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Metode rada pri usavrSavanju plivackih tehnika- ledna tehnika

SAZETAK

Cilj rada je prikazati niz novih, suvremenih vjezbi pri usavrSavanju i1 ucenju ledne tehnike
plivanja. Ova se plivacka tehnika tijekom godina mijenjala, razvijala i u mnogocemu
napredovala, pa su se tako mijenjale i metode rada, odnosno vjezbe za ucenje i usavrsavanje
ledne tehnike. U zavr$nom radu su prikazani videozapisi 1 fotografije razlicitih vjezbi, u bazenu
1 izvan bazena, za poboljSanje rada ruku, nogu te koordinacije rada kod pocetnih kategorija
plivaca, ali i starijih natjecatelja. Prikazane vjezbe za koje smo procijenili da nisu uobicajene ili
nisu Cesto opisane u literaturi te ih snimili kako bi sam proces vizualizacije pokreta bio

jednostavniji i kvalitetniji, a vjezba bila kvalitetnije izvedena.

Klju¢ne rijeci: plivanje, usavrsavanje, ledna tehnika

Methods in work of improving swimming techniques- backstroke

ABSTRACT

The aim of the paper is to present a series of new, modern exercises for improving and learning
the backstroke swimming technique. Over the years, this swimming technique has changed,
developed and advanced in many ways, so the methods of work, i.e. exercises for learning and
perfecting the back technique, have also changed. In the final paper, videos and photos of various
exercises, in the pool and outside the pool, are shown to improve the work of hands, legs and
coordination of work in beginner categories of swimmers, as well as older competitors. Shown
are the exercises that we have estimated are not common or not often described in the literature,
and recorded them so that the process of movement visualization would be simpler and better,

and the exercise would be performed better.

Keywords: swimming, training, backstroke.
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1. Uvod

Plivanje bi smo mogli definirati kao skup uskladenih pokreta koji omogucéavaju Covjeku da se
odrzava na povrSini vode 1 krec¢e unaprijed. Najraniji dokazi o plivanju su crtezi u pe¢inama, a
kasnije ih moZemo pronaci u svim poljima umjetnosti, a kasnije i u pisanoj literaturi. Plivanje
moze imati veliki utjecaj na tjelesnoj i mentalnoj razini. Ono utje€e na pravilan rad i skladan
razvoj kompletnog lokomotornog sustava, ne opterecujuci ga staticki jer se tijelo nalazi u
uvjetima slicnim bestezinskom stanju. Plivanje jednako razvija lijevu 1 desnu stranu tijela, gornje
1 donje ekstremitete, jaca trbusne, prsne i ledne miSi¢e i povecava stabilnost trupa. Uz sve
navedeno, utjeCe na funkcionalne sposobnosti unaprjedujuc¢i rad krvozilnog sustava i niz
motorickih sposobnosti. Prilikom kretanja tijela kroz vodu utjece vise sila. Dvije su osnovne: sile
koje se odupiru pokretu tj. otpor i sile koje uzrokuju kretanje tj. propulzija. Tijekom plivanja
sudjeluje veliki broj misic¢a (gotovo svi) , ali je jedan od njih primarni pokreta¢ na ¢iji razvoj

mozemo utjecati specifiénim vjezbama ovisno o plivackoj tehnici.

U natjecateljskom plivanju razlikujemo cetiri osnovne tehnike plivanja: kraul, ledno, prsno i
delfin. Kraul i ledna tehnika smatraju se osnovnim tj. bazi¢nim tehnikama i primarne su u
svakom obucavanju. Na natjecanjima se pliva 1 mjeSovitim stilom plivanja koji podrzumijeva
kombinaciju svih Cetiriju tehnika, a koje se plivaju po odredenom slijedu. Delfin kao prva

disciplina, ledna kao druga, prsno kao treca 1 kraul kao zavrsna disciplina.



2. Ledna tehnika

Ledna tehnika, nazivana jo§ i ledni kraul, u osnovi je obrnuti kraul. Pliva¢ se koristi
naizmjeni¢nim zamasima lijeve i desne ruke te nogu, samo $to je obrnuto okrenut licem u odnosu
na druge plivacke tehnike, dakle licem prema gore. U lednoj tehnici postoji jos jedna posebnost.
Naime, u svim ostalim tehnikama start je izvan vode, dok je u lednoj start u vodi. Ledna se
tehnika koristi kao pocetna tehnika u procesu ucenja plivackih tehnika jer nije potrebno
prethodno znanje pravilnoga disanja. U mjeSovitom stilu plivanja ledna je tehnika druga
disciplina po redu, dok je u mjeSovitim Stafetama tehnika kojom se zapocinje. Ciklus ledne
tehnike sastoji se iz dvaju poluciklusa. Prvi poluciklus: zaveslaj lijevom rukom i prijenos desne
ruke kroz zrak. Drugi poluciklus: zaveslaj desnom rukom i prijenos lijeve ruke kroz zrak. Postoji

Sest razli€itih faza zaveslaja u lednoj tehnici:

