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AKTIVNOSTI | IGRE U HALLIWICK KONCEPTU PLIVANJA
Sazetak

Cilj ovog diplomskog rada je objasniti i opisati aktivnosti i igre koje se provode u Halliwick
konceptu plivanja. Ovaj koncept namijenjen je ucenju plivanja svih ljudi, a osobito djeci i
osobama s intelektualnim teSko¢ama i tjelesnim invaliditetom. U radu su iznesene osnovne
znacajke koncepta te utjecaj njegovog provodenja na motoricki, psiholoski i socijalni razvoj
djeteta. Opisan je program deset toCaka koji je temelj Halliwick koncepta i navedeni su
kriteriji koje plivaci moraju savladati za dobivanje Halliwick znaCaka. U svakoj aktivnosti i igri
objasnjeno je kroz koju toCku plivaci prolaze te kojoj Halliwick znacki izvedba pripada.
Detaljno je opisan i prikazan pocetni i zavrdni polozaj, na€in na koji plivac inicira odredenju
kretnju, poloZaj pomagaca u odnosu na pliva€a, potpora koju mu pruza i formacije u kojima
se aktivnosti mogu provoditi. Svaka igra koju plivadi izvode pozitivho utjeCe i rjieSava jedan
od problema s kojim se susreéu u vodi, ali i u svakodnevnom Zivotu te ¢e razumijevanje

takvog koncepta rada te opSirniji opis aktivnosti olakati rad i ubrzati njihov napredak.

Kljuéne rijec¢i: Halliwick koncept plivanja, osobe s teSko¢ama u razvoju i/ili invaliditetom,

deset to¢aka, Halliwick znacka, igra.



ACTIVITIES AND GAMES IN HALLIWICK CONCEPT OF SWIMMING
Summary

The objective of this thesis is to explain and describe the activities and games applied in the
Halliwick concept of swimming. This concept can be used in teaching swimming to all people,
but in particular to people with physical and/or learning difficulties. This paper contains the
basics of Halliwick concept and how it affects the physical, personal and social growth and
development of a child. The Ten Points Programme is the focus of the Halliwick concept and
each game is explained in this paper. Also, it describes the Halliwick's badges and the criteria
that swimmers must satisfy to acquire them. Every activity and game in this thesis will have a
description of a starting and an ending position, the way the swimmer initiates a certain
movement in water, the position of the assistant in relation to the swimmer, the support that
assistant provides to the swimmer and the formations in which the activities can be
performed. Every game that swimmers perform positively affects their health and solves one
of the problems they face in water, but also in everyday life. In compliance to that, better
understanding of this concept and more detailed description of activities can make the
training of the swimmers easier and speed up their progress.

Key words: The Halliwick Concept of Swimming, people with physical and/or learning

difficulties, Ten Points Programme, game
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1. uvoD

Halliwick koncept je pristup poducavanja svih ljudi, osobito onih s intelektualnim teSko¢ama i
tjelesnim invaliditetom kako bi mogli sudjelovati u aktivhostima u vodi, samostalno se kretati i
plivati (THE HALLIWICK CONCEPT 2010). Koncept je razvijen tako da se skupine u kojima
se vjezba istovremeno motiviraju, poti¢u socijalnu komunikaciju i optimiziraju u¢enje. Zbog
kombinacije terapijskog i rekreativnog programa, ovaj pristup nudi stalnu rehabilitaciju svim
osobama uklju¢enim u program te im omogucava da ostvare svoje maksimalne potencijale
Sto pridonosi njihovoj kvaliteti Zivota i odrzavanju zdravlja. Za dijete s invaliditetom, aktivnosti
u vodi, kao i savladavanje neke od tehnika plivanja, mozZe biti jedini nain samostalnog
kretanja u prostoru te upravo takvu samostalnost moze nauditi kroz program po Halliwick

konceptu.

Mnoga istrazivanja koja su proucCavala ucinkovitost Halliwick koncepta plivanja pokazala su
pozitivne ucinke na fizicko i psihicko stanje osoba te kako se kontinuiranim radom mogu
posti¢i rezultati koji ¢e im olakSati Zivot. Istrazivanje provedeno na jedanaestogodisnjoj
djevojcici koja ima Rett-ov sindrom, u osam tjedana pohadanja programa, pokazalo je bolju
ravnotezu u hodanju, napredak u koridtenju ruku &iji su se stereotipni pokreti smanijili i u
pona3anju (Bumin i sur., 2003). Program Halliwick koncepta takoder je imao pozitivhe ucinke
kod osoba sa hemiparezom nakon mozdanog udara $to je dokazano usporedujuci rezultate,
prije i poslije 18 individualnih treninga rasporedenih kroz 9 tjedana, provedenih na 15 osoba,
koristei sljedecée testove: Bergova skala balansa, ,Time up and go test”, ,Stroke Specific
Quality of Life Scale”, baropodometrija (Montagna i sur., 2014). Ve¢ spomenuti program
plivanja ima znacéajne pozitivne efekte na poboljanje sposobnosti hodanja, tr€anja, skakanja
i ukupne grube motoricke funkcije kod djece sa cerebralnom paralizom. ,Doprinosi i
znaCajnom povecanju psihi¢ke prilagodljivosti na vodenu sredinu i poboljSanju sposobnosti
kretanja u vodi i plivanja“ (Jorgic i sur., 2012). Ovisno o dijagnozama razlikuju se i postignuca,

odnosno napredak plivaCa. Istrazivanje provedeno u organizaciji PK Natator

ukljucivalo je 12 djece, a program se provodio 2 sata dnevno u 6 dana. Minimalan bolji
napredak bio je kod djece s intelektualnim poteSko¢ama u odnosu na djecu s tjelesnim
invaliditetom (Grci¢-Zubc&evi¢, SrSen, Zoreti¢, 2014). Svrha istrazivanja kojeg su provodili
Vas€akova i Kudlacek (2015) bila je pokazati napredak u motori¢koj funkciji kod djece sa
cerebralnom paralizom i autizmom. WOTA test (Water orientation test alyn), test za procjenu
mentalne prilagodbe na vodenu sredinu i plivackih vjestina, pokazao je najvece poboljSanje
funkcioniranja i snalaZzenja u vodi kod djece s autizmom dok je GMFM test (Gross Motor
Function Measure) pokazao kako je napredak kod djece s autizmom manji nego napredak

djece s cerebralnom paralizom.



Na osnovi spomenutih istrazivanja, bilo da je napredak brzi ili sporiji, maniji ili veéi, sigurno je
kako je Halliwickov koncept plivanja dobar izbor u rehabilitaciji i rekreaciji. Uzimajuci u obzir
kako su neka od njih provedena u kratkom periodu i s obzirom kako postoje istrazivanja koja
pokazuju kako rana stimulacija u vodi moZze pridonijeti viSsestrukom napretku (Aleksandrovi¢ i
sur., 2016), pretpostavka je kako bi kontinuiranim i dugoro¢nim radom rezultati bili joS

zapazeniji.

Zacetnici ideje za ovakav pristup su James i Phyl McMillann. Koncept, nekad zvan metodom,
razvili su 1949. godine u Engleskoj na temelju nacela hidrostatike i hidrodinamike tijela koje
im je omogucilo razumijevanje problema ravnoteze i pokreta u vodi na koje su nailazile
osobe s invaliditetom. Medunarodna Halliwick organizacija (IHA) je osnovana 1994. godine
(https://halliwick.files.wordpress.com), dok se u Hrvatskoj program poduke plivanja po
Halliwick konceptu provodi od 2002. godine u Plivatkom klubu Nanator (Zagreb) (Sr3en,
2012).

Tokom sudjelovanja u programu i u€enja plivanja, sve osobe, bez obzira jesu li njihove
sposobnosti kao plivaCa zadovoljene ili su pocetnici, nazivaju se plivaima. Upravo takvim
pristupom naglaSava se jednakost svih osoba, stoga ¢e se kroz ovaj rad takoder koristiti
termin ,plivac“. Koncept se provodi po programu deset toCaka koji su baza Halliwick
koncepta te kroz koji se vidi proces razvoja kroz mentalnu prilagodbu, kontrolu ravnoteze i
pokrete. One ¢e biti detaljno objasnjene u posebnom poglavlju s obzirom kako se kroz svaku
igru prolazi odredena tocka te ¢e se po tome kriteriju razvrstavati i opisivati. Igre i aktivnosti
su sredstvo kojem se u Halliwickovom konceptu plivanja postizu rezultati. Upravo se
njihovom provedbom omogucéuje djeci i odraslima da uz u€enje i razvoj istovremeno uzivaju
u aktivnostima i da se stvori plivac koji je samostalan, siguran i sretan u vodi. Zbog velikog
broja igara i aktivnosti koje se provode u sklopu programa, u radu ¢e biti opisane one koje se
provode najcesce ili one koje su karakteristicne za odredenu tocku Halliwick koncepta. Svaka
od igara se moze prilagoditi ili izmijeniti kako bi odgovarala grupi koja Ce je izvoditi. Takoder,
nazivi igara koje Ce biti opisane su proizvoljni te se mogu mijenjati i uskladiti s tematikom

price ili grupi u kojoj se provodi program.

Redovito bavljenje tjelesnom aktivnoS¢u osigurava osnovu za pravilan rast i razvoj te je bitna
za zdravlje i kvalitetu Zivota svake osobe (Findak, 1999). Sudjelovanjem u kinezioloSkim
aktivnostima osobe s invaliditetom i teSkoCama u razvoju mogu smanijiti ili usporiti nastanak
zdravstvenih komplikacija uslijed njihove nepokretljivosti, takoder poboljSava njihovo
psiholoSko stanje i pruza mogucnost stvaranja novih prijateljstva, izrazavanja kreativnosti,
razvijanja vlastitog identiteta te pronalazenje dodatnog smisla Zivota (Ciliga, Trost Bobi¢,
2014).



2. HALLIWICK KONCEPT

2.1. OSNOVNE ZNACAJKE HALLIWICK KONCEPTA

Halliwick koncept plivanja je pristup prvenstveno namijenjen djeci s tjelesnim, senzornim i
kombiniranim potesko¢ama, lakSim i tezim teSkocama u razvoju te djeci s motorickim
odstupanjima. Uzimajuéi u obzir individualne potrebe djeteta, dijagnozu i osobnosti,
individualan pristup svakom pojedincu je iznimno vazan. U Halliwick konceptu svaki plivac
ima svojeg pomagaca, odnosno asistenta, s kojim radi sve dok ne postigne potpunu
neovisnost u vodi. Pomagac osigurava tjelesnu i mentalnu potporu koju prilagodava ovisno o
sposobnosti plivaca i njegovoj prilagodbi na vodu (SrSen, 2012). S obzirom da viSe parova
plivac-pomagac Cine grupu koji vodi Halliwick voditelj grupe, osim individualiziranog pristupa
prisutan je i grupni rad koji uvelike pridonosi motivaciji, komunikaciji, socijalnoj prilagodbi i
napretku.

U Halliwick konceptu plivaéi ue kontrolirati ravnotezu i pokrete u vodi bez upotrebe
pomagala za plivanje jer se Zeli posti¢éi da se ,plivali oslobode te postignu balans i
samostalnost koristeci svoje tijelo. Smatra se kako pomagala daju osjecaj lazne sigurnosti te
kako nisu prilagodljiva kao potpora pomagaca. Onemogucuju pojavljivanje rotacije, odnosno
iniciranje pokreta ili podvodne rotacije te poticu loSu poziciju tijela u vodi, a €esto su uzrok
zbog kojeg plivaci drze lice podalje od vode $to onemogucuje savladanje kontrole disanja.
Pomagala za plutanje mogu dovesti do osjecaja kako plivac nije dovoljno integriran s ostalim
sudionicima u grupi i onemogucuju pomagacu ili instruktoru da mu se priblizi

(https://halliwick.org/publications/).

Halliwick koncept se temelji na programu od deset toCaka logickog slijeda koji vodi kroz
mentalnu prilagodbu, kontrolu ravnoteze i pokrete. Kroz te toCke ostvaruju se ciljevi
programa u vodi kao $to su unapredenje kontrole disanja, koordinacije pokreta, senzori¢ka
integracija, kontrole stabilnosti i mobilnosti, poveéanje samopo$tovanja, samopouzdanja i
medusobne komunikacije, sposobnosti za kreiranje i sudjelovanje u igri te u konacénosti,
samostalnost u vodi. Tek kada se jedna toCka savlada, moguée je poCeti s usvajanjem one
koja je slijedi. "Svakom od toCaka Halliwick programa dijete moze ovladati kroz niz igara ili
aktivnosti koje se planiraju i oblikuju u skladu s njihovom motorickom, senzoriCkom,
kognitivnom ili socijalnom pozadinom* (Pest, 2016). Radi boljeg razumijevanja ovog rada i
zbog povezanosti igara ili aktivnosti s programom deset toaka, slijedi popis i kratak opis svih

deset to¢aka.


https://halliwick.org/publications/

Mentalna prilagodba
Odvajanje

Transverzalna kontrola rotacije
Sagitalna kontrola rotacije
Longitudinalna kontrola rotacije
Kombinirana kontrola rotacije
Uzgon

Ravnoteza u mirovanju
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Klizanje po turbulenciji

[EEN
©

Jednostavni napredak i osnovni plivacki pokreti

2.2.  PROGRAM DESET TOCAKA

1. MENTALNA PRILAGODBA

Pliva¢ uci razvijati sposobnosti pravilnog reagiranja, odnosno odgovora na novi prostor,
drugacije iskustvo uzgona vode, okolinu, situacije i zadatke. Mentalna prilagodba je bitan
segment ucenja plivanja i savladava se kroz svaki novi ili manje poznati zadatak u kojem se
plivaci jo$ nisu opustili. Vazno je da pliva¢ bude mentalno prilagoden za aktivnost prije nego
Sto je napredak ucinjen. U€enje kontrole disanja je jedan od vaznijih segmenata mentalne

prilagodbe (https://halliwick.org/publications/).

