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SAZETAK

Plivanje je bazian sport i smatra se jednom od najkvalitetnijih aktivnosti, kad
promatramo sa zdravstvenog aspekta, no nazalost, kao sport ne zauzima veliki medijski prostor
poput timskih npr., nogomet, koSarka, rukomet... Kroz godine, plivanje je proslo kroz velike
promjene i napredovalo u razli¢itim segmentima, od same tehnike plivanja, sustava treninga,
pa do opreme. Specifi¢nog je karaktera, te uz fizicku spremnost zahtijeva i posebnu psiholosku
crtu 1 upravo je to ono Sto plivanje izdvaja u moru sportova. Svaka sposobnost doprinosi
plivanju na vlastiti nacin, no s obzirom na to da sam se i sama bavila ovim sportom i natjecala
se posebno u prsnoj tehnici koja je i tema ovog rada, fokusirat ¢u se na jakost 1 snagu, 1 njthovim

metodskim postupkom kod plivacica ,,najsporije plivacke tehnike*.

Kljuéne rije¢i: plivanje, jakost, snaga, prsna tehnika

ABSTRACT

Swimming is basic sport and it is considered as one of the highest quality activities when
it is viewed from the health perspective. However, unfortunately, as a sport it does not take
media space as much as team sports do (such as football, basketball, handball etc.). Over the
years, swimming has seen enormous changes and progress in various segments, from swimming
technique itself, training system, to the equipment. It is a specific sport and it requires not just
physical fitness, but special psychological trait as well, which is exactly what makes it stand
out in the sea of sports. Each ability contributes to swimming in a certain way, but since | was
a swimmer myself and competed in breaststroke technique, which is the topic of this work, |
will focus on strength and power and their methodical procedure in female swimmers

performing “the slowest swimming technique”.

Keywords: swimming, strength, power, breast stroke



1. UVOD U ZAHTJEVE PRSNOG STILA

Generalno gledajuci, plivaci moraju imati razvijene sve sposobnosti, od jakosti 1 snage,
fleksibilnosti, brzine, koordinacije, a pojedine su klju¢ne viSe ili manje unutar svake tehnike. U
plivanju razlikujemo cetiri tehnike, leptir, lednu, prsnu i kraul, a prsna se tehnika smatra
najkompleksnijom, te ujedno i najsporijom. Koordinacijski je najkompleksnija jer se faza
zaveslaja ruku koja mora biti snazna, dogada istovremeno kad 1 faza udarca nogu. Pojedine faze
su podijeljene na propulziju i retropulziju, o kojima ¢u nesto vise reci kasnije. U odnosu na
ostale tehnike plivanja, prsna je tehnika zahtjevnija jer se ruke i noge velikom amplitudom
vracaju u pocetni polozaj, ali kroz vodu. Kod ostalih tehnika, ruke se vra¢aju kroz zrak, a noge
obavljaju kretnju koja ima manji utjecaj na povecanje otpora, a samim time i na usporavanje
kretanja.

Gledano s kondicijskog aspekta, smatram da prsna tehnika najvise od plivaca zahtijeva
koordinaciju, fleksibilnost, jakost i snagu (eksplozivnu, maksimalnu, izdrZljivost u snazi). Za
kvalitetan udarac nogama pliva¢ mora imati fleksibilne kukove, koljeno i stopalo. Kod pripreme
nogu za udarac, potkoljenice se savijaju kako bi izvrsile udarac, te cijelo tijelo izlazi iz
vodoravnog poloZaja, a to automatski povecava otpor vode i ¢ini ovu tehniku najsporijom.
Udarac nogama, jednako kao i zaveslaj rukama mora biti brz, kratak, eksplozivan. Kako bi
cijela tehnika izgledala kvalitetno, a i omogucavala dobre rezultate, plivac¢ treba pravovremeno
i koordinirano izvesti i udarac nogu i zaveslaj rukama, u konstantnoj borbi protiv otpora vode.

Za dobru kondicijsku pripremu plivaca, potrebno je znati da su vjezbe na suhom od
jednake vaznosti kao i sam trening u vodi, te se Cesto izvode razne stimulacije pokreta koje
pliva¢ izvodi u vodi, na suhom. Naravno, to se na suhom odvija uz pomo¢ odredenih pomo¢nih
sredstava, gdje je od najvece pomoc¢i guma. Kako bih se nadovezala na navedene sposobnosti,
konkretno fleksibilnosti, plivacice su u prednosti u odnosu na plivace. S obzirom na anatomske
razlike, vece zdjelice i ve¢eg Q kuta a samim time i valgus poloZaja, prirodno bi trebale imati
veliki (Siroki) udarac nogama (naravno, ako je tehnika pravilna). No, to stvara ujedno i problem
zbog vece mogucénosti stvaranje ozljede, konkretno plivackog koljena. Plivacko koljeno
uzrokuje bol s medijalne strane koljena, te se javlja entezitis medijalnog kolateralnog ligamenta
na njegovom proksimalnom hvatistu na femuru (bedrenoj kosti). Simptomi se javljaju obicno
nakon tri godine aktivnog treniranja, no o problemu optere¢enja na koljeno u prsnoj tehnici ¢u

nesto vise reci kasnije.



Osnovna razlika izmedu plivaca i plivacica je plovnost, koja je povezana sa masnim tkivom.
Zene u odnosu na muskarce imaju drugadiji ,,sastav* tijela, te su u stanju napraviti jednu kljuénu
biomehanicku kretnju, koja pomaze u boljoj izvedbi prsne tehnike. Za vrijeme udarca nogama,
bitno je da se glava snazno ,,zabije “ pod vodu s namjerom da bokovi plivacice prate prsa kroz
zamisljeni otvor osnovnog polozaja tijela (streamline-a). Ta radnja ¢e smanjiti otpor, sacuvati
energiju i pojacati propulzivnu fazu. (Rushall, 2011.)

Rana specijalizacija u sportovima povlaci za sobom brojna pitanja i diskusije, no u ovom
sluéaju, potrebno je ve¢ s 14-15 godina poceti s radom veceg intenziteta unutar prsne tehnike
plivanja, naravno uz pruzanje posebne paznje da ne bi doslo do ozljede. Za razliku od ostalih
plivackih tehnika, prsna kao takva ima senzibilne faze razvoja, te se treba za razliku od ostalih
tehnika, ipak viSe pripaziti na sami volumen, intenzitet, a posebno ekstenzitet koji je u ovoj

tehnici osjetljiv upravo zbog vec¢e moguénosti ozljede.



2. OPIS PRSNE TEHNIKE

Plivanje je ciklian sport, §to znaci da se iste kretne strukture konstantno ponavljaju.
Jedan ciklus plivanja prsnom tehnikom se sastoji od jednog zaveslaja rukama i jednog udarca
nogama, ,,najgrublje‘ reCeno, a kasnije ¢u navedeni ciklus detaljnije opisati.

Kao §to sam spomenula u prethodnom poglavlju, prsna je tehnika specifi¢na jer se ruke
inoge ne vracaju kroz zrak kao u ostalim tehnikama, ve¢ kroz vodu, $to je naravno teze i sporije,
zbog otpora vode (voda je 833 puta guSca od zraka). Upravo iz tog razloga prsnu tehniku
karakterizira jedan pokret u osnovnom polozaju tijela pod vodom (eng. streamline) koji je
nakon okreta dozvoljen samo u ovoj tehnici, kako bi na neki nacin ,,pogurnuo® plivaca i
omogucilo mu malo ubrzanje prije samog izranjanja na povrsinu. U plivackom zargonu nazvali
bi ga ,,podvodni®, gdje pliva¢ snaznim povlakom ruku iz pozicije streamline-a povlaci vodu i
rukama radi mali opis slova ,,S*, te ih skuplja uz tijelo, odakle zapo€inje zaveslaj za nastavak
plivanja kada izroni na povrSinu.

