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UVOD

EVROPSKO PREBIVALSTVO SE
NENEHNO STARA ZARADI KOMBINACIJ
DEJAVNIKOV, KOT SO DALJSA
PRICAKOVANA ZIVLJENJSKA DOBA,
NIzJA STOPNJA PLODNOSTI IN ZRELOST
“BABYBOOM” POPULACIJE.

CEPRAV SE STAREJSI VEDNO BOLJ

ZAVEDAJO POMENA AKTIVNEGA
STARANJA PODATKI
EUROBAROMETRA 472

ZA SPORT IN TELESNO DEJAVNOST
(2018) KAZEJO, DA SE DELEZ TISTIH,
Kl PRAVIJO “NIKOLI NE TELOVADIM IN
SE NE UKVARJAM S SPORTOM’
NEKOLIKO POVECUJE: S 42 % NA 46
% V EVROPI V OBDOBJU OD LETA
2014 DO 2018 LETA.




CILJ

Cilj programa Pocasno plavanje je povecati ozaveS€enost pomena
telesnih aktivnostih, ki izboljSujejo zdravje in socialno vklju€enost
starejsih ljudi in invalidov s Sportom in plavanije.

Plavanje je aerobna dejavnost, s katero se lahko ukvarjajo ljudje
vseh starosti in paraplavalci, saj ljudem omogoc€a premikanje telesa z
navidezno zmanjSano telesno tezo.
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MISIJA

SPODBUJANJE
ZDRAVEGA I\
AKTIVNEGA STARANJA S
PRIJETNIM POCASNIM
PLAVANJEM.

VIZIJA

POCASNO PLAVANJE BO
OMOGOCILO,DA BO “AKTIVNO
STARANJE SKOZI PLAVANJE” NA
VOLJO CIM-VEC
SENIORJEM.




CILJ

Program Poc¢asno plavanje je zasnovano kot pomoc¢ udeleZzencem.

+ Odkriti uzitek plavanja z malo truda.

+ Nauditi se drseti, pravilno dihati in pridobiti zavedanje o telesnih gibih.

« Nauciti se zavestnega plavanja.

+ Nauditi se plavati kravl, hrbtno in prsno kot neprekinjeno plavanje.

« Spodbujanje klubov, da organizirajo programe po€asnega plavanja za starejSe.
+ Spodbujanje raziskav na podro¢ju sociologije, psihologije in fiziologije starejSih




PREDNOSTI PROGRAMA
POCASNEGA PLAVANJA

Prednosti programa PocCasnega plavanja za starejSe so Stevilne in razli¢ne: Evropa
se stara (v 2018 so starejSi od 65 predstavljali 22 % celotnega prebivalstva, leta 2047
pa naj bi jih bilo 34 %). StarejSi Zelijo udobno Ziveti, imajo tudi ¢as in gospodarski vir.
Po drugi strani pa je upad rodnosti povzrocil obrat v »demografski piramidi« in
osnovo zdaj sestavljajo starejSi ljudje, medtem ko se je delez mladih in otrok, ki so
tradicionalno usmerjeni v vecino plavalnih programov dramati¢no zmanjsal.

Program PocCasno plavanje lahko predstavlja inovativno priloZznost za upravljalce
bazena na eni strani in za starejSe nad 60 let na drugi.

Lahko se odzove na potrebe starejSega prebivalstva:

+ ki Zelijo biti aktivni in zdravi vse Zivljenje,

+ ki Zelijo biti bolje obvesceni o vidikih zdravega staranja,

Tisti, ki Zelijo plavati ali biti aktivni v drugih vodnih dejavnostih lahko uzZivajo vse
Zivljenje ne glede na starost.

Lahko se odzove na nove potrebe plavalnih objektov, s katerimi se soo¢ajo upravljalci
bazena zaradi:

« povecanja stroSkov upravljanja

« zmanjSanega povprasevanja po te€ajih za otroke

« povecati Stevilo programov, ki so namenjeni starejsi populaciji.

Z razli¢nimi programi za starej$e plavalce se lahko na te potrebe odzove tako, da se:

« optimizira prostor bazena s ponudbo jutranjega programa plavanja (ko je bazen
pogosto prazen)

* in z razSiritvijo plavalnih vsebin in s tem koristnikov bazena (z novo trzno ni$o).

ZAKAJ PLAVATI?

« Je aerobna dejavnost, ki vpliva na vse sklepe in se lahko izvaja v vseh Zivljenjskih
obdobijih

» preprecuje zmanjSanje misSi¢ne modi in izgubo misicne mase

* Deluje na sr€no-zilne in dihalne sisteme

* IzboljSa ravnotezje, proznost in gibljivost

« zmanijSuje stres in ustvarja obCutek za dobro



FORMAT POCASNO
PLAVANJE

Format poCasnega plavanja vklju€uje program plavanja za starejSe, po posebnih
cenah za drzavljane, ki so stari ve€ kot 60 let v jutranjih urah, ko je navadno bazen
nezaseden. Spodbujanje poteka preko mreze udelezencev v zdravstvu, javnih
zavodih in drustvih upokojencev. Program je podprt s ciklusi seminarjev o zdravem
staranju, socialnih programih in organizaciji letnih sre¢anj programov po¢asnega
plavanja kot izmenjavo rezultatov projektov.




TECAJ POCASNEGA
PLAVANJA

Cilj programa je odkriti uzitek v plavanju z malo truda, nauciti se drseti in pravilnodihati
ter pridobiti zavest o telesnih gibih.

SEMINARJI O
/DRAVEM STARANJU

Cilj seminarja je ustvariti skupnost z obves€anjem ¢lanov programa o pomenu
sprejemanja zdravega in aktivnega nacina zZivljenja za dobro staranje.

SOCIALNI
PROGRAM

Socialni program je razvit za ustvarjanje skupnosti in spodbujanje socialne
vklju€enosti ¢lanov programa in njihovih druzin.

LETNI DOGODEK
POCASNEGA PLAVANJA

Vsakoletni dogodek Po¢asnega plavanja se lahko organizira v evropskem tednu
Sporta, kjer se predstavi rezultate projekta in nadalje spodbuja program v skupnostih
starejsih ljudi. Vsako leto se lahko dogodek posveti druzabni temi, povezani s
starostjo ter zdravim in aktivnim staranjem.




