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SNAGA U PLIVANJU

1.UvOD

Plivanje postavlja specifi¢ne zahteve snazi sportista. Ti zahtevi su uslovljeni: ka-
rakterom i trgjanjem dinamickih napora u procesu takmicarske aktivnosti. Za postiza-
nje visokih rezultata na razli¢itim stazama, od velikog je znataja sposobnost plivata da
razvije maksimalnu brzinsku i eksplozivnu snagu i izdrZljivost u snazi. Pomenuti oblici
manifestovanja snage igraju razli¢itu ulogu u omogucavanju visokih rezultata. Posto se
izvodi u specifi¢noj sredini, vodi, koja poseduje odredena fizicka svojstva, koja imaju
razlic¢itog uticaja na organizam kao i na kretanje tela, to doprinosi kompleksnosti ove
kretne aktivnosti. (Wakayoshi & sar., 1992).

Trening je jedna od ngjznatajnijih faza u pripremi vrhunskih plivaca za takmice-
njai postizanje adekvatnog ili Zeljenog rezultata. Cak i veoma talentovanim plivatima
potrebne su godine dobro smisljenog treninga za postizanje planiranih rezultata. (Jukic¢
& sar., 2007).

Maksimalna brzinska i eksplozivna snaga u znatnoj meri uslovljavaju nivo br-
zinskih mogucénosti plivaca kao i na kvalitet startnog skoka i okreta. Ovi oblici ispolja-
vanja snage spadaju u najvaznije faktore koji odreduju rezultat plivaca na stazama od
100 do 200m. Sa povecanjem duzine takmicarske staze, uticaj maksimalne brzinske,
eksplozivne snage postepeno slabi, mada i kod prelaska staze od 800 do 1500m ostaje
vazan faktor, pa zato ne treba potcenjivati razvoj ovih osobina u pripremi dugoprugasa
(Maglischo, 2003).

| zdrZljivost u snazi, u mnogome odreduje rezultat na svim deonicama, nezavisno
od natina plivanja (Wakayoshi & sar., 1992). Zavisno od duZine deonice, govori se sa
mo O primarnoj uzajamnoj povezanosti snage sa izdrZljivoséu, kod rada anaerobnog ili
aerobnog karaktera. Nivo snage odreden je strukturom miSi¢nog tkiva, povrSinom fizi-
oloskog preseka miSic¢a, savrSenom regulacijom miSi¢nog rada od strane nervnih centa-
ra, nivoom unutar misi¢ne i medumiSi¢ne koordinacije i efikasnoséu nacina obezbedi-
van] energije za maksimalni rad. Ispoljavanje ove motori¢ke sposobnosti, tesno je po-
vezano sa usavrSavanjem sportske tehnike kod uvodenja odgovarajucih vezhi, atakode,
i sa nivoom razvoja drugih fizi¢kih osobina, u prvom redu brzinskih sposobnosti i gip-
kosti. Snaga koja se ispoljava kod izvodenja raznovrsnih vezbi na suvom, joS uvek ne
garantuju vrhunske sposobnosti kod izvodenja specijalno-pripremnih i takmicarskih
vezbi u vodi. Uzrok takve situacije je nepostojanje preciznog uzajamnog delovanjaiz-
medu snage, vegetativnih funkcijai tehnickog majstorstva plivaca (Maglischo, 2003).

Snaga je jedan od osnovnih faktora koji obezbeduju postizanje vrhunskih sport-
skih dostignué¢a u plivanju. (Madi¢ & sar., 2004). Na osnovu dosadasnjih saznanjai re-
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Zultata istrazivanja predmet ovoga rada je da se elaborirgju i predioze Sto adekvatnije
metode i sredstva zarazvoj snage kod plivaca.
Osnovni cilj rada je da se prikaze razvoj snage kod plivaca.
Na osnovu glavnog ciljarealizovani su posebni zadaci:
o Definisati metod i sredstva zarazlicite vrste snage kod plivaca.
e Ukazati na specifi¢an rad pri razvoju snage kod plivaca.

