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SAZETAK

Ovaj rad prikazuje kako je mjesSovito plivanje jedna je od najzahtjevnijih i najslozenijih
plivackih disciplina, za koja je potrebna visoka razina usvojenosti sve Cetiri plivacke
tehnike. Cilj ovog rada je analizirati mjeSovito plivanje kroz povijest, prikazati
specificnosti antropoloskog statusa plivaca koji plivaju mjeSovito, te se osvrnuti na
tehnicke 1 taktiCke specifi¢nosti mjesovitog plivanja. Za usjesnost u plivanju potrebna je
specificna grada tijela: plivac¢i su visoki, s dugim eckstremitetima i Vvelikim
stopalima/dlanovima. Analiziraju¢i morfoloSka obiljezja vrhunskih pliva¢a mjeSovitim
stilom, ona su identi¢na kao i kod ostalih tehnika. Motoricka obiljezja koja su vazna za
uspjeh u mjesovitom plivanju se ekspolozivna snaga, brzina, repetitivna snaga, te jako
visok stupanj fleksibilnosti i mobilnosti. Pored toga, visoka razina primitka kisika kljucan
je za uspijeh u mjeSovitom plivanju. Takticka komponenta plivanja mjeSovitim stilom ,
mozda je najkopleksnija od svih plivackih disciplina, jer se sve tehnika isprepli¢i kroz
jednu disciplinu. Specifi¢nosti fizicke pripreme za mjeSovito plivanje se manifestiraju
kroz rad u vodi, jer je potrebno raditi na razvoju sve 4 tehnike plivanja. Za uspjeh u
mjeSovitom plivanju, potrebno je zadovoljiti ¢itav niz faktora kako bi se postigli vrhunski
rezultati, §to nas dovodi do zakljucka koliko je mjeSovito plivanje najkompleksnija

plivacka disciplina.

Kljucne rijeci: antropoloski status plivaca, trening, vodeni sportovi
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ABSTRACT

This paper shows how mixed swimming is one of the most demanding and complex swimming
disciplines, which requires a high level of mastery of all four swimming techniques. The aim of
this work is to analyze mixed swimming throughout history, to show the specifics of the
anthropological status of swimmers who swim in mixed swimming, and to refer to the technical
and tactical specifics of mixed swimming. Successful swimming requires a specific body type:
swimmers are tall, with long limbs and large feet/palms. Analyzing the morphological features of
top swimmers in the mixed style, they are identical to those of other techniques. Motor
characteristics that are important for success in mixed swimming are explosive power, speed,
repetitive power, and a very high degree of flexibility and mobility. In addition, a high level of
oxygen intake is crucial for success in medley swimming. The tactical component of medley
swimming is perhaps the most complex of all swimming disciplines, because all techniques are
interwoven through one discipline. The specifics of physical preparation for mixed swimming are
manifested through work in the water, because it is necessary to work on the development of all
4 swimming techniques. For success in medley swimming, it is necessary to satisfy a whole series
of factors in order to achieve top results, which leads us to the conclusion that medley swimming

is the most complex swimming discipline.

Key words: anthropological status of swimmers, training, water sports
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1. UvOD

Mjesovito plivanje je jedna od najkompleksnijih plivackih disciplina, jer je potrebno
poznavanje sve Cetiri plivacke tehnike. Tri su olimpijske discipline mjeSovitog plivanja:
200 metara, 400 metara i STAFETA 4x100 metara. Osim tih disciplina postoje jos i dvije
discipline koje se plivaju u malim (25m) bazenima, a to su 100 metara mjesovito te 4x50
metaramjesovito u Stafeti. Plivaju se stilovi redoslijedom leptir, ledno, prsno,
slobodno u individualnim disciplinama dok je u stafeti redoslijed drukc¢iji ledno, prsno,
leptir,slobodno. U stafeti se pliva druk¢ijim redoslijedom zbog starta lednim stilom koji se

mora izvesti iz vode, te iz tog razloga ledno mora biti prva disciplina koja se pliva.

200 mjesovito 1 400 mjesovito u plivanju su na glasu kao najzahtjevnije discipline upravo
zbog toga Sto je tesko usavrsiti sva Cetiri stila, a osim toga iziskuju vrhunske funkcionalne
sposobnosti plivac¢a (Pyne i Sharp 2014). MjeSovito plivanje zanimljivo je za gledati iz
razloga $to vidimo razlicite profile plivaca kako se natjecu u istoj utrci. Tri su razlicita
profila plivaca koji senajces¢e natjeCu: sprinteri, dugoprugasi, pliva¢i specijalisti za
pojedine stilove. Zbog razli¢itosti u plivackom profilu mozemo vidjeti razne taktike
kojima se plivaju 200 i 400mjeSovito. Sprinteri od pocetka krenu jako i pokusavaju
stvoriti $to vecu prednost u prvom dijelu utrke u odnosu na ostale plivace, dugoprugasi
imaju cilj ostati $to blize ostalim plivacima u utrci i na kraju utrke zbog svoje izdrzljivosti
preuzeti vodstvo, dok plivaci specijalisti za pojedine stilove zele na svom stilu koji im

odgovara stvoriti najve¢u prednost.

Mjesovito plivanje je najvise zastupljeno u mladim uzrastima iz razloga Sto potic¢e djecu
da uce pravilnu tehniku svih stilova. Bitno je da $to ranije plivaci svladaju tehnike stilova
jer u zrelijoj dobi je to puno teze nego kod djece (Siljeg 2018). U rekreaciji i rehabilitaciji
mjesovito plivanje nije toliko zastupljeno jer za rehabilitaciju nije potrebno plivati sva
cetiri stila ¢ak bi neki od stilova mogli i nepovoljno utjecati na proces rehabilitacije.
Sli¢no tome u rekreaciji je najces¢e cilj smanjiti potkozno masno tkivo a za to je

jednostavnije plivati slobodnim stilom jer je mnogo jednostavnije od mjesovitog.
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2. POVIJEST MJESOVITOG PLIVANJA

Povijest mjeSovitih tehnika plivanja fascinantno je putovanje koje odrazava i1 evoluciju
plivanja kao sporta i razvoj ljudske kreativnosti u kretanju kroz vodu. Plivanje, kao
aktivnost, ima drevne korijene, s ranim prikazima koji datiraju iz kamenog doba u
pecinskim crtezima i referencama u tekstovima iz starog Egipta, Gréke i Rima. Medutim,

formalne tehnike plivanja pocele su se razvijati u 19. stoljecu.

