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ULOGA RAZLICITIH VRSTA ZAGRIJAVANJA U SPORTSKOJ
PRIPREMI PLIVACA

SAZETAK

sportskoj znanosti posljednjih godina. Glavni ucinci zagrijavanja, kao Sto su povisenje tjelesne
temperature, povecanje protoka krvi 1 prijenosa kisika do miSi¢nih stanica te vec¢a u€inkovitost
kontrakcije miSi¢a, podupiru hipotezu da zagrijavanje poboljSava plivacku izvedbu. U ovome
,suhog* 1 ,,mokrog® zagrijavanja koje je praceno intenzitetom, volumenom i duljinom. Cilj
ovoga rada je opisati ulogu zagrijavanja u sportskoj pripremi u profesionalnom plivanju. Opisati
povezanost zagrijavanja u plivanju 1 funkcionalnih promjena sréano-zilnog, diSnog i misi¢no-

koStanog sustava.

Klju¢ne rije¢i: zagrijavanje, profesionalno plivanje, trening, plivacka izvedba, pasivno

zagrijavanje, aktivno zagrijavanje



THE ROLE OF DIFFERENT TYPES OF WARM-UPS IN THE SPORTS
PREPARATION OF SWIMMERS

ABSTRACT

Warming up before training or competition has become one of the most interesting topics
in sports science in recent years. The main effects of warming, such as an increase in
bodytemperature, increased blood flow and oxygen transfer to muscle cells, and greater
efficiency of muscle contraction, support the hypothesis that warming improves swimming
performance. This paper will describe the role of different types of warm ups maintained by
active, passive, "dry land" and "in water" warm up followed by intensity, volume and length. The
aim of this paper is to describe the role of warm up in sports preparation in professional
swimming. Describe the connection between warming in swimming and functional changes of

the cardiovascular,respiratory and musculoskeletal systems.

Key words: warm up, professional swimming, training, swimming performance, passive warm
up, active warm up



SADRZAJ

LLUWVOD ettt e e e et e e oottt e e ettt e e e b et e e e e nbb e e e e nbb e e e e e nrre e e e 1
2.SPECICNOST PLIVACKOG ZAGRIJAVANJA ........cooviviiiiiieeeeseeen s 3
2.1, AKEIVIO ZAGTTJAVANJE. .....eeteeiiteetee sttt ettt ekttt ettt be e bbbt e bt s sttt e bt et e e be e b e e e e s 6
2.2. PASIVINIO ZAGITJAVANJE .....veetieiiieeie etttk etk b ekttt b et b et e e e e 7
2.3, SUNO™ ZAGTTJAVAINTE ... vveeitiee ittt ekttt ettt etttk e bt e st e sb et e kbt e e abe e e sb b e e e anb e e e bneeanbeeennree s 8
2.4, ,Mokro® zagrijavanje — VOIUIMIEIN ..........ocuiiiiiiiiiiieiie ettt 9
2.5. ,,Mokro® zagrijavanje — INTENZITEL ..........ccuiiiiiiiiie e 9
2.6, HIPEIVENTIHTACIIA ... .ottt ettt ettt e eenne e 11
2.7. Oporavak NaKon ZagriJaVANJaA. ........vtiuieiieiie ittt ettt sbe e e 12
2.8, ISPHIVAVANJE ...ttt 13
3.PARAMETRI ZAGRIJAVANUIA .t 15
T 101 (=10 P41 (- S RSP SU PP PPROPRUPROPRPRN 15
KT L] 14 TSRS 16
BLBUUIKA . .. 16
3. 4. POStUPCH ZAGITJAVAN]A ....eivvee ettt e e et e e st e e st e e e nnreeabeeeanrae s 17
AZAKLIUCAK ..ottt 19

LITERATURA . o 20



1.UvOD

Zagrijavanje prije tjelesne aktivnosti danas je opce prihvaceno kao temeljna praksa pripreme
svakog sportasa, neovisno o sportu. Medutim, posebno u plivanju, studije o ucincima
zagrijavanja su rijetke, Sto moze biti posljedica bazenskog okruzenja, koje ima visoku
temperaturu i vlaznost, te sloZzenost postupaka zagrijavanja (Neiva i suradnici, 2015). Vecina
glavnih predloZenih ucinaka zagrijavanja, kao Sto su poviSena temperatura misi¢a, povecan
protok krvi i isporuka kisika u misi¢ne stanice i veca uc¢inkovitost kontrakcija misi¢a, podrzavaju
hipotezu da zagrijavanje poboljSava sportsku izvedbu. Medutim, dok su mnogi istrazivaci
izvijestili o poboljsanju izvedbe nakon zagrijavanja, drugi nisu pronasli nikakve Kkoristi za
zagrijavanje. Ovaj nedostatak konsenzusa naglasava potrebu za procjenom ucinkovitih nacina
zagrijavanja 1 mogucnostima njihova Unaprjedenja. Stoga, svrha ovog rada je pregledati
relevantne studije te sazeti vrste i nadine ucinkovitog zagrijavanja u profesionalnom plivanju.
Nemamo puno spoznaja o ucinkovitosti zagrijavanja u natjecateljskom plivanju, a raznolikost
metoda zagrijavanja i proucavanih plivackih dogadaja oteZava usporedbu objavljenih zakljucaka
o ulozi zagrijavanja u plivanju. Nedavna istrazivanja pokazala su da zagrijavanje pozitivno
utjece na izvedbu plivaca, posebno na udaljenosti ve¢e od 200 m. Preporuceno je da se plivaci
zagrijavaju na relativno umjerenoj udaljenosti izmedu 1000 1 1500 metara s odgovaraju¢im
intenzitetom kratak pristup brzini tempa utrke i vremenom oporavka dovoljnim da sprijece rani
pocetak umora i omoguce obnovu energetskih rezervi 820 minuta.

Desetlje¢ima ve¢ sportaSi prakticiraju zagrijavanje kako bi sprijecili ozljede i poboljsali
ucinak svojih sportasa (Ekstrand, J. i suradnici, 1983). Znanstvena zajednica podrZzava koriStenje
zagrijavanja, za koje je objavljeno da poveava temperaturu miSi¢a, stimulira izvedbu
kontrakcije mi$i¢a, smanjuje vrijeme za postizanje vrSne napetosti i opustanje, te smanjuje
viskoznu otpornost misica i zglobova (Segal i suradnici, 1986).

