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TRENING SNAGE MLADIH PLIVACA — PRAKTICNI PRIMJERI
Strucni rad
Sazetak

Autori su ovim radom imali potrebu ukazati na vaznost odrzavanja tzv. ~suhih* treninga u plivanju,
kroz praktican primjer odrzavanja treninga snage.lako je rad u vodi sa plivacima primaran, ne
smijemo zapostaviti rad na suhom tj. rad na podizanju opce tjelesne pripreme, jer na taj nacin
jacamo sve miSicne grupe potrebne za razvoj i usavrSavanje plivackih tehnika. Ovisno o uzrastu
plivaca, trener odreduje ucestalost treninga uzimajuci u obzir senzibilne faze plivaca te razdoblje u
kojem se trening odvija. Ove vjezbe su u praksi pokazale svoju ucinkovitost jer su sudionici treninga
ovim nacinom drzavni prvaci, viceprvaci, drzavni rekorderi i reprezentativci u raznim tehnikama i
dionicama.

Kljuéne rijeci: plivanje, snaga, vjezbe, kondicija.
STRENGTH TRAINING YOUNG SWIMMERS - EXAMPLES

Expert work
Apstract

The authors of the paper felt the need to point out the importance of maintaining the so-called.
"Dry" training in swimming, through a practical example of the training forces. Although the work
in the water with swimmers primary, we must not neglect a dry ie. Work on raising the general
physical preparation, because in this way we strengthen all muscle groups needed to develop and
improving swimming technique. Depending on the age of the swimmer, coach determines the
frequency of training taking into account the sensitive phase of swimmers and the period in which
the training takes place. These exercises have in practice shown their effectiveness because they are
participating in the training this way national champions, vice-champions, state recorders and team
members in various techniques and shares.

Keywords: swimming, strength, exercise, fitness.
1. UVOD

Plivanje pripada grupi monostrukturalnih cikliénih aktivnosti koje su bazirane na jednostavnim
strukturama kretanja,odnosno, radi se o ponavljanju istovrsnih pokreta (Milanovi¢,2007.).0sim
treninga koji se odvijaju u vodi, plivacki trening mora obuhvatiti i vjezbe snage.VjeZbe repetativne
snage podrazumijevaju ponavljanje istovrsnih pokreta ili kako navodi Volésnsek (2002.) to je
»Sposobnost dugotrajnog ponavljanja kretnje uz optimalan nivo sile,gdje motoricke sposobnosti
sinkronizirano funkcioni$u sa funkcionalnim sposobnostim“.Kako se kod plivanja i kod vjezbi
repetativne snage radi o ponavljanju istovrsnih pokreta, povezivanjem tih dviju vrsta treninga, moze
se ostvariti znac¢ajan napredak u ukupnom rezultatu procesa treninga.Kada je rije¢ o treningu snage
kod djece,vazno je naglasiti da djeca u predpubertetu mogu ostvariti znacajan napredak u snazi
(Milanovi¢ i sur.,2003.) te je potrebno trening repetativne snage i misi¢ne izdrzljivosti koristiti
paralelno s treninzima u vodi kako bi se maksimimalzirao rezultat.U ovome ¢e se radu dati prikaz
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vjezbi za razvoj repetativne snage za plivace izvan vode.Kako tjelesna priprema na suhom ima
veliku $irinu metoda, modaliteta i vjezbi, vaZan je pravilan odabir kako se ne bi gubilo vrijeme i
provodile stetne vjezbe (Volcansek, 2002.).

U okviru sportskog usavrSavanja vazno je odrediti proporcije zastupljenosti pojedinih tipova
pripreme i razli¢itih programa kondicijske pripreme za svaku fazu usavr$avanja (Milanovi¢ i sur.,
2003.).Kod mladih se starosnih grupa naglasak stavlja na visestrano bazi¢nu pripremu, dok se kod
starijih starosnih grupa omjer smanjuje na visestrano bazi¢noj, a poveéava u specifiénoj pripremi.
Vazno je voditi ratuna o senzitivnim fazama mladih starosnih grupa pri ¢emu je dopusteno koristiti
vlastito tijelo, uz mogucnost koristenja elasticne gume, medicinke te malih bué¢ica.Kod starijih
uzrasnih kategorija uzimajuéi u obzir juniore i juniorke, progresivno se ukljuéuju veéa vanjska
opterecenja.Uz koriStenje navedenog za mlade uzrasne grupe, mozemo ukljuciti rad na trenaZerima
te slobodne utege (Sipke i bucice).

2. PRIMJER KRUZNOG OBLIKA RADA NA SUHOM MLADIH PLIVACA

U ovom radu éemo prikazati kruzni oblik rada treninga za razvoj miSi¢ne izdrzljivosti na dva
primjera:

a) kruzni oblik rada za mlade starosne grupe
b) kruzni oblik rada za starije starosne grupe

Kruzni oblik rada prema Milanovicu (2007.) podrazumijeva da se na svakom zadatku izvodi samo
jedna serija i postavljeni se zadaci obilaze viSe puta, a trenazni se rad sastoji od vise krugova.Nakon
jednog obavljenog zadatka planira se odgovarajuéi odmor, a nakon obilaska svih postavljenih radnih
zadataka,odnosno jednog kruga, planira se nesto duzi odmor nakon kojeg slijedi novi krug.