U pocetku je prsno plivanje bilo dominantna tehnika u natjecateljskom plivanju, jer je to
bio prirodan i lako usvojiv oblik kretanja. Sredinom 19. stolje¢a, uvodenje prednjeg
kraula, izvedenog iz indijanskih i polinezijskih tehnika, revolucioniralo je sport
dopustajuci vece brzine. Ova tehnika, koja je ukljucivala leprSanje nogama i1 izmjeni¢ne
pokrete rukama, brzo je postala popularna nakon S$to su je na britanskim plivackim

natjecanjima predstavili pliva¢i poput Johna Trudgena.

Do pocetka 20. stolje¢a nastavile su se pojavljivati nove varijacije udaraca, a ledno
plivanje je formalizirano kao natjecateljski stil. Leptir stil se razvio 1930-ih kao varijanta
prsnog plivanja, ali s dinami¢nijim 1 snaznijim pokretima ruku, da bi s vremenom postao

zasebna tehnika.

Mjesovite tehnike plivanja, poznate kao mjesovito plivanje, uklju¢uju kombinaciju
razlicitih stilova (leptir, ledno, prsno i slobodno) u jednoj utrci. Ovaj format, prvi put
uveden sredinom 20. stoljeca, od tada je postao glavni dio natjecateljskog plivanja,
izazivajuci sportase da svladaju sva cetiri zaveslaja. S vremenom su plivaci usavrsili svaki
zaveslaj, optimiziraju¢i svoju ucinkovitost i brzinu uz pomo¢ napretka u biomehanici,
tehnikama treninga i tehnologiji kupacih kostima (Plivanje. Hrvatska enciklopedija —

mrezno izdanje, 2024).

Danas mjesovite plivacke tehnike predstavljaju vrhunac svestranosti i atletske
sposobnosti u sportu, zahtijevajuci od plivaca briljiranje u vise disciplina i neprimjetan

prijelaz izmedu zaveslaja tijekom utrka.

Plivanje na Olimpijskim igrama prvi put pojavljuje u Ateni 1896. godine gdje su plivali

samo muskarci discipline 100 metara slobodno i 1500 metara slobodno.

Mjesovito plivanje, kao individualna disciplina u plivanju, uvedeno je na Olimpijske igre

prvi put u muskoj konkurenciji 1964. godine na Olimpijskim igrama u Tokiju, dok je
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zenska konkurencija uvedena cetiri godine kasnije, na Olimpijskim igrama u Meksiku
1968. godine. Mjesovito plivanje u stafeti prvi put se pojavljuje za muskarce i zene 1960.
godine na Olimpijskim igrama u Rimu. Na proslim Olimpijskim igrama u Tokiju 2020.
godine uvedena je musko — zenska Stafeta na 4x100 metara mjesovito (Plivanje. Hrvatska

enciklopedija — mrezno izdanje, 2024).

3. CILJ RADA

Cilj ovo rada je bio analizirati mjeSovito plivanje kroz razne parametre, kao §to su anatomska
analiza, gdje smo analizirali koji miSi¢i su najukljuceniji u pojedinoj tehnici, kakva je
najoptimalnija grada za uspjesnog plivaca mjeSovitim stilom, te koje su motori¢ke sposobnosti
bitne i kolika ratina fankcionalnih sposobnosti. Zatim smo tehnicke i takti¢ke apekte analizirali
kako bi vidjeli koji su nacini plivanja i tempiranja klju¢ni za uspjeh. Psiholoskom analizom
smo zeljeli vidjeti kakv je najbolji psiholoski pristup treningu i natjecanjima, te na poslijetku

smo vidjeli koji su najbolji plivaci i plivali¢ice u mjeSovitim disciplinama.
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4. ANATOMSKA ANALIZA

Anatomska analiza mjeSovitog plivanja ukljuCuje razumijevanje nacina na koji razlicite
misi¢ne skupine, zglobovi i biomehanicki procesi rade zajedno tijekom izvodenja Cetiri
razliCita stila plivanja: leptir, ledno, prsno i1 slobodno. Svaki stil namece jedinstvene
zahtjeve tijelu, takoder u mjeSovitom plivanju sportasi moraju ucinkovito prelaziti iz

jednog stila u drugi, $to ovu disciplinu ¢ini posebno zahtjevnom.

Leptir je prvi stil u mjeSovitom plivanju i zahtijeva veliku snagu gornjeg dijela tijela,
posebno ruku, kao i dobru koordinaciju cijelog tijela. Glavni misi¢i koji se aktiviraju su
m. latissimus dorsi i m. pectoralis major. Ovi misi¢i omogucuju snazno povlacenje ruke
kroz vodu, $to je klju¢no za stvaranje pogonske sile. Deltoideus pomaze u podizanju ruku
iz vode, dok miSiéi stabilizatori lopatice, kao §to su m. trapezius i romboidi, odrzavaju
stabilnost 1 kontrolu pokreta. Donji dio tijela je takoder kljucan za leptir stil. Gluteus
maximus i1 hamstrings aktiviraju se za snazne udarce nogama. Ovi pokreti omogucuju
uc¢inkovit prijenos sile kroz tijelo, dok gastrocnemius i soleus osiguravaju fleksiju stopala,
povecavajuéi u¢inkovitost udara. Abdomen tijela, ukljucujuci rectus abdominis i obliquus
abdominis, igra kljucnu ulogu u stabilizaciji 1 kontroli tjelesnih pokreta karakteristi¢nih
za ovaj stil (McLeod, 2009).

Ledno plivanje zahtijeva specificnu koordinaciju ruku i nogu u suprotnim smjerovima uz
zadrZzavanje lednog polozaja. Latissimus dorsi i dalje dominira u stvaranju propulzije, dok
misi¢i rotatorne mansete stabiliziraju rameni zglob tijekom zaveslaja rukom. Deltoidi i
trapezius pomazu u podizanju i vrac¢anju ruku, omogucujuci gladak i ritmican udarac.
Donji dio tijela, posebice kvadriceps femoris i gluteus maximus, omogucuju snazne i
kontinuirane udarce nogama, koji su klju¢ni za odrzavanje brzine i stabilnosti. Iliopsoas
1 erector spinae podupiru rotaciju tijela, bitnu za ucinkovitu tehniku lednog plivanja.
Misi¢i abdomena stabiliziraju 1 rotiraju tijelo, smanjujuci otpor vode i poboljSavajuci

hidrodinamiku (McLeod, 2009).

