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Dobrodosii
morski konjici,
ribice i delfini

SVAKO DIJETE MOZE NAUCITI DA PLIVA!

Svako od vas ¢e biti u prilici da se neometano i
bez prisustva straha zabavlja i boravi u vodenoj
sredini kao morski konjic.

Mozda ipak budete vise kao mala leteca ribica
koja se razdragano igra sa valovima, te krece od
jednog do drugog u velikom prostranstvu mora.

Jo$ jedna mogucnost je da budete kao delfin
koji nikako ne izlazi iz duboke vode i samo
povremeno dode da se pojavi u blizini obale i
plitkoj vodi.

Vjerujte mi na rije¢ da ¢e vasa morska avantura
da traje ¢itav zivot. Ovo je samo pocetak raz-
novrsne zabave u vodi i svih aktivnosti koje cete
modi da radite i u kojima éete moci da uzivate
sa drugarima i sa svojom porodicom ¢itav svoj
zivot.

U nastavku smo za vase roditelje i vas pripremili
zanimljive informacije o plivanju. Pobrojali smo
sve mnogo igara i naveli razne aktivnosti koje
mozZete raditi u vodi uz pratnju roditelja, odrasle
osobe, a kasnije i smostalno. Sada krenimo u
nasu vodenu avanturu. Vidimo se na bazenu..



SVAKO MOZE DA
PLIVA

Vecina zivih bi¢a moze da pliva. Sisavci na kopnu se kroz vodu
kre¢u tako Sto oponasaju kretnje na suhom. Tako ste imali prilku
gledati pse, macke kako se snalaze u vodi, plivaju bez problema, a da
ih tome niko prethodno nije ucio.

Kod ljudi je put da nauce plivati drugaciji. Ljudi, za razliku od
zivotinja, moraju da nauce plivati. Kada bi ljudi oponasali svoje pokrete
na suhom, u vodi, nikada ne bi uspjeli da se odrze na povrsini vode. Oni
bi se utopili.

Mnogi roditelji zato cesto imaju veliki strah kada se djeca
nalaze u blizini vode. Trude se da ih natjeraju da se odmaknu. To
je opravdano, ako ne znate da se odrZavate na povrsini vode. Ali ta
roditeljska paznja kod nekih maliSana moze ostaviti trajni strah, koji
kasnije moZe predstavljati oteZavajuce okolnosti kod obuke plivanja.

Zbog toga je vrlo bitno i potrebno $to ranije nauciti da plivate.
Prethodno smo ve¢ rekli i sada napominjemo ponovo: SVAKO MOZE
NAUCITI PLIVATI!

Bitno je samo da imate Zelju i volju, s kojom ¢ete bez problema
uspjeti u tome.
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BIVSI | SADASNII
PLIVACI

Plivanje predstavlja aktivnost kojom cete se koristiti tokom svog
¢itavog zivota. Hiljadama godina je plivanje ljudima sluzilo da predu
vodene prepreke u vidu jezera, rijeka kako bi dosli do Zeljenog cilja.
Kao olimpijski sport, plivanje je bilo prisutno ve¢ na prvim modernim
olimpijskim igrama u Ateni 1896. godine.

Pocetkom 20. stoljeéa nastala je prva tehnika koju danas
nazivamo kraul. Ta tehnika plivala se uglavnom zamahujuéi rukama,
drzedi glavu iznad vode i diSuci slobodno. Tek je legendarni glumac
po imenu Johnny Weismuller, poznat jer je glumio u filmu Tarzana
iz dzungle, usavrsio kraul. Naime, plivao ga je glavom u vodi, sto je
omogucilo da bude brzi. Tako se pliva i danas.

Jo$ jedan glumac je napravio uspjeh u usavrsavanju plivanja, a
to je Bud Spencer. Bitno je znati da su bivsi ,Tarzan” i Bud bili jako
visoki, preko 190 cm, $to su idealne plivacke proporcije ¢ak i danas.

Na Olimpijskim igrama u Miinchenu 1972. godine americki
pliva¢ Mark Spitz osvojio je 7 zlatnih medalja, a zatim ga je pretekao na
Olimpijskim igrama u Pekingu Michael Phelps, takoder Amerikanac,
osvojivsi 8 zlatnih medalja.
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Tjelesna grada je jako bitna u plivanju i uslov su da se napravi
sportski rezultat. Marljivim i vrijednim radom je mogucée nadmasiti i
najbolje svjetske plivace. Bitno je i dobro ronti, a to je svakom plivacu
nakon starta 15 metara jako vazno.

Ako si ti mozda izrazito visok i svidi ti se plivanje kao sport,
mogao bi da razmisli§ nastaviti da treniras u nekom od plivackih
klubova u gradu. Mozda i ti jednog dana postanes svjetski plivac¢
kojem se svi dive!



ZASTO JE PLIVANIE
JAKO VAZNO

Razvojem drustva u kojem zivimo, plivanje je sve vise dobilo
na znacaju kao jedna od najpozeljnijih tjelesnih aktivnosti, zbog
izuzetnog, pozitivnhog uticaja.

Od davnina pa sve do danas najveci broj ljudi na planeti Zemlji
uziva u ovoj jedinstvenoj, kretnoj aktivnosti u vodi.

Postoje mnogi razlozi zbog kojih plivamo:

Da bismo prezivjeli

Da budemo u kondiciji

Da budemo zdravi i da se dobro osje¢amo

Da bismo korisnije iskoristili slobodno vrijeme ili se bavili
plivanjem kao hobijem

Da bismo se takmicili na plivackim takmicenjima

Da bismo se zabavili

Da lijepo izgledamo

Kada se govori o plivanju, vrlo je bitno da se pojasni nesto i o vodi.
Morate znati da voda ¢ini sastavni dio nasih Zivota i obogac¢uje nam ga
svakodnevno. Ona ima veliki znac¢aj u nasim zivotima, a mozda najbitniji
od svih razloga jeste da se mi velikim dijelom sastojimo od vode.



Svi sportski radnici, treneri, nastavnici tjelesnog i zdravstvenog
odgoja, profesori, stru¢njaci iz oblasti sporta, svakodnevno imaju
priliku da vide, prate, uoce pozitivne promjene djece, a sto je rezultat
njihovog boravka u vodi. Iz tog razloga, svi oni podrzavaju da djeca i
mladi $to viSe plivaju i bave se nekim od sportova u vodi.

To su npr. vaterpolo, razne discipline plivanja (kraul, prsno, ledno
i delfin), gimnastika u vodji, sinhrono plivanje te mnogi drugi sportovi.

Raznovrsni su razlozi zbog kojih su djeca uklju¢ena u
treninge plivanja i aktivnosti u vodi. Kako smo prethodno naveli,
djeca, zahvaljujuci plivanju, postaju zdravija, otpornija i snaznija od
drugih. To je zbog toga sto dijete koje se razvija i boravi u vodi aktivira
vecinski dio svoje muskulature, a samim tim utice i na pravilan razvoj
i pravilno drZanje tijela. Svaki djecak i djevojcica aktiviranjem svojih
miSica takoder pozitivno uti¢u na rad centralnog nervnog sistema, pri
¢emu se misli na dio tijela koji je zaduzen da dobro pamtimo i u¢imo.

Jo$ jedan razlog ukljuc¢ivanja u plivanje je problem “ravnih”
stopala.

Postoji veliki broj djece i to veoma male koja imaju ravna ili
razvijeni, odnosno nisu snazni. Ona su rezultat slabosti misi¢no-veznog
tkiva i nezavrSenog procesa okostavanja stopala. Prilikom plivanja
tehnika prsno i ledno, stopala obavljaju vrlo dinami¢nu funkciju i
jacaju upravo tu slabu tacku, tj. miSiéno-vezivne sudove maliSana.
Odvodenjem svog djeteta na redovno plivanje, roditelji mogu uticati
da on ili ona ne doZive sve nelagode koje ovaj deformitet donosi sa
sobom.

Plivanjem se ne zanemaruju ni pluca, ni srce, ni krvni sudovi.
Njihove funkcije se razvijaju kroz disanje djeteta u ,,otezanim uslovima”
dok se pliva i pod pritiskom koji voda vrsi na organe.

Sjedilacki nacin Zzivota koji sada Zivimo (mnogo vremena
provedenog za ra¢unarom, igranje igrica, smanjeno kretanje) sa sobom
nam je donio i nove bolesti. Jedna od njih, koja je okarakterisana kao
bolest savremenog doba i pojavljuje se u velikoj mjeri kod djece, jeste
gojaznost ili debljina.
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Najlaksi nacin i sredstvo uspijeSnog eliminisanja viska kilograma kod
maliSana postiZe se i kroz sam boravak u vodi. Tijelo u tom trenutku,
kada je u vodi, odaje toplotu i trosi energiju na zagrijavanje vodene
sredine u kojoj se nalazi. Kretanjem u vodi dodatno se trosi energija, a
samim tim i kalorije koje smo hranom unijeli u organizam. Kretnje koje
radimo plivanjem i boravkom u vodi ne stvaraju bolove u zglobovima

.....

na suhom.

