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SAZECI
USPOREDBA PLIVANJA U BAZENU | PLIVANJA U OTVORENIM VODAMA
Sazetak

Glavni cilj ovog diplomskog rada bio je usporediti faktore uspjeSnosti plivanja u bazenu i u
otvorenim vodama. Postoje unutarnji i vanjski faktori uspjesnosti plivanja te je cilj ovog
diplomskog rada bio pojasniti ih kako bi lakSe pristupili planiranju i programiranju
trenaznog procesa plivaca, triatlonaca i plivackih maratonaca. Takoder, u ovom
diplomskom radu, predstavljen je primjer jednog treninga plivanja u bazenu, kao i jedan
trening plivanja u otvorenim vodama kako bi uvidjeli razlike te usmjerili sportasa na $to

efikasnije pripremanje za natjecanja.

Kljucne rije¢i : faktori uspjesnosti plivanja, gustoca vode, temperatura vode, otpori u

vodi, orijentacija, tehnike plivanja.

DIFFERENCES BETWEEN SWIMMING IN THE POOL AND OPEN WATER
SWIMMING

Summary

The main goal of present thesis was to compare the effects of swimming, in the pool and
open water swimming. There are internal and external factors of success in swimming, and
the aim of present thesis was to explain them so that they can be base of planing and
programing the training of the swimmer, triathlete and swimming marathoner. Also, in this
present thesis, a pool swimming training will be presented, as well as an open water
swimming training to see the differences so we can easily make the most effective

preparation for the competition.

Key words : factors of success, density of water, water temperature, orientation, water

resistance,swimming-techniques.



SADRZAJ

Lo UVOD ettt ettt h e s h e sttt e e bt e she e eat e e bt e beeabe e bt e bt e sheeeaeeebeentaen 4
2. RAZNVOJI PLIVANUIA .ttt ettt ettt sttt e be e sae e satesabesbeebeesbeesaeas 6
3. FAKTORI USPIESNOST ...cuuuierierreteeseeseseesssessssssssssesssesssssssesssssesssesssssasssssssssssssnsssssnsssncs 7
3.1. VANJSKI FAKTORI USPIESNOSTI .....ouvuierieereeieeeiesseeseessessesasssssesssssessessessss s sessaneas 7
3.1.1. Temperatura VOUE i ZIaKa.......ccceecverieieecierieeeesieseeeesteeeestesreeaestessaessesreessessesssessesseenseses 7
3.1.2. GUStOCa VOAE 1 PIOVIIOST ....veeueiiieiieiesteeiesie ettt ettt st sre e e sreenne s 10
3.1.3 ValoVi I SETUJANJE VOGA ....ecueevieiieiieiesiesteietetet ettt 12

3.2. UNURTARNII FAKTORI USPIESNOSTL .....c.otuiiiteieeeeieeeeeeeeeeseeeseseseesesessesseseesesenasens 14
3.2.1. OtPOFi U PHVANJU .ottt sttt st et e sbeesaesteesnenrens 14
3.2.2. OFJENLACITA...veeveereereereitieeete et ste ettt e te et et e e e et e s be et e stesbeebesteesaebeessensesseensesteesnensens 17
B.2.3. SEFANOVI 1.ttt 18

A, TEHNIKE PLIVANUJIA .ottt sttt sttt et st st st st eesbeenbeesaeesaseenseenteens 20
4. 1. Disanje 1 POl0Za] ZlaVe .....cccerierierieerierieeeesiesieeteste ettt sttt st b s sbe bt e e saee b 20
4. 2. Zahvat zaveslaja i1l ,,catCh . ......coiiiiiiieee e e 21
R = (o 4 To o [V O U RRUSRURRRSN 23
5. PRIMIERI TRENINGA ..ottt st st st et be e s st e et eee e 25
5.1. Trening za bazensko PHVANJE........cvoiiiieieieceee ettt ettt sttt e be b e 25
5.2. Trening za plivanje u Otvorenim VOama...........ccoeeeeeriereerieniieeenieseeie e seee e sre e saeseeeee s 27

6. ZAKLIUCAK ...oorverivirniiieeiineesies i ssese s st 31

T LITERATURA ..o 35



1. UvVOD

Ovaj diplomski rad razmatrati ¢e plivanje u bazenu i plivanje u otvorenim
vodama, izloziti ¢e njihove razlike i slicnosti te usporediti bazensko plivanje u odnosu
na plivanje u otvorenim vodama. Cilj ovog rada je pokuSati odgovoriti na pitanje
zahtjevnosti pripreme trenaznog procesa za bazensko ili open water! plivanje.
Predstaviti ¢e se dva primjera treninga u bazenu, jedan s ciljem pobolj$anja sposobnosti
za plivanje u otvorenim vodama, a drugi s ciljem unaprijedenja sposobnosti za bazensko
plivanje. Rad ¢e izloziti razlike i slicnosti plivanja u bazenu i open water plivanja te
pokusati pridonjeti programiranju trenaznog procesa kako rekreativaca tako i
profesionalnih sportasa s posebnim naglaskom na plivace, triatlonce, i plivacke

maratonce.

S obzirom da postoje mnoga neodgovorena pitanja na temu razlika, prednosti,
nedostataka i sli¢nosti trenaznog procesa bazenskog i open water plivanja, ovim radom
pokusati ¢e se pribliziti donoSenju zakljucka o tome koji tip vode je povoljniji za
efikasnije usavr$avanje plivanja te pojasniti u kojoj mjeri je moguce utjecati na faktore

koji sportaSe ograni¢uju u postizanju najpovoljnijih rezultata.

Plivanje moze biti opisano kao kretanje Covjekova tijela po povrSini vode u
odredenom smjeru. Plivanje je individualni sport i spada u grupu monostrukturalnih
cikli¢énih aktivnosti $to bi znacilo da se pokreti jednake strukture prilikom izvedbe

motoricke aktivnosti ritmi¢no ponavljaju u vremenskim intervalima.

Postoje cetiri natjecateljske tehnike plivanja. To su kraul, leptir, ledno i prsna
tehnika. Svaka tehnika je razli¢ita od druge sa ponekim sli¢nostima te se svaka od

tehnika mora u¢iti 1 gledati kao zasebna cjelina.

Plivanje se kao vjestina proporucuje ljudima svih uzrasta i spola. Osobito je
povoljno za rast i1 razvoj djece te jednom kad se nauci ne moze se zaboraviti. Takoder,
pomaze pri poboljsanju zdravlja kod osoba s astmom i raznih drugih zdravstvenih

poteskoca.

Y Eng. Open water swimming — plivanje u otvorenim vodama (mora, oceani, rijeke, jezera i dr.)



Danas na standardnim plivackim natjecanjima razlikujemo mnoge plivacke
discipline u svim tehnikama pa tako razlikujemo 50, 100, 200, 400, 800/1500 metara
slobodnim stilom. Zatim imamo 50, 100 i 200 metara prsnom, leptir i lednom tehnikom.
Takoder, 100, 200, 400 metara mjeSovito u kojemu se plivaju sve Cetiri tehnike. Postoje

i Stafete 4 x 50, 4 x 100 1 4 x 200 slobodnim stilom te 4 x 50, 4 x 100 mjeSovitim stilom

Kada govorimo o daljinskom plivanju u otvorenim vodama koje je takoder
rasprostanjeno i poznato kao i bazensko plivanje, a pliva se naj¢e$¢e u morima, jezerima

i rijekama razlikujemo uobicajene dionice od 5, 10 i 25 kilometara.

Plivanje je sport u kojem sudjeluje veliki broj misi¢nih skupina i miSiéa te trosi
izrazito mnogo kalorija. Takoder plivanjem pozitivno utjeCemo na razvoj kordinacije
tijela, kinesteziju te ispravljanje tjelesnih disbalansa. 1z tog razloga bi se plivanje trebalo
uvrstiti u veliki broj kondicijskih priprema za mnoge druge sportove, i svi rekreativni

sportasi bi ga trebali prakticirati za $to efikasniji razvoj i zdravlje.



2. RAZVOJ PLIVANJA

,Budu¢i da su ljudska bi¢a predodredena za boravak na kopnu, nasi uobicajeni

plivacki pokreti kruti su i relativno neucinkoviti.“(Cecil M.Colwin,2004:19)

Zanimljivo je kako vecina sisavaca potpuno prirodno, bez u¢enja ima urodeno
instinktivno kretanje po vodi, za razliku od ¢ovjeka koji mora plivanje ,,uéiti“. Razlog
tome jest taj Sto vecina Zzivotinja, pokrete tijela koje koriste kretaju¢i se na kopnu,
pokusavaju na sli¢an nacin prenjeti u vodu, te im to vrlo brzo postane automatizirano.
Kod covjeka nije tako, te se on mora prilagoditi vodi na razne nacine kako bi Sto

efikasnije uspio pokretati svoje tijelo kroz nju.

Voda je kao medij bila proucavana kroz povijest mnogo puta od strane raznih
stucnjaka i znalaca, no i1 dalje jo§ mnogo toga ne znamo o tom snaznom, zasebnom
mediju. Kretanje u vodi je takoder bila, a i danas je, zanimljiva tema mnogim
znanstvenicima i trenerima koji i dalje neprestano pokusavaju utvrditi bolje i efikasnije

nacine propulzije i ubrzanja tijela kroz vodu kao neprirodan medij za kretanje Covjeka.