Faza odmora/prolaska ruke kroz zrak
Faza ulaska ruke u vodu

Faza zahvacanja zaveslaja u vodi
Faza povlacenja zaveslaja u vodu

Faza odgurivanja u vodi

o o~ w -

Faza zavrSetka zaveslaja

2.1. Karakteristike ledne tehnike

Karakteristike ledne tehnike plivanja ogledaju se u samom polozaju tijela u vodi: tijelo mora biti
u vodoravnom polozaju sa spustenim potiljkom u vodu, a glava je u produzetku tijela s licem
iznad vode. Tijelo se plivaca, kao 1 kod kraul tehnike plivanja, rotira oko uzduzne osi kako bi
zaveslaji bili §to svrhovitiji, a frontalni otpor, prilikom plivanja, manji. Jedna od karakteristika

ove tehnike jest 1 kretanje plivaca okrenutim ledima prema okretistu ili cilju.



2.2. Polozaj tijela plivaca u lednoj tehnici

Pliva¢ se nalazi na ledima, u hidrodinami¢nom poloZaju, pri ¢emu je torakalni dio tijela visi u
odnosu na kukove. Tijelo se plivac¢a nalazi po kutom od 5 do10 stupnjeva. Pozeljno je da su
kukovi visoko na povrsini jer se tako smanjuje otpor. Glava je oslonjena s izdignutom bradom
prema gore, a pliva¢, ovakvim polozajem glave, gleda suprotno od smjera kretanja. Tijelo se
tijekom plivanja rotira oko uzduzne osi da bi zaveslaji bili §to svrhovitiji, a frontalni otpor manji.
“ Rotacija tijela dopusta plivacu da sinkronizira zaveslaj lijeve ruke s vertikalnim vra¢anjem

desne ruke. “ (Colwin, 2004).

2.3. Disanje u lednoj tehnici

Obucavanje lednoj tehnici procjenjuje se laksim jer je plivacu omogucéeno neprekinuto, stalno
disanje. U lednoj je tehnici disanje ritmi¢no i povezano s ritmom zaveslaja ruku, a to znaci da je
ritam disanja usko je povezan s ritmom zaveslaja. Disanje sa zadrzavanjem daha i eksplozivnom
izmjenom  zraka tijekom  plivanja  primjerenije  je na  kratkim  dionicama.
Optimalna shema disanja: u prvoj fazi zapocinje pocetak udaha i traje do trece faze - zaveslaja, a
potom slijedi zadrZzavanje disanja do izlaska ruke iz vode tj, Cetvrte faze zaveslaja. Kada ruka

izlazi iz vode 1 prolazi kroz zrak, slijedi pocetak izdisaja i traje sve do ulaska ruke u vodu.

2.4. Start u lednoj tehnici

Posebnost starta u lednoj tehnici jest da je jedini u plivanju kojem je polaziSte se iz vode.
Motoricka sturktura starta sastoji se od podstruktura koje, u kinematickim parametrima, ¢ine
integralnu cjelinu. Slijed starta u ledno tehnici je: zauzimanje startne pozicije, znak za start,
odraz, uvinuce kroz zrak, ulazak u vodu, prolazak kroz vodu, pocetak rada nogu i pocetak rada

ruku.



3. Postupci ucenja i usavrSavanja ledne tehnike

Ledna tehnika u postupku ucenja plivackih tehnika nerijetko se koristi kao pocetna zbog
olakSavaju¢eg ¢imbenika - disanje licem izvan vode. Pliva¢, vjezbaju¢i izvan bazena, izvodi
vjezbe imitirajuéi pokrete u vodi i to je uvod u daljnji rad. Sve su vjezbe prikazane na youtube

videozapisu snimljenim na Plivalistu Vukovar.

3.1. Vjezbe za rad nogu

VJEZBE NA SUHOM

1. Streamline kick — plivac je u sjedecoj poziciji, drzi ruke u streamline (potpuno ispruzen)
poloZaju 1 nogama naizmjeni¢no radi kraul, stopala su u ekstenziji. Svrha vjeZbe je
usavrSavanje 1 korekcija tehnike rada nogu te jacanje miSica trbuSnog zida. VjeZba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s ( od
9. do 13. sekunde).

Slika 1. Streamline kick



https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (prikaz Jelena Stojadinovic)

2. Kick (udarac) na fitness lopti — pliva¢ lezi na podlozi dok su ruke uz tijelo, a listovi i
stopala na fitness-lopti. Kukovi i donji dio leda odignuti su od podloge, a plivac, leze¢i na
podlozi, naizmjeni¢no postavlja noge na loptu. Svrha vjeZbe je usavrSavanja I korekcije
tehnike rada nogu te jacanje miSi¢a trbuSnog zida. Vjezba je prikazana u videozapisu

https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s (od 14. do 19. sekunde

Slika 2. kick na fitness lopti

§“\\\' Kick na fitn

Izvor : youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

3. Kick (udarac) s otporom gume — plivacka guma se pri¢vrsti za klupu dok pliva¢ lezi na
podlozi. U tom polozaju pokreée stopala, kao u plivanju tehnikom ledno, nogom
dodirujuéi gornji i donji dio gume. Svrha vjezbe je usavrSavanje i korekcija tehnike rada
nogu u smislu pravilne amplitude pokreta. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( od 20. do 26.s.)