Doktori i zdravstveni radnici odgovorno tvrde kako na$
boravak u vodi kada plivamo znatno osnazuje odnosno jaca nase
tijelo. Takoder, ¢esto plivanje pomaze kod otklanjanja pocetaka raznih
unutradnjih bolesti. Ako plivanje redovno treniramo odnosno ako
idemo na bazen, to mozZe ukloniti neke ste¢ene ili urodene deformitete,
kao sto je npr. loSe drzanje tijela, ravna stopala, tzv. “kokosija prsa” sto
smo vec ranije naveli.

U narednom poglavlju pedijatrica objasnjava i znacaj boravka
malih beba u vodi te koliko je bitno da sva djeca, pa ¢ak i male bebe,
borave u vodi.
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PRIM. DR. SABIHA JAHIE,
O BORAVKU BEBE U YODI

Bebama je voda kao okoli$ dobro poznata, jer su bebe devet mjeseci
u stomaku mame smjestene i zasti¢ene u toploj tekuéini. Ona od rodenja
ima plivacki refleks te kao Zabica potiskuje vodu sa obje noge. Bebe kada
napune Cetiri mjeseca ojacaju i nauce da same ¢uvaju svoju glavicu i tad
one ve¢ mogu da po¢nu sa vjezbicama adaptacije u vodi.



Prilagodavanje vodi treba biti postepeno, ne treba ga forsirati i
svakom djetetu treba prici posebno, jer je svako od nas jedinstven.

Temperatura vode treba biti znatno toplija nego za odrasle (32-
33 °C). Prvi ¢asovi plivanja treba da traju 15-20 minuta, a poslije se taj
period moze povecati.

Rano plivanje omogucava da beba iz faze lezanja u vodi, gdje je
roditelji nose po povrsini, prede u fazu aktivhog odrzavanja na vodi.

Beba kao svako zivo bice ima Zelju za samostalnim kretanjem, a
to je jedino moguce u vodi kada je tako mala.

Vjezbe u vodi omogucavaju bolji motorni napredak beba u
odnosu na one iste dobi koje nisu plivale. To znaci da bebe koje su sa
svojim roditeljima boravile na bazenu, kasnije se razvijaju u djecu koja
su puno spretnija i sposobnija u buduéem Zzivotu.

Plivanje pozitivho pospjesuje razvoj ravnoteze, jacaju se disni
misi¢i i povecava vitalni kapacitet, a takoder jaca se sréani misic.
Intenzivno kretanje beba u vodi pospjesuje rast kostiju, njihovo
misiéno oblikovanje $to ne dozvoljava stvaranje deformiteta skeleta.

Motorna aktivnost u vodi, plivanje beba kod njih i male djece
podstice i psihi¢ki razvoj. I kona¢no, bebe, kao i ostala djeca, u vodi
se osjecaju zadovoljno, opusteno, a onda kasnije bolje spavaju. Svi

znamo da se mi tokom spavanja ujedno i razvijamo i rastemo.

Ako imate mladu sestru i brata, napomenite im koliko je bitno da
i beba ide na bazen sa vama!
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IDEMO NA BAZEN

Kako bismo se osjecali udobno na bazenu, potrebno je prije
svega da budemo adekvatno obuceni.

Osnovno je, naravno, posjedovanje kupaceg kostima za
djevojcice koji je uzak i pripijen uz tijelo. Pri tome je jednodijelni kupaci
kostim mnogo bolji. Djecaci nose kupace gacice.

Papuce, japanke, kroksice ili nesto slicno su od izuzetne
vaznosti na bazenu. Naime, oni predstavljaju stit izmedu stopala i
mogucih necisto¢a sa ruba bazena, ali i stite vodu iz bazena od svih
necistoca koje se nalaze van nje. Obuca za bazen se ne smije namakati
ili prati u bazenu, jer se tako unosi necistoc¢a u vodu.

Dakle, obuca koja se koristi na bazenu treba se samo tu
upotrebljavati. U istoj obuci ne mozemo hodati napolju i tu istu obucu
koristiti na bazenu.



U odmakloj fazi dolaska na bazen i uc¢esc¢a u skoli plivanja,
moguce je koristiti naocale za plivanje. Potrebno je odabrati neke koje
savrseno odgovaraju i ne propustaju vodu. Bitno je da se probaju prije
kupovine, tako Sto se prislone na o¢i bez stavljanja gume. Ako se tako
zadrZe na o¢ima i ne spadnu odmabh, trebamo ih odabrati.

U opremi za bazen, peskir predstavlja neizostavan dio. Ima
svrhu da se ogrnemo njim nakon kupanja i tusiranja, kao i da pokupi
kapljice vode koje su na nama. Za plivace su najbolji, najprakti¢niji
peskiri od mikrofibera, jer se brzo suse.

Za tuSiranje nakon pivanja koristi se Sampon za kosu i sapun
ili gel za tuSiranje, kojim se uklanja hlor i ostaci mogucih necistoca.
Tako da je potrebno i njih staviti u torbu prilikom odlaska na bazen.

Kapica za bazen je na nekim bazenima neophodna, dok na
nekim njena upotreba nije obavezna. To se treba provijeriti prije odlaska
na odredeni bazen. Ukoliko se koristi, ona treba da bude silikonska ili
gumena, a ne najlonska ili platnena.

Sredstva i pomogala za potrebe elementarne obuke, ucenja
plivanja, prvenstveno trebaju da budu u funkciji sto efektivnijeg,
uspjesnijeg usvajanja sadrzaja. Ne smiju biti preteska, ostre, hrapave
povrsine ili prevelika. Potrebno je da se njima lako moZze rukovati i
da su prilagodeni uzrastu djece polaznika $kole plivanja odnosno
elementarne obuke.
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Nudles/vodena Spageta jeste vodootporna
spuzva cilindri¢nog oblika, koja je jako
cesto u sredini Suplja, mada to ne mora biti
nuzno tako. Vodeni nudles djeca od milja
zovu vodena Spageta.

Koristi se za obuku neplivaca, za
vjezbanje/gimnastiku u vodi, za razne
igre u vodi i kod usavrsavanja tehnika
plivanja.

Moze se uhvatiti s obje ruke i s jednom
ili staviti ispod struka da bude ispomo¢
kod plutanja kada plivamo.

Tonuéi predmeti mogu biti u obliku
prstenova, igracaka...Sluze da ih se pod
vodom prepozna, odnosno da plivaca
natjeraju da gleda tlo vodom, otvori o¢i i
prepozna predmete.

Ujedno se koriste i prilikom uvjezbavanja dubinskog ronjenja na dah
kada je cilj izroniti predmet koji instruktor baci u duboku vodu.

Plutace / daske za plivanje pretezno su napravljene od ¢vrstog
stiropora i presvucene obi¢no platnom na kojem se ¢esto nalaze razni
likovi iz crtanih filmova ili Zivotinje. Naj¢esc¢e ga primjenjuju plivacki
treneri kod rada sa djecom u vodi. Plutaca moze i kompletno biti
napravljena od plastike. Njena generalna i osnovna primjena sastoji se
u tome da osoba koja boravi u vodi dobije dodatnu sigurnost prilikom
odrZavanja na vodi. Uglavnom je to podrzavanje gornjeg dijela tijela,
dok se uvjezbavaju i realizuju pokreti donjim ekstremitetima.

Lagani predmeti, lopte, ping-pong loptice, baloni cesto se
koriste jer plutaju po povrsini vode. Nisu teski, pa se mogu kretati
po povrsini vode, tako $to jednostavno pusemo u njih. Djeca mogu i
sama kod kuce da ih naprave od papira i donesu. Koriste se i pomazu
prilikom obuke kada se radi disanje u vodi, adaptacija na vodenu
sredinu, plutanje, a mogu se koristiti i kod raznih igrica koje instruktori
osmisle za zagrijavanje.



NAUCI DA SE PONASAS

NA BAZENV

Specifi¢na pravila ponasanja na bazenu su:

Ne dolazi na bazen sa ,,punim” ili ,potpuno praznim”
stomakom

Obavezno koristiti toalet za obavljanje nuzde
Disciplinovano se ponasaj u prostoru za tusiranje

Pokvasi se u zatvorenom prostoru ili se ohladi na otvorenom
bazenu prije ulaska u vodu!

Ne rugaj se drugim pliva¢ima na bazenu!

Ne tr¢i po mokroj ili vlaznoj podlozi!

Bez potapanja, gnuranja drugog u vodi (ni u igri!)

Ne nosi sat, ogrlice, narukvicu ili nausnice!

Kupaj se samo ukoliko se dobro i zdravo osjecas.