2.METODE | SREDSTVA ZA POSTIZANJE RAZLICITE VRSTE SNAGE
KOD PLIVACA

Povecanje brzine plivata, atakode i njegovih ekstremiteta u vodenoj sredini, pre
svega, povezano je sa osobinama snage ili tatnije sa kompleksnim svojstvom nazvanim
brzinsko-snazna pripremljenost. (Counsilman, 1978)

Da bi mogli Sto bolje da sagledamo metode razvijanja pojedinih vrsta snage, tre-
ba da vidimo najpre na kojim osnovnim principima se te metode zasnivau.

Od glavnih pitanja, koje trebaresti prilikom odredivanja metoda treninga snage, je-
ste pitanje opterecenja. Ako podemo od toga, da maksimal na misi¢na naprezanja moze-
mo posti¢i ponovljenim podizanjem submaksimalnog tereta od izrazenog zamora ("do
otkaza"), podizanjem maksimalnog teretaili podizanjem submaksimalnog tereta maksi-
malnom brzinom, onda na osnovu toga moZemo da izdvojimo tri osnovna metoda za
razvijanje snage:

¢ metod ponavljanih naprezanja,

e metod maksimalnih naprezanja, i

¢ metod brzinskih naprezanja.

U vezi s tim razlikujemo maksimalna optere¢enja, brzinsko-snazna optere¢enja i
optere¢enjazaizdrzljivost u snazi.

2.1. Razvijanje maksimalne snage

U procesu razvoja maksimal ne snage mogu da se koriste dva puta koja vode pri-
bliZno istom rezultatu, mada u osnovi porasta ovog kvaliteta leZze razliciti mehanizmi.
Prvi put predvida povecanje snage na racun usavrSavanja unutar misi¢ne i medumisSi¢-
ne koordinacije. Cak i u slu¢aju ispoljavanja maksimalnih napora, u radu obi¢no uge-
stvuje od 30-60% misi¢nih viakana. Putem specijalnog treninga moZe se postic¢i znatno
povecanje sposobnosti. To se postiZe sinhronizovanjem aktivnosti misi¢nih vliakana po-
jedinih miSi¢a, povec¢anjem uskladenosti rada miSi¢a koji u njemu ucéestvuju, atakode,
se optimizuje uzajamni odnos aktivnosti zaposlenih miSi¢ai njihovih antagonista. Po-
vecanje snage u ovom slu¢aju obezbeduje se pre svega usavrSavanjem uslovno - re-
fleksnih veza u centralnom nervnom sistemu. (Stoiljkovi¢, 2003).

Drugi put predvida porast snage na raun povecanja miSicne mase. U njegovoj
osnovi leZi takva organizacija trenaznog procesa pri kojoj se vrSi intenzivna potrosnja
belancevina zaposlenih misi¢a u procesu izvodenja vezbi sa njihovom naknadom -
nadkompenzacijom.

Prema natinima pomocu kojih mozZemo da stvorimo maksimalno miSi¢no napre-
zanje, razlikujemo tri osnovna metoda razvijanja maksimal ne snege: metod ponavljanih
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naprezanja, metod kratkotrajnih maksimalnih naprezanja i metod izometrijskih napre-
zanja.

Metod ponavljanih naprezanja. Pokreti koje izvodimo sa submaksimalnim opte-
recenjem razlikuju se od rada maksimalnim i skoro maksimalnim optere¢enjem prema
fizioloskom uticaju namiSi¢e. Metod rada "do otkaza" nije ekonomigéan. Prilikom odre-
divanja velicine opterecenja uvek treba polaziti od toga da sportista moze daizvede 4-5
ponavljanja. Ako moze daizvede 10-12 ponavljanja opterecenje treba povecati. Obic¢no
se rade 3-4 serije. Upotrebljava se metod progresivnog optereéenja.

Metod maksimalnih naprezanja. Ovde se koriste maksimalna i submaksimana
opterecenja. Razvija se sposobnost koncentracije nervno-misi¢nih naprezanja. Daje veli-
ki efekat razvijanju apsolutne snage, bez znatnijeg povetanja miSi¢ne mase. Obi¢no se
izvode 5-6 vezhi, 5-10 serijasa 1-3 ponavljanja.