2. ODVAJANJE

Odvajanje je postupan proces kroz kojeg se plivaca uéi kako postati tjelesno i mentalno
neovisan te se mora uzimati u obzir pri uvodenju svake nove faze. Proces razvijanja
samostalnosti ukljuuje smanjivanje potrebne potpore i polozaj u odnosu na pomagaca,
tielesno, ali i mentalno odvajanje od pomagaca ili instruktora i upoznavanje s novim,
mijenjanje skupine u kojoj uc&i (Sréen, Vrecar, Vidmar, 2010).

Samostalnost se postize postupnim smanjivanjem oslonca pomagaca od pune potpore do
sve manjeg kontakta. Za vrijeme prvih sati rada u bazenu, ovisno o dijagnozi i njegovim
sposobnostima, djetetu se daje Sto veca potpora tj. puni oslonac ruka na ruku s hvatom na
ramena i trup. Kako program i dijete napreduju oslonac se sve viSe smanjuje, pokuSavajuci
da dijete osjeti $to manju promjenu. Od oslonca na podlaktice, preko oslonca dlan na dlan cilj

je postici Sto vece oslobodenje od tude pomoci i samostalnost u vodi (http://www.cdp-ri.hr).


https://halliwick.org/publications/
http://www.cdp-ri.hr/

3. TRANSVERZALNA KONTROLA ROTACIJE

Transverzalna kontrola rotacije je mogucnost kontrole bilo koje rotacije ucinjene oko
transverzalne osovine tijela (Srden, Vrecar, Vidmar, 2010) koji je potreban plivacu kako bi
mogao leZati na vodi i nesmetano se vratiti u vertikalni poloZaj. Kroz transverzalne rotacije
plivaé razvija bolju kontrolu tijela u sagitalnoj ravnini i doprinosi boljim reakcijama

uspravljanja plivaca (http://www.cdp-ri.hr).

4. SAGITALNA KONTROLA ROTACIJE

Sagitalna kontrola rotacije je mogucnost kontrole bilo koje rotacije ucinjene oko sagitalno-
transverzalne osi tijela. lzaziva se kroz aktivnosti tijela u kojima se plivaC mijenja smjer
kretanja (SrSen, Vrecar, Vidmar, 2010), Sto je otezano zbog turbulencije. Kroz pokrete
sagitalne rotacije plivac razvija pretpostavke za bolju pokretljivost trupa, ramenog i zdjeli¢nog

obruca te bolju aktivnost pri lateralnim prijenosima tezine.

5. LONGITUDINALNA KONTROLA ROTACIJE

Longitudinalna kontrola rotacije je mogucénost kontrole bilo koje rotacije ucinjene oko
sagitalno-longitudinalne osi tijela. Rotacija se moze napraviti u horizontalnoj ili vertikalnoj
ravnini. Vazno je plivaca pravilno nauciti ovu aktivnost, jer se Cesto javljaju krivi obrasci ovog
pokreta ¢emu uzrok moze biti asimetrija tijela uzrokovana oSte¢enjem koja dovodi do brzeg
potonuca jedne strane tijela u odnosu na drugu. U ovoj to¢ki je potrebno da plivaC bude
dobro mentalno prilagoden kako bi mogao raditi izdisaj prilikom ulaska licem u vodu (SrSen,
Vrec&ar, Vidmar, 2010).

6. KOMBINIRANA KONTROLA ROTACIJE

Kao Sto ime ove toCke kaze, kombinirana kontrola rotacije je moguénost pravilne izvedbe bilo
koje kombinacije rotacije izvedene u jednom pokretu. Nakon $to pliva¢ usvoji ovu aktivnost,
sposoban je pri ulasku u vodu ili gubitka ravnoteze osigurati kontrolu svoje pozicije u vodi i

dovesti tijelo u siguran polozaj za disanje (Sr8en, Vre&ar, Vidmar, 2010).

Za sve spomenute rotacije pliva¢ uci kako inicirati pokret pomocu kontrole glave, tada uz

upotrebu ruku, nogu i pokreta tijela (Halliwick udruzenje za terapijsko plivanje, 2008).

7. UZGON

Za razumijevanje ove toCke potrebno je objasniti uzgon i Arhimedov zakon.

Uzgon je sila kojom fluid (tekucina ili plin) djeluje na uronjeno tijelo suprotno smjeru
gravitacije, ovisi o volumenu tijela, gustoci fluida u koji je tijelo uronjeno i gravitacijskom

ubrzanju (www.enciklopedija.hr). Prema definiciji u Englesko hrvatskom kemijskom rije€niku,
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Arhimedov zakon je objasnjen na sljedeéi nacin. Na tijelo u fluidu (plinu ili tekucini) djeluje
sila (uzgon), koja je po iznosu jednaka tezini istisnute tekuéine, a ima smjer suprotan sili
tezine tijela.

Uzgon djeluje suprotno od smjera djelovanja gravitacije i smanjuje se turbulencijom.

U ovoj tocki pliva¢ prihvaca djelovanje vode, odnosno sile uzgona u vodi. Ovdje govorimo i o
psiholodkoj prilagodbi jer gubi strah od potonu¢a te pocinje shvaéati da ga voda drzi na
povrsini (THE HALLIWICK CONCEPT 2010; SrSen, Vrecar, Vidmar, 2010). Takoder je vazna

napredna razina kontrole disanja jer pliva¢ mora izdisati pod vodom i uz pritisak vode.

8. RAVNOTEZA U MIROVANJU

Ravnoteza u mirovanju je moguénost mirnog i opustenog odrZzavanja pozicije tijela dok pluta
te uvelike ovisi 0 mentalnoj i tjelesnoj kontroli (Srsen, Vrecar, Vidmar, 2010).

Kako bi pliva¢ postigao ravnotezu u mirovanju, sile potiska uzgona moraju biti jednake
silama gravitacije. Jednake, ali suprotne sile izvan linije uzrokuju rotaciju koja se nastavlja
sve dok se sile ne nadu vertikalno u liniji.

Nakon savladavanja ravnoteZze u mirovanju, plivaéi u€e plutati u pozicijama koje nisu
stabilne kako bi osigurali ostajanje u poziciji sigurnoj za disanje. Zbog sila turbulencije

neprestano moraju biti spremni praviti male prilagodbe na svojoj poziciji tijela.

9. KLIZANJE PO TURBULENCIJI

Plivag koji pluta u horizontalnoj poziciji se kre¢e kroz vodu po turbulenciji stvorenoj od strane
pomagaca, ali bez ikakvog tjelesnog kontakta (https://halliwick.org/publications/).

Pliva¢ mora kontrolirati neZeljene rotacije i odrzavati lezeéi polozaj na ledima kako bi
sprije€io prevrtanje, ali bez ikakvih propulzivnih kretnji. Za usvajanje ove aktivhosti moze se
koristiti turbulencija s ciliem ruSenja postignutog poloZaja, bilo sa strane tijela ili u razini
stopala.

Klizanje pomocu turbulencije je posljednja aktivhost koja prethodi plivanju, odnosno
ukljucivanju ruku i nogu u kretanje u vodi Sto bi znaCilo da pliva¢ ima dovoljan balans i

kontrolu tijela u vodi (http://www.cdp-ri.hr).

10.  JEDNOSTAVNI NAPREDAK | OSNOVNI PLIVACKI POKRETI
Pocetna progresija je ostvarena izvodeci jednostavne propulzivne pokrete koristeci ruke,
noge ili tijela. Rad dlanovima (sculling) u ravnini centra ravnoteze ili udarci nogama su samo

neki od osnovnih plivackih pokreta koje plivaci u€e prije prelaska na savladavanje plivanja.
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2.3.  HALLIWICK ZNACKE

Ocjenjivanje sposobnosti plivaCa sastavni je dio Halliwick koncepta plivanja. Na taj nacin se
biljezi i prati njihov napredak te se dobiju informacije na osnovu kojih se planira daljnji
program. Ocjenjivanje se provodi putem SWIM testa (Swimming With Independet
Measurement) i Halliwick znaCaka (SrSen, VreCar, Vidmar, 2010). Testiranja i sustavi
nagradivanja povecavaju motivaciju plivaca, pokrivaju klju¢ne to¢ke u€enja te daju objektivnhu
procjenu napretka.

Vrlo rano u razvoju koncepta formrani su kriteriji za dobivanje &etiri Halliwick znacke: crvene,

zute, zelene i plave.
Kriteriji za dobivanje crvene znacke su sljededi:

1. Samostalan ulazak u vodu iz sjedecéeg polozaja prema instruktoru

2. Puhanje $esiri¢a ili plasti¢ne loptice (ako je potrebno uz pomo¢ potpore odostraga), 10
metara

3. lzvodenje klokanovih skokova uz potporu, 10 metara

4. |z leZe¢eg polozaja, iniciranjem pretklonom glave i pruzanjem ruku naprijed, podizanje

prema naprijed u polozZaj stolice (Srden, Vrecar, Vidmar, 2010).
Kriteriji za dobivanje zute znacke:

1. Bez ikakve pomodi uci u vodu s ruba bazena i zauzeti stabilan polozaj

2. Sjesti na dno bazena, ili zaroniti na zadovoljavajuci nacin, i prikaz vjestine izdisaja ispod
vode

3. Samostalno izvodenje klokanovih skokova ili samostalno hodanje duz 10 metara

4. Demonstrirati kombiniranu rotaciju prelaskom iz vertikalne pozicije prema naprijed i
okreCuci se na leda

5. Demonstrirati longitudialnu rotaciju u horizontali u bilo kojem smjeru, uz minimalnu pomoc
6. Izroniti predmet s minimalno 1 metara dubine

7. Demonstrirati plutanje u obliku gljive od minimalno tri sekunde (Halliwick udruZenje za

terapijsko plivanje, 2008).
Kriteriji za dobivanje zelene znacke:

1. Demonstrirati sposobnost ulaska u vodu na glavu, bez pomodi

2. lzvesti bez pomo¢i podizanje prema naprijed iz leZzeéeg poloZaja u polozaj stolice i
podizanje kroz okretanje (kombinirana rotacija)

3. Nepomicno plutati 10 sekundi, ili plutati u obliku gljive 3 sekunde

4. Rad rukama (sculling) u odru€enju, u polozaju stolice, 60 sekundi
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5. Zaroniti na dubinu od najmanje 1.2 metra, zauzeti polozaj gljive kojeg prati samostalni
kontrolirani povratak na povrsinu, a potom podizanje u polozaj u kojem je disanje sigurno,
koriStenjem longitudinalnih rotacija

6. Plivati 10 metara koristeci bilo koji nacin plivanja

7. Kada se nade u vrtlogu vode, pliva¢ mora ili izaéi iz vode preko ruba bazena bez pomodi,
ili, ako je to fizicki nemoguce, zadrzati siguran polozaj u kojem mu je moguce pruziti pomoc¢
(Sr8en, Vrecar, Vidmar, 2010).

Zadaci za zelenu znacku se izvode jedan za drugim, povezani, u dubini vode u kojoj pliva¢

stopalima ne moze doseci dno i stajati.

Cilj programa za plavu znacku je poduciti plivac¢a Sirokom rasponu vjestina u vodi, za plivace
razli€itin razina sposobnosti, koje se mogu isprobati, uvjezbavati i usavrSavati tijekom duzeg
vremenskog perioda. "To ukljuCuje takoder nesSto plivanja na duze staze, ali je zapravo
varijanta brzog plivanja za utrke u kombinaciji s plivanjem na duze staze kako bi se postigla
veca izdrZljivost. Plava znaCka je zamiSljena tako da napredni plivai mogu uzivati u
razvijanju Sto ve€eg broja ukljuCenih vjestina ovisno o vlastitim mogucnostima, te kako bi
poboljali svoje vjestine preZivljavanja ako bi im ikad mogle zatrebati“ (Halliwick udruZenje za

terapijsko plivanje, 2008).