Prsno je tehnicki najzahtjevniji stil u mjeSovitom plivanju zbog sloZenih, simetri¢nih
pokreta ruku i nogu. Pectoralis major i latissimus dorsi stvaraju snazna povlac¢enja prema
unutra, dok biceps brachi pomaze u savijanju lakta tijekom zaveslaja. Serratus anterior 1

trapezius osiguravaju glatko kretanje ruke. Donji dio tijela zahtijeva aktivaciju aduktora
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longusa 1 gracilisa za zatvaranje nogu nakon udarca, stvaraju¢i propulziju. Kvadriceps
femoris olakSava ekstenziju koljena, dok gastrocnemius i soleus omogucuju fleksiju
stopala, Sto je kljuéno za ucinkovit udarac. Misi¢i abdomena rectus abdominis i
transversus abdominis, odrzavaju stabilnost tijela i pravilno drzanje tijekom zaveslaja,

dok erector spinae podrzava neutralni polozaj kraljeznice (McLeod, 2009).

Slobodni stil je najbrzi 1 najdinamicniji stil u mjeSovitom plivanju, gdje se od plivaca
oc¢ekuje da zadrze maksimalnu brzinu i preciznost u zavr$noj fazi utrke. Latissimus dorsi
I pectoralis major omogucuju snazno povlacenje ruku, dok deltoidi i trapezius osiguravaju
pravilno izvodenje zaveslaja. Stabiliziraju¢i misi¢i kao Sto je serratus anterior igraju
kljuénu ulogu u kontroli pokreta lopatice. Donji dio tijela, posebno kvadriceps femoris i
gluteus maximus, omoguéava snazne, kontinuirane udarce nogama, koji doprinose brzini
plivanja. Iliopsoas i erector spinac pomazu u odrzavanju uc¢inkovitog kretanja i rotacije
tijela. Rektus abdominis, omogucuje pravilnu rotaciju i stabilnost tijela, smanjujuci otpor

I povecavajuéi ucinkovitost svakog zaveslaja (McLeod, 2009).

4.1 ANTROPOLOSKA ANALIZA

U plivanju, posebno u slozenim disciplinama kao sto je mjeSovito plivanje, razumijevanje
fizickih aspekata ljudske izvedbe je klju¢no. Fizi¢ka antropologija pruza uvid u to kako
anatomske i fizioloske osobine utjecu na u¢inkovitost plivanja. Anatomska razmatranja
igraju zna¢ajnu ulogu u uspjesnosti plivanja. Plivaci ¢esto pokazuju vitku gradu s velikom
misi¢cnom masom i malom tjelesnom masnocom, $to poveéava plutanje i smanjuje otpor.
Kljuéne anatomske znacajke, poput dugih udova i aerodinamicnog tijela, korisne su za
stvaranje pogona i smanjenje otpora vode. Na primjer, duge ruke i noge mogu povecati
povrsinu za propulziju tijekom svakog zaveslaja, dok usko tijelo smanjuje otpor, osim
toga jo$ jedna bitna komponenta je duZina stopala jer nam stopala sloZe kao peraje, samim
time $to su duza veca je propulzija (McLeod, 2009).

Fleksibilnost je jo§ jedan klju¢ni ¢imbenik; povecan raspon pokreta u ramenima,
kukovima 1 gleZznjevima omogucuje ucinkovitiju mehaniku zaveslaja. Ova fleksibilnost
omogucuje laksi zaveslaj ruke i ucinkovitije udaranje, Sto je klju¢no za optimizaciju
svakog plivackog zaveslaja (Siljeg, 2018). Osim fleksibilnosti, za uspjeh u plivanju, a
ovisno o tehnici i duljini plivanja, vazne su i neke druge motori¢ke sposobnosti. Tako je
kod sprintera jako vazna eksplozivna i apsolunta snaga, brzina, te koordinacija. Za razliku

od njih, dugoprugasi imaju razvijenu repetitivnu snagu, koordinaciju, te donekle
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eksplozivnu snagu (Wirth i sur. 2022). Kako se mjesSovito plivanje rangira pod srednje
pruge, potrebno je imati razvijen Sirok spektar motorickih sposobnosti. Medutim,
funkcionalne sposobnosti, pogotovo aerobna izdrzljivost je mozda najvazniji faktor kod
plivaa mjeSovitim stilom.

FizioloSki ¢imbenici znacajno utjeCu na izvedbu u mjeSovitom plivanju. Aerobni
kapacitet, koji je sposobnost kardiovaskularnog sustava da opskrbi miSi¢e koji rade
kisikom, neophodan je za izdrZljivost u razli¢itim zahtjevima leptir stila, lednog stila,
prsnog plivanja i slobodnog stila. Plivaci s ve¢im aerobnim kapacitetom mogu odrzavati
viSu razinu izvedbe tijekom duljeg razdoblja. Izdrzljivost miSi¢a takoder je vitalna;
odreduje koliko dobro misi¢i mogu izdrzati ponovljene kontrakcije i oduprijeti se umoru
tijekom mjeSovitog natjecanja. SnaZni, dobro trenirani miSi¢i doprinose ucinkovitoj
mehanici zaveslaja i u¢inkovitom koriStenju energije. (Leko i sur. 2011). Jedan od
najvaznijih prediktora za uspjeh u plivanju je visoka razina primitka kisika. Plivanjem
aktiviramo gotovo sve miSi¢ne skupine, zato i nije ¢udno §to je pliva¢ima izmjeren visoki
primitak Kisika (Astrand i sur. 2003, Holmer 1974). Tijekom plivanja razli¢itim stilovima,
VO2 max dostize se pri nejednakim brzinama (Holmer 1972). Pri istom stilu plivanja
slabije trenirani plivaci dostizu svoj VO2 max pri manjoj brzini nego bolje trenirani
pliva¢i. Vrhunski plivaci, posebno dugoprugasi, dostizu visoke vrijednosti VO2 max ,
prosjec¢no , 5,2L/min (min-max: 4-6L/min) pri plivanju i 5,4 L/min (min-max: 4,7-6,4
L/min) pri tréanju na pokretnoj traci — prosjecna razlika je 5,6%; a kod zena su
odgovarajuce vrijednosti : 3,4L/min (2,9-3,7 L/min) i 3,6 L/min (3,4-4 L/min). 1z svega
navedenog, jasno je kako je aerobna izdrzljivost jedna od bolje razvijenih sposobnosti

kod vrhunskih plivaca, a pogotovo kod onih koji se natje¢u u mjeSovitom plivanju.
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5. TEHNICKE | TAKTICKE KARAKTERISTIKE MJESOVITOG
PLIVANJA