Osim toga, hipertermija izazvana zagrijavanjem dovodi do vazodilatacije odnosno povecanog
protoka krvi u miSi¢ima, Sto najvjerojatnije rezultira optimiziranom aerobnom funkcijom zbog
vece potrosnje kisika tijekom sljedec¢ih sportskih napora (Gray i Nimmo, 2001). Febbraio i
suradnici (1996) sugerirali su da temperatura misica poboljSava ucinkovitost misi¢ne glikolize i
visokoenergetske fosfatne razgradnje tijekom vjezbanja, Sto moze biti od povecanja ovisnosti o

anaerobnom metabolizmu. Pretpostavimo da postupci pripreme koji poveéavaju tjelesnu
1



temperaturu optimiziraju aerobni i anaerobni metabolizam u energetskoj produkciji tijekom
vjezbanja. Objavljena izvjeSéa takoder tvrde da zagrijavanje putem tjelesne aktivnosti moze
imati neke ucinke izvan onih povezanih s temperaturom. Gray i suradnici (2002) su otkrili nizu
nakupinu misi¢nog laktata tijekom 30 sekundi sprinta na ergometru nakon aktivnog zagrijavanja
u usporedbi s pasivnim zagrijavanjem, unatoc¢ istim pocetnim temperaturnim stanjima.

Nedavno je izrazena zabrinutost zbog ucinkovitosti zagrijavanja za pobolj$anje sportske
izvedbe i sprjecavanje ozljeda (Woods i suradnici, 2007). Poboljsanja izvedbe kretala su se od 1
do 20 % u sportovima kao $to su biciklizam i tr¢anje, kao i u posebnim aktivnostima kao §to su
vertikalni skokovi (Burkett i suradnici, 2005). Zagrijavanje je takoder pomoglo sportas§ima u
timskim sportovima: koSarke, rukometa i bejzbola. Ipak, u drugim slucajevima, sportska izvedba
je narusena nakon zagrijavanja. U izvedbi vertikalnih skokova i kod gimnastiara tehnicka
izvedba smanjuje se nakon statickih vjezbi istezanja, izvedba tréanja Smanjuje se nakon
zagrijavanja visokog intenziteta ili nakon dugog razdoblja odmora, a u biciklizmu narusena je
nakon §to Su biciklisti izveli svoje obi¢no dugo zagrijavanje (Tomaras i Maclntosh, 2011).
Znanstvena istrazivanja nisu pokazala ucinkovitost zagrijavanja. Kao rezultat toga, sportasi i
treneri dizajniraju rutine zagrijavanja na temelju svojih individualnih iskustava. Kombinacija
velikog broja varijabli, sloZenost njithova odnosa (npr. volumen, intenzitet i interval oporavka) i
nedostatak standardiziranog zagrijavanja kompliciraju karakterizaciju tehnika zagrijavanja
(Tomaras i Maclntosh, 2011). Na primjer, ne postoje znanstveni dokazi o ucinkovitosti
zagrijavanja u plivanju, a studije su pokazale dvosmislene u¢inke zagrijavanja na plivacku
izvedbu (Neiva 1 suradnici, 2012). Varijabilnost istrazivackih dizajna (npr. protokoli, odabrani

ishodi, plivacki dogadaji i natjecateljska razina pliva¢a) oteZava usporedbu podataka.



2.SPECICNOST PLIVACKOG ZAGRIJAVANJA

Tablica 1. Fizioloske i biomehanicke promjene u izvedbi nakon aktivnog i/ili pasivnog zagrijavanja u plivanju

Zagrijavanje Isplivavanje - test
Autori Ispitanici | Aktivno Pasivno Odmor (min)
Volumen (m) Intenzitet »Suho* Promjene Usporedba  Test Parametri  Rezultati
ROBERGS | 8 TP Al 82% VO2maks - - La:AL<A2 10 Alvs.A2 200m FS;pCO2;p02 | La:Al<A2
SUR. (1990) M) 400 45% VO2maks H+:A1<A2 A2:BZ 120%V02maks | ;HCO3; (La) pCo2:A1<A2
400 udarci 111%VO02maks HCO3:A1>A2 Kraul FS:A1>A2
4x50
Al
HOUMARD | 8 TP Alvs.A2vs.A3v VO2;FS;:OPN | FS:A4>A1,2,3
4x45.7 95% VO2maks - - Nema - X "
SUR. (1993) (M) A2 13716 65% VO2maks 5 s.A4 365.8m La;DZ La;A4>A1,2,3
A31188.7 65% \VO2maks A4:BZ 95%\V02maks BZ:A2,3>A1,4
4x45.7 95% VO2maks Kraul
MITCHELL | 10TP Al366m 70% VO2maks - - FS:A1<A2 5 Alvs.A2vs.A3 T1:
HUSTON (M) A2 4x46m 110% VO2maks VO2maks:Al A3:BZ T1:183m La;FS;vrijeme FS:A2>A3
(1993) <A2 110%VO02maks | ;DZ;VO2maks | La:A2>A1,3
La:AL,3<A2 T2:VP FS:A12>A3
Maks slobodno
Al A2
ROMNEY | 12TP ) . 3 Alvs.A2vs.A3
5 5 min OPN=12 5 min uze - NO X . A
NETHERY (8M, 47) 12%22.9 Do TU 5 min kalistenik A3:BZ 91.4km | Vrijeme Vrijeme: A1<A3
(1993) 5 min OPN=14 5 min uZe Maksimalno
slobodno
AKAMINE | 6 TP - - - Al NO 10 Alvs.A2
TAGUCHI (M) Kupka 4 min udarci CKS;HTC;BK | HTC,BKS,PPCho
(1998) 36°C, CO2 80% maks S;PP;CholTG; | I: A1>A2
300dm:20 La;FR;EMS FS:A1<A2
min La:A1<A2
A2 EMS:A1<A2
Kupka
36°C:CO2:
20min
BOBO (1999) 23 TP Al Umjereni A2: potisak s B NO 5 Alvs.A2vs.A3
(NO) 7315 klupe 3x6 50% A3:BZ 5x91.4m Vrijeme Nema promjena
1 MP Maks (1=3min)
(Slobodno)




ARNETT

ZOCHOWKI
I SUR. (2007)

NEPOCATY
CHISUR.
(2010)

KIDUFF |
SUR. (2011)

NEIVA |
SUR. (2011)

NEIVA |
SUR. (2012)

BALILIONIS
I SUR. (2012)

WEST I SUR.
(2013)

NEIVA I

10TP
(6M, 47)

10TP
(5M, 57)

10 PrP
(4M, 6Z)

9TP
(7™, 27)

10 TP
(10M)

10 TP
(10M)

16TP
(8M, 87)

8TP
(4M, 47)

20TP

A12011.7
A2 4023.4
A3663.9

Al
1000

Al
45.7
45.7
A2
-1200

Al

400;
200povlacenja
200 udarci
200 vrtnja
200 mjesovito
4x50slobodno
200 slobodno

Al

Al=A2=A3:
Umjereni

Lagani
Povlac¢enja/udarci
Tempo utrke
Lagani

40% maks
90% maks

>46m
90% maks

Lagani
Povlacenja/udarci
Tempo utrke
Lagani

Po zelji

Po zelji

40% maks
90% maks

Po zelji

FS 40 do 60 ispod
FSmaks

TU
Lagano

Lagano

A3

5x1 min
vibracije
gornjeg dijela
tijela 22Hz

A2
3x87% 1MP
Cucanj

TT:J<Pop

FS:S1>S2

OPN:A5<A1,
2
FS:A4<A2

NO

NO

NO

FS:A2>A3
OPN:A2>Al,
3

TT:S1>82

NO

S1:10
S2:45

10

10

S1:20
S2:45

10

J:Alvs.A2
PoP:Alvs.A3
J vs.PoP

S1lvs.R2

Alvs.A2vs.A5
A2vs.A3vs.A4
A5:BZ

Alvs. A2

Alvs. A2
A2:BZ

Alvs. A2
A2:BZ

Alvs.A2,vs.A3
A3:BZ

S1vs.S2

Alvs. A2

91.4m
Maks
(slobodno)