https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Slika 3. Kick s gumom

A\l
: ‘e‘,f/

Izvor: youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike (prikaz Jelena Stojadinovic)

VJEZBE U VODI

1. Noge ledno uz prugu — plivac se drzi rukama za prugu dok su noge ledno u okomitom
poloZzaju. Vazno je naglasiti da se pokreti nogama izvode iz kukova 1 zavrSavaju
,biCastim* udarcem stopala. Svrha vjezbe je je usavrSavanje i korekcija tehnike rada
nogu uz otpor vode. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s ( od 1:36.do 1:40.sekunde)



https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

2. Zagrljena daska — pliva¢ drzi objema rukama dasku na prsima i radi noge ledno. Svrha
ove vjezbe je stabilizacija tijela i glave u pravilnom hidrodinamickom polozaju. VjeZzba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s (od
1:41. dol:45.sekunde).



https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Slika 5. Zagrljena daska

Izvor: youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike(prikaz Jelena Stojadinovic)

,»suncobran® — pliva¢ radi vjeZbu nogama s perajama leZeci na ledima. Ruke su ispruZene
s daskom u rukama iznad glave, a glava mora biti na povrsini vode. Svrha vjezbe je
stabilizacija trupa u pravilnom hidrodinamickom polozaju. Vjezba je prikazana u
videozapisu  https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s (od  1:46.
dol:51.sekunde).

10


https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Slika 6. Suncobran

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

4. Plivanje s ¢aSom — plivac drzi ¢aSu na celu, ruke su uz tijelo i radi nogama ledno. Svrha
ove vjezbe he stabilizacija trupa i1 pravilan poloZaj glave. VjeZzba je prikazana u
videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( od
1:52.do1:57.sekunde)

11


https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Slika 7. Plivanje s ¢asom

Izvor : youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovié)

5. Rotacija s jednoga boka na drugi — plivac drzi ruke uz tijelo i rotira se s jednoga boka na
drugi usmjerenoscu i naglaskom na rotaciju cijeloga tijela, ukljucujuci i noge i stopala.
Svrha vjezbe je ucenje i iusavrSavanje pravilne rotacije trupa. Vjezba je prikazana u
videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s
(od 1:58. do 2:03.sekunde).

Slika 8. Rotacija

- -
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https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Tablica 1. Pogreske u radu nogama kod ledne tehnike

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

Pogreska Posljedica Uzrok pojave Nadin ispravljanja
Stopala okrenuta Povecava se otpor Slaba gibljivost, Vjezbe na suhom,
prema van pogreska u uenju | povecanje gibljivosti
Preduboki rad Preveliki otpor, brzo | Los polozaj tijela Vjezbe plovnosti
nogama umaranje
Koljena izlaze van Smanjuje se Impuls ne ide iz Fiksirati noge u
vode efikasnost rada nogu kuka, te nije koljenima, rad iz
ukljuc¢en dovoljan kukova
broj misi¢nih
skupina
Prevelika ili Nedovoljno efikasan Nepravilnost u Plivanje optimalnom
premala amplituda rad nogu uéenju amplitudom
nogu

13




3.2. Vjezbe za rad ruku

VJEZBE NA SUHOM

1. ,Veslanje* palicom — Pliva¢ stoji uspravno i drzeéi rukama palicu pravi bo¢ne krugove
oko sebe. Svrha ove vjezbe je usavrSavanje pravilnog polozaja ruku i ramenog pojasa u
lednoj tehnici. Vjezba je prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=
05BtNVZIRyA&t=12s ( od 26. do 32.sekunde)

Slika 9.

Veslanje palicom

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

2. Zaveslaj na klupi — pliva¢ lezi na Klupi dok mu ruka slobodno visi uz tijelo. Rukama
imitira zaveslaj ledne tehnike, posebno obracajuéi pozornost na visoku poziciju lakta i
polozaj ruke u pocetnoj fazi zaveslaja. Svrha ove vjezbe je usavrSavanje pravilnog

polozaja ruku i1 ramenog pojasa u lednoj tehnici. Vjezba je prikazana u videozapisu

https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( od 33. do 37.sekunde)

14


https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Slika 10.

Zaveslaj na klupi

Izvor: youtube videosnimka Usavr$avanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

3. Zaveslaj uz otpor gume — plivac leZi na klupi, u ruci drzi gumu i povlaci ju zaveslajem od
pocetne do zavr$ne faze zaveslaja, a potom vraca unatrag. Svrha ove vjezbe je
usavrSavanje pravilnog poloZaja ruku i ramenog pojasa u lednoj tehnici uz otpor. Vjezba
je prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s (
od 38. do 44.sekunde).

Slika 11.

Zaveslaj uz pomo¢ gume

15


https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

4. Ledno na fitness lopti — donji dio trupa plivaca nalazi se na fitness lopti, noge su mu
zakvacene za klupu, a gornji dio tijela je u zraku i radi ledni zaveslaj. Svrha ove vjezbe je
usavrSavanje rada ruku u oteZanim uvjetima te razvoj dinamicke ravnoteze 1 koordinacije.
Vjezba je prikazana u videozapisu

https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s( od 46. do 50.sekunde).