Budi obazriv prema drugim kupacima, naroc¢ito manjoj djeci.
Napusti vodu ukoliko ti je hladno!

Ne skaci s ruba bazena!

Ne zovi u pomoc¢ ukoliko nisi zaista u opasnosti, ali pomozi
drugom ukoliko osjeti$ da mu je tvoja pomo¢ potrebna



TVOJ BORAVAK NA
BAZENVU

Nauciti plivati bi bilo najbolje na lokalnom bazenu i uz stru¢nu,
edukovanu osobu, po mogucénosti da je profesor sporta i tjelesnog
odgoja. Takva osoba ¢e nas na najbrzi mogudi nacin osposobiti da se
zabavljamo u vodi, bez nekog dodatnog straha ili ograni¢enja. Bazeni
su prikladniji za ucenje plivanja iz vise razloga, nego jezera, rijeke ili
mora. Jedan od tih razloga je sto su zidovi i rubovi bazena znacajni
prilikom izvedbi vjezbi za pocetnike u plivanju.

U sustini, bitne razlike izmedu bazenskog plivanja i plivanja na
otvorenim vodama nema. Najveca i najvaznija razlika jeste okruzenje u
kojem se pliva. U bazenu je to relativno lako, jer je voda bistra, rasvjeta
dobra, postoji staze, zastavice kao i markacija. U otvorenoj vodi toga
nema.

Guzva u prostoru gdje plivamo je takoder razli¢ita na bazenu
i u moru, jezeru i rijekama. Svaki pliva¢ ima svoju stazu na bazenu,
svoju ,prugu” u kojoj pliva i startni blok sa kojeg skace u vodu. Kod
plivanja na otvorenom, plivaci u sku¢enom prostoru startaju i teze je
snaci se i zauzeti dobru startnu poziciju.

Kona¢no, jos jedna bitna razlika je vodeni medij, a koji odreduje
gustoca vode. More je gusce od slatke vode, rijeka, zbog soli. Vecini
plivaca je lakse plivati u slanoj vodi, ali takmicarima, pliva¢ima, zbog
velikih brzina, to bas i ne pogoduje, jer ih guséa voda usporava.
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Djeca trebaju prije plivanja:

Obuci kupacdi kostim ili kupace gace

Obrisati nos
Otiéi u toalet
Istusirati se

Staviti kapu na glavu (ukoliko je neophodna)

Djeca trebaju u toku plivanja:

d Sigurno (lagano) uéi u vodu

Reagovati na hitne signale

PridrZzavati se ranije dogovorenog slijeda na
koji su upuceni

Pazljivo pratiti Sta im se govori i pokazuje

Ucestvovati i zalagati se u radu

Djeca nakon plivanja trebaju uciniti:

Siguran izlazak iz bazena
Tusiranje sa Samponom

Susenje kose, a narocito usiju i
stopala

Iscijediti kupaci kostim ili gacice

Obucdi toplu odje¢u ukoliko

je rije¢ o zimskom periodu i
obavezno staviti kapu na glavu,
neposredno pred izlazak vani.



RAZGIBAIJ SE

Kod plivanja je najvaznije dobro zagrijati i razgibati ruke i
ramena jer se ti dijelovi tijela najvise opterecuju . Prije ulaska u vodu,
a neposredno nakon presvlacenja i oblacenja kupaceg kostima, radi
se zagrijavanje. Kao i u $koli, na ¢asu tjelesnog i zdravstvenog odgoja,
tako i na bazenu radimo pripremanje organizma za vjezbe koje se rade
u glavnom dijelu ¢asa, u vodi. Dobro je usvojiti i zapamtiti redoslijed
vjezbi zagrijavanja te ih uvijek i na insti nacin raditi: i to od vrata, preko
ramena i ruku, kukova, koljena i nogu, sve u istom smjeru.

Vjerujem da svi znamo kako se izvode te vjezbe: zamasimo
rukama naprijed-nazad, trudeci se da Sake ostanu u visini ramena,
okre¢imo ruke kao da se pliva kraul, pokre¢imo ruke kao da se pliva
ledno, a potom kruzimo kukovima, trupom i koljenima. Te vjezbice
trebaju postati automatske i obavezne prije svakog ulaska u bazen i
trajati najmanje 10 minuta.

Dakle, vjezbe za wusvajanje plivanja su napornije nego
zagrijavanje, tako da se ruke, noge, kukovi, dijelovi tijela koji uc¢estvuju
u njihovoj realizaciji trebaju razgibati da ne dode do povreda i
nezeljenih poslijedica odnosno bolova.

Sigurno su te vjezbice ve¢ i poznate: zamasimo rukama
naprijed, nazad i pokre¢imo ih kao da se pliva ledni i prsni kraul.
Potom kruzimo kukovima i koljenima. Prvo radimo vjeZbice kojim se
podigne tjelesna temperatura, a zatim istezemo misice, zglobne veze.
Najc¢esce su u plivanju to stopala, sko¢ni zglob, kukov, trup, rameni
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pojas, vrat. PoZeljno je da te vjeZbice postanu automatske i da se stvori
navika njihove izvedbe u trajanju minimalno 10 - 12 minuta prije
ulaska u bazen.




IGRE I VIEZBE
ADAPTACIIE

Sve vjezbe su navedene kao da se rade u grupi sa instruktorom,
medutim one se mogu raditi i individualno, 1:1 sa roditeljem, tetkom,
starijom sestrom,..

Bitno je obratiti paznju kako se izvodi i Sta je zadatak koji treba
da se realizuje po zavrsetku igre, vjezbe.
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Provjerite svoje trenutne sposobnosti uz pomo¢ svojih roditelja ili
druge odrasle osobe.

SKOLA PLIVANJA Inicijalno Finalno
Datum

strah od vode

strah od gnjuranja glave

strah od dubine

moZe da pluta na prsima

moZe da pluta na ledima

moze da Kklize

moze da izvodi “Torpedo”, zaron
sa klizanjem

moze da roni, zadrzi dah

moZe da se odrzava ispod vode
do 5 sekundi

moZe da se odrzava bez tehnike

dozivi traumu vezanu za vodu

kolut naprijed u vodi

kolut nazad u vodi

zaron (1m -2m)
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Dan = no¢€

Polozaj djece: djeca se nalaze na suhom, van vode, oko bazena.

Polozaj instruktora: on se nalazi u vodi, licem okrenut prema djeci.

Realizacija:

Igra se izvodi u parovima, tako da jedno dijete predstavlja dan, a
drugo noé¢. Kada instruktor na glas pozove: “Dan!”, sva djeca koja to
predstavljaju, ulaze u vodu i obrnuto.

Napomena: ukoliko je ulazak u vodu od plieg prema dubljem,
instruktor stoji dublje u vodi i vraca djecu koja odu predaleko od ruba
bazena ili obale.

izgubljen predmet

Polozaj djece: djeca su na suhom, van vode, oko bazena i drZe po jedan
tonudi predmet.

Polozaj instruktora: on se nalazi u vodi, licem okrenut prema djeci.
Realizacija: na znak trenera: , Baci predmet!”, djeca bacaju ono sto drze
u rukama u vodu, a na znak koji slijedi: ,Pronadi predmet!”, oni trée do
njega, pronalaze ga i vracaju se na obalu nazad.

Napomena: predmete moZe instruktor da ponudi djeci ili da ih oni na
dan obuke ponesu sa sobom od kucée. Vjezba se izvodi u sto plic¢oj vodi.
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Sunjamo se izmedu
stubova

Polozaj djece: jedna grupa djece se nalazi na suhom, dok druga stoji
nepomicno u vodi i imitira kamene stubove.

Polozaj instruktora: instruktor se nalazi na suhom, licem okrenut
prema djeci u vodi.

Realizacija:

Sa instruktorom zajedno, djeca sa ruba bazena ulaze u vodu i Sunjaju
se oko druge djece koja imitiraju kamene stubove. To Sunjanje se treba
izvoditi, ¢etveronoske, u ¢ucnju, rukama iza glave... Nakon zavrsetka
igre, ista se ponavlja nakon ¢ega se smijene “Sunjajuc¢a” djeca i ona koja
glume ,kamene stubove”.

Napomena: u vodi bi trebalo da budu ,stubovi” djeca koja su visa i
nemaju strah od vode.

Umij se
PoloZzaj djece: djeca se nalaze u vodi do koljena.
Polozaj instruktora: on se nalazi u vodi i ispred djece.
Realizacija: na upute instruktora, djeca se umivaju, zatim imitiraju
pranje kose tako Sto se posipaju po glavi i sapiraju tijelo od sapunice
na nacin da se polijevaju vodom po tijelu.

Napomena: postepeno se povecava dubina vode u koju djeca ulaze
prilikom izvedbe ove igrice.



Udarei po vodi

Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do struka, rukama ispred sebe i
iznad vode. Razmak izmedu njih treba biti 0,5 - 1m ukoliko to uslovi
dozvoljavaju.