Metod izometrijskih naprezanja. Obi¢no se koristi kao dopunsko sredstvo u ra-
du na snazi. Trening u kome koristimo ove vezbe ne zahteva mnogo vremenai ne zah-
teva posebne uslove, aizvodenjem izometrijskih vezbi napetost misi¢a mozemo odrZati
relativno duze vreme.lzometrijske vezbe primenjuju se u vidu maksimalnih naprezanja
u trgjanju od 5-6 sekundi. U svakoj vezbi se izvode 2-3 naprezanja. Pauza izmedu poje-
dinih naprezanja je oko 30 sekundi, aizmedu vezbi 2-3 minuta. Kompleks se obi¢no sa-
stoji od 6-10 vezbi. Ukupno vreme tragjanja ne preporucuje se vise od 50-60 minuta ne-
deljno.

2.2. Razvijanje eksplozivne snage

Eksplozivna snaga je zastupljena u dve vrste pokreta: u pokretima koje je potreb-
no brzo izvesti uz relativho mali spoljasnji otpor i u pokretimagiji efekat zavis od brzine
razvijanja naprezanja u uslovima gde je potrebno savladati znatan otpor.

Zarazvijanje ove vrste snage preporucuju se vezbe stegovimarelativno male te-
Zine. Akcenat treba stavljati narazvijanje $to veceg ubrzanja na poéetku pokreta. Serije
su kratke, obi¢no 4-6 ponavljanja. Pauze izmedu serija mogu biti 1-2 minuta. Planira se
mali obim vezbi koje su usmerene na razvoj eksplozivne snage. Samostalni treninzi, za
razvijanje ove vrste snaga, se ne planirgju.

2.3. RazvijanjeizdrZljivosti u snaz
Postoje dinamickali statickaizdrZljivost u snazi. DinamickaizdrzZljivost u snazi je
interesantna za plivanje, medutim pored rada na razvijanju izdrZljivosti u snazi moramo
obratiti paZznju i na razvijanje eksplozivne snage. Metodologija razvijanja izdrZljivosti
u snazi di¢naje metodologiji razvijanjaizdrZljivosti.
Pri radu s tegovima koriste se optere¢enja 25-50 % od maksimalnog. Obim rada
krece se od 60-120 u minuti i radi se "do otkaza'. Najpogodniji natin je kruZni trening.
U sredstva fizi¢ke pripreme spadaju raznovrsne vezbe koje omogucavaju utica
na celokupni misi¢ni sistem ili selektirane misi¢ne grupe. Sredstva opste fizi¢ke pripre-
me mogu se podeliti na:
»  veZzbe opsteg uticagja,
» vezbelokalnog uticagja, i
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»  veZzbe posebnog uticaja.

U vezbe opdteg uticaja spadaju vezbe u cijem izvodenju i radu uéestvuju vise od
dve tre¢ine miSi¢a coveka.

U vezbe posebnog uticaja - spadaju kada u radu ucestvuje od jedne trecine do
dve tre¢ine miSi¢a. U vezbe lokalnog uticaja - spadaju kada se rad ograni¢ava najednu
trecinu svih miSica ¢oveka. VeZbe usmerene na povecanje nivoa opste fizicke pripre-
mljenosti su raznovrsne i mogu da se izvode, kako sa koris¢enjem razlic¢itih dopunskih
sredstavatako i bez njih. Tréanje, hodanje na skijama, sportske igre, vezbe oblikovanja,
kao i veZbe sategovima, blok aparatima, espanderima, gumenim pantljikamaitd.

U sredstva specijane fizicke pripreme spadaju vezbe koje omogucéavaju selekti-
van razvoj snage miSi¢a koji podnose glavna opterec¢enja u sportskom plivanju. To su
vezbe kao: preplivavanje staze maksimalnim intenzitetom ili pribliznim, brzinsko pre-
plivavanje kratkih deonica samo uz pomo¢ ruku ili nogu, plivanje sarazli¢itim optere-
¢enjima (uredgji za kocenje, salopaticama, itd.). (Wakayoshi & sar, 1992).

Istovremeno sa racionanim odabiranjem vezbi, efikasnost fizicke pripreme se
odreduje i metodskim uslovima njihovog izvodenja. Ovde se, pre svega, treba zaustavi-
ti natakvim komponentama opterecenja kao §o su rezim miSi¢nog rada, veli¢ina otpora,
tempo rada, broj ponavljanja u svakom pokusgju, tragjanje i karakter pauza izmedu po-
kuSaja, ukupna koli¢inavezbi natreningu.