3. IGRA 1 UTJECAJ IGRE NA DIJETE

"Igra je najautonomnija Covjekova aktivnost, jer prati Covjeka od rodenja do starosti" (Findak,
Mrakovi¢, 2000). Ona je primarni medij za razvoj divergentnih djetetovih sposobnosti te
aktivira intelektualne, tjelesne, socijalne i emocionalne resurse djeteta. Igrom dijete razvijaja
stvaralasdtvo koji je dominantan nacin izrazavanja tog ljudskog potencijala, redefinira dobro
poznate situacije, uloge, radnje na originalan i kreativan nacin. Razvija kompetencije,
iskuSava svoje aktualne moguénosti, uvjezbava ih i preraduje svoje iskustvo. Igra je proces
eksploracije gdje dijete istraZzuje svoje moguénosti i mogucénosti sredstva te kako nesto
funkcionira. Govorno se razvija, koristi dijaloge sukladno ulozi koju je preuzelo, izaziva bolju
koncentraciju i razvija socijalne sposobnosti. Grupna igra zahtjeva od djeteta da vodi racuna
o misljenjima drugih, trazi fleksibilnost i empatiju, komplementarnost u izboru uloga, radniji i
scenarija igre (Sagud, 2000). Igre istovremeno motiviraju, potiu i odrZavaju interes
sudionika poCetkom i tijekom date aktivnosti te olakSavaju proces stjecanja novih saznanja,
vjestina i navika (Sindik, 2000).
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Vecina tjelesnih aktivnosti namijenjena djeci s invaliditetom provodi se kroz prilagodene igre.
U njima djeca imaju mogucénost da u $to manje ograni¢avajucoj okolini postignu maksimalnu
mogucu razinu izvedbe, koristeCi pri tome preostale motori¢ke sposobnosti. Djeca bi trebala
usvojiti Sto veci broj kretnih obrazaca koji su sliéni, ali i razli¢iti od uobiCajenih modela
kretanja. Vazno je istaknuti kako razliCite kategorije invaliditeta trebaju razliite promjene i
prilagodbe same aktivnosti, uzimajuci u obzir i djec¢ju analizu zahtjeva koji se pred njih stavlja.
Ukljucivanje djece s invaliditetom u prilagodene tjelesne aktivnosti utjecat ¢e na povecanje
mobilnosti u svakodnevnom Zivotu, ali i njihovo prihvacanje od strane populacije koja nema

teSkoce u razvoju (Ciliga, Petrinovi¢, 2000).

Svako dijete bez obzira na dijagnozu bolesti mozZe sudjelovati u igri i imati odredenu ulogu.
Prilagodbom i vodenjem kroz igru koju pruzaju odrasli, djeci je omoguéeno da sudjeluju u
veéem rasponu igara. Odrasli moraju biti svjesni koliki izazov odredena igra predstavlja, kako
je prilagoditi te kako i koliko poticati dijete da istrazi i prihvati svoje sposobnosti i zadatke koji
stoje ispred njih. PoZeljno je poticati i ohrabrivati dijete da ponekad samostalno pokrene igru.
Djeca bez tedkoéa u razvoju mogu postati ,partneri u igri“ ukoliko su svjesni invaliditeta druge

djece i znaju kako komunicirati s njima (https://www.education.com).

U Halliwick konceptu plivanja aktivnosti su provedene kroz igru koja omogucava individualan
i grupni rad gdje je u idealnim uvjetima pet ili Sest plivaca. Kao to je ve¢ navedeno u radu,
svako dijete ima svojeg pomagaca i dobiva jednako paznje i mogucnosti za napredak. Plivaci
ponavljaju odredeni pokret mnogo puta $to poveéava samopouzdanje i osjecaj sigurnosti pri
igranju poznatih igara, ali drugacijom prezentacijom vjezbe sprijeCava se ponavljanje i
monotonija u satu. UkljuCivanjem pjesme u rad, 5to je sve CeScCe, pomaze pri opustanju i
stvaranju boljeg raspolozenja, pruza se ritmi¢nost u izvodenju pokreta i disanju, potice se na
aktivnost i zalaganje kroz uzivanje u prijateljskom okruZenju te se potiCe koriStenje govora i
postize njegova bolja kvaliteta. RijeCi ili melodija pjesme mogu potaknuti plivaca na iniciranje
pokreta. Glazba bi trebala biti primjerena godinama, zadovoljavati brzinu i raspoloZenje
aktivnosti te mora biti jednostavna za pjevanje i pamcenje. Plivaci kroz igru na lagodan nacin
uCe i prelaze preko zapreka s kojima se susrecu te ponekad stjeCu nove vjestine bez svijesti
o tome. Vrijeme u kojem mogu odrzavati paznju na odredenoj razini se produljuje, kao i
mogucnost kontroliranja reakcija u stresnim situacijama. Plivaci razvijaju socijalne vjestine,
uCe kako gubiti i pobjedivati te kako se izmjenjivati. Razvijaju individualne vjestine, tehnike i
motori¢ke sposobnosti. Zbog povezanosti velikog broja igara s puhanjem, jacaju se disni
prepuhivanja, rieSavaju se problemi s kvalitetom govora, gutanjem, iskas$ljavanjem kontrolom
miSica oko usta i kljuéno, ostvaruje se bolja kontrola disanja (Halliwick udruzenje za

terapijsko plivanje, 2008).
14



4. OPIS AKTIVNOSTI I IGARA U HALLIWICK KONCEPTU PLIVANJA

4.1. IGRE ZARAZVOJ MENTALNE PRILAGODBE

4.1.1. ULAZAK U VODU

Ulazak u vodu za neke sudionike u programu moZe predstavijati veliku prepreku.
Savladavanjem ove aktivnosti plivaCi se suoCavaju sa strahom od vode, promjenom okoline i
ostvaruju kontakt i povjerenje u pomagaca. Ovom aktivnoS¢u pliva€i uCe kako osigurati
siguran polozaj za kontrolu disanja. Ulazak sprijeda sadrzi transverzalnu rotaciju, dok ulazak

u vodu kombiniranim rotiraju¢im nacéinom sadrzi transverzalnu i longitudinalnu rotaciju.
ULAZAK SPRIJEDA

Opis aktivnosti: Plivaci sjede na rubu bazena tako da se rub nalazi na sredini bedra, noge su
u vodi, a ruke su pruzene ispred prsiju ili nize. Na znak instruktora, plivai guraju glavu
prema naprijed, spustaju bradu na prsa i ulaze u vodu pazeci da se nogama ne odguruju od
ruba bazena. Prilikom ulaska moraju puhati u vodu, a pomagaci ih na to neprestano
podsjecaju kako bi aktivnost izveli pravilno i kako bi izbjegli ulazak bazenske vode u pluca.
Kada lice plivata dode u kontakt s vodom nastavljaju s puhanjem sve dok ne osiguraju

sigurnu poziciju za disanje. Aktivnost zavrSava s ramenima plivac¢a u vodi i ispred pomagaca.

PoloZaj pomagaa i potpora: Polozaj pomagaa u ovoj aktivnosti je neSto drugadiji od

polozaja u ostalim igrama. Ovdje je u poCetku dozvoljeno da su njegova ramena izvan vode
kako bi se omogucio blizak kontakt s plivatem. Pomagac mora biti u stabilnoj poziciju kako bi
pliva€¢ imao dobru i sigurnu potporu. Nalazi se ispred plivaca u iskoraku, odnosno straznja
noga je Sto je moguce dalje od prednje. Prilikom ulaska u vodu povlaéi se nazad prema

straznjoj nozi i spusta ramena u vodu.

Potpora se prilagodava prema sposobnostima, mentalnoj prilagodbi i dijagnozi pliva¢a. Puna
pomo¢ (slika 1)- pomagac pridrzava plivaa visoko na trupu, ali ne ispod pazuha. Ruke
plivaca su na ramenima pomagaca, a glava na ramenu. Duga ruka (slika 2)- pomagac daje
potporu svojim podlakticama. Dlanovi i prsti ruku su potpuno pruzeni i u produzetku
podlaktica. Pliva¢ svoje ruke, odnosno dlanove i podlaktice stavlja na potporu pomagaca
pazeci da se prstima ne prima za pruzenu potporu. Kratka ruka (slika 3)- dlanovi plivaca su

na dlanovima pomagaca.

Potpora moZe biti samo u mentalnom aspektu na nacin da pomagac pruzi ruke prema
plivacu, ali on ne koristi potporu fiziCki, ve¢ samo kao sigurnost dok ne ude u vodu. Takav

nacin potpore koristi se u polaganju za crvenu znacku gdje potporu pomagac smije iskoristiti
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tek kada se odvoji od ruba bazena. Ukoliko plivaé moze samostalno u¢i u vodu te osigurati

sigurnu poziciju disanja, potpora se ne pruza.

Formacija: Ulazak u vodu je individualna aktivnost koju pliva¢ izvodi neovisno o ostalim
sudionicima. Ipak, svi pliva€i se nalaze jedan pored drugoga pa mozemo reci da se ova

aktivnost izvodi u formaciji vrste.

Halliwick znacka: Ulazak u vodu moze biti aktivhost crvene znacke, ali i Zute te zelene. Ako

se izvodi uz potporu, rije¢ je o crvenoj, a ukoliko se izvodi bez potpore, radi se o zutoj ili

zeleno;.

Slika 1. Ulazak u vodu uz potpunu potporu Slika 2. Ulazak u vodu uz potporu duge ruke

Slika 3. Ulazak u vodu uz potporu kratke ruke
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KOMBINIRANI ROTIRAJUCI ULAZ

Opis aktivnosti: Pliva¢ sjedi na rubu bazena tako da se rub nalazi na sredini bedra, noge su u
vodi, a ruka koju ¢e primiti pomagac polozena je na suprotnu natkoljenicu. Suprotna ruka je
fiksirana uz tijelo kako ne bi smetala kod rotacije. Na znak vode grupe, pliva¢ spusta bradu
na prsa uz okret glave u smjeru rotacije (npr.ako se pomagac nalazi s plivaCeve lijeve strane,
glava je nagnuta prema desnom ramenu), pocinje padati prema naprijed uz rotaciju u lijevo,
prema pomagacu. ZavrSna pozicija nakon ulaska u vodu je plutanje na ledima bez ili uz

potporu pomagaca (slika 4).

Polozaj pomagaca i potpora: Pomagac stoji ledima okrenut rubu bazena, bo¢no u odnosu na

plivata, pokraj njegove lijeve noge. U poc€etnoj pozicji njegova ramena su izvan vode.
Svojom desnom rukom podhvatom prima pliva¢a za njegov unutarnji dio desne nadlaktice.
Kada pliva¢ pocinje padati prema naprijed, pomaze mu u rotaciju te se spusta u vodu u isto
vrijeme kad i plivaé. Prilikom plivadevog ulaska u vodu, lijevu ruku stavlja ispod njegovih leda,
a nakon toga i desnu. Kasnije, ukoliko je potrebno pomagac pridrzava pliva¢a ispod trupa,

blize ili dalje teZistu tijela, ovisno o sposobnostima plivaca.

Kombinirani rotiraju¢i ulaz vazno je uvjezbati s obje strane plivaca. Prethodno je opisan
ulazak kada se pomagac nalazi s plivaCeve lijeve strane, ali sve spomenuto mora se izvoditi i
s polozajem pomagaca s plivaeve desne strane uzimajuci u obzir da se tada rotacija i hvat

ruku izvodi u drugu stranu.

Formacija: Ulazak u vodu je individualna aktivnost koju pliva¢ izvodi neovisno o ostalim
sudionicima. Ipak, svi pliva€i se nalaze jedan pored drugoga pa mozZzemo reci da se ova

aktivnost izvodi u formaciji vrste.

Halliwick znacka: Crvena, zuta, zelena znacka

= N N
. A N
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A
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4.1.2. POLOZAJ STOLICE

Polozaj stolice je najCeSc¢i polozaj u koji plivali dolaze nakon ulaska u vodu te je iz tog
razloga vazan dio mentalne prilagodbe. Prilagodba i ostvarivanje ravnoteze u tom polozaju je
preduvijet za izvedbu mnogih aktivnosti Halliwick koncepta plivanja. Pliva¢i moraju biti u
stabilnoj poziciji koja je sigurna za disanje, dah se ne smije zadrzavati, a tempo disanja je

normalan.

Opis aktivnosti: Plivaci su u vertikalnoj poziciji, ruke su u predruc€enju, glava je u produzetku

trupa i jedina izvan vode. Noge su u pogréenom prednoZenju, pogréene u koljenima, a
stopala su na dnu bazena. Takavim poloZajem imitira se sjedenje na stolici. U pocetku,
plivaci takav polozaj pokuSavaju odrzati uz pomo¢ potpore pomagaca. Kada postanu stabilni
u toj poziciji, ne dozvoljavajuci silama gravitacije i uzgona da ih prevrnu, podiZzu noge od dna
bazena. Noge su i dalje pogréene u koljenima, tempo disanja je uobiCajen. Prilikom
odrazavanja ravnoteZe u ovakvoj poziciji ne bi smjelo biti nikakvog pokretanja udovima te

pliva¢ mora puhati ili mrmoriti kada se licem priblizava, ili se ono nalazi u vodi.