Polozaj instruktora: ispred djece u vodi on daje verbalne upute o
ubrzavanju izvedbi udaraca po vodi.

Realizacija: na znak instruktora: , Udarci - sad!” djeca pocinju da
pljuskaju po vodi, udarcima dlanova po povrsini vode.

Napomena: dubina u kojoj se djeca nalaze moZe se mijenjati i
prilagodavati.

Ohladi¢i supicu

Polozaj djece: ona se nalaze u vodi do koljena.
Polozaj instruktora: on se nalazi ispred djece i posmatra ih.

Realizacija: djeca zagrabe vodu Sakama i pusu u nju kao da hlade
supu u tanjiru.

Napomena: djeca mogu stajati u vrsti, koloni ili po slobodnoj volji.
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Praviti baloncice
Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do koljena.
Polozaj instruktora: on stoji ispred grupe djece koja su u vodi.

Realizacija: djeca udahnu vazduh, nagnu se pretklonom naprijed
i dolje odnosno da izvedu ¢ucanj i ispusu vazduh na povrsini vode
(varijante: puhanje kroz usta, nos usta/nos). Kod djeteta koje jace
uradi izdisaj odnosno ispusti zrak, njegovi mjehurici ¢e da budu veci
painajvedi (varijante:ko ée jac¢e duze, ispustati vazduh).
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Polozaj djece: djeca stoje u vodi do koljena.
Polozaj instruktora: on stoji u vodi sa djecom, okrenut prema njima.

Realizacija: u pocetku djeca po¢nu da prskaju instruktora, a zatim on
nastavlja da prska njih (prvo su ledima okrenutijedni prema drugima,
a poom se prskaju okrenuti licem u lice).

Napomena: na osnovu slobodne procjene instruktora, vaspitaca,
moguce je i da se djeca medusobno prskaju i da se dubina pri svakom
narednom pokusaju povecava.




Prskalice

Polozaj djece: sva djeca su rasporedena u dvije grupe, jedna naspram
druge.

Polozaj instruktora: duboko u vodi, dublje nego djeca on prati
odvijanje prskanja.

Realizacija: na znak instruktora obje grupe po¢nu da prskaju jedna
drugu.

Napomena: svaki novi pokusaj podrazumijeva dublji ulazak djece u
vodu.

Vjetrenjace

Polozaj djece: sva djeca stoje u krugu gdje je dubina vode do struka.
Polozaj instruktora: instruktor se nalazi u krugu sa djecom i posmatra ih.

Realizacija: djeca rukama rade u krugu kao vjetrenjace. Desna ruka
se podiZe ispruZena ispred tijela prema gore. Kada dode pored uha,
potpuno opruZena pocinje iza tijela da se spusta prema dolje. Lijeva
ruka se za to vrijeme ispred tijela penje prema gore, kao da dijete pliva
ledno. Kada se ruka krece iza tijela, Sake su okrenute prema dolje i
zahvacaju vodu koju izbacuju kada se ruka krece prema gore.



Voz i lokomotiva

Polozaj djece: djeca su u koloni i u vodi do struka (predstavljaju voz).
Polozaj instruktora: na ¢elu kolone i predstavlja lokomotivu.

Realizacija: ,Voz" se krece paralelno sa rubom bazena, odnosno nalazi
se konstantno u istoj dubini ili manjoj kada se krec¢e prema obali/rubu

bazena i vra¢a ponovo nazad.

Napomena: na zacelju ili kraju kolone se nalazi dijete koje se ne plasi
vode, ima motoricki najbolje predispozicije za usvajanje plivanja.




Stigni me

Polozaj djece: djeca se nalaze u plitkoj vodi.
Polozaj instruktora: instruktor se nalazi zajedno s djecom u vodi.

Realizacija: instruktor (na pocetku) tr¢i u vodi, mijenja pravacibrzinu.
Dijeca ga pokusavaju sti¢i i uhvatiti.

Napomena: promjene pravca kretanja u vodi ne smiju biti brze zbog
adaptacije djece na to. Dubina vode se mijenja, ali ne smije da prede
iznad pojasa.




Hvatalica u
parovima

Polozaj djece: djeca su na obali u parovima.

Polozaj instruktora: on se nalazi u vodi.

Realizacija: odabrani par hvata ostalu djecu koja su takoder u parovima.
Parovi se mogu skokom u vodu spasiti i ne mogu biti uhvaceni. Par

kojeg uhvate, zamijeni ulogu sa onim koji ga je uhvatio.

Napomena: igru je moguce izvoditi i u trojkama.

Hvatalica u
parovima u vodi

Polozaj djece: djeca su u vodi u parovima.
Polozaj instruktora: on se nalazi u vodi i nadzire realizaciju igre.

Realizacija: instruktor odredi par koji hvata u vodi i igra zapocinje.
Par koji je uhvacen nastavlja igru.

Napomena: Ukoliko se u igri razdvoje ruke kod para koji hvata,
uhvacen nije niko i igra se nastalja.



Uradi sto i ja
Polozaj djece: djeca su rasporedena u parovima na suhom i u vodi

Polozaj instruktora: instruktor je u vodi i promatra igru.

Realizacija: jedno dijete izvodi razne kretnje koje mogu biti na suhom
iuvodi, dok ga drugi imitira. Zatim se uloge mijenjaju.

Napomena: u vodi se moZe stajati na jednoj nozi (kao roda), a
moguce je izvoditi i skokove na dvije noge (kao zeko) te ¢u¢njeve (kao
podmornica).




igre i vjezbe disanja

Brodic¢i plove

Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do koljena ili do kukova.

Polozaj instruktora: okrenut je licem prema djeci i takoder se nalazi u
vodi.

Realizacija: djeca su prije dolaska na bazen napravila brodi¢e od
papira A4 formata. Potom pusu u brodice koji se nalaze ispred njih i
krec¢u se za njima.

Napomena: djeca odabiru samostalno, da li Zele da se nagnu naprijed
ili da li ¢e ¢uceci da realizuju igricu. Ukoliko se neko dijete zaigra i to
ga odvede nesto dalje od instruktora, isti mora do¢i do njega i vratiti
ga u adekvatan prostor za igru.




Podmornica

Polozaj djece: djeca se nalaze se u vodi do struka.

Polozaj instruktora: on se nalazi ispred djece i licem je okrenut prema
njima.
Realizacija: djeca udahnu duboko, nagnu se naprijed i zarone lice u

vodu.

Napomena: veéim brojem ponavljanja vjezbe djeca produzavaju
trajanje zarona lica.
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Podmornica koja
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Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do struka.

Polozaj instruktora: on se nalazi ispred djece u vodi.

Realizacija: djeca duboko udahnu, naprave pretklon sa izvedbom
zarona lica pri ¢emu u vodi otvore o¢i.

Napomena: povecavanjem broja ponavljanja dijete produzava se
trajanje zaronjenog lica u vodi i gledanje. Instruktor kontrolise da li
dijete gleda pod vodom pokazivanjem prstiju pod vodom, pri ¢emu
djecak ili djevojc¢ica navode broj koji je pokazan pod vodom.
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Podmornica
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iZranja
Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do struka.

Polozaj instruktora: instruktor se nalazi ispred djece.

Realizacija: Djeca udahnu na usta duboko, zatim urade pretklon i pod
vodom urade izdah (pri ¢emu je lice pod vodom).

Napomena: zrak se izdahne na nos i na usta pod vodom.




Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do struka.

Polozaj instruktora: on se nalazi ispred djece i licem je okrenut prema
njima.

Realizacija: djeca uzmu zrak i zarone lice izvedbom pretklona u vodi
i pri tome gledaju u vodi.

Napomena: zrak se izdiSe na nos i usta.




Ki€ uzima zrak

Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do pojasa.

Polozaj instruktora: instruktor se nalazi ispred djece i posmatra ih.
Realizacija: stoje¢i u vodi djeca udahnu, zatim se nagnu naprijed i
urade izdisaj pod vodom. Ponovo se vrate u pocetni poloZaj i izvedu

isto.

Napomena: prilikom izvedbe je najvaznije disanje, ali je poZzeljno i
gledati u vodi ukoliko je moguce. Zrak se izdiSe na nos i usta.




Plovak zaranja

Polozaj djece: formiraju parove u vodi do struka i drze se za ruke.
Polozaj instruktora: okrenut je prema djeci koja se nalaze u vodi.

Realizacija: u isto vrijeme, na znak instruktora, djeca istovremeno
¢ucnu i potope glavu, a zatim se usprave.

Napomena: zavisno od uzrasta djece i njihove adaptiranosti na vodu,
ona se moze mijenjati u odnosu na njenu dubinu.

Plovak dise

Polozaj djece: djeca su u parovima, u vodi do struka i drze se za ruke
PolozZaj instruktora: on je licem okrenut prema djeci.