Jos u anti¢koj Grékoj i Rimu se pisalo i crtalo o kretanju tijela kroz vodu. I to ne
samo kretanju kroz vodu ve¢ i1 o plivanju odredenom tehnikom koja je mnogo vremena
kasnije nazvana ,kraul“. Situacija u srednjovjekovnoj Europi je bila malo drugacija.
Kako tvrdi C. M. Colwin (2004:23): “plivanje nije bilo u modi jer se vjerovalo da se
kupanjem mogu prenjeti epidemije koje su u to doba harale kontinentom.*“ |z tog
navodnog straha je proizaSlo plivanje sa glavom iznad vode te pokreti rukama koji su
danas najblizi ,,prsnoj tehnici. Sto se tice ,,leptir i ,,ledne* tehnike; najvjerojatnije su
nastali kao prilagodba surfera u Australiji koji su zapravo modificirali kraul, ne bi li
lakse mogli ,,presti¢i* val. Istovremenim pokretom rukama prema kukovima te gibom

nogama nalik na dupina, nastala je ,,leptir tehnika.

Plivanje je postao olimpijski sport po¢etkom modernih olimpijskih igara 1896.
Godine, §to nam govori koliko je ve¢ tada plivanje bilo popularno. To natjecanje

odrZano je u moru, a plivalo se 100 i 1500 metara slobodnim stilom za muskarce.



3. FAKTORI USPJESNOSTI

Faktori uspjesnosti na efikasnost plivanja su sljede¢i problemi o kojima ¢e ovaj
diplomski rad izlagati. Faktore utjecaja smo u ovom radu podjelili na vanjske faktore
uspjesnosti, a nazvali smo ih tako jer su za sve natjecatelje isti i oni na njih ne mogu
utjecati. | unutarnje faktore uspjeSnosti na koje natjecatelji mogu utjecati te ¢e u

konacnici oni biti presudni za efikasnost plivanja.

3.1. VANJSKI FAKTORI USPJESNOSTI

Nepromjenjive faktore na efikasnost plivanja u ovom diplomskom radu
predstaviti ¢emo kao svojstva voda koja su za sve natjecatelje ista. Tako smo razmatrali

pitanja temperature vode i zraka, valova i strujanja voda te gustoée voda.

3.1.1. Temperatura vode i zraka

Jedan od bitijih ¢imbenika za kvalitetu i efikasnost plivanja jest temperatura
vode u kojoj se pliva. Postoje razlike u temperaturi u razli¢itim bazenima , a razlike su

jos vece ako usporedujemo temperaturu vode u bazenu i moru.

Bitno je za spomenuti da je temperatura u odredenom bazenu vrlo sli¢na kroz
cijelu godinu , dok se u moru temperatura vode zna€ajno mijenja iz mjeseca u mjesec , a
poznato je kako se razne utrke u moru , bilo to plivanje, triatloni ili plivacki maratoni,

odrzavaju u vrijeme svih godis$njih doba pa tako i zime.

,»lemperatura vode od samo nekoliko stupnjeva razlike moze znatno promjeniti
tvoju razinu komfora i razine postignuca, naroCito ako nemas dovoljno vremena za
adekvatnu pripremu ili ako ve¢inu sezone trenira$ u bazenu®. (Munatones, 2011:30;

vlastiti prijevod)

Postoje mnogi pozivini u¢inci plivanja u hladnijoj vodi na zdravlje, a navesti ¢u
samo neke. Kada spominjem hladniju vodu, mislim na temperaturu vode izmedu 21°-

25° celzijusa.



1. Boravak u hladnoj vodi tri puta tjedno povecava broj bijelih krvnih stanica u
tijelu koje pomazu u borbi protiv infekcija i podizu razinu imunoloskog sustava
aktiviranjem antitijela i ubrzavanjem metabolizma.

2. Efikasnija cirkulacija-boravak u hladnoj vodi uzrokuje dotok krvi direktno u
vitalne organe.

3. Anti-depresijski uc¢inak-boravak u hladnoj vodi pomaze lijeCenju simptoma
depresije zbog velike gustoCe receptora za hladnu vodu na kozi, te se o¢ekuje da
zaron u hladnu vodu rezultira velikom kolicinom elektricnih impulsa od
ziv€anih zavrsetaka do mozga , Sto moze pomoci kod depresije.

4. Povecanje energije-uslijed hladne vode Zivéani zavrSetci se ,,bude” i sréani
ritam se ubrzava

5. Efikasnost disanja-hladnija voda omogucuje dublje disanje i povecava kapacitet
pluca $to rezultira ve¢em unosom kisika.

6. Boravak u hladnoj vodi smanjuje tjelesnu bol kako kroni¢nu tako i trenutne

spazme.?

Ako se govori o toploj vodi tu moramo biti oprezni. Topla voda je relativan
pojam te nije za svakoga isto. Ako se govori o natjecateljima plivac¢ima ili triatloncima ,
za njih ¢e topla voda vjerojatno biti od 24° celzijusa na vise, dok ¢e prosjecan
rekreativni pliva¢ i tu temperatruru vode osjetiti kao hladnu. Navesti ¢u nekoliko
pozitivnih uc¢inaka tople vode na zdravlje, a pritom mislim na temperaturu vode, od

25°-29° celzijusa.

1. Topla voda ublazava bol kod artritisa, te kod raznih bolova u ledima i u
kraljeznici, kao i bolove raznih upalnih procesa misica i oteklina. (Solartech,
2016; vlastiti prijevod)

2. Topla voda omogucuje opustenost misica kao i uma , te je lakSe koncentrirati se
na izvedbu same tehnike plivanja .

3. Topla voda rezultira povecanjem krvnog protoka kroz zile uzrokovanog
vazodilatacijom ili Sirenjem krvnih Zila, pa tako i brzeg i obilnijeg dotoka kisika

u ekstremitete.

2 The Realbuzz (2016). Pool swimming versus open water(vlastiti prijevod)./on line/. S mreZe preuzeto
18. Travnja 2017. s : https://www.realbuzz.com/articles/pool-swimming-versus-open-water-what-are-
the-differences



4. Jedno istrazivanje (Alexiou, S, 2014) je pokazalo da plivaci plivaju brze u toploj
nego u hladnoj vodi, iako je jedan od razloga taj Sto u toploj vodi tijelo radi

snaznije.

PokuSao sam navesti one pozitivne ucinke tople i hladne vode na zdravlje, koje
su na neki nacin povezane sa natjecateljskim plivanjem iako vrijede i za sve ostale
oblike plivanja. Uz pozitivne, postoje i negativne strane plivanja u izrazito toploj vodi.
Vedi rizik za sr¢ane bolesti, naroCito kod starijih osoba, a poznato je da su mnoga
natjecanja u bazenu i otvorenim vodama uzivana od strane starije populacije. Takoder,
ako se govori o temperaturi vode iznad 29° celzijusa, bitno je znati da ¢e prije usljediti
dehidracija zbog povecane evaporacije buduc¢i da ¢e se na taj nacin tijelo pokusati
hladiti od rada tijela, ali i od temperature zraka i vode. Postoje i negativne strane
plivanja u izrazito hladnoj vodi. Duzi boravak u hladnoj vodi moze dovesti do
hipotermije odnosno stanja u kojem tijelo brze gubi toplinu nego $to je proizvodi,
takoder jednu koli¢inu energije tijelo ¢e koristiti za grijanje tijela, bilo to drhtanjem ili
nekom drugom pojavom. Plivanje u izrazito hladnoj vodi onemogucuje potpunu
opustenost miSi¢a i uma pa se teSko fokusirati na samu izvedbu tehnike plivanja, i

druge.

Dakle, gledajuéi pozitivne i negativne strane temperature vode i zraka moze se
re¢i da moramo biti vrlo oprezni kada se pliva u izrazito toploj odnosno izrazito hladnoj
vodi. Ako se pliva u izrazito toploj vodi veéoj od 29.4°C kako tvrdi Munatones
(2011:30;vlastiti prijevod): “predhidratacija i hidratacija za vrijeme trke su izuzetno
bitni. Trebalo bi se nadoknadivati tekucina 4 ili 5 puta po satu. Takoder konzumirati
ledena pica prije utrke. Tijekom utrke, ponekad je dobro okrenuti se na leda 1 otplivati

nekoliko zaveslaja lednom tehnikom. To ¢e dovesti do osjecaja ugode i osvjezenja.*

Svjetska krovna organizacija plivanja, propisuje temperaturu vode bazena od
25°-28° celzijusa, dok 26° celzijusa navodi kao idealnu temperaturu za plivanje.® Sa
temperaturom vode u bazenu ¢emo vrlo rijetko biti u problemu jer je vecina danasnjih
bazena u dobro kontroliranim uvjetima. U otvorenim vodama to nije slucaj. Naime

postoje brojne utrke u svim godisnjim dobima ,pa ¢ak i one najbrutalnije u mrzloj zimi

3 FINA(2017).FR2 SWIMMING POOLS(vlastiti prijevod)./on line/.s mreZe preuzeto 20. Travnja 2017 s:
http://www.fina.org/content/fr-2-swimming-pools



u Rusiji i Bjelorusiji u kojoj su poznata najecanja u zimskom plivanju na vrlo niskim
temperaturama, na dionicama od 25 metara pa do nekoliko kilometara. Samo najbolje
istrenirani natjecatelji mogu podnjeti takve temperature jer bi boravak od nekoliko

desetaka minuta u tako hladnoj vodi za neke bio fatalan.