200m
Maks
1.tehnika

45.7m
Maks slobodno

15m start
Maks

30s VP
Maks kraul

50m
Maks kraul

45.7m
Maks slobodno

200m
Maks(slobodno)

100m

Vrijeme;OPN;
TT

FS;La
OPN;Vrijeme

Vrijeme;OPN;
FS,TZ

Reakcija starta
Odraznasila
(HS;VS)

Smaks;SS
La;OPN

Vrijeme;La
OPN

Vrijeme;
ronjenje;
reakcija;
OPN;FS;TZ

TT;La;FS;OP
N;Vrijeme; TZ

Vrijeme;La;

Vrijeme:A2(j)>1,
3(PoP)
TT:AL()<A2(Po
P)
Al(PoP),A3(PoP)

Vrijeme:R1<R2

FS:R1>R2

FS:A5<A2;
A2>A3,4

HS:A1<A2
VS:AL<A2

Smaks:A1>A2
SS:A1>A2

Nema promjena

Vrijeme:A1>A2
FS:Al<A2

Vrijeme:S1<S2
La:S1>S2

Vrijeme:A1<A2




SUR. (2013) (10M, 102) 300 Velika DZ A2:BZ Maks slobodno OPN;TZ;UZ;S | OPN:A1>A2
2x100 Udarci/vrtnja TU Z SZ:A1>A2

8x50 Lagano
100

b — BRZINA BKS - BIJELE KRVNE STANICE BZ - BEZ ZAGRIJAVANJA CKS — CRVENE KRVNE STANICE dm — DIJELOVI NA MILIJUN DZ — DULJINA ZAVESLAJA EMS —
ELEKTROMAGNETSKI SIGNAL FS — FRKVENCIJA SRCA FSmaks -MAKSIMALNA FREKVENCIJA SRCA HCO3 — BIKARBONAT HS — HORIZONTALNA SILA HTC -
HEMATOKRIT I - INTERVAL J — JUTRO Jz - JUTARNJE ZAGRIJAVANJE Ko — KOLESTEROL LA — LAKTAT M — MUSKARCI MAKS — MAKSIMALNO MJ — MJESOVITO MP -
MAKSIMALNO PONAVLIANJE NO — NIJE ODREPENO NP — NETRENIRANI PLIVACI O - ODMOR OPN- OCJENE PERCIPIRANOG NAPORA PCO2 — TLAK UGLJIKOVOG
DIOKSIDA PO2 — TLAK KISIKA PoP- POSLIJEPODNE PP — PLAZMA PROTEIN PrP — PROFESIONALNI PLIVACI S1 — ISPITANA SITUACIA 1 S2 — ISPITANA SITUACIA 2
Smaks — MAKSIMALNA SILA SS — SREDNJA SILA SZ — SREDISTE ZAVESLAJA T1 - TEST 1 T2 — TEST 2 TG — TRIGLICERIDI TP — TRENIRANI PLIVACI TT -
TEMPERATURA TIJELA TU- TEMPO URKE TZ — TEMPO ZAVESLAJA UZ — UDALJENOST ZAVESLAJA VO2 — PRIMITAK KISIKA VO2max — MAKSIMALAN PRIMITAK
KISIKA VP — VEZANO PLIVANJE VS - VERTIKALNA SILA Z — ZENE




2.1. Aktivno zagrijavanje

Aktivno zagrijavanje je svaki ¢in vjezbanja, koji ukljucuje specificne i/ili nespecifi¢ne
pokrete tijela, u svrhu poveéanja metabolicke aktivnosti i proizvodnju topline za nadolazecu
glavnu aktivnost (Shellock i Prentice, 1985). Aktivno zagrijavanje preporucena je metoda koju
koriste sportasi i naj¢esci je tip istrazivanja; 89% studija o zagrijavanju u plivanju odnosi se na
aktivno zagrijavanje. Poboljsanja su prikazana samo u 67% od dvanaest studija koje su
usporedivale uporabu aktivnog zagrijavanja bez zagrijavanja. Pet od tih studija pokazalo je
poboljsanje sportske izvedbe nakon zagrijavanja, a tri druge sugerirale su pozitivne ucinke u
fizioloSkim 1 biomehanickim promjenama. Preostale studije nisu otkrile da zagrijavanje utjece na
plivacku izvedbu (Tablica 1.).

Pozitivan utjecaj bio je kasnije potvrden za duge dionice, s ve¢com duljinom zaveslaja (oko 7
cm) uocCenom u posljednjim metrima od 368,5 m (Houmard i suradnici, 1991) i nizih
koncentracija laktata (oko 2 mmol/l) nakon 200 m intenzivnog plivanja (Robergs i suradnici,
1990). Bilo je ranih ideja da su temeljne vjezbe korisne za sportaSevu izvedbu, ali zabiljeZeni su
veci rezultati u koncentraciji laktata nakon 2 minute plivanja visokog intenziteta (13,66 * 2,66
naspram 9,53 £ 2,22 mmol/l, p < 0,05) (Mitchell i Huston, 1993.). Bobo (1999) nije uspio
pronac¢i znacajne razlike u plivanju na 91,4 metar. lzvedba izmedu tri uvjeta: ,,mokro*
zagrijavanje, ,,suho zagrijavanje* i ne zagrijavanje. Koristene metode mogle bi se dovesti u
pitanje jer je u¢inkovitost procijenjena skupom pet ponavljanja od 91,4 metara slobodnim stilom
maksimalnog intenziteta. Osim toga, osim usporedbe srednjih vremena svih izvedenih
ponavljanja, autor je analizirao najbolje izvedeno ponavljanje, $to je slicno studiji koja je
testirala jedno ponavljanje. Nedavno istrazivanje pokazalo je da uobiCajeno zagrijavanje dovodi
do poboljsanja u plivackoj izvedbi na 100 metara (Neiva i suradnici, 2013).