U praksi pripreme plivata koriste se razli¢iti rezimi mi&i¢nog rada:dinamicki il
izotoni¢éni i
staticki ili izometrijski.

Dinamicki rezim rada predstavlja ispoljavanje snaznih osobina kod smanjenja
(pozitivnom radu) ili povecanja (negativnom karakteru rada) duzine misic¢a.

U statickom rezimu, snaga miSi¢a se ispoljava kod njegove konstantne duzine na
ratun aktivnog ili pasivnog naprezanja. Istrazivanja su pokazala da se najveta snaga
razvija u slu¢aju kada se veZzbe izvode u dinami¢kom rezimu misi¢nog rada. (Counsil-
man, 1978).

Vezbe koje se izvode u statickom reZzimu miSi¢nog rada imaju niz pozitivnih
strana koje govore o neophodnosti koriStenja ovih sredstava u pripremi kvalifikovanih
plivata. Jedna od takvih odlika je mogu¢nost lokalnog uticaja na posebne misi¢ne gru-
pe $to omoguéava selektivno povecanje snage. Kod lokalnih stati¢kih naprezanja ispo-
ljavaju se najprecizniji kinesteticki ose¢gji osnovnih elemenata sportske tehnike, cime
se omogucava usavrSavanje njenih najvaznijih parametara i odstranjivanje postojecih
nedostataka. Polaze¢i od toga, vezbe snage izvedene u statickom rezimu misSi¢nog rada
treba da udu u dopunska sredstva koja se koriste u jacanju plivaca.

Poslednjih godina u praksi pripreme plivaca Siroko se koriste vezbe koje se izvo-
de u tzv. izokinetickom rezimu. Re¢ je o izvodenju vezbi u dinami¢ckom reZzimu, kada
kori&eni trenaZerski aparati omogucavaju plivacu da ispolji maksimalne ili priblizno
maksimal ne napore prakti¢no u svakoj fazi pokreta. To daje moguénost miSicimadara
de sa optimalnim optere¢enjem u toku celog dijapazona pokreta, $to se ne moze postici
uz primenu bilo kog od opste usvojenih optere¢enja. Mnogi strué¢njaci smatraju daizo-
kineti¢ke vezbe treba da budu osnovno sredstvo zarazvoj snage, narocito kod razvijanja
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maksimalne snage. (Counsilman, 1978; Maglischo, 2003). Ovo glediste je uslovljeno
nizom prednosti koje ima izokineticki rezim rada nad izometrijskim. To je mogué¢nost
postavljanja optimalnog opterecenja koje viSe odgovara potrebnoj snazi plivaca. Posto-
ji ve¢a moguénost variranja brzine pokreta u Sirokom dijapazonu Sto omoguc¢ava pove-
¢anje koli¢ine vlakana koje ucestvuju u radu, a takode i priblizavanje brzine pokreta,
kod izvodenja vezbi snage. Prednosti izokinetickog reZzima su, takode, znatno smanjene
vremenom potrebnog za izvodenjem vezbi, smanjenjem moguénosti povreda misi¢a i
zglobova, nepostojanje potrebe za intenzivnim razgibavanjem brza oporavljanja pose
primenjenih vezhi i efikasan oporavak u procesu samog rada. |pak vezbe izokineti¢kog
karakteraimaju izvesnu jednostranost i niz drugih nedostataka. Pre svega kod izvodenja
izokinetickih vezbi, miSi¢i rade samo u savladuju¢em rezimu.

Poslednjih decenija u praksi pripreme plivata na razvoju snage, u upotrebi su
vezbe zasnovane na koristenju tradicionalnih optere¢enja i otpora (tegovi, gladijatori,
razni trenazeri...), pocele su Siroko da se primenjuju vezbe sa koristenjem raznovrsnih
uredga.

Osnovna vezba koju treba koristiti na trenazerima za razvoj snage je imitacija
pokreta, zavedgja razli¢itim tehnikama plivanja. (Counsilman, 1978; Platonov & Fe-
senko, 1990; Maglischo, 2003). Oni podvlate da je pri imitaciji zaveslgja na trenazeri-
ma neophodno obratiti paznju, ne samo na to da bude sa¢uvana spoljasnja forma pokre-
ta, koliko nato da maksimalnom efikasnoS¢u budu izrazene njegove unutrasnje karakte-
ristike - ritam i tempo pokreta, brzina i trgjanje odvojenih faza, odnosno naprezanja i
opustanjaiitd.