Realizacija: parovi u isto vrijeme udahnu zrak na usta, ¢u¢nu pri ¢emu
potope glavu u vodu, pa u vodi ispusu zrak kroz nos ili na usta. Po
zavrSetku navedenog, oni se usprave i ponove vjezbu nekoliko puta.

Napomena: dok su pod vodom, djeca ispusu zrak na nos i na usta, a
kada se usprave, udisu zrak ,hvatajuc¢i” ga na usta.




Py

Polozaj djece: drZeci se u parovima za ruke, stoje u vodi do pojasa.
Polozaj instruktora: on posmatra djecu i nalazi se u vodi.

Realizacija: jedno dijete udahne duboko, ¢uc¢ne, potpuno se potopi
pod vodu i ispu$e zrak kroz nos i usta. Njegov par ponovi istu vjezbu.

Reci mi bro)

Polozaj djece: djeca se nalaze u parovima i u vodi do struka.
Polozaj instruktora: on stoji u vodi, licem prema djeci.

Realizacija: jedno dijete potopi lice u vodu (ili glavu, ako se ne plasi).
U tom trenutku mu drugo dijete pod vodom pokazuje brojeve prstima.
Nakon toga se dijete iz vode uspravi na suho i kaze koliko je prstiju
vidjelo. Parovi zamijene mjesta i ponove igru.

Napomena: VjeZba se realizuje samo kada su deca sigurna i osposobljen
da mogu drzati glavu pod vodom.
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Istrazivaé

Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do koljena.

Polozaj instruktora: on je u vodi, naspram djece i odrZava vizuelni
kontakt sa njima.

Realizacija: nastavnik prethodno u vodu ubaci razli¢ite tonuce
predmete. Nakon toga djeca imaju zadatak da izvade predmete, bez
gledanja u vodu. Zatim isto ponavljaju dok istovremeno gledaju u
vodi koji predmet izvlace.

Napomena: moguce je i da instruktor naglasi koji predmet pod
vodom treba naci i izvaditi, npr.: ,Zelim skoljku da mi nadete!”

Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi do struka, rasporedena su u
parove.

Polozaj instruktora: on se nalazi se malo dublje u vodi i licem okrenut
djeci.

Realizacija: jedno dijete duboko udahne i potopi se u vodu, dok mu
drugi broji koliko ¢e izdrzati pod vodom.

Napomena: tokom trajanja igre, djeca trebaju osjetiti kako ce ih
voda potisnuti na povrsinu, kada se duZe zadrZe. Oni gube tlo pod
nogama potiskivanjem, voda ih izbacuje na povrsinu i uvidaju da ih
voda odrzava na povrsini.Vjezba je jedna od najznacajnijih za sticanje
sigurnosti u vodi i otklanjanje straha ako je prisutan.



H é.ea

Polozaj djece: djeca se nalaze u vodi i formiraju krug.

Polozaj instruktora: on je u centru kruga, s loptom u rukama. Jedan
kraj uZeta je zavezan za loptu, a drugi za instruktorovu ruku.

Realizacija: instruktor baca loptu prema jednom djetetu, to dijete cu¢ne
u vodu, potopi se, da bi izbjeglo dodir sa loptom (odlazi u kucicu).
Nakon toga, instruktor privlaci loptu sebi, a zatim je baca na slijedece
dijete i ponavlja se isto viSe puta.

Napomena: lopta mora biti lagana.

Polozaj djece: sva djeca, osim jednog koje je izdvojeno, nalaze se u
vodi do koljena.

Polozaj instruktora: on se nalazi u vodi do struka i pazi na sigurnost
djece tokom igre.

Realizacija: hvatalicu zapocinje izdvojeno dijete koje pocinje da ostale
hvata. Uhvaceni zamijeni ulogu sa onim koji je hvatao.

Napomena: dijete koje ¢u¢ne zaronjeno u vodu, ne moze biti uhvaceno.



Kapija
Polozaj djece: jedan par stoji u vodi do struka i pravi uzruceno kapiju.
Ostala djeca su na suhom odnosno na obali.
Polozaj instruktora: on se nalazi iza para koji pravi kapiju.
Realizacija: sa obale djeca ulaze postepeno u vodu, nakon ¢ega hodaju
pa trée prema kapiji. Kada dodu do kapije, oni ¢u¢nu (potope glavu) i

tako prolaze kroz nju.

Napomena: voditi ra¢una o sigurnosti.




iIspod mosta

Polozaj djece: u koloni iza instruktora.

Polozaj instruktora: instruktor stoji raznozno (rasirenih nogu) u vodi
do pojasa.

Realizacija: djeca se u koloni kre¢u naprijed. Kada dodu do instruktora,
potope glavu i prolaze tako kroz njegove noge.

Napomena: instruktor diriguje svojim polozajem dubinu vode u
kojoj se radi i pomaZze motoricki slabijoj djeci da produ, pruzajuci im
podrsku pri radu.




Polozaj djece: djeca stoje u slobodnoj formaciji u vodi do koljena ili
struka.

Polozaj instruktora: on se krece se u slobodnoj formaciji sa djecom
Realizacija: djeca i instruktor se kre¢u slobodnom formacijom. Kada

instruktor stane, djeca dodu do njega, gledaju ga u o¢i, a zatim imitiraju
njegove pokrete.

Zaroni u eentar

Polozaj djece: djeca stoje oko velikog obruca u vodi.
Polozaj instruktora: on stoji s djecom oko obruca.

Realizacija: dijete koje instruktor prozove zaroni i izroni unutar obruca.

Napomena: pozeljno je raditi sa nekoliko obruca, ali pod nadzorom
viSe instruktora.
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Ringe-ringe-raja
S glavom ispod vode.
Polozaj djece: djeca stoje u krugu, unutar vode, drze¢i se za ruke.

Polozaj instruktora: on stoji s djecom u krugu.

Realizacija: igra se i pjeva: ,Ringe ringe raja...”
Na znak: ,,Cu¢’!” svi potope glavu kroz izvedbu ¢uénja.

Podmornica zaranja

Polozaj djece: djeca se nalaze u koloni i u kretanju kroz vodu do struka.
PoloZaj instruktora: instruktor stoji na ¢elu kolone sa djecom.

Realizacija: na znak instruktora: , Tunel”, djeca ¢u¢nu i potope glavu.
Ko ne uspije, ide na zacelje kolone.




Polozaj djece: djeca stoje u vrsti i u vodi do struka pored instruktora.

Polozaj instruktora: instruktor stoji u vrsti sa djecom, rasirenih nogu.
Pomaze kod izvedbe, hvatajuci za ramena nakon $to djeca zarone i
pogura ih naprijed.

Realizacija: prvo dijete iz vrste stane ispred instruktora, zaroni rukama
ispred tijela i prode izmedu njegovih nogu.

Napomena: nije neophodno gledanje u vodi.

Polozaj djece: djeca stoje u vodi do pojasa i u formaciji kolone.
Polozaj instruktora: instruktor stoji u vodi malo dublje i kontrolise
izvedbu.

Realizacija: djeca oponasaju delfine kako izranjaju iz vode. Ruke su
im podignute uvijek ispred glave. Nogama se odgurnu od podlogu i
ponovo zarone.




Vbdenii&“gon

Polozaj djece: djeca stoje u vodi do kukova.

Polozaj instruktora: u vodi sa djecom on stoji raznozno jer je dio
poligona.

Realizacija: raznim tonué¢im predmetima, ili prethodno ofarbanim
kamenjem se naprave markacije dijelova poligona koje djeca redom
prolaze. SadrZzaji poligona su: puzanje, provlacenje, hodanje, tr¢anje,
zaranjanje.

Napomena: kreativnost instruktora dolazi do izrazaja.




igre i vjezbe
plutanja na vodi

ZGRCENI PLOVAK

Djeca u vodi do kukova sa tonu¢im predmetom u ruci.

Djeca duboko udahnu, ¢u¢nu (voda im prelazi preko glave), stave
tonuci predmet na stomak i obuhvate koljena rukama. Zadrzavajuci
zrak ¢ekaju da ih voda izbaci na povrsinu.




OPRUZENI PLOVAK

Djeca u vodi do kukova.
Dijete leZi na povrsini vode; ruke i noge su ispruzene i rasirene. Iz
vjezbe “zgréeni plovak” treba se samo opruZziti.




OPRUZEN PLOVAK SA
GLEDANJEM U YODI

Djeca u vodi do kukova, u vrsti, licem prema pli¢aku.
Djeca naprave “opruZen plovak” (prethodna vjezba) sa ispruzenim rukama
ispred tijela i gledaju u vodi.

Napomena: ne ispustaju zrak, ve¢ se usprave kada im ga nestane.




OPRUZEN PLOVAKII
RAD NOGU

Dijeca u vrsti, okrenuta plitkoj vodi.

Djeca naprave opruzen plovak sa ispruZenim rukama ispred tijela,
a potom ispruzenim nogama rade udarce. Akcenat je na polozaju
stopala, s tim da se usprave kada im nestane zraka.