Bilo je neuvijerljivih rezultata o izvedbi plivaca na kratkim dionicama nakon zagrijavanja.
Jedna studija govori da zagrijavanje nije imalo nikakve povoljne u¢inke za plivanje na 50 metara
(Neiva i suradnici, 2012), dok su ispitanici druge studije imali pozitivan trend kod plivanja
slobodnim stilom od 45,7 metara (oko 0,2 s, p = 0,06) i vecu propulzivnu silu s 30 s
maksimalnim plivanjem (oko 13% za srednji tempo i 18% za maksimalni tempo, p < 0,05), kako

su izvijestili Balilionis i suradnici (2012) i Neiva i suradnici (2011). Medutim, nije pronadena



nijedna razlika medu ostalim varijablama izmjerena u tim studijama (npr. Percipirani napor,
najvisa koncentracija laktata u krvi, udaljenost ronjenja i vrijeme reakcije), Sto slabi ove nalaze.
Uc¢inci aktivnog zagrijavanja ovise o nekoliko komponenti kao $to su volumen, intenzitet i
vrijeme oporavka (Bishop, 2003a). Neke promjene u karakteristikama vanjskog opterecenja
treniranja/zagrijavanja mogle bi biti klju¢ne za utjecaj na izvedbu i dobivene rezultate. Nadalje,
,,suho® zagrijavanje obi¢no se izvodi prije nego plivaci udu u bazen, a ucinci tih pokreta ne smiju
se zanemariti. Relevantnost ovih prikazanih kategorija i njihovi ucinci na plivacku izvedbu

zahtijevaju dublju analizu.

2.2. Pasivno zagrijavanje

Pasivno zagrijavanje moze se posti¢i povecanjem tjelesne temperature misi¢a bez tjelesne
aktivnosti i to kao $to su topli tuSevi, saune, grijani prsluci... (Bishop, 2003a). Ove prakse su
obi¢no poznate kao pasivno zagrijavanje, kroz koje plivaci vjerojatno imaju koristi od uc¢inaka
mehanizama povezanih s temperaturom bez da troSe energiju. Varijacija u temperaturi misic¢a od
1°C poboljsava kontraktilna svojstva miSi¢a i mijenja izvedbu za 2-5% (Racinais i Oksa, 2010).
Stoga bi pasivno zagrijavanje moglo biti predlozeno kao praksa za odrzavanje temperature
izmedu zagrijavanja i plivacke utrke. Medutim, zagrijavanje ne smije prelaziti 39 °C temperaturu
jezgre misica jer pregrijavanje negativno utjeCe na plivaca i miSi¢ni tonus (Racinais i OKksa,
2010).

Razumijevanje ucinaka razli¢itih pasivnih postupaka takoder je vazno za optimizaciju
plivackog nastupa. Ispitane su dvije razli¢ite grupe pasivnog zagrijavanja, a vru¢a kupka na 36°C
bila je u¢inkovitija od normalne kupke na istoj temperaturi U trajanje 4 minute (Akamine i
Taguchi, 1998). Autori su predlozili da ovu metodu usvajaju plivaci jer ima tendenciju smanjenja
koncentracije laktata, otkucaja srca i elektromiografski odgovor rektus femorisa, $to sugerira
vecu misiénu ucinkovitost i manji umor.

Trenutno ne postoje informacije utemeljene na dokazima o uc¢incima postupaka pasivnog
zagrijavanja u plivackim izvedbama i indikacije ne mogu pouzdano podrzati te metode, $to ih
¢ini izuzetnima. Medutim, nije neobi¢no vidjeti plivace potpuno odjevene (ponekad s jaknom), u

blizini startnih blokova, prije pocetka utrke. KoriStenje vanjskih izvora zagrijavanja
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najvjerojatnije omogucuje plivac¢ima da prosire u€inke aktivnog zagrijavanja koje je provedeno
neko vrijeme prije. Osim istrazivanja ucinaka pasivnog zagrijavanja, trebali bismo pokusati
razumjeti kako se moze koristiti kada postoji dugo vrijeme odmora nakon aktivnog zagrijavanja

ili ¢ak kao dopuna aktivnom zagrijavanju.

2.3 ,,Suho“ zagrijavanje

Zagrijavanje izvan vodenog medija je bilo koja vrsta aktivne prakse koja se izvodi izvan
vode; zagrijavanje izvan bazena ukljucuje kalisteniku, vjezbe snage/aktivacije i istezanje. Plivaci
najéesce izvode tjelesne aktivnosti izvan vode kao npr. rotacija ruku prije ulaska u bazen te
pokusavaju aktivirati tijelo. Medutim, ove se vjezbe koriste kao nadopuna, a ne kao alternativa
zagrijavanja u vodi. Sest studija usredoto¢ilo se na uginke ,,suhog® zagrijavanja kao razlidite
vrste aktivnog zagrijavanja osim uobicajenih postupaka u vodi.

Rezultati Romney i Nethery (1993) pokazali su da su plivaci bili 0.65 s brzi u 91.4 m
slobodno sa ,,suhim* zagrijavanjem nego bez zagrijavanja. Ova razlika odgovara povecanju od
1,23% u izvedbi, $to moze znacajno utjecati na plivacku utrku.

Sto se tie vjezbi snage, Bobo (1999) nije pronasao razlike u plivanju na 91,4 m
slobodnim stilom izmedu ne zagrijavanja i treninga potiska s klupe (bench press). Autor je
tvrdio da koli¢ina tezine koja se koristila mozda nije dovoljna da stimulira plivace i mozda omete
rezultate.

Kilduff i suradnici (2011) nisu pokazali nikakve razlike u starthom vremenu na 15 m
nakon cega su radili ¢ucnjeve s optereéenjem (3 X 87% od 1 maksimalnog ponavljanja) u
usporedbi sa zagrijavanjem u vodi. Ove vjezbe tezine s velikim optereCenjem mogu imati
pozitivne ucinke izazivanjem visoko frekventne stimulacije motori¢kih neurona (French i
suradnici, 2003), sto rezultira poboljsanom brzinom proizvodnje snage, koja je ve¢ potvrdena za
eksplozivne napore (Saez Saez de Villarreal i suradnici, 2007). Vjezbe snage koje ukljucuju
velike miSi¢ne skupine, s malo ponavljanja i velika opterec¢enja, mogli bi bolje pripremiti plivace
za natjecanje.

Plivaci obi¢no koriste vjezbe istezanja, ali, prema saznanjima, nijedna studija nije provela

istrazivanje o ucincima istezanja na izvedbu plivanja. Osim toga, malo pozornosti posveceno je
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pitanju istezanja kao prakse koja utje¢e na ozljede kod plivaca. Smanjenjem naprezanja misica i
poveéanjem raspona pokreta zglobova (Ekstrand i suradnici, 1983; Hadala i Barrios, 2009),
ocekujemo da ¢e se istezanjem smanjiti otpor, omogucujuci lakSe kretanje i sprijeciti 0zljede
misi¢a i zglobova. Unato¢ tim moguéim prednostima, staticko istezanje prije vjezbanja ne
doprinosi smanjenju rizika od ozljeda (Pope i suradnici, 2000). Ipak, smanjenje snage kada se
koriste vjezbe dinamickog istezanja nisu dokazane (Hough i suradnici, 2009), sugerirajuc¢i da
istezanje moze biti dio rutine zagrijavanja ako su to uobiCajene prakse plivaca. Potrebna su
daljnja istrazivanja kako bi se utvrdili u€inci samog istezanja u kombinaciji s drugim vrstama

zagrijavanja.