2.1 Kruzni oblik rada za mlade uzrasne kategorije

U uvodnom i pripremnom dijelu treninga koristimo tréanje i vjezbe razgibavanja kako bismo
organizam pripremili za rad, odnosno podigli tjelesnu temperaturu. U glavnom dijelu koristimo
kruzni oblik rada koji se sastoji od 9 vjezbi, a sastavljen je na nacin da obuhvata rad svih velikih
je voditi racuna o dostupnim sredstvima , uslovima, ali i senzitivnim fazama razvoja te je zbog toga
potrebno koristiti vlastito tijelo. U izradi programa koristene su vjezbe koje ja¢aju misic¢e ruku, prsa,
leda, trbuha i nogu. Sklekovi, naizmjeni¢no ispruzanje ruku uz koriStenje elasti¢ne trake i
naizmjenicni pregibi s bu¢icama sluze za jaCanje misica prsa i misica ruku ¢ime se povecava snaga u
propulzivnom dijelu zaveslaja. Dinamicki pretklon trupom i naizmjeni¢ni rad pruzenim nogama u
sjede¢em polozaju ja¢aju misice trbuha. Kod cucanj-skoka, cuénja-iskoraka s medicinkom i
preskoka preko vijace jacaju se miSi¢i nogu Sto je vazno kod starta i okreta.

Primjer 1. kruznog treninga na suhom za mlade uzrasne kategorije

Trajanje treninga: 60 min.
Cilj treninga : razvoj repetativne snage
Uvodni dio: 5 min.
- Tréanje niskim intezitetom
Pripremni dio: 10 min.
- Vjezbe oblikovanja svih dijelova tijela
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Glavni dio:35 min.

Sklekovi

MAKSIMALNG|
BRUCTE
VRAT

- Cuéanj-skok

- Udari medicinkom od tlo

- Dinamicki zaklon trupom sa ispruzenim rukama (lednjaci)

- Iskorak sa buéicama
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- Naizmjeni¢ni pregibi bué¢icama

- Preskok preko vijace

Krug se sastoji se od 9 vjezbi, vjezba se izvodi 30 sekundi, odmor je 30 sekundi i mjenja se radna
stanica, pauza izmedu krugova je 90 sekunda, rade se 3 kruga.

Zavr$ni dio: 10 min

- Vjezbe istezanja

2.2 Kruzni oblik rada za starije uzrasne (juniorske) kategorije

Isto kao u treningu mladih uzrasnih kategorija, u treningu starijih uzrasnih kategorija plivaca vazno
je razvijati sve misi¢ne grupe.Razlika u odnosu na mlade je u tome da se uz snagu vlastitog tijela
koriste i vanjska optere¢enja.Prednost se daje radu na trenazerima kako bi se smanjila mogucnost
ozlijede tokom izvodenja vjezbi, ali je potrebno i struéno vodstvo,odnosno vazno je da trener
poznaje pravilnu izvedbu odredene vjezbe.

Primjer 2. kruznog treninga misicne izdrzljivosti na suhom-starije uzrasne (juniorske) kategorije
Trajanje treninga: 70min.
Cilj treninga: Razvoj misi¢ne izdrzljivosti
Uvodni dio: 10 min.
- Rad na kardio spravama niskim intezitetom
Pripremni dio: 10 min.
- Vjezbe oblikovanja cijelog tijela

Glavni dio: 40 min.

- Potisak sa ravne klupe (ravni bench press)
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Trbusni sa pilates loptom (fitball

Mrtvo dizanje (dead lift)

Cucanj na Smith-masini

Potisak sa kose klupe (kosi bench press)

Trenazer za leda —povlacenje na lat-masinil

Nozna ekstenzija
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- Dinamicki pretklon trupom na kosoj klupi

- Nozna fleksija

Krug se sastoji se od 10 vjezbi, vjezba se izvodi 30 sekundi, odmor je 30 sekundi i mjenja se radna
stanica, pauza izmedu krugova je 120 sekundi, rade se 3 kruga.

Zavr$ni dio:10min.

- Vjezbe istezanja
3. ZAKLJUCAK

Ovim se radom Zeljelo pokazati na vaznost uvodenja treninga snage na suhom u redovne programe
plivackih treninga paralelno sa treninzima u vodi.Kao $to znamo da je rad u vodi sa pliva¢ima
primaran, ne trebamo zapostaviti ni rad na suhom tj. rad na tijelu, jer na taj nacin jatamo sve misi¢ne
grupe potrebne za usavrSavanje plivacke tehnike, ali i radi konacnog rezultata i uspjeha. Ovisno o
uzrastu plivaca, trener odreduje ucestalost treninga uzimajuci u obzir senzibilne faze plivaca te
razdoblje u kojem se trening odvija.Ove vjezbe su u praksi pokazale svoju ucinkovitost jer su
sudionici treninga ovim nacinom drzavni prvaci,viceprvaci, drzavni rekorderi i reprezentativci u
raznim tehnikama i dionicama.
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