Ovisno o mjesecu u kojem se pliva, ali i o lokaciji, temperatura mora, oceana, i
jezera varira po nekoliko stupnjeva dnevno. To bi znacilo da ako se pliva dionica od 10
kilometara i vise, velika je vjerojatnost da ¢e natjecatelj za vrijeme utrke poceti plivati
na odredenoj temperaturi a zavrSiti utrku na nekoliko stupnjeva viSoj ili nizoj. Upravo
zato su plivaci takvih utrka vrlo dobro pripremljeni, nadoknaduju tekucinu, narocito u
toplim vodama, koriste odjela od neoprena u vodama hladnijim od 20° celzijusa koji ne
samo da ih griju ,ve¢ i omogucuju bolju plovnost, i drugo. Nadalje, postoje toliko
ekstremne utrke u kojima natjecatelji ne samo da jacaju svoje tijelo treninzima, veé
cijeli nain zivota prilagode ne bi li ,,o¢vrsnuli“ te uspijeli zavrsiti utrku, pa tako imamo
primjer Zene koja se, 6 mjeseci prije utrke u sjevernoj Irskoj, tusirala u hladnoj vodi ne
bi li privikla svoje tijelo na tako niske temperature. No to kako tvrdi Munatones
(2011:31; wvlastiti prijevod): ,,nije lagan put za nikoga. uspjeSna formula se odnosi na
volju pojedinca da boravi u hladnoj vodi toliko dugo da je jednostavno mozemo poceti
tolerirati. Tijekom nekoliko mjeseci i tjedana, konstantan boravak u hladnoj vodi je
najbolji 1 najbrzi nain za navikavanje na nju. Nakon nekoliko puta §to se Sokiramo
hladnocom u pocetku nase aklimatizacije, ugodno ¢emo se iznenaditi koliko se brzo

tijelo navikava na hladnocu.*

3.1.2. Gustoéa vode i plovnost

Sljedeca usporedba koju Zelim spomenuti jest gusto¢a vode. Naime, svim
plivacima i triatloncima je poznato da ¢e im, ukoliko jedan vremenski period plivaju u
moru, biti izrazito teSko zadrzati pravilnu tehniku nakon $to se vrate u bazen. Ne samo
da ¢e tehnika biti problem, ve¢ ¢e 1 brzina plivanja 1 umor predstavljati poteSkoce, bar
dok se tijelo ne privikne. Glavni razlog tome jest razlika u gusto¢i vode bazena i mora.

U ovom poglavlju ¢u ukratko opisati te razlike.
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Gustoca je po definiciji odnos volumena i mase tijela. Laicki receno, gustoca je
masa tvari u odredenom volumenu te tvari. Ako govorimo o vodi bitno je da
razumijemo jednu sprecifiénost. Gusto¢a svih tvari, uglavhom, opada s porastom
temperature. Kada bi se termi¢ko Sirenje tvari na neki nac¢in mehanicki sprijecilo tada bi
se kod plinova povecao pritisak, a kod ¢vrstih tvari bi se pojavilo naprezanje. Tekucina
bi se ponasala vrlo slicno kao i ¢vrsta tvar, ali kod njih termicko rastezanje ne bi imalo
vaznost S obzirom na to da bi svaka tekucina pocela isparavati prije nego bi se dogodilo

znatno povecanje njenog volumena.

Jedina poznata tvar u prirodi za koju ne vazi navedeno ponaSanje gustoce u
ovisnosti o temperaturi je voda. Voda je najguséa na temperaturi od 4 °C, a u ¢vrstom
stanju (led) ima osjetno manju gusto¢u nego u teku¢em stanju - zbog toga led pluta na
vodi. " Prilikom smrzavanja volumen vode se povecava. Zato led pliva na vodi, rijeka i
jezera zamrzavaju se odozgo prema dolje pa voda u dubini ostaje tekuc¢a. To omogucéava

prezivljavanje vodenih organizama i kad je povrSina zamrznuta." (Andrei¢, 2014.)

Spomenuti ¢u da jedna kubi¢na stopa svjeze vode tezi 28.30416 kg. Ukoliko
pretvorimo kubi¢nu stopu u litre, dobivamo rezultat od 28.31685 1, §to i nije toliko
zacudujuce. S druge strane, ako uzmemo jednu kubi¢nu stopu slane vode $to je zapravo
28.31685 1, ona tezi 29.0299 kg. Naravno da postoje razlike u gusto¢i mora i oceana ali
prosjecno gledano, gusto¢a slane vode mora je oko 2.5% vecéa od prosjecne gustoce
svjeze vode (About education, 2016 ; vlastiti prijevod). Ovo spominjem da bi lakse
razumijeli da ako se neki objekt volumena jedne kubi¢ne stope uroni u svjezu vodu,
imati ¢e silu usmjerenu prema povrSini vode od 28.30416 kg, dok ¢e to isto tijelo
uronjeno u slanu vodu imati silu od 29.0299 kg. To sve zahvaljujuéi plovnosti koja je

zapravo svojstvo tijela da se odrzava na povrSini vode.

Iz svega navedenog,mozemo zakljuciti da ¢e tijelo imati ve¢u plovnost u moru
nego u bazenu, jer je more gusce, no to nuzno ne znaci da ¢e i brze plivati jer kod
plivanja u moru ne ovisimo samo o sebi ve¢ 1 0 mnoStvo drugih ¢imbenika. Osobe sa
ve¢om koli¢inom masne mase tijela, biti ¢e plovnije u odnosu na osobe sa veom
koli¢inom nemasne mase tijela. Nekim sportaSima ¢e visSe pasati plivanje u otvorenim

vodama, a nekima u bazenu.
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3.1.3 Valovi i strujanje voda

,»Zbog djelovanja vjetra na povrsinu vode u nekim zonama oceana stvaraju se
veliki morski valovi. Valovi se razlikuju po visini, duzini i brzini o ¢emu ovisi i njihova
energija. Svaki val nosi potencijalnu energiju uzrokovanu deformacijom povrSine i
kineti¢ku energiju koja nastaje zbog gibanja vode. Energija vala naglo pada s dubinom
vala, pa na dubini od 50 m iznosi samo 2% od energije neposredno ispod povrsine.” (E-

Skola Geografija - Hrvatsko geografsko drustvo,2004)

Valovi su prisutni u svim morima i oceanima te kao takvi vrlo cesto
predstavljaju problem pliva¢ima i triatloncima u utrkama. Val moze biti visok po
nekoliko metara a da se utrka i dalje odrzi. Zato vrhunski i iskusni natjecatelji znaju
iskoristiti to u svoju korist i svojom tehnikom plivanja, nainom disanja, ritmom
zaveslaja 1 drugim, nadmudriti svoje protivnike i biti brzi od drugih uz manju potrosnju

energije.

Uz prirodne valove, kod plivanja u otvorenim vodama pojavljuje se jedna
specfi¢na stvar koja kod bazenskog plivanja ne postoji. To su valovi koji su prouzroceni
od grupe plivaca koji plivaju zajedno prema bovi odnosno cilju. Nije rijetkost da u
triatlonskom plivanju grupa plivaca doseZe nekoliko desetina osoba koji svi zajedno kao
cijelina plivaju prema cilju. U tim situacijama postaje vrlo tesko cijelu energiju trositi za
kretanje unaprijed, ve¢ jedan dio energije moramo troSiti na dizanje glave, gledanje
naprijed svakih 6-7 zaveslaja zbog orijentacije kako grupe tako i signalne bove prema
kojoj plivamo. Nadalje, skracuje se zaveslaj zbog silnih valova sa sve strane te ih samo

tako mozemo ,,preletiti®.

Uz sve navedeno mozemo zakljuciti da je plivanje u otvorenim vodama po
pitanju valova neusporedivo teZe od plivanja u bazenu u kojima gotovo da nema smetnji
valova zbog izrazito dobrih pruga koje su postavljene uzduz bazena te sprjeavaju
Sirenje valova po bazenu, a i naravno jer nema vjetra 1 morskih strujanja. Takoder,
plivanje u moru poprima neke znacajke vaterpola jer se prilikom utrke ne borimo samo
sa sobom ve¢ se borimo i sa ostatkom grupe u kojoj se krecemo prema signalnoj bovi.
Zato smatram da je i triatloncima i plivackim maratoncima bolje trenirati u bazenu

vec¢inu njihovih treninga kako bi se mogli osvrnuti na pravilnu izvedbu tehnike plivanja,
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a pogotovo disanja i podvodnog dijela zaveslaja te takvu tehniku nesvijesno koristiti u

otvorenim vodama te mo¢i veéinu koncentracije usmijeriti na orijentaciju.

Slika 1. Triatlonci plivaju uz velike valove.

(izvor: https://triathlons.thefuntimesguide.com/swimming_danger/)

13


https://triathlons.thefuntimesguide.com/swimming_danger/

3.2. UNURTARNJI FAKTORI USPJESNOSTI

Unutarnji faktori uspjesnosti na efikasnost plivanja su u ovom diplomskom radu
razmatrani u tri podpoglavlja. To su orijentacija, strahovi i otpori tokom plivanja. Na
njih natjecatelji mogu u odredenoj mjeri utjecati te su nam od iznimne vaznosti za

uspjesnost u plivanju.

