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PLIVACKI TRENING NA SUHOM

Sazetak

U ovom ¢e se diplomskom radu iskazati vaznost plivackog treninga na suhom, koji ide rame uz
rame treningu koji se odrzava u bazenu, a Cesto je zapostavljen ili nedovoljno koriSten u procesu
dugorocne sportske pripreme plivaca. Kako ¢e se govoriti o kondicijskoj pripremi, naglasiti ¢e
se najvaznije motoricke i funkcionalne sposobnosti plivaca i kako mozemo utjecati na njihov
razvoj i odrzavanje putem treninga na suhom. Plivanje danas poznaje 4 najvaznije natjecateljske
tehnike (kraul, leptir, ledno i prsno), koja svaka za sebe zahtjeva aktiviranje razli¢itih misica i
miSi¢nih skupina u razli¢itim omjerima. Kako osnaziti i unaprijediti navedene miSice prikazati
¢u primjerima trenaznih operatora koji su specifi¢ni za pojedine regije tijela, te za svaku od

spomenutih tehnika, te za elemente starta i okreta.

Kljucne rijeci: plivanje, tehnike plivanja, misi¢i, motori¢ke sposobnosti, efekti treninga

Summary

This thesis will demonstrate the importance of dry swimming training, which goes hand in
hand with training held in the pool, and is often neglected or insufficiently used in the process
of long-term sports preparation of swimmers. How we will talk about fitness preparation, we
will emphasize the most important motor and functional abilities of swimmers and how we
can influence their development and maintenance through dry training. Swimming today
knows the 4 most important competitive techniques (crawl, butterfly, backstroke and
breaststroke), each of which requires the activation of different muscles and muscle groups in
different proportions. I will show how to strengthen and improve these muscles with
examples of training operators that are specific to individual regions of the body, and for each

of the mentioned techniques, and for the elements of start and turn.

Key words: swimming, swimming tehniques, muscles, motor abilities, training effects
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1. UvOoD

Plivanje je sport u kojem se sportasi susrecu s necime s ¢ime ne mogu u niti jednom drugom
sportu, a to je da je cijelo tijelo plivaca prilikom bavljenja tom aktivno$éu uronjeno u sasvim
drugi medij — vodu. Kako Leko (2018) navodi: "Plivacki sport karakteriziraju mnoge
specificnosti. Prije svega, voda kao medij stvara daleko ve¢i frontalni otpor u odnosu na zrak.
Osim toga, kretanjem tijela kroz vodu stvaraju se turbulencije koje uzrokuje dodatno
povecéavanje otpora kretanju tijela prema naprijed. Nadalje, pojavljuje se i otpor trenja vode uz
tijelo koje dodatno usporava kretanje. Ovisno o dionici koja se pliva i poziciji plivaca, valovi
se mogu pojaviti kao dodatni otpor. Samim time energetska u¢inkovitost u plivanju je daleko
manja u odnosu na npr. tr¢anje" (str. 73). Sve to zahtjeva veliku prilagodbu plivacéa, to¢nije
njegovog organizma, a time i cijelog lokomotornog sustava. Plivacki sport zahtijeva
uravnotezenu kombinaciju tjelesne snage i tehni¢ke profinjenosti (Guzman, 2010). Potreban je
koordiniran fizicki rad miSi¢no-koStanog sustava da bi se postigla maksimalna efikasnost
kretanja cijelog tijela kroz vodeni ambijent (McLeod, 2010). Jo$ jedna vrlo vazna stavka koja
determinira uspjesnost u plivanju jest sastav tijela, te potrebna teznja k $to vecoj plovnosti, te
postizanju §to veée propulzivne sile sa §to je manje moguée frontalnog otpora (Leko, G., Siljeg,
K., Mikuli¢, P., 2011). Tehnike plivanja mijenjale su se i modificirale kroz godine da bi se
formirale 4 osnovne tehnike modernog plivanja koje danas poznajemo. Te tehnike su: slobodna
tehnika (kraul tehnika), ledna tehnika, leptir tehnika i prsna tehnika, a sve se koriste u
natjecateljskom plivanju 1 spadaju u olimpijske discipline. Generalno gledajuci, pliva¢i moraju
imati razvijene sve sposobnosti, od jakosti i snage, fleksibilnosti, brzine, koordinacije, a
pojedine su klju¢ne vise ili manje unutar svake tehnike (Kadi¢, 2020.) Nije nimalo sporno da je
trening u vodi najefikasniji nacin da pliva¢ razvije brzinu i postigne najbolji rezultat, ali vrlo
znacajnu ulogu u razvoju plivacevih sposobnosti mora imati i trening koji se odvija izvan vode.
Pokazalo se da poboljsanja snage ruku mogu rezultirati ve¢om maksimalnom silom po
zaveslaju, a potom i veéim brzinama plivanja, posebno u sprinterskim disciplinama (Morouco,
Marinho, Amaro, Turpin i Marques, 2012). Takav trening mora takoder imati dobro osmisljen
1 isplaniran program treniranja koji bi trebao poStivati sve principe sportskog treninga. S
obzirom na to da sam se i sam bavio plivanjem dugi niz godina, shvatio sam da se ova vrsta
treninga nedovoljno ili gotovo uopée ne primjenjuje u radu s pliva¢ima. Kada sam bio aktivni
plivac Cesto sam dolazio do rezultatskog ,,zida* iako sam odradivao puni intenzitet treninga u

vodi. To tada nisam shvacao i uvijek sam se pitao u ¢emu je problem, ali sada smatram da je
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problem bio u premalo dopunskih sadrzaja treninga na suhom. Upravo zbog toga Sto je plivanje
sport koji iziskuje sinkronizirane pokrete cijelog tijela, poput nekog mehanizma ru¢nog sata,
svi njegovi dijelovi moraju biti kvalitetno pripremljeni i na visokoj razini. 1z toga proizlazi da
treninzi snage, mobilnosti, fleksibilnosti i pliometrije izvan vode moraju, skupa s vodenim
treningom sacinjavati globalni plan i program sportske pripreme u plivanju. Nadalje u radu
fokus ¢e biti na pregledu primarnih mis$i¢a i misiénih skupina koji se angaziraju pri pokretima
nogu i u fazama propulzije 1 retropulzije (oporavka) za Cetiri glavne tehnike plivanja. Bit ¢e
predstavljene vjezbe kojima se maksimalno koriste i unaprjeduju misi¢i koji se aktiviraju pri
svim vrstama zaveslaja, okretima i startu, ¢ijom primjenom mozemo posti¢i kvalitetne trenazne

efekte i vrhunske sportske rezultate.

2. KRATKA POVIJEST PLIVANJA

2.1. KRATKA POVIJEST PLIVANJA U SVIJETU

Asirski su ratnici bili jako vjesti plivaci, a stari Egipc¢ani su imali posebni hijeroglifski simbol
za plivanje, koji datira iz 1l. tisu¢ljeca prije Krista. U staroj Grckoj svako je dijete moralo znati
plivati, a u antickom Rimu svaki je pravilno obuceni vojnik morao dobro plivati. Pod sedam
viteskih vjestina srednjega vijeka koju su buduci vitezovi morali savladati bilo je izmedu
ostalog i plivanje. Prvo javno kupaliste otvorilo se 1760. u glavnhom gradu Francuske, Parizu, a
1796. u svedskoj Uppsali je pocela djelovati 1. plivacka organizacija. Krajem 18. i pocetkom
19. stolje¢a u Austriji, Francuskoj i Njemackoj otvorile su se Skole plivanja. Polovicom
19. stoljeca plivanje je u Engleskoj sluzbeno postalo $portska grana, a prvi plivacki klub
osnovan je 1867. godine u Londonu. Plivanje je na programu od prvih Olimpijskih igara 1896.,
a od 1912. nastupaju takoder i Zene. Standardni plivacki program ustalio se na Olimpijskim
igrama 1908. Posebice su istaknuti bili americki plivaci: Havajac Duke Kahanamoku prvi je
prikazao plivanje slobodnim nacinom, a Johnny Weissmiiller prvi je otplivao 100 m ispod
minute. Europsko prvenstvo u plivanju odrzava se od 1926., a svjetsko od 1973. godine.

Medunarodni plivacki savez (Fédération Internationale de Natation Amateur, akronim FINA)
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osnovan je u Londonu 1908. godine. (Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje. Leksikografski
zavod Miroslav Krleza, 2021.)

2.2 KRATKA POVIJEST PLIVANJA U HRVATSKOJ

Prvi ¢lanak o plivanju objavio je u Hrvatskoj ¢asopis Gimnastika F. Hochmana 1893. godine.
Prvi plivacki dogadaji bili su organizirani U vidu ponude za turiste u Opatiji 1895., a privukli
su najbolje plivace iz Austrije i Madarske. Na rije¢koj Kantridi odrzalo se 1906. godine prvo
medunarodno natjecanje u plivanju, a 1914. osnovana je plivacka sekcija u Sportskom klubu
Viktoria. Prvi plivacki klub u Zagrebu osnovan je 1910. Sljedece pak godine ¢lanovi tog
plivackog kluba ujedinili su se u HASK-u i ondje radili na osnivanju plivacke sekcije ¢iji je
ponosni &lan Bogdan Zagar, tadasnji ponajbolji pliva¢ u Hrvatskoj. On je prvi Hrvat koji je
ikada plivao slobodnom tehnikom. Godine 1911. HASK-ov ¢lan nastupio je na mitingu u
Karlovyim Varyma, to je bio Porde Medakovi¢ koji je doplivao do 3. mjesta na 200 m kraul
tehnikom. To ¢e ostati prvi ikada medunarodni nastup i medalja hrvatskih plivaca. Prva
plivacka pravila na hrvatskom je izradio H. Wiirth 1911. godine, a prvo prvenstvo Hrvatske u
plivanju organizirano je od strane Hrvatskog Sportskog saveza i odrzano je na karlovackoj
Korani iste godine. Ve¢ sljedece godine bilo je drugo prvenstvo, u Zagrebu za Zene, a u
Karlovcu za muskarce. Na drugoj redovnoj sjednici Hrvatskoga saveza $porta 1912. godine
prihvacen je pravilnik i imenovan je sluzbenik plivacke sekcije. Pocetak rada sekcije ujedno je
I pocetak rada Hrvatskoga plivackoga saveza. Na 1. prvenstvu Jugoslavije u plivanju 1921.
godine na jezeru Bled u ekipnoj konkurenciji pobijedila je Victoria, koja je prvenstvenu
dominaciju zadrzala sve do 1927., kada ih je pobijedio splitski Jadran. Paveli¢, Arcanin,
Smokvina, Venturini i Roje prvi su hrvati koji su nastupali na Ol u Parizu 1924. Za 8.
Mediteranske igre 1979. na splitskom Poljudu je sagraden zatvoreni olimpijski 50 metarski
bazen, a prema potrebama europskog plivackog prvenstva 1981. sagradeni su bazeni na
otvorenom na Zenti i na marjanskom Zvoncacu. Kako bi nastavio tradiciju Marathona, 1945.
zapoceo je sa svojim radom akademski plivacki klub Mladost u Zagrebu, dok je Primorje u

Rijeci nastavilo tradiciju Victorije. Najve¢i uspjeh hrvatskog plivanja ostvarila je Purdica
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Bjedov osvajanjem zlata i srebra na Olimpijskim igrama u Mexico Cityu 1968., a medalje je
osvojilana 100 i 200 metara prsno. HPS je primljen 1992. godine u ¢lanstvo FINA-e. (Hrvatska

enciklopedija, mrezno izdanje. Leksikografski zavod Miroslav Krleza, 2021.)