OPRUZEN PLOVAK SA
GLEDANJEM UVODI*” ]
RADOM NOGV

Djeca su u vodi do kukova.
Djeca naprave “opruzen plovak”, stave ruke ispred tijela, udaraju nogama do
povrsine i gledaju u vodi.




OPRUZEN PLOVAK
SA RADOM NOGU |
IZDISAJEM

Djeca u poluc¢uénju i vodi do struka. Ruke ispred tijela na povrsini vode.
Djeca udahnu zrak, potope lice, odgurnu se iklize. Nogama rade udarce,
zatim ispusu zrak i rukama naprave kruzni zaveslaj.

Napomena: rad nogu je najjaci kada rade rukama.




OPRUZEN PLOVAK
SA RADOM NOGVU |
DISANJEM

Djeca u vrsti, u vodi do struka.
Dijeca rade slijedece: udahnu, potope lice, opruZe se na povrsini, udaraju
nogama, ispusu zrak, podignu glavu i ponovo udahnu, a ne uspravljaju se.

Napomena: rad nogu je najjac¢i kod uzimanja zraka.




igre i vjezbe klizanja
na vodi

KLIZANIJE IZ PLICE V
DUBLJU YODVU

Djeca su u vrsti poluc¢ucnju, u vodi do pojasa. Ruke su opruzene ispred
tijela i na povrsini vode.

Djeca uzmu zrak. Zarone lice u vodu i zatim se odgurnu nogama od
podlogu i klize prema plicoj vodi ili rubu bazena.
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VIEZBA KLIZANIE I1Z
DUBLIJE KA PLICO)
\ [-]-]

Dijeca stoje u vrsti u vodi do pojasa u polu¢u¢nju. Rukama opruzenih
ispred tijela i na povrsini vode. Prije pocetka, dijete podigne jednu nogu
prema povrsini, a drugom nogom se odgurne.

Djeca uzimaju zrak, potope lice u vodu, odgurnu se nogom od podlogu
te klize dublje u pli¢u vodu.
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KLIZANIJE SA
IZDISAJEM

Djeca stoje u vrsti u vodi do pojasa u polucu¢nju. Ruke su ispruzene
ispred tijela i nalaze se na povrsini vode.

Djeca uzmu zrak. Zarone lice, odgurnu se nogama od podlogu, kliznu
prema pli¢oj vodi i polako ispustaju zrak.
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KLIZANJE SA RADOM
NOGU

Djeca su u vrsti u polu¢ucnju. Voda imje do struka. Ruke suim ispruzene
na vodi, a lice zaronjeno.

Djeca uzmu zrak prije nego sto potope lice. Odgurnu se nogama od tlo
i klize prema obali. Dok klize, rade udarce nekoliko puta nogama do
povrsine vode.




KLIZANIJE, IZDAH |
RAD NOGU

Djeca su u polucuc¢nju, u vodi do struka. Ruke se nalaze na povrsini
vode.

Djeca udahnu duboko, potope lice, odgurnu se nogama od podlogu i
kliznu prema pli¢aku. Dok klizu i dok je glava pod vodom, postepeno
ispusu vazduh i rade udarce nogama.
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KLIZANIJE, DISANIJE ]
RAD NOGUVU

Djeca u vrsti, vodom do struka. Instruktor stoji ispred njih i posmatra.
Dijeca se iz polu¢ucnja odgurnu i nastave kretanje kroz vodu potopljenim
licem i rade udarce. Kada im nestane zraka, uzmu ga i nastave kretanje
ne mijenjajuci horizontalan poloZzaj. Napomena: rad nogu je najjaci kod
uzimanja zraka, da ne bi doslo do pomjeranja tijela.




Igre i vjeibe za
usvajanje prsnog i
lednog kraula noge

Vjezba |
Rad nogu na suhom

Pocetni polozaj: sjedi se na peskiru, s koristenjem oslonca na rukama
(blago zaruceno), nogama opruzenim i podignutim 10-15 cm od zemlje.
Instruktor: instruktor sjedi ispred djece, licem je okrenut prema njima.
Izvedba: opruzenim nogama u koljenima, desnom i lijevom, djeca rade
naizmjeni¢ne pokrete gore-dolje (, makazice”)

Napomena: vjezba se nakon usvajanja na suhom izvodi sjedec¢i u
plic¢aku.

Polozaj stopala: ispruzena, pete su razmaknute, a prsti okrenuti jedni
prema drugim i tokom izvedbe se dodiruju.




Vjezba 2
Rad nogu kod kraula

Pocetni polozaj: lezi se na stomaku u plitkoj vodi, oslanjajuci se
rukama na laktove, s glavom iznad vode.

Izvedba: djeca podignu noge od podloge 10-15 cm, naizmjeni¢no rade
nogama gore - dolje ,makazice”.
Instruktor: nalazi se sa djecom u vrsti ili ispred njih.

Napomena: stopala ispruzena, pete trebaju biti razmaknute, a prsti
okrenuti jedni prema drugima.




Vjezba 3
rad nogu kod kraula sa disanjem

Pocetni polozaj: lezi se u plicaku na stomaku, sa osloncem na
laktovima, lica potopljenog u vodu i nogama ispruzenih, podignutih
od podloge 10-15 cm.

Izvedba: izvodenje ,makazica” naizmjeni¢nim pomjeranjem nogu
gore - dolje, dok je istovremeno lice u vodi i ispustanje zraka se vrsi
na usta.

Napomena: stopala su postavljena na nacin da su pete razdvojene, a
prsti okrenuti jedni prema drugima.




Vjezba 4
Rad nogu kraula s gledanjem u vodi
Pocetni polozaj: ova vjezba treba se raditi u plicaku. Oslanjajuci se

na laktove, treba uzeti zrak i potopiti lice u vodu, nogu opruzenih i
podignutih 10 cm od tla.

Izvedba: raditi nogama , makazice” kao u prethodnoj vjezbi, a ispustati
zrak i gledati pod vodom u isto vrijeme.

Napomena: stopala su postavljena na nacin da su pete razdvojene, a
prsti okrenuti jedni prema drugima.




Vjezba 5
Rad nogu kod kraula
Pocetni polozaj: lezi se u plitkoj vodi, horizontalno, oslanjajuci se

opruzenim rukama o tlo. Treba se okrenuti nogama prema dubljoj
vodi, a rukama prema rubu bazena. Glava se nalazi iznad vode.

Izvedba: izvoditi udarce nogama do povrsine vode.
Napomena: ne smije se dozvoliti savijanje nogu u koljenima. One su

potpuno opruZene i pokret se izvodi iz kuka. Pokreti se izvode ISPOD
povrsine vode, nikako NA POVRSINI!!




Vjezba 6
Rad nogu kod kraula sa disanjem

Pocetni polozaj: lezi se u plicaku, na stomaku, rukama opruzenim u
laktovima.

Izvedba: rad nogu se realizuje kao u prethodnoj vjezbi. Medutim,
sada je neophodno da se udahne zrak, zatim isti ispuse u vodi sa
istovremenim potapanjem lica.




Vjezba 7
Rad nogu kod kraula sa disanjem
Pocetni polozaj: lezi se horizontalnom poloZzaju u odnosu na vodu,

u plicaku i na stomaku. Rukama su opruzene u laktovima i dlanovi
oslonjeni na tlo. Glava je pod vodom.

Izvedba: vise puta potrebno je uzastopno uzimati zrak i ispuhati ga na
usta u vodi, dok se nogama radi naizmjeni¢no gore - dolje (, makazice®).

Napomena: rad nogu se ne zaustavlja i najaktivniji je dok se uzima
zrak.




Vjezba 8
Rad nogu kod kraula

Pocetni polozaj: ova vjezba izvodi se u parovima. Jedno dijete stoji
u vodi do pojasa i drzi za ruke drugo koje lezi na stomaku, na vodi
(prsno polozaj) sa opruzenim rukama i licem pod vodom.

Instruktor: nalazi se kod para koji ima najvise poteskoca kod izvedbe
pokreta.

Izvedba: dijete koje lezi na prsima u vodi, realizuje kretnje nogama
,makazice” pri ¢emu su stopala postavljena na nacin da su pete
razmaknute, a prsti jedni prema drugima primaknuti.

Napomena: udarci nogama se izvode do povrsine vode (NE NA
POVRSINI), tako da dijete ne prska okolo, ne talasa vodu i ne stvara
pjenu. Dijete ne ispuhuje zrak pod vodom, ve¢ kada mu ga nestane,
uspravlja se, uzima ga i vraca u prvobitan polozaj.
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Vjezba 9
Rad nogu kod kraula sa disanjem

Pocetni polozaj: vjezba se izvodi u parovima, u vodi i do struka. Jedno
dijete drzi drugo za ruke dok ono lezi na stomaku, ispruzenih ruku i
lica potopljenog u vodu.