3.2.1. Otpori u plivanju

Otpori u moru i bazenu su razlicite veli¢ine prvenstveno zbog gustoce vode,ali
postoje i1 drugi faktori koji utjecu na veli¢inu otpora kao §to su brzina plivanja, i drugi.
Tri su vrste otpora u plivanju. Otpor trenja, ¢eoni ili frontalni otpor, i otpor valova.
,Otpor trenja se javlja prilikom kontakta vode i tijela ili kostima pliva¢a. Ovaj otpor
ovisi o obliku tijela i kvaliteti povrsine tijela plivaca. Otpor se povecava sa povecanjem
brzine plivanja.“(Dimitri¢, 2013: 19; vlastiti prijevod). Ceoni otpor je sila koja nastaje
kao rezultat kretenja tijela prema naprijed. Ceoni otpor djeluje suprotno od kretanja
tijela. Postoji ¢eoni otpor vode, ali i1 zraka. Budu¢i da glava vodi pokret tijela kroz vodu
, Na njoj se ovaj otpor stvara kao rezultat razlike tlaka kod glave koji je znatno veéi i
kod nogu koji je manji. Otpor valova se stvara kada se pliva¢ odradenom brzinom krece
po povrsini vode, razdvajajuci molekule vode te naruSavajuci protok vode oko tijela te
pritom stvaraju¢i valove. Ti valovi uzrokuju promjene u kretanju tijela te mogu
limitirati brzinu plivanja. Ako govorimo o otvorenim vodama ,postoje i prirodni valovi
koji nisu formirani od tijela plivaca. Ti valovi mogu usporiti ali i ubrzati kretanje kroz

vodu, no o tome ¢emo vise u drugom poglavlju.

Proces smanjenja otpora je mozda najtezi dio natjecatelja u plivanju. Smanjiti se
otpor moze na viSe nacina. Ako govorimo o dugoro¢nom smanjenju otpora onda to
mozemo pripisati iskustvu plivanja koje se stjeCe brojnim treninzima i brojnim
natjecanjima. Naime jedan pliva¢ pocetnik ¢e ve¢ na prvi pogled imati izrazito veliki
frontalni otpor koji profesionalni natjecatelj ne¢e imati. Otpor trenja i otpor valova ¢e

takoder biti izraZeniji u plivaca sa loSijom tehnikom.
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Ako govorimo o plivanju u moru i tehnikom koja se u tim uvijetima koristi, koju
sam opisao u poglavlju iznad, uvidjeti ¢emo da su pri takvoj tehnici sile otpora vece
nego u plivanju u bazenu u kojoj vise koncentracije mozemo pridati pravilnijoj tehnici

za smanjenje tih otpora.

Sljede¢i naCin za smanjenje otpora je trenutno smanjenje pa tako natjecatelji
koriste kape za plivanje kako bi smanjili otpor trenja i frontalni otpor glave. Nadalje,
vecina plivaca uklanja dlake sa tijela ne bi li im i to pomoglo u smanjenju otpora. Neki
natjecatelji,pretezito triatlonci imaju neke djelove tijela obrijane cijelu sezonu,dok neki
natjecatelji uklanjaju dlake samo prije najvaznijih natjecanja i utrka. Ako se uklanjaju
samo prije najvaznijih utrka, dlake se obi¢no briju nekoliko dana prije utrke. Bitno je
pogoditi dobar trenutak za brijanje tijela jer postoji mogucnost da ako prekasno
obrijemo tijelo , u samoj utrci ne¢emo imati dobar osjecaj kretanja dijelova tijela kroz

vodu te nas to moze zbuniti i dovesti do loSijeg rezultata.

Postoji jos mnogo dobrih nac¢ina smanjenja otpora koji se provodi kroz brojne
treninge tokom sezone. Jedan je kao $to sam ve¢ spomenuo uklanjanje dlaka. Mnogi
sportasi namjerno pustaju dlake da rastu tokom sezone kako bi pred bitno natjecanje
mogli imati bolji osjecaj 1 smanjiti otpor. Zanimljivo je kako to prakticiraju i Zene ne bi
li postigle najbolje rezultate. Takoder, tokom treninga kroz cijelu godinu neki plivaci
koriste posebno dizajnirane kupace kostime koji u maloj mjeri povecavaju otpor trenja
te se U njima moZe nesmetano trenirati, a opet kada se uklone osjecati ¢e da plivaju
brze. Isto tako, danasnja tehnologija i brojna proucavanja rezultiraju izradom raznih
plivackih pomagala za smanjenje i povecanje otpora pa tako gotovo svi profesionalni
sportasi plivaju sa takvim pomagalima. Jedno takvo pomagalo je i padobran za plivanje
koji stvara odredeni otpor te uz razvoj snage prilikom plivanja s tim padobranom, nakon

Sto se ukloni imamo osjec¢aj da plivamo znatno brze.

Takoder, $to se same tehnike plivanja ti¢e, moramo znati da (Friel, 1998: 177;
vlastiti prijevod): ,,postoje dva nacina da se pliva brze. Jedan je da se smanji otpor, a
drugi da se poveca propulzija poboljSavajuéi tjelesnu spremu. Istrazivanja su pokazala

da od ta dva nacina, Smanjenje otpora ima vise utjecaja.”

Na kopnu, ljudi su otkrili da je tréanje sa povecanom kadencom rezultiralo brzim

vremenima, pa su uzeli to znanje i prenjeli ga u vodu. Problem je, da to ne funkcionira u
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vodi. Sto brze mi poku$avamo micati nade ruke, to nas voda vise gura unazad. Zato je
dobra solucija da se produzi zaveslaj, i za neke triatlonce, smanji frekvencija zaveslaja,
jer su istrazivanja pokazala da su plivac¢i sa duzim zaveslajem najekonomicniji 1

ostvaruju najbolje rezultate.*

I za kraj ovog poglavlja zelim spomenuti posebno dizajnirane plivace kostime
zvane ,,fastskin®. Brojna su istrazivanja pokazala (Chatard & Wilson,2008) da ti kostimi
znatno pridonose poboljsanju rezultata u plivanju. Narocito ako se govori o kostimu koji

prekriva cijelo tijelo (,,full-body*) ili noge ¢itavom duzinom do stopala (,,leg").

Takva odjela su se prvi puta pojavila na plivackoj sceni pocetkom 21. stoljeca,
kada je Speedo predstavio njihov FASTSKIN kolekciju koja je napravljena da imitira
kozu morskoga psa te time znatno umanji otpore i poveéa plovnost. Pa je tako 2000.
godine na olimpijskim igrama u Sidneyu 13 od 15 svjetskih rekorda sruSeno ba$ u tim
odijelima. 4 godine poslje na olimpijskim igrama u Ateni, Michael Phelps osvaja 6
zlatnih medalja u drugoj generaciji Speedovog FASTSKIN-a.
(Swimengland,2017;vlastiti prijevod).

Bazensko plivanje dolazi do problemati¢énog perioda kada se plivacka odijela
oko 2008. godine pocinju proizvoditi od neoprena. Taj materijal je znatno unaprijedio
rezultate u plivanju zbog iznimnog povecanja plovnosti i smanjenja otpora. U pocetku
je Speedo predstavio odijelo koje je bilo samo jednim dijelom napravljeno od neoprena,
no ve¢ godinu dana poslje 2009. godine Arena i Jacked predstavljaju revoluciju u
plivackim kostimima sa odijelom Kkoji je potpuno napravljen od neoprena. Te godine, na
svjetskom prvenstvu u Rimu, su se sruSila 43 svjetska rekorda, na Sto je FINA
(Federation Internationale de Natation), kao svjetska krovna organizacija za plivanje,
morala reagirati sa zabranom Koristenja takvih odijela u bazenskom plivanju. Danas su
dozvoljena odijela samo od kukova do koljena za muskarce, i od ramena do koljena za

zene, s time da ne smiju sadrzavati neopren (FINA, 2017; vlastiti prijevod).

16



Buoyancy

i

Thrust {} Drag
Weight

Slika 2. Otpori u plivanju.

(izvor: http://physicinswimming.weebly.com/resistance.html)

3.2.2. Orijentacija

Govorimo li o orijentaciji moramo biti svijesni da je ¢ovjekov prirodan nacin
kretanja hod u uspravnoj poziciji. Dakle sama pomisao da ¢ovjek mjenja medij u kojem
se kreée te iz uspravne pozicije mjenja polozaj tijela u lezeci, apsolutno utjeCe na
njegovu orijentaciju i kinesteziju koja je zapravo vrlo slicna orijentaciji samo se ona

odnosi na svijest o kretanju pojedinih dijelova tijela u prostoru.

Plivac¢i godinama pokusSavaju skratiti putanju plivanja u bazenu na razne nacine
ne bi li otplivali to¢no onoliko metara koliko odredena dionica zahtjeva. Primjerice, ako
plivamo u 25-metarskom bazenu i plivamo dionicu od 200 metara,plivati ¢emo 8
bazena. Ako u tih 8 bazena ne plivamo pravocrtno svaki bazen, mi ¢emo svaki bazen
preplivati nekoliko desetina centimetara viSe,Sto moze rezultirati time da u dionici od
200 metara na kraju preplivamo npr. 202 metra $to nam nikako nije u cilju. Uvodenjem
crnih crta na dnu bazena, znatno se poboljsava orijentacija plivanja, jer bez gledanja
naprijed, dizanja glave i naruSavanja ¢eonog otpora, vrlo lako mozemo orijentirati svoje

tijelo u prostoru kao i1 kinesteziju prikom priblizavanja okretu ili cilju, pritom ne
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narusavajuci tehniku plivanja. Drugim rije¢ima, pliva¢i u bazenskim utrkama danas
imaju idealne uvijete za nesmetano zadzavanje najefikasnije tehnike za Sto brze kretanje

uz S$to manji utroSak energije.