Slika 12. Ledno na fitness lopti

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

5. Zaveslaj uza zid — Pliva¢ stoji bo¢no okrenut ka zidu i rukom pravi kruzne pokrete
Sakom dodirujuéi zid. Vjezba je pogodna za pocetnike kako bi lakSe shvatili kretnje ruku
u tehnici ledno. Svrha vjezbe je usvajanje pravilnog kretanja ruku kod zaveslaja u lednoj
tehnici. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtINVZIRyA&t=12s (od 51. do 54. sekunde)

16


https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s

Slika 13. Zaveslaj uza zid

Zaveslaj uz zid _ Zaveslaj uz zid

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

6. Zaveslaj u izdrzaju — Plivac lezi na podlozi dok su mu noge odignute od podloge kao i
gornji dio trupa. Rotira tijelo s jedne na drugu stranu podiZzuéi ruku u zrak pod 90
stupnjeva. Svrha vjeZbe je usavrSavanje zaveslaja u oteZzanim uvjetima te za jaCanje
misica trbusnog zida. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtINVZIRyA&t=12s ( 55. -1:01.s).

Slika 14. Zaveslaj u izdrzaju

Zaveslaj u izdrzaju

4
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Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

VJEZBE U VODI

Plivanje u mjestu uz asistenciju — Partner/ asistent drzi plivaa za gleZnjeve na rubu
bazena dok pliva¢ radi zaveslaje ledne tehnike u vodi. Svrha vjeZbe je ucenje 1
usavrSavanje pravilog zaveslaja u fazi zahvacanja vode. Vjezba je prikazana u

videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( 2:05.-2:09.s).

Slika 15. Ledno zaveslaji uz asistenciju

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic

uz pomo¢ asistenta)

. Drzanje ,, tacne* — Pliva¢ dasku drzi u ruci iznad glave. Radi zaveslaj drugom rukom
prstima dodiruju¢i dasku nakon svakog izrona ruke izvan vode. Svrha vjezbe je usvajanje
i usavrSavanje pravilne tehnike rotacije trupa. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s (od 2:10. do
2:15. sekunde).
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Slika 16. Drzanje ,,tacne*

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

Zagrljena daska — Pliva¢ drzi dasku na prsima jednom rukom, a drugom radi zaveslaj
ledno. Svrha vjeZbe je usvajanje 1 usavrSavanje pravilnog zaveslaja u lednoj tehnici u
olakSanim uvjetima. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRYyA&t=12s (od 2:16. do 2:21.sekunde).

Slika 17. Zagrljena daska

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)
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4. Rotacija i pola zaveslaja — Pliva¢ drzi obje ruke uz tijelo. Nakon rotacije na jedan bok,
vadi ruku izvan vode pod kutom od 90 stunjeva, a potom ruku vra¢a u vodu. Potom
slijedi rotacija na drugi bok. Svrha vjezbe je usvajanje i usavrSavanje pravilne rotacije
trupa. Vjezba je prikazana u videozapisui
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&i=12s (od 2:25. do 2:31.sekunde).

Slika 18. Rotacija i pola zaveslaja

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

5. Povlacenje za stazu — Plivac se tijekom zaveslaja, pri ulasku ruke u vodu, hvata za stazu i
vuce se sve do zavrSetka zaveslaja. Svrha vjezbe je usvajanje i usavr$avanje pravilnog
ulaska ruke u vodu te zavrSetka zaveslaja u olakSanim uvjetima. Vjezba je prikazana u
videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( od 2:32. do
2:37.5).

6. Germanija s pola zaveslaja — Pliva¢ obje ruke istovremeno vadi iz vode rotirajuci Sake
(palac-mali prst) i vrac¢a ruke natrag u vodu. Svrha vjezbe je ucenje i usavrSavanje
rotacije Sake prilikom zaveslaja u lednoj tehnici. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s ( 2:38. - 2:46. sekunde).
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Slika 18. Germanija s pola zaveslaja

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

Veslanje — Plivac¢ drzi dasku u rukama i s njom se rotira na bok zahvacajuéi vodu od
pocetne do zavrsne faze zaveslaja. Svrha vjezbe je ucenje i usavrSavanje pravilne rotacije
ramena. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( 2:55.- 3:01.sekunde).

Slika 19. Veslanje

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

Zaveslaj u vodi — Pliva¢ izvodi u vodi zaveslaj ledno i vraca ruku kroz vodu ne vadeci je
van. Srha vjezbe je stvaranje osjecaja za otpor prilikom zaveslaja. Vjezba je prikazana u
videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s (
od 3:09. do 3:15.sekunde).
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Slika 20. Zaveslaj u vodi

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike (prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

9. Germani — Pliva¢ izvodi zaveslaje ledno objema rukama istovremeno, a noge su u
polozaju ledno. Svrha vjezbe je usvajanje pravilnog rada ruku prilikom aktivne faze
zaveslaja. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s ( od 2:49. do 2:54. sekunde).