Izvedba: dijete koje stoji, krece se unazad i povlaci svog druga koji
podigne glavu, uzme zrak i ponovo je potopi, a da pri tome ne narusi
svoj polozaj.

Napomena: onaj koji povlaci i vuce svog druga kroz vodu, ne savija
ruke.




Vjezba 10
Rad nogu kod kraula sa gledanjem u
vodi

Pocetni polozaj: stoji se u vodi do pojasa, u parovima. Jedno dijete
lezi na stomaku, ima opruzene ruke i glavu potopljenu u vodi. Drugo
dijete stoji i drzi druga za ispruzene ruke.

Izvedba: dijete koje lezi radi nogama na nacin da udara do ispod
povrsine vode. Dijete koje stoji, krece se unazad i povlac¢i svog
druga za ruke. Nakon $to ispusti zrak u vodi, dijete koje lezi na vodi
podigne glavu ponovo ga uzima i ponovo potopi i ne narusava polozaj
horizontale. Dok je djetetova glava u vodi, ono nastoji da gleda pod
vodom i prati kuda se krece.

Napomena: dijete koje povlaci druga drzi ruke opruzenim




Vjezba 11
Rad nogu kod kraula sa disanjem

Pocetni polozaj: u trojkamaiu vodi do kukova. Dva djeteta pridrzavaju
jedno dijete koje lezi na stomaku sa rasirenim rukama. Povlace ga i
guraju lagano prema naprijed.

Izvedba: dijete uzme vazduh, legne na povrsinu vode (pluta) i
naizmjeni¢no udara nogama do povrsine vode. Stopala su okrenuta ka
unutra tako da su pete okrenute u stranu, a prstijedan prema drugom.
Dijete polako ispusta zrak kroz nos i usta.

Napomena: kada dijete ispusti zrak, uspravi se.
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Vjiezba 12
Rad nogu kod kraula sa gledanjem u
vodi

Pocetni polozaj: u trojkama stoje u vodi do kukova. Kao u prethodnoj
vjezbi, dvoje djece stoje sa strane i pridrzavaju ispod pazduha i polako
guraju trece dijete koje legne sa rasirenim rukama na stomak.

Izvedba: dijete uzme zrak i zapo¢ne udarce nogama do povrsine vode.
Naizmjeni¢no rade desna i lijeva noga. Stopala su u polozaju da su
pete razmaknute, a prsti jedni prema drugima. Glava je pod vodom i
o¢i su pod vodom otvorene.

Napomena: nakon ispustanja zraka, dijete se uspravi.




Vjezba 13
Rad nogu kod ledne tehnike

Pocetni polozaj: lezi se u plitkoj vodi na ledima, koristenjem oslonca
ruku od tlo i zaba¢enom glavom unazad (sa usima u vodi). Kukove
treba podici sto vise.

Izvedba: naizmjeni¢no desnom i lijevom nogom raditi udarce do
povrsine vode.

Napomena: noge su opruzene u koljenu. Prsti stopala mogu probijati
povrsinu vode, ali koljena ne smiju. Stopala su postavljena na nacin da
su prsti primaknuti, a pete okrenute napolje.
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Vjezba 14
Rad nogu kod ledne tehnike

Pocetni polozaj: u trojkama i u vodi do kukova. Jedno dijete legne na
leda rasirenih ruku, drugo dvoje ga podrzavaju ispod leda i za ruku i
lagano ga guraju.

Izvedba: dijete koje lezi radi udarce do povrsine vode i to naizmjeni¢no
mu rade desna i lijeva noga. Stopala su okrenuta tako da su prsti jedni
prema drugima, a pete okrenute u stranu.

Napomena: vrlo je bitno drzati kukove visoko tako da se glava u
produZetku trupa ravna sa tijelom.




Vjezba 15
Rad nogu kod lede tehnike

Pocetni poloZzaj: u parovima, pri ¢emu jedno dijete leZi na ledima sa
Sto vise podignutim kukovima i glavom zabacenom unazad. Drugo
dijete pridrzava druga ispod pazuha.

Izvedba: dijete koje leZi lupa ispruzenim nogama do povrsine vode.
Stopala su postavljena na nacin, da su prsti jedani prema drugima, a
pete okrenute u stranu.

Drugo dijete se krec¢e unazad i vuce svog druga kroz vodu.

Vjezba 16
Kretanje kroz vodu

Pocetni polozaj: leZi se na stomaku, u plitkoj vodi. Rukama se oslanja
na podlogu, a noge su ispruZene (moguce i malo rasirene), dok je glava
iznad vode.

Izvedba: djeca se kre¢u hodajuéi rukama kroz vodu, imitiraju da plivaju.
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Vjezba 17
Kretanje kroz vodu sa disanjem

Pocetni polozaj: lezi se na stomaku u plitkoj vodi, oslanjajuci se na
dlanove opruzenih ruku. Glava se nalazi iznad vode, a noge su
opruzene i po potrebi malo rasirene.

Izvedba: kao u prethodnoj vjezbi, djeca se kre¢u kroz vodu, ali prilikom
izvedbe rade slijedece: potope lice i ispusu zrak koji su prethodno
udahnuli.
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V¥jezbe za rad ruku
kraul

Nakon naucenog rada nogama za prsni kraul, potrebno je i ruke
ukljuditi.

Prvo se radi vjezba na suhom, gdje se imitira plivanje rukama za
tehniku kraul, tako $to se rade zaveslaji rukama, dok se tijelo nalazi u
pretklonu.

Kod prve vjezbe (rad ruku kraul u vodi), potrebno je kao i kod klizanja
na trbuhu, raditi udarce nogama te nakon nekoliko metara uraditi
zaveslaj jednom rukom. Spoje se dlanovi na rukama, zatim se uradi
zaveslaj drugom rukom i ponovo se spoje dlanovi.




Neophodno je da glava bude stalno u vodi. Nadamo se da viSe niko
nema problema sa drzanjem glave u vodi nekoliko metara, jer ste
ve¢ mnogo izvjeZbali ronjenje. Vremenom treba uvjeZbati da se pri
zaveslaju glava rotira na desnu i na lijevu stranu.

Ova vjezba se moze podijeliti, tako da se radi samo jednom rukom
nekoliko zaveslaja. Nakon toga se uzima zrak i radi se ista vjezba
suprotnom rukom.

Dodatni oblik vjeZbe je ukoliko istu izvodimo sa plutacom iznad glave
koja dodatno stabilizuje poloZzaj jer pomaze da tijelo pluta na povrsini
vode.




Ukupno imamo slijedece vjeZbe:

Naziv vjezbe: Kraul - jedna ruka na suhom

Naziv vjezbe: Kraul - ruka ruku ¢eka, naizmjeni¢no
Naziv vjezbe : Kraul - jedna ruka s daskom

Naziv vjezbe: Kraul - ruka ruku ¢eka s daskom

Naziv vjezbe: Kraul - jedna ruka radi

Naziv vjezbe: Kraul - ruka ruku ¢eka naizmjeni¢no u vodi

Opis vjezbe: kompletan rad ruku - kraul na suhom

Kako se radi: tijelo se sagne i glava se spusti sa rukama ispred sebe.
Zaveslaj zapocne jednom rukom i kad ta ruka stigne uz tijelo krenimo
i drugom, ali nastavljamo i s onom koja je zapocela, dok ne stigne u
pocetni polozaj ispred glave. Druga ruka bi u tom trenutku trebala biti
uz tijelo i tako naizmjeni¢no.

Napomena:

Osnovna razlika izmedu plivanja kraula i vjeZbe ruka ruku ¢eka, sastoji
se u tome da je kod plivanja kraulovom tehnikom jedna ruka (dlan
ruke) uvijek u suprotnom poloZaju od druge. Kad je desna potpuno
ispruzena ispred glave, lijeva je pruZena uz tijelo, i obratno, zaveslaji
se ¢itavo vrijeme pravilno izmjenjuju.




igre i vjezbe
koordiniranog rada
ruku, nogu i disanja
sa skokovima na noge

Kod disanja u vodi se podrazumijeva, kao $to su djeca ve¢ naucila, da
se udahne iznad vode, dok se zrak ispuse ispod povrsine. Potrebno
je tu tehniku izvjeZbati, sve dok ona ne postane potpuno prirodna i
automatizovana.