3. VODIC KROZ TEHNIKE PLIVANJA

3.1. SLOBODNA (KRAUL) TEHNIKA

Po mnogima je ova tehnika plivanja, $to se biomehanic¢kog i tehnickog smisla tice najljepsa i
najatraktivnija, a nema dileme da je najbrza i najdinamic¢nija. Zasigurno je i najpopularnija
medu mladim plivacima, Sto pokazuje i broj natjecatelja u ovoj tehnici na natjecanjima za sve
uzraste, koji je uvijek daleko veci nego u ostalim disciplinama. Danas$nje natjecateljsko plivanje
u slobodnoj tehnici poznaje vise disciplina, a one su: 50, 100, 200, 400, 800 i 1500 metara. Po
biomehanickoj strukturi i miSi¢ima koji su zasluzni za izvodenje pokreta ove tehnike, istu
mozemo podijeliti na rad ruku i rad nogu. Kako Colwin (1998) navodi: "Razvoj kraula je

zapravo povijest ljudskih napora da pobolj$anjem tehnike plivanja plivaju bolje i brze" (str. 24).

3.1.1. RAD RUKAMA

Nakon §to Saka uroni u vodu, za njom ulazi i lakat, te se cijela ruka opruza da bi zauzela pocetnu
poziciju za fazu propulzije. IzduZen poloZzaj tijela u vodi omogucuje rotacija lopatice. 1z tog
poloZaja, prva faza propulzivnog dijela je zahvacanje. Kako navodi McLeod (2010): "Inicijalni
pokret zapoc€inje pokretanjem klavikularnog segmenta velikog prsnog misic¢a (lat. m. pectoralis
major, pars clavicularis). Najsiri ledni misi¢ (lat. m. latissimus dorsi) brzo se prikljucuje da
pomogne velikom grudnom misi¢u. Ta dva miSi¢a stvaraju najve¢i dio miSi¢ne sile tijekom

potiskivanja ispod povrsine, uglavnom u tijeku drugog dijela propulzivne faze™ (str. 2). U
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predjelu lakta, pregibaci nadlaktice (dvoglavi nadlakticni misi¢ /lat. m. biceps brachii/ i
nadlakti¢ni miSi¢ /lat. m. brachialis/) po€inju se kontrahirati na pocetku faze zahvacanja, pri
¢emu se lakat postepeno iz potpuno opruzenog polozaja dovodi u polozaj pregibanja od
priblizno 30°. U zavr$noj fazi propulzivne faze, troglavi nadlakti¢ni miSi¢ (lat. m. triceps
brachii) pomaze da se lakat ispruzi, §to ruku vrac¢a unazad i k povrsini vode, $to dovodi do kraja
propulzivnu fazu zaveslaja. Deltoidni misi¢ (lat. m. deltoideus) i miSic¢i rotatorne manzete
(nadgrebeni misi¢ /lat. m. supraspinatus/, podgrebeni misSi¢ /lat. m. infraspinatus/, mali obli
misi¢ /lat. m. teres minor/ i podlopati¢ni misi¢ /lat. m. subscapularis/) glavni su misi¢i koji se
aktiviraju u fazi retropulzije, a funkcioniraju tako $to podizu nadlakticu i Saku izvan vode u
predjelu kukova i vraéaju ih u polozaj iznad glave kako bi ponovo uronile u vodu. Pokreti
rukama u slobodnoj (kraul) tehnici su obrnuto proporcionalni, $to znaci da dok je jedna ruka u
fazi propulzije, druga je u fazi oporavka. Nekoliko skupina misi¢a ima ulogu stabilizatora i u
fazi propulzije i u fazi retropulzije. Jedna od glavnih skupina su misi¢i stabilizatori lopatice
(mali prsni misi¢ /lat. m. pectoralis minor/, veliki rombasti misi¢ /lat. m. rhomboideus/, podizac
lopatice /lat. m. levator scapulae/, srednji 1 donji dio trapeznog miSica /lat. m. trapezius, pars
horizontalis; m. trapezius, pars inferior/ i prednji nazupéani misic /lat. m. serratus anterior/) Koji
sluze da stabiliziraju lopaticu (McLeod, 2010). Vaznost funkcioniranja tih misica je u tome $to
se ukupna propulzivna snaga koju stvaraju nadlaktica i Saka oslanja na ¢vrstoc¢u lopatice. Misici
stabilizatori trupa i zdjelice (poprecni trbusni misic /lat. m. transversus abdominis/, ravni trbusni
misi¢ /lat. m. rectus abdominis/, nutarnji kosi trbusni misi¢ /lat. m. obliquus abdominis
internus/, vanjski kosi trbusni misi¢ /lat. m. obliquus abdominis externus/ 1 opruzac kraljeznice
/lat. m. erector spinae/) takoder su sastavni dio efikasnog mehanizma zaveslaja, jer povezuju
pokrete gornjih i donjih ekstremiteta. Ta je veza krucijalna za postizanje koordinirane rotacije
tijela koja se dogada pri plivanju slobodnim stilom (McLeod, 2010). Prema polozaju ruku u
aktivnom dijelu zaveslaja razlikujemo 3 razlicita stila, a to su: pravokutni nacin, rotacioni nacin,

te zaveslaj s rukama u prednjem kvadrantu (§iljeg, K., Leko, G., Sindik, J., 2016).

3.1.2. RAD NOGU

Rad nogu u slobodnom plivanju iznimno je vazan jer noge imaju ulogu svojevrsnog ,,propelera“
dodajuci stalno na brzini plivaca, ali isto tako odrZavaju donji dio tijela $to blize povrsini kako

bi utjecaj otpora bio $to manji. Upravo kao i rad rukama, rad nogu mozemo podijeliti na fazu
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propulzije i fazu retropulzije (oporavka). Propulzivna faza pocinje aktivacijom kuka pomocu
boc¢noslabinskog misic¢a (lat. m. iliopsoas) i prednjeg bedrenog misica (lat. m. rectus femoris).
Prednji bedreni misi¢ takoder inicira opruzanje koljena, koje poc¢inje odmah nakon savijanja
kuka. Segmenti ¢etveroglavog bedrenog miSica (vanjski bedreni misi¢ /lat. m. vastus lateralis/,
srednji bedreni misi¢ /lat. m. vastus intermedius/ i unutarnji bedreni misi¢ /lat. m. vastus
medialis/ pridruzuju se prednjem bedrenom misicu da bi se omogucilo energicnije opruzanje
koljena. Poput propulzivne faze, faza oporavka zapoCinje kontrakcijom straznji¢nih miSica
(prvenstveno najveceg straznji¢nog misSic¢a /lat. m. gluteus maximus/ i srednjeg straznji¢nog
miSi¢a /lat. m. gluteus medius/), nakon Cega slijedi kontrakcija misi¢a zadnje loze bedra
(dvoglavog bedrenog misSica /lat. m. biceps femoris/, polutetivnog misic¢a /lat. m.
semitendinosus/ i poluopnastog misi¢a /lat. m. semimembranosus/). Obje grupe misica
funkcioniraju kao opruzaci kuka. Tijekom cjelokupnog perioda rada nogu, stopalo ostaje u
polozaju plantarne fleksije (opruzeno) nakon aktiviranja trbuSastog miSica lista (lat. m.
gastrocnemius) i $irokog listolikog misic¢a (lat. m. soleus) i pritiska koji vr$i voda za vrijeme

propulzivne faze u radu nogu. (McLeod, 2010)

3.2. LEPTIR TEHNIKA

Glavna razlika izmedu kraul i leptir tehnike plivanja leZzi upravo u zaveslajima rukama i
udarcima nogama. Kod leptir tehnike oni su simultani, a kod kraula naizmjeni¢ni. S obzirom
daislobodnai leptir tehnika plivanja imaju identi¢an podvodni obrazac povlacenja vode, nacini
aktivacije misi¢a su skoro pa isti. Kako navodi McLeod (2010): "Kao u slobodnoj tehnici, ruke
plivaca u leptir tehnici su u izduzenom polozaju kada se zapocinje propulzivna podvodna faza
zaveslaja. Misi¢i koji su aktivni tijekom cjelokupnog trajanja propulzivne faze su veliki prsni
misi¢ (lat. m. pectoralis major) i najsiri ledni misi¢ (lat. m. latissimus dorsi), koji djeluju kao
primarni pokretaci; angazirani su i pregibaci zgloba Sake, koji sluze da odrze zglob Sake u
neutralnom do blago povijenom poloZaju. Dvoglavi mi$i¢ nadlaktice (lat. m. biceps brachii) i
nadlakticni miSi¢ (lat. m. brachialis) aktivni su dok se lakat pomjera iz potpuno opruzenog
polozaja na pocetku faze ulaska ruke u vodu do savijanja od priblizno 40° tijekom srednjeg

.....