Kada govorimo o triatlonskim utrkama ili daljinskom plivanju u otvorenim
vodama, na prvi pogled mozemo vidjeti da se ve¢ kod starta grupe, natjecatelji koriste
vaterpolo plivanjem sa glavom vani da ostvare svoju taktiku koja moze biti $to ranije
odvajanje od grupe, ili namjerno ostajanje u grupi ili Stosta drugo. Neki koriste takvu
tehniku prvenstveno radi orijentacije da bi shvatili i namjestili svoje kretanje pravocrtno
prema signalnoj bovi ne bi li sa §to manje lateralnih oscilacija dosli ka cilju 1 otplivali
Sto manju udaljenost. Narocito ako govorimo o plivanju od 10 ili 25 kilometara, u
kojemu je lako moguce otplivati Stotine metara viSe, samo ako imamo minimalan
disbalans izmedu pasivnog i aktivnog dijela zaveslaja lijeve i desne ruke ili noge, te
nam se zbog toga tijelo ne krece pravocrtno ve¢ ima bo¢ne otklone te mjenja smjer

Kretanja.

Mozemo zakljuciti da se kod plivanja u otvorenim vodama puno teZe orijentirati
te da ¢emo Cesto imati narusenu kinesteziju zbog valova ili drugih plivaca. Upravo zato
je vrlo bitno na treninzima izvoditi razne vjezbe koje ¢e nam pridonjeti boljoj
orijentaciji na natjecanju odnosno tokom utrke, te ¢esto puta trening u bazenu pokusati

izvesti u situacijskim uvijetima otvorenih voda, naravno ako je to moguce.

3.2.3. Strahovi

Strahovi su jo§ jedan faktor uspjeSnosti koji smo htjeli spomenuti o ovome dijelu
diplomskoga rada. Neki pliva¢i odlicno barataju plivackom tehnikom u bazenu u
kontroliranim uvijetima no dok zaplivaju u otvorenim vodama postaju ukoceni,

narusavaju kvalitetu plivacke tehnike te postaju sporiji odnosno manje efikasni.

Jedan od razloga su definitvno strahovi koji se javljaju prilikom plivanja u
morima, oceanima, jezerima i drugo. Strahovi su potpuno opravdani u ljudima ali se u
odredenoj mjeri mogu smanjiti ako se Cesto suofavamo sa njima te ih polako

potiskujemo.
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Najces¢i strahovi u otvorenim vodama su strahovi od nepoznatog, strahovi od
dubina, od otvorenog prostora i od valova. Natjecatelj koji nema navedene strahove je u
znatnoj prednosti nad natjecateljem koji ima jer ne mora troS$iti energiju na razmisljanje

o nac¢inima smanjenja tih strahova.

Strahovi se manifenstiraju raznim fizioloskim promjenama od kojih razlikujemo
ubrzani sréani ritam, poviseni krvni tlak, poveéanje misi¢nog tonusa, lu¢enje adrenalina,
suSenje usta, ubrzano disanje i druge. Navedeni strahovi se mogu manifestirati na nacin

da natjecatelj tokom utrke pocinje panicariti uslijed cega moze do¢i do guSenja ,

zatajenja srca, smrti 1 Soka.

Slika 3. Pliva¢ se suo¢ava sa bolovima spazma.

(izvor: http://www.pressdemocrat.com/lifestyle/5425700-181/sonoma-county-
triathletes-learn-to?artslide=0)
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4. TEHNIKE PLIVANJA

Postoje mnoge razlike u tehnikama plivanja plivaca koji plivaju u bazenu. Bilo
da se radi o sprinterima ili dugoprugasima. Jos su vece razlike ako usporedimo plivaca
1z bazena sa plivacem koji pliva u otvorenim vodama. Ovo poglavlje ¢e pokusati navesti
te razlike te predstaviti razlike u nacinima treniranja tih natjecatelja. Kada spominjem
tehnike plivanja, oslanjati ¢u se na kraul tehniku, jer je ta tehnika najrasprostranjenija u
svijetu plivanja u otvorenim vodama, a i zato $to je to najbrza tehnika te je logi¢no da ¢e

natjecatelji upravo tom tehnikom plivati duge i teSke dionice, ne bi li bili §to uspjesniji.

4. 1. Disanje i poloZaj glave

Razmatrajuéi tehnike plivanja kod osoba koje plivaju u otvorenim vodama i
bazenu, zakljuio sam da je najveca razlika u plivanju u polozaju glave, odnosno
disanju. Ukoliko pogledamo utrke u bazenu i u moru, prvo §to ¢emo primjetiti je razlika
u polozaju glave prilikom disanja. Naime, u bazenu je glavni cilj plivanja smanjenje
otpora svoga tijela. Pliva¢ u bazenu se moze maksimalno fokusirati na izvedbu tehnike,
izmedu ostalog i polozaja glave koja svojim polozajem utjee na polozaj cijelog tijela.
1z tog razloga ¢e plivaci najviSe problema imati sa ucenjem pravilnog disanja i poloZaja
glave ne bi li zadrzali pravilan polozaj tijela 1 rotaciju oko transverzalne osi kako bi

smanjili otpor tijela.

Najbolje disanje za pravilnu izvedbu kraul tehnike bi trebalo biti na obje strane.
To bi znacilo na svaki treci ili svaki peti zaveslaj, 1z razloga Sto takav ritam disanja ne
dovodi do nepoZeljnih asimetrija u kretanju ruku ili nogu koji se pojavljuju ako plivac¢
diSe na svaki drugi ili svaki Cetvrti zaveslaj, odnosno uvijek na istu stranu. U bazenu je
to puno lakSe primjeniti jer nema vanjskih faktora prirode koji utjecu na disanje kao u
otvorenim vodama. To su primjerice valovi i strujanje vode zbog kojih smo u
odredenim situacijama prisiljeni disati uvijek na istu stranu zbog boljeg unosa kisika i
boljeg probijanja valova, a i da nam voda ne ulazi u usta. Upravo zbog toga najbolji
svjetski plivaci 1 triatlonci mogu disati na jednu 1 drugu stranu gotovo podjednako.

Govorim to iz razloga jer ¢e se natjecatelj] u moru mnogo puta naci u situaciji u kojoj
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mu valovi dolaze s lijeve strane. Ukoliko on na treninzima vecinu svog Zivota diSe na
lijevu stranu, biti ¢e u velikom problemu jer ¢e mu slana voda ulaziti u usta konstantno
te nece biti u moguénosti imati optimalnu tehniku plivanja ako odlu¢i disati na desnu

stranu.

Postoji zato tehnika disanja plivanja u otvorenim vodama koja je nastala kao
prilagodba na valove, ali i zbog orijentacije. Prilikom te izvedbe cilj je naravno udahnuti
zrak uz §to manju potroSnju energije. Zato se prilikom ,,catch* dijela zaveslaja odnosno
zahvata, dize glava ravno naprijed, pa tek onda u stranu trenutak prije nego Sto se vrati
pod vodu. Prilikom podizanja glave vrlo je teSko zauzeti pravilnu poziciju kukova i
nogu jer kada podignemo glavu, automatski se kukovi i noge spustaju dole i dolazi do
veceg otpora tijela, a takoder i takva tehinka disanja uzrokuje skrac¢ivanje zaveslaja §to
nam nikako nije cilj. Zato ¢emo tu tehniku disanja koristiti samo u uvjetima u kojima ne
moZzemo disati bilateralno u stranu, ili prilikom lociranja polozaja siganlne bove do koje
plivamo, drugih plivaca, ili odredivanja najbolje putanje plivanja. Ovu tehniku disanja
gotovo nikada ne ¢emo vidjeti u bazenskom plivanju jer su idealni uvjeti u kojima bez

puno poteskoca mozemo distati bilateralno u stranu.

No disanje je individualno, te svaki pliva¢ ima odredenu tehniku disanja koju
prakticira ¢itavu karijeru. Stoga je bitno znati, kako tvrdi P. L .Dean (1998:79; vlastiti
prijevod): ,,ukoliko jedan pliva¢ diSe samo na jednu stranu tokom cijele sezone treninga,
potencijalna mogucnost je problem sa bolovima u oba ramena. Zato bi na treningu
odredena dionica od 1000 metara kraul sa bilateralnim disanjem mogla pomoci
popraviti zaveslaj. No za neke plivace bi taj nacin mjenjanja obrazca disanja vise
odmogao nego pomogao. Stoga je najbolje da svaki natjecatelj sa svojim trenerom

odredi §to je za njega pogodnije®.

4. 2. Zahvat zaveslaja ili ,,catch®

Dio zaveslaja u kojem ruka zahvac¢a vodu i potiskuje ju unazad, naziva se zahvat
ili ,,catch®. Zahvat je vrlo zanimljiv stru¢njacima te je sa te strane prilicno mnogo
proucavan. PlivaCima je zahvat jedan od tezih elemenata za nauciti jer je potreban jako

veliki broj ispravnih ponavljanja za usavrsavanje tog dijela zaveslaja.
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Od pocetaka proucavanja zaveslaja kraul tehnike vjerovalo se da je horizontalna
sila povlacenja zaveslaja glavna sila koja pomice tijelo prema naprijed te da su ostale
sile gotovo zanemarive. Naposljetku se shvatilo da to nije toliko jednostavno. ,,Ne treba
eksplicitno izdvajati ni jedan model kao poptuno korektan, ve¢ opisati zaveslaj i zahvat
zaveslaja (catch) i kretanje tijela kroz vodu kao simbiozu sila koje djeluju iz vise
pravaca i Koje su i horizontalne i vertikalne, ali se moze naslutiti na osnovu uradenih
studija da je ucCinak sile vucenja veci od efekta sile potiska.“ (Stojanovi¢,2015;vlastiti

prijevod).