ZACETEK PROGRAMA
POCASNEGA PLAVANJA

Za zaCetek uspeSnega programa PocCasnega plavanja je treba razmisliti o ve¢
pomembnih stvareh: od promocije programa, do promocije ¢lanov programa, izbora
pravih trenerjev in ustreznega trenerskega pristopa k seniorju.
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UspesSen program zahteva nacrtovanje in dobro organizacijo, tukaj pa je seznam opravil za
dober zaCetek:

OGLASEVANJE PROGRAMA
Vzpostaviti identiteto programa (slika, logotip in poslanstvo)
Ustvarite Facebook stran (starejSi odrasli imajo raje socialno omreZzje) in spletno stran
Spodbujajte ustna priporocila zadovoljnih ¢lanov programa
Organizirajte letno tekmovanje v po€asnem plavanju
Zagotovite podporo in objavo v lokalnih ¢asopisih

SPODBUJAJTE PROGRAM SPOMOCJO DRUGIH
starejSi ljudje, motivirani za ohranjanje dobre psihofizi¢ne oblike,
zdravstvene agencije in kulturna zdruZenja, ki zagotavljajo storitve starejSim
odraslim,
izobrazevalne ustanove za izobrazevanje odraslih (Univerza za 3. Zivljenjsko obdobije)
drustva upokojencev.

POISCITE INFORMACIJE O NEPOVRATNIH SREDSTVIH ZA IZVAJANJE
PROGRAMA
+ Obcinski, regionalni, nacionalni in evropski prispevki (0z. projekti) za podporo

Programu,
» Zberite sredstva in iS€ite sponzorstva.

VZPOSTAVITEV VERODOSTOJNOSTI PROGRAMA

* Najem certificiranih plavalnih uciteljev z izkuSnjami pri pou€evanju odraslih
« Zagotovite prilagojene in strukturirane vaje za starejSe nad 60 let

» Ponudite zanimiv program za zdravo staranje in pripravite socialni program

PREPOZNAJTE PRAVILNE KOMUNIKACIJSKE SPOSOBNOSTI
Za trenerje je pomembno, da znajo pristopati do odraslih in razvijejo zaupanja vreden
odnos, kar pomeni, da ima sposobnosti in znanja:

razviti zaupanje in delovati kot vodja

prisluhniti in biti potrpeZljiv

razviti obCutek empatije

omogociti u€enje v lastnem tempu

ponuditi razlicne vaje

motivirati posameznika in skupino.




TECAJ POCASNEGA
PLAVANJA

Program Pocasno plavanje je zasnovan tako, da ponuja seznam, ki vsebuje razlicne
pristope, seznam aktivnosti za zavestno plavanje in plavanje z glasbo.

Ideja 0 seznamu pristopov in “menijev” aktivnosti, iz katerih lahko vsak klub izbere, je bit
programa Poc¢asno plavanje. Program se lahko uporablja v razliénih okoljih in ozadjih:
osredotoCa se na starejSe, vklju€uje pa tudi pristope, ki jih uporabljajo ljudje z

razli¢nimi sposobnostmi (invalidi, OPP) in temelji na prepri¢anju, da so nekatere dejavnosti
lahko uspesne v obeh skupinah, ki potrebujejo prilagojeno plavanje.

Zato klubom in njihovemu osebju daje priloznost za uporabo strukturiranega formata, kar se
je izkazalo za uspesno prakso v Finplus Trstu, hkrati pa vsakemu klubu pu$¢a svobodo, da
sprejema odloCitve, ki bolje ustrezajo posebnostim in potrebam razli¢nih ciljnih skupin.

Ker bodo te€aj vodili uCitelji oz. trenerji plavanja, ki so usposobljeni za pou€evanje plavalnih
stilov, program ne nudi seznama plavalnih vaj, temve¢ bo ponudil pregled razli¢nih pristopov,
ki se uporabljajo pri starejSih plavalcih in plavalcih z razli€nimi sposobnostmi. Meni ni izErpen
in je odprt za nove sezname in predloge, ki jih je mogocCe dodajati.




CILINA PUBLIKA
Seniorji, starejSi od 60 let, s potrdilom o Sportni kondiciji in znajo biti plovni v
globoki vodi.
odrasli z razli€nimi sposobnostmi, tudi invalidi in OPP,
nekdanji plavalci (veterani),
drustva upokojencev,
rekreativni plavalci,

TRAJANJE PROGRAMA

Tri mesce po dve vadbi na teden po 45’ in 5’ vaje za ogrevanje in raztezanje ter
sprostitev.

Cas vadbe od 10.00 do 13.00 ure zaradi optimizacije rabe bazenskih prostorov, ko je
bazen manj obiskan.

PLACILO
Popusti za starejSe od 60 let
Posebni popust za Cetrtletno, polletno ali letno naro¢nino

KOMUNIKACIJSKE SPRETNOSTI OSEBJA

Nujno je, da ima osebje kluba primeren pristop do odraslih, pokaze empatijo in razvije
zaupanja vreden odnos pri vkljuCevanju udelezencev v program. Trener zna:
predstaviti cilje programa
prisluhniti potrebam udelezencev
dolo¢ati mesecne cilje in razloZiti rezultate testiranja
Pustiti prosti €as za majhen pogovor med vadbo za krepitev socialnih vezi/
odnosov

RAVEN

+ Zacetniki

« Srednje dobri plavalci
« Dobri plavalci

OBLIKA TECAJA

) ogrevanje in joga dihalne vaje
45 °  minut vadba plavalnih tehnik
) zakljucek z ohlajanjem




NAPOTKI
ZA
OBCUTLJIV
E
PLAVALCE

Pred vsakim te€¢ajem morajo trenerji poznati
absolutne kontraindikacije udelezencev za vadbo
v vodi (kar lahko vodi v nesodelovanje) in relativhe
kontraindikacije (udelezba le s pisnim zdravniskim
potrdilom).

Obcutljive plavalce je potrebno identificirati s
strukturiranim 5-10-minutnim intervjujem in merjenjem

krvnega tlaka, ki ga lahko opravi osebni zdravnik.

Trenerje je treba usposobiti za zagotavljanje prve
pomoci in to znanje redno obnavljati s strukturiranim
teCajem.




TUKAJ JE NEKAJ PRIMEROV ABSOLUTNIH
KONTRAINDIKACIJ:

* Nenadzorovana sladkorna bolezen ali jemanje hipoglikemi¢nih sredstev, ¢e ne
poznamo vpliva nadaljne vadbe na znizevanje krvnega sladkorja.

* Nenadzorovan krvni tlak (visji od 180 sistoli¢ni, visji od 100 diastolicni, izmerjen v
nadzorovanih pogojih).

* Nenadzorovana bolezen srca (pred torakalna bole€ina ali obCutek pekocega v
prsnem koSu ali dispneja v mirovanju ali vsakodnevnem gibanju).

 Bolezen nenadzorovanih krvavitev (Crevesije, plju€a, drugih organov, vkljuéno s kozo).

* Nedavna sinkopa (izguba zavesti) ali padec, ko ne vemo Ce se je zgodil zaradi
izgube zavesti.

+ Bolecina zaradi nedavne travme katerega koli dela telesa, ¢e niste odsli k zdravniku
po poskodbi.

 Bolecina, ki se okrepi med vadbo, kjerkoli v telesu.