za pokrete nadlaktice u tijeku retropulzivne faze. U leptir tehnici plivanja nema rotacije tijela
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koja potic¢e proces retropulzije u kraulu. Zato se javlja sinusoidno gibanje, koje kompletan
gornji dio trupa izbacuje izvan vode da bi se potaknio proces oporavka. Ponavljamo, misiéi
stabilizatori lopatice od izuzetne su vaznosti jer imaju ulogu osigurati ¢vrsto uporiste za
propulzivne sile koje stvaraju nadlaktice. lako u leptir tehnici plivanja ne postoji rotacija tijela
pokreta ruku i nogu i imaju vaznu ulogu pri postizanju sinusoidnog gibanja koje plivacu
omogucava da ramena i ruke izvadi iz vode u tijeku faze retropulzije. Sinusoidno gibanje
pocinje aktiviranjem paravertebralnih misi¢a koji se u skupinama pruzaju od donjeg dijela leda
do korijena lubanje. Ta kontrakcija rezultira izvijanjem leda, pri ¢emu ruke prolaze kroz fazu
retropulzije. Zatim dolazi do kontrakcije trbusnih misi¢a, koja priprema gornji dio tijela da
neposredno za rukama uroni u vodu. Sto se ti¢e pokreta donjih ekstremiteta, McLeod (2010)
istie: "Kao $to je slucaj s rukama, za rad nogama pri plivanju leptir tehnikom koriste se isti
misi¢i kKoji se koriste pri plivanju slobodnom tehnikom. Jedina je razlika $to su pokreti koji se
izvode nogama simultani. Propulzivni zaveslaj prema dolje zapocinje kontrakcijom
bocnoslabinskog misica (lat. m. iliopsoas) i prednjeg bedrenog misica (lat. m. rectus femoris),
koji djeluju kao pregibaci kuka. Prednji bedreni misic¢ je taj koji inicira i opruzanje koljena, a
povezano pokretanje Cetveroglavog misi¢a pomaze dalje opruzanje koljena. Grupa straznji¢nih
misi¢a pokrece fazu oporavka u radu nogu. Prate¢a kontrakcija misi¢a zadnje loze natkoljenice
omogucava opruzanje kuka. Stopalo ostaje u polozaju plantarne fleksije (opruzeno) udruzenim
otporom vode i aktiviranjem trbusastog misica lista (lat. m. gastrocnemius) i Sirokog listolikog
miSica (lat. m. soleus). Za odraz nogama pri startu i od zid bazena pri izvodenju svakog okreta
u leptir tehnici plivanja, angazira se veCa grupa miSi¢a nego Sto je sluCaj sa slabijim i
izoliranijim zamasima ruku. Osim pokreta koji se stvaraju u kuku i koljenu, zaveslaji u leptir
tehnici plivanja povezuju pokrete u sinusoidnom gibanju trupa aktiviranjem misica stabilizatora

trupa i zdjelice i paravertebralnih misi¢a" (str. 4).

3.3. LEDNA TEHNIKA

Ledna tehnika plivanja jedinstvena je tehnika u odnosu na druge jer se pliva¢ za vrijeme
izvodenja cijelo vrijeme nalazi na ledima, a samim time lice mu je cijelo vrijeme izvan vode.

Glava plivaca u lednoj tehnici nepomicna je i pliva¢ njom ne mora izvoditi pokrete kako bi
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disao, osim prilikom dolaska na okret kada se cijelo tijelo prebacuje na prsa. Faze zaveslaja u
lednom isto tako mozemo rasé¢laniti na propulzivnu fazu, ¢iji je pocetak ulazak Sake u vodu, te
koja ima sastavnicu povla¢enja vode, a zatim i zavrSnu fazu i fazu oporavka. Zbog rotacije
ramena najprirodniji nacin ulaska ruke u vodu je tako da najprije ulazi mali prst Sake. Nakon
ulaska ruke tijelo pliva¢a zauzima izduzeni polozaj kako bi mogla poceti podvodna faza
propulzije. Sto se ti¢e aktivacije misiénih skupina u lednoj tehnici, McLeod (2010) istice:
"Razlika izmedu ledne tehnike i kraul tehnike, ili leptir tehnike, je u tome $to inicijalnom
komponentom hvatanja vode dominira naj$iri ledni misi¢ (lat. m. latissimus dorsi). Veliki prsni
misi¢ (lat. m. pectoralis major) daje manji doprinos. Usprkos toj razlici, najsiri ledni misi¢ i
veliki prsni misi¢ i dalje su primarni pokretac¢i i aktivni su u odredenom stupnju tijekom
cjelokupnog trajanja propulzivne faze. Iako su pregibaci zgloba Sake i dalje sastavni dio Citave
faze propulzije, rucni zglob ostaje u neutralnom ili neznatno opruZenom polozaju.
Kombinacijom sila pritiska koje stvara voda i aktiviranjem dvoglavog nadlakti¢cnog misica (lat.
m. biceps brachii) i nadlakticnog misica (lat. m. brachialis), lakat prelazi u polozaj pregibanja
od priblizno 45° na pocetku faze hvatanja. Do kraja te faze, lakat se mora postaviti u polozaj
pregibanja i do 90%, trenutak prije nego Sto ruka prijede u zavr$nu fazu. Kao §to je to slucaj sa
zavrsnom fazom u leptir tehnici plivanja, veéi naglasak stavlja se na energi¢no opruzanje lakta,
pri ¢emu se za vrijeme posljednjeg perioda propulzivne faze najviSe angazira troglavi
nadlakti¢ni misi¢ (lat. m. triceps brachii)" (str. 4). Rad nogama u lednom sastoji se od
kombinacija pokreta koje sam spomenuo pri opisivanju mehanike rada nogu u kraulu i leptiru.
Kao u kraulu, u lednoj tehnici rad nogu se takoder izvodi naizmjeni¢nim pokretima. Najveca
razlika je u tome $to se zbog polozaja tijela na ledima najveca sila stvara pri udarcu nogom
prema gore (propulzija), dok se u kraulu najjaca sila stvara pri udarcu nogom prema dolje
(propulzija) (McLeod, 2010). Ledna tehnika ima specifi¢an oblik starta koji se izvodi iz vode,
odbacivanjem od zida pri ¢emu plivac izvodi izvijanje u ledima (,,most™) prilikom ulaska u
vodu. Nakon starta, ali i nakon svakog okreta u lednom se izvodi podvodni ,,underwater dio
ronjenja koji je po obrascu angaziranja misica isti kao i u leptir tehnici, samo §to se izvodi u

polozaju na ledima.
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3.4. PRSNA TEHNIKA

Ponovno kao i u ostalim natjecateljskim plivackim tehnikama, pokrete ruku mozemo podijeliti
na propulzivnu fazu i fazu oporavka. Propulzivna faza kre¢e postavljanjem ramena i ruku u
izduzen polozaj s glavom licem prema dnu bazena i stisnutom izmedu ruku. Prvi dio podvodnog
povlacenja vode vrlo je sli¢an onome u leptir tehnici. Sto se toga ti¢e, McLeod (2010) opisuje:
"Klavikularni segment velikog prsnog misi¢a (lat. m. pectoralis major; pars clavicularis)
zapocinje pokret, a ubrzo zatim mu se pridruzuje najsiri ledni misi¢ (lat. m latissimus dorsi). U
toku drugog perioda povlacenja vode (hvatanja), energi¢ne kontrakcije velikog prsnog misica i
najsireg lednog misi¢a dovode nadlaktice u polozaj iznad srednje linije tijela da bi se zavrSilo
povlacenje. Sile koje se generiraju u toku posljednje faze usmjerene su ka propulziji plivaca
naprijed kroz vodu i propulziji plivadevog trupa prema gore, koje pomazu kontrakcije
paravertebralnih misi¢a. Taj pokret izbacuje ramena i glavu plivaca van vode. Pregibanje i
rotacija u predjelu lakta dovode $ake u poloZaj iznad srednje linije tijela i oznacavaju prijelaz u
fazu oporavka" (str. 5). Kada je rije¢ o fazi retropulzije u prsnoj tehnici, McLeod (2010) navodi:
"Da bi se Sake vratile u poCetni polozaj, nadlaktice se moraju vratiti iz svog polozaja ispod
grudi. Taj pokret se izvodi angaziranjem velikog prsnog misica, prednjeg deltoidnog misica
(lat. m. deltoideus, pars anterior) i duge glave dvoglavog miSic¢a nadlaktice (lat. m. biceps
brachii. caput longum), a svi funkcioniraju s ciljem da se savije zglob ramena. Istovremeno
opruzanje lakta koje se izvodi angaziranjem troglavog misic¢a nadlaktice (lat. m. triceps brachii)
rezultira zavrSavanjem faze oporavka, a nadlaktice se vra¢aju u svoj opruzeni izduZeni poloza;"
(str. 5). Kao §to nam je i situacija s pokretima ruku, mehanizam rada nogu moze se svesti na
propulzivnu i retropulzivnu fazu. Propulzivna faza kreée tako da se stopala razdvoje do Sirine
kukova, a kukovi i koljena su savijena. Pokretanje nogu krece rotacijom stopala prema van
(everzija), koje prate udruzeni pokreta kuka, koljena i zgloba stopala. Nakon §to se stopalo
okrene prema van, klize¢i pokret se nastavlja opruzanjem kuka i koljena. Skupina straznji¢nih
misica i miSica straznje loze bedra imaju ulogu ispruzaca kuka, a prednji bedreni misi¢ (lat. m.
rectus femoris) i cetveroglavi misic¢ sluze za ispravljanje koljena. Na pocetku izvodenja klize¢eg
pokreta spajanja nogu, noge su razdvojene, ¢ime se dobiva mogucnost da se stvori sila koja
plivaca tjera naprijed brzim sastavljanjem nogu. Noge ¢e se ponovo spojiti kontrakcijom misica
aduktora koji se pruzaju duz gornjeg dijela unutrasnje strane bedra. Kako bi se smanjio otpor u
posljednjoj fazi primicanja nogu, aktiviraju se misici lista da bi se stopalo i sko¢ni zglob doveli

u potpuno opruzen polozaj (McLeod, 2010).
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4. KARAKTERISTIKE TRENINGA NA SUHOM ZA DOBNE SKUPINE

Trening u vodi, namijenjen razvoju brzine i snage, smanjene je ucinkovitosti naspram onoga
koji se odvija na suhom. Zbog toga kod pripreme plivaca vjezbe na suhom imaju veliku
specificnu tezinu (Kazazovi¢, 1987). Kod planiranja i programiranja treninga na suhom
najvaznije je imati na umu biolosku 1 kronolosku dob plivaca. Ne tako davno, vjerovalo se da
trening s utezima ili pak trening izdrzljivosti imaju negativne uc¢inke i da mogu predstavljati
potencijalnu opasnost za mlade plivace. Misljenje je bilo da takve vrste treninga povecavaju
rizik od ozljedivanja u predjelima rasta kostiju (kljucna kost, nadlakti¢na kost i lopatica), §to
moze imati negativne posljedice na rast i razvoj mladih. No napretkom sportske znanosti i
velikim brojem znanstvenih istrazivanja te teze su opovrgnute. Kako McLeod (2010) navodi:
"Medutim, Americki fakultet za sportsku medicinu (American College of Sports Medicine —
ACSM), Americka akademija za pedijatriju (American Academy of Pediatrics — AAP),
Americko ortopedsko drustvo za sportsku medicinu (American Orthopaedic Society for Sports
Medicine — AOSSM) i Americki savez za kondicijsku pripremu sportasa (National Strenght
and Conditioning Association — NSCA) sada posjeduju jasne dokaze koji pouzdano potvrduju
sigurnost i udinkovitost primjene treninga s optereéenjem kod mladih" (str. 8). Sto se tie
preporucenog intenziteta i ekstenziteta treninga na suhom Leko (2018) isti¢e: "Prema
rezultatima istrazivanja, trening jakosti kod djece bi se trebao provoditi 2-3 puta tjedno izvodeci
1-2 serija s 8-15 ponavljanja za 8-12 razli¢itih misi¢nih skupina na intenzitetu oko 60% od
optere¢enja prilikom jednog maksimalnog ponavljanja (LRM). Nakon savladane pravilne
tehnike izvodenja vjeZzbe, intenzitet se moze podic¢i na 80% od 1RM ali se broj ponavljanja

smanjuje na 6-12 kroz 2-4 serije.