Unato¢ tim zakljuccima, postoji veliki broj tehnika kraula plivaca. Naime
postoje brojni plivaci koji neée koristiti silu potiska, ve¢ ¢e samo poput vesla povlaciti
vodu prema nazad oslanjajuéi se na horizontalnu silu vucenja. NajcesScée ¢e se ta tehnika
koristiti na kra¢im dionicama plivajuci u bazenu kada se pokusava zadrzati brzina koja
se dobila skokom na glavu i klizanjem. Ta tehnika ¢e se koristiti i u plivanju u
otvorenim vodama ukoliko se pliva po velikim valovima te nam je cilj dignuti glavu
iznad razine valova ili ukoliko dizemo glavu kako bi vidjeli dali plivamo u dobroj

putanji, trazimo grupu plivaca, lociramo bovu prema kojoj plivamo i sli¢no.

Brojniji pliva¢i danas, ¢e uvidjeti znacenje sile potiska i Koristiti takozvani
»sculling® pokret u zaveslaju. Ta tehnika ¢e se najceS¢e koristiti kod plivanja duZzih
dionica u kojima efektivni zaveslaj sa §to manje utroska energije dolazi do izrazaja.
Kako tvrdi Colwin(2004:37):“Tijekom zaveslaja dobar pliva¢ konstantno prilagodava
polozaj tijela kako bi dobio optimalan tj. hidrodinamican poloZaj tijela.“ Samo na taj
nacin pliva¢ moze otpor tijela svesti na minimum te biti najbrZi, a da se najmanje

umara.

U svakom slu¢aju, smatram da bi plivaci, tritalonci, ili bilo koji drugi sportasi
koji plivaju u otvorenim vodama, trebali veéinu svog trenaznog procesa provoditi u
bazenu jer u njemu mogu gotovo nesmetano raditi na poboljSanju svoje tehnike
plivanja, disanja, ritma zaveslaja, 1 drugo. To u otvorenim vodama cesto nece biti

moguce zbog svih vanjskih 1 unutarnjih faktora koji na to utjecu.

Jedna od najboljih vjezbi za unaprijedenje podvodnog dijela zaveslaja je kako
tvrdi P. L. Dean (1998:81; vlastiti prijevod): “plivanje jednom rukom sa radom nogama.

Suprotna ruka prebacimo ustranu. Ako se rotiramo dovoljno, kada jedna ruka ulazi u

22



vodu, druga ¢e izaci iz vode. Kako pocinje podvodni dio zaveslaja tako ¢e se ruka koja
je izasla iz vode, sada vratit pod vodu. Pusti da se pasivna ruka krece opusteno.
Otplivati 100 jardi jednom rukom, pa 100 jardi drugom rukom, te potom cijelu tehniku,
ukljucivajuéi rotaciju. Ako sada jedna ruka ne izlazi van vode, kada druga ulazi pod

vodu, moramo se viSe rotirati.

4. 3. Rad nogu

Postoji viSe nacina plivanja nogama u kraul tehnici ako govorimo o koli¢ini
udaraca unutar jednog zaveslaja. No ono $to je sigurno, da ¢e plivac biti najefikasniji
ako su noge fleksibilne , sko¢ni zglob mobilan, te stopala opustena da su u moguénosti
»lupati® vodu kao bi¢. Veliku ulogu igraju i kukovi koji moraju biti vrlo blizu povrSine
te bedra, koja zapo€inju udarac nogu. Razlike postoje u plivanju u bazenu u kojem je
cilj imati veliku frekvenciju udaraca po svakom zaveslaju, naroCito ako govorimo o
sprinterskim i srednje prugaskim disciplinama. U tim disciplinama je normalno da
imamo 6 udaraca nogu na jedan zaveslaj rukom. Dok je u plivanju u otvorenim vodama
kako tvrdi P. L. Dean(1998:76;vlastiti prijevod): ,,primarni cilj udaraca nogama je
stabilizacija tijela. Mnogi plivace koriste dva-udarca tehniku. To znaci da jedan udarac
nogama je jednak jednom zaveslaju rukama. Suprotnom nogom se izvodi udarac od
ruke koja izvodi zaveslaj. Budu¢i da srce osigurava odredenu koli¢inu krvi za udove.
Noge koje manje rade ¢e ocuvati plivacevu energiju. Medutim u zadnjih 20 godina sve
popularnija postaje Cetiri-udarca tehnika koja predstavlja dva udarca nogama za svaki
zaveslaj rukom. Taj nacin pridonosi brzini, pogotovo u hladnoj vodi. Naime, u hladnoj
vodi je potrebno raditi nogama jer u suprotnom ¢e nam nakon nekog vremena opasti
kukovi §to ¢e uzrokovati veci otpor, i uz to ruke moraju raditi snaznije. Treca stvar je da
¢e nam usljed opadanja kukova, donji dio leda postati hladan i poceti se grciti Sto ¢e

rezultirati ¢eS¢em stajanju da se istegnu misici®.

Vidimo da razlika u udarcima nogu nije prevelika, ali ima je. Stoga smatram da
bi svaki plivac, triatlonac, 1 plivacki maratonac morao isprobavati razne naine ritma
udaraca nogu te tako saznati i uvidjeti pri kojem nacinu se osjeca najefikasnije te ga

koristiti na treningu i natjecanjima dok su za to predvideni uvijeti.
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Slika 4. Polozaj tijela u vodi.

(izvor: http://physicinswimming.weebly.com/resistance.html)
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5. PRIMJERI TRENINGA

U ovome poglavlju ¢u predstaviti primjer jednog treninga plivanja u bazenu i
jednog treninga koji ¢e se takoder odviti u bazenu ali ¢e nam puno doprinjeti u plivanju
u otvorenim vodama. To je posebno bitno da se shvati da ¢e veCina triatlonaca i
maratonaca veliki dio sezone trenirati u bazenu te je jo$ bitnije shvatiti da je to i puno
ucinkovitije ngo kada bi trenirali recimo samo u moru. No o tome malo dalje u
poglavlju. Naravno da bi svaki trening trebao biti individualno osmisljen za pojedinu
osobu, te nece svaka osoba reagirati isto na odredeni podrazaj, ali ovdje ¢u predstaviti
jedan okvirni postupak jednog treninga koji ¢e sigurno svakom plivacu ili triatloncu
pridonjeti za uspjesniji trenazni proces. Ovi treninzi su osmisljeni za plivace
dugoprugase, triatlonce, i plivacke maratonce. Naravno da se mogu uvrstiti i u trenazni
proces sprintera, ali ako govorimo o otvorenim vodama, sprint gotovo i ne postoji. Ovi
treninzi mogu prakticirati i muski i Zenski natjecatelji, naravno uz odgovarajuc¢i odmor i

oc¢ekivana vremena plivanja.

5.1. Trening za bazensko plivanje

Ovaj trening je predviden za vrhunske natjecatelje dugoprugase. Vrlo je bitno za
shvatiti da je trening dugoprugasa znatno naporniji od treninga sprintera jer ne samo da
su zahtjevi energije veéi, nego moraju biti 1 izrazito mentalno pripremljeni da uspiju

kvalitetno i uspjesno izvrsiti trenazni proces, koji je iz dana u dan tezi.

Nakon razgibavanja zglobova,vjezbi za mobilnost 1 stabilnost zglobova 1
zagrijavanja lokomotornog sustava slijedi rasplivavanje koje ¢e se sastojati od 800
metara plivanja. U tih 800 metara prvih 200 metara pliva se onako kako to pliva¢ zeli.
Bilo kojom tehnikom i bilo kojom brzinom. Nadalje 200 metara se pliva sa daskom,
samo nogama kraul. Potom 200 metara samo ruke kraul sa ,,avionom*, pomagalom koje
se stavi izmedu nogu te pridrzava noge blizu povrsine vode. zadnjih 200 metara pliva se
cijela tehnika kraul naglasavaju¢i odredeni dio tehnike koju trener odredi (duzina

zaveslaja, jaCina udaraca nogu, podvodni gib tokom klizanja,itd.).
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Uvijek nakon rasplivavanja, a prije glavnog zadatka treninga preporu¢am
izvodenje vjezbi koje ¢e nam pomoci u odredenim segmentima plivacke utrke. Pa tako
predvidam 6*100 metara s time da se u svakoj dionici od 100 metara, 50 metara pliva
odredena vjezba, a drugih 50 metara pliva puna tehnika kraul te pritom naglaSavajuci
onaj dio zaveslaja za Sto smo izvodili vjezbu. Start-pauza za ove vjezbe iznositi ¢e jednu

minutu.
Vjezbe su:

1. Ruka c¢eka ruku na boku- odli¢na vjezba za odrzavanje duzine zaveslaja,
konstantnog rada nogu, te bilateralnog disanja kao sredstvo za ispravljanje
disbalansa.

2. ,sculling”- danas opée poznata vjezba koju koriste gotovo svi natjecatelji za
poboljsavanje podvodnog dijela zaveslaja odnosno ,,catcha®.

3. Plivanje sa zatvorenim Sakama- vjezba za uspjesnije zadrzavanje visokog
lakta

4. Plivanje kraul rukama sa nogama leptir tehnikom- odli¢na vjezba za razvoj
kordinacije

5. Plivanje samo jednom rukom- vjezba u kojoj se prislino angaziraju misici
stabilizatori trupa 1 pojac¢an rad nogu za stabilizaciju trupa.