Prilikom koriS¢enja odredenog trenazera za razvoj snage, treba se rukovoditi bar
jednim od sledecih pravila:moguénost pridrzavanja osnovnih metodskih zahteva zaraz-
voj odredene vrste snage, realizacija osnovnih principa povezanosti rada u rezimu rada
maksimalnom snagom i postizanja sporstkog majstorstva i konstantno povecanje efika-
snosti vezbi i kontrole u procesu rada na razvoju snage kod plivaca.

Treba redi da su najpovaljnijatehnickai metodska reSenja ako se dovoljno uvaze
ovatri faktora. BaStakvi trenazni uredaji i vezbe koje je moguceizvesti u prili¢no krat-
kom roku su postali veoma rasprostranjeni kod pripreme plivaéa u raznim zemljama
sveta.

Postqji takode, niz orginalnih uredaja za usavrSavanje fizicke pripreme plivaca,
npr. trenaZer za plivaca kraula Vaso, Triton, Fineman, Universal ili Biokinetics. (Plato-
nov & Fesenko, 1990.)

Nabrojacemo osnovna i najdostupnija tehni¢ka sredstva koja se koriste u procesu
pripreme plivaca: tegovi, bucice, medicinke, univerzalni trenaZeri tipa "herkules' i "na-
utilus', koji omogucéavagju izvodenje vezbi za sve miSi¢ne grupe, gumene pantljike i
aparati kao $to je "mini-gim", trenaZeri i ergometri za izvodenje specijalno pripremnih
vezhi u izokinetickom rezimu.

Sve ovo omogucuje pravilno doziranje opterecenjai operativnu korekciju tehni-
ke "zavedanih" pokreta koje se na trenazeru obavlja za vreme vezbanja. Specijalnim
ispitivanjima utvrdeno je da je nervno-misSi¢na koordinacija rada u plivanju i pri imita-
Ciji pokreta zaveslgja na suvom sa optere¢enjem priblizno jednaka onoj u vodi. Ukoliko
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se u vodi miSi¢i antagonisti ukljucuju u rad naknadno, na suvom se fiksirgju faze njiho-
ve istovremene aktivnosti. Registrovane razlike parametara dli¢nih po prostorno-vre-
menskim parametrima pokreta u vodi i na suvom, ukazuju na ogranié¢enost uzajamnog
uticgjatreniranosti i tim oblicima aktivnosti.

ZAKLJUCAK

Plivanje spada u cikli¢ne sportove u kojem je jedan od glavnih faktora uspeSno-
sti, kao i postizanja vrhunskih rezultata visok nivo razvijenosti snage, odnosno njenih
vidova. Dominirgju¢u ulogu imaju brzinska snaga i izdrZljivost u snazi, ali ne sme se
izostaviti ni rad na razvijanju ostalih vidova snage, jer njihova razvijenost predstavlja
osnovnu bazié¢nu pripremu u snazi. U savremenom treningu snage, upotrebljavaju se
razli¢ite aparature i pomoc¢na sredstva kako za trening u vodi, tako i za trening na su-
vom i zaopstu i za specijalnu pripremu.

Vezbe izokinetickog karaktera zauzimaju vodece mesto u treningu snage kod
plivata. Rezultati istrazivanja objasnili su da ovaj metod ima prednost i u odnosu na
izotonic¢ki i izometrijski metod a pri tom iskljucuje njihove nedostatke.

U skladu sa prirodom izokineti¢ke vezbe veli¢ina otpora se menja dopustajudi
razvoj maksimalnhog naprezanjai u skladu satim, snaga u toku celog ciklusa pokreta.

S obzirom na problematiku nadam se da ¢emo ovim radom dati izvestan dopri-
nos u potvrdivanju i korekciji teorijskih i empirijskih stavova, pre svega u objektivhom
sagledavanju, usavrSavanju i planiranju trenaznog procesa.

Ovag] rad u teorijskom pogledu treba da predstavlja: proveru teoretskih postavki
0 sredstvima i metodama za razvoj snage u plivanju. Poseban znacaj rada je u tome Sto
se moZe koristiti i primeniti prilikom planiranjai pravljenja programatreninga plivata
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STREINGHT IN SMMMING

Power is one of the basic factors that ensure the achievement of top sports achi-
evements in swimming. This paper deals with methods and means for the development
of specific strength in swimmers. Given the problems, this paper gives a certain contri-
bution to the confirmation and correction of theoretical and empirical positions, pri-
marily in the objective seeing, development and planning of training process.