4.1. KARAKTERISTIKE TRENINGA ZA UZRAST DO 7 GODINA

Prema McLeod (2010) u ovom razdoblju potrebno je: "Uvoditi osnovne vjezbe s malim
opterecenjem ili bez opterecenja; razviti koncept trenaznih epizoda; nauciti tehniku; prijeci na

vjezbe oblikovanja bez opterecenja; vjezbe na parteru i vjezbe s vrlo malim opterecenjem,;
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odrzavati mali volumen treninga” (str. 9). U ovom razdoblju djeca se upoznaju sa sportom te se
radi osnovna tehnika. Kako je ovo vrijeme senzitivne faze koordinacije isti¢e se vaznost rada
na tehnici kako bi u budu¢em razvoju sportske specijalizacije dijete sporta$ lak$e podnosilo
zahtjeve sporta. Ova faza razvoja je faza s malim volumenom opterecenja, te se u tjednom

trenaznom rasporedu odvija priblizno 3-6 radnih trenaznih sati.

Tablica 1. Senzitivne faze kod djevojcica (svijetlo osjencano) i djecaka (tamno osjencano)

Opc¢a koordinacija

Fleksibilnost

Brzina (frekvencija
pokreta)

Brzina (vrijeme
reakcije)

Eksplozivna jakost
(skok u dalj i vis)

Maksimalna jakost

Izdrzljivost u jakosti

Aerobna izdrzZljivost

4.2. KARAKTERISTIKE TRENINGA ZA UZRAST OD 8 DO 10 GODINA

Postepeno treba povecavati broj vjezbi; vjezbati tehniku kod svih vrsta dizanja; progresivno
dodavati opterecenje; raditi jednostavne vjezbe; postepeno povecavati volumena treninga;
obratiti paznju na toleriranje stresa izazvanog vjezbanjem (McLeod, 2010). Ovo razdoblje
obiljezava progresivnost vjezbi, opterec¢enje u smislu povecanja volumena treninga. Pozornost

I dalje usmjerena na pravilnu tehniku i u¢enje novih tehnika dizanja kako bi se savladala i u
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kasnijim razdobljima automatizira tehnika. Broj radnih sati povecava se na 6 do 10 radnih sati

tjedno.

4.3. KARAKTERISTIKE TRENINGA ZA UZRAST OD 11 DO 13 GODINA

Postoji model pod nazivom "Youth physical development” (YPD) koji je kasnije nazvan
"Composite youth development" (CYD). Prema njemu se za djecu od 12 do 14 godina najveci
naglasak treba usmjeriti na razvoj jakosti, te bazi¢nih motorickih sposobnosti uz vjezbe kojima
doprinosimo unaprjedenju brzine, snage i agilnosti (Leko, 2018). Tijekom ovog razdoblja djeca
sportasi jos uvijek su u razdoblju senzitivne faze koordinacije te se radi na savladavanju svih
osnovnih tehnika, progresivno se povecava volumen opterecenja treninga i uvode se naprednije
vjezbe u plan i program godiS$njeg ciklusa treninga. Rast ukupnih radnih sati u ovom razdoblju
biljezimo do 12 sati u tjednom ciklusu treninga. U jednom istrazivanju, na primjer, model
pokazuje da djec¢ak od 12 do 13 godina treba prvenstveno usmjeriti svoju obuku na snagu,
brzinu, agilnost i razvoj sportskih vjestina (SSS), sa smanjenim fokusom na hipertrofiju, te
mobilnost, temeljne vjestine kretanja (FMS), izdrzljivost i metabolicku kondiciju (Lloyd i
Oliver, 2012).

4.4. KARAKTERISTIKE TRENINGA ZA UZRAST OD 14 DO 15 GODINA

Prijelazi se na naprednije programe vjezbi s opterecenjem, treba ubaciti komponente specifi¢ne
za odabrani sport (u slucaju plivanja specificne za svaku od pojedine 4 tehnike). Kroz izvedbu
vjezbi naglasavati 1 stabilizirati usvojenu tehniku, te paziti da se pove¢anjem opterecenja ne
narusava njezina kvaliteta. Progresivno povecanje volumena optereenja treninga biljezi se i u
ovom razdoblju. Osnovne tehnike kroz trening trebaju biti usvojene te se krece s radom na

naprednijim tehnikama i vjezbama specificnim za plivanje. Biljezi se ve¢i broj suhih treninga.
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Intenzivan rad na poboljSanju i automatizaciji tehnika. Volumen ukupnih radnih sati povecava

se na 14 radnih sati u tjednom ciklusu treninga.

4.5. KARAKTERISTIKE TRENINGA ZA UZRAST OD 16 I VISE GODINA

O ovom periodu McLeod (2010) piSe: "Prebaciti se na po€etni program za odrasle kada se utvrdi
da je savladano i usvojeno cjelokupno znanje o treniranju za mladi uzrast i da je postignut
osnovni nivo iskustva u treniranju" (str. 8). Ovo razdoblje obiljezava pocetak rada
specijalizirane sportske pripreme i trening po pravilima odraslih sportasa, volumen nije na
svojim maksimalnim vrijednostima ve¢ se radni sati penju na 18 radnih sati u ukupnom tjednom

ciklusu treninga.

Moramo primjetiti kako vjezbe po uzrastima za razvoj kondicijskih sposobnosti prate principe
treninga kao S§to su progresivnost, kontinuiranost i adaptacija. Mozemo zakljuciti da se ne
koriste vjezbe s velikim optere¢enjima ve¢ se postize zadovoljavajuca razina tehnike kako bi
sa sazrijevanjem i vrhunskom razinom tehnike mogli uvesti i velika opterecenja. Dijete u
razvoju trenira pod apsolutnim optere¢enjem od 45 do 50% svog maksimuma koji ¢e postizati
u buduénosti 1 isto tako pod najve¢im mogucim relativnim optere¢enjem koje odgovara
njegovim razvojnim bioloskim i psihi¢kim kapacitetima (Milanovi¢, 2013). Leko, Siljeg i
Zoreti¢ (2011) navode da: "Prema dosada$njim saznanjima, specijalizacija plivaca bi se trebala
poceti provoditi nakon perioda intenzivnog rasta i razvoja koji karakterizira zavrSetak bioloskog
sazrijevanja (15). Nakon tog perioda bi se trebao znacajno povecati opseg i intenzitet treninga
te zapoceti specijalizaciju plivaca prema odredenoj tehnici plivanja i dionici plivanja" (str. 33).
Pregledom literature moze se primijetiti kako broj treninga raste od 6 do 10 godine sa 6 do 10
radnih sati treninga na 22 do 26 sati treninga u dvadesetim godinama. Bitan parametar kod
treninga mladih dobnih kategorija predstavlja bioloska i kronoloska dob. Salaj (2011) navodi:
"Rast i razvoj jest buran, intenzivan, specifi¢an period Zivota jer na njega utjecu brojni faktori.
U sportskom treningu bitno je posStovati bioloske 1 metodicke principe te trening dugoro¢no

orijentirati. Sportski trening ako nije prilagoden djetetu, nije u skladu sa bioloSkim i
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kronoloskim osobitostima djeteta te dugoro¢nim planom treninga koji podrazumijeva i brigu o
senzitivnim fazama moze do¢i do prerane specijalizacije, nikad ostvarene treniranosti ali i
nezeljenih rezultata koji se ogledaju u poremecajima u rastu i razvoju djeteta” (str. 6). Vrlo je
vazno kod treninga i1 suoCavanje s pogreskama. O tome Orlick (1999) kaze: "Konstruktivno
reagiranje na pogreske i zastoje vjestina je koja se uci. Velik broj ljudi na gubitak bodova
reagira ljutnjom na same sebe i sve ostale, pa ¢ak i depresijom. Kada po¢nu zaostajati izgube
kontrolu, ne igraju dobro i najradije bi od svega odustali. Sto se ranije naudite s takvim

okolnostima suceljavati na konstruktivan nacin, to bolje za vas" (str. 51).

5. KONDICIJSKE VJEZBE ZA TRENING NA SUHOM

Rad s trenaznim stimulansima trebao bi biti u skladu s postavljenim planom i programom,
vrstom pripreme te zada¢ama i ciljevima treninga. Vjezbe na suhom su vazne i zbog vizualnog
zapazanja i moguénosti ispravljanja nepravilnih pokreta. Greske u€injene na suhom u vodi
postaju jos i vece jer pokret u vodenom ambijentu nije izoliran vec je spojen u kineticki lanac
stoga se pojavljuju poneki kompenzatorni pokreti. Primjena suhog programa u plivackom
treningu zahtijeva materijalne i prostorne preduvjete i organiziran nacin rada u teretani kako bi
se omogucio trening za veci broj plivaca (Pavi¢, 2014). Osim vjezbi snage na trenazerima i s
vlastitom tezinom mogu se primjenjivati i vjezbe na §vicarskoj lopti, vjezbe s medicinkama ili
na nekim drugim trenaZerima koje ¢emo iskoristiti za unaprijedenje motori¢kih sposobnosti, a

koje mogu biti primjenjive i u bazi¢noj, pa i viSestranoj pripremi plivaca.
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5.1. VIEZBE ZA RAZVOJ MISICA RUKU

5.1.1. Dvoruc¢no opruZanje podlaktica s kablovima
Opis izvodenja: Uspravan stav ispred trenazera s kablovima. Nathvatom uzeti ru¢kicu, hvat
uzi od Sirine ramena, laktovi uz tijelo. Vr§imo opruzanje podlaktica sve do ispravljanja

laktova te laganim puStanjem tezine vracamo podlaktice u pocetni polozaj.

AKtivni miSic¢i: Agonisti: troglavi misi¢ nadlaktice (lat. m. triceps brachii)
Sinergisti: pregibaci zgloba Sake i prstiju, lat. m. pronator seres

Efekt vjezbe na plivanje: Vjezba ima pozitivan efekt na sve tehnike, a posebno na leptir i
podvodni zaveslaj u prsnoj tehnici.

Varijacija vjezbe: Opruzanje podlaktice s konopom

5.1.2. Opruzanja podlaktice s bu¢icama

Opis izvodenja vjezbe: koljeno i dlan jedne strane tijela na klupici, bucica se nalazi u
slobodnoj ruci te noga na podlozi, izvodi se opruzanje podlaktice do potpunog opruzanja u
zglobu lakta.