6. Triceps ekstenzija u horizontalnom polozaju- vjezba za zavrSetak zaveslaja

(trainingpeaks, 2015; vlastiti prijevod)

Za glavni dio treninga predviden je izrazito teski zadatak koji se sastoji od 8*400
metara kraul. Pliva se ,,negativni prolaz®, §to bi znacilo da se prvih 200 metara pliva
odredenim tempom,a drugih 200 metara se mora plivati brze od prvih.jos jedna stvar je
bitna a to je da su zadnje Cetri serije brze od prve Cetri. Ovaj tip zadatka je izrazito dobar
za srce, 1 odli¢an za dugoprugase da bi mogli drugi dio utrke kada je najteZe, otplivati
najbolje moguce uz najmanji utroSak energije. Ovaj zadatak je takoder izrazito dobar za
unaprijedenje motivacije 1 mentalnog sklopa koji je za dugoprugaSe jedan od bitnijih
faktora kako bi mogli u trenutku zavrSnog dvoboja pred cilj, kada su svi natjecatelji
iscrpljeni, mogli reci: ja to jedini mogu, i isplivati do kraja onako kako su zamislili.

Pauza izmedu serija ne bi trebala biti veca od jedne minute.
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Za kraj treninga nakon glavnog zadatka slijedi 800 metara isplivavanja koje se
sastoji od 400 metara plivanja bilo kojom tehnikom osim kraula. | zadnjih 400 metara
pliva se kraul, fokus je na opustenom duga¢kom zaveslaju, kako bi smanjili frekvenciju

Srca.

Dakle, ovaj trening je sadrzavao 5400 metara. Glede kilometraze to i nije
izrazito dugacak trening, ali ako se odradi kvalitetno ima puno veci efekt nego da se
napotrebno nabija kilometraza i satnica provedena u bazenu za koju mnogi treneri
smatraju da je najbitnija stvar kod treniranja dugoprugasa, dok je dokazano bitnije

pokusSavati duge dionice plivati brze kroz cijelu sezonu,pa tako i kroz cijelu karijeru.

5.2. Trening za plivanje u otvorenim vodama

Razlog zbog kojeg ovaj trening takoder preporu¢am odraditi u bazenu je upravo
taj Sto bi veCina plivaca, plivackih maratonaca, i triatlonaca tokom sezone trebali
trenirati u bazenu zbog velikog broja prednosti naspram otvorenih voda kao $to su laksa
orijentacija, motivacija, manje narusavajuc¢ih vanjskih faktora kao S$to su valovi,
strujanja vode, i drugi. Iz navedenih razloga je jasno da ¢e pliva¢ moci posvetiti vise
vremena, truda, i koncentracije na razvoj i unaprijedenje same tehnike plivanja, te ju
kao takvu uspijeti prenjeti na plivanje u otvorenim vodama tokom sezone treninga, a i

natjecanja.

Nakon razgibavanja, vjezbi za mobilnost zglobova, zagrijavanja miSica
lokomotornog sustava, usljediti ¢e rasplivavanje od 1000 metara u kojima ¢emo prvih
200 metara plivati kojom god tehnikom Zelimo i kojim god tempom Zelimo. Uslijediti
¢e 200 metara plivanja samo nogama kraul na boku te 200 metara plivanja samo ruku

kraul sa avionom izmedu nogu. Zadnjih 400 metara pliva se puna tehnika kraul. Ovo

Nakon raplivavanja a prije glavnog zadatka treninga izvesti ¢e se 12*50 metara
odredenih vjezbi. Ove vjezbe ¢e nam pomoci da uspjesSnije izvedemo glavni zadatak
treninga, a isto tako poSto smo odmorni a vel zagrijani, ove vjezbe koriste za

unaprijedenje tehnike plivanja te se moraju izvoditi pravilno 1 svijesno. Svaku vjeZbu
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¢emo izvesti dvije dionice od 50 metara. Start pauza za ove zadatke iznositi ¢e 1

minutu.
Vjezbe su:

1. Plivanje kraul disanjem na desnu stranu na svaki drugi zaveslaj.

2. Plivanje kraul disanjem na lijevu stranu na svaki drugi zaveslaj.

3. Ruka ¢eka ruku na boku- plivamo desnom rukom zaveslaj dok lijeva
ruka, naslonjena na boku, ¢eka te nakon 6 udaraca nogu vrsi se rotacija,
lijeva ruka zapocinje zaveslaj, dok se desna ruka stavlja na bok.

4. Vaterpolo plivanje- plivamo kraul sa glavom izvan vode kako to ¢esto
¢ine veterpolisti.

5. Sculling- vjezba za poboljsanje prvog podvodnog dijela zaveslaja

6. Plivanje kraul sa naglaskom na doticanje bedara pri svakom zavrSetku

podvodnog dijela zaveslaja (Trainingpeaks, 2015; vlastiti prijevod)

Za glavni dio treninga uslijediti ¢e vrlo zahtjevan zadatak 12*200 metara kraul
tehnikom. Ovaj zadatak je namjenjen vrhunskim sportaS§ima no mogu ga Koristiti i
pocetnici kao sastavni dio uenja elemenata plivanja u otvorenim vodama. Pauza
izmedu serija ne bi trebala biti vea od 45 sekundi. Osim $to moramo zadovoljiti
odredeni tempo plivanja, u ovome zadatku ¢emo se morati koncentrirati i na izvrSenje
odredenih zadataka. Naime, kod plivanja u otvorenim vodama je ve¢ dovoljno jasno da
ponekad plivanje nije jedino na §to moramo misliti, ve¢ postoje 1 brojni drugi faktori
koji nam remete samo plivanje kao §to su valovi, strujanja voda, drugi plivaci, signalna
bova i drugi. Stoga slijede zadatci 1 objaSnjenja tih zadataka koji ¢e nam pomo¢i da

bolje. Brze, 1 efikasnije otplivamo utrku.

Budu¢i da kod otvorenih voda ne postoji okret i odgurivanje od zida, kao S§to
postoji u bazenu, u plivanju u otvorenim vodama pliva se do odredene tocke koju
najces¢e oznacava florescentna signalna bova te se oko nje okre¢e najkra¢im i najbrzim
putem. Stoga ¢emo u prvih 6 serija ovog zadatka plivati na nacin da ¢emo 3 metra prije
okreta staviti odredeni predmet, plutacu, plivacku dasku, ili bovu, te ¢emo se oko nje
okretati kao Sto bi to radili u utrci. Budu¢i da se u ponekad signalna bova nalazi sa

desne strane kada krece utrka, a ponekad s lijeve strane, plivati ¢e se tri serije u smjeru
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kazaljke na satu, a tri u smjeru suprotnom od kazaljke na satu. To ¢e nam omoguciti
bolje snalazenje u prostoru, bolju kordinaciju pokreta, smanjenje disbalansa izmedu
lijeve i desne strane tijela, te bolju orijentaciju kako ne bi plivali nepotrebne metre

suvisno.

Sljedecih 6 serija plivati ¢emo sa klasi¢nim bazenskim okretima iz razloga $to je
plivanje uz okrete oko bova dosta iscrpljujuce te moze dovesti do nezeljenih ozljeda. U

tih 6 serija izvoditi ¢emo odredene zadatke.

Prve dvije serije ¢emo plivati na nacin da ¢emo u jednoj dionici od 50 metara
koliko je dug bazen 5 puta odi¢i glavu iznad povrSine vode kako bi pogledali prema
naprijed. To ¢e nam omoguciti izvodenje situacijskih uvijeta natjecanja te uz to, dobiti
¢emo svijest o propadanju kukova i nogu kada se glava podigne iznad povrSine vode. na
taj nacin ¢emo jacati muskulaturu vrata i leda i mo¢i taj element lakSe primjeniti u

plivanju u moru ili oceanu.

Druge dvije serije ¢emo plivati na nacin da ¢emo udisati 50 metara na svaki tre¢i
zaveslaj, 50 metara na svaki peti, 50 metara na svaki sedmi te 50 metara na svaki deveti
zaveslaj. Ovakav tip plivanja pomoZe povecanju plucnog kapaciteta i smatram da se bi
se trebao vrlo Cesto koristiti u treninzima sportasa koji plivaju u otvorenim vodama. Ne
samo da je kapacitet pluca bitan za daljinjsko plivanje kao jedan od elemenata presudne
vaznosti za zavrSetak utrke, ve¢ ¢emo se vrlo €esto naci u situacijama u kojima ne¢emo
mo¢i udahnuti kada mi to zelimo zbog valova, ili drugih plivac¢a kada je opasnost od
udaraca, i sli¢no. Stoga je bitno da imamo vrlo veliki kapacitet pluca. Uz povecanje
kapaciteta pluca, ovaj zadatak nam pomaZe da ucimo disanje u obje strane bez velikog
narusavanja tehnike i bez prevelikih oscilacija u stranu te mjenjanja smijera kretanja.
Zadnje dvije serije pliva se punom tehnikom kraul te nam je cilj da te dvije serije budu

pribliZzne rezultatu kojim Zelimo plivati dionice od 200 metara u pravoj utrci.

Za kraj treninga predvideno je plivanje 3*400 metara. Prva serija plivati ¢e se
bilo kojim tehnikama osim kraul tehnike, $to je vrlo pogodno za opustanje i kordinaciju
ako smo vecinski dio treninga plivali kraul tehnikom. Druga serija plivati ¢e se kraul, sa

dodirivanjem bedra svakim zavrSetkom podvodnog dijela zaveslaja kako bi se usmjerili
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na bitnost zavrSetka zaveslaja. Treca serija plivati ¢e se kraul opuStenim i laganim

tempom kako bi se tijelo opustilo te snizilo povisenu tjelesnu temperaturu.
U ovome poglavlju predstavio sam dva tipa treninga plivanja. Oba se odrzavaju

u bazenu, s time da je jedan predviden za bazensko plivanje, a drugi za plivanje u

otvorenim vodama.
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6. ZAKLJUCAK

Ovim diplomskim radom pokusali smo pribliziti plivanje kao sport u otvorenim
vodama, dakle, u morima, oceanima, rijekama, jezerima gdje se plivanje razvijalo od
samih pocetaka. Osim toga, izlagali smo o bazenskom plivanju kao modernom
olimpijskom sportu. Kroz usporedbu karakteristika bazenskog plivanja i plivanja u
otvorenim vodama dosli smo do odredenih zaklju¢aka o biomehanickim utjecajima na

efikasnost plivanja.