PoloZaj pomagaca i potpora: Pomagac se nalazi okrenut licem prema plivacu, ramenima u

vodi. PomagaC pruza potporu preko kratke i druge ruke, ili punom potporom ukoliko je
potrebno. Ruke pomagaca nalaze se u vodi, a njegovi dlanovi su okrenuti prema povrsini
vode. Kada pruza potporu kratke ruke, pliva€ svoje dlanove i podlaktice stavlja na dlanove i
podlaktice pomagaca (slika 5). Ako pruza potporu duge ruke, pliva¢ stavlja dlanove na
dlanove pomagaca pazeci da se njima ne hvata, odnosno da prsti budu ispruzeni (slika 6).
Potpore kratke i duge ruke Ceste su potpore u Halliwick konceptu plivanja. Ukoliko je
potrebna puna potpora, kao i kod ulaska u vodu, pliva¢ stavlja ruke na ramena pomagaca, a
pomagac dlanovima i pruzenim prstima pruza potporu hvatom za kukove. Pomagac potporu
moze pruziti i tako da se nalazi iza plivaa oko kojeg pruza svoje ruke (slika 7). Podlaktice i
dlanovi pomagaca su ispred plivaCa i na taj nac¢in su potpora na koju plivac polaze svoje

dlanove.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Polozaj stolice uz potporu pripada crvengj ili zutoj, a odrzavanje ravnoteze

u toj poziciji pripada zelenoj znacki
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Slika 5. Potpora kratka ruka

Slika 6. Potpora duga ruka

Slika 7. Potpora pomagaca kada se nalazi iza plivaca
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4.1.3. UMIVANJE, TUSIRANJE, PRANJE KOSE

Umivanje, ,tuSiranje“ i ,pranje kose“ (slika 8) najc¢eS¢e se izvodi prije samog ulaska u vodu
kako bi se plivaci prilagodili na temperaturu vode i doticaj vode s tijelom i licem. Ova
aktivnost moze posluziti kao uvod u pri€u koju ¢e instruktor koristiti kroz ostatak sata. Primjer:

spremanje za odlazak u Disneyland, rodendan, zaCaranu Sumu, utakmicu.

Opis_aktivnosti: Plivaci sjede na rubu bazena, noge su u vodi. Kroz ovu aktivnhost vodi ih

instruktor grupe, ali poticaj i animacija pomagaca su takoder vazne. Plivadi dlanovima
zagrabe vodu i umiju lice. Pritom oCi mogu biti zatvorene ili otvorene. Pozeljno je uciti djecu
da otvore oci i da zatvore usta kako bi isto radili nakon ulaska u bazen. Nakon toga rade
imitaciju pranja kose, takoder grabeci vodu rukama. Ovdje se moZe Koristiti i spuzvica koja
olak8ava vecoj koli€ini vode da dode do lica i kose. TuSiranje se izvodi kao i prethodne

aktivnosti potiCuci kroz pri€u da voda dode do svih dijelova tijela.
Ove aktivnosti mogu se izvoditi i nakon ulaska u vodu.

PoloZaj pomagaca i potpora: Pomagac¢ se nalazi uz rub bazena, prsima okrenut prema

plivacu. FiziCka potpora u ovoj aktivnosti se ne koristi.

Formacija: Ovakav nacin mentalne prilagodbe privikavanja na vodu takoder je individualna
aktivnost te se provodi u slobodnoj postavi. Ukoliko se izvodi uz rub bazena, formacija je

vrste.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 8. “TuSiranje” pomocu spuzvice
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4.1.4. IGRE PUHANJA

Igre puhanja aktivnosti su kojima plivaci postizu bolju kontrolu disanja $to je glavni segment
mentalne prilagodbe te su sastavni dio mnogih igara rotacije koje ¢e kasnije biti opisane.
Tokom sata, svaki puta kada se lice plivata nade blizu vode, mora ga se poticati na

ispuhavanje zraka sve dok mu spomenuto ne postane automatska reakcija.

Prema udzbeniku temeljnog te€aja za Halliwick instruktora disanje se dijeli na slijedece
razine:

- glava je iznad povrsine vode

- usta su na povrsini vode

- usta su ispod povrsine vode

- usta i nos su ispod povrsine vode

- glava je potpuno uronjena u vodu

S obzirom kako je puhanje aktivnost kojom plivai postizu bolju kontrolu disanja i kako
postoje razli€ite razine izvodenja istog, igre puhanja se takoder mogu izvoditi sa glavom
iznad povrsine vode, ustima na ili ispod povrsine vode, ustima i nosom ispod povrSine vode i

glavom potpuno uronjenom u vodu te ¢e na taj nacin biti opisane.

PUHANJE- GLAVA JE IZNAD POVRSINE VODE

Opis aktivnosti: Plivagi u ovoj aktivnosti mogu sjediti na rubu bazena ili stajati u vodi. Plivaci

dlanovima oblikuju zdjelicu ili Salicu te mogu zamisliti kako je u njima juha ili ¢aj koji moraju
ohladiti puhanjem (slika 9). Isto mogu izvoditi puhanjem u ruke pomagaca. Puhanje kada je
glava iznad vode mogu izvoditi koristeci igraCke poput dugih ili kratkih zvizdajki koje
proizvode razliCite zvukove ili pomoéu igrataka poput slamke kroz koju puhanjem mogu

napraviti rupu u vodi.

PoloZaj pomagaca i potpora: PomagacC se nalazi uz rub bazena, prsima okrenut prema

plivacu. FiziCka potpora u ovoj aktivnosti se ne koristi.

Formacija: Ovakav nacin stvaranje kontrole disanja takoder je individualna aktivnost i izvodi

se u slobodnoj postavi. Ukoliko se izvodi na rubu bazena, radi se o formaciji vrste.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Rekviziti: Dugacke i kratke zvizdaljke
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Slika 9. Puhanje sjedeci na rubu bazena, glavom iznad povrSine vode

PUHANJE- USTA SU NA POVRSINI VODE

Opis aktivnosti: Primjer puhanja s ustima na povrSini vode je prevrtanje SeSirica (slika 10).

Pliva¢ je u poziciji stolice s ramenima u vodi, njegove ruke su malo ispod povrsine. Ispred
njega nalazi se Sesiri¢ Cija je donja strana, ona ispod povrsine vode, razliCite boje od gornje.
Cilj ove igre je puhanjem okrenuti $eSiri¢ i tako mu promijeniti boju koja je van povrSine vode.
Pliva¢i moraju udahnuti dovoljno zraka kako bi izdahnuli i promijenili boju SeSiri¢a. Prilikom
izvodenja ove aktivnosti plivai mogu i hodati, ramena su im stalno u vodi. Lak3a verzija ove
aktivnosti je puhanje plasti¢ne loptice (slika 11) s jednog ruba bazena prema drugome te se u
polaganju za crvenu znacku mora izvoditi duz deset metara, uz potporu ako je nuzna.
Potrebno je kontrolirati lopticu ne dodirujudi je i izvesti zadatak u uspravnom polozaju, tako

da pliva¢ hoda ako je moguce.

PoloZaj pomagaca i potpora: Ako se aktivnosti izvodi u mjestu, pomagac je ispred plivaca.

Pomagac pruza ruke okrenutim dlanovima prema gore, a pliva¢ polaze ruke na njih.. Ukoiko
se izvodi u kretanju, pomagac¢ se nalazi iza pliva¢a pazeéi da su mu ramena u vodi. Potpora

se pruza hvatom za kukove pliva¢a, dlanovi i prsti ruku su ispruzeni.

Formacija: Ovakav nacin uvjezbavanja kontrole disanja je individualna aktivnost i izvodi se u
slobodnoj postavi. Medutim, parovi plivaé-pomaga¢ mogu izvoditi aktivost tako da se nalaze

jedan pored drugoga i tako €ine vrstu.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Rekviziti: Sesiriéi, loptice
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Slika 10. Puhanje u SeSiri¢ Slika 11. Puhanje u lopticu

PUHANJE- USTA SU ISPOD POVRSINE VODE

Pliva€ se drzi rukama za rub bazena, udahne zrak, a ispuhuje ga tako da su mu usta ispod

povrsine vode te na taj nacin stvara mjehuric¢e u vodi (slika 12).

Slika 12. Puhanje ustima ispod povrsine vode
PUHANJE- USTA | NOS SU ISPOD POVRSINE VODE

Aktivnost se izvodi kao i prethodno opisana igra, ali su prilikom izdisaja usta i nos ispod
povrsine vode (slika 13).

Slika 13. Puhanje kada su usta i nos ispod povrsine vode
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PUHANJE- GLAVA JE POTPUNO URONJENA U VODU

Opis aktivnosti: Pliva¢ se drzi rukama za rub bazena, udahne zrak, a ispuhuje ga tako da su

mu usta, nos i odi ispod povrSine vode te na taj nacin stvara mjehuri¢e u vodi (slika 14).

PoloZaj pomagaéa i potpora: Ako se aktivnhost izvodi uz rub bazena, pomagac se nalazi

bocno pored pliva¢a te ga poti¢e na puhanje. Ukoliko se pliva¢ ne drzi za bazen, dobiva
potporu pomagaca koji je prsima okrenut prema njemu. Potpora se najCeSc¢e pruza preko
kratke (potpora lakta) ili duge ruke (potpora dlanovima), ali moze biti i potporom za kukove
gdje su dlanovi i prsti pomagaca ispruzeni. Aktivhost se moze izvoditi i u formaciji vrste ili
kruga gdje je pliva¢ izmedu dva pomagaca, odnosno pomagac¢ je izmedu dva plivaca.
Pomagacdi plivaima daju potporu preko kratke ili duge ruke. Ramena svih sudionika su u

vodi.

Formacija: Ove aktivnosti mogu biti izvedene kao individualna aktivnost, ali i u formacijama

vrste ili kruga.

Halliwick znacka: Zuta znacka

Slika 14. Puhanje kada su usta, nos i oci ispod povrSine vode.

Ove vrste puhanja mogu se izvoditi i kao zujanje u kojem se zatvorenim ustima zuji pod vodi
i ispuhuje zrak kroz nos, ili kao zadatak ,govori u vodu“. Ove aktivnosti puhanja se izvode

viSe puta za redom.
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4.2. IGRE ZARAZVOJ KONTROLE TRANSVERZALNE ROTACIJE

4.2.1. KLOKANOVI SKOKOVI

Klokanovi skokovi aktivnost su kojom pliva€i unaprjeduju kontrolu transverzalne rotacije,
ja¢aju muskulaturu ruku i nogu te ostvaruju bolju kontrolu disanja. Ovom aktivnoSéu uce
ekspirij i inspirij uskladiti s ostalim pokretima tijela. Klokanovi skokovi uz potporu duz deset

metara moraju se izvesti za dobivanje crvene znacke, a samostalno za zutu znacku.

Opis aktivnosti: Pliva¢ se nalazi ledima okrenut rubu bazena, a ispred njega je pomagac koji

mu pruza potporu. Pocetni polozZaj je jednak zavrSnom, a to je polozZaj stolice. Ramena su u
vodi, stopala su na podu ili je pliva¢ u ravnotezi. Pliva€ stavlja svoje dlanove na potporu
pomagaca i pocCinje raditi sunoZzne skokove odguruju¢i se Sto jaCe od dna bazena,
kontroliraju¢i svoju ravnotezu u svim smjerovima (slika 15). Potpora pomagaa omogucuje
plivacu da se odguruje rukama te tako postigne $to visi skok. Prilikom odguravanja i izlaska
ramena iz vode noge plivaca su opruzene, ali kada se ponovo vra¢a ramenima u vodu one
su zgr€ene. Svaki puta kada su mu usta blizu, na povrSini ili u vodi pliva€ izvodi puhanje
(slika 16). Pliva€ se takoder moZze spustiti u vodu toliko da mu ona prekrije nos, ili nosi i oé€i,
ovisno o njegovom napretku, prilagodbi i sposobnostima. Ova aktivnost izvodi se po cijeloj

duzini bazena. Plivag se kre¢e prema naprijed, a pomagac u nazad.

PoloZaj pomagaca i potpora: Kao Sto je ve¢ spomenuto u opisu aktivnosti, pomagac je

prsima okrenut prema pliva¢u. Za razliku od pliva¢a &ija ramena izlaze i ulaze u vodu zbog
odguravanja i odvajanja od dna bazena, ramena plomagaca su cijelo vrijeme u vodi kako bi
potpora bila Sto stabilnija. Pomaga¢ ne izvodi skokove, ve¢ su njegova stopala stalno na dnu
bazena. Potpora se pruza preko kratke (potpora lakta) ili duge ruke (potpora dlanovima) koja
bi trebala biti u ravnini plivaeve toCke ravnoteze. Ako dijagnoza plivaéa onemogucuje
dovoljnu miSi¢nu kontrolu i izvodenje vjezbe, potpora moZze biti na kukovima, a ruke plivaca

Su na ramenima pomagaca.

Formacija: Klokanovi skokovi se izvode u slobodnoj postavi. U igru krecu iz formacije vrste.