AKktivni miSi¢i: Agonisti: Troglavi miSi¢ nadlaktice (lat. m. triceps brachii)
Sinergisti: straznji deltoidni misi¢, najSiri ledni misi¢, lat. m. pronator seres,

pregiba¢ zgloba Sake i prstiju

Efekt vjezbe na plivanje: vjezba donosi dobrobiti u propulzivnoj fazi potiska vode u kraul,
delfin i lednoj tehnici plivanja

Varijacija: Ceki¢ opruzanje podlaktice s elastié(nom gumom u pretklonu
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5.1.3. Uski sklek

Opis izvodenja vjezbe: 1z lezeCeg polozaja na prsima trup i noge u pravilnoj liniji, aktivan
trup, dlanovima u $irini ramena s opruzenim rukama ispod grudnih misica, te vrSimo
spustanje odnosno pregib u zglobu lakta, nakon dolaska prsima gotovo do poda vr§imo
opruzanje 0dnosno potisak u pocetni poloZzaj.

Aktivni misiéi: Agonisti: troglavi misi¢ nadlaktice, veliki prsni misi¢
Sinergisti: mali prsni misi¢, prednji deltoidni misi¢, pregibac zgloba ruku 1
prstiju

Efekt vjezbe na plivanje: odrzavanje tijela u pravilnoj liniji od gleznja do glave kao da se
pliva¢ nalazi u opruzenom poloZaju u vodenom okruzenju, okret u leptiru i prsnom

Varijacija: sklekovi na nestabilnoj povrsini

5.1.4. Pregib podlaktice sa Sipkom

Opis izvodenja vjezbe: Tijelo se nalazi u uspravnom polozaju, Sipka se drzi pothvatom u
Sirini ramena, pregibom podlaktica podizemo Sipku u visinu ramena te opruzanjem vraéamo u
pocetni polozaj
Aktivni miSi¢i: Agonisti: dvoglavi misi¢ nadlaktice

Sinergisti: nadlakti¢ni misi¢, pregibaé¢ zgloba Sake i prstiju

Efekt vjezbe na plivanje: efekt vjezbe na plivanje primjecuje se prilikom pocetne faze
otiskivanja u lednoj tehnici, te u fazi vra¢anja ruku kod podvodnog zaveslaja u prsnom

Varijacija: pregib podlaktice s girjama

5.1.5. Pregib podlaktice s bu¢icama

Opis izvodenja vjeZbe: iz sjedeceg polozaja s buficama u rukama koje su u produzetku
tijela, rotacijom bucice raditi pregib i opruzanje podlaktica lijeve i desne ruke naizmjeni¢no

Aktivni miSi¢i: Agonisti: dvoglavi misi¢ nadlaktice
Sinergisti: prednji deltoideus, nadlakti¢ni misi¢, nadlakti¢énopalcani misic (lat.
m. brachioradialis), rotator podlaktice, pregibac zgloba ruke i prstiju

Efekt vjezbe na plivanje: vjezba se koristi kako bi povecali efikasnost zavr$nog dijela

zaveslaja u prsnoj tehnici plivanja.
Varijacija: pregib podlaktice s elasti¢cnom trakom
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5.2. VIEZBE ZA RAZVOJ MISICA RAMENOG POJASA

5.2.1. Naizmjeni¢na predrucenja s bu¢icom

Opis izvodenja vjezbe: Zauzmemo stojeci stav, primimo bucice nathvatom, ruke su uz tijelo.
Uz blago savijeni lakat izvodimo predrucenje do visine ramena. Dok podizemo bucicu polako
rotiramo nadlakticu tako da dlan bude okrenut k podlozi na kraju vjezbe. Kada krenemo sa

spustanjem jedne ruke, zapoc€inje podizanje druge.

Aktivni misic¢i: Agonisti: prednji dio deltoideusa
Sinergisti: srednji dio deltoideusa, veliki prsni misic¢ i trapezius

Efekt vjezbe na plivanje: vjezba ima izravan utjecaj na fazu opravka u prsnom, leptiru i
narocito lednoj tehnici plivanja.

Varijacija: naizmjeni¢no predrucenje s elasticnom trakom

5.2.2. Odrucenja s bucicom
Opis izvodenja vjezbe: Zauzmemo stojeéi stav, primimo bucice nathvatom i ruke drzimo uz
tijelo. Uz lagani pregib u laktu, izvodimo odrucenja istovremeno s obje pruzene ruke do

visine ramena. Kratko zadrzimo i vra¢éamo ih u pocetni polozaj.

Aktivni misici: Agonisti: srednji dio deltoideusa
Sinergisti: prednji dio deltoideusa, straznji dio deltoideusa, trapezius

Efekt vjezbe na plivanje: fokus je na miSicu sredine ramena koji je aktivan tijekom faze
oporavka u slobodnoj i leptir tehnici plivanja.

Varijacija: odruéenja s elastiénom trakom

5.2.3. Unutrasnja rotacija na kablovima
Opis izvodenja vjeZzbe: Stav uspravni bo¢no od trenazera kablova, ruka savijena pod 90 ° u
lakatnom zglobu i rotirana potpuno prema van pored tijela, vrsi se unutarnja rotacija pokretom

povlacenja u ramenom zglobu.

Aktivni miSi¢i: Agonisti: podlopati¢ni misi¢ (lat. m. subscapularis)
Sinergisti: veliki prsni misi¢, najsiri ledni misi¢ i prednji dio ramenog misica

Efekt vjezbe na plivanje: prevencija povrjeda ramenog zgloba odnosno stabilizacija
ramenog zgloba

21



5.2.4. Vanjska rotacija na kablovima

Opis izvodenja vjeZzbe: Stav uspravni bo¢no od trenazera kablova, ruka savijena pod 90 ° u
lakatnom zglobu s podlakticom ispred tijela, vrsi se vanjska rotacija pokretom povlacenja u
ramenom zglobu

Aktivni misiéi: Agonisti: podlopati¢ni misi¢ i mali prsni mi$i¢
Sinergisti: straznji dio deltoideusa

Efekt vjezbe na plivanje: stabiliziranje zgloba ramena za vrijeme izvodenja repetitivnih
vjezbi gornjih ekstremiteta

5.2.5. Hod raka

Opis izvodenja vjezbe: Postavljamo se u polozaj upora pred rukama s osloncem na
dlanovima i stopalima, koljena savijena pod 90 °, trup od koljena do ramena potpuno ravan i
stabilan. U tom polozaju radimo korake prema naprijed 5 metara i prema nazad 5 metara, na
nacin da prvo kre¢emo u hod rukama, a zatim pratimo nogama. Potrebno je izbjeci
prekomjerno optere¢enje u ramenom pojasu uskladivanjem sila na svim oslona¢nim
povrsinama.

Aktivni misi¢i: Agonisti: prednji, srednji i straznji dio ramenog misi¢a, misici rotatorne
manzete i troglavi misi¢ nadlaktice

Sinergisti: najsiri ledni misi¢ i veliki obli miSi¢

Efekt vjezbe na plivanje: pozitivan efekt na fazu oporavka u svim disciplinama, jacanju
stabilnosti, troglavi misi¢ nadlaktice doprinosi fazi propulzije svakog tipa zaveslaja

5.2.6. Izbacivanje lopte jednom rukom iznad glave
Opis izvodenja vjezbe: polozaj uspravni, udaljenost 30 cm od zida, lopta je u ruci (npr.
kosarkaska lopta) na nacin da je dlan prema gore i lopta lezi u njemu. Izvode se kratki i brzi

pokreti izbacivanja lopte i hvatanja nakon odbijanja od zida.

Aktivni miSi¢i: Agonisti: prednji, srednji 1 sradnji dio miSi¢a ramena
Sinergisti: trapezius 1 miSici rotatorne manZzete

Efekt vjezbe na plivanje: razvoj snage ruku u polozaju iznad glave, blisko je pokretima u
slobodnom i leptiru zbog ubrzavanja prelaska iz perioda hvatanja na period propulzije.

Varijacija: ista vjezba s medicinkom za starije i naprednije plivace
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5.3. VIEZBE ZA RAZOJ MISICA PRSNOG KOSA

5.3.1. Potisci na bench klupici

Opis izvodenja vjezbe: Lezeci polozaj na bench klupici s nogama cijelom povr§inom na
podlozi, hvat na Sipku nathvatom u $irini ramena. Kada zauzmemo poloZzaj radimo spustanja
tereta do sredine prsa i podiZzemo nazad u pocetni polozaj.

AKtivni miSic¢i: Agonisti: veliki prsni misi¢
Sinergisti: prednji dio ramenog misica i troglavi miSi¢ nadlaktice

Efekt vjezbe na plivanje: SnaZnije izvodenje faze propulzije u slobodnoj, letir i prsnoj
tehnici

Varijacija: sklekovi, potisci s bu¢icama, potisci s bu¢icama na pilates lopti

5.3.2. Kosi potisci sa Sipkom na bench klupici
Opis izvodenja vjezbe: Lezeci polozaj na kosoj bench klupici pod 45° do 60° s nogama
cijelom povrSinom na podlozi, hvat na Sipku nathvatom u Sirini ramena. Kada zauzmemo
polozaj radimo spustanja tereta do sredine prsa i podizemo nazad u pocetni polozaj.
AKktivni miSic¢i: Agonisti: veliki prsni misi¢ (gornji dio)

Sinergisti: prednji 1 srednji dio ramenog miSica te troglavi misi¢ nadlaktice
Efekt vjezbe na plivanje: Pojac¢avanje inicijalnog perioda faze propulzije u prsnoj, slobodnoj

1 leptir tehnici plivanja, pove¢avanje samopouzdanja plivaca da produzi zaveslaj

Varijacija: sklekovi s nogama na povisenju, kosi potisak s bu¢icama

5.3.3. Propadanja na ru¢ama

Opis izvodenja vjezbe: Zauzimanje polozaja upora na rukama na trenazeru sa opruzenim
laktovima, spustanje cijelog tijela 1 nagnuti gornji dio trupa prema naprijed, spustanje se vrsi
dok nam nadlaktice ne budu paralelne s podlogom. Nakon spustanja vracamo tijelo u pocetni
polozaj.
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Aktivni misiéi: Agonisti: veliki prsni misi¢, prednji dio ramenog misica i troglavi mi$i¢
nadlaktice
Sinergisti: abdominalni misi¢i

Efekt vjezbe na plivanje: unaprjedenje sve Cetiri natjecateljske discipline, doprinoseci
efikasnijoj fazi otiskivanja, pojacava efekt zavr$nog dijela podvodnog zaveslaja u prsnom

5.3.4. Dvoruéna bacanja medicinke

Opis izvodenja vjezbe: medicinku drzati s dvije ruke iznad glave u uspravnom stavu, snazno
baciti medicinku dolje i naprijed ispred tijela, pustiti ju da nam se odbije natrag u ruke.