Razlika u obrascu kretanja Zivotinja i ljudi na kopnu, utjece i na kretanje u vodi.
Covjek se po kopnu kreée u uspravnom poloZaju dok se veéina kopnenih Zivotinja kreée
Cetveronoske. Primjerice, pas svoj obrazac kretanja na kopnu s lako¢om prenosi na
kretanje u vodi iz razloga §to su pseéi pokreti, koje Kkoristi u vodi, gotovo identi¢ni
pokretima koje koristi na kopnu. Covjekov polozaj tijela u vodi je horizontalan $to je
potpuno suprotno od njegovog vertikalnog, uspravnog, polozaja tijela prilikom kretanja
na kopnu. Tako je ¢ovjek, za razliku od psa, od samih pocetaka razvoja plivanja trazio
nacin za prilagodbu kretanja svog tijela u vodi, za koju bi se moglo kazati da je covjeku

potpuno neprirodan medij za kretanje.

Postoje brojni ¢imbenici utjecaja na kvalitetu 1 efikasnost plivanja o kojima smo
izlagali u ovom diplomskom radu. Tako postoje ¢imbenici na koje ne mozemo utjecati

te su za sve natjecatelje oni jednaki, kao na primjer svojstva vode.

Ako govorimo o temperaturi vode, zakljucili smo da je od iznimnog uc¢inka na
efikasnost uspjes$nosti. Kada sporta$ pliva u izrazito toplim odnosno izrazito hladnim
vodama samo nekoliko stupnjeva razlike od idealne temperature vode za plivanje, koja
je oko 26°C, moZe znatno unazaditi njegov osjecaj ravnoteze i komfora pa tako i njegov
rezultat. Stoga ako pliva u otvorenim vodama vrlo ¢esto ¢e nai¢i na vode hladnije od
21°C te u tim uvjetima mora biti dobro pripremljen, pa bi tako trebao jedan vremenski
period prije utrke boraviti ¢esto u hladnoj vodi kako bi mu se tijelo prilagodilo i postalo
otporno na nisku temperaturu. Takoder bi trebao koristiti plivacka odijela koja ¢e ga
grijati u takvim uvjetima. Ako govorimo o bazenskom plivanju, puno cesc¢e se radi 0
toplijim uvjetima vode te u tom slucaju valja kazati da je hidratacija teku¢inom jedna od

bitnijih ¢imbenika za zdravlje plivaca. Posebno je bitna hidratacija prije utrke, koja ¢e
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mu pomo¢i nadoknaditi tekucinu koju ¢e izgubiti evaporacijom uslijed povecane

tjelesne temperature i temperature vode i zraka te tako sprijeciti moguéu dehidraciju.

Izlagajuci o gustoéi vode, svojstvu vode na koje nemamo utjecaja, zakljucili smo
da je tesko iskazati u kojem tipu vode ¢e se plivac brze kretati. U slanim vodama, koje
su gusce, postoje i mnogi drugi ¢imbenici koji utjeCu na brzinu pliva¢a. U bazenu su
idealni uvjeti za plivanje, a gustoca slatke vode je manja od slane. Gusto¢a vode
doprinosi plovnosti tijela. U slanim vodama koje su prosjecno 2.5% veée gustoce nego
slatke vode, natjecatelj Ce osjetiti poboljSanje njegove plovnosti, naroCito ako iz
trenaznog procesa koji se odvijao u bazenu naglo prijede u more ili ocean. To je izrazito
bitno u plivanju u otvorenim vodama jer je vrlo Cest slucaj mijenjanje tehnike disanja
zbog koje dolazi do opadanja kukova i nogu te povecanja otpora, pa stoga povecéanje
plovnosti barem malo smanjuje to opadanje ekstremiteta te tako i frontalni otpor. U
bazenskom plivanju manja je gusto¢a vode, ali s druge strane, nema toliko vanjskih
¢imbenika s kojima se plivac susrece pa pliva svoju utrku bez utjecaja valova, podizanja
glave radi vizualizacije te je zbog toga najlakSe ostvariti pravilnu tehniku plivanja te

zadrzavati visoku razinu plovnosti tijela.

Valovi su jo$ jedno svojstvo na koje nemamo utjecaja. Plivanje u otvorenim
vodama podrazumijeva utjecaj valova i to prirodnih, ali i one uzrokovane od kretanja
grupe plivaca u relativnoj blizini. Zato je poznato da plivanje u otvorenim vodama ¢esto
postaje sli¢no vaterpolu te nije jednostavno usmijeriti svu koncentraciju na tehniku
plivanja, ve¢ dolazi do pogorSanja tehnike plivanja jer na tijelo utjeCe strujanje valova
grupe plivaca i prirodni valovi koji nastaju strujanjem voda. Bitno je istaknuti da i u
bazenu postoji strujanje vode, koje je prouzroeno plivanjem ostalih plivaca, pa se
takoder stvaraju valovi koji mogu pogorSati tehniku plivanja plivaca, no razlika je

postojanje uzduznih pruga u bazenima koje te valove svode na minimum.

Postoje faktori uspjesnosti na efikasnost plivanja na koje se moze utjecati. U
ovom diplomskom radu izlagali smo o tehnici plivanja, orijentaciji tijela i otporima

tijela u vodi.

Ako govorimo o samoj tehnici plivanja zakljucili smo da postoje znacajne
razlike kod disanja i polozaja glave, zahvata zaveslaja, i rada nogu. U plivanju u

otvorenim vodama uvjeti za plivanje postaju znatno zahtjevniji nego u bazenskom
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plivanju, stoga se i tehnika plivanja mijenja te se prilagodava na takve uvjete. Skracuje
se zaveslaj, kod disanja se ¢esto podize glava, a frekvencija rada nogu se smanjuje. U
bazenskom plivanju uvjeti za plivanje su idealni. Stoga je bitno za naglasiti da je
tehnika plivanja onakva kako ju kroz trenazne procese pliva¢ usvaja, usavrSava i
uvjezbava. Postoje mnoge vjezbe 1 nacini treniranja tehnika plivanja, a neke smo naveli

u poglavlju 5. Primjeri treninga.

Orijentacija tijela je sljede¢i ¢imbenik o kojemu smo izlagali. Zakljucili smo da
je razvojem plivanja orijentacija dostigla vrlo visoku razinu treniranosti kod sportasa
koji prolaze kroz kvalitetni trenazni proces. Orijentacija je u bazenskom plivanju vrlo
bitan ¢imbenik za dobar rezultat jer ukoliko postoje disbalansi lijeve i desne strane tijela
pliva¢ ¢e preplivati ve¢u udaljenost nego je potrebno, iz razloga §to se nece Kretati
pravocrtno u najkracoj putanji. U plivanju u otvorenim vodama orijentacija je jo$ bitniji
¢imbenik za dobar rezultat jer ne postoje crne linije na dnu koje sluze kao orijentir u
bazenu. Zbog valova i drugih ¢imbenika je smanjena vidljivost, §to natjecatelju jos vise
naruSava sposobnost orijentacije. Zaklju¢no, sporta§ moze plivati vrlo efikasno,
pravilno i brzo, no ako nema dobru sposobnost orijentacije, neCe moci posti¢i najbolji

rezultat.

Smanjenje otpora je najbitniji ¢imbenik za efikasno plivanje. Otpor je od
odluénog utjecaja na rezultat jer natjecatelji koji postizu veci postotak smanjenja otpora,
ujedno postizu i veliku prednost u natjecateljskoj utrci. Postoji vise nacina za postizanje
vece brzine, no smanjenje otpora je vjerojatno najucinkovitiji. Uz koriStenje posebno
dizajniranih pliva¢ih kostima koje vec¢ina natjecatelja koriste, a koji smanjuju otpore i
povecavaju plovnost, smatramo da bi treneri trebali uvidjeti znacaj otpora te velik dio
trenaZznog procesa usmjeriti ka smanjivanju tih otpora kroz razne vjezbe i pomagala

koje su svima dostupni.

Zakljuéno sagledano, smatramo da bi se treneri vise trebali usmjeriti na faktore
uspjesnosti na efikasnost plivanja te raznim nacinima utjecati na njih kako bi njihovi
sportasi Sto efikasnije plivali. Takoder, trebali bi pokusati razvijati brzinu plivanja sa Sto
manjim utroSkom energije, a ne samo se oslanjati na broj kilometara koji je otplivan

tokom trenaznih procesa.

33



Takoder smatramo da bi se preteziti dio trenazne sezone trebalo plivati u bazenu
sa slatkom vodom, bez obzira je li trenazni proces usmjeren na pripremu za bazensko
natjecanje ili za natjecanje u otvorenim vodama. Bazenski uvjeti, ako govorimo o
provodenju trenaznog procesa, su mnogo povoljniji od uvjeta u otvorenim vodama.
Trenazni proces u bazenu stvara povoljnije rezultate u pogledu usavrSavanja tehnike
plivanja, koja ¢e proizvesti bolje rezultate kako u bazenskom, tako i u open water

plivanju.
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