Key words: swimming, strength, training planning process.
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CTYAEHTU (DAKYATETA 3A CIMOPT U (DU3NYKO BACTINTAHE
13 HUKLLWRA 3ABPLUVIAWN BOPABAK VY BYTAPCKOQ)

Mocjetaun CriopTcKy akaaemujy

Crypenrry jipyre w tpehe rojiu-
ue axajeMcKnx cryjmja na da-
KYATETY 3a clnopr u (uInuKko
sacuuraibe w3 [luxumha ose ro-
JIMHC CY NPAKTHYUHK JIHO HACTABE
ckujaiba oGasuin y byrapekoj, y
UYBEHOM CLOPTCKOM CKH IICHTPY

Baucko, rjjje he ce kpajem napeji- .

nor mjecena BoantTh CrjeTckn
KyH ¥ CHanomy u cynepseiecna-
nemy. Hacrasy W3 unpepmera
OcunoBl cKHjaLa 112 up'yruj TOJH-
M CTYjiMja noxabano je yryuno
I8 crypenara, lOK jo Hacrasy W3
npejmera Ckujaie — TeXHMKA W
meTojuka, Ha Tpchoj rojfuim
crypsja noxabano yxynno 12
cryjicuara. Hacrasy jo wisonmo
o, ap Pamup Xagw  ca cdpaji-
nuipma: goin. ap Josunom Iler-
kosuhem, jip Jlparanom Kpuso-

kanuhem, jp Bopucom Hiko-
shem, mp Mapusom Byxoruh u
Auyjutjanom Myparonuh. Ckopo
uujeno mpujeMc y Baiickom ca
CBOJMM CTYJICHTHMA M KOJCTaMa
je buo u jiekan npodp. ap Jkymxo
Bjeanna u jon. ap I'eopra leop-
rijes ca PakyaTeTa a cnopr u
husuury Kyarypy y Cronmy ko-
ju cy npunpemuin  obuiaasak
nmukimuhkoj exenejuumju 3a cry-
jujeky nocjery uyscnoj Hanmo-
HAMO] CHOPTCKO] AKajgeMuju y

Codouju.

- EBponcku craufapiu y na-
CTABK €C HAJOOILE IOCCHKY 4KO CC
H pajpx ¥y TAKBAM yﬂ'[l’.llll!Mﬂ Hca
kpainTeTHuMm Kajipom. Y Codmjn
CY HAC NMPHMKIH M NPCCTABKIN
wam Hanuousanny coopreky aka-
nemujy oBacun Jleseku” menn
npopexrops npod. ap Jlannjena
Jlamena u npodg. pp Jlnmmarap
Muxan108, K20 ¥ NPOCKAN HA
bUX0BoM thakyirery 3a. du-
3udKy-KyaTypy npod. ip Eieo-
nopa Munesa, pckao jc npod. ip
Jlymko Bjeauua, jexan Pakya-
TCTd 34 CHOPT H (PUIHUKO BACIIH-
raibe Y Hukuinhy, Crynenru cy
cC y ABOYACORHO] MOCjETH YNO-

" 3MAIM C1 HAMMHOM PAJiA 1 pecyp-

cHMa OBE MHCTHTYIHjC KOja uma
oxo 700 cranno 3anocnennx. [lo-

TOROPHIA  CMO JIa  CPC/IMHOM
ANPUIA NOTOHILICMO CHOPA3ZYM O
capanmi y Hukimnhy, a y mapry
he upodecopu w3z Coduje rocro-
naru ua Konrpecy Ipuoropeke
cnopreke akapemuje y Hpuoj I'o-
PH, 10K he Ha CTYACHTCKO] KO-
epermujn y Cotpuju y majy 6u-
T nocrumaomny 13 Hukmwha,
Takobhe je AIOTOBOPCHA CapajiLa
MY M3IABAYKO] JEIATHOCTH OBIX
HHCTHTYIMjA, PCKA0 je JickKan
Bjenuna. TE.

365



	SportMont br.25.26.27.