.....

Sinergisti: prednji nazupcani misi¢

Efekt vjezbe na plivanje: Postizanje eksplozivnijeg i snaznijeg pocetnog potiskivanja vode u
fazi propulzije u svim takmicarskim tehnikama. Narociti efekt za prsnu tehniku zbog sli¢nosti
s podvodnim zaveslajem pri startu i pri okretima u vodi.

5.4. VIEZBE JACANJA TRBUSNIH MISICA

5.4.1. Pretklon trupa s opruZenim nogama - sklopka

Opis izvodenja vjeZbe: PoloZaj leZanja na ledima, istovremenim podizanjem ruku i nogu
radimo dodirivanje ruku i stopala, povratak u pocetni polozaj i to tako da ne spustamo noge i
ruke na podlogu.

-----

Sinergisti: Vanjski kosi trbusni misi¢ (lat m. obliquus abdominis externus),
unutrasnji kosi trbusni (lat. m. obliquus abdominis internus) i popreéni trbusni
misi¢ (lat. m. transversus abdominis), prednji nazup¢ani misi¢, ¢etveroglavi
misic

Efekt vjezbe na plivanje: povecanje brzine 1 kvalitete okreta 1 stabilnosti trupa pri
"streamline” poziciji
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5.4.2. Nozno treperenje

Opis izvodenja vjezbe: Lezec¢i polozaj s odignutim ramenima i nogama od podloge s
neutralnim polozajem donjih leda. Ruke poloZene na podlogu uz tijelo. 1z tog polozaja radi se
nogama pokret ,,Skarica“.

Aktivni miSic¢i: Agonisti: prednji trbusni misi¢ (donja vlakna), prednji bedreni misi¢
Sinergisti: vanjski kosi trbusni misi¢, unutrasnji kosi trbusni misi¢, poprecni
trbusni misic¢

Efekt vjezbe na plivanje: ojacavanje muskulature potrebne za kvalitetan 1 izdrzljiv rad
nogama u kraulu 1 lednom

Varijacija: prednje treperenje s rukama iznad glave

5.4.5. Ruski okret

Opis izvodenja vjezbe: polozaj sjeda sa savijenim koljenima i lagano odignutim stopalima
od poda, medicinka se nalazi u rukama u razini prsa te se radi rotacija trupa u jednu pa drugu
stranu.

Aktivni misi¢i: Agonisti: prednji trbusni misi¢, vanjski kosi trbusni misi¢, unutarnji kosi
trbusni misic
Sinergisti: veliki slabinski misi¢ (lat. m. psoas major)

Efekt vjezbe na plivanje: bolje povezivanje pokreta ruku i nogu u slobodnoj i lednoj tehnici
na racun bo¢nih trbusnih misica, kao i razvoj brzine okreta u prsnom i leptiru

5.4.6. Rotiranje trupa na pilates lopti

Opis izvodenja vjeZzbe: Polozaj mosta na pilates lopti s osloncem gornjeg dijela leda i punim
stopalom na podlogu, ruke se nalaze iznad tijela na sredini prsa spojene dlanovima, iz tog
polozaja radi se rotacija trupa u jednu i drugu stranu tako da se dlanovi ne odspoje i da se
stopala nogu ne odvoje od podloge.

Aktivni miSi¢i: Agonisti: vanjski kosi trbuSni mi$i¢, unutarnji kosi trbusni misi¢, poprecni
trbusni misic¢
Sinergisti: prednji nazupcani misi¢, prednji trbusni misi¢, prednji bedreni
misi¢, dvoglavi misSi¢ natkoljenice, poluopnasti misi¢ (lat. m.
semimembranosus)
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Efekt vjezbe na plivanje: Jacanje povezanosti izmedu ruku i nogu u slobodnoj i lednoj
tehnici plivanja, olakSavanje dolaska u bo¢nu poziciju, tj. izduzivanja zaveslaja u kraulu i
lednom

5.4.7. Kotrljanje pilates lopte u kleCe¢em poloZaju

Opis izvodenja vjeZzbe: Polozaj upora za rukama sa stopalima na pilates lopti i nogama
pogréenim u zglobu kuka i koljena do grudi, radi se opruzanje nogu i odrzavanje stabilnosti
trupa te povratak koljena do prsnih misica.

AKktivni miSic¢i: Agonisti: prednji trbusni misi¢, prednji bedreni misi¢, bo¢noslabinski misi¢
(lat. m. iliopsoas)
Sinergisti: prednji nazup¢ani misi¢, vanjski kosi trbusni misié, unutarnji kosi
trbusni misi¢, veliki straznji¢ni misi¢, dvoglavi misi¢ natkoljenice

Efekt vjezbe na plivanje: Povecava sposobnost odrzavanja opruzenog tijela u vodi te
ojacava povezanost i sinkronizaciju izmedu misic¢a koji stabiliziraju trup i misSica pregibaca
kukova, koji izvode pokrete pregibanja kukova u prsnoj i leptir tehnici.

5.5. VIEZBE ZA RAZVOJ LEDNIH MISICA

5.5.1. Zgibovi na pre¢i

Opis izvodenja vjezbe: Obuhvatimo prec¢u nathvatom, hvat malo $iri od $irine ramena, tijelo
se nalazi u vise¢em polozaju 1 kao takvo povla¢imo prsa prema preci. nakon dolaska u najvisu
tocku lagano se pustamo dok se ne isprave laktovi.

Aktivni miSic¢i: Agonisti: najsiri ledni misi¢
Sinergisti: donji dio trapeziusa, veliki romboideus, mali romboideus, veliki
obli misi¢, dvoglavi miSi¢ nadlaktice, nadlakti¢ni misi¢
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Efekt vjezbe na plivanje: vjezba je korisna za ja¢anje miSica koji sudjeluju u pocetnoj fazi
propulzije

Varijacija: zgibovi sa Sirokim hvatom

5.5.2. Povlacenje s ispruzenim rukama na lat masini

Opis izvodenja vjezbe: Stav uspravni prsima okrenuti prema trenaZeru, nathvatom uhvatiti
Sipku opruzenim rukama malo Sire od Sirine ramena i raditi potisak prema dolje do visine
kuka, nakon toga radi se povratak u po¢etnu poziciju laganim popustanjem teZine.

-----

Sinergisti: donji dio trapeziusa, veliki obli misi¢, troglavi misi¢ nadlaktice

Efekt vjezbe na plivanje: Pozitivan efekt na inicijalnu fazu potiskivanja, angaziranje
latissimusa dok su nadlaktice ispruzene iznad glave jako sli¢no kao u vodi u plivanju, veliki
opseg pokreta nadlaktice

5.5.4. Opruzanje leda na kosoj klupi

Opis izvodenja vjezbe: Postavljanje u leze¢i poloZaj na klupicu, kukovi iznad klupice, pete
zahvacaju §titnik klupice. Iz pozicije opruzeno od tjemena do stopala izvodi se pregib trupa te
se vrsi vracanje u pocetni poloZaj opruzanjem.
AKktivni miSic¢i: Agonisti: opruza¢ kraljeznice (lat. m. erector spinae)
Sinergisti: veliki straznjicni miSi¢, dvoglavi misi¢ natkoljenice, poluzilasti

miSi¢, poluopnasti misi¢
Efekt vjezbe na plivanje: Efekt se ogleda u mnogim zahtjevnim pokretima u svim
natjecateljskim plivackim tehnikama. Leptir i ledna tehnika plivanja dobrobiti vide u
snaznijim sinusoidnim pokretima tijela, kao i podvodni rad nogama u istim tehnikama, te start

u lednoj tehnici plivanja koji iziskuje hiperekstenziju u ledima.

Varijacija: opruzanje leda s rotiranjem trupa (bez hiperekstenzije!)
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5.5.5. Vjezba ,,Superman“ na pilates lopti

Opis izvodenja vjezbe: Polozaj lezanja na pilates lopti ispod kukova opruzeno s pogledom
prema podu. Iz tog polozaja podizu se pete i ramena, a zatim i ruke, te se zadrzi 4 sekunde.
Vraca se U pocetni polozaj te se vjezba izvodi ponovljenim ritmom.

Aktivni miSi¢i: Agonisti: opruzac kraljeznice
Sinergisti: Veliki straznji¢ni misi¢, dvoglavi natkoljeni¢ni misi¢, poluzilasti
misi¢, poluopnasti misic¢

Efekt vjezbe na plivanje: Funkcionalniji dolazak i zadrzavanje hidrodinami¢nog poloZaja u
vodi.

5.6. VIEZBE ZA RAZVOJ MISICA NOGU

5.6.1. Cuénjevi

Opis izvodenja vjezbe: 1z uspravnog stojeceg stava Sipku postavljamo na gornji dio leda
(trapezius), stav stopala u Sirini ramena, pokret spustanja zapoc¢injemo kukovima sve dok
natkoljenice ne budu paralelne s podlogom te se vraca u pocetni polozaj. Paziti da koljena u
spustanju i podizanju ne idu jedno prema drugom i preko linije stopala.

AKktivni miSi¢i: Agonisti: prednji natkoljeni¢ni misi¢, unutarnji natkoljeni¢ni misi¢, vanjski
natkoljeni¢ni mi$i¢, srednji natkoljeni¢ni misi¢ (glave quadricepsa), veliki straznji¢ni misi¢
(lat. m. gluteus maximus), srednji straznji¢ni misi¢ (lat. m. gluteus medius)

Sinergisti: Opruzaci kraljeznice, dvoglavi misi¢ natkoljenice, poluzilasti misic,
miSici primicaci natkoljenice (lat. m. adductor), poprec¢ni trbusni misi¢, vanjski kosi trbusni
miSi¢, unutarnji kosi trbusni misi¢
Efekt vjezbe na plivanje: Razvoj izdrZljivosti 1 generiranja sila donjih ekstremiteta, jacanje

straznji¢nih miSi¢a poboljSava sile kod opruzanja kukova u prsnom stilu. Razvoj pozitivno
utjece i na start u plivanju.
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5.6.2. Bugarski ¢uc¢anj (jednonoZni ¢uc¢anj) s buéicama

Opis izvodenja vjezbe: Pozicija iskoraka sa straznjom nogom na povisenju odnosno klupi,
prednja noga projekcija koljena i sko¢nog zgloba u istoj razini, u rukama se nalaze bucice.
Izvodi se spustanje kukova dok razina natkoljenice ne bude paralelna sa pologom te se vrac¢a
u pocetni polozaj.

