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Klju ne rije i: . 

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 

strukturama kretanja,odnosno, radi se o ponavljanju istovrs .).Osim 
treninga koji se odvijaju u vodi, mora obuhvatiti 
snage podrazumi  (2002.) to je 

repetativne snage radi o ponavljanju istovrsnih pokreta, povezivanjem tih dviju vrsta treninga, 

kod djece ajan napredak u snazi 
.) te je potrebno trening repetat
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bi za razvoj 
, 

  2002.). 

 
2003.  dok se kod 
starijih starosnih grupa omjer ,  
Va
vlastito tijelo,  ica.Kod starijih 

 progr
 a 

ice). 

2.  

primjera:  

 

  

 (2007.) podrazumijeva da se na svakom zadatku izvodi samo 
 

 a nakon obilaska svih postavljenih radnih 
zadataka,odnosno jednog kruga,  odmor nakon kojeg slijedi novi krug. 

 

smo 
organizam pripremili za rad, odnosno podigli tjelesnu temperaturu. U glavnom dijelu koristimo 

tvima , uslovima, ali i senzitivnim fazama razvoja te je zbog toga 

trake i 

-sko -iskoraka s medicinkom i 
 

 

Trajanje treninga: 60 min. 
Cilj treninga : razvoj repetativne snage 
Uvodni dio: 5 min. 

-  
Pripremni dio: 10 min. 

-  
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Glavni dio:35 min. 

- Sklekovi                                                                                      

- ci)

- -skok                                                                                  

- Udari medicinkom od tlo                                                  

-

- Iskorak icama                                                                  
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- icama  

 

-  

 

stanica,  krugova je 90 sekunda, rade se 3 kruga. 

 min 

-  

 

 

Isto kao u tren , 
je razvija tijela 

enja.Prednost se daje radu na trena nost 
ozli  

 

-starije uzrasne (juniorske) kategorije 

Trajanje treninga: 70min. 

Cilj treninga  

Uvodni dio: 10 min. 

- Rad na kardio spravama niskim intezitetom 

Pripremni dio: 10 min. 

- ijelog tijela 

Glavni dio: 40 min. 

- Potisak sa ravne klupe (ravni bench press)  
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-  

 

- Mrtvo dizanje (dead lift)  

 

- -  

- Potisak sa kose klupe (kosi bench press)  

 

- -  

 

-  
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-  

 

-  

 
 

-  

u krugova je 120 sekundi, rade se 3 kruga. 

 

-  
 

3.  

primaran, ne trebamo zapostaviti ni rad na suhom tj. rad na tijelu
 pjeha. Ovisno o 

 u  
raznim tehnikama i dionicama. 
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