2.4. ,Mokro*“ zagrijavanje — volumen

Predlazemo ukupno trajanje zagrijavanja od 15-20 min (izmedu 1000 i 1500 m) za plivacku
utrku do 3-4 minute. Postoji trend povecanja volumena zagrijavanja ujutro. ObrazloZenje iza
toga je potreba za dodatnom aktivacijom tijela zbog prilagodbe bioloskog ritma. Arnett (2002)
otkrio je da plivaci joS uvijek imaju bolje rezultate na 91,4 m poslijepodne Cak i1 kada je duze
zagrijavanje (4000 m naspram 2000 m) izvedeno ujutro (58,48 £ 5,69 s i 56,86 + 4,87 s; p<0,05).
Ovaj rezultat sugerira da su performanse znatno vece u kasnim popodnevnim satima, neovisno o

prethodnom izvrSenom volumenu zagrijavanja.

2.5. ,Mokro“ zagrijavanje — intenzitet

Dvije studije o uporabi razliCitih intenziteta zagrijavanja u plivanju nisu pronasle nikakve
ucinke na izvedbu. Houmard i suradnici (1991) bili su prvi autori koji su usporedili ué¢inke dvaju
autora razli¢itih intenziteta osnovnih vjezbi na izvedbama sportasa (0ko 65% VO2zmax
kontinuiranog plivanja u odnosu na zagrijavanje, ukljucujuéi 4 x 50 m na ~95% VO2max), & nisu
pronasli razlike u frekvenciji srca, duljini zaveslaja ili koncentraciji laktata u krvi nakon 400 m

pri oko 95% VO2max. Ovi uvjeti mogu rezultirati dodatnom potrosnjom energije i
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najvjerojatnije je ona utjecala na koncentraciju metabolita, ¢ime je narusena plivacka izvedba.
Zapravo, zagrijavanje na 110% VO2max umjesto 70% VO2max rezultiralo je povisenju
koncentracija laktata (13,66 £ 2,66 naspram 9,53 + 2,22 mmol/l, str<0,05) nakon 200 m
slobodnog stila pri visokom intenzitetu (Mitchell i Huston, 1993). Razdoblje oporavka od 5
minuta nakon zagrijavanja moglo je biti nedovoljno za smanjenje rezidualnih ucinaka.
Nakupljanje laktata bilo je ve¢e nakon zagrijavanja visokog intenziteta (6,97 + 1,97 naspram
2,27 £ 0,81 mmol/l, p<0,05), §to je moglo doprinijeti viSim vrijednostima dobivenim nakon
utrke. Medutim, frekvencija srca (159,9 + 7,7 naspram 148,0 £ 9,5 FS, str<0,05) i VO2max (4,18
+ 0,45 naspram 3,23 + 0,24 1/min, str<0,05) nakon zagrijavanja pokazao je kardiovaskularne
promjene Sto bi moglo ukazivati na pojacani aerobni metabolizam za pripremu visokog

intenziteta vjezbe, bez obzira na izvedeni volumen.

Unato¢ neizvjesnostima oko uklju¢ivanja plivackih setova visokog intenziteta u zagrijavanje,
Cini se da je bolje koristiti setove za plivanje visokog intenziteta umjesto da se ne zagrijavate.
Robergs i suradnici (1990) otkrili su da koncentracije laktata nakon 200 m intenzivnog
slobodnog plivanja je bila niza kada je zagrijavanje ukljuéivalo 4x50 m pri 111% VO2max (8,7
+ 0,8 mmol/l naspram 10,9 £ 0,5 mmol/l, p<0,05). Nadalje, plivacki setovi na kratke udaljenosti
S povecanim intenzitetom tijekom ponavljanja bio je u¢inkovit za 91 m maksimalno slobodnim
stilom (Romney i Nethery, 1993). Vrijeme je smanjeno za 0,75 s u odnosu na vrijeme kada nije
bilo prethodno zagrijavanje; stoga bi kratke udaljenosti u trka¢em tempu mogle optimizirati
performanse. Dakle, set za kratke dionice koji se temelji na niskom intenzitetu zagrijavanja do
brzine utrke u posljednjem ponavljanju moze se koristiti za pobolj$anje naknadnih izvedbi
reguliranjem energetskih sustava koji su regrutirani u natjecateljskoj disciplini (Bishop, 2003b).
Ipak, kada se tijekom zagrijavanja izvodi plivanje visokog intenziteta, treba ga Koristiti s
oprezom kako bi se izbjeglo stvaranje ranog umora i sprije¢ilo ugrozavanje sposobnosti na

izvedbu.
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2.6. Hiperventilacija

Mnogi plivaci i treneri vjeruju da hiperventilacija pomaze u sportskoj izvedbi. Stoga udahnu
nekoliko dubokih udisaja dok c¢ekaju da njihove utrke poc¢nu. Duboko disanje ne povecéava
opskrbu kisikom prije utrka. Kisik koji se udiSe prije pocetka utrke ne moze se pohraniti.
Umjesto toga, jednostavno se izdahne sljede¢im dahom. Hiperventilacija je korisna jer smanjuje
razinu uglji¢nog dioksida u Krvi tako da sportasi ne osjecaju potrebu za disanjem do pred kraja u
svojim utrkama (Maglischo, 1993, str.751). To im omogucuje da plivaju sprint utrka s manje
udisaja, a buduci da disanje moze povecati otpor, smanjenje broja udisaja moze rezultirati brzim
vremenima. Smanjenje potrebe za disanjem takoder moze pomoci sposobnosti smanjenja stresa
koji osjecaju plivaci. Nakupljanje ugljicnog dioksida, a ne nedostatak kisika, potiCe osjecaj
zadihanosti i potrebu za zrakom koji pliva¢i dozivljavaju rano u svojim utrkama.

Sportasi mogu smanyjiti sadrzaj ugljicnog dioksida u krvi uzimanjem nekoliko prisilnih, dugih
udisaja neposredno prije pocetka utrke (Maglischo, 1993, str.751). Ako plivaci zapo¢nu utrku s
niskom koncentracijom ugljicnog dioksida u krvi, proc¢i ¢e vise vremena prije nego $to se poveca
na razinu na kojoj osjec¢aju uznemiruju¢i nagon za disanjem. Hiperventilacija prije starta trebala
bi biti posebno korisna za 25 i 50 metara utrke slobodnog stila i leptira jer sportasi pokusavaju
preplivati ove utrke s bez, jednim ili do tri udisaja. Takoder moze biti korisno u 50 metara utrci
lednim na¢inom jer mnogi plivaci sada koriste podvodni udarac dupinom za veci dio te utrke.
Sportasi koji se natje¢u na utrkama na 100 slobodno, leptir i ledno takoder mogu imati koristi od
hiperventilacije prije pocetka utrka, posebno ako planiraju ograniCiti disanje u tim utrkama
(Maglischo, 1993, str.751).