5.1 TEHNICKE KARAKTERISTIKE

Kod mjesovitog plivanja, napredna tehnicka vjeStina podrazumijeva usavr$avanje nijansi
svakog zaveslaja kao 1 usavrSavanje prijelaza izmedu tehnika. Kod leptir stila napredni
plivaci smanjuju okomito kretanje $to je viSe moguce tako postiZzu smanjenje otpora i
Cuvanje energije za ostale faze utrke. Vrijeme udaha se treba dogoditi tijekom ulazne faze
zaveslaja u vodu kada se glava prirodno podigne, tim se dopusta plivacu da odrzava
brzinu i ritam bez prekida. Ne smije se zanemariti vaznost snaznog abdomena i
fleksibilnost kukova, zato $to su oni klju¢ pri izvodenju snaznih delfin udaraca nogu, koji
su bitno ne samo u leptir stilu nego i tijekom podvodnih faza nakon okreta (Gonzélez-
Ravé i sur. 2023).

Kod lednog plivanja potrebno je duboko razumijevanje polozaja ruku i okretanja tijela.
Rotiranje ramena osim §to pomaze kod propulzije takoder postavlja plivaca u u¢inkoviti
polozaj za hvatanje i1 povlacenje vode. Faza ulaska ruke u vodu treba biti precizna, mali
prst prvi ulazi u vodu i to omoguéuje snaznu fazu povlacenja. Napredni plivaci
usredotoCeni Su na odrzavanje aerodinami¢nog polozaja S minimalnim bocnim
pomicanjem, §to je bitno za odrZavanje brzine i u¢inkovitosti. Prijelaz iz lednog u prsno
plivanje posebno je zahtjevan jer se ne dogada u nijednoj drugoj utrci 0sim u mjeSovitim
utrkama, kod ovog okreta bitno je bit dobro osvijesten o prostoru i pravovremeno krenuti
u okret, buduc¢i da nepravilno izveden okret moze dovesti do poremecaja u plivacevom

ritmu i znacajnog gubitka vremena (Gonzélez-Raveé i sur. 2023).

Prsno plivanje se ¢esto smatra najzahtjevnijim od cetiri stila, zahtjeva potpunu ravnotezu
izmedu Klizanja i snage. Napredni plivaci usredotoc¢eni SU na smanjivanje otpora tijekom
faze klizanja i izvodenja uskog, snaznog udarca. Vrijeme podvodnog zaveslaja nakon
okreta je klju¢no, treba paziti da podvodni zaveslaj bude dovoljno jak i da ne traje predugo
klizanje nakon zaveslaja da ne gubimo brzinu. Prijelaz iz prsnog stila u slobodni stil
zahtijeva eksplozivan otvoreni okret, gdje se pliva¢ mora brzo prebaciti sa sporijeg ritma
prsnog plivanja na brzi slobodni stil, Sto zahtijeva oStru usredotocenost na prijelaz bez

gubitka zamaha (Gonzélez-Ravé i sur. 2023).
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Pravilno disanje klju¢no je za odrzavanje ritma 1 ucinkovitosti plivanja. U slobodnom
stilu i leptiru, plivaci moraju razviti tehniku disanja koja ne ometa njihov zaveslaj, idealno
je disanje svaka tri do pet zaveslaja. U lednom plivanju disanje je jednostavnije jer
plivacevo lice ostaje iznad vode, dok je u prsnom plivanju vazno pravilno tempirati dah

podizuci glavu tek toliko da diSe bez ugrozavanja brzine (Racki. 2016).

5.2 TAKTICKE KARAKTERISTIKE

Takticki napredni plivaci mjeSovitog stila koriste sofisticiranu strategiju utrke koja uzima
u obzir dinamiku utrke i1 njihove snaznije karakteristike. U utrci 200 metara mjesovitim
stilom plivaci se mogu opredijeliti za utrku sa snaznom pocetnom polovicom gdje
pokusavaju stvoriti $to veéu prednost na leptir i lednom plivanju. Ovu strategiju najcesce
koriste plivaci koji imaju snazan gornji dio tijela jer imaju puno eksplozivne snage.
Medutim, ovaj pristup zahtjeva pazljivu raspodjelu energije kako bi nam ostalo snage za
snaznu zavrSnicu prsnim i slobodnim stilom. Suprotno ovoj taktici, neki plivaci mogu
koristiti strategiju opterecenja u natrag, Stedeci energiju u prvom djelu utrke kako bi imali
snaznu zavr$nicu. Ovaj pristup je ucinkovitiji za plivace koji su dobri u prsnom i
slobodnom stilu, $to im omogucuje da prestignu ostale plivace u zavrsnim fazama utrke
(Saurova 2019).

U duzim utrkama kao $to je 400 metara mjeSovito takticki pristup se znacajno mijenja.
Ovdje je tempiranje najvaznije, plivac¢i moraju biti svjesni svojih vremena u svakom stilu
I prilagoditi svoj tempo kako bi odrzali optimalnu razinu napore tijekom utrke. Takoder,
u ovoj disciplini jako je naglaSena ravnoteza izdrZljivosti i brzine, leptir 1 ledno Cesto se
koriste za odredivanje tempa, dok prsno plivanje sluzi kao najbitnija faza gdje plivaci
mogu odrzati svoju prednost ili nadoknaditi zaostatak. Zavrsni dio slobodni stilom je test
tko je najbolje upravljao energetskim resursima, a zadnjih 100 metara najcesce odreduje
ishod utrke. Osim toga, pliva¢i moraju ostati prilagodljivi i spremni promijeniti svoju
strategiju usred utrke. Ova prilagodljivost moze ukljucivati odgovaranje na tempo koji
postavljaju natjecatelji ili prilagodbu taktike na temelju toga kako se utrka odvija. Na
primjer, ako se pliva¢ nade u zaostatku nakon lednog plivanja, mogao bi odluciti gurnuti
jace u prsnom plivanju kako bi smanjio razliku, znajuci da je njihov slobodni stil dovoljno
jak da ga dogura do cilja. To zahtijeva ne samo fizi¢ku spremnost ve¢ i mentalnu snagu,
buduci da sposobnost donosenja brzih strateskih odluka tijekom utrke moze biti razlika