Aktivni miSiéi: Agonisti: Cetveroglavi mii¢ natkoljenice (lat. m. quadriceps femoris), veliki
straznji¢ni 1 srednji straznjicni misic

Sinergisti: Opruza¢ kraljeznice, dvoglavi misi¢ natkoljenice, poluZzilasti misic,
poluopnasti misi¢, veliki aduktor, dugi aduktor, kratki aduktor, ¢eSljasti miSi¢, terzijski misic,
vitki miSi¢, poprecni trbusni misi¢, vanjski 1 unutarnji kosi trbusni misic¢

Efekt vjezbe na plivanje: Razvoj snage i izdrZljivosti rada nogu te snaga i efikasnost odriva
pri okretu i startu, bolja brzina reakcije na startu

Varijacija: Ista vjezba samo straznja noga ima uporisSte na pilates lopti

5.6.3. Unutarnja rotacija kuka u stoje¢em poloZaju

Opis izvodenja vjezbe: Stojimo na jednoj nozi, zatim posezemo rukama i trupom k
unutarnjoj strani oslona¢ne noge koja sluzi kao tocka okretanja. Izvodimo opruzanje trupa
pokazuju¢i rukama u tocku na stropu iznad 1 malo iza ramena oslona¢ne noge. Slobodnu nogu
zadrzavamo u savijenom poloZaju istovremeno je rotirajuci s trupom, pri ¢emu koljeno
podizemo gore zajedno s rukama.

Aktivni miSi¢i: Agonisti: natezac Siroke fascije (lat. m. tensor fasciae latae), srednji i mali
straZznjicni misi¢

Sinergisti: --
Efekt vjeZbe na plivanje: AngaZiranje miSic¢a koji izvode unutra$nju rotaciju kukova, a taj
pokret se javlja u tijeku faze retropulzije nogu u prsnom dok se pete pribliZavaju straznjici.

Stabilizacija zgloba kuka isto tako. MoZe posluZiti i kao vjeZba za odrZavanje ravnoteZe i
kontrole poloZaja tijela kod mladih plivaca.

Varijacija: za naprednije i starije plivaCe moze se uvesti medicinka u izvodenje za jo$ bolje
rezultate.
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5.6.4. Vanjska rotacija kuka u stoje¢em poloZaju

Opis izvodenja vjezbe: Stojimo na jednoj nozi, zatim posezemo rukama i trupom k vanjskoj
strani oslona¢ne noge koja sluzi kao tocka okretanja. Izvodimo opruzanje trupa pokazujuci
rukama u to¢ku na stropu iznad i malo iza suprotnog ramena oslona¢ne noge. Slobodnu nogu
zadrzavamo u savijenom poloZzaju istovremeno je rotirajuéi s trupom, pri cemu koljeno
podizemo gore zajedno s rukama.

AKtivni miSic¢i: Agonisti: gornji blizana¢ki misi¢ (lat. m. gemellus superior), donji blizanacki
misi¢ (lat. m. gemellus inferior), unutarnji zaptivni misi¢ (lat. m. obturator internus), vanjski
zaptivni miSi¢ (lat. m. obturator externus)

Sinergisti: kruskoliki miSi¢ (lat. m. piriformis), veliki straznji¢ni misi¢

Efekti vjezbe na plivanje: Angaziranjem miSica za vanjsku rotaciju kukova, ova vjezba
pomaze u povecanju sile koja se generira tijekom propulzivne faze nogu u prsnom.
Stabilizacija zgloba kuka isto tako. MoZe posluZiti i kao vjeZba za odrZavanje ravnoteZe i
kontrole poloZaja tijela kod mladih plivaca.

Varijacija: za naprednije i starije plivace moze se uvesti medicinka u izvodenje za jos bolje
rezultate.

5.6.5. Iskoraci u stranu s elastiénom trakom

Opis izvodenja vjeZbe: Stav uspravan s blago savijenim koljenima te elasti¢nom trakom
postavljenom tik iznad koljena, stopala u Sirini ramena. Vjezba se izvodi tako da se radi
iskorak u jednu stranu nakon spustanja noge na podlogu slijedi pomicanje druge noge tako da
se dovede u pocetni polozaj, odnosno u $irinu ramena.

AKktivni miSi¢i: Agonisti: nateza¢ Siroke fascije (lat. m. tensor fasciae latae), srednji
straZznjicni misi¢
Sinergisti: veliki straznji¢ni misi¢, prednji bedreni misi¢

Efekt vjezbe na plivanje: stabilizatori kuka doprinose u radu nogama u sve ¢etiri discipline.

Plivaci prsne tehnike trebaju uvesti ovu vjezbu u program rada zbog oslanjanja na jake 1
stabilne kukove prilikom plivanja.
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5.6.6. Unutarnja i vanjska rotacija sko¢nog zgloba s elasti¢cnom trakom

Opis izvodenja vjeZbe: pozicija sjedec¢a, omotamo elasti¢nu traku oko prednjeg dijela stopala
noge tako da otpor dolazi s vanjske strane stopala kod vanjske rotacije i obrnuto. Radimo
everziju i inverziju sko¢nog zgloba s otporom s polaganim vra¢anjem stopala u pocetni
polozaj. Pri izvodenju noga koja izvodi vjezbu je odignuta od podloge i naslonjena na drugu
nogu.

Aktivni miSici: Agonisti: prednji goljenic¢ni misi¢ (lat. m. tibialis anterior), straznji goljeni¢ni
misSi¢ (lat. m. tibialis posterior), dugi i kratki mis$i¢ lista (lat. m. peroneus brevis/ peroneus
longus)

Sinergisti: dugi pregibac prstiju, dugi pregibac palcaa

Efekt vjezbe na plivanje: Dinamicka stabilizacija skocnog zgloba, snaga i izdrZljivost kod
udaraca nogama, te odtaza pri startu i okretima. Iznimno bitno za pozicioniranje u periodu
potiskivanja nogama u prsnoj tehnici. Prevencija ozljeda kod izvodenja ostalih vjezbi u
treningu na suhom.

6. PRIMJENA PLIOMETRIJSKOG MISICNOG TRENINGA U RAZVOJU
TJELESNIH SPOSOBNOSTI

6.1. BIT | DEFINICIJA PLIOMETRIJSKOG TRENINGA

Kineticka struktura zvana skok vrlo je vaZan ¢imbenik kada je rije¢ o sveobuhvatnim gibanjima
od kojih se sastoji odredeni sport. Za neke sportove skok je osnova kretne strukture ( npr. skok
u vis, skok u dalj, troskok), a kod nekih sportova je osnova odredenih i to vrlo vaznih elemenata
sportske igre (skok-sut u kosarci, rukometu, smec i blok u odbojci, udarac glavom u nogometu
i dr.). Kod plivanja skok takoder spada u osnovne kretne strukture jedne plivacke utrke i to na
dva nacina. Jedan je na pocetku utrke gdje plivac izvodi start skokom kako bi zapoceo utrku, a
drugi nije klasi¢an skok u zrak, ve¢ je odgurivanje od rub bazena nakon svakog okreta. To
odgurivanje ima sve karakteristike skoka samo §to se odvija u drugom mediju — vodi i izvodi
se horizontalno. Ono ima za cilj plivaca nakon okreta Sto brZe i efikasnije u vidu daljine 1 brzine

poslati u sljede¢u plivacku dionicu. Bas kako Dodig (2002) zakljucuje: "Skocnost i kvalitete
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skoka ponekad imaju presudnu ulogu, stoga razvoj skoc¢nosti i skokovima treba pridavati

odgovarajuc¢e mjesto u razvoju kinetickih struktura koja zavise od skokova" (str. 78).

Pliometrija je sigurno najbolja metoda kada je rije¢ o pobolj$anju sposobnosti skoka (pogotovo
je to vidljivo u razvoju eksplozivne snage tipa skocnosti). Pliometrija je oblik treninga koji je
do danas premalo istrazen uglavnom zato $to nema utjecaja na morfoloska obiljezja (nema
utjecaja na miSi¢nu masu 1 njeno povecanje 1 nema nikakvog utjecaja na aerobno smanjenje
udjela mase tijela). Kada je rije¢ o definiciji pliometrije, Dodig (2002) navodi: "Pliometrija
predstavlja proces u kojem se odvijaju odredene transformacije u miSi¢u za vrijeme
savladavanja vanjskog otpora (optimalna pliometrija manifestira se kod svih gibanja tijelom u
kojima se savladava otpor dok se u miSi¢ima vr$i istezanje — npr. skok u dubinu). Stoga moZemo
zakljuciti da fizioloSke karakteristike pliometrije iskoriStavaju ekscentriénu kontrakciju kao
temelj transformacijskog procesa“ (str. 96). Paralelno koriSten uz trening s teSkim i
eksplozivnim otporima, pliometrijski trening ¢e takoder potaknuti povecanje misi¢ne funkcije
i natjecateljske izvedbe sportasa i to pomoc¢u neuroloskih i mehanickih promjena koje ¢e
izazvati. Takoder je mogu¢ i izravan utjecaj na porast tjelesne mase i povecanje povrSine
poprecnog presjeka misiénih vlakana. (Markovi¢, Juki¢, Milanovié¢, Metikos, 2004.)

Nakon jednog opseznog istrazivanja zakljuceno je kako je pliometrijski trening vrlo uc¢inkovit
oblik trenaZznog operatora za pospjeSivanje izvedbe vertikalnog skoka kod zdravih pojedinaca.
(Markovi¢, G., 2007.) Za samo plivanje sposobnost vertikalnog skoka primjenjiva je pri startu,

ali 1 pri okretu kod odgurivanja plivaca od ruba bazena.

6.2. OSNOVNI SADRZAJ VJEZBI PLIOMETRIJE

6.2.1. PRIPREMNE PLIOMETRIJSKE VJEZBE

Pripremne pliometrijske vjezbe su kineticke strukture kod kojih nije bitan intenzitet, nego na¢in
rada kojemu je cilj pripremiti dijelove tijela za skokove. To se odnosi ponajviSe na stopala,
skoc¢ni zglob, zglob koljena i zglob kuka.

1. Podizanje na prste i duboki iskoraci

Izvode se u stavu stojecem na klupici i na strunjaci. Podizanja se izvode propinjanjem na prste

1 spuStanjem dokle god najnize mozemo, a iskoraci se izvode duboko naprijed ili bo¢no.
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2. Poskoci i skokovi naprijed — natrag i desno- lijevo

brzo s kratkim kontaktima s podlogom.
6.2.2. OSNOVNE PLIOMETRIJSKE VJEZBE

Osnovne pliometrijske vjezbe mozemo podijeliti na dvije vrste koje su u medusobnoj korelaciji
1 dio su istog procesa, ali §to se tice organizacije mozemo ih podijeliti na reaktivne skokove i

dubinske skokove (Dodig, 2002).
1. Sunozni reaktivni skokovi

Ova vrsta skokova izvodi se s unaprijed odredene visine koja odgovara dobi i stanju treniranosti
plivaca. Izvodi se sunozni naskok na povisenje, sunozni saskok, doskok, te eksplozivni odraz u
vis isto sunozan. Oni su osnovno pliometrijsko gibanje, a izvodi se s poviSenih pomagala
(Svedski sanduk, Svedska klupa ili nesto slicno). Kod ovakvih vjezbi ukljucen je veliki broj
miSica koji poti€u ogroman broj ziv€anih impulsa. Sportasi koji dosegnu visoku razinu
pripremljenosti mogu raditi pliometrijski trening na ovaj na¢in s nekoliko §vedskih sanduka u

nizu (npr. 3).