* Febrilna bolezen alizmanj$ano splo$no stanje nedavnega stanja.

 Raztrgan usesni bobnic, ki ga ni pregledal zdravnik za uSesa, grlo in nos.

+ Pomanjkanje motori¢ne koordinacije zaradi nevrolo$ke bolezni.

PRIMERI RELATIVNIH KONTRAINDIKACIJ:

» okuzbe uses, ki se $e poslabsajo v vodi,

* bolecina, ki se pojavi z vadbo, v vodi ali izven vode,

« nedavniizpust iz bolniSnice,

+ palpatacija s hitrim ali po€asnim utripom srca,

» 0sebna anamneza ishemicne bolezni, kot je predhodni infarkt miokarda
(ishemi¢na sréna bolezen),

* mozganska kap,

« amputacija okoncin ali dela okoncin (periferna arterijska bolezen),

+ zdravilo za krvavitve ali tromboza,

demenca.



»MINDFULLNES« PLAVALNE
AKTIVNOSTI

Mindfullnes — Cuje€nost, izboljSa Cutno izkuSnjo obCutka za pravilno plavanje.Cilj
je vaditi plavanje s poudarkom na obcutkih.

To doseZzemo s preucevanjem lastnega telesa, s koncentracijo na en element
naenkrat in zavestno vadimo plavanje in ne mislimo na ni¢ drugega.

Proces ucenja je obrnjen: namesto, da bi telesu povedali kaj naj poCne, plavalci vadijo
tako, da prisluhnejo telesu in ugotovijo, kaj dobro deluje. Ce je obCutek dober, potem
delajo dobro.
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Pristop k zavestnemu, CujeCnemu plavanju je mogoce razdeliti na stiri korake:

. UPOCASNI
Prezrite uro na steni in upocasnite.
Drsite in nato obdrZite polozaj telesa, da bo aerodinamiéno.
Iztegnite se v poCasnem gibanju in povlecite roke nazaj.
UZivajte v sproScujocem rezultatu

2. NAREDI “JOGABREATHS”

Zacnite z “joga dihanjem” pred zaCetkom in med odmori. Joga dihanje pomaga pri
dvigu pozornosti, izboljSa koncentracijo in normalizira dihanje, kar pomaga zmanj3ati
sréni utrip.

Tehnika je preprosta: pocasi vdihnite, izdihnite in se sprostite za trenutek, preden
ponovno vdihnete. Pocitek je mogocCe regulirati: bolj ali manj dihanje joge pred vsako
naslednjo vajo ali celo med plavanjem.

3. POISCITE PRIJETEN DIHALNI RITEM
z izdihom skozi nos, je mogoc€e upocasniti dihanje in ustvariti prijetno sled
mehurckov.

4. OSREDOTOCITE SE SAMO NA EN ELEMENT
Ko najdemo ritem plavanja, se lahko osredoto€imo na vizualne ali zvo¢ne elemente:
Zvok, ki ga ustvarjajo sledi mehurckov, ko prihajajo iz nosu.
Obcutek valjanja telesa, ko se nagiba z boka na bok.
Oblika roke, ko se dviga iz vode.
“Luknjo”, ki jo naredijo konice prstov, medtem ko jih vbodemo v vodo.
Delo stopal, ki delujejo kot plavutka.
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AKTIVNOSTI
JOGA PLAVANJA

JOGA IN PLAVANJE

Joga se nanasa na dihalne vaje in nadzor dihanja, kar je ena od prvih stvari, ki se jih je
potrebno nauciti na te€ajih plavanja: z izdihovanjem zraka v vodo in ustvarjanjem
mehurckov v vodo.

Poleg tega, da vadite jogo in plavanje, je v Zivljenju malo aktivnosti, kjer se dihanje
namerno nadzoruje.




GIBALNA MEDITACIJA

Pri plavanju se pocasi izdihuje pod vodo. Ko imamo usta in nos na povrsini vode
hitro in globoko vdihnemo in vzorec se nadaljuje. Vec ritma ustvarja dihanje, ve€
lahkotnosti, lepSe plavanje.

V bistvu se plavalci naucijo uskladiti dihanje z gibanjem, kar je temeljni koncept tudi vjogi.
Pozornost in nadzor nad dihanjem med plavanjem je sposobnost s katero lahko
ustvarimo »gibljivo meditacijo«.

JOGA IN CUJECNOST PRI PLAVANJU

Brez namena in zavedanja, je joga podobna raztegovanju, sedenju ali celo dremaniju.
Podobno je plavanje brez pozornosti enako premikanju po vodi. Namen in ¢ujeCnost
preoblikujejo ta gibanja in drzo v zavestno plavanje.

Ko plavalci gojijo zavest in namero, jim plavanje ponuja globok obc¢utek notranjega
miru in svobode.

OSREDOTOCENOST NA CUSTVA

Pred in po plavanju nam lahko pomaga, €e si postavimo vprasanja:
Kako se pocuti nase telo?
Kaj se dogaja z naso energijo?

Se spomnite utripanja, pretakanje?

Kako se pocutite Custveno?

Pred vstopom v vodo opazujte svoje stanje duha.
Ob koncu vadbe opazujte svoje stanje duha.
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PREDNOSTI
PLAVANJAZ GLASBO

PREDNOST]I

Glasba lahko plavalcem ponudi Stevilne prednosti: pomembno vliogo lahko igra pri
spro$€anju, motiviranju in ohranjanju koncentracije. Na sploSno se kardiovaskularni
sistem odziva na ritem pesmi.

Ko se ritem pesmi poveca, se poveca tudi hitrost zaveslaja plavalca, ravnoteZje in
ritem. PosluSanje glasbe s poCasnim ritmom lahko pomaga izkljuciti nepotrebne
motnje, ostati miren in spros¢en, poslusanje glasbe s hitrim ritmom lahko pomaga pri
motivaciji.

TEMPO

Tempo vsake pesmi temelji na Stevilu utripov (beatov) na minuto (BPM). Razli¢ne
plavalne aktivnosti zahtevajo pesmi z razliCnimi ritmi: poCasnejsi ritem je za
ogrevanje in sprostitev, vi§ji ritem za neprekinjeno plavanje in motivacijo.

SproscujoCe aktivnosti plavanja zahtevajo glasbo pod 80 utripov na minuto, plavanje
na doloCene distance lahko zahteva glasbo od 120 do 140 utripov na minuto.
Stevilo utripov pesmi na minuto se dolodi s $tevilom utripov v 15 sekundah,
pomnozeno s 4.
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IZBOR PESMI

Vedeti moramo, da imajo plavalci razli€no raven kondicije, tehnike ali sposobnosti in
razli¢ni glasbeni okusa. Pesmi, ki nekatere plavalce motivirajo ali spro$¢ajo, morda
ne bodo imele enakega ucinka na druge. Zato je treba izbiro pesmi med plavanjem
prilagoditi in obdobje preizkuSanja lahko traja nekaj ¢asa.