izmedu pobjede i poraza (Saurova 2019).
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Jedna od najbitnijih taktickih odluka u mjeSovitoj Stafeti je poredak kojim su plivaci
rasporedeni. NajceSce, najbolji ledni pliva¢ tima vodi, jer ova etapa pocinje u vodi, a
snazan start moze dati ton cijeloj utrci. Prsni pliva¢ Koji ide drugi, Cesto se smatra
kljuénom fazom jer moze promijeniti utrku zbog tehnickih zahtjeva zaveslaja i razlicitih
brzina medu plivacima. Tre¢i plivac, koji pliva leptir, treba zadrzati ili nadogradivati
poziciju tima, zahtijevaju¢i mjeSavinu brzine i izdrzljivosti. Zadnju dionicu, slobodnim
stilom, obi¢no pliva najbrzi ili najpouzdaniji ¢lan tima, jer taj pliva¢ mora ili osigurati

vodstvo ili susti¢i konkurente, ¢esto odredujuéi konac¢ni ishod.

Napredno mjeSovito plivanje zahtijeva duboku integraciju tehnickog majstorstva i
takticke inteligencije. Plivaci ne samo da moraju usavrsiti SVoje zaveslaje i prijelaze, veé¢
takoder moraju razviti strategije utrke koje koriste njihove snage, a istovremeno ostaju
prilagodljivi dinamici natjecanja. Bilo u pojedina¢nim disciplinama ili Stafetama,
kombinacija tehnicke preciznosti i taktiCke oStroumnosti klju¢na je za uspjeh u ovoj
zahtjevnoj i visestrukoj disciplini. Ukratko, kod kra¢ih i srednjih disciplina mjeSovitog
plivanja (100 i 200 m), kljuéno je zadrzati permanentno visoku brzinu plivanja kroz sve
tehnike, dok kod 400 metara mjeSovito, odrzavanje srednjeg tempa plivanje,
stvaranja/nadoknadivanja prednosti kod specijalizirane tehnike, te na kraju moguénost
ubrzanja plivanjem kraul tehnikom je klju¢na za vrhunske uspjehe kod mjeSovitog
plivanja. Kako su miS$i¢i nogu veliki potrosaci energije, rad nogu je kljucan kod
mjeSovitog plivanja, pogotovo na 400 metara. Noge tijekom delfin tehnike se ,,cuvaju®,
kako bi ih plivaci mogli koristiti u zavrSnici, te takva taktika rada nogu dovodi do
najboljih rezultata u mjeSovitom plivanju (McGibbon i sur, 2018). Naravno da ¢e se sve
navedene strategije vrlo ¢esto prilogoditi i protivnicima Koji se nalaze u stazama pored, a
isto tako nece biti ista strategija ovisno o razini natjecanja. Tako ¢e najbolji svjetski
plivac¢i imati potpuno razliCite strategije plivanja u polufinalu u odnosu na finale.
Kvalitetno planiranje utrke, ali i cijelog natjecanja, klju¢no je za uspijeh u mjeSovitom

plivanju.
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6. FIZICKA PRIPREMA ZA MJESOVITO PLIVANJE

6.1 TRENING SNAGE | BRZINE

Trening snage vitalna je komponenta treninga za pojedinacne plivace mjeSovite
discipline, koji moraju biti uspje$ni u sva Cetiri stila plivanja: leptir, ledno, prsno i
slobodno. Ova viSestruka disciplina zahtijeva ne samo izuzetnu tehniku i izdrZljivost, ve¢
1 visoku razinu snage i snage u razliitim miSiénim skupinama. Poseban zahtjev
mjeSovitog plivanja je taj da zahtijeva opsezan program treninga snage koji je usmjeren
na specifi¢ne potrebe ovih sportasa, omogucujuc¢i im da optimiziraju izvedbu, povecéaju
brzinu i minimiziraju rizik od ozljeda. Kako bi se ucinkovito podrzali razliciti pokreti
ukljuceni u pojedinacno vjezbanje, trening snage trebao bi se usredotociti na sloZzene
vjezbe koje istovremeno angaziraju viSe miSi¢nih skupina. Pokreti poput CuCnjeva,
mrtvog dizanja i potiska na klupi temelj su jer grade ukupnu snagu u nogama, abdomenu
i gornjem dijelu tijela. Na primjer, cu¢njevi i mrtvo dizanje povecavaju snagu i stabilnost
nogu, $to je jako bitno za dobar start i snazne okrete. Snaga gornjeg dijela tijela jednako
je vazna, osobito za zaveslaje kao $to su leptir i slobodni stil, gdje snazno povlacenje ruku
moze znacajno utjecati na brzinu. Ukljucivanje vjezbi poput zgibova, veslanja u sagnutom
polozaju i sklekova pomaze u razvoju gornjeg dijela tijela i leda, osiguravajuci da plivaci
mogu generirati potrebnu silu za kretanje kroz vodu. Snaga abdomena posebno je bitna
za plivace mjeSovitog, jer jak abdomen omogucuje bolje poravnanje tijela, poboljSanu
rotaciju 1 veci prijenos snage izmedu zaveslaja. Integracija specifi¢nih vjezbi za abdomen
kao §to su podizanja nogu, trbuSnjaci s optereCenjem i okreti s medicinskom loptom
mogu poboljsati stabilnost 1 kontrolu, $to izravno dovodi do pobolj$ane izvedbe u bazenu.
(Wirth i sur. 2022).