10. Ledni sculling — Pliva¢ lezi na ledima suprotno od uobicajenoga smjera kretnje (stopala
su okrenuta u smjeru kretnje) i drzi obje ruke opruZzene iznad glave. Sakama i
podlakticama naizmjeni¢no zahvaca vodu ¢ineéi propulzije polukruzne kretnje. Svrha
vjezbe je jaCanje podlaktica i razvijanje osjecaja propulzija prilikom plivanja. Vjezba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s (od
3:16. do 3:25. sekunde).
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Slika 21. Ledni sculling

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike ( prikaz vjezbe

Tablica 2. Pogreske u radu rukama kod ledne tehnike

Jelena Stojadinovic)

Pogreska

Posljedica

Uzrok pojave

Nacin ispravljanja

Ruka prebrzo ulazi

Narus$ava pravilno 1

Brzo kretanje ruku

Vjezbe na suhom iu

u vodu udarajuéi po | skladno kretanje kroz zrak vodi, sinkronizacija
njoj rukama, dolazi do rada ruku
usporavanja
zaveslaja
Lakat ruke je nizak Nedovoljna Nedovoljna Vjezbe uz pomo¢

u fazi zahvacanja i

efikasnost zaveslaja

rotacija prilikom

gume na suhom i u

povlacenja male propulzivne zaveslaja i ruka vodi
zaveslaja povrsine nije dovoljno
¢vrsta u vodi
Kretanje opruzene Neoptimalna Posljedica lose Vjezbe ruku za
ruke u fazi kretnja, brzo obuke duboki polozaj
povlacenja umaranje laktova
Ruka ulazi uvodu | Gubitak pravilnog | Pogreska u u¢enju | Vjezbe ruku u vodi
iza glave kretanja prilikom s rekvizitima
plivanja, nema
efikasnosti
zaveslaja
Ne postoji rotacija Zahvacanje vode | Pogreska uucenju | Vjezbe za rotaciju
Sake pri pocetku nije adekvatno Sake na suhom iu
zaveslaja; palac- vodi

mali prst

Ruke se vade iz
vode prerano nakon
faze potiskivanja

Smanjuje se
efikasnost zaveslaja

Posljedica lose
obuke

Vjezbe s gumama
na suhom, vjezbe u

vodi
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3.3. Vjezbe za koordinaciju ruku i nogu ledne tehnike

VJEZBE U VODI

1. Dobacivanje teniskom lopticom — Pliva¢ radi nogama ledno dok u rukama drzi tenisku lopticu
prebacujuci je iz jedne ruke u drugu. Svrha vjezbe je razvijanje koordinacije ruku. Vjezba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=12s( 3:02.-
3:08.5).

Slika 22. Dobacivanje teniskom lopticom

Izvor: youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovi¢)

2. Zaveslaj u zraku — Plivac jednu ruku drzi opruzenu u zraku pod kutom od 90 stupnjeva i kada
suprotna ruka pokretom dode do 90 stupnjeva, mijenja ispruZenu ruku u zraku u pravilnim
razmcima. Svrha vjeZzbe je jacanje trbusnog zida. Vjezba je prikazana u
videozapisuhttps://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( 3:29.-3:38.sekunde).
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Slika 23.  Zaveslaj u zraku

Izvor: youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike( prikaz Jelena Stojadinovic)

3. Ispruzene ruke i noge delfin — Pliva¢ perajama vjezba nogama delfin dok ruke drzi u zraku
ispruzene pod 90 stupnjeva. Svrha vjezbe je jacanje trbusnog zida i razvijanja snage. Vjezba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=12s ( od 3:39.
do 3:45. sekunde.)

Slika 24. Opruzeni delifn

Izvor: youtube videosnimka Usavr$avanje ledne tehnike ( prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

4. Zaveslaj bez povlacenja - Dok je plivac na boku, ruku izvadi iz vode i vraca je natrag na bok.
Potom jednaku kretnju radi drugom rukom.Vjezba se provodi naizmjeni¢no. Svrha vjezbe je
kontrolisanje  zaveslaja tj. Rada ruke wu vodi. Vjezba je prikazana u
videozapisuhttps://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s( od 3:55. do-4:03.
sekunde).
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Slika 25. Zaveslaj bez povlacenja

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( demonstrator Jelena Stojadinovic)

5. Ledno-delfin — Pliva¢ radi nogama delfin, a zaveslaje ledno.Svrha vjezbe se Koristi za
poboljsanje koordinacije ruku i motorike plivaca. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 3:46.- 3:53.sekunde)

6. Plivanje s avionom — Pliva¢ avion drzi medu natkoljenicama i ruke pokrece ledno sve dok ne
dostigne odredenu frekvenciju zaveslaja, potom ispusta avion zapocinjuéi i rade¢i nogama ledno.
Svrha vjezbe je razvjanje eksplozivnosti i veée frekvencijezaveslaja. Vjezba je prikazana u

videozapisuhttps://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s (od 4:35. do

4:37.sekunde).