Kod prsne tehnike, osnovni polozaj najvise dolazi do izrazaja u kratkom vremenskom
periodu od zavrsetka udarca nogama do pocetka zaveslaja rukama, a taj vremenski period
nazivamo fazom "klizanja" tijela. Udarac nogama stvara propulzivnu silu koja tijelu daje
ubrzanje, a o velicini te sile udarca i poloZaja tijela ¢e ovisiti intenzitet ubrzanja, srednja brzina
kretanja tijela u jednom ciklusu i duzina koju tijelo prijede za vrijeme jednog ciklusa. (Opis

tehnike prsnog plivanja, nepoznat autor)



Slika 1. Prikaz podvodnog zaveslaja u prsnoj tehnici
(izvor: https://rittersp.com/technique/breaststroke-pullout-slows )

Prsna tehnika zahtijeva intenzivnu promjenu polozaja tijela i samim time rotaciju tijela
oko transverzalne osi. Ta rotacija najuocljivija je za vrijeme zaveslaja, kad pliva¢ snagom ruku
probija povrsinu vode. Na kraju svakog zaveslaja tijelo na kratko izlazi iz vodoravnog polozaja,
te pliva¢ novim poloZajem svog tijela stvara kut u odnosu na povrSinu vode. ZavrSetkom
zaveslaja rukama opet se izvodi rotacija tijela oko transverzalne osi. Tijelo se tad vrac¢a u
osnovni (vodoravni) polozaj. Glavni zadatak plivaca je navedene promjene polozaja svog tijela

svede na minimum, jer time povecéava efikasnost plivanja.


https://rittersp.com/technique/breaststroke-pullout-slows

Slika 2. Predstavlja polozaj u prsnom plivanju izmedu udarca i zaveslaja, tj. klizanje

Stvari na koje plivac/ica prsne tehnike mora najviSe paziti i kontrolirati za vrijeme
plivanja su: u¢inkovit zaveslaj, ,, odgurivanje “ vode za vrijeme udarca nogama, ritam udaraca

nogama, ucinkovito i pravovremeno disanje i efikasan ritam plivanja.

Slika 3. Promjena polozaja tijela

2.1. Tehnika rada ruku i nogu

Ruke u prsnoj tehnici diktiraju tempo (ritam) plivanja, moment udaha, te su najbitnije u
kinematickom lancu za koordinaciju pokreta unutar tehnike. Kretanje ruku je simetricno, a ruke
se kre¢u po zamisljenom kvadratu. Rad ruku u prsnoj tehnici dijeli se na fazu zahvacéanja, fazu
povlacenja, fazu otiskivanja i fazu vrac¢anja ruku. Faza vracanja ruku jedina je retropulzivna, a
ostale tri su propulzivne. Ranije spomenuta faza klizanja se ne navodi kao sastavni dio
zaveslaja, ali je neophodna. Noge u prsnom plivanju najvise doprinose propulziji, a njihov se
udarac sastoji od pripremne faze (retropulzivne), radne faze (propulzivne) i faze mirovanja.
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Slika 4. Prsna tehnika plivanja, rad ruku i nogu
(izvor: https://sportsaspire.com/swimming-technique-breast-stroke )
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3. OVISNOST TEHNIKE O JAKOSTI | SNAZI

U proslosti, plivacki treneri nisu smatrali da je trening jakosti i snage vazan kod plivaca,
no uz provedena brojna istrazivanja dokazano je da trening jakosti i snage na suhom uvelike
poboljsava izvedbu kod plivanja, u ovom slu¢aju prsnim stilom. Trener Chris Bishop u jednom
od svojih radova prikazao je istrazivanje koje je provodio sa svojom pliva¢icom Charlotte Rigg.
Provodio je trening jakosti i snage 2 puta tjedno uz naravno i treninge u vodi koje je odradivala
sa svojim drugim trenerom. U ovom istrazivanju dokazao je da trening jakosti i snage doista
ima kljucan utjecaj na plivacku izvedbu, start, okret i tehniku. Postoji velika povezanost izmedu
straznjeg ¢uénja 1RM, skoka u visinu, i peak power i plivanja, jer su to sve faktori koji utje¢u
na proizvodnju bolje sile reakcije koja je veoma bitna u plivackoj izvedbi (start, okret). Uz njih
I squat jump, drop jump, single-leg jump test i countermovement jump koji su se kao testovi

snage pokazali najpovezaniji s izvedbom samog starta i okreta.

Short Course
Event Personal Best Time Before S&C Current Personal Best Time
100 Freestyle 1.00.75 5920
200 Freestyle 21047 20645
50 Breaststroke 34.79 34.34
100 Breaststroke 1.12.44 1.09.21
200 Breaststroke 2.29.986 2.26.25

Slika 5. Prikaz najbolje ostvarenih rezultata prije i poslije treninga jakosti i snage
(izvor: https://www.rigsfitness.co.uk/the-importance-of-strength-and-conditioning-training-

for-swimmers/ )

Distanca Postotak vremena utrke
50 30
100 15
200 75

Tablica 1. Prikaz postotka starta koji je klju¢an unutar pojedine plivacke dionice
(izvor: https://journals.lww.com/nsca-
scj/Fulltext/2013/12000/Strength_and_Conditioning_for_Sprint_Swimming.1.aspx )
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Kao $to sam vec ranije spomenula, jakost i snaga su kljucni kod izvodenja starta 1 okreta,
gdje plivacica mora biti eksplozivna i snazno se odraziti od startnog bloka ili zida. S obzirom
na to da se prsna tehnika pliva na dionicama od 50 do 200 metara , prikazala sam samo ta tri
klju¢na podatka.

Kada promatramo utjecaj treninga jakosti i snage na konkretno prsnu tehniku, druk¢iji
je nego kod ostalih tehnika, gdje se najvec¢i naglasak stavlja na opseg pokreta, mobilnost i jakost
ramenog pojasa, te jakost nogu. Prsna tehnika ne zahtijeva velike rotacije poput ostalih tehnika,
ali naglasak se stavlja na protrakciju ramena, abdukciju i adukciju. Posebna paznja u
kondicijskoj pripremi jakosti 1 snage u ovoj tehnici treba se posvetiti jacanju abduktora i
adduktora, zbog karakteristicnog pokreta koji krece iz kukova i ,,gura“ plivaca naprijed. Jedan
od zadataka je povecati opseg pokreta u kuku, kako bi se poboljsao udarac nogama (npr. bo¢nim
iskoracima, glutealna aktivacija na jednoj strani, a na drugoj uspostava fleksibilnosti).

Kao §to sam spomenula ranije u radu, ruke su te koje u prsnoj tehnici daju pravilan
ritam, te je potrebno uspostaviti ravnotezu izmedu snage i brzine, kako bi izvedba bila
uspjesnija. Plivac¢/ica moze jako brzo izvoditi zaveslaje, ali u ,,prazno® , te zato trebamo unutar
kondicijske pripreme osloboditi prostor i za jakost 1 snagu ruku, uz pomo¢ dodatnih otpora i
oslonaca prilikom izvodenja raznih vjezbi (npr. vjezbi sa slobodnim utezima). KoriStenjem
slobodnih utega plivacica lakse kontrolira i stabilizira pokret koji izvodi, a istovremeno je

simulacija pokreta koji izvodi u vodi.



PRIMARY BREASTSTROKE MUSCLES

1. CHEST
2. BICEPS
3. ABDOMINALS
4.HIP FLEXORS
5. TRAPEZIUS
b. TRICEPS
7. LATS
B. GLUTES
9. HAMSTRINGS
10. CALVES

Slika 6. Predstavlja primarne misice koji se koriste u prsnom stilu plivanja (izvor:
https://swimcompetitive.com/dry-land-excersice/dry-land-exercises-for-breaststroke-
swimmers/ )
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4. METODIKA TRENINGA JAKOSTI

Jakost je definirana kao sposobnost, sila koju sportas proizvede tijekom jedne
maksimalne voljne kontrakcije. Unutar nje kao takve razlikujemo maksimalnu jakost, misi¢nu
izdrZljivost i eksplozivnu jakost. U plivanju, jakost kao sposobnost plivac/ice manifestiraju kroz
trening suprotstaviljajuci se otporu, u vodi ili na treningu na ,,suhom*. Najcesce se koristi
viastita tezina ili elasticne gume kako bi se povecao otpor, a neki koriste i razlicite pomocne
uredaje s dodatnom tezinom (Riewald, 2015).

Razvijanje maksimalne jakosti pliva¢ima nije primaran cilj, za razliku od miSi¢ne
izdrZljivosti gdje je bitno da plivac silu odrZava Sto duze bez opadanja efikasnosti. U ovom
sluc¢aju, da odrzi konstantno snazan i kvalitetan udarac nogama i zaveslaj rukama kroz cijelu
utrku. Eksplozivna jakost je vazna u trenutcima poput starta i okreta, gdje pliva¢ mora iskoristiti
maksimum startnog bloka ili zida, a pogotovo kad se natjecanja provode u 25 metarskom
bazenu. Klju¢na je u svim prsnim dionicama (50m, 100m, 200m).