Parovi plivaé-pomagac se nalaze jedan pored drugoga.

Halliwick znacka: Crvena/Zuta znacka

25



Slika 15. Faza odraza, klokanovi skokovi Slika 16. Faza ulaska u vodu i puhanje

4.2.2. DIVOVSKI KORACI

Divovski koraci aktivnost su kojom plivaci usavr§avaju odrzavanje | kontroliranje ravnoteze u
transverzalnoj rotaciji. Uz to napreduju u odvajanju, mentalnoj prilagodbi i uskladivanju

pokreta tijela s disanjem.

Opis _aktivnosti: Pliva¢ je okrenut ledima rubu bazena u poloZaju stolice, ramenima u vodi.

Cilj je Sto ve¢im koracima, a samim time sa $to je njih manje, do¢i do druge strane bazena ili
do zamisljene linije do koje se radi aktivnost. Na znak instruktora plivaci podizu jednu nogu
od dna bazena, grce je u koljenu kojeg podizu prema povrSini vode i stavljaju je Sto dalje
mogu od, tada ve¢, straznje noge. Nakon toga ponavljaju radnju straznjom nogom i tako rade
,<divovske korake“ (slika 17 i slika 18). Svakim korakom mijenjaju nogu kojom idu naprijed.
Prilikom ovako dugackog koraka, plivaci nastoje ne i¢i u pretklon, trup ostaje u pocetnoj
poziciji ili u laganom zaklonu. Ruke su u odruéenju, a ramena su tokom cijelog izvodenja ove
igre u vodi, iako se s obzirom na zadatak koji moraju raditi ne smatra velikom pogreskom ako
ramena malo izadu iz vode. Svaki puta kada se pliva¢ licem nade blizu vode puse i stvara

mjehurice (slika 19).

PoloZaj pomagaca i potpora: Pomagac se nalazi iza plivaa kako bi se on mogao nesmetano

kretati prema naprijed i pruza mu potporu na kukovima. Dlanovi i prsti ruku su ispruzeni.

Ramena su u vodi kroz cijelu duzinu kretanja.

Formacija: Divovski koraci se izvode u slobodnoj postavi. U aktivnost krecu iz formacije vrste

gdje se parovi plivat-pomagac se nalaze jedan pored drugog.

Halliwick znacka: Zuta znacka
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Slika 17. Divovski korak desnom nogom

Slika 18. Divovski korak lijevom nogom

Slika 19. Puhanje prilikom izvodenja divovskih koraka
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4.2.3. ZVONO

Osim razvoja kontrole transverzalne rotacije, u ovoj igri pliva¢ ostvaruje bolju kontrolu disanja

i govora te udi inicirati rotaciju pokretom glave, uz asistenciju pomagaca.

Opis _aktivnosti: Pliva¢ svojim tijelom imitira oblik zvona tako da uz asistenciju pomagaca

odvaja noge od dna bazena, povladi koljena prema prsima te ih ¢vrsto obgrli rukama. Pliva¢
rotaciju prema naprijed zapocinje pretklonom glave, priblizavajuéi bradu na prsa. Tako dovodi
lice u kontakt s vodom prilikom kojeg pliva¢i moraju puhati i raditi mjehuri¢e u vodi (slika 20).
Zatim vraca glavu u pocetnu poziciju tako da bude u produZetku tijela. Na taj nacin inicira
pokret unazad i glava mu dolazi u kontakt s vodom na nacin da je lice izvan, a usi u vodi
(slika 21). Ovom igrom imitira ljuljanje zvona pa samim time dodajemo imitaciju zvuka ,din-
don®. Kada plivac ide prema naprijed i licem prema vodi izgovaramo ,din“, a kada idu unazad

L,don®.

Zvono se takoder moze izvoditi izmedu dva pomagaca koji mu sa svake strane pruzaju
potporu preko kratke ili duge ruke. Pliva¢ je u istoj poziciji, ali je on taj koji glavom inicira
pokret prema naprijed ili nazad.

Polozaj pomagaca i potpora: Pomagac¢ se nalazi bo¢no pored pliva¢a, ramenima u vodi. U

ovoj aktivnosti njegova je asistencija veoma vazna jer velikim dijelom plivaCu pomaze u
kretnjama prema naprijed i nazad te ga odrZzava na vodi. Ako se pomagac nalazi s plivaCeve
lijeve strane, svoju desnu ruku stavlja na djetetova leda dok lijevom rukom prima straznju
stranu natkoljenica. Ukoliko se nalazi s desne strane, potpora je ista samo je lijeva ruka na

ledima, a desna iza natkoljenica.
Formacija: Aktivnost se provodi u slobodnoj formaciji.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 20. Iniciranje rotacije prema naprijed i Slika 21. Rotacija u nazad
puhanje
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4.2.4. KISA SUNCE, VJETAR
KiSa, sunce, vjetar je slozena igra koja se sastoji od nekoliko faza koje se izmjenjuju.

Opis aktivnosti: Po€etna pozicija u ovoj igri je plutanje na ledima uz potporu pomagaca, glava
je u produzetku tijela, ruke su opustene pored tijela. Upravo ta pozicija je dio aktivnosti pod
nazivom ,sunce“ u kojoj plivaci zami$ljaju da se odmaraju i suncaju na plazi (slika 22 i 23).

Plutanje je Cesto dio igre izmedu ,kise“ i ,vjetra“.

Kada instruktor kaze ,kiSa“, plivaCi po€inju raditi naizmjeni€ne udarce nogama za vrijeme
kojih su stopala u potpunoj ekstenziji. Izvode ih na nacin da pruzenu nogu vracaju prema
dolje, nakon toga je savijaju i izvode udarac prema gore koji zavrSava na samoj povrsini
vode (slika 24).

U ovoj igri ,vjetar” je prelazak iz plutanja na ledima u polozaj stolice (slika 25.). Plivaci ovu
aktivnost zapocinju priviaceéi glavu prema prsima kojom iniciraju transverzalnu rotaciju,
zatim pruzaju ruke naprijed i savijaju koljena. Kada pliva¢i dodu u vertikalan polozaj pusu
kroz usta i time imitiraju zvuk i puhanje vjetra. U vertikalnoj poziciji plivadi su u polozZaju
stolice, noge su zgréene u koljenima, ramena su u vodi, a ruke u predru€enju ili zgréenom

predrucenju.

PoloZaj pomagaca i potpora: U plutanju, pomagac¢ se nalazi iza pliva¢a, odnosno iza njegove

glave i pruza mu potporu ispod leda. Ako pliva€ slabo odrzava poziciju plutanja potpora je
blize teZistu tijela, u suprotnom potporu udaljavamo od kukova prema lopaticama. Glava
pliva¢a nije na ramenima pomagaca. Ista asistencija se pruza i prilikom udarca nogama. U
prijelazu iz plutanja u poziciju stolice miCemo potporu s leda i prebacujemo je na kukove

pruzenim dlanovima i prstima. Ramena su u vodi.
Formacija: Formacija kruga

Halliwick znacka: Crvena znacka, zuta znacka

Slika 22. Formacija kruga
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Slika 23. Faza plutanja na ledima uz potporu

Slika 24. Faza naizmjeni¢nih udarca nogama uz
potporu

Slika 25. Faza prelaska u polozaj stolice, uz puhanje
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4.2.5. JAJA ZA DORUCAK

Razvijanjem kontrole transverzalne rotacije ovom igrom plivagi napreduju u brzini reakcije,

koordinaciji, kontroli disanja.

Opis _aktivnosti: U pocetnoj poziciji pliva€ pluta na ledima, usi su u vodi, ruke su opustene

pored tijela. Instruktor je u sredini kruga te na povrSini vode pridrzava obru¢ u kojem se
nalaze loptice. Instruktor pita jednog od pliva¢a u koliko se sati budi, a pliva¢ odgovara na
pitanje nekim brojem. Nakon §to svi plivaci u grupi €uju u koliko je sati budenje, instruktor
pocinje brojiti i u trenutku kada kaZe broj koji oznacuje sat u kojem se bude, podiZze obru¢
(slika 26). U tom trenutku svi plivaéi rade pretklon glave privlaceéi bradu na prsa, pruzaju
ruke prema naprijed te pokuSavaju skupiti $to viSe loptica koje pospremaju ponovno u obrué
(slika 27). Nakon Sto sve loptice ponovo zavrde u obrucu, plivadi ponovo idu u plutanje na
ledima. Ovime plivaci iz plutanja na ledima prelaze u poziciju stolice i obratno. Aktivnost se
moze izvoditi s manjim brojem loptica, npr. s istim brojem koliko ima plivac¢a. U tom slucaju
instruktor svaku pospremljenu lopticu vadi iz obru¢a i ponovo stavlja ispred odredenog
plivaca nakon &to se vrati u pocetnu poziciju. Ni u ovoj igri ne iskljuuje se puhanje u vodu

prilikom dolaska u polozaj stolice.

PoloZaj pomagaca i potpora: U plutanju pomaga¢ se nalazi iza plivaca, odnosno iza njegove

glave i pruza mu potporu ispod trupa. Ako pliva¢ slabo odrzava poziciju plutanja potpora je
blize teZidtu tijela, u suprotnom potporu udaljavamo od kukova prema lopaticama. Glava
plivaca nije na ramenima pomagaca. U prijelazu iz plutanja na ledima u poziciju stolice,

potporu s leda prebacujemo na kukove, pruzenim dlanovima i prstima. Ramena su u vodi.
Formacija: Formacija kruga

Halliwick znacka: Crvena znacka

Rekviziti: Plasti¢ne loptice, obru¢

Slika 26. Podizanje obruca i prelazak u polozaj Slika 27. Sakupljanje loptica nakon $to su
stolice plivaci ostvarili ravnotezu u poloZaju stolice
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4.2.6. KRPENE LUTKE

Krpene lutke igra je kojom plivaéi razvijaju transverzalnu rotaciju, prepustaju se djelovanju

vode i dopustaju da ,voda napravi svoje”.

Opis _aktivnosti: Pliva¢ se nalazi izmedu dva pomagacéa koji mu daju potporu preko kratke

(podlakticom) ili duge (dlanom) ruke. U pocetnoj poziciji pliva€ je u polozaju stolice,
ramenima u vodi. U jednom trenutku pomagaci se pocinju kretati prema naprijed pazeci da
su u istoj ravnini te tako vuku, odnosno pomicu pliva¢a za sobom. Plivac je potpuno opusten i
dopusta silama koje djeluju u vodi da okreéu i podizu tijelo. Kada se pomagaci krecu prema
naprijed, tijelo plivata se rotira oko transverzalne osi u nazad tako da u zavrdnoj poziciji
pliva¢ pluta na trbuhu, pruzenim tijelom, licem prema dolje (slika 28). U jednom trenutku,
istovremeno, oba pomagaca mijenjaju smjer i po€inju se kretati u nazad. Pliva¢ podize glavu
i spusta noge te kroz vertikalan polozaj prelazi u plutanje na ledima (slika 29). U ovoj
aktivnosti pomagaci mogu viSe puta mijenjati smjer kretanja, ali je vazno da tu radnju

izvrSavaju istovremeno.

Nastavak ove aktivnosti, u plutanju na trbuhu, je ,Gleda; ribu, slusaj ribu“. Pliva¢ prvo stavlja
lice u vodu i zami$lja da gleda ribe, a zatim okrece glavu i zamiS$lja da ih sluSa kada su pod

vodom.

PoloZaj pomagaca i potpora: Krpene lutke igra je koja se moZze izvoditi sa najmanje tri osobe

u vrsti, odnosno s minimalno dva pomagaca i jednim plivatem. Pliva¢ se nalazi izmedu dva
pomagaca u istoj ravnini te se tako svi kre¢u kroz duzZinu bazena. Ramena pomagaca su
kroz cijelu igru u vodi, a potpora se pruza preko kratke ili duge ruke pazeci da se ne podize
van iz vode. Nesto sloZenija verzija ove igre je s viSe igraCa u vrsti gdje prvi i posljedniji
moraju biti pomagacdi radi pruzanja potpore te upravo oni odreduju brzinu kretanja prema
naprijed ili nazad. Na taj nacin svi ¢lanovi igre su povezani popout ,lanca®“, u svojem kretanju

moraju odrzavati vrstu ravnu kako bi plivaCima omogucili pravilnu rotaciju.
Formacija: Formacija vrste

Halliwick znacka: Zuta znacka
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Slika 28. Plutanje na trbuhu, uz
puhanje mjehuric¢a

Slika 29. Igra "Krpene lutke" u trojci,
plutanje na ledima

33



4.3. IGRE ZARAZVOJ KONTROLE SAGITALNE ROTACIJE

4.3.1. AVIONI
Ovom igrom razvoja sagitalne rotacije uci se kojim pokretom i kako inicirati rotaciju.

Opis _aktivnosti: Pliva¢ je ledima okrenut rubu bazena, stopala su na dnu, ramena u vodi,

ruke u odrucenju. Pliva¢ aktivnost pocinje otklonom glave u kojem stavlja uho u vodu. Tada
se tijelo samo pocinje naginjati u stranu u koju je pliva€ napravio otklon, noge se odvajaju od
dna bazena i polako se dizu prema povrSini. Nakon toga se vraca u vertikalu $to inicira
otklonom glave u drugu stranu (slika 30 i 31.). Nakon vertikalnog polozaja, tijelo se samo
naginje zbog nacina iniciranja. Aktivhost se moze izvoditi tako da pliva¢ ide prema nekom

predmetu i doseze ga kroz prethodno opisan nacin.