J 7

Slika 17. Pravilno izvodenje sunoznih reaktivnih skokova
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2. JednonoZni reaktivni skokovi

Vjezba zapocinje sunoznim naskokom na povisenje, zatim ide saskok na jednu nogu i
zadrzavanje ravnoteznog polozaja. Nakon §to sportasi dobro usvoje opisani dio i dobiju
dovoljnu koli¢inu snage, na to se dodaje i eksplozivni jednonozni odraz u vis nakon doskoka.
Kod ove vjezbe intenzitet je znatno veci nego kod prethodno opisane, pa zato skokove treba
izvoditi s manjih visina (Dodig, 2002). Kako je ovo vjezba viskokog intenziteta i male

oslonac¢ne povrsine, uz agoniste i antagoniste ukljucuju se i misici sinergisti.

3. Reaktivni skokovi s promjenom smjera gibanja

Ova vrsta skokova izvodi se sunoznim doskokom s povisenja nakon kojeg se radi odraz objema
nogama 1 izvodi okret oko vertikalne osi tijela za 90°, 180°, 270° ili 360°. Napredniji sportasi
mogu povezati nekoliko doskoka i odraza pri razliCitim stupnjevima. Ovakvi skokovi
poboljsavaju razinu cjelokupne koordinacije (uskladivanje prostorno-vremenskih ¢imbenika
gibanja). Ovu vjezbu treba izvoditi na ve¢ savladanim visinama na kojima smo radili prethodno

objasnjene vjezbe.

Slika 18. Pravilno izvodenje reaktivnih skokova s promjenom smjera gibanja

34



4. Dubinski skokovi

Skokovi s visine rade se nakon Sto se produ prethodno opisane vjeZbe i u njima se dostigne
iskustvo. To su zapravo sunozni doskoci nakon skoka s visina od 40 do 120 pa cak i vise
centimetara. Vrlo su kompleksni 1 utjeCu na veliki postotak muskulature i oslobadaju veliku
koli¢inu energije. Kod izvodenja paznja se mora usmjeriti na pravilno prizemljenje (doskok),
na mekocu samog doskoka, te da se prilikom istog koljena savijaju $to je manje moguce.

Naravno visina poviSenja ovisi o stanju treniranosti 1 dobi plivaca.

Slika 19. Pravilno izvodenje dubinskih skokova

7. TRENING MOBILNOSTI

Povecanje funkcionalnog opsega pokreta ili mobilnost ima znacajan utjecaj u razvoju plivaca.
Mobilnost i fleksibilnost sluZe za povecavanje funkcionalnog opsega pokreta pojedinih misica
1 zglobnih struktura, a redovit rad na tim sposobnostima uvelike ¢e pridonijeti prevenciji od
bilo kakvih mehanickih ozljeda. Mobilnost opisuje moguénost ostvarivanja maksimalnog
opsega pokreta (,, Range of motion* - ROM) cjelokupne misi¢ne grupe oko nekog zgloba. U
samom treningu treba dovesti misi¢ do stadija njegove potpune duzine koju individualac
moze postici, kako bi se zeljeni pokreti izvodili s maksimalnom snagom i vrhunskom
tehnikom (Abdulmar, 2019). Mobilnost se povecava stati¢kim i dinamickim istezanjem te se

mogu koristiti rekviziti poput elastic¢nih traka, Stapovi 1 dr.
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7.1. VIEZBE MOBILNOSTI KORISNE ZA PLIVANJE

1. ,,Frog ¢ucanj“

Opis vjezbe: Pozicija tijela je na tlu, trbuh je prema dolje. 1zvodi se fleksija u zglobu lakta,
abdukcija u zglobu kuka i fleksija u zglobu koljena. Oslanjacke tocke su podlaktica, unutarnja
strana stopala (brid stopala) i koljena. Nakon toga kukovi se guraju prema dolje koliko god je
to moguce 1 vracaju u pocetni poloZaj naizmjenicno, sli¢an pokret kao i kada se radi klasicni

cucanj.

Efekt vjezbe: Unaprjedenje mobilnosti i fleksibilnosti kukova, koljena i sko¢nog zgloba.

Poseban efekt ima u prsnoj tehnici gdje se mogu vidjeti veliki pomaci u tehnici i rezultatima.

Slika 20. Pravilno izvodenje vjezbe ,,frog‘ cucanj
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2. 90-90 (mobilnost kukova)

Opis vjezbe: Vjezba se izvodi u sjedecem polozaju s nogama ispred tijela gdje su
potkoljenica i natkoljenica pod 90°, ruke u predrucenju, te se izvodi spustanje koljena tako da
stopala ostanu u istoj poziciji. Nakon spustanja koljena u jednu stranu noge se vrac¢aju u

pocetni polozaj te se izvodi spustanje koljena u suprotnu stranu.

Efekt vjezbe: Unaprjedenje mobilnosti kukova

Slika 21. Pravilno izvodenje vjezbe 90-90

3. Istezanje prsiju (otvaranje)
Opis vjezbe: Stav stojec¢i uz zid bo¢no. Lakat se nalazi pogréen u lakatnom zglobu pod 90°
stupnjeva. Ruka bliza zidu se cijelom unutarnjom povr$inom nalazi na zidu te se radi iskorak

u naprijed kako bi istegnuli prsni misi¢i 1 misi¢i ramenog pojasa.

Efekt vjezbe: Unaprjedenje mobilnosti ramenog pojasa.
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Slika 22. Pravilno izvodenje otvaranja prsnog kosa

4. Prelasci ramenima s PVC stapom (otvaranje prnog kosa)

Opis vjezbe: Stav uspravni sa Stapom ispred tijela, Stap drzimo nathvatom, Sirinu hvata
prilagodimo mobilnosti ramena, krece se iz nesto Sireg hvata te se progresivno Sirina hvata
smanjuje. Radimo rotaciju i dovodimo Stap preko glave u isti poloZzaj, ali se Stap nalazi iza
leda.

Efekt vjezbe: Razvoj mobilnosti rotatorne manzete i povecanje ramenog opsega pokreta.

Slika 23. Pravilno izvodenje otvaranja prsnog kosa s PVC Stapom
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5. Krugovi ramenima s PVC stapom
Opis vjezbe: Stav uspravni sa Stapom ispred tijela, Stap drzimo nathvatom, Sirinu hvata
prilagodimo mobilnosti ramena. Krece se iz nesto Sireg hvata te se progresivno Sirina
smanjuje. Radimo krugove ramenima sa Stapom tako da prvi prelazak radi jedna ruka, potom

druga, istim redom vra¢amo ruke i Stap ispred tijela.

Efekt vjezbe: Povecanje opsega pokreta u ramenom zglobu i povecanje mobilnosti ramena.

6. Skorpion zabacivanja
Opis vjezbe: Lezeci na prsima na podu ruke stavljamo u polozaj odrucenja, a noge su blago
rairene i pruZene. Zatim radimo prebacivanje jedne noge preko druge, tako da noga koju smo
prebacili zavrsi stopalom na podlozi $to je dalje moguce od druge noge. VjeZbu izvodimo

naizmjeni¢no s jednom i drugom nogom.

Efekt vjezbe: Odli¢an nacin za razvoj mobilnosti kukova i lumbalnog dijela kraljeznice.
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Slika 24. Pravilno izvodenje skorpion zabacivanja

Kako bi trening mobilnosti pokazao rezultate u pove¢anom opsegu pokreta u odredenim
zglobnim strukturama, a samim time 1 plivaceve u¢inkovitosti u bazenu mora poStovati
bioloske i metodicke principe treninga. To bi znacilo da se vjeZbe moraju provoditi redovito
(ako je moguce svaki dan u tjednu; najbolje ujutro), u skladu s plivaCevim moguénostima
(moramo znati u kakvom je sporta$ stanju i prilagoditi zahtjeve treninga tome). Nadalje kada
se pliva¢ adaptira na efekte odradenog treninga, potrebno je progresivno povecavati zahtjeve,
odnosno opterecenje u skladu s kronoloskom i bioloskom dobi. Ako se redovito i pravilno
dozira, trening mobilnosti moze vrlo brzo podi¢i efikasnost zaveslaja i udaraca nogama u

svim tehnikama, a pogotovo u podvodnim (underwater) segmentima.
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8. ZAKLJUCAK

Plivanje kao sport drugog medija zahtjeva veliki broj sati odrzanih u vodenom mediju, ali
takoder ovisi i o radu van vode odnosno o suhom treningu plivaca. Trening uvelike doprinosi,
kako studije pokazuju, ostvarenju boljih rezultata u plivanju svih natjecateljskih disciplina. U
modernom plivanju vjezbe na suhom predstavljaju nezaobilazni dio svakog plana i programa
profesionalnih plivaca i onih koji imaju tendenciju to postati. Bitno je razluciti koje vjezbe
izvoditi i koji je njihov efekt izravno na plivanje. Pronalazimo mnoge dobrobiti u treninzima
snage kod plivaca. Primje¢ujemo kako profesionalni plivaci u svom tjednom programu
plivanja imaju i do 6 treninga na suhom odnosno do 4 tjedna treninga u teretani. Bitno je
razvijati i mobilnost zglobova, osobito mobilnost ramenog zgloba kod kojih studije ukazuju
kao najveci problem kod plivaca gdje se biljezi najvise ozljeda u plivanju. Trening mladih
plivaca takoder primjenjuje vjezbe na suhom , potrebno je razumjeti rast i razvoj te biolosku i
kronolosku dom mladih sportasa kako bi doslo do optimalnog razvoja. Potrebno je poznavati
senzitivne faze razvoja sposobnosti 1 poStovati principe treninga, poStovati kontinuiranost
progresivnost valovitost 1 adaptabilnost. VjeZbe snage izvode se progresivno, glavni cilj je
izuciti 1 automatizirati tehniku izvodenja vjezbi kako bi u kasnijim fazama specijalizacije
mogli izvoditi nesmetano i sa minimalnim rizikom od ozljeda vjezbe koje im nalaze plan i
program kasnijih faza u razvoju. Mozemo zakljuciti kako, u razvoju plivaca veliku ulogu za
postizanje vrhunskih rezultata ima trening plivaca na suhom i iskoristivost oba medija kako bi

postigli potpuni razvoj sportasa u dugotrajnoj sportskoj karijeri.
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