Razlog zaSto se uopce radi trening jakosti jest da uz pomo¢ njega pliva¢ razvija
Sposobnost da generira $to veéu silu pojedinim zaveslajem ili udarcem, $to je u prsnoj tehnici
kljucno, €ak bi se usudila re¢i da je klju¢nije u ovoj nego u ostalim plivackim tehnikama. Slabim
udarcem ili zaveslajem, plivac¢/ica doslovno ostaje u mjestu, a prsna je tehnika i sama po sebi
najsporija.

Kako bi plivaci razvijali specificnu jakost potrebno je kombinirati treninge s otporom u
vodi 1 na suhom, unutar kojih se izvode 1 bazi¢ne 1 specifi¢ne vjezbe. Sama jakost se nadovezuje

na snagu, ali o tome ¢u nesto viSe re¢i u kasnijim poglavljima.

11



4.1. Bazi¢ne vjezbe jakosti na suhom

Bazi¢ne vjezbe jakosti koje plivacice koriste na suhom treningu predstavljaju uvod u daljnji
rad. U narednom tekstu biti ¢e prikazane sljedecée vjezbe koje se koriste za razvoj bazi¢ne jakosti
u plivanju na suhom: Podizanje ruku, Propadanja na razboju, Rotacije trupom sa palicom,
Plank, Bocni plank, Pregib trupa i pregib trupa u koso, Pregib trupa s medicinkom, Hip trust,

Iskoraci i Cucanj.

1. Podizanje ruku

OPIS: Plivacica se nalazi u proniranom polozaju i podize ruke pod 90 stupnjeva.

Slika 7. Podizanje ruku

(izvor: Mastering swimming)

2. Propadanja na razboju
OPIS: Pliva¢ ovu vjezbu koristi kao bazi¢nu, a kut pod kojim se spusta moze sam prilagodavati,

ovisi koje miSi¢e Zelimo aktivirati.

Slika 8. Najcesca verzija ,,propadanja“

(izvor: https://www.building-body.com/sve-o-propadanjima/ )
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3. Rotacije trupom sa palicom
OPIS: Predstavlja vjezbu gdje plivacica vrsi rotaciju trupa uz dodatan Stap na ramenima, a moze

se pruziti dodatan otpor ako za rub Stapa vezemo gumu.

Slika 9. Rotacije trupom sa palicom
(izvor:https://www.researchgate.net/profile/Robert_Newton/publication/292244824 A _Brief

History of Strength Training and Basic Principles and Concepts/links/56bbeldc08ae7be8
798be7c3/A-Brief-History-of-Strength-Training-and-Basic-Principles-and-Concepts.pdf)

4. Plank

OPIS: Plivacica se postavlja na laktove i prste, odrzava kukove u optimalnom polozaju.

Slika 10. Plank

(izvor: Mastering swimming)

13


https://www.researchgate.net/profile/Robert_Newton/publication/292244824_A_Brief_History_of_Strength_Training_and_Basic_Principles_and_Concepts/links/56bbe1dc08ae7be8798be7c3/A-Brief-History-of-Strength-Training-and-Basic-Principles-and-Concepts.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Robert_Newton/publication/292244824_A_Brief_History_of_Strength_Training_and_Basic_Principles_and_Concepts/links/56bbe1dc08ae7be8798be7c3/A-Brief-History-of-Strength-Training-and-Basic-Principles-and-Concepts.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Robert_Newton/publication/292244824_A_Brief_History_of_Strength_Training_and_Basic_Principles_and_Concepts/links/56bbe1dc08ae7be8798be7c3/A-Brief-History-of-Strength-Training-and-Basic-Principles-and-Concepts.pdf

5. Bocni plank
OPIS: Izvodi se na nacin da plivacica stoji samo na jednom laktu s podignutim kukovima,

varijacija je na prethodnu vjezbu.

Slika 11. Bo¢ni plank

(izvor: Mastering swimming)

6. Pregib trupa i pregib trupa u koso
OPIS: Trbusnjake izvodi podizanjem ramenima i trbuhom do koljena, a kose tako da plivacica

leZi na ledima, ruke su joj iznad glave i laktovi raireni, te ,,spaja‘“ suprotni lakat i koljeno.

Slika 12. Pregib trupa i pregib trupa u koso

(izvor: Total Swimming)
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7. Pregib trupa s medicinkom
OPIS: Takoder jedna od vjezbi za jaanje trbusnih misi¢a, u ovom sluc¢aju pomoc¢no sredstvo je

medicinka, izvodi se u paru, a moze i samostalno sa zidom.

Slika 13. Pregib trupa s medicinkom

(izvor: Total swimming)

8. Hip trust

OPIS: Izvodi se podizanje kukova na klupi (moZe se i ne mora raditi sa utezima)

Slika 14. Hip trust
(izvor: https://www.google.com/search?q=hip+trust&tbm)
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9. Iskoraci

OPIS: Plivacica radi iskorak naprijed, moZze se i ne mora izvoditi uz pomo¢ jednoruc¢nih utega.

Slika 15. Iskoraci

(izvor: https://www.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/Trening-s-bucicama-za-cijelo-tijelo.aspx )

10. Cucanj
OPIS: Cuéanj kao vjezba ima mnogobrojne varijacije koje se mogu izvoditi; bugarski ¢uéanj,

sumo C¢ucanj, prednji, straznji, pistolj ¢ucanj, itd. Moze se i ne mora izvoditi s utegom.

Slika 16. Cucanj

(izvor: http://www.menshealth.hr/kolumne/zasto-raditi-cucanj-s-pauzom-koliko-ona-mora-

trajati/)
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4.2. Specificne vjezbe jakosti na suhom

Specifi¢ne vjezbe jakosti za prsnu tehniku koje se izvode na suhom, na neki nacin
pokusavaju predociti simulaciju vjezbi koje se izvode u vodi, tj. samog pokreta rukama ili
udarca nogama. Osim toga, za svrhu imaju i aktivaciju misic¢a koji se najvise koriste i aktiviraju
za vrijeme plivanja prsnom tehnikom.

Prije nego $to krenem na prikaz vjezbi, htjela bih Vas uputiti na izraz ,,streamline*, koji
se u plivackom kontekstu ¢esto koristi, a i ja ¢u ga koristiti pri objasnjavanju vjezbi. Nakon
starta i svakog okreta, pliva¢ se pod vodom postavlja u taj polozaj.

U narednom tekstu biti ¢e prikazane sljedece vjezbe koje se koriste za razvoj specificne
jakosti u plivanju na suhom: Leptir, Ekstenzija podlaktice stojeci, Ljuljanje na fitnes lopti,
Dobro jutro, Ledna ekstenzija na klupi, Podizanje medicinke nogama, Jednonozni streamline,
Hip trust sa pilates loptom, Sumo cucanj, Bocni iskoraci, Povlacenje gume uz tijelo, Triceps
povlak, Imitacija tehnike, Povlak u pretklonu, Povlak na prsa i dolje, Povlak na prsa i gore,
Straznji povlak, Povlak sa strane, Sjedeci poviak, Gornji poviak, Lateralni poviak, Unutarnja i
vanjska rotacija ramena, Razvlacenje gume, Cucanj s gumom, Ekstenzija s gumom, Povlacenje

u sijedu i Privlacenje u sijedu.

Slika 17. Streamline pozicija

(Izvor: https://swimminglessonsideas.com/2016/02/19/new-swim-instructor-quide-teach-

adults-teens/ )
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1. Leptir
OPIS: Izvodi se uz pomo¢ sprave u teretani, laktovi se skupljaju ispred prsa. Ova vjezba koja

povecava jakost prsnih misi¢a i ona se u vodi translatira na zaveslaj tj. povlak rukama.

Slika 18. Leptir
(izvor: https://www.youtube.com/watch?v=pL TstdPxIFM )

2. Ekstenzija podlaktice stojeci
OPIS: Pliva¢ radi povlak uz pomo¢ sprave, koji oponaSa povlak rukama u podvodnom dijelu

plivanja.