Trening brzine je bitan za plivate mjeSovito, jer izravno utjece na njihovu sposobnost
eksplozivne izvedbe u sva Cetiri stila.. U pojedina¢nim mjeSovitim disciplinama, plivaci
moraju odrzavati ili podizati brzinu svakim zaveslajem, a to zahtjeva kvalitetnu pripremu
u treninzima brzine i vrhunsku tehniku i izdrZljivost. U¢inkovit trening brzine povecava
snagu misic¢a, poboljsava ucinkovitost zaveslaja i gradi anaerobni kapacitet potreban za
sprint. Da bi se razvila brzina, programi treninga trebali bi ukljucivati razliCite vjezbe
visokog intenziteta. Kratka, brza plivanja koja se ¢esto nazivaju sprinterskim serijama su
jako bitna. Ovi se setovi obi¢no sastoje od udaljenosti u rasponu od 25 do 100 metara,
koje se plivaju uz maksimalan napor s velikim intervalima odmora kako bi se omogucéio

potpuni oporavak (Kuterovac 2009).
Split, 2024. 14



6.2 RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Osim treninga snage i brzine klju¢an za uspjeh u mjeSovitom plivanju je i razvoj
funkcionalnih sposobnosti aerobnih i anaerobnih. Aerobni trening usmjeren je na
poboljsanje kardiovaskularne kondicije 1 izdrzljivosti, omogucéujuéi plivacima da izdrze
napor na ve¢im udaljenostima. Ova vrsta treninga posebno je vazna za plivace
mjesSovitog, jer pomaze razviti jaku aerobnu bazu koja podrZava produljeni napor bez
znacajnog umora. Ukljucivanje plivanja na velike udaljenosti u rezim treninga kljuc¢no je
za izgradnju aerobnog kapaciteta. Plivaci mogu sudjelovati u serijama od 800 do 1500
metara ujedna¢enim tempom, s naglaskom na tehniku i kontrolu daha. Ovo ne samo da
povecava izdrzljivost, ve¢ takoder pojacava ucinkovitu mehaniku zaveslaja, koja je
klju¢na za odrzavanje brzine tijekom duljih utrka. Jo§ jedna ucinkovita metoda su
kontinuirani treninzi plivanja, gdje plivaci kontinuirano plivaju duze vrijeme. Ovi treninzi
pomazu razviti sposobnost tijela da ucinkovito koristi kisik, poboljSavaju¢i ukupnu
izdrZljivost. Ukljucivanje razli¢itth zaveslaja tijekom ovih treninga takoder moze

poboljsati plivacevu svestranost i prilagodljivost u bazenu. (Kuterovac 2009).

Klju¢ne komponente anaerobnog treninga su sprintovi u serijama, oni se obi¢no sastoje
od kratkih plivanja, poput 25 do 50 metara, koja se izvode uz maksimalan napor. Cilj je
razviti brza miSi¢na vlakna i poboljsati ukupnu brzinu. Intervalni trening je jo$ jedan tip
anaerobnog treninga koji ukljucuje plivanje na kra¢im udaljenostima, poput 100 ili 200
metara, visokim intenzitetom s kratkim razdobljima oporavka. Simulacija utrke je
plivanje intervala trkaceg tempa koji pomaze plivacu da se pripremi na intenzitet utrke.
Pliometrijske vjezbe na suhom, kao $to su skokovi u boks, udarci medicinskom loptom i
eksplozivni sklekovi, nadopunjuju anaerobni trening specifi¢an za plivanje. Oporavak je
bitan aspekt anaerobnog treninga. Zbog visokog intenziteta treninga, pravilan oporavak
1izmedu serija je neophodan kako bi se osiguralo da pliva¢i mogu izvesti najbolje Sto mogu
tijekom svakog napora. Duza razdoblja odmora omogucuju djelomican oporavak,
omogucujuci sportasima da zadrze visok intenzitet tijekom cijelog treninga. Pracenje
napretka bitno je u anaerobnom treningu. Plivaci bi trebali pratiti svoje vrijeme i
performanse tijekom serija sprinta i intervalnih treninga kako bi prepoznali poboljSanja i

vidjeli ako nesto rade krivo (Kuterovac 2009).
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6.3 VIEZBE MOBILNOSTI I OPORAVAK

Vjezbe mobilnosti 1 fleksibilnosti su ¢esto zanemaruju, ali su klju¢ne za sprjeCavanje
ozljeda i poboljsanje rezultata. Rutine istezanja koje ciljaju na ramena, kukove i gleznjeve
poboljsavaju opseg pokreta, Sto je kljuno za izvodenje Sirokih pokreta ruku u leptir 1
lednom plivanju, udarca nogu u prsnom plivanju i acrodinami¢nog poloZzaja u slobodnom
stilu. Ukljucivanje joge ili pilatesa u rezim treninga moze dodatno povecati fleksibilnosti

pomodi U oporavku smanjenjem napetosti misié¢a i boljom cirkulacijom (GUNay 2017).

Uz fizi¢ku pripremu, usavrSavanje tehnike je od vitalnog znacaja za mjesSovite plivace.
To ukljucuje vjezbe i usredotoc¢eno vjezbanje na svakom stilu obracajuéi pozornost na
formu, vrijeme i prijelaze izmedu stilova. Treneri Cesto naglasavaju ucinkovitost
zaveslaja, minimiziranje otpora i maksimiziranje propulzije kako bi smanjili dragocjene
sekunde na natjecanju. Video analiza moZe biti koristan alat za plivace da vizualiziraju

svoje pokrete i naprave potrebne prilagodbe (Siljeg, 2018).

Oporavak i prevenciju ozljeda ne treba zanemariti. Adekvatan odmor, pravilna prehrana
I tehnike masaze pomazu U odrzavanju zdravlja miSi¢a i sprje¢avaju ozljede od
prenaprezanja.
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7. PSTHOLOSKA PRIPREMA | MOTIVACIJA

Da bismo dublje proudili psiholosku pripremu i motivaciju potrebnu za mjeSovito
plivanje, vazno je razmotriti zamrSenost mentalnog treninga koje omogucuje plivac¢ima
da dosljedno rade pod pritiskom. MjeSovito plivanje, sa svojim jedinstvenim zahtjevima,
zahtijeva od sportasa ne samo fizicku pripremu, ve¢ i razvoj mentalnog okvira koji

podrzava njihovu izvedbu u svim zaveslajima i fazama utrke.

Mentalna snaga je temelj psiholoske pripreme za mjeSovite plivace. Ova zilavost se
razvija kroz sposobnost probijanja kroz fizicke i mentalne barijere, posebno tijekom
napornih treninga koji su neophodni za natjecanje na visokoj razini. Pliva¢i moraju razviti
sposobnost da ostanu usredotoceni i da izdrze naporan rad cak i kada nastupi umor, a to
se postize redovitim postavljanjem i rjeSavanjem malih, postupnih izazova u vjezbanju. S
vremenom, prevladavanje ovih izazova gradi otporan nain razmisljanja, omogucujuci
plivac¢ima da ostanu pribrani i odlu¢ni ¢ak i u najzahtjevnijim uvjetima utrke (Cook i
Fletcher 2017).