PESMI ZA SPROSTITEV IN ZA CUJECNOST:
We are the Champions - Queen (64 udarcev v minuti)
Sunshine on Leith - The Proclaimers (76 bpm)
No Woman, No Cry - Bob Marley and the Wailers (78 bpm)
Last Request - Paolo Nutini (80 bpm)
Time After Time - Cyndi Lauper (80 bpm)

PESMI ZA HITREJSE PLAVANJE IN MOTIVACIJO
Speed of Sound - Coldplay (123 bpm)
Here Comes the Sun - The beatles (129 bpm)
Love Shack - B52’s (134 bpm)
Atomic - plavu$a (135 bpm)
Let It Go - Idina Menzel (iz filma Frozen) (137 bpm)
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SLOW SWIMMING PRISTOPI

Program Poc¢asno plavanje predstavlja pregled razli¢nih pristopov in seznam aktivnosti, ki
jih zagotavljajo zveze in klubi, ki so partnerji projekta Po¢asno plavanje.
Meni niizCrpen in je odprt za nove sezname in predloge, ki jih je mogoCe dodajati.
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FINPLUS TRIESTE IN LUNGA VITA ATTIVA (ITALIJA)
OSV - Avstrijska plavalna zveza (AVSTRIJA)

PK VIDRA VARAZDIN (HRVASKA)

PLAVALNI KLUB VELENJE (SLOVENIJA)




POCASNO PLAVANJE

PRISTOPI NUOTOLENTO
FINPLUS TRIESTE

Cilj pristopa v Fin Plus Trieste - Nuoto Lento (it., poCasno plavanje) je olaj$ati plavanje tako
starej8§im plavalcem, ki imajo morda malo izku$enj v tem Sportu, pa tudi tistim, ki so dobri
plavalci, saj se gibljivost in koordinacija z leti zmanjSujeta.

Poleg tega jim to, da se plavalci osredotocijo na svoje gibanje pomaga razviti notraniji
obcutek in tako prakticirajo zavesten pristop do plavanja.

Pristop se osredotoCa na vadbo in izpopolnjevanje treh stilov: prosti slog, hrbtno in prsno.
UCenje je organizirano kot postopni proces, ki raz¢leni plavalno tehniko v posamezne vaje in
jih nato postopoma zdruZuje ali kombinira.

Pristop je razdeljen na pet osnovnih korakov:

1. ISKANJE RAVNOTEZJA

Prvi korak je najti ravnotezje in ga obdrzati z namisljenim “laserjem”,

ki gre od pasu do vrha glave. Posledi¢no se bodo plavalci pocutili bolj spros¢eno,
saj je voda tista, ki zdaj podpira vecji del telesne teze, plavanje pa bo postalo man;
tezavno.

2. ODKRIVANJE UDOBNEGA RITMA DIHANJA

Z osnovnimi dihalnimi vajami plavalci odkrijejo svoj ritem. Ena je, da izdihnemo skozi
nos tako, da upocasnite proces dihanja in ustvarite prijetno sled mehurckov.

3. “PODALJSANJE TELESA”

Telo je mogocCe podaljSati tako, da iztegnete roko in jo pustite iztegnjeno,
kot da bi se dotaknili stene bazena, preden jo uporabite za zajemanje vode.
Na ta nacin je roka vzravnana in dolga, telo pa lazje drsi vzdolz.

4. DOLGO DRSENJE

S plavanjem na boku je enostavno zmanjsati vodni upor - drsenje v bo€nem polozZaju
in nato kotaljenje z enega na drugi bok.

Na ta nacin plavanje postane niz dolgih drsenj, povezanih s hitrimi zaveslaji in
menjavo strani boka.

5. OHLAJANJE

Na koncu vadbe je ¢as za poc¢asno plavanje s po€asnim ritmom plavalnih zaveslajev
in uzivanje v spros¢ujocem ucinku, ki ga dobivamo. Je ¢as za plavanje brez napora s
tekoCimi gibi in uzivanje v mirnem stanju duha.
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KRAVL

PLOVNOST

CILJ

Zavzemite lebdedi, stabilen polozaj in se izogibajte uporu vode.

VAJE

A. Moc¢no vdihnite in lebdite z obrazom v vodi, roki ob telesu.

B. Prsni koS in zgornji del telesa lebdita viSje, medtem ko noge in spodniji
del telesa lebdijo nizje. To ni ugodno za plavanje: je kot plavanje
“navzgor” in telo premakne veliko vode, kar ustvarja upor.

. S prsmi pritisnite navzdol in obc&utite, kako se boki in noge dvignejo
proti gladini vode.

. Zavzemite ugoden lebdeci polozaj.

. Vadite nagibanje naprej, dokler ne dosezete in obdrzite lebdeci polozaj,
ki je najboljSi polozaj telesa za prosti slog.

BOCNO RAVNOTEZJE

CILJ

izogibajte se plavanju brez rotacije in se naucite drseti med obracanjem
telesa.

VAJE

. Moc¢no vdihnite in lebdite z obrazom navzdol v vodi, z rokama ob
telesu. Dosezite lebdeci polozaj.

. Drzite ta horizontalni polozZaj, obrnite telo (vendar ne glave) v desno za
priblizno 45 stopinj. Leva rama in kolk morata biti zunaj vode. Zadrzite
polozaj s Stetjem do tri.

. Obrnite se nazaj do startne pozicije.

. Ponavljajte vse te korake in dodajajte nezen udarec z nogami.




IZTEGNITEV KOMOLCA

CILJ
obcCutite idealen zaveslaj roke in dosezite kar najvecjo dolzino zaveslaja
VAJE

A.

Zacnite z levo roko, sledite poti zavesljaja z roko v prostem slogu od
zacCetka do iztega in potiskajte vodo nazaj in nato navzgor skozi cilj
blizu boka. Ko se desna roka pribliza zaCetni tocki, zaénite slediti poti
zaveslaja z levo roko. To nadaljujte vec€ ciklov.

. Prepoznajte razli¢ne dele zaveslaja: vbod roke, podaljSanje, zajemanje,

potiskanje, izvle€enje roke, prenos roke po zraku naprej.

. Nato ,zamrznite“ roko, ko vbode v vodo. Upostevajte poravnavo

roke. Na tej to¢ki zaveslaja — pred iztegom lahko opazite da je roka

obrnjena navznoter, ne naravnost naprej, kot bi morala biti. Opazite,
da je vaSkomolec upognjen. Ponovite in poiscite ustrezno iztegnitev

komolca in ramena z vsakim zaveslajem.

. Zdaj zamrznite oz. zadrzite roko trenutek kasneje, potem ko ste

komolec potisnili naprej in se pripravljali na zajem. Opazite, da zdaj
roka kaze naravnost naprej. Opazite, da komolec ni pokrcen.
Opazite, da so roka, komolec in rama poravnani.