Slika 19. Ekstenzija podlaktice stojeci

(izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-

breaststroke/ )
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3. Ljuljanje na fitnes lopti
OPIS: U ovoj vjezbi se pliva¢ oslanja rukama na pilates loptu i radi oscilacije (ljuljanja)
naprijed-natrag kako bi se trbusni misici i zdjelica prilagodili polozaju, koji ¢e kasnije u vodi

biti stabilniji i prilagodavati se mediju.
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Slika 20. Ljuljanje na fitnes lopti
(izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-

breaststroke/ )

4. Dobro jutro
OPIS: Vjezba ojac¢ava miSic¢e donjih leda i ekstenzore kuka koji zadrzavaju polozaj tijela u vodi

pod odredenim kutom i u¢inkovitost udarca.
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Slika 21. Dobro jutro

(izvor: https://breaststrokeinformation.weebly.com/stroke-specific-exercises.html )
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5. Ledna ekstenzija na klupi
OPIS: Za jacanje donjeg dijela leda, koja koristi posebno pliva¢ima prsne tehnike jer na taj

nacin jaca tu miSi¢nu regiju pokretima tijela koji su sastavni dio prsne tehnike u vodi.
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Slika 22. Ledna ekstenzija na Klupi

(izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-

breaststroke/ )

6. Podizanje medicinke nogama
OPIS: Ovdje naglasavamo misSice kora i kukova, moZemo od plivacice traziti poloZaj ruku kao
u streamline-u, s obzirom da se vjezba radi upravo zato da se u podvodnom dijelu nakon okreta

ili starta zadrzi ¢vrsta pozicija.

Slika 23. Podizanje medicinke nogama (izvor:

https://breaststrokeinformation.weebly.com/stroke-specific-exercises.html )
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7. JednonoZni streamline
OPIS: Predstavlja vjezbu koja posebno razvija misic¢e koji su odgovorni za unutarnju rotaciju
kukova, i utjece na stabilizaciju kukova. U vodi, ovaj se pokret translatira u zadnjoj fazi (fazi

oporavka) kod prsnog udarca nogama, kad se pete privlace straznjici.

Nmith pesiien.

Slika 24. JednonoZni streamline

(izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-

breaststroke/ )

8. Hip trust sa pilates loptom
OPIS: Njome dodatno ojacava hamstringse, a osim njih i m. errector spine i gluteus maximus

koji su bitni pri odrzavanju streamline polozaja.

Somme—m

Slika 25. Hip trust sa pilates loptom (izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-

land-exercises-for-swimmers-breaststroke/ )
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9. Sumo cucanj
OPIS: Ova vrsta cu¢nja ojac¢ava adduktore i glutealnu regiju, a kada bi pokret translatirali u

vodu, rezultirao bi boljim tj. snaznijim zavrSetkom prsnog udarca nogama.
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Slika 26. Sumo ¢ucanj

(izvor: https://breaststrokeinformation.weebly.com/stroke-specific-exercises.html)

10. Bocni iskoraci
OPIS: Vjezba na slici se konkretno radi sa optere¢enjem, gdje sam zavrsetak iskoraka i povratak

natrag (odgurivanje), pomaze pri ostvarenju jakosti na kraju udarca nogama u prsnoj tehnici.

Slika 27. Bo¢ni iskoraci
(izvor: https://787300.smushcdn.com/1494239/wp-content/uploads/2013/12/alternating-side-

lunges)
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Kod ove skupine vjezbi, specifi¢nih vjezbi na suhom, posebno bih izdvojila vjezbe sa
gumom za koje i osobno smatram da su od najveée koristi zbog pruzanog otpora i kvalitete

jakosti pokreta, ako se on ispravno izvodi.

11. Povlacenje gume uz tijelo
OPIS: Ovo je najvaznija vjezba za razvoj trapeza koji kao miSi¢, pomaze pri stabilizaciji

lopatice koje u prsnoj tehnici moraju biti ¢vrste, stabilne kroz cijeli zaveslaj.

Slika 28. Povlacenje gume uz tijelo

(izvor: The swimming drill book)

12. Triceps povlak
OPIS: Koristi se za jac¢anja tricepsa 1 miSi¢a ramena koji nam pomazu pri stabilnosti u zadnjem

dijelu zaveslaja.

Slika 29. Triceps povlak
(izvor: The swimming drill book)
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13. Imitacija tehnike

OPIS: Uz pomo¢ gume pliva¢ imitira zaveslaj rukama.

Slika 30. Imitacija tehnike

(izvor: The swimming drill book)

14. Povlak u pretklonu
OPIS: Ovom vjezbom pokuSavamo na sli¢an naCin aktivirati miSice kao $to se aktiviraju u vodi,
jakim povlakom u propulziji, zatim ,,opustanje* kroz retropulziju, koja je u ovoj vjezbi

translatirana na polagani povratak ruku dolje i ispred plivaca.

Slika 31. Povlak u pretklonu

(izvor: The swimming drill book)
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15. Povlak na prsa i dolje
OPIS: Od plivaca mozemo zahtijevati da radi imitaciju prvog dijela zaveslaja ili samo povlak

prema prsima.

Slika 32. Povlak na prsa i dolje
(izvor: The swimming drill book)

16. Povlak na prsa i gore
OPIS: Koristi se za ja¢anje latissimusa 1 miSi¢a gornjih leda koji su bitni kod samog povlaka t;.

zaveslaja rukama prsno.

Slika 33. Povlak na prsa i gore
(izvor: The swimming drill book)
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17. Strainji poviak

OPIS: UtjeCe na razvoj jakosti kod retropulzivne faze vraéanja ruku u pocetnu fazu kod
zaveslaja prsno.
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Slika 34. Straznji povlak

(izvor: The swimming drill book)

18. Povlak sa strane

OPIS: Koristi se za jacanje miSi¢a ramenog pojasa, koji su kljuéni u povlaku kod zaveslaja
rukama.
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Slika 35. Povlak sa strane

(izvor: The swimming drill book)
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19. Sjedeci poviak

OPIS: Kljuc¢na je vjezba za razvoj jakosti i stabilizacije lopatica.
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Slika 36. Sjede¢i povlak
(izvor: The swimming drill book)

20. Gornji povlak
OPIS: Navedena vjezba pomaZze pri razvoju jakosti miSi¢a rotatorne mansete, te je i sam pokret

slican onome u vodi, kod povlaka ruku kad se pliva¢ ,,oslanja* 1 odupire otporu vode.

Slika 37. Gornji povlak

(izvor: The swimming drill book)
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21. Lateralni povlak

OPIS: Koristi nam za razvoj jakosti rotatorne mansete i stabilizacije lopatice.

Slika 38. Lateralni povlak
(izvor: The swimming drill book)

22. Unutarnja i vanjska rotacija ramena

OPIS: Rade¢i rotaciju uz pomo¢ gume, ova vjezba pridonosi razvoju rotatorne mansete.

Slika 39. Unutarnja i vanjska rotacija ramena

(izvor: The swimming drill book)
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22. Razvlacenje gume
OPIS: Ova vjezba objedinjuje jakost vanjskih rotatora sa miSi¢ima gornjih leda, s ciljem §to

bolje kontrole stabilizacije lopatice.

Slika 40. Razvlacenje gume
(izvor: The swimming drill book)

23. Cudanj s gumom
OPIS: Njome utjeCemo na razvoj jakosti adduktora i glutealnih misica, koji imaju veliku ulogu

u samom udarcu nogama u prsnom plivanju.

Slika 41. Cucanj s gumom

(izvor: The swimming drill book)
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24. Ekstenzija s gumom
OPIS: Ovom vjezbom razvijamo jakost fleksora kukova, koji su nam bitni kako bi zadrzali

pravilan polozaj kod plivanja.

Slika 42. Ekstenzija s gumom

(izvor: The swimming drill book)

25. Povlacenje u sijedu
OPIS: UtjeCemo na razvoj jakosti miSi¢a potkoljenice, koji pomazu pri jakom udarcu tj.

zatvaranju udarca nogama.

Slika 43. Povlac¢enje u sjedu

(izvor: The swimming drill book)

30



26. Privlacenje u sijedu

OPIS: Plivacica privlaci nogu, tj. stopalo i dovodi do poloZzaja na slici (kut od 90 stupnjeva), te

nam ova vjezba pomaze u razvijanju jakosti pri udarcu nogama.
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Slika 44. Privla¢enje u sjedu

(izvor: The swimming drill book)

4.3. Specificne vjezbe jakosti u vodi

Specifi¢ne vjezbe jakosti u vodi se takoder izvode s raznim otporima, te ¢u kroz ovo
poglavlje predstaviti i neke specificne naprave koje se koriste kao pomoc¢na sredstva za vrijeme
plivanja, ako zelimo razviti jakost. Od obi¢ne gume, plivackih lopatica, ,,padobrana‘ , pull

buoy-a ili u plivackom Zargonu ,,aviona“.

Kroz koriStenje navedenih sredstava moZemo najviSe utjecati na razvoj izdrzljivosti u
jakosti, ali raditi i na eksplozivnoj jakosti.

Za pocetak ¢u predstaviti pet vjezbi koje svaka plivacica prsne tehnike mora imati u
malom prstu, a rade se bez ikakvih otpora, uz vlastitu kontrolu. Te vjezbe su: Noge prsno, Noge
prsno u streamline polozZaju, Vjezba 3-1-2-1-1-1, Unilateralno plivanje i Plivanje Sakama.