Hidrauli¢an, stabilan, poloZzaj tijela u vodi se narusava kada plivac¢
dise. Kada se glava dize prema gore, ostatak tijela tone i tijelo zauzima
kosi polozaj (veci ili manji) u odnosu na pravac zeljenog kretanja. Vrlo
je bitno dobro uvjeZbati zadrZavanje hidrauli¢nog poloZaja, uskladiti
rad nogu s radom ruku i disanje.
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Naudéi skaka¢i na noge

Najcesce i najjednostavnije vjezbe koje se rade kod obuke skokova na
noge su:

- Skok sa stepenica drzedi se za ruku instruktora
- Skokovi sa stepenica na noge u parovima

- Skok na noge uzruceno

- Skok na noge u obru¢

- Samostalan skok sa stepenica u dublju vodu

Na ¢asu plivanja skokovi se mogu izvoditi sa i bez pomo¢nih rekvizita.
Cesto se skokovi kombinuju sa plivanjem i ronjenjem, a ubacuje se i
hvatanje lopti, okretanje u skoku, smijesne izvedbe, ali kod kojih nema
opasnosti od povrede.




igre i vjezbe za

rad ruku

Osnovni oblik tijela, koji omogucava da se
najlakse, najbrze krece kroz vodu, naziva se
hidraulican oblik i zauzimamo ga kod svih

tehnika.

Vjezba: naslonite se na zid
i podignite opruzene ruke
iznad glave. Taj oblik tijela se
narusava, odnosno stabilnost
njegova se mijenja kada
disete gore dole. Ovaj polozaj
se gubi i teSko ga je odrzati.

Kod ledne tehnike je mnogo
lakse, jer se dise slobodno,
mada pliva¢ ne vidi unazad
kuda pliva. Profesionalni
plivaci na takmicenjima prate
markacije u obliku zastavica
iznad glave. Oni tacno
znaju koliko im je zaveslaja
potrebno da dodu do ruba
bazena.

Sve vjezbe koje su realizovane
za rad ruku prsnog kraula (na
suhom, sa plutacom, ruka
ruku ceka i ostale) mogu se
raditi i za tehniku lednog
kraula.




Nauci skakat¢i na
glavu

Skokovi u vodu na glavu predstavljaju jako zanimljivu zabavu za
djecu. Narocito je to slucaj kada steknu sigurnost u vodi.
Ako se dijete plasi, to je najcéesce strah od visine.

Za skok na glavu se moze koristiti spuzva kao pomocno sredstvo koje
dijete stavi izmedu brade i prsa, kako ne bi dizalo glavu. To je najcesca
greska. Pocetnici vrlo ¢esto podizu glavu prije ulaska u vodu i padaju
na prsa.

Jos jedna vjezba: dijete treba da sjedne na rub bazena s lopticom pod
prsima i stopala osloni na stepenice. 1z tog polozaja neka podigne i
sastavi ruke iznad glave i nagne se prema vodi $to vise. Polagano ga iz
tog polozaja spustite u vodu (voda mora biti dovoljno duboka). Ruke
moraju ostati uzdignute, a loptica pod bradom do izrona. Insistirajte da
ruke ostanu iznad glave jer ¢ete na taj nacin sprijeciti da dijete glavom
udari u dno ako je preplitko.

Sli¢na varijanta prethodne vjezbe jeste da dijete pokusa istu vjezbu iz
dubokog ¢ucnja, ali bez odraza nogama.

Dodatna vjezba: dijete ponovi istu vjezbu iz polu¢uénja uz isti polozaj
brade i ruku.
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Vjezba koja daje osjecaj sigurnosti: dijete stane ispruzenih nogu uz rub
bazena, a instruktor ga odzada uhvati za kukove i postepeno ga spusta
prema vodi.

Neka pokusa istu vjeZbu bez vase pomodi.

Ukoliko je savladao tu vjezbu,
moze pokusati skok na glavu sa
odrazom nogu. U pocetku neka
ruke budu iznad glave, a zatim
neka pokusa sa zamahom ruku i
bez loptice pod bradom. Iza toga
su neizbjezni skokovi s zaletom
koji su vrlo opasni. Upozorite ga
na to.

Napomena: podloga sa koje se
skace ne smije biti previse klizava!

Postoje dva nacina da se uci
skakati na glavu:

I) Kada su stopala jedna pored
drugog. Naziv koji koristimo
za njega jeste klasi¢ni skok na
glavu

II) Kada su stopala u raskoraku,
stopalo odrazne noge se nalazi
iza. Cesto se za ovaj skok
koristi naziv atletski skok.




TRI PLIVACKE
ZNACKE
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MORSKI KONJIC =00

Podnosi prskanje u vodi, kapljice vode po tijelu
Moze da gleda pod vodom

Skace na noge u dubinu do grudi

Izvodi kompletan zaron

Izvodi plutanje na vodi

Radi vidljiv izdisaj pod vodom

KliZze po povrsini vode 3 m
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LETECARIBICA DODI

Skace na noge
Krece se s pluta¢om uz aktivan rad nogu prsno ili kraul 25 m

Samostalno prepliva jednom tehnikom 10 m

> > & >

Izranjanje tonuéeg predmeta cija dubina ne prelazi visinu
ramena onoga koji roni

>

Samostalno izlazi iz vode
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DELFIN DENI

Skace na glavu
Prepliva jednom tehnikom 25 m
Uradi okret pod vodom

Roni 7 m u duzinu
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VIJERUIJ U SEBE
REDOVNO TRENIRAIJ
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Ina kraju, nasa najpoznatija RIBICA koja postavlja neke nove standarde
na nas$im prostorima. Nama do sad nepoznate i mislili smo za nas
nedokucive standarde. Bar smo tako mislili dok se nije ONA pojavila.

ONA dolazi iz Mostara, grada koji nema zatvoreni olimpijski bazen.
Ovdje je mozete vidjeti na dvije fotografije. Prva fotografija je nastala
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2011. godine. ONA na njoj ima 5 godina i njen trener nagovara je da
ude u vodu. Pri¢a kaze da su je roditelji poslali na bazen samo da
nauci plivati prije nego li odu negdje na more. Ali ONA se zaljubila u
plivanje. Billa je vrijedna, istrajna i uporna.

10 godina rada u vrlo skromnim uvjetima, bez prave podrske, nije bio
razlog za NJU da odustane.

I to nas dovodi do druge fotografije. A ona je nastala na Olimpijskim
igrama u Tokiju 2021. godine, sa onim istim trenerom sa prve slike.
RIBICA koja je za 10 godina bavljenja plivanjem uspjela da postane
jedna od najboljih mladih plivacica na svijetu. Dajo$ jednom naglasimo,
ONA dolazi iz Mostara, grada koji nema zatvoreni olimpijski bazen.

I zato, kada Vam god neko kaze da je nemoguce nesto da uradite, samo
se sjetite NJE i vidjet ¢ete da to nije istina. Sve je moguce! Gdje postoji
volja postoji i nacin.

LANA PUDAR je Zivi dokaz za to.
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MALI VODENI BORGCI
SUPER RIBICE

Za sami kraj ove nase vodene avanture, Zelim da vas upoznam sa

jednom po svemu jedinstvenom skupinom ribica. One se zovu, ribice
MALI VODENI BORCI.
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Ribice o kojim Zelim da vam ne$to napiSem su naravno ¢ovijecije ribice.
Medutim, njihova hrabrost, snaga, zalaganje su vrline koje su nesto
izraZenije, nego kod ostalih vodozemaca.

Citav svoj zivot, ribice MALI VODENI BORCI prevazilaze mnoge
barijere, prepreke, poteskoce, sto ih ojaca toliko da, moze se re¢i postaju
SUPER RIBICE u vodi.

Cesto se moze desiti da ih ne prepoznate na suhom. To je iz razloga,
Sto se ribice po nazivom MALI VODENI BORCI, o kojima vam sada
pisem, maskiraju, ali u vodi ne moZe im niko nista.

Najpoznatija ribica, MALI VODENI BORAC, koja zivi, ide u 8kolu,
druzi se, pliva u nas§im bazenima zove se Ismail Zulfi¢... Mozda ste i
¢uli za nju. Nalazi se na fotografiji pored.

Zivi u Zenici i dolazi na Olimpijski bazen Otoka da pliva, druZi se sa
ostalim ribicama, drugarima, MALIM VODENIM BORCIMA.

Necete vjerovati, ali SUPER RIBICA Ismail Zulfi¢ je nekada imala
strah od vode. Da,da...A sada, kada vidite plivanje ove ribice u vodi,
ostanete zadivljeni. Nevjerovatna je!

Molim vas ako je vidite, kada budete u skoli plivanja na Olimpijskom

bazenu Otoka, jako je zagrlite i lijepo pozdravite. To ¢e je ohrabriti da
nastavi dalje i da bude jos bolja.
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Sada se vratite na pocetak nase vesele i zabavne price o ucenju
plivanja, te kako sada, pa do kraja svog Zivota, moZete:

. uzivati na moru, u rijekama, jezerima, roniti, igrati se loptom u
vodz raditi v]ezbe u vodi, uciti i druge tehnike plzvan]a pokazzvatz
vrsn]aczma igrice u vodi, hvatalice u vodi, ronjenje kroz noge...
jos mnogo toga!

Zelimo vam puno, najvise veselih i zabavnih, nezaboravnih
trenutaka u vodi i plivanju.
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