HRBTNO

UDARCI Z NOGAMI
CILJ
naucite se produktivno udarjati z nogami na hrbtu in razviti hitrost aktivhega stopala.
VAJE
A. Lezimo na hrbtu z rokami ob telesu. Zacnite udarjati z izmeni&nimi gibi
nog kot pri prostem slogu (iz kolénega sklepa, ne s kolenskim), vendar
v hrbtnem polozZaju.

. Zacnite tako, da nezno spustite peto navzdol v vodo pod gladino. Nato
z zgornjim delom stopala vodo moc¢no potisnite navzgor.

. Pravilno izveden udarec bo povzro il reakcijo, ki spominja na vrelo
vodo na povrsini vode. Poskusite znova: pustite, da se peta spusti pod
gladino vode, nato pa s hitrim kratkim sunkom sile brcnite navzgor. Ko
se ena noga dvigne, se druga spusti.

. Nadaljujte z vadbo, dokler ne pride do dobrega gibanja naprejin
doslednega“ brbotanja“ vode na povrsini.

ZAVESLAJ

CILJ

nauciti se pot zaveslaja pri hrbtnem plavanju in ob¢&utiti globok zaveslaj.

VAJE

A. Lebdite na hrbtu v vodi z desno roko ob telesu in levo roko iztegnjeno
za glavo. Obcdutite, kako se telo nagne proti levi. Zacnite brcati.

B. Plavajte hrbtno samo z desno roko. Leva dlan naj potuje pod gladino
vode. Nato drzite komolec v stabilnem, visokem polozaju, potegnite z
dlanjo navzdol in nato mimo rame po polkrozni poti do kolka. VecCkrat
ponovite, nato zamenjajte roki.

. Zacutite, kako se roka po vstopu (mezinec prvi vbode v vodo),
obrne od svoje najgloblje toCke ko se zaCne polkrozno premikati
navzdol in mimo rame. Zacutite, kako se podlakt in roka vrtita okoli
stabilnega komolca, medtem ko roka potuje proti boku.

. Obcutite, kako roka doseze kot 90 stopinj, ko se poravna z ramo
priblizno na polovici podvodnega zaveslaja. Obcutite roko, ki potuje po
poti Crke S.




ZAJEMANJE VODE

CILJ
z dlanjo poiscite ¢im boljSe zajemanje vode in se naucite zajemati z roko
globoko v vodi.

VAJE

A. Plavanje hrbtno: desno roko drzimo ob boku, levo roko drzimo
iztegnjeno nad glavo. Zacnemo z udarci z nogami. Zaénemo veslati
samo z desno roko.

B. Levo roko spustite v vodo, tako da z mezincem vbodete roko v vodo in
nadaljujete gibanje z roko navzdol v globino. Obcutite, da se spuscata
tudi leva rama in kolk. Hkrati zacutite desno ramo in dvig desnega
kolka.

C. Ko roka doseZe najglobljo to¢ko, zasukajte dlan navzven in naredite
zajem. Ko v polkroZznem gibanju dlan preide ramo, obc&utite pritisk vode
ob roko in podlahtnico. Ponovite veckrat. Enako poskusi z desno
roko.

D. Zdaj pa plavaj hrbtno z obema rokama (germanija). Pois€ite zajemanje

na vsaki strani.




PRSNO PLAVANJE

»KRATKO LEBDENJE - ¢as za vdih«

CILJ

doseci hitro plavanje na krajSe razdalje in najti koordinacijo za prsno

dihanje

VAJE

A. Odriv od stene v prsnem poloZaju. Potopimo se in roke vzro¢imo,
pogled proti dnu bazena in dolgo drsenje.

B. Malo preden se drsenje upoc€asni, dvignite glavo in prsni koS in
zaveslajte z rokama narazen in nato proti telesu in ju pri prsih skupaj
znova vrnemo Vv iztegnjen vzro¢en polozaj. To dejanje proizvaja nekaj
dviga zgornjega dela telesa in povzroCi premik navzgor proti tocki
ravnotezja. Poskusite znova z vec hitrosti.

. Brez spreminjanja polozaja dvignemo obraz nad povrSino vode. To je
kratek plavajo€ poloZaj - €as za vdih - dihalni polozaj pri prsnem.

. Se enkrat: odrinite se od stene v drsenje v prsnem poloZaju, nato
pa dosezete toCko ravnotezja navzdol. Drsimo, dokler smo plovni,
poravnani. Nato hitro preklopimo na tocko ravnotezja navzgor. Vdih je
kratek, ko zaénemo zaveslaj. Preden se za¢nete potapljati, se vrnite v
polozaj drsenja. Prezivite dvakrat ve€ Casa v drsenju kot v dihalnem
polozaju.

UDAREC Z NOGAMI

CILJ

razlocCite fazo moci udarca in okrevanje in vracanje v zacetni polozaj s €¢im
manj upora vode

VAJE

. Uporaba plavalne deske, plavanje v prsnem polozaju in narediti prsno
udarec z nogami. Osredotoc¢anje na napredek skozi vodo.

. Pete pritegnemo nazaj proti zadnjici in na zunaniji strani stegen
nastavimo stopala, pokréimo gleznje. Opazujte, Ce se med to fazo
udarca premaknete naprej.

. Hitro potisnite vodo nazaj s podplatom, s kroZznim gibom, dokler noge
niso iztegnjene in opazujte, e se premikate naprej v tej fazi udarca.




. Potegni peto nazaj in nastavi stopala navzven zadaj: to je priprava
udarca, ko stopala ne ustvarjajo gibanja naprej, ampak se gibljejo v
poloZaj za naslednjo fazoudarca. Med pripravo stopala ne smejo iz
vode. Nezno se morajo gibatiskozi vodo, da ustvarijo ¢&im manj upora.

E. Faza se konca, ko stopala dosezZejo najvisjo tocko zadajin se s
polkroznim gibanjem nazaj za¢ne faza moci, do iztega nog in vas
premika naprej.

ROKE IN NOGE

CILJ

ohranite pravilno zaporedje dela rok in nog - koordinacija

VAJE

A. Zaveslajte SirSe, z rokami do ramena, nato pa navznoter in nazaj proti
prsim.Obcutite ravnovesje telesne spremembe nato obraz dvignite
med nadlahtnicami.

B. Vdihnite, ko telo doseze to€ko ravnotezja navzgor in pritegnite pete gor
in pokréena stopala obrnite navzven. Ko so roke v fazi drsenja, naj se
obraz potopi v vodo in se preide v fazo moc¢i udarca, ko se ravnotezje
ponovno premakne. Dosedi vzravnano telo z rokami, nato udarec z
nogami in drsenje.