Kasnije ¢u iste joS specificirati, uz koriStenje raznih sredstava koje pruzaju otpor.
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1. Noge prsno
OPIS: Plivacica ruke postavlja pruzene na straznjicu, te se pokreée samo udarcem nogama, koji

u ovako otezanoj situaciji bez zaveslaja rukama mora biti jos jaci i kvalitetniji.

Slika 45. Noge prsno

2. Noge prsno u streamline polozaju
OPIS: Isti je zadatak kao u prethodnoj vjezbi, ali je razlika u tome §to plivacica ruke postavlja

u poziciju streamlinea.

Slika 46. Noge prsno u streamline poloZaju
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3. VjeZba 3-1-2-1-1-1
OPIS: Zahtijeva se plivanje prsnom tehnikom uz vjezbu 3-1-2-1-1-1, gdje se od plivacice
zahtijevaju 3 udarca samo nogama, pa 1 cijeli ciklus rukama i nogama, zatim ponavlja vjezbu

sa 2 pa 1 udarcem nogama prije cijele izvedbe.

Slika 47. Vjezba 3-1-2-1-1-1

4. Unilateralno plivanje

OPIS: U ovoj vjezbi u mozemo traziti od plivaice rad samo jednom rukom/samo jednom
nogom, koji onda moraju biti izuzetno jaci i naglaseniji (u suprotnom, ostaju u mjestu). Moguce
su i kombinacije suprotna ruka i noga (naravno, uz kasniju promjenu ruke/noge unutar svih

varijacija vjezbe).

Slika 48. Unilateralno plivanje
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5. Plivanje Sakama
OPIS: Ovdje plivacica izvodi cijelu tehniku, ali na nacin da su joj stisnute Sake, kako bi

retropulzivni dio zaveslaja bio tezi, te izveden jaCe i snaznije nego u ,,normalnom* plivanju.

Slika 49. Plivanje Sakama

4.3.1. Otpor

6. Plivanje s lopaticama

OPIS: Prikazan je jedan od najosnovnijih rekvizita, plivacke lopatice s kojima plivacica
uspjesnije savladava otpor vode, a njihovo koristenje pospjesuje i kasniju izvedbu zaveslaja. S
njima se moze plivati cijela tehnika ili izvoditi vjezba gdje se naglasava samo prvi propulzivni

dio zaveslaja (kad se plivacica ,,odguruje* od vode.

Slika 50. Plivanje s lopaticama
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7. Ruke prsno noge delfin / ruke prsno noge kraul
OPIS: U ovoj se vjezbi plivacica uz pomoc¢ peraja, laganim udarcima odrzava u pokretu
plivajuci noge kraul ili delfin, a naglasak se stavlja na zaveslaj rukama koji mora biti $to jaci da

bi ju ,,odbacivao* prema naprijed.

Slika 51. Ruke prsno noge delfin/ ruke prsno noge kraul

(izvor: Swimming drill book)

8. Plivanje s gumom (tethered plivanje)

OPIS: Prikazano ,,tethered” plivanje, plivanje s gumom, koje se moze izvoditi u mjestu ako
zelimo raditi na izdrZljivosti u jakosti. Drugi je nacin da se plivac veZe oko startnog bloka ili da
ga netko vuce s druge strane bazena, te cijelu dionicu od 25 metara otpliva s gumom, gdje

razvijamo eksplozivnu jakost.

Slika 52. ,, Tethered* plivanje, plivanje s gumom (izvor: https://www.amazon.com/Meanhoo-

Training-Stationary-Swimming-Resistance/dp/B07SCM7F23 ,

https://www.decathlon.co.uk/500-swimming-elastic-belt-id_8403771.html )
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9. Rad nogu s gumom

OPIS: Ova se vjezba izvodi takoder uz pomo¢ gume kao i prethodna, ali verzija da plivac stoji

U mjestu i ne pliva cijelu tehniku, ve¢ radi samo nogama prsno, uz pomo¢ daske.

Slika 53. Rad nogu s gumom (izvor: https://www.researchgate.net/figure/Tethered-

swimming-with-legs-only-legs-executing-eggbeater-kicks figsh 264711691)

10. Plivanje u mjestu s gumom
OPIS: Navedenom vjeZbom utjeCemo na razvoj izdrZljivosti u jakosti, gdje je plivacica vezana

gumom oko struka i za prugu, a guma joj na taj nacin otezava izvedbu plivanja prsno, tako da

ujedno pazi i na tehnicku izvedbu.

Slika 54. Plivanje u mjestu s gumom (izvor:

https://www.pinterest.com/pin/378302437422732074/)
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11. Cijela tehnika s avionom
OPIS: Prikazana je vjezba s ,,avionom‘ u kojoj plivacica pliva cijelu tehniku prsno ali pritom
joj on ne smije ispasti, $to zahtijeva vecu, jaku rotaciju u stopalima i potkoljenici, dok

natkoljenicama ¢vrsto drzi avion.

Slika 55. Cijela tehnika s avionom

(izvor: https://www.youtube.com/watch?v=MD4Y -sjKlew)

12. Guma oko gleZnja
OPIS: Plivacici vezemo gumu oko gleznjeva ali tako da moze slobodno raditi udarac u vodi, te
pliva ili samo noge ili cijelu tehniku prsno uz pomo¢ gume, koja dodatno pomaze jaanju cijelog

udarca.

Slika 56. Guma oko gleZnja

(izvor: https://www.youtube.com/watch?v=9NNDbBifitds)
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5. METODIKA TRENINGA SNAGE

Snaga je sposobnost savladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije (u Sto kracem
vremenu). Postoje brojne podjele snage: na nacin kako se razvija - $to moze biti u kretanju ili
mirovanju (dinamicka/staticka) , zatim na eksplozivnu i repetitivhu (gdje je repetitivna
povezana s izdrzljivosti u snazi) i elastiénu koju povezujemo s pliometrijskom snagom.

U plivanju, snaga je povezana s efikasno$¢u s obzirom na to da je plivacici cilj da
akceleracijom ruku ucini §to vecu propulzivnu silu za vrijeme zaveslaja prsno. Stoga plivaci
razvijaju najvise eksplozivnu snagu, koja je presudna na startnom bloku i okretu na zidu, i
repetitivnu kako bi za vrijeme utrke, §to duzi period bili efikasniji. Upravo zbog te ¢injenice
ova sposobnost, naravno nakon baze jakosti i kombinacije s brzinom, razlikuje cetvrto
plasiranog od tre¢e plasiranog, olimpijskog zlata od olimpijskog srebra i prosjecne od vrhunskih
plivaca.

Teze ju je razvijati nego u ostalim sportovima s obzirom na medij — vodu, gdje se dio
sile plivaca prenosi upravo na medij u kojem se aktivnost odvija.

Na suhom, snagu mozemo razvijati pliometrijom i balistikom prate¢i princip progresivnosti jer
nam je u tom slucaju bitnija kvaliteta od kvantitete, kako ne bismo doveli sportasa u odvec

stresne situacije, koje mogu rezultirati i ozljedom.

5.1. Bazi¢ne vjezbe snage na suhom

Nakon odradenih vjezZbi jakosti koje predstavljaju bazu, fokus se stavlja na vjeZbama
snage, kako bazi¢nim, tako i specifi¢cnim. Bazi¢ne trening snage na suhom predstavljaju
sljedece vjezbe: Zgibovi, Potisak bucicama, Sklekovi, Biceps pregib, Trzaj nabacaj, Spajalice
s plocom, Bacanje medicinke 17 lezeceg polozaja, Odguravanje nogu, Ruski okret i Straznji

cucanj.
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1. Zgibovi
OPIS: Plivacica se hvata za Sipku 1 podize bradom povise iste, te se zavrSetak jednog broji kada

se opruzi u laktu, pa se iz te pozicije podiZe u novi zgib.

Slika 57. Zgibovi (vjezba korisna za svaku tehniku, zbog razvoja snage povlaka)

(izvor: http://kako.byethost15.com/kako-20-zgibova-za-6-sedmica-treniranja/?i=1)

2. Potisak bucicama
OPIS: U supiniranom polozaju, plivac privlaci bu€ice na prsa a zatim podiZe u zrak. Ova vjezba

pospjesuje snagu prsa koja je potrebna za ucinkovito ,,hvatanje* vode.