Plivaci bi trebali poceti hiperventilirati dok ¢ekaju iza bloka i nastaviti dok Se penju na
straznju stranu pocetne platforme. Trebali bi uzeti nekoliko velikih, ali ne i masivnih udisanja,
nakon cega slijede dugi i potpuni izdisaji. Pet ili Sest takvih izdisaja trebalo bi biti dovoljno. Ne
bi trebali pretjerivati. SportaS§ima se moZe zavrtjeti u glavi, a mogu se ¢ak 1 onesvijestiti od
previSe hiperventilacije.

Plivaci ne bi trebali zadrzavati dah kada su pozvani na startni blok nakon hiperventilacije.
Umjesto toga, trebali bi normalno disati nakon §to su pozvani na svoj znak. Na pocetnom signalu

trebali bi udahnuti jedan veliki udah dok ne zarone u vodu. Taj dah, plus smanjenje uglji¢nog
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dioksida od hiperventilacije, trebao bi im omoguciti da plivaju prije nego Sto osjete potrebu za
disanjem.

Iako bi hiperventilacija trebala pruziti odredenu korist u 25, 50, pa ¢ak i 100 metarnim utrka,
vjerojatno nema blagotvoran ucinak u duljim utrkama. Plivac¢i bi trebali poceti disati u
normalnom ritmu odmah nakon ronjenja u vodu kada plivaju duze utrke. Slijedom toga, oni
nemaju potrebu zadrzavati dah u bilo kojem trenutku tijekom utrke, osim neposredno prije

zavrsetka.

2.7. Oporavak nakon zagrijavanja
Cini se da aktivno zagrijavanje poboljsava izvedbu s razdobljima oporavka do 20 min,

uglavnom se to odnosi na temperaturne mehanizme (West i suradnici, 2013). Vremenske
praznine izmedu zavrSetka zagrijavanja u vodi i pocetka natjecanja/testa koji se koristi u
istrazivacke studije bile su 3 minute (Balilionis i suradnici, 2012; Romney i Nethery, 1993), 5
min (Bobo, 1999; Mitchell i Huston, 1993), 8 min (Kilduff i suradnici, 2011) i 10 min (Neiva i
suradnici, 2011; Neiva i suradnici, 2012; Neiva i suradnici, 2013; Robergs i suradnici, 1990).
Ipak, prema naSim znanjima, cilj je bio pronac¢i u¢inak razli¢itih vremenskih intervala izmedu
zagrijavanja i glavnog zadatka na 200 metara. Oporavak je iznosio 1,38% i 1.48% bolje s 10
minuta (Zochowski i suradnici, 2007) i 20 minuta odmora (West i suradnici, 2013), umjesto 45
minuta odmora. Odrzavanje poviSene temperature tijela tijekom kracih intervala (West i
suradnici, 2013) i veci broj otkucaja srca na pocetku vjezbanja potencijalno povecava osnovnu
apsorpcija Kisika (Zochowski i suradnici, 2007) koji s drugim mehanizmima poboljsava
ucinkovitost oporavka.

U pravim natjecateljskim uvjetima gotovo je nemoguée uzeti manje od 8-10 minuta izmedu
zavrsSetka zagrijavanje i plivacke utrke. Zagrijavanje je u¢inkovitije kada je dovoljno intenzivno
za aktiviranje fizioloSkih procesa koji ¢e biti potrebni u natjecateljskoj utrci, s vremenom
oporavka koje bi trebalo biti izmedu 8 i 20 min, $to omoguéuje nadopunu fosfokreatin (Ozyener i
suradnici, 2001). Literatura se usredotoCuje samo na ulinke razli¢itih intervala u plivackoj
disciplini na 200 metara te druge natjecateljske dionice i tehnike koje mogu zahtijevati razli¢ita
razdoblja oporavka. Stovie, s obzirom na studije Saez Saez de Villarreal i suradnici, (2007) bilo

bi zanimljivo znati kako razli¢ite aktivacije miSic¢a (npr. koriStenje vjezbi visokog intenziteta ili
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opterecenih koncentri¢nih radnji) moze prosiriti u€inke zagrijavanja kao i kako plivaci mogu

imati koristi od pobolj$anih performansi nakon duzeg odmora.

2.8. Isplivavanje
Jedan od najvaznijih i najce$¢e zanemarenih postupaka Kkoji se provodi nakon utrke ili

treninga za plivace je plivanje odnosno isplivavanje. Sportasi bi uvijek trebali lagano plivati 800
do 1200 metara (10 do 20 minuta) nakon §to zavrse utrku/trening. Time ¢e se brze oporaviti.
Nekoliko studija pokazalo je da se umorniji pliva¢i oporavljaju dvostruko brze laganim
plivanjem umjesto da se jednostavno zaustavljaju i odmaraju uz bazen (Bond i suradnici, 1987).
Lagano plivanje nakon utrke naziva se aktivnim oporavkom u usporedbi s odmaranjem, Sto se

naziva pasivni oporavak.
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Slika 1. Graficki prikaz aktivnog i pasivnog obnavljanja mlijecne kiseline u krvi. ,,Preuzeto od
Wilmore i Costill 1988.¢
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Grafikon pokazuje da se sportas moze oporaviti za gotovo polovicu vremena ako koristi
aktivni oporavak umjesto pasivnih postupaka oporavka. Kao $to je prikazano na grafikonu, laktat
u krvi pao je na gotovo razinu odmora za 30 minuta kada su sportasi odmah nakon vjezbanja
izveli blagu vjezbu. Kada su se sportasi jednostavno odmorili bez vjezbanja, trebalo je 60 minuta
da se ukloni ista koli¢ina mlije¢ne kiseline.

Oporavak je brzi kod blage tjelovjezbe jer se stopa uklanjanja mlije¢ne kiseline povecava
kroz mehanizam koji se naziva misi¢na pumpa. Kontrakcija misi¢a djeluje na stiskanje vena koje
ubrzano gura krv natrag u srce. Zbog tog djelovanja mlijecna kiselina ¢e se ukloniti iz krvi u
srce, jetru 1 druge miSice gdje se moZe metabolizirati. Mlije¢na kiselina tako napusta misice gdje
je proizvedena i ulazi u krv, gdje se moze brze ukloniti.

Blaga tjelovjezba takoder omogucuje brzi oporavak uklanjanjem uglji¢nog dioksida iz
misi¢a 1 brzem isporukom kisika njima. PoviSena brzina protoka koja se odrzava blagim
vjezbanjem uzrokovat ¢e da svake minute sve vise krvi dode do pluca, gdje ¢e odustati od
uglji¢nog dioksida i preuzeti kisik. Kisik se zatim moZe prenijeti u misic¢e, gdje ¢e povecati
brzinu uklanjanja mlije¢ne kiseline pomazuc¢i u metabolizmu te tvari do glukoze.

lako je bilo potrebno 30 minuta aktivnog oporavka kako bi se mlije¢na kiselina u krvi
vratila na razinu mirovanja, informacije na Slici 5. pokazuju da se ve¢ina mlije¢ne kiseline moze
ukloniti u prvih 10 do 20 minuta nakon utrke. Prema tome, pH miSic¢a je vjerojatno normaliziran
ili gotovo tako u tom vremenskom razdoblju. 1z tog razloga, 10 do 20 min je preporucena duljina
za plivanje za oporavak.