Slika 26. Plivanje s avionom
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Izvor: youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike( prikaz Jelena Stojadinovic)
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7. Scissor — clap — clap — (8kare-udarac-udarac)Pliva¢ jednu ruku drzi opruzenu, a drugu uz
tijelo. Zapocinje ih naizmjeni¢no prebacivati gore-dolje, a potom obje stavlja iznad glave
spustajuéi ih i dizuéi istovremeno (gore dolje). Svrha vjezbe je poboljsanje eksplozivnosti i
dinamike zaveslaja s ciljem $§to brZze promjene. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 4:05.- 4:13.s).

Slika 27. Scissor-clap-clap

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike( prikaz Jelena Stojadinovic)

8. “Stolica” — Plivac je u sjede¢em polozaju i maksimalno radi rukama i nogama. Postupno se
lagano spusta u pravilan lezeé¢i polozaj ledne tehnike.Svrha vjezba je pogodna i usmjerena na
razvijanju brzine u oteZzanim uvjetima. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRYyA&t=193s ( 4:39.- 4:44.s).

Slika 28. < Stolica”

AN 4

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike (demonstrator Jelena Stojadinovic).

9. Zaveslaj u vodi — Plivac radi zaveslaj ledno, ali ruku vraca natrag kroz vodu kako bi otpor

zaveslaja bio §to veci.Svrha vjezbe je plivanje u otezanim uvjetima tj. Poveéanje otpora prilikom
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plivanja. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtINVZIRyA&t=193s od 4:14-4:19 sek.

Slika 29. Zaveslaj u vodi

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike( prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

10. ,,Jastuk* — Pliva¢ drzi avion ispod glave i pliva lednim stilom. Svrha vjezbe je ucinkovita za
stabilizaciju i1 kontrolu glave pri plivanju.Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s( 4:30.- 4:34s).

Slika 30. “Jastuk”

-
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Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)

11. Plivanje s teniskim lopticama — Pliva¢ drzi teniske loptice u rukama i pliva tehnikom

ledno.Svrha vjezbe je plivanje s veéim otporom. Vjezba je prikazana u videozapisu

https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s (od 4:20. do 4:27.5).

Tablica 3. Pogreske u koordinaciji

Pogreska Posljedica Uzrok pojave Nacin
ispravljanja
Visoki polozaj Vedi frontalni Prevelika Vjezbe disanja
glave otpor kontrakcija
muskulature
Trup je odignut, | Poveéani otpor u Pogreska u Vjezbe
glava uronjena u plivanju ucenju hidrodinami¢nosti
vodu
Tijelo ,,skace* | Povecani otpor u Pogreska u Vjezbe za
gore-dolje Kretanju ucenju, zavrSetak 1
usvojenosti pocetak zaveslaja,
navike kontrola tijela
Zadrzavanje Brzo umaranje Strah od vode Vjezbe disanja
disanja
Preveliki broj Veliki utrosak | Slab rad nogu, | Vjezbe sinhronog
zaveslaja energije sila ruku je rada ruku i nogu
prevelika
Mali broj Smanjena brzina | Spori prijenos Vjezbe
zaveslaja u plivanja ruke, pogreska eksplozivnosti
odnosu na rad u ucenju ruku i
nogu dinamicnosti ruku
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3.4. Vjezbe za startni skok kod tehnike ledno

VJEZBE NA SUHOM

1. Most — Pliva¢ se na podlozi podiZze u most. Svrha vjezbe je ucenje uvinuca prilikom
odraznog dijela starta ledne tehnike. Vjezba je prikazana u videozapisui
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 1:02 - 1:06.5).

Slika 31. Most

\

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike( prikaz Jelena Stojadinovic)

2. Most na fitness lopti — Svrha vjeZzbe je uenje starta ledne tehnike uz rekvizite. Vjezba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 1:08 -

1:13s).
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Izvor: youtube videozapis usavrSavanje ledne tehnike (prikaz Jelena Stojadinovic)

3. Cucanj-most na fitness lopti — Pliva¢ iz ¢uénja radi most na fitness lopti. Svrha vjezbe je
usvajanje prvih faza starta ledne tehnike. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 1:17.- 1:22.5).

Slika 33. Cucanj-most na fitness lopti

Izvor: youtube videosnimka Usavr$avanje ledne tehnike ( prikaz vjezbe Jelena Stojadinovic)
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VJEZBE U VODI

1. Ulazak u vodu preko fitness lopte — Plivac ulazi u vodu, lezeé¢i na ledima, preko fitness lopte.
Svrha vjezbe je usvajanje starta ledno za pocetnike ili plivace koji imaju starh od istog. Vjezba
je prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s( 4:45.-
4:56. s).

Slika 34. Ulazak u vodu preko fitness lopte
DT EKO T

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)

2. Start s ruba uz asistenciju — Pliva¢ se nalazi u poc¢uénju na rubu bazena okrenut ledima vodi.
Asistent mu drzi ruke i na dogovoreni znak zabacuje mu ruke iznad glave u trenutku kada se
pliva¢ odrazi s ruba bazena. Svrha vjezbe je vjeZbanje odraza za start ledne tehnike.Vjezba je
prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 4:59. -
5:03.9).