Slika 58. Potisak buéicama,

(izvor: https://www.coachmag.co.uk/full-body-workouts/8157/try-this-adam-peaty-approved-

gym-workout-to-improve-in-the-pool)
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3. Sklekovi
OPIS: Plivacica se postavlja u pronirani polozaj, na stopala i dlanove pruzenim rukama.

Fleksijom lakta spusta se prsima prema podu, izvodi sklek.

Slika 59. Sklek, koji se moze izvoditi na razli¢ite nacine
(izvor: https://www.index.hr/fit/clanak/fit-savjet-za-zene-kako-konacno-svladati-ovu-vaznu-
vjezbu/1029505.aspx)

4. Biceps pregib
OPIS: Vjezba se moZze izvoditi bez/ sa naslona za ruke, uz pomo¢ Sipke, bucica ili girje., radi
se fleksija u laktu. Ova je vjezba od velike vaznosti za razvoj snage miSi¢a koji je bitan u

zaveslaju prsno, tj. povlaku vode.

Slika 60. Biceps pregib
(izvor: https://body.ba/bodybuilding/trening-i-vjezbe/vjezbe-za-ruke-top-10-
nezaobilaznih/3060 )
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5. Trzaj nabacaj
OPIS: Tehnika olimpijskog dizanja plivaci najces¢e koriste s obzirom na to da je spoj

koordinacije i prijenosa snage, a donekle i simulira dio zaveslaja rukama u prsnoj tehnici.

Slika 61. Trzaj nabacaj
(izvor: https://www.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/Clean-and-press.aspx ,

Complete conditioning for swimming, Dave Salo)

6. Spajalice s plocom
OPIS: U supiniranom polozaju, pliva¢ noge privlaci na prsa i istovremeno ruke podize iznad

glave (s utegom), a kad se vrac¢a u pocetni polozaj ne spusta ni noge ni ruke u potpunosti na

Slika 62. Spajalice s plo¢om, koji je od velike vaznosti za razvoj snage mi$ica kora, te je

bitno da se izvodi punim opsegom pokreta

(izvor: https://www.coachmag.co.uk/full-body-workouts/8157/try-this-adam-peaty-approved-

gym-workout-to-improve-in-the-pool )
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7. Bacanje medicinke iz leZeceg poloZaja
OPIS: Plivacica je u supiniranom poloZaju, ruke joj se nalaze iznad glave, te podizanjem do

sijeda istovremeno baca medicinku o zid, hvata ju u sijedu i vraca se u pocetni poloza;.

Slika 63. Bacanje medicinke iz lezec¢eg polozaja

(izvor: https://www.brianmac.co.uk/pictures/medicine%20ball%20exercises/double-arm-

throw-1.jpq)

8. Odguravanje nogu
OPIS: Plivacica se rukama uhvati za trenera/kolegu, te podiZe noge, a osoba koja joj asistira joj

odguruje noge. Nakon odguravanja nogu, ne smije ih spustiti potpuno na pod i ponavlja zadatak.

Slika 64. Odguravanje nogu koje plivacica izvodi uz neciju asistenciju

(izvor: Total swimming)
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9. Ruski okret
OPIS: Plivacica iz sjedeceg polozaja rotira trup na nacin da u rukama drzi medicinku, a one

moraju biti ispruzene cijelo vrijeme.

Slika 65. Ruski okret

(izvor: http://maltapersonaltraining.com/all-exercise-list/russian-twist/)

10. Straznji éucanj
OPIS: U stoje¢em raskoracnom stavu, sa Sipkom iza leda, plivac¢ izvodi cucanj. Klju¢na vjezba

zarazvoj gluteusa i kvadricepsa, a iz tth miSi¢a dolazi najve¢i dio snage u udarcu nogama prsno.

Slika 66. Straznji ¢ucanj

(izvor: https://www.coachmag.co.uk/full-body-workouts/8157/try-this-adam-peaty-approved-

gym-workout-to-improve-in-the-pool)
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5.2. Specifi¢ne vjezbe snage na suhom

1. Poviak na lat masini

OPIS: Plivacica imitira povlak u zaveslaju prsno, laktovi se postavljaju visoko.

Slika 66. Povlak na lat mag$ini

(izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-

breaststroke/)

2. Bacanje medicinke o pod

OPIS: Plivacica postavlja medicinku iznad glave (polozaj lakata visoko, ne smiju ,,propasti®‘),
te ju baca na pod ispred sebe svom snagom prsnih misic¢a 1 miSi¢a leda. Moze se izvoditi i sa
skokom. Razne su varijacije ove vjezbe: o pod, o zid s prsiju, o zid koso, iz ¢uénja od zid, itd.
Vjezba je imitacija povlaka rukama u podvodnom dijelu plivanja prsno, nakon starta i svakog
okreta. Uklju¢imo li i skok u vjezbu, mozemo ga promatrati kao dio okreta, tj. odguravanja

nogama od zida.

Slika 67. Bacanje medicinke o pod, koje (poda) (izvor:

http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-breaststroke/ ,

Complete conditioning for swimming, Dave Salo)
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3. Hip trust s utezima

OPIS: Vjezba ista kao i kod specifi¢ne jakosti, samo §to se sad izvodi sa Sipkom/girjom/gumom.

Ova vjezba je klju¢na zbog rada kukovima u izvodenju same prsne tehnike.

S
| -

Slika 68. Hip trust sa Sipkom i utezima

(izvor: Complete conditioning for swimming, Dave Salo )

4. Povlak nogu

OPIS: Plivacica se postavi na spravu u pronirani poloZaj, te noge povlaci prema straznjici.

Kukovi se ne smiju podizati od Klupe. Vjezba simulira retropulzivnu fazu udarca nogama u

prsnoj tehnici, te ovom vjezbom jacamo misice straznje loze.

Slika 69. Povlak nogu

(izvor: http://lifeasaninvestment.com/2015/10/15/dry-land-exercises-for-swimmers-

breaststroke/)
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5. Streamline skok
OPIS: 1z cucnja, plivacica radi zamah, skace te se u zraku postavlja u streamline polozaj. U

ovoj vjezbi plivacica treba biti Sto ¢vrséa i sa Sto manjim oscilacijama u vodi u istom polozaju.

.

Slika 70. Streamline skok
(izvor: https://www.pinterest.com/pin/142144931974633122/)

5.3. Specifi¢ne vjezbe snage u vodi

Kao i kod jakosti, nakon razvoja baze na suhom plivacica treba raditi na specifi¢cnim
vjezbama snage i u vodi, svom mediju. Sli¢an je princip kao i kod vjezbi jakosti u vodi, po
kojem se plivadica bori s otporima, no s obzirom na snagu koja je ipak malo sloZenija
sposobnost, postoji moguénost mijenjanja i prilagodavanja tezine samog otpora.

Trebamo pripaziti na tezine utega, medicinki i ostalih pomo¢nih sredstava koje
koristimo pri specificnim vjezbama snage u vodi, kako ne bismo narusili i pokvarili tehniku

plivanja.
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1. Tethered plivanje do otkaza
OPIS: Plivacica pliva sa gumom oko struka kao i1 kod razvoja jakosti, ali se ovdje odguruje od
zid 1 pliva prsnim stilom na nacin da rasteze gumu, te se zaustavlja kad viSe ne moze i guma ju

automatski sama povlaci nazad do startnog bloka oko koje je i vezana.

Slika 71. Tethered plivanje do otkaza

(izvor: https://www.goswim.tv/courses/67-endless-pools-drills-ideas)

2. Plivanje s padobranom
OPIS: Padobran kao pomoc¢no sredstvo predstavlja otpor sam po sebi a i za vrijeme plivanja
prati plivacicu, te se ,,puni“ i na taj na¢in dodatno otezava prsno plivanje. Upotreba ove vjezbe

zahtijeva jacu i ¢vrS¢u izvedbu tehnike, pogotovo udarca nogama.

Slika 72. Plivanje prsne tehnike s padobranom

(izvor: https://www.yourswimlog.com/best-swim-parachutes-power-up/ ,

https://www.wac.net/wac-wire/beyond-the-swimsuit/livingfit swim-parachute/)
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3. Plivanje s utezima

OPIS: Oko gleznjeva i ruénih zglobova postave se utezi. Mogu biti razlicitih veliina, tezina,
oblika, a navedene karakteristike prilagodavaju se pojedinom plivacu i tehnici. Njima dodatno
oteZzavamo plivanje, no klju¢no je da ne pretjeramo sa teZinama kako se za vrijeme plivanja s

utezima i dalje odrzava kvalitetna plivacka tehnika.