Drugi aspekt psiholoske pripreme je strateSko razmiSljanje 1 planiranje utrke. Plivaci
moraju biti sposobni strateSki razmisljati tijekom utrke, prilagodavajuéi svoj tempo i
tehniku prema zahtjevima svakog zaveslaja 1 njihovog natjecanja. To ne ukljucuje samo
fizicku spremnost ve¢ i mentalnu agilnost za donosenje odluka u djeli¢u sekunde, kao sto
su sacuvati energiju tijekom prsnog plivanja ili kada treba dati sve od sebe ufinisu. Vjezbe
vizualizacije, gdje pliva¢i mentalno uvjezbavaju razlicite scenarije utrke, mogu pomo¢i u
razvoju ovog strateSkog nacina razmisljanja. Vizualiziraju¢i i idealne i izazovne uvjete
utrke, pliva¢i se mogu psihicki pripremiti za bilo koju situaciju, smanjujuci vjerojatnost

da budu zateceni tijekom natjecanja (Cook i Fletcher 2017).

Samoregulacija i emocionalna kontrola takoder su bitni za plivace mjesovitim stilom.
Sposobnost upravljanja emocijama prije, tijekom i nakon utrke moze znacajno utjecati na
izvedbu. Tehnike poput dubokog disanja, progresivnog opustanja miSic¢a i svjesnosti
mogu pomoc¢i pliva¢ima da kontroliraju tjeskobu prije utrke i odrze smireno,
usredotoceno stanje uma. Emocionalna kontrola takoder je vitalna tijekom prijelaza
izmedu stilova, gdje jedan trenutak frustracije ili sumnje moze poremetiti ritam i kostati
dragocjenog vremena. Trening emocionalne regulacije pomaze pliva¢ima da ostanu u

zoni, gdje mogu izvoditi zaveslaje s preciznos¢u i samopouzdanjem, ¢ak i pod pritiskom.
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Samomotivacija posebno je moc¢na u odrzavanju dugorocne predanosti mjeSovitom
plivanju. Samomotivacija motivacija proizlazi iznutra, vodena istinskom ljubavlju prema
sportu i osobnim zadovoljstvom koje proizlazi iz svladavanja njegovih izazova. Za mnoge
mjeSovite plivace, radost usavrSavanja svakog zaveslaja i uzbudenje natjecanja
osiguravaju unutarnji poticaj potreban za ustrajnost u rigoroznom treningu. Plivaci se
trebaju usredotociti na stalni napredak ne samo na pobjedu kako ne bi doslo do gubljenja
motivacije. Vrednovanjem osobnog napretka i ucenja veca je vjerojatnost da ¢e plivaci
ostati motivirani ¢ak i kada vanjske nagrade, poput medalja ili priznanja, ne dolaze

odmah. (Brodkin i Weiss 1990).

Postavljanje ciljeva jo§ je jedna bitna motivacijska strategija. Postavljanje jasnih,
specifi¢nih 1 dostiznih ciljeva pomaze pliva¢ima da zadrze smjer i svrhu svog treninga.
Ti bi ciljevi trebali biti kombinacija kratkoro¢nih i dugoro¢nih ciljeva, pruzajuci i
neposredne ciljeve 1 Siru viziju kojoj treba teZiti. Na primjer, plivaC moZe postaviti
kratkorocni cilj poboljSanja svoje tehnike prsnog plivanja, dok mu dugoroc¢ni cilj moze
biti kvalificirati se za drzavno prvenstvo. Redovito preispitivanje i prilagodavanje ovih
ciljeva odrzava proces treninga dinami¢nim i uskladenim s plivacevim sposobnostima i

teznjama u razvoju.

Uloga sustava podrske u psiholoskoj pripremi ne moze se zanemariti. Treneri, suigraci i
¢lanovi obitelji igraju klju¢nu ulogu u pruzanju ohrabrenja, povratnih informacija i
emocionalne podrSke. Sposobnost trenera da razumije psiholosko stanje plivaca i ponudi
prilagodene mentalne strategije moze biti jednako vazna kao i smjernice za fizicki trening.
Suigraci pruzaju prijateljstvo i dijele iskustva koja smanjuju izolaciju koja ponekad moze
pratiti intenzivne reZime treninga. PodrSka obitelji osigurava da plivaci imaju stabilno 1
poticajno okruzenje, §to je klju¢no za odrzavanje mentalnog zdravlja i motivacije.

(Brodkin i Weiss 1990).
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8. ANALIZA NATJECANJA I REZULTATA MJESOVITIM
PLIVANJEM

Uspjeh u mjesovitom plivanju na najvisoj razini, kao Sto su Olimpijske igre, nije samo o
tehnickoj vjestini, ve¢ 1 o strateSkoj izvedbi utrke. Jedan od najkriticnijih aspekata
mjesovitog plivanja je sposobnost ucinkovitog tempa kroz razliCite zaveslaje. Svaki
zaveslaj ima svoj skup fizickih zahtjeva, a plivaci moraju strateski rasporediti svoju

energiju kako bi odrzali natjecateljsku prednost tijekom cijele utrke.

Drugi vazan ¢imbenik je analiza protivnika i svijest o snagama i slabostima protivnika.
Na natjecanjima s visokim ulozima poput Olimpijskih igara, plivaci 1 njihovi treneri
analiza moze utjecati na to kako pliva¢ pristupa svakom segmentu utrke. Na primjer, ako
sporta§ zna da je njegov glavni protivnik slab u prsnom plivanju, mogao bi sacuvati
energiju tijekom lednog plivanja i napraviti strateski potisak tijekom prsnog plivanja kako
bi stekao vodstvo. Ova vrsta taktiC¢kog pristupa, ukorijenjena u dubokom razumijevanju

osobnih snaga i konkurencije, ¢esto odreduje ishod utrke.

Uloga iskustva i1 pribranosti pod pritiskom ne moze se zanemariti. Plivanje mjeSovito,
posebno u disciplinama kao $to je 400 m pojedina¢no, naporno je, i psihicki i fizicki.
Iskusni plivaci, koji su se natjecali na viSe medunarodnih natjecanja, obi¢no imaju
psiholosku prednost. Oni su vjestiji u podnosenju pritiska koji dolazi s utrkama visokog
profila i mogu ostati smireni i usredotoceni ¢ak i kada se dinamika utrke neocekivano
promijeni. Ova mentalna snaga omogucuje im da donesu odluke u djeli¢u sekunde, kao
Sto je kada ubrzati ili kada se suzdrzati, Sto moze biti razlika izmedu pobjede i poraza.
(Pyne, D. i Sharp, R. L. 2014).