PoloZaj pomagada i potpora: Pomaga se nalazi iza pliva¢a, ramenima u vodi, pruza mu

potporu hvatom za kukove, pruzenim dlanovima i prstima. Ukoliko plivaé vjezbu moze

samostalno izvoditi, pliva¢ mice potporu, ali nastavlja biti iza njega daju¢i mu upute.

Formacija: Aktivnost je individualna te se izvodi u slobodnoj postavi. Svi plivaci kre¢u u

aktivnost u isto vrijeme od ruba bazena Sto znaci da krecu iz formacije vrste.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 30. Iniciranje pokreta glavom u Slika 31. Otklon glave u lijevu stranu
desnu stranu
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4.3.2. MORSKE ALGE

Morske alge su aktivnost u kojoj se vrsi sagitalna rotacija, ali u kojoj je plivaé u potpunosti
opusten i u kojoj pomaga¢ inicira rotaciju. Cesto se koristi u zavr$nom dijelu sata ili kad se

uoci da plivacu treba aktivnost u kojoj ¢e se odmoriti.

Opis aktivnosti, polozaj pomagaca i potpora: Plivac je u polozaju plutanja na ledima, glava je

u produzetku tijela, usi su u vodi, a ruke opustene pored tijela. Pomagac¢ se ramenima u vodi
nalazi iza glave pliva€a i pruza mu potporu ispod leda. Ukoliko je pliva¢ savladao plutanje,
potpora je §to dalje od tezZista tijela, odnosno kukova, u suprotnom potpora je u donjem dijelu
leda. Pomagac¢ se krece u nazad i tako po povrdini vode povlaci svog plivaa sa sobom
izvodeci kretnje rukama u desno i lijevo $to omoguéava rotaciju u sagitalnoj osi. Kako
pomagac poviagi trup plivaca u desno, tako njegovo tijelo, djelovanjem vode, polako dolazi u
poziciju lijevog otklona. Tada pomagal polako prolazi tijelom plivaca kroz vodu na lijevu
stranu $to dovodi do desnog otklona (slika 32). Tokom cijele aktivnosti pliva¢ je opusten, ima
normalan tempo disanja i dozvoljava pomagacu i vodi da naprave svoje. Pomagac ne drzi

plivaevu glavu na ramenima.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 32. Povlagenje kroz vodu i otklon tijelom
u desnu stranu

35



4.3.3. ZMIJALOVI REP

Zmija lovi rep aktivnost je u kojoj se plivateva ravnoteza stalno naru$ava zbog stalnog
mijenjanja smjera, ali u kojoj nastoje ostati u vertikalnom polozaju sa sigurnom pozicijom za
disanje. Kontrola sagitalne i transverzalne rotacije, mentalna prilagodba i odvajanje, tocke su
u kojima plivaci napreduju prilikom izvedbe ove igre.

Zbog boljeg razumijevanja prvo ¢e se navesti formacija, zatim objasniti polozaj pomagaca i
potpora, a nakon toga opis aktivnosti.

Formacija: Formacija kolone

PoloZaj pomagaca i potpora: Plivag se u ovoj aktivnosti nalazi izmedu dva pomagaca, jedan

je ispred, a drugi iza njega. Onaj iza njegov je stalni pomagac tog sata, a ispred je pomagac¢
drugog pliva¢a, medutim, u ovoj igri svi ovise jedni o drugima. Svaki pomagac stavlja ruke na
ramena pomagaca koji se nalazi ispred njegovog plivaca, ali tako da ih proviaci ispod obje
ruke, odnosno nadlaktice, plivata. Tako su ramena i glava plivata izvan vode, a ruke
pomagaca osiguravaju potporu. Prvi u koloni mora biti plivag, a zadnji pomagac. Prilikom

odvajanja kolone, odvajaju se u parovima plivac-pomagac.

Opis aktivnosti: U ovoj aktivnosti svi sudionici su povezani u kolonu koja se tokom cijele igre

ne smije raspasti. Cilj je da poletak kolone, odnosno prvi par plivaé-pomagac, uhvati kraj
kolone, odnosno posljednjeg para. Kada prvi pliva¢ dotakne posliednjeg pomagaca u koloni,
taj posljednji par plivaé-pomagac postaje prvi u koloni i tako dolaze ispred onog koji ga je
ulovio. Tada on postaje glava zmije koja mora uloviti rep. Prilikom ove aktivnosti kolona se
smije kretati u svim smjerovima, poZeljno je ne se kretati samo ravno kako bi ostvarili to vise
sagitalnih rotacija te je pozeljno mijenjati strane skretanja kako bi rotaciju vrSili i u lijevu, i u

desnu stranu (slika 33).

Halliwick znacka: Crvena, zuta znacka

Slika 33. Igra “Zmija lovi rep”

36



4.3.4. NAGIBNI VLAK
Nagibni vlak aktivnost je u kojoj se plivaCeva ravnoteza stalno naruSava zbog stalnog
mijenjanja smjera, ali u kojoj nastoje ostati u vertikalnom polozaju sa sigurnom pozicijom za
disanje. Osim sagitalne rotacije koja je karakteristi¢na za ovu igru, zbog djelovanja sile u vodi,

tijelo prolazi kroz transverzalnu rotaciju koju pliva¢ mora kontrolirati.

Zbog boljeg razumijevanja prvo ¢e se navesti formacija, zatim objasniti polozaj pomagaca i

potpora, a nakon toga opis aktivnosti.
Formacija: Formacija kolone

PoloZaj pomagaca i potpora: Pliva¢ se nalazi izmedu dva pomagaca, jedan je ispred njega, a

drugi iza, tako da se u koloni nalaze redom pliva¢-pomagac-pliva¢-pomagac-plivac-pomagac.
Prvi u koloni je plivac koji je voda vlaki¢a, naravno uz pomo¢ i asistenciju pomagaca. Potporu
koju dobivaju od pomagaca koji se nalazi iza njih je na kukovima te se na isti nacin
pridrzavaju za pomagaca ispred sebe. Noge pomagacCa su na dnu, a noge plivaca su
podignute te su u poziciji stolice. Ramena svih sudionika u ovoj igru su u vodi tokom cijele
aktivnosti. Instruktor grupe moze biti ispred prvog igra¢a, bez pruzanja fiziCke potpore, kako

bi ga vodio u $to viSe promjena smerova.

Opis aktivnosti: U ovoj aktivnosti svi sudionici €ine kolonu koja se kre¢e u svim smjerovima

imitiraju¢i nagibni vlak (slika 34). Skretaje kolone pocinje prvi pliva¢ koji radi otklon glave,
stavlja uho u vodu te tako inicira skretanje i rotaciju. Svi plivaCi rade skretanje, pa tako i
otklon glave, na istom mjestu na kojem je to napravio prvi pliva¢. Kolona se krece i u lijevo, i
u desno, kako bi svi plivaci radili rotaciju u obje strane. Takoder je poZeljna lagana promjena

tempa kako bi plivaci Sto bolje naucili odrzavati stabilnu poziciju.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 34. Skretanje nagibnog vlaka
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4.3.5. KOTAC

Kotac je igra razvoja kontrole sagitalne rotacije koja se dobiva mijenjanjem smjera kretanja u
formaciji kruga. Zbog strujanja vode koja nastaje kretanjem plivaca i pomagaca u smjeru
kruga, javlja se dinami¢an uzgon 3to je sila koja djeluje na povrdinu tijela koji se giba u
tekucini, a usmjerena je okomito na smjer strujanja.

Kao i u prethodnoj igri, zbog boljeg razumijevanja prvo ¢e se navesti formacija, zatim
objasniti polozaj pomagaca i potpora, a nakon toga opis aktivnosti.

Formacija: Formacija kruga

PoloZaj pomagaca i potpora: U ovoj aktivnhosti pomagaé se nalazi bo¢no izmedu dva plivaéa,

a pliva€ izmedu dva pomagaca koji mu pruzaju potporu preko kratke ili duge ruke, odnosno
preko podlaktice ili dlana, te tako formiraju povezani krug (slika 35). Noge pomagaca su na
dnu bazena, a ramena su u vodi. Potpora koju pruzaju plivaima ne smije biti izvan vode

zbog stabilnosti i sprje€avanja podizanja ramena plivaca.

Opis_aktivnosti: PoCetan polozaj plivaa je pozicija stolice, stopala su podignuta od dna

bazena, a ramena su u vodi. Na znak instruktora svi pomagaci se sitnim koracima pocinju
kretati u istom smjeru Sto utje€e na pomicanje pliva€a i njegovu poziciju u vodi. Ovdje plivadi
nastoje odrzati stabilnu poziciju trupa, odnosno ne dozvoliti vodi da ih prevrne naprijed ili
nazad, u lijevo ili u desno. U jednom trenu, svi pomagaci istovremeno mijenjaju smjer
kretanja te kratko vrijeme idu protiv turbulencije dok ponovo ne ostvare da smijer strujanja
vode bude isti njihovom kretanju.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 35. Formacija u kojoj se izvodi igra "kotac"
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4.4. IGRE ZARAZVOJ KONTROLE LONGITUDINALNE ROTACIJE

4.4.1. POSALJI PAKET

Po3alji paket igra je u kojoj plivadi razvijaju kontrolu longitudinalne rotacije u vertikalnoj
ravnini izvodeci okret za 360°. Osim razvoja kontrole rotacije, ova igra je karakteristi¢an
primjer za napredak u drugoj to¢ki Halliwick koncepta, a to je odvajanje. Plivaci dolaze u
kontakt s ostalim pomagacima te se tako odvajaju od roditelja ili volontera/instruktora s kojim

su do tada radili.

Zbog boljeg razumijevanja ove igre istovremeno ¢e biti objaSnjene sve radnje plivaca |

pomagaca.

Opis_aktivnosti, poloZaj pomagaca i potpora: U pocetnoj poziciji pomagaci su u vanjskom

krugu, a ispred njih su plivaci. Plivagi sjede na desnom koljenu svog pomagaca koji su u
poziciji stolice, ramenima u vodi. Pomagac lijevom rukom prima pothvatom lijevu nadlakticu
plivata iz susjednog para dok desnom pridrzava svoga za kukove. Na znak instruktora
pomagac privla€i susjednog plivata prema sebi umogucavaju¢i mu longitudinalnu rotaciju

(134

dok svojeg plivaca “Salje”, odnosno pomaze drugom pomagacu koji izvodi istu radnju. Na taj
nacin se plivaci kroz rotaciju prenose s koljena na koljeno pomagaca. Cilj igre je da plivaci
osjete rotaciju, produ sve pomagace te se u zavr$noj poziciji vrate na svoje pocetno mjesto,
odnosno pomagacu od kojeg su krenuli. Kada se napravi cijeli krug, igra se ponovlja u drugu
stranu zbog ravnomjernog razvoja. Pritom plivaci sjede na lijevom koljenu svog pomagaca,

dok ih oni desnom rukom primaju za njihovu desnu nadlakticu (slika 36 i 37).
Formacija: Formacija kruga

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 36. Pocetni polozaj igre posalji paket Slika 37. Prelazak plivaca kod drugog
pomagaca u igri posalji paket
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4.4.2. SVEMIRSKI BROD

Svemirski brod igra je za razvoj kontrole sagitalne i longitudinalne rotacije koje s izvode u
vertikalnoj ravnini. Prema programu deset toCaka ovdje nalazimo mentalnu prilagodbu i
odvajanje gdje pliva€ mora izaci iz sigurne pozicije ispred pomagaca te sam iskorisiti svoje

tijelo i djelovanje vode kako bi odrzao vertikalan poloZaj.

Opis _aktivnosti: Pliva¢ se u poc€etnoj poziciji nalazi ispred pomagaca, unutar njegovih ruku

koje su spojene u predrucenju i koje mu sluze za pridrzavanje, a noge su mu dignute od dna
bazena (slika 38). Plivat se pocinje okretati oko svoje osi za 360° u oba smjera (slika 39).
Nakon nekog vremena pomagac ruke dovodi u odru€enje te odrzava tu poziciju Sto ¢vrSce
moze kako bi bila stabilna potpora plivacu. Pliva¢ tada krece raditi krug oko pomagaca.
Prilikom pomicanja u stranu koju izabere koristi samo ruke kojima se hvata za ramena i ruke
pomagaca, dok trup i noge nastoji zadrzati u stabilnoj poziciji stolice (slika 40 i 41). Kada
napravi krug oko pomagaca u jednu stranu, radnju ponavlja u drugu sve dok se ponovo ne
nade ispred pomagaca koji u zavrSnoj poziciji ponovo “zatvara brod”, odnosno dovodi ruke u

predrucenje.