Slika 73. Plivanje s utezima
(izvor: https://www.amazon.ca/\Water-Professional-Aerobics-Aquatic-

Exercise/dp/BO7BFBXFWY , https://www.aqqguatix.com/en/product/wave-ankle-cuffs/ )

4. Rad nogama s perajama prsno uz dodatnu teZinu

OPIS: U vertikalnom polozaju ili na ledima plivadica uz pomo¢ peraja dizajniranih iskljuc¢ivo
za prsnu tehniku radi udarce nogama, a istovremeno u rukama drze medicinku/uteg ili se
dodavaju medicinkama, a mogu izvoditi ovu vjezbu i bez dodatnih teZina, npr. ruke postave u

poziciju streamlinea.
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Slika 74. Rad nogama prsno s perajama uz dodatne tezine; utege i medicinke

(izvor: https://myswimpro.com/blog/2015/12/31/new-years-eve-countdown-workout/ ,

https://www.youtube.com/watch?v=MBCHh5rrwSs )
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6. PERIODIZACIJA

Periodizaciju definiramo kao planiranu promjenu trenaznih podrazaja u odredenom
periodu, a za cilj ima izbje¢i pretreniranost i dosti¢i pravovremenu maksimalnu spremnost.
Unutar periodizacije razlikujemo tradicionalnu i blok periodizaciju, a u plivanju se koriste obje.
Tradicionalna je u plivanju podijeljena na pripremni (bazi¢ni), pred natjecateljski (specifi¢ni),
natjecateljski (njegov zadnji dio je bitan, taper) i prijelazni dio. Plivacku sezonu mozemo
podijeliti na dva dijela, od rujna do ozujka, te od travnja do srpnja. U ovom radu fokusirala sam
se na rad sa seniorima, te se u skladu sa navedenom kategorijom isti pripremaju za zimsko (25m
bazen) i ljetno (50 m bazen) prvenstvo Hrvatske, a neki od njih su i kandidati za velika
natjecanja poput SP i EP. Prvi dio sezone natjecanja se odvijaju u 25m bazenu, a drugi u 50m
(olimpijskom) bazenu. No, veéi se naglasak stavlja na treniranje u 50 m bazenu, a samim time
i natjecanja u drugom dijelu sezone, upravo zato jer su glavna natjecanja uklju¢uju¢i EP i SP u

srpnju ili kolovozu, te se naravno odvijaju u 50 m bazenu.

FAZE SPORTSKE 1. DIO SEZONE (DO
PRIPREME 0ZUJKA)

Rujan, listopad, studeni Ozujak, travanj, svibanj
Prosinac, sije¢anj, manji dio Lipanj, pola srpnja
PERIOD veljace
Veci dio veljace i npr. 1 2 tjedna srpnja
PERIOD tjedan ozujka
Nakon PH 1 tjedan aktivnog 2 tjedna aktivnog odmora
odmora

Tablica 2. Prikaz faza sportske pripreme za plivanje u odnosu na dio sezone

2. DIO SEZONE (DO

U istrazivanju provedenom od strane Europskog ¢asopisa za sportsku znanost, plivaci i
plivacice su bili podijeljeni u dvije grupe, te su se usporedivali odredeni parametri 1 njihovi
utjecaji unutar navedenih periodizacija. Jedna grupa trenirala je u narednom razdoblju od 10
tjedana na temelju blok periodizacije (n=10), a druga na temelju tradicionalne (n=7). Potro$nja
energije, postotak aerobnog i anaerobnog doprinosa intenzitetu plivanja do ostvarenja
anaerobnog praga, brzina plivanja, anaerobni prag i brzina pri maksimalnom primitku Kisika,
parametri su koji su bili mjereni prije i poslije treninga.

Rezultati su pokazali da je u skupini treniranih plivaca po tradicionalnoj periodizaciji
potroS$nja energije pri anaerobnom pragu bila veca, a u obje skupine povecao se postotak

anaerobnog doprinosa pri ostvarenju anaerobnog praga i intenzitet pri ostvarivanju anaerobnog

49



praga. No, brzina plivanja i maksimalni primitak kisika nisu pokazali razlike unutar dvije
periodizacije. Rezultati dokazuju da sheme obje periodizacije daju gotovo sli¢ne prilagodbe
navedenih parametara u seniorskom uzrastu plivaca. No, s obzirom na veliku razliku u
ukupnom volumenu izmedu dviju skupina, smatra se da bi provedba blok periodizacije mogla
biti vremenski uc¢inkovitija, kako bi se poboljsala izvedba (nastup) na plivackom natjecanju, u
kojoj je anaerobni prag vazan indikator uspjeha. (Suarez i sur. 2016.)

Ono sto karakterizira blok periodizaciju jest razvoj sposobnosti jedne za drugom, unutar
mezociklusnih blokova (akumulacijski, transformacijski i realizacijski) a samim time i

minimalni broj ciljeva u jednom bloku.

Siodurmes (opus ity
— Intensity {guality)
Techmique work

-

———— Paaking

Preparation Training phase Cormpetition Transition
phasa phasea phass

Slika 75. Prikaz tradicionalne periodizacije u plivanju

(izvor: Science of swimming faster)

U periodizaciji plivanja, najbitnije je planiranje mezociklusa, a moze trajati od 2 tjedna
do 2 mjeseca. Ako promatramo razvoj jakosti i snage koje su glavna tema ovog rada, razvijamo
ih u pred natjecateljskom (specificnom) periodu, dok ih u natjecateljskom (i taperu), ,,spajamo*
sa ostalim sposobnostima koje smo razvijali kako bi ostvarili maksimum kod plivaca/ice kad je
to najpotrebnije.

Kako bi periodizacija bila smislena i postepena, kod razvoja sposobnosti koje
razradujem, prvo je potrebno stvoriti bazu jakosti, a onda raditi na razvoju snage. U
prednatjecateljskom periodu, plivadica stvara ponovnu adaptaciju nakon sezone i1 prvog

bazi¢nog perioda, bazi¢nim 1 specificnim vjeZbama jakosti na suhom koje manifestira preko

specifi¢nih vjezbi u vodi, a isto vrijedi i za razvoj snage.
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Sami trening jakosti i snage trener kreira unutar mikrociklusa, broj ponavljanja i serija, intervale

odmora i sl., te mora voditi racuna o povezanosti intenziteta treninga na suhom i u vodi.

MEZOCIKLUS TIP CIKLUSA BROJ TJEDANA
Mezociklus 1 Aerobna faza 6 tjedna
Mezociklus 2 Anaerobna faza 4 tjedna
Mezociklus 3 Specifi¢no-situacijska faza 3 tjedna
Mezociklus 4 Tempiranje forme 3 tjedna

Tablica 3. Primjer mezociklusa i njegovog trajanja u drugom dijelu sezone

(izvor: https://www.southeastswimming.org/wp-content/uploads/2015/07/Principles-of-

Planning.pdf )
Lioasd |
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Slika 76. Predstavlja primjer varijacije intenziteta treninga u mikrociklusu. (Hi- high
intensity, M- moderate, L-low, R-rest)

(izvor: Science of swimming faster)

U navedenim razdobljima periodizacije tematiku ovog rada moZemo promatrati kroz
mikrocikluse, te ¢u tabli¢no prikazati jedan mikrociklus za svaki period. Zone intenziteta u
plivanju su drukcije nego kod ostalih sportova, pa prije same periodizacije ¢u ih navesti kao
vodi¢ kroz tablicu. REC — recovery, lagano plivanje, isplivavanje, Al — puls 23/24 (do 2
mmol/L), intervalne serije sa do 15 sek pauze ili dulje dionice sa kombiniranim zadatcima, A2
— puls 23-26 (do 4,5 mmol/L), intervalne serije sa ve¢im naglaskom na tehniku, mjesovito
plivanje, pauza i do 30 sek, A3 — puls 26-28 (do 6,5 mmol/L u kombiniranim zadatcima) ili (9-
10 mmol/L ), LaT — tolerancija laktata, maksimalna brzina i puls, mala pauza — ovisno o duzini
plivanja (5 do 30 sek), LaP — produkcija, maksimalna brzina i puls, velika pauza, Sp — sprint
do 12 sekundi, pauza je lagano plivanje (40-60 sekundi).
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PRIPREMNI
PERIOD

