.4x 100m(25 m prsno, 50
m slobodni stil s udisajem na svaki peti zaveslaj, 25 m udarac nogom lednim stilom te
20 sekundi odmora)

e Glavni set- 4x600 m, pliva se u intervalima 3 x 200 m uz odmor od 10 sekundi nakon

prva dva intervala, nakon zadnjeg odmor 60 sekundi (Ford, 2017).

3.REKORDI DUGOPRUGASA

a. Sun Yang- 1500 m,14 minuta i 31 sekunda, Olimpijske igre London 2012 godine.
b. Zhang Lin- 800 m,7 minuta i 32 sekunde, Rim 2009 godine.

C. Spiros Giannotis- 10 km, 1 sat i 52 minute i 8 sekundi, Olimpijske igre Rio 2016 godine.
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Slika 27. Sun Yang svjetski rekord na 1500 m

Slika 29. Spiros Gianniotis svjetski rekord na 10 km

4. ZAKLJUCAK

Discipline dugoprugasa zahtijevaju visok stupanj razvijenosti funkcionalnih i motoric¢kih
sposobnosti. Od motorickih sposobnosti najvaznije su: snaga, jakost, koordinacija i
fleksibilnost, a najvaznija funkcionalna sposobnost je aerobna funkcionalna sposobnost. Snaga
1 jakost su vazne za dugoprugase, snaga se manifestira kroz start i okret na zidu dok se jakost
manifestira kroz fazu povlacenja vode te kroz stabilizaciju tijela i odrzavanje horizontalnog
polozaja. Trening dugoprugasa u vodi je dugotrajan i mukotrpan proces ali pored treninga u
vodi postoje razne metode treninga na suhom. Trening u vodi zajedno sa treningom na suhom

u kombinaciji ¢ini ukupan trenaZni proces dugoprugasa. Aerobna funkcionalna sposobnost je
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najvaznija za dugoprugase te postoje razni primjeri treninga za razvoj aerobne izdrzljivosti kod

dugoprugasa.
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