PoloZaj pomagaca i potpora: Pomagac¢ je u polozaju stolice, nogama ¢&vrsto na dnu bazena i

ramenima u vodi. U prvoj fazi igre, ruke su u predrucenju savijene prema unutra, a u drugoj u
odru€enju. Ruke pomagaca moraju biti ¢vrste i dobra potpora kako bi se plivac mogao
napraviti potisak rukama koliko mu treba kako bi odrzao stabilnu poziciju tijela.

Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 38. Pocetni polozaj igre svemirski Slika 39. Okretanje prema pomagacu
brod
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Slika 40. Kretanje oko pomagaca Slika 41. Vracanje prema pocetnoj
poziciji

4.4.3. PREBACIVANJE LOPTICE/ SPUZVE

Prebacivanje loptica je aktivnost prilikom koje plivaci izvode longitudinalnu rotaciju. Naj¢e3¢e
se izvodi u horizontalnoj ravnini, ali je moguée provoditi je i u vertikalnoj. Okret se radi za
otprilike 90° Sto znadi da se jo$ uvijek ne izvodi djelomi¢na rotacija u kojoj lice u potpunosti
zavrSava u vodi. Ovo je sloZena igra u kojoj plivai moraju savladati mentalu prilagodbu,

kontrolu disanja i iniciranje pokreta.

Opis aktivnosti: U poc¢etnoj poziciji plivaci su u plutanju na ledima, usi su u vodi, ruke pored

tijela. Pliva¢ dobiva lopticu tako da pruza desnu ruku u koju susjedni plivaé desnom rukom
kroz longitudinalnu rotaciju stavlja lopticu. Nakon §to ju je primio, prenosi je pruzenom rukom
ispred tijela prema suprotnoj strani od koje ju je primio. Radi okret glavom u lijevu stranu
kojim inicira okretanje tijela, pritom puse mjehuri¢e u vodu te je predaje susjednom plivacu
koji izvodi istu radnju (slika 42 i 43). Nakon Sto svi plivaci ove igre dobe lopticu isto se
ponavlja u drugu stranu sve dok se loptica ne nade na mjestu sa kojeg je krenula. Plivaci
ljevom rukom prenose lopticu u lijevu ruku susjednog plivaca radeci longitudinalnu rotaciju u
desnu stranu. U ovoj igri loptica se moZe zamijeniti spuzvom koja se, nakon sto dode u
kontakt s vodom, napuni i postaje teSka. Tada pliva¢ mora istisnuti vodu iz spuzvice prije
nego li je preda.

PoloZaj pomagaca i potpora: Parovi plivac-pomagac su jedan pored drugoga. Pomagaci se

nalaze iza glave plivata pruzajuéi im potporu ispod leda. Tono mjesto potpore ovisi o
sposobnosti i razini savladanog plutanja. Ako jo$ nisu dobro savladali plutanje, potpora je
blize tezistu tijela, odnosno blize kukovima, ako je suprotan slucaj, blize je lopaticama. Glava
plivata ne smije biti na ramenima pomagaca. Ukoliko se radi u izvodenju longitudinalne

rotacije u vertikalnoj ravnini, pomagaci su u poziciji stolice stopalima na dnu bazena, a plivaci
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se ponovno nalaze ispred njih, stopala su im podignuta od dna bazena. Potporu pruzaju na

kukovima. U obje rotacije, ramena plivaca su u vodi.
Formacija: Aktivnost se moze provoditi u formaciji vrste i u formaciji kruga.

Halliwick znacka: Crvena, Zzuta znacka

Rekviziti: Loptice ili spuzve

Slika 42. Prebacivanje loptica u vrsti kroz longitudinalnu rotaciju

Slika 43. Pospremanije loptica u obru¢ kroz longitudinalnu rotaciju

4.4.4. LONGITUDINALANA ROTACIJA

Longitudinalna rotacija je aktivnost nakon Cijeg savladavanja samostalne izvedbe plivaci
znaju kako inicirati pokret, mogu se odrzavati na vodi, znaju kada i kako uzeti zrak, imaju
dobru mentalnu prilagodbu i prihvatili su vodu kao nesto Sto ima pozitivan utjecaj na njihovo
tijelo i razvoj sposobnosti. Izvedba ove rotacije za 360° nalazi se u polaganju za dobivanje
zute znaCke gdje je plivaCi moraju demonstrirati u horizontali u bilo kojem smjeru, uz

minimalnu pomoc.
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Opis aktivnosti: U pocetnoj poziciji pliva€ pluta na ledima, lijeva ruka je pogréena i polozena

na prsa, dok je desna iza leda (slika 44). Pliva€ okrece glavu i o€i prema pomagacu koiji stoji
bo¢no s njegove desne strane te na taj nacin inicira i zapoc€inje rotaciju cijelim tijelom. U
djelomi¢noj rotaciji izvodi se okret za 180° (slika 46) S$to znali da se plivac rotira sve dok
cijelim licem ne ude u vodu, paralelno s dnom bazena i zatim se istim putem vraca nazad. U
potpunoj rotaciji od 360° (slika 47) pliva¢ se nakon dolaska licem i prednjim dijelom tijela
nastavlja rotirati u istom smjeru, a rotacija glavom je ponovo ta koji vodi pokret. Vjezbajuci
ovu aktivnost vazno je ponoviti je u obje strane, ali se pritom poloZaj ruku mijenja. Kada je

lice u vodi, plivac izdiZze zrak kroz nos.

Ove rotacije se mogu izvoditi koristeci razli€ite poloZaje ruku i nogu koje olakSavaju njihovo
izvodenje. Kako bi se lak8e odrzavali na vodi, plivaci prilikom podizanja iz pozicije stolice u
plutanje na ledima ruke dovode u uzru€enje (ruke u uzrucenje ne idu kroz odru€enje vec sto
je blize tijelu i $to manje kroz vodu kako bi tijelo bilo Sto mirnije) tako da su u zavrs$noj poziciji

dlan na dlanu. Rotacija u ovoj poziciji priznaje se u polaganju za Zutu znacku.

Krizanjem jedne noge preko druge takoder se moze olak$ati ova rotacija. Dozvoljena su dva
udarca nogama prilikom okreta.

Aktivnost mora biti izvedena na kontroliran i opusten nacin.

Polozaj pomagaca i potpora: Pomagac se nalazi pored plivaca, bo€no pored njegovih kukova.

Stoji na onoj strani plivata u kojoj ¢e se izvoditi rotacija. Ukoliko je potrebno, pomagac
potpomaze rotaciju tako da okrece kukove plivaca u smjeru rotacije, ali tek kada ju je pliva¢
sam inicirao i postignuo polozaj licem prema dolje (slika 45). Za razliku od drugih aktivnosti,

u ovoj pliva¢ ne mora ramenima biti u vodi.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zuta znacka

Slika 44. Pocetni i zavrsni polozaj za izvodenje djelomicne ili
potpune longitudinalne rotacije
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Slika 45. Potpora u izvodenju longitudinalne rotacije i
iniciranje rotacije glavom

Slika 46. Djelomi¢na longitudinalna rotacija (180°)

Slika 47. Potpuna longitudinalna rotacija (360°)
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4.5. IGRE ZA RAZVOJ KOMBINIRANE ROTACIJE

4.5.1. POGLEDAJ ME

Ova igra je aktivnost koju ¢ini kombinacija transverzalne rotacije prema naprijed |
longitudinalne rotacije u horizontali. Pliva¢i napreduju u mentalnoj prilagodbi, odvajanju,
kontroli disanja i kontroli kombinirane rotacije. Kombinacija ovih rotacija, ali kreCuéi iz
vertikalnog polozaja, nalazi se u polaganju za zutu znacku, bez potpore. Izvodi se bez ikakve
potpore te se u zavrSnom polozaju, nakon izdizanja prema naprijed iz plutanja, nalaze u
stabilnom vertikalnom polozaju $to je u ovoj igri prijelazni poloZaj preko kojeg plivaci dolaze

od jednog pomagaca do drugog.

Opis_aktivnosti, polozaj pomagaca i potpora: Aktivhost je moguce izvoditi u paru plivac-

pomagac, ali najcesSce se izvodi tako da jedan pliva€ radi s dva pomagaca. Pocetni polozZaj
plivada je plutanje na ledima uz potrebnu potporu ispod trupa koju mu pruza jedan od
pomagaca (blize ili dalje od kukova). Drugi pomagac je licem okrenut prema plivacu i drugom
pomagacu. Na dogovoreni znak pliva¢ se iz plutanja na ledima izdiZze prema naprijed, radi
pretklon glave koji je popracen puhanjem kada dode licem blizu vode, rukama ide prema
naprijed te preko polozaja stolice (slika 48) dolazi na prsa i §to brZze okre¢e glavu tako da je
jedno, u ovom slu¢aju desno, uho u vodi. Drugi pomagaC svojom desnom rukom prima
njegovu desnu te ga privla€i prema sebi tako da izvodi rotaciju koja ga dovodi u polozaj
plutanja na ledima (slika 49 i 50). Nakon toga plivaé ponavlja radnju i tako se vraca
pomagacu od kojega je prvo krenuo (slika 51). Naziv igre “Pogledaj me” je zbog upute koji
pomagac koji pomaze u longitudinalnoj rotaciji daje plivacu ¢im ga primi za ruku. Na taj nacin
uci inicirati rotaciju i olakSava izvodenje ove aktivnosti. Plivaci i pomagaci ponavljaju ovu
radnju viSe puta, mijenjajuci strane u koju se izvodi rotacija. Ukoliko se mijenja smjer rotacije,
mijenja se i ruka kojom pomagac prima plivaca, i uho plivaCa koje se nalazi u vodi koje je

vazno zbog smjera rotacije. Prilikom svih rotacija pliva¢ puse u vodu, ili u vodi.

Formacija: Slobodna postava, trojka

Halliwick znacka: Ako se aktivnosti izvodi uz pomo¢, radi se o zutoj znaci, ako se izvodi

samostalno, radi se o zelenogj
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Slika 48. Prelazak iz plutanja na ledima u
polozaj stolice i pruzanje ruke

Slika 49. Pocetak longitudinalne rotacije uz
pomo¢ pomagaca i pogled plivaca

Slika 50. Dolazak u plutanje na ledima

Slika 51. Vrac¢anje prema drugom pomagacu
kroz polozZaj stolice
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4.5.2. PRODI ISPOD MOSTA

Prodi ispod mosta igra je koja sadrzi kombinaciju transverzalne i longitudinalne rotacije.
Plivai napreduju u mentalnoj prilagodbi, odvajanju, kontroli disanja i kontroli kombinirane

rotacije.

Opis aktivnosti: Na po&etku izvodenja ove igre pliva¢ se nalazi u polozaju stolice, nogama na
dnu bazena, ramenima u vodi. Otprilike metar ispred njega nalazi se obru€ ili crvi¢ koji
predstavljaju most kroz koji pliva¢i moraju proc¢i. Na znak instruktora plivaé se odgurne
nogama od dna prema naprijed, ruke pruza ispred sebe te dovodi tijelo u horizontalni poloZaj
(slika 52). Te radnje spaja sa izvodenjem longitudinalne rotacije inicirajuéi pokret glavom koju
Sto ranije okrec¢e prema gornjem dijelu mosta (slika 53). Nakon to prode kroz obrug ili ispod
crvi¢a radi pretklon glave, puSe u vodu, ruke dovodi u predruCenje te se tako dovodi u
vertikalan poloZaj koji mora biti stabilan i kontroliran. Nakon Sto izvrSi aktivhost vra¢a se na

kraj kolone, a radnju ponavlja prvi plivac iz kolone koja ¢eka na red.

Polozaj pomagaca: Jedan od pomagaca koji su na bazenu pridrzava obru¢ ili crvi¢, dok se

instruktor ili jedan pomagac& nalaze licem okrenuti prema koloni, ali s druge strane “mosta”.
Ukoliko je potrebno pruzaju ruku plivacu na nacin koji je objasnjen u prethodnoj igri “Pogleda;j
me” kako bi olakSali longitudinalnu rotaciju ili transverzalnu rotaciju hvatom za bokove kada
se trebaju vratiti u vertikalan polozaj.

Formacija: Aktivnost se izvodi samostalno, ali formacija iz koje plivaci kre¢u je kolona.

Halliwick znacka: Zuta znacka

Rekviziti: Obrug ili crvi¢

Slika 52. Pocetak prolaska ispod mosta Slika 53. Prelazak u plutanje na ledima
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4.5.3. ROTACIJOM PRELAZAK U RAZLICITE NACINE PLUTANJA

Aktivnost koja ¢e biti ovdje opisana nalazi se u polaganju za dobivanje zelene znacke. S
obzirom kako se radi o slozenoj aktivnosti koja opisuje prelazak iz plutanja u oblik gljive u
plutanje na trbuhu te zatim u plutanje na ledima potrebno je savladati sve spomenute nacine
odrzavanja na vodi. Izvodenjem ove aktivnosti plivadi savladavaju mentalnu prilagodbu i
kontrolu disanja koja je njezina najvaznija komponenta, uzgon, transverzalnu i longitudinalnu

rotaciju te ravnotezu u mirovanju.