C. Zamrznite na toCki, ko roke dosezejo podaljSani polozaj (iztegnjeni
komolci in rame) na koncu drsenja. Pazite, da v tem trenutku, noge
zacenjajo fazo modi: udarec,nato roke za doseganje najboljSega

drsenja.




30

AVSTRIJSKA PLAVALNA
ZVEZA (OSV) - PRISTOP

Cilj teCaja je u€enje plavanja prosto, hrbtno in prsno za enostavno neprekinjeno
plavanje, kar omogoca osebne cilje, disciplino in trajno motivacijo. Cilj je izboljSati
telesno pripravljenost in s tem zmanjSati umrljivost, povezano s fizicno neaktivnostjo.
Pristop ima vec€ prednosti, katerih cilj je zmanj3ati resnost degenerativne bolezni
sklepov, visok krvni tlak, sladkorno bolezen tipa 2, dislipidemijo ali depresijo
(plavanje kot Sport z nizko teznostjo z najboljSim razmerjem med tveganiji in koristmi
za miSi¢no-skeletni sevi).

Poleg tega je to del skupnosti “podpornih” ljudi, ki lahko izboljSa vedenjske
sposobnosti, da se preneha tvegano zdravstveno vedenje, kot so kajenje in druge
ter omogocCa socializacijo, ki spodbujajo telesno in psihi¢no pripravljenost s
prijateljstvom in vzajemnim razumevanjem.

Pristop temelji na strukturiranem poucevanju in postopnem napredovaniju od
posameznih delov zaveslaja do celotnega gibanja. Napredovanje pou€evanja
poteka od plitve do globoke vode, za¢ensi z uciteljem v vodi in prinasa priloZnost
za bolj napredno plavanje znotraj programa SWIM SLOW.

PROGRAM PO TREH KORAKIH

1. Najprej delajte na to¢kah in posameznih delih (poucevanje napredovanja, tehnike,
pozicioniranje v skladu s Steve Haufler, ZDA)

2. Nadaljujte z vklju¢evanjem vaj za posamezne dele plavalne tehnike in dodatnih vaj
za celotno tehniko (Bill Sweetenham, AUS, ali GoSwim Series, The Race Club, Gary
Hall senior, ZDA)

3. Tudi pri naprednih plavalcih (ki Ze obvladajo hrbtno, prsno in prosto na 50m)
upostevaj (Bill Sweetenham) 5 zlatih pravil:

A. Gibi z dlanjo in rokami so pocasni do hitri, e tega ne morete narediti z nizko
hitrostjo, tega ne boste mogli u€inkovito narediti z vecjo hitrostjo.
B. Zacutite vodo, prepoznajte napacni gib v primerjavi s pravim (najprej prepoznati
napacno).
C. Prsti (dlan) za¢nejo vleci najprej v vsakem zaveslaju, stabilen polozaj zapestja
pri vie€enju.

. Glava dol, zadnjica gor (prsno, prosti slog), o¢i 90 stopinj dol.

Hrbtno: drzite hrbet iztegnjen (vsi zaveslaj), da zmanjSate upor vode

Boki so visoko, preden se za¢ne zaveslaj na ven in pod sebe (out-sweep pri

prsnem plavanju), boki se morajo rotirati, preden roke za¢nejo vlie€enje

(hrbtno, prosto).

nmo



SEZNAM

Predstavljamo tri dejavnosti za tri razliCne ravni plavalnih kompetenc: za zaCetnike,
srednje dobre in dobre plavalce.

Predstavljeni so primeri (vaje, ki so postopoma vse tezje, ki se lahko uporabljajo v
tem vrstnem redu ali naklju¢no, saj se prednosti in slabosti posamezne vaje

lahko razlikujejo od osebe do osebe) vaj za hrbtno. Hrbtno plavanje ima nekatere
posebnosti, ki kaZejo, da je hrbtno bolj koristno za zaCetek poucevanja kot druge
plavalne tehnike: dihanje je mogocCe na osnovi potrebe, ni spremembe polozaja telesa
ali polozZaja glave, ki je potreben za vdih (predlog za dihanje je: vedno na eni roki vdih,
izdih na drugi). Klju¢ne tocCke, ki jih je potrebno nauciti: visok polozaj boka, prenos
iztegnjene roke, ki ga vodi rotacija kolka, nato obraanje ramena, nato vbod mezinca,
vle€enje roke pod vodo in neprekinjeno 6 udar¢no delo z nogami (po 3 na vsako
roko). Gibanje rok poteka neprekinjeno. Ko je vbod na eni, je hkrati izvlek na drugi.

Za namen projekta Poasno plavanje se morajo zaCetniki varno pocutiti v globoki vodi,
da lahko nadzorujejo dihanje (izdih v vodo z mehurcki), da plavajo enakomerno

in da znajo vdihniti med lebdenjem (glejte sliko 1). Program ne uci, kako ostati

varen v globoki vodi (da se ne utopimo). Program naj poteka v primernih pogojih in
nadzorovanem okolju z vidika varnosti in s strokovnim kadrom, posebejizuenim za
poucevanje starejsih.

Plavalni pripomocki, kot so plavutke, dihalke, plovci in plavalne deske se lahko
uporabljajo, po potrebi — tudi plavalni ¢rvi, e se plavalec ne pocuti dovolj varno. O
tem presodi trener.

ZACETNIKI

* Noge hrbtno na boku

* Roke hrbtno, dodajamo delo nog

* Hrbtno z obema rokama, povdarek na zadnjem delu zavesljaja

SREDNJE DOBRI PLAVALCI
* Hrbtno: pressure point scull

* Hrbtno: sculling vaje
* Hrbtno: noge hrbtno na boku

NAPREDNI PLAVALCI
* Hrbtno (in prosto) z rotacijo bokov
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PLIVACKI KLUB
VIDRAVARAZDIN -
PRISTOP

V Plavalnem klubu Vidra smo osredotoCeni na ranljive skupine, kot so otroci s
posebnimi potrebami in invalidi, pa tudi starejSe populacije.

Nekateri nasi ¢lani so neplavalci, ki se bojijo vode ali imajo razlicne telesne ali
duSevne okvare kot tudi postoperativna stanja, zato vodo uporabljajo kot obliko
terapije, sprostitve in rekreacije.

ZaCnemo z aerobiko, sestavljeno iz aerobnih vaj, izvedenih v Sporthem bazenu
globokem 2,20 metra. Med treningi so ve€inoma v navpicni legi in kot obliko upora
uporabljajo vodo. Skupine se osredoto€ajo na aerobno vzdrzljivost, trening uporain
ustvarjanje udobnega vzdus$ja z glasbo.