Slika 35. Start uz asistenciju
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Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz vjezbe Jelena Stojadinovi¢)

3. Start s ruba bazena u poc¢uc¢nju — Plivac¢ je na rubu bazena u poc¢uc¢nju, odguruje se i simulira
start ledno. Svrha vjezbe je ucenje uvinuca u zraku prilikom odraza. Vjezba je prikazana u

videozapisuhttps://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s (od 5:05.-5:09.5).

Slika 36. Start sa ruba bazena
|0 HkRl

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( demonstrator Jelena Stojadinovic)

4. Start s ruba bazena preko ,, crviéa™ — Pliva¢ simulira start ledno s ruba bazena preskacuci
preko ,,crvica® koji se nalazi u vodi.Svrha vjezbe je ucenje $to daljeg odraza od ruba bazena.
Vjezba je prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=193s
(5:14. - 5:20.9).

Slika 37. Start s ruba preko ,, crvica*

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)
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5. “Stolica” — Pliva¢ starta sa startnog bloka. Kada se odrazi od ruba, nalazi se u polusjede¢em
polozaju rukama uz tijelo. Svrha vjezbe je poboljSanje odraza u startu. Vjezba je prikazana u

videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 5:22.-5:24.5).

Slika 38. <Stolica”

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)

6. Isto, preko crviéa — Plivac¢ skace skok stolicu preko crvic¢a koji je u vodi. Svrha vjezbe je
poboljSanje odraza wu startu uz rekvizit. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 5:29.-5:31. s).

Slika 39. Stolica preko crvica

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)

7. Start bez pomo¢i ruku — Plivac sa startnog bloka starta ledno dok mu ruke prilikom uvinuca

ostaju uz tijelo. Svrha vjezbe je u€enje pravovremene reakcije za zabacaj glave prilikom starta
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ledne tehnike. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 5:35. - 5:39. s).

Slika 40. Start bez pomoci ruku
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Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( demonstrator Jelena Stojadinovic)

8. Start ledno preko ,, crviéa® — Pliva¢ starta ledni start sa startnog bloka i preskace preko
»crvica® koji se nalazi u vodi.Svrha vjeZzbe je uenje Sto daljeg starta ledne tehnike uz pomo¢
relvizita. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=193s ( 5:44. - 5:47. s).

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike( prikaz Jelena

Stojadinovic)
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Tablica 4. Pogreske kod startnog skoka tehnikom ledno

Pogreska

Posljedica

Uzrok pojave

Nadin ispravljanja

Proklizavanje stopala

Start bez odbijanja,
mala daljina skoka

Los polozaj nogu

Pravilan polozaj tijela
prilikom starta

Uvinuce s kukovima
u vodi

Preveliki otpor
prilikom starta

Nedovoljna visina
kukova, lo$a obuka

Odraz sa visokim
kukovima

Prevelika dubina
nakon starta

Mala brzina prilikom
Kretanja

Predugo uvinuce

Kontrola glave,
polozaja tijela
prilikom starta

Predugo ronjenje
nakon starta

Diskvalifikacija

Plivac ne broji udarce
nogu delfin

Izbrojati udarce nogu
delfin do zastavica

Visoka glava,
raSirene ruke

Veliki otpor

Pogreska u uc¢enju

Glava medu rukama,
obucavanje pravilnog

pluca

streamlinea

Kratki podvodni Slab rad nogama Pogreska u uéenju Povecanje broja
nakon starta delfin, nedovoljno delfin nogu u
razvijen kapacitet podvodnom

3.4. Vjezbe za ucenje okreta ledno

VJEZBE NA SUHOM

1. Kolut unaprijed streamline — Pliva¢ izvodi kolut unaprijed i zavrSava rukama u streamline
polozaju. Svrha vjezbe je ucenje pravilnog polozaja tijela u vodi prilikom okreta. Vjezba je
prikazana u videozapisui https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=193s ( 1:25. -
1:29.s).

Slika 42. Kolut streamline
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Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovi¢)

2. Kolut unaprijed sa zavrSetkom na zidu — Plivac izvodi kolut unaprijed i zavr§ava nogama na
zidu u streamline poloZaju. Vjezba je svrhovita za pocetnike jer imitira polozaj tijela na rubu
bazena pri okretu. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtINVZIRyA&t=193s (od
1:30. do 1:33. s).

Slika 43. Kolut sa zavrsetkom na zidu

Okrew sa nog

Izvor: youtube videozapis Usavr$avanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)

VJEZBE U VODI
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1. Kolut preko staze — Plivac se drzi rukama za stazu i izvodi okret preko staze. Svrha vjezbe je
obuCavanje  okreta za  pocCetnike.  Vjezba je  prikazana u  videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s ( 5:50. - 5:55. s).

Slika 44. Okret preko staze

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)

2. Okret iz plivanja — Pliva¢ pliva lednim stilom i, na znak trenera, izvodi okret zavr$avajuci u
streamline poziciji na ledima. Svrha vjezbe je ucenje eksplozivnosti prilikom izvedbe okreta.
Vjezba je prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=193s
(od 5:59. do 6:08. s).