NA SUHOM

U VODI

PONEDJELJAK

Naglasak na ekstenzitetu,

zbog aktivacije vise miSi¢nih
grupa, optimalno opterecenje

niskog intenziteta

provodenje bazi¢nih vjezbi jakosti

UJUTRO -> A1, dulje dionice sa
kombiniranim zadatcima, naglasak na
razvoju jakosti, volumen 5 km
POSLIJEPODNE > A1, dulje dionice sa
kombiniranim zadatcima + Sp , prijenos
razvoja jakosti na zaveslaje, volumen 3

km

UTORAK

Prije plivanja: kardio vjezbe
20minuta
Poslije: plivanja: istezanje 20

minuta

UJUTRO - A2, specifi¢ne vjezbe jakosti
i njihov prijenos na tehniku, volumen 5

km

SRIJEDA

optimalno opterecenje, ali
intenzivnije, te razvoj bazi¢nih
vjezbi snage optimalnim

opterecenjem

Rad na izdrzljivosti u jakosti, npr.

neke vjezbe se provode do otkaza,

UJUTRO - A3 pa REC, razlic¢ite
kombinacije vjezbi, npr. 2 X [ 3x 100, R:
2:15
2 X 75 tempo za 100, R: 2:00
3 x 50 tempo za 100, R: 2:00 ], volumen
4,5 km
POSLIJEPODNE - Al, intervalne serije
za razvoj izdrzljivosti u jakosti, volumen

3 km

CETVRTAK

Poslije plivanja: bazi¢ne vjezbe
jakosti trupa (trbuh, leda) 30

minuta

UJUTRO - A2, specifi¢ne vjezbe snage i

njihov prijenos na tehniku, volumen 5 km

PETAK

Ekstenzitet opada, intenzitet se
povecava, te je veci broj
specifi¢nih vjezbi nego bazi¢nih
(jakosti i snage), vece je i

opterecenje

UJUTRO > Al, dulje dionice sa
kombiniranim zadatcima, vjezbe s
otporom (npr. guma), volumen 4,5 km
POSLIJEPODNE —> A2, intervalne serije

s naglaskom na tehniku, volumen 4 km

SUBOTA

Poslije plivanja: bazicne vjezbe
jakosti trupa (trbuh, leda) 30

minuta

UJUTRO - Al uz Sp, kombinirani

zadatci jakosti i snage uz njihov prijenos,

manifestaciju kroz sprint, volumen 4,5 km

Tablica 4. Primjer mikrociklusa u pripremnom periodu
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PRED NA SUHOM U VODI
NATJECATELJSKI
PONEDJELJAK Rad na eksplozivnoj jakosti i UJUTRO > A1, dulje dionice sa
snazi uz specifi¢ne vjezbe, kombiniranim zadatcima, naglasak na
rade se intenzivnije, razvoju jakosti volumen 4,5 km
ekstenzitet se zadrzava na POSLIJEPODNE - Sp, prijenos razvoja
optimalnoj razini, jakosti na zaveslaje, volumen 3 km
opterecenje se povecava
UTORAK Poslije plivanja: bazi¢ne UJUTRO > A2, specifi¢ne vjezbe jakosti
vjezbe jakosti trupa (trbuh, | i njihov prijenos na tehniku, volumen 5 km
leda) 30 minuta
SRIJEDA Rad na eksplozivnoj jakosti i UJUTRO - A3 pa REC, razlicite
snazi u bazi¢nim i kombinacije zadataka, 3 x [ 2 x 100 HR
specifinim vjezbama, 27,R: 2:15
povecano opterecenje, 4 x 50 progresivno, zadnja jaca od tempa
ekstenzitet se polako na 200m + 100 m HR 25, volumen 4 km
smanjuje, ali vjezbe se izvode | POSLIJEPODNE > A2, specifi¢ne vjezbe
intenzivnije snage i njihov prijenos na tehniku,
volumen 3,5 km
CETVRTAK Prije plivanja: kardio vjezbe UJUTRO - Al, intervalne serije za
20minuta razvoj izdrzljivosti u jakosti, volumen 3
Poslije plivanja: istezanje 20 km
minuta
PETAK Rad na maksimalnoj UJUTRO - A1, dulje dionice sa
jakosti/pliometrijski/balisti¢ki kombiniranim zadatcima, vjezbe s
trening snage uz medicinke, otporom (npr. guma), volumen 3,5 km
$to ukazuje na povecano POSLIJEPODNE > A2, intervalne serije
opterec¢enje (maksimalno ili s naglaskom na tehniku, 3 km
submaksimalno), volumen se
zadrzava na optimalnoj razini
SUBOTA Poslije plivanja: bazi¢ne UJUTRO - A3 pa REC, razlicite

vjezbe snage trupa (trbuh,

leda) 30 minuta

kombinacije vjezbi, zadataka na suhom i
vodi (izlazak iz bazena za vrijeme zadatka,
odraduje se zadana vjezba na suhom, pa

nastavak plivanja), volumen 4,5 km

Tablica 5. Primjer mikrociklusa u prednatjecateljskom periodu
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NATJECATELJSKI
(TAPER)

NA SUHOM

U VODI

PONEDJELJAK

Volumen treninga pada
(smanjuje se ekstenzitet), rad
na specifi¢nim vjezbama
jakosti i snage, manji broj
ponavljanja, maksimalna
izvedba, opterecenje

maksimalno/submaksimalno

UJUTRO > A2, specifi¢ne

vjezbe jakosti i snage njihov

prijenos na tehniku, volumen
3,5 km

UTORAK

UJUTRO - Sp, manifestacija
jakosti i snage kroz zadatke
sprinta (npr., 4 x 25 sa startom i
okretom maksimalno) 3 km

SRIJEDA

Volumen treninga i dalje
malen, rad na eksplozivnosti
izvedbe specifi¢nih vjezbi
snage, manji broj ponavljanja,
opterecenje

maksimalno/submaksimalno

UJUTRO - A2, intervalne
serije, spoj manifestacije
jakosti i snage kroz cijelu

tehniku, npr., 100 m prsno, 25

sa startom maksimalno, 25

lagano, 25 ubrzanje u cilj, 25

lagano), volumen 3 km

CETVRTAK

UJUTRO - Sp + Rec, zadatci
provedbe izvedbe na
natjecanju, npr. 4x 25 sa
startom maksimalno), Stafete za
stvaranje ekipnog duha, dobro

isplivavanje, volumen 2 km

PETAK

SUBOTA

Tablica 6. Primjer mikrociklusa u natjecateljskom periodu

Iz prilozenog prikaza mikrociklusa, mozemo primijetiti kako se u pripremnom periodu

razvija baza jakosti i snage, uz naravno izdrzljivost. Pred natjecateljski period je specifi¢niji,

gdje se treninzi viSe pribliZavaju pojedincima tj. dionicama u kojima su dominantni, te je

klju¢an razvoj i nadogradnja jakosti i snage uz specifi¢nije vjezbe, otporima, medicinkama i sl.

U taperu, zadnjem dijelu natjecateljskog perioda, predstavila sam zadnji tjedan (mikrociklus),

u kojem se odrzava vece natjecanje, u ovom slucaju PH, na koje se najcesce putuje petkom.
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Treninzi unutar tog perioda traju kratko, te se od plivaca trazi maksimum u zadanim
primjerima dionica na treningu, te veliku ulogu igra i osje¢aj pripadnosti unutar ekipe, a treninzi
su sami po sebi ,,opusteniji“. No, treneri trebaju u ovom periodu biti posebno oprezni kako ne

bi doveli plivaca u stanje pretreniranosti.
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7. ZAKLJUCAK

U plivanju se snaga i jakosti manifestiraju kroz drugacije radnje nego kod timskih sportova, a
prsna se tehnika pogotovo istice od ostalih, zbog posebnih karakteristika i obiljezja koja
moramo uzeti u obzir pri planiranju i programiranju, pa tako i samoj trenaznoj jedinici.

Trebamo biti oprezni pri stvaranju same baze jakosti, na koju ,,nadogradujemo* snagu,
te sve kvalitete treninga na suhom manifestirati u vodi. Klju¢no je uz bazi¢ne vjezbe njegovati
specificne, te na suhom pokusati docarati i Sto kvalitetnije predstaviti plivacici otpor u vodi
kojem se suprotstavlja. U tom se dijelu trener mora iskazati s obzirom na to da prevelika
opterecenja, kao Sto je u radu navedeno, mogu prouzroc€iti ozljedu, te treba pronaci balans
izmedu treninga u vodi i na suhom.

Sve navedeno kroz metodiku i periodizaciju rad je sa seniorima specijaliziranima u
prsnoj tehnici, no bitno je naglasiti da se unutar svake pojedine dionice takoder razlikuju
zahtjevi snage i jakosti, $to bi zahtijevalo jo§ detaljniju obradu. Razli¢iti su treninzi plivacica

na 50 m, 100m i 200m, pa tako i zahtjevi postavljeni pred svaku dionicu.
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