Ura se zacne z ogrevanim plesom od tri do pet minut. Za¢ne se plesati ob po¢asni
glasbi in postopoma se povecuje hitrost v naslednjih 5 minutah. Sréni utrip se dviga
na ciljno obmocje, ko udelezenci izvajajo vajo na podlagi gibanja ples. Nekatere rutine
so koreografske, druge pa proste. Slog razreda je odvisen od inStruktorja. Na koncu
sledi ohlajanje za tri do $tiri minute, ki jim sledijo vaje za raztezanje.

Z uporabo glasbe in koncepta Halliwick smo nasim udelezencem pomagali sprostiti
se v vodi in odstraniti strah.

Halliwickov koncept je pristop k pou€evanju vseh ljudi, zlasti osredotoCenih na tiste s
telesno in/ali u¢no motnjo, za sodelovanje v vodnih dejavnostih, samostojno gibanje v
vodi in plavanje. Temelji na preprianju, da koristi, ki lahko prihajajo iz dejavnosti v
vodi, in postavi temelje, potrebne za njihovo ucenje.

Halliwick uporablja izraz “plavalec” za vsakogar, ki se uci prilagajanja vodi, ne glede
na to, ali ve, kako plavati sam ali ne, s poudarkom na vkljugitvi, udelezbi in visokih
priCakovanjih. “Plavalci” se naucijo nadzorovati ravnotezje v vodi, brez plavajocih
pripomockov. To doseZzemo z delom na osnovi ena na ena s pomocjo, ki daje
prilagodljivo, minimalno podporo. Delo v skupinah daje “plavalcem” priloznost za
izboljSanje ucenja, ker izboljSuje motivacijo in omogoc€a “plavalcem” u€enje med
seboj. Razmere v skupini omogocajo priloznosti za komunikacijo in druzenje. Igre se
uporabljajo tudi kot dober nacin za u€enje skozi strukturirano igro in zabavo.



SEZNAM

Predstavljamo tri dejavnosti za tri razliCne ravni plavalnih kompetenc: za zacetnike,
srednje dobre in dobre plavalce.

ZACETNIKI

Cilj je postati samozavesten v vodi, izvedeti ve€ o vzgonu in plovnosti s pomocjo

dihalnih vaj

1. V krogu pihamo v vodo z usti, nosom, obema in mehurcki.

2. Zvezdica na hrbtu in prsih z glavo v vodi in pihanje mehurckov skozi nos v
Vodi.

3. Na steni bazena delamo z iztegnjenimi nogami v hrbtnem in prsnem poloZaju.

SREDNJE DOBRI PLAVALCI
1. Ciljje nauciti se treh osnovnih plavalnih tehnik: tehnika hrbtnega je zaradi polozaja
na hrbtu in glavo nad vodo najlazje uciti in bolje je plavati v prostem slogu kot
prsnem slogu. Plavanje na hrbtu je primerno tudi za seniorje z bole€inami v hrbtu
in za seniorje z bole€inami v kolenu, prsno plavanje ni dobro.
. Vedno najprej zaCnete uciti tehnike na suhem, nato ob robu bazena, v plitvi vodi v
parih, nato pa v globlji vodi, najprej plavanje s pripomocki in nato brez.
. Najprej se nauci udarce z nogami, nato udarci z dihanjem, nato roke in roke z
dihanjem, nazadnje koordinacijo med nogami in rokami skupaj z dihanjem.
4. Za ucenje udarcev uporabljamo veliko razli¢nih vaj, ki izboljSujejo tehniko.
Spremembe vaj:
Uc€enje ob robu bazena
» Udarci kravl z desko ali plovcem
+ Plavanje s celotno tehniko.

NAPREDNI PLAVALCI
Skoki in obrati v hitrosti
MesecCna ponovitev enakih serij npr. 4x50 m, 4x100, 2x200 m prosto, hrbtno in
prsno plavanje, zaradi Cesar je bolje v nihanju bokov in vrtenju nasega telesa in
lahko tudi izboljSa naso moc€ zaveslaja in udarca.
Dolgo rekreativno in sproscujoCe plavanje.
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PLAVALNI KLUB VELENJE
PRISTOP

V Plavalnem klubu Velenje smo se osredotodili na starej$e plavalce, ki so zacCetniki in se
bojijo vode. Ugotovili smo, da starejSi pogosto niso spro$¢eni v vodi: bojijo se plavati v
globoki vodi, se pocutijo neprijetno, ko so v hrbtnem poloZaju ali pa so imeli negativno
izkunjo v vodi. Zato smo se odlocili, da bomo na$li nacin, da bodo samozavestni v vodi.
Vel let smo uporabljali filozofijo Halliwick pri delu z paraplavalci.

To je mednarodno priznana filozofija dela, ki se lahko uporablja za ljudi, ki imajo

Sirok spekter invalidnosti, kot so Parkinsonova bolezen, multipla skleroza (MS),
slepota, razlicne duSevne motnje (Downow sindrom, avtizem), cerebralna paraliza,
paraplegija, amputacija, dismelija ali pri odraslih po mozganske kapi ali srénem

infarktu, sladkorne bolezen, debelost, korono. Po vecletnih izkuSnjah se je zkazalo,

da je varna metoda za vse starostne skupine, za Sirok spekterin razli¢nih oblik moten]

in invalidnosti, pa tudi za vse tiste, ki nimajo teh teZzav, imajo pa strah pred vodo in

niso psihi¢no prilagojeni. IHA je razvila tudi Halliwickov program za seniorje (avtor:

prof. Dr. Rajko Vute, Slovenija)

Trije so osnovni pogoji za uspesno plavanje po Halliwicovi filozofiji so: psihi¢na
prilagoditev, kontrola dihanja in kontrola ravnotezja.

NEKAJ POMEMBNIH UCINKOV VODE, S KATERIMI SE SRECAMO PRI

PLAVANJU:

» Turbulenca, pretok vode in odpor vode: turbulentna premikajo¢a voda povzroca
upor vode; zato se ravnotezje pocasi izgubi in ¢as je za odziv in uenje
motorinega nadzora.

» Plovnost: plovnost omogoca enostaven nacin za spremembo poloZzaja, ki vpliva na
vestibularni sistem, ki je del senzori¢ne integracije.

* Plovnost, gravitacija in rotacijski navori: Plovnost se upira gravitacijskim silam in
ustvarja rotacijske navore (metacentri¢ni ucinki). Ti navori se lahko uporabljajo za
povecanje obremenitve.

V program Poc¢asno plavanje prenasamo Halliwickovo filozofijo v delo s starejSimi
plavalci. Prvi cilj je varnost plavalca ter popolno zaupanje v vodo. Cas, potreben za
dosego vsakega cilja, je popolnoma nepomemben. Plavalce se spodbuja, da delajo v
lastnem individualnem tempu s pomocjo instruktorja.