Michaela Phelpsa mnogi smatraju jednim od najvecih plivaca svih vremena, a njegov
uspjeh u mjesovitim disciplinama dokaz je njegove svestranosti i dominacije u sportu. Na
Olimpijskim igrama u Pekingu 2008. Phelps je osvojio zlato na 400 m mjeSovito,
postavivsi svjetski rekord s vremenom 4:03.84. Njegov uspjeh moze se pripisati
njegovom iznimnom umijecu u sva cetiri stila 1 sposobnosti izvodenja besprijekornih
okreta. Phelpsovi podvodni udarci bili su posebno jaki, ¢esto je bas zbog toga pobjedivao
utrke. Njegov disciplinirani pristup tempu i1 njegova strateSka upotreba energije tijekom

cijele utrke bili su kljuéni ¢imbenici njegova uspjeha.

Split, 2024. 20



Phelpsova mentalna snaga inatjecateljski nacin razmisljanja takoder su igrali znacajnu
ulogu, jer je dosljedno nastupao pod intenzivnim pritiskom globalnih natjecanja.
(Przybylski i sur. 2014).

Madarska pliva¢ica Katinka Hosszu, bila je dominantna sila u plivanju mjeSovito,
posebno u pojedinacnoj utrci na 400 metara. Na Olimpijskim igrama u Riju 2016. Hosszu
je osvojila zlato u ovoj disciplini, postavivsi svjetski rekord s vremenom 4:26.36. Za svoj
uspjeh uvelike je zasluzna njezina iznimna tehnika i izdrzljivost u svim zaveslajima.
Hosszuina sposobnost laganog prijelaza izmedu leptir, lednog, prsnog i slobodnog stila
bila je glavni ¢imbenik u njezinoj izvedbi. Njezina strategija utrke ukljucivala je snaznu
leptir dionicu koja je odredivala tempo, kontrolirani ledni stil i snazan zavrSetak u
slobodnom stilu. Hosszuin rigorozan trening i obra¢anje pozornosti na detalje u tehnici i
kondiciji bili su zasluzni da odrzi visoku razinu rezultata kroz dugi niz godina.
(Treshcheva 2016).

Leon Marchand se posljednjih godina pokazao kao izvanredan pliva¢, posebno poznat po
svojim impresivnim nastupima u mjeSovitim disciplinama. Na Olimpijskim igrama u
Parizu 2024. Marchand je u¢vrstio svoj status najboljeg natjecatelja osvojivsi zlato na 200
i 400 metara mjeSovito. Posebno se istaknula njegova pobjeda na 400 metara, gdje je
ostvario vrijeme 4:02.77 ¢ime je postavio novi olimpijski rekord. Marchandov uspjeh
pripisuje se njegovoj iznimnoj svestranosti u sva Cetiri zaveslaja, kao i njegovoj preciznoj

tehnici i strateSkoj izvedbi utrke.
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Godina Grad Disciplina Osvajac

2004 Atena 200 metara Michael Phelps
2004 Atena 200 metara Yana Klochkova
2004 Atena 400 metara Michael Phelps
2004 Atena 400 metara Yana Klochkova
2008 Peking 200 metara Michael Phelps
2008 Peking 200 metara Stephaine Rice
2008 Peking 400 metara Michael Phelps
2008 Peking 400 metara Stephaine Rice
2012 London 200 metara Michael Phelps
2012 London 200 metara Ye Shiwen

2012 London 400 metara Ryan Lochte
2012 London 400 metara Ye Shiwen

2016 Rio de Janeiro 200 metara Michael Phelps
2016 Rio de Janeiro 200 metara Katinka Hosszu
2016 Rio de Janeiro 400 metara Kosuke Hagino
2016 Rio de Janeiro 400 metara Katinka Hosszu
2020 Tokio 200 metara Shun Wang
2020 Tokio 200 metara Yui Ohashi
2020 Tokio 400 metara Chase Kalish
2020 Tokio 400 metara Yui Ohashi
2024 Pariz 200 metara Leon Marchand
2024 Pariz 200 metara Summer Mcintosh
2024 Pariz 400 metara Leon Marchand
2024 Pariz 400 metara Summer Mcintosh

Tablica osvajaca zlatnih olimpijskih medalja na 200 i 400 metara mjeSovito.
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9. ZAKLJUCAK

Zakljucno, analiza mjesoviog plivanja nam je otkrila spektar faktora koji su bitni za
uspjeh u mjeSovitim disciplinama. Prilikom plivanja mjeSovito tijelo ukljucuje rad
razlic¢itih miSica kroz stilove, §to dovodi do napredovanja u svakom pojedinom stilu. U
svojoj srzi, plivanje mjesovito je test izdrzljivosti i prilagodljivosti, koji zahtijeva i fizicku
snagu 1 mentalnu usredotocenost. Svaki zaveslaj ne samo da doprinosi ukupnom vremenu,
ve¢ takoder otkriva plivacev takti¢ki pristup oCuvanju energije i optimizaciji tehnike.
Pravilna primjena treninga jos$ jedan je od uvjeta za uspjeh, potrebno je uskladiti razkicite
kombinacije treninga kao $to su treninzi snage, izdrzljivosti, treninzi na suhom i vjezbe
istezanja, takoder je bitna pravilna prehrana i adekvatan odmor. Jo§ jedan od utjecaja na
performanse plivaca je psihi¢ka priprema i motivacija. Upravljanje stresom i visoka
razina samopouzdanja klju¢no je za natjecatelje, osim toga veliku ulogu za uspjeh ima
postavljanje ciljeva i motivacija koji nam pomazu da zadrzimo fokus i svladamo prepreke.
Antroploski status pliva¢a mjesotim stilom nije razli¢it od antropoloskog statusa plivaca
koji plivaju ostalim tehnikama. Kao i plivaci srednjih dionica, plivaci mjeSovitih stilom
imaju visoku razinu primitka kisika, fleksibilnosti 1 mobilnosti, te su vitke grade s dugim
ekstremitetima. MjeSovito plivanje sazima bit natjecateljskog plivanja. Izaziva sportase
da pomaknu granice svojih fizi¢kih sposobnosti dok pokazuju svoje majstorstvo u vise
tehnika. Razumijevanje i intrgracija svih spomenutih aspekata mjeSovitog plivanja
omogucuju pliva¢ima da iskoriste svoj maksimalni potencijal, te kombinaciju svih

tehnika dovedu na najvisi stupanj izvedbe.
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