Treneri tesko nagovaraju sportasSe da plivaju ovoliko dugo nakon utrka kada njihovi
kolege plivaju na drugim utrkama i kada se dodjeljuju nagrade. Ipak, na to treba poticati plivace
jer ¢e im se Sanse za dobro plivanje poboljsati na sljede¢em natjecanju. Jedno je istrazivanje
pokazalo da su plivaci skloni stati prije nego $to su se potpuno oporavili, osim ako nisu morali
dugo plivati (Strozberg i Klar, 1998). Stoga bi ih treneri trebali motivirati i napominjati koliko je
vazno dovrsiti potpuno plivanje.

Brzina tijekom plivanja trebala bi biti optimalna za odrzavanje visoke brzine protoka krvi
bez izazivanja dodatne uporabe misi¢nog glikogena i ponovnog stvaranja mlijecne kiseline.
Dobro pripremljeni sportasi vjerojatno mogu plivati na 30% do 50% svoje maksimalne brzine
bez proizvodnje dodatne mlijene kiseline 1 bez upotrebe znacajne koli¢ine glikogena. Odabir

bilo koje brzine za isplivavanje vjerojatno je nepotreban. Studija Bonena i Belcastra (1976)
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pokazala je da ¢e sportasi opcenito odabrati odgovarajucu brzinu za plivanje ako se prepuste

vlastitom osjecaju za tempo.

3.PARAMETRI ZAGRIJAVANJA
Treneri i sportasi moraju razumjeti nekoliko pitanja o zagrijavanju prije nego Sto uspostave

protokol zagrijavanja. Ti protokoli se odnose na intenzitet, duljinu, utrku i postupke zagrijavanja.

3.1. Intenzitet

Houmard i suradnici (1991) su izvijestili da je zagrijavanje koje se sastoji od plivanja niskog
intenziteta djelovalo bolje od Zustrijeg zagrijavanja kod plivaca natjecatelja. Usporedili su uéinke
sljede¢ih postupaka zagrijavanja na plivacku izvedbu tijekom 400 metara vremenskog
ispitivanja: (1) bez zagrijavanja, (2) zagrijavanje koje se sastoji od niskog intenziteta u plivanju
na 1500 metara, (3) zagrijavanje koje se sastoji od 4 X 50 metara sprinta na 1 minutu i (4)
kombinacija plivanja niskog intenziteta na 1500 metara i 4 X 50 metara na 1 minutu. Dosli su do
spoznaja da plivanje niskog intenziteta najvise poboljsava sportsku izvedbu i da plivanje visokog
intenziteta nije poboljsalo ucinak. Nekoliko drugih studija (De Bruyn-Prevost i Lefebvre 1980;
Genovely i Stanford 1982) izvijestili su o sli¢nim rezultatima.

Na temelju ovih i drugih istrazivanja, miSljenje ve¢ine suvremenih istrazivaa je da bi
sportasi trebali obavljati zagrijavanja uz umjereni napor. Napori bi trebali biti dovoljni za
poticanje protoka krvi, zagrijavanje povrsinskih krvnih zila, ali ne toliko zustrog da uzrokuje
umor. Zagrijavanje koje je dizajnirano za podizanje temperature misica uzrokovat ¢e umor, a
rezultat toga je nakupljanje mlije¢ne kiseline u misi¢ima. To, pak, moze smanjiti pH vrijednost
misi¢a ispod neutralne razine od 7, tako da ¢e sportasi biti blago ,,zakiseljeni* kada zapocnu
svoju utrku, a to ¢e doprinijeti stvaranju umora i ometanju izvedbe. Iz tog razloga sportasi bi
trebali dovrSiti zagrijavanje tempom ispod svojih aerobnih pragova. To bi trebalo biti dovoljno
intenzivno da poveca protok krvi bez izazivanja nakupljanja mlije¢ne kiseline u njihovim
misi¢ima.
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Cini se da je idealan intenzitet za takvo zagrijavanje izmedu 30% i 50% VO2maxa, §to je
slicno lakim naporima na 20% do 40% maksimalne brzine (Chwalbinska-Moneta i Hanninen
1989; Ingjer i Strommer 1979.; Martin i suradnici. 1975).

Iako bi sportasi trebali obaviti najveci dio zagrijavanja pri niskom intenzitetu, potrebno je
kiseline. Uvjezbavanje pravilnog tempa za utrku vazno je i za samu izvedbu kako bi se odrzalo
pravilno zagrijavanje pri niskom intenzitetu. No, sportasi bi trebali zagrijavanje dovrsiti
najmanje 20 minuta prije pocetka svoje prve utrke kako bi imali dovoljno vremena za uklanjanje

mlijecne kiseline koja se nakupila tijekom utrke.

3.2. Duljina

Malo je znanstvenih radova i informacija dostupno koje pomazu u odredivanju
optimalnog vremena koje bi sportasi trebali provesti zagrijavajuc¢i se. DeVries (1974) i drugi
struénjaci preporucuju trajanje od 15 do 30 minuta. Preporucuje se 30 minuta ili duze jer ce

trebati toliko vremena da se zavrse svi postupci koji bi trebali biti dio dobrog zagrijavanja.

3.3.Utrka

Plivaci bi trebali dovrsiti zustre dijelove zagrijavanja, sprintove i tempo rada, 15 do 30
minuta prije poCetka nastupa. To ¢e osigurati dovoljno vremena za uklanjanje mlijeCne kiseline
iz miSic¢a i vracanje pH miS$ic¢a u normalu. Trebali bi nastaviti s manje intenzivnim dijelovima
zagrijavanja sve dok ne ostane najviSe 5 minuta prije natjecanja. Najbolja metoda moze biti ¢ak i

lagano plivanje sve dok se plivace ne pozove pred sam startni blok.
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3.4.Postupci zagrijavanja

Glavni dio zagrijavanja trebao bi biti razumno razdoblje lakog plivanja. Ova aktivnost
omoguciti ¢e mehanizmima potrosnje kisika plivaca da brze reagiraju kada utrka zapo¢ne kako
bi brze dosegli optimalnu razinu potrosnje kisika. Kao rezultat toga, trebali bi mo¢i plivati dalje i
brze prije nego Sto se umore. Osim povecanja protoka krvi i potro$nje kisika, plivac¢i bi u svoje
zagrijavanje trebali ukljuciti aktivnosti koje ¢e povecati njihov raspon pokreta, mehaniku
zaveslaja 1 osjecaj za tempo. Druga svrha je usredotocCiti se na strategiju utrke.