Po Halliwick konceptu, fizikalne lastnosti vode tvorijo osnovo za terapevtski poseg.
Prvi del koncepta, Halliwick Ten-Point-Programme, vkljuuje biofizi€na nacela in se
osredotoCa na mentalno prilagajanje, osamosvajanje in razvoj motoriCnega nadzora.
Poudarek je na kontroli rotacij in se uporablja pri vadbi v vodi za u¢enje samostojnega
premikanja v vodi in plavanje. McMillan je poudaril udelezbo in neodvisnost:
pripravljenost na izgubo ravnotezja, vedoc€, kako se ponovno uravnoteziti v vodi.
Drugi del koncepta, Halliwick Aquatic Therapy (znan tudi kot Vodna specificna
terapija, WST), uporablja temeljna biofizi€na nacela in temeljna nacela programa Ten-
Point-Programme za nacrtovanje in izvajanje bolnikovo specifi€ne vodne terapije.



Osnova koncepta Halliwick sestavlja 10 tock:

1.

10.

PSIHICNO PRILAGAJANJE

Biti v vodi je drugace kot biti na kopnem. V vodi se mora “plavalec” nauciti
ustreznega odgovora na novo okolje, situacije ali naloge. Primer: u€enje
nadzora dihanja.

OSAMOSVAJANJE

je proces, ki traja ves €as ucenja, s katerim postane “plavalec” fizi€no in
duSevno neodvisen. Eden od primerov osamosvajanja je plavalec, ki se obraca ali
plava od instruktorja.

KONTROLA PRECNEGA (transverzalno) VRTENJA

je sposobnost nadzora gibanja okoli osi, ki se giba od boka do boka
(transverzalna os). Primer kontrole transverzalnega vrtenja se giblje iz

hrbtnega polozaja v pokoncen, vertikalni poozaj ali preval naprej oz. nazaj.
KONTROLA SAGITALNE ROTACIJE

je sposobnost za nadzor gibanja okoli osi, ki poteka od spredaj do hrbta
(sagitalna os). Primer sagitalne rotacije je gibanja telesa pri seganju po
predmetu na stran in med obratom na steni bazena.

KONTROLA VZDOLZNEGA (longitudinalno) VRTENJA

je sposobnost nadzora gibanja okoli dolge osi telesa, kot je os, ki gre od glave
do prstov na nogi (longitudinalna os). To je lahko v pokonénem polozaju

ali v vodoravnem lebdecem polozaju. Eden od primerov vzdolZznega nadzora
vrtenja je ustavitev vrtenja telesa, ki ga povzro€a zasuk glave v stran oz. po salto
obratu vrtenje telesa iz hrbtnega v prsni polozaj.

KOMBINIRANI NADZOR VRTENJA

je sposobnost nadzora gibanja s katero koli kombinacijo vrtenja. Plavalcu
omogoca nadzor v vseh treh dimenzijah gibanja v vodi. Primer je podvodni
obrat pri kraviu.

VZGON

je fizi€na lastnost vode, ki omogoca, da vecina ljudi lahko plava na vodi.
Plavalec mora zaupati, da ga bo voda podpirala. Ta proces se pogosto

imenuje mentalna inverzija, saj mora “plavalec” obrniti svoje misli in se

zavedati, da bo lebdel in se ne potopil. Eden od primerov ob&utka uc€inka
vzgona je, ko posku$ajo pobrati nekaj iz tal bazena, bo plavalec hitro ugotovil,
da bo priSelnazaj na povrsje z zelo malo ali celo brez truda. Primer: gobica
RAVNOTEZJE V MIROVANJU

je sposobnost ohranjanja mirnega, sproS¢enega polozaja v vodi. Primer ravnotezje
v mirovanju in plavalec, ki vzdrzuje hrbtni polozaj v razburkani vodi.
TURBULENTNO DRSENJE

Plavalec se v vodoravnem polozaju premika skozi vodo brez fizi€nega stika z
inStruktorjem. To doseze inStruktor tako, da naredi z rokami turbulenco pod rameni
“plavalca” in se hkrati giba nazaj.

PREPROSTO NAPREDOVANJE IN OSNOVNO PLAVANJE NA HRBTU
Gib rokama pod vodo proti stegnu (ali osmice ob stegnu) povzrocajo gibanje po
vodi.






SEZNAM AKTIVNOSTI

Predstavljamo po tri dejavnosti za tri razliCne ravni prilagojenosti na vodo.

VAJE ZA ZACETNIKE S SLABO PRILAGOJENOSTJO.

. Pihanje mehurckov ob robu bazena, kot skupina ali v parih.

. Premikanje skozi vodo na razlicne nacine: bo¢no, skakanje, hoja nazaj, s Sirokim
korakom.

. Plavanje na hrbtu s pomocjo trenerja ali partnerja. Plavalec polozi glavo na
trenerjevo ramo. Trener hodi zadenjsko. Trener plavalca podpira tako, da drZi za
boke in ga vle€e po vodi. Vle€enje plavalca je lahko tudi v obe smeri (kot kajak ali
kanu, z dvigom bokov iz vode). Na koncu vaje naj plavalec sprva ob pomoci in
kasneje sam zavzame sedecC polozaj (dvigne glavo, pritegne noge in da iztegnjene
roke naprej na povrsini vode.

VAJE ZA ZACETNIKE S SREDNJE DOBRO PRILAGOJENOSTJO

. Pobiranje predmetov z dna plitkejSega bazena. Spodbujajte plavalca, da izdihne v
vodo, medtem ko pobira predmete.

. Pomoc pri drsenju po povrsini vode z uporabo plavalne deske ali drugega
plavajoega pripomocka. Plavalca spodbujamo, da glavo potopi v vodo in izdihne.

. Plavanje na hrbtu z minimalno pomocjo. Plavalca podpira trener ali partner.
Plavalca podpirate tako, da roke postavite pod ramena in ima uSesa v vodi.
Premikajte plavalca skozi vodo. Zasu¢emo plavalca v drugo smer (transverzalno/
vzdolzno vrtenje). Na koncu vaje naj plavalec zavzame sedec polozaj in iztegne
roke na povrsini vode (transverzalna rotacija).

VAJE ZA NEPLAVALCE, KI SO DOBRO PRILAGOJENI

. Prosto drsenje v prsnem polozaju, brez pomoci z glavo v vodi.

. Kombinirano vrtenje. Plavalec zaCne z drsenjem na prsih, nato se med drsenjem
obrne na hrbet, plava nekaj Casa in nato zavzame sedec polozaj, kot je opisano
zgora,.

. Gobica. Plavalec se skrci kot goba in zajame zrak in ga zadrZi. Trener plavalca
potisne nekoliko pod vodno povrsino. Plavalec ¢aka, da se vrne na povrsje. Na
povrsini mora plavalec razprostreti svoje roke in noge, se s pomoc€jo vzdolzne
rotacije obrniti na hrbet, zavzeti na hrbtu uravnotezeni polozaj in nato s pomocjo
precne rotacije zavzeti sedec polozaj v vodi.
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