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike ( prikaz Jelena Stojadinovic)
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3. Okret na rubu bazena — Pliva¢ se drzi rukama za rub bazena i radi nogama kraul, a na znak
trenera izvodi okret odbacujuéi se od ruba.Svrha vjezbe je uvjezbavanje brzine odraza od ruba.
Vjezba je prikazana u videozapisu https://www.youtube.com/watch?v=05BINVZIRyA&t=193s
od 6:09-6:13sek.

Slika 46. Okret s ruba

== = = ——"

Izvor: youtube videozapis Usavrsavanje ledne tehnike ( prikaz okreta Jelena

Stojadinovic)

4. Streamline i okret — Plivac je u streamline poziciji i, na znak trenera, izvodi $to brzi okret
ledno, a potom se vraca ponovo u pocetnu poziciju (streamline). Svrha vjezbe je usvajanje
streamline pozicije i eksplozivnosti prilikom izvedbe okreta. Vjezba je prikazana u videozapisu
https://www.youtube.com/watch?v=05BtNVZIRyA&t=193s (od 6:17. do -
6:27.9).
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Slika 47. Streamline i okret

nufte

Izvor: youtube videozapis UsavrSavanje ledne tehnike ( demonstrator Jelena Stojadinovic)

Tablica 5. Pogreske kod lednog okreta

kretanja u vodi nakon
odgurivanja

slab odraz nogama

Pogreska Posljedica Uzrok pojave Nadin ispravljanja
Mala distanci Nemogu¢nost Losa procjena, Vjezbanje okretanja
prilikom dolaska na okretanja pogreska u ucenju na obje strane
okretiste
Predalek dolazak na Slab odraz od zida Losa procjena, slaba | Vjezbanje okretanja
okretiSte brzina i jacina na obje strane, jace
zaveslaja povlacenje zadnjeg
zaveslaja
Kratka putanja Slaba brzina Mali kapacitet plu¢a, | Povecanje kapaciteta

pluca, korekcijau
postavljanju stopala
na stijenku bazena

Pogreska u ucenju

Brojanjem udaraca

Predugacak podvodni Diskvalifikacija
nakon okreta nakon podvodnog
Prevelika dubina Gubitak brzine Pogreska u uéenju | Vjezbanje rada nogu i
ronjena odgurivanje od ruba
bazena
Premala dubina Nemoguénost Los$ odraz od zida Vjezbe odraza -
ronjena realizacije kretanja pilometrija
pod vodom
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4. Zakljutak

Neupitna je ¢injenica da je prisutan stalni razvoj plivackih tehnika pa tako i ledne tehnike. Kako
se tehnika razvija, razvijaju je i metode rada odnosno kinezioloski operatori. U ovome su radu
prikazane vjezbe za koje smo procijenili da nisu uobicajene ili nisu ¢esto opisane u literaturi.
Znanstveno je dokazano kako plivaci (i drugi sportasi) daleko lakSe usvajaju elemente tehnike 1
ispravljaju elementarne pogreske ukoliko imaju moguénost vizualizacije pokreta. U zavrSnom
radu smo odabrali odredene vjezbe te ih snimili kako bi sam proces vizualizacije pokreta bio
jednostavniji i kvalitetniji, a vjezba bila kvalitetnije izvedena. NajceS¢a pogreska, koju trener
moze ponoviti prilikom obucavanja plivaca ili usavrSavanja tehnike jest ponavljanje istih vjezbi
koje time postaju neizazovne 1 monotone. Upravo kreativnost i zauzetost trenera klju¢ne su u
poticanju plivaca novim raznovrsnim vjezbama kako bi §to brze i lakSe ispravili svoje pogreske,

a u skladu s time ostvarili svoj puni potencijal i duzu plivacku karijeru.
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6. Zivotopis

Rodena sam 17. veljate 1999. u Novom Sadu gdje sam i zavrSila Osnovnu Skolu “Porde
Natosevi¢” . Nakon toga pohadala sam i zavrSila gimnaziju “Jovan Jovanovi¢ Zmaj”, op¢i smjer,
Godine 2018. upisala sam studij kineziologije na Kinezioloskom fakultetu u Novom Sadu. Kakos
am dosla zivjeti u Vukovar, 2020. godine studij sam nastavila na Kinezioloskom fakultetu u
Osijeku. Od ranoga djetinjstva, tijekom osnovne 1 srednje Skole, te fakultetskog obrazovanja,
aktivno sam se bavila plivanjem. Kao studentica druge godine Kinezioloskoga fakulteta u
Osijeku zapocinjem volontirati kao pomoéna trenerica u Plivackom klubu Vukovar, a tijekom
treCe godine studija postajem trenerica mladih dobnih kategorija. Kako me rad s mladim
pliva¢ima izuzetno raduje, nadam se da ¢u svojim iskustvom i znanjem pomo¢i razvoju
plivackoga sporta u Vukovaru i bavljenje plivanjem §to veceg broja djece u Vukovarsko-
srijemskoj zupaniji. Na tome putu jedna od najvaznijih stepenica jest obrazovanje i usavrsavanje

na Kinezioloskom fakultetu u Osijeku.
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