Dostupna istrazivanja i iskustva uspjesnih trenera i sportasa sugeriraju sljedece postupke
zagrijavanja. Oni ukljuCuju plivanje niskog intenziteta za povecanje protoka krvi i potros$nje
kisika, kao 1 aktivnosti za povecanje raspona ucinkovitost kretanja i zaveslaja. Pozornost se

takoder posvecuje vjezbanju startova i okreta.

1. Istezanje

Prije ulaska u vodu, sportasi bi trebali provesti 5 ili 10 minuta rade¢i neke vjezbe
fleksibilnosti. Trebali bi obratiti posebnu pozornost na povecanje raspona pokreta u zglobovima
gleznjeva, ramena i donjeg dijela leda. Istegnuti miSi¢ne skupine prsnih misi¢a takoder istegnuti

prepone i koljena.

2. Rasplivavanje

Sljedec¢i korak je lagano plivati 10 do 20 minuta, uz 20% do 40% napora. Plivanje, ,,sculling*
(imerzija zaveslaja), udarci i vjezbe za zaveslaj koje im pomazu u uvjezbavanju mehanike
zaveslaja trebaju biti ukljucene tijekom ovog plivanja. Sportasi bi trebali plivati dok se ne
osjecaju opusteno, ucinkovito i snazno. Ovo je dobro vrijeme za njih da mentalno uvjezbaju
svoju utrku. Trebali bi planirati tempo koji namjeravaju koristiti, bio on ujednacen ili brzo-spor.
Takoder bi trebali planirati sve strategije koje namjeravaju koristiti i analizirati svoje postupke za
suprotstavljanje protivnicima koje mogu koristiti. Trebali bi vidjeti sebe kako pravilno i uspjesno
plivaju u utrci. Trebali bi se pozorno koncentrirati, suzavajuci svoj fokus na utrku, dok blokiraju

vanjske ¢imbenike koji mogu utjecati na njihov cilj.
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3. Start i okret
Plivaci bi trebali vjezbati obje ove vjestine u neko vrijeme na zagrijavanju. Takoder bi trebali
vjezbati pocetak Stafete ako plivaju na Stafeti. Oni bi trebali izvoditi izlaske nakon startnog bloka
pravilnom racionalizacijom, udaranjem podvodnih udaraca noge dupin ako se Kkoriste i dobrim
povlacenjem na povrsinu. Plivanje u krugu zastavica za vjezbanje okreta nije najbolji nacin za
vjezbanje te vjestine. Plivaci bi trebali uvjezbavati pristup okretima dok lagano plivaju na
zagrijavanju. Tada bi trebali plivati tempom s dobrim startovima i okretima. Ne bi trebali
napustati bazen dok se ne osjecaju sigurnima da ¢e moci dobro startati i izvoditi okret za vrijeme
utrke. Plivacki start smatra se vrlo bitnim elementom plivacke utrke, posebno u natjecanjima na
50 m na medunarodnoj razini. Procijenjeno je da startna reakcija plivanja moZze pridonijeti do 30
% ukupnog vremena utrke na 50 metara. Primjerice, na Olimpijskim igrama (Tokio, 2020.)
zlatna medalja na 50 m slobodno osvojena je s viemenom 21,07 s, dok je plivacica zauzela osmo
mjesto ostvarila vrijeme od 21,79 s, Sto je razlika od 0,72 s 1 predstavlja samo 2,92% ukupnog
vremena utrke pobjednika (www.fna.org). Hipotetski, moze se pretpostaviti da vrijeme

izgubljeno na pocetku moze drasti€no utjecati na konacéni rezultat. (Purovi¢ 1 suradnici, 2022).

4. Tempo i sprint plivanja

Zatim bi sporta$i trebali plivati tempom kako bi uvjezbali tempo koji ¢e plivati u svojim
utrkama. Udaljenosti od 25 m idealne su za 50 m i 100 m utrke, a plivanje za udaljenosti od 50
do 100 m dovoljna su za vjezbanje tempa za duze utrke. DuZinu i broj zaveslaja treba provoditi
tijekom ove udaljenosti plivanja ako sportasi koriste te mjere kako bi im pomogli za tempo utrke.
Uobicajeni ritual plivanja je nekoliko ponavljanja od 25 m sprintova. Trebali bi zavrSiti sve

pripremne radnje za tempo i sprint plivanja najmanje 15 minuta prije pocetka prve utrke.

5. Odrzavanje u¢inka zagrijavanja

Predlozeni postupak za zavrSetak zagrijavanja je neposredno prije nego §to krene prozivka
plivaca pred utrku. Posljednji dio zagrijavanja trebao bi se sastojati od jednostavnog plivanja.
ZavrS$etak zagrijavanja neposredno prije plivanja nije uvijek moguc¢. To je Zalosno jer se uc¢inak
zagrijavanja moze smanjiti ako prode dulje vrijeme nakon zavrSetka zagrijavanja i zapocne prva

utrka za plivaca. Stoga, kada je to moguce, plivaci bi trebali ponovno u¢i u vodu oko 5 ili 10
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minuta i lako plivati sve do utrke. Ova aktivnost ¢e ih pripremiti za slijedecu utrku povecavajuéi

njihov protok krvi i potros$nju kisika bez izazivanja umora.

4.ZAKLJUCAK

Zagrijavanje je danas opcée prihvaceno kao postupak kojim sportasi zele poboljsati svoju
izvedbu neovisno bila to priprema za natjecanje ili trening. U plivanju, unato¢ nekim
kontradiktornim rezultatima istrazivanja sugerira Se da zagrijavanje, tocnije aktivni tip
zagrijavanja, ima pozitivan ucinak na plivac¢evu izvedbu, posebno na dionicama ve¢im od 200
metara. Literatura govori da su aktivnosti zagrijavanja u vodi naju¢inkovitije, no kada to nije
moguce provesti, vjeZzbe zagrijavanja u vodi mogu se zamijeniti zagrijavanjem izvan bazena
odnosno zagrijavanje na ,suhom® izvan vodenog medija. Zagrijavanje na suhom treba
ukljucivati sve segmente tijela. Vjezbe snage s malo ponavljanja i velikim optere¢enjem
intenziteta ili vjezbe kalistenike jer se pretpostavlja da bolje pripremaju plivace za utrku. Za
unapredenje sportske izvedbe potrebno je istraziti kako posti¢i konsenzus o upotrebi
alternativnih metoda zagrijavanja i definirati njegovu strukturu u smislu: vrste, trajanja,
volumena, specifi¢nosti zadatka i razdoblju oporavka. Osim toga, prakticirane vjezbe za istezanje
uobicajene su medu plivacima, a ujedno se nadopunjuju zagrijavanju, no o toj korelaciji nemamo
puno saznanja te neki smatraju da bi moglo do¢i i do narusavanja sportske izvedbe. Dinamicno
istezanje ne smatra se Stetnim za izvedbu, a svakodnevna rutina mogla bi se provoditi u

postupcima zagrijavanja kako bi se sprijecile moguce ozljede.
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