Opis aktivnosti: Pliva€ iz vertikalne pozicije bilo kojim nadinom zaranja na dno bazena (plitak

bazen), zauzima poloZaj gljive (noge su pogréene na prsima i obgrljene rukama, glava je u
pretklonu, prsa su usmjerena prema dnu bazena) te dopusta vodi, odnosno uzgonu da ga
vrati na povrSinu vode (slika 54). Kada pliva¢ ude u vodu mora puhati zrak kroz nos. Nakon
Sto dode na povrSinu vode u polozZaju gljive, pruza ruke i noge te dolazi u polozZaj plutanja
licem prema dolje (slika 55). Zatim pocinje rotaciju u stranu koju izabere $to inicira rotacijom
glave (slika 56.) te tako dolazi u polozZaj koji je siguran za disanje, a to je plutanje na ledima

(slika 57). Aktivnost mora biti izvedena na kontroliran i opusten nacin.

Polozaj pomagacda i potpora: Prilikom polaganja za znacku, potpora je dozvoljena samo kao

pomo¢ pri zaranjanju gdje se plivaé mozZe odgurnuti od ruku pomagaca. Dlanovi pomagaca
okrenuti su prema dnu bazena, a pliva¢ se od njih odguruje prema dolje. Uvjezbavajuci ovu
aktivnost, pomagal mozZe pruzati potporu za kukove kod lognitudinalne rotacije, ili kod

plutanja u svim spomenutim polozajima.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 54. Plutanje u obliku gljive
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Slika 55. Pruzanje iz oblika gljive

Slika 56. Longitudinalna rotacija nakon pruzanja

Slika 57. Zavr$na pozicija, plutanje na ledima

49



4.5.4. VEZIVANJE BRODA

Vezivanje broda je aktivnhost kojom se nakon odredenog zadatka koji se radi duz bazena
plivaci kroz longitudinalnu i transverzalnu rotaciju primaju za rub, uz asistenciju pomagaca.
Primjeri nakon kojeg se moze izvoditi ova aktivnost su “Morske alge” ili “Gliseri” u kojem se

plivaci nalaze ledima na povrSini vode.

Opis_aktivnosti: U poCetnom polozaju plivaci su u plutanju na ledima, ruke su pored tijela.

Kada se pocinju priblizavati rubu bazena, pocinju izvoditi logitudinalnu rotaciju koju iniciraju
okretanjem glave u desnu stranu (slika 58). Zatim lijevu ruku vade iz vode te je u smjeru
rotacije u kojem se tijelo okreCe prenose prema rubu bazena za koji se hvataju objema
rukama (slika 59 i 60). Vazno je aktivnhost ponoviti rotacijom tijela u lijevu stranu koju vodi
pokret glave u istu te pruzanje | prijenos desne ruke prema smjeru okretanja. Odmah nakon
iniciranja pokreta, pliva¢ puSe mjehurice u vodu. Nakon &to su se prsima nasli u vodi,

povlace kukove pod sebe te tako dovode noge u poziciju stolice.

Polozaj pomagaca i potpora: U poc€etnoj poziciji potpora je ispod trupa s obzirom da se

pliva¢i nalaze u plutanju na ledima. Dolazecéi do ruba bazena, pomagaci se pomi€u sa strane,
odnosno bo¢no pored glave plivata kako im ne bi smetali prilikom izvodenja okreta i
pruzanjem ruke na drugu stranu. Ako pliva¢ izvodi rotaciju u lijevu stranu, pomagac se nalazi
s njegove desne strane, a ukoliko izvodi u desnu, nalazi se s lijeve strane. Pomagac¢ daje
upute koju ruku plivaé mora izvaditi iz vode, a slobodno moze, kod usvajanja aktivnosti,
primiti njegovu nadlakticu te je skupa s njim prenijeti do hvata za rub bazena. Pomagac
desnom rukom hvata njegovu desnu, dok lijeva ruka jo$ uvijek ostaje ispod trupa. Nakon

okreta potpora se pomice na kukove, a pomagac iza plivaca.

Formacija: Samostalna izvedba. Kako se aktivnost odvija na rubu bazena, moze se reéi da

se izvodi u formaciji vrste.

Halliwick znacka: Crvena znacka

Slika 58. Pocetak rotacije prema rubu bazena
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Slika 59. Priblizavanje rukama prema rubu
bazena
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Slika 60. Hvat za rub bazena nakon kojega
se noge spustaju dolje
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4.6. IGRE UZGONA

4.6.1. PUZANJE PO DNU BAZENA/ SJED NA DNU BAZENA

Puzanje po dnu bazena aktivnost je u kojoj se plivaci susrecu s djelovanjem uzgona. Ovim
aktivnostima plivaCi veoma napreduju u mentalnoj prilagodbi i odvajanju jer zaranjaju glavom

u vodu te uée kako se zadrzati na dnu bazena.

Opis _aktivnosti: PoCetni polozZaj plivaca je vertikalan, glavom iznad vode. Pliva¢ udiSe zrak

ustima blizu vode, zaranja bilo kojim nainom u vodu i dolazi na dno bazena. Prilikom
zaranjanja ispuhuje zrak kroz nos $to mu omogucéava da se pluca isprazne te da se zadrzi na
dnu bazena. Kada dode na dno, potrebno je na njemu zadrzati se, stopalima i dlanovima na

podlozi, i izvoditi puzanje Sto duze moze (slika 61).

LakSa verzija ove aktivnosti je sjed na dnu bazena gdje pliva¢i nakon $to dodu na dno ne

moraju puzati, ve¢ sjednu i $to duze se zadrze u tom polozZaju (slika 62).

Nakon &to plivadu nestane zraka, odguruje se od dna te bilo kojim nadinom izranja na

povrsinu.

PoloZaj pomagaca i potpora: Pomaga¢ se nalazi ispred plivaCa te mu pruza potporu za

odguravanje ukoliko je potrebno. Dlanovi pomagaca okrenuti su prema dnu bazena, a pliva¢
se od njih odguruje prema dolje.

Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zuta znacka

Slika 61. Puzanje po dnu bazena Slika 62. Sjed na dnu bazena
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4.6.2. DOLAZAK U PLUTANJE U OBLIKU GLJIVE

Ovom igrom opisat ¢e se aktivnost kojom plivaci dolaze na dno bazena, a zatim se podizu na
povrSinu vode u plutanje u obliku gljive. Savladavaju mentalnu prilagodbu, transverzalnu
rotaciju, ravnotezu u mirovanju i uzgon koji je karakteristicna to¢ka ove aktivnosti. Za razliku
od prethodne opisane igre “Puzanje po dnu”, ovdje je potrebno nakon dolaska na dno
bazena (plitak bazen) (slika 63) ponovo doc¢i na povrSinu. Zato u plu¢ima mora ostati zrak

koji ¢e omoguciti tijelu da dode u polozaj plutanja u gljivi.

Opis_aktivnosti: Pliva¢ iz vertikalne pozicije bilo kojim nadinom zaranja na dno bazena i

zauzima polozaj gljive. Noge su pogrene na prsima i obgrljene rukama, glava u pretklonu, a
prsa su usmjerena prema dnu bazena. Prilikom zaranjanja plivac cijelo vrijeme puSe zrak
kroz nos, ali je vazno ne isprazniti cijela plu¢a kako bi se mogao ponovo, pomocu vode,
dignuti na povrsinu. Nakon $to je pliva¢ dosao do dna, dopusta vodi, odnosno uzgonu da ga

vrati na povrsinu u plutanje u obliku gljive (slika 64). PoloZaj je potrebno zadrzati 3 sekunde.

Polozaj pomagaca i potpora: Pomagac se nalazi ispred plivata te mu pruza potporu za

odguravanje ukoliko je potrebno. Dlanovi pomagaca okrenuti su prema dnu bazena, a pliva¢
se od njih odguruje prema dolje. Kod plutanja u obliku gljive potpora se pruza hvatom za
kukove, ukoliko je potrebno.

Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zuta znacka

Slika 63. Dolazak na dno bazena Slika 64. Podizanje prema povrSini u
obliku gljive
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4.6.3. IZRANJANJE PREDMETA

Izranjanje predmeta (slika 65 i 66) je igra u kojoj pliva€i napreduju u mentalnoj prilagodbi,
sagitalnoj, transverzalnoj i longitudialnoj rotaciji te uzgonu. Prilikom izvodenja ove aktivnosti
plivaci moraju gledati u vodu, §to se u Halliwick konceptu plivanja gotovo uvijek primjenjuje.
Ovom igrom pliva¢i spontano izvode sagitalne, transverzalne i longitudinalne rotacije,
usavrSavaju kontrolu disanja, kada treba udahnut, a kada je vrijeme za izaéi van vode kako
bi izdahnuli. I1zranjanje nekog predmeta s barem jednog metara dubine je jedna od aktivnosti
koju pliva€i moraju napraviti kako bi dobili Zutu znacku. Visina vode u kojoj bi se zadatak

trebao izvoditi bi trebala dopirati otprilike do visine prsiju pliva€a, ako uspravno stoji,

Opis aktivnosti: Pomaga¢ na dno bazena stavlja neki predmet, na primjer ribicu, koju pliva¢

mora izroniti. Plivac iz vertikalnog poloZaja bilo kojim na¢inom zaranja na dno bazena, uzima
ribicu u ruku te je vadi van iz vode. Pomaga¢ moZe na viSe mjesta u bazenu staviti predmet
koji tone, ili predmete poput raznih obru€a koji ne mogu potpuno potonuti, ve¢ se svaki zadrzi
na odredenoj dubini vode te dati zadatak plivaéu da ih skupi $to viSe moZe. Pliva¢ u vodi

mora ispuhavati zrak.

Polozaj pomagaca i potpora: U ovoj aktivnosti nema fizicke potpore pomagaca, ali se nalazi

pored njega, daje mu upute i prati njegovu izvedbu.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Izranjanje predmeta na metar dubine aktivnost je Zute znacke. Izranjanje

predmeta na vecoj dubini aktivnost je zelene znacke.

Slika 65. Izranjanje predmeta Slika 66. Izranjanje predmeta
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4.7. ODRZAVANJE RAVNOTEZE U MIROVANJU

4.7.1. RAVNOTEZA U POLOZAJU STOLICE

Ravnoteza u poziciji stolice moze se izvoditi na dva nacin, nogama na dnu bazena ili
nogama podignutima od dna bez ili uz potporu. To su naj¢esc¢i polozaiji iz kojih plivaci kre¢u
izvoditi aktivnosti i igre Halliwick koncepta plivanja te se, u kombinaciji s radom Saka i
podlaktica (sculling) (slika 67), u samostalnoj izvedbi, takoder nalaze u polaganju za
dobivanje zelene znacke. Plivacdi moraju biti u stabilnoj poziciji koja osigurava siguran polozaj

za disanje. Dah se ne smije zadrzavati ve¢ je tempo disanja normalan.

Opis aktivnosti: Plivaci su u vertikalnoj poziciji, ruke su u predru€enju, glava je u produzetku

trupa i jedina izvan vode. Noge su pogréene u koljenima, a stopala na dnu bazena. Kada
plivaci postanu stabilni u toj poziciji, ne dozvoljavajuci silama gravitacije i uzgona da ih
prevrnu, podizu noge od dna bazena. Noge su i dalje pogr€ene u koljenima, tempo disanja je
uobiCajen. Prilikom odrazavanja ravnoteze u ovakvoj poziciji ne bi smjelo biti nikakvog
pokretanja udovima te plivaé mora puhati ili mrmoriti kada se licem priblizava, ili se ono

nalazi u vodi. Cilj je samostalno, opusteno i kontrolirano odrZzavati ravnotezu.

Polozaj pomagaca i potpora: Pomagac¢ se nalazi okrenut licem prema plivacu, ramenima u

vodi. Pomagac¢ pruza potporu putem kratke i duge ruke u oba nacina odrzavanja ravnoteze u
poziciji stolice. Kada pliva¢ savlada nacin kada su noge na dnu bazena, pomaga¢ potporom
duge ruke pomazZe u savladavanju odrzavanja ravnoteze kada podigne stopala od dna. U

sljedeéem stupnju potporu mijenja na kratku ruku.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 67. Odrzavanje ravnotezZe u poloZaju stolice uz rad Saka i podlaktica (sculling)
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4.7.2. PLUTANJE NA LEDIMA

Sposobnost odrzavanja ravnoteze plutajuéi na ledima je aktivnost nakon Cdijeg su
savladavanja plivai spremni zapoceti s osnovnim plivackim pokretima. U polaganju za
zelenu znacku potrebno je nepomicno plutati na ledima 10 sekundi, a ukoliko takav nacin
plutanja nije mogudéi, instruktor dopusta plutanje u vertikalnom poloZaju ili u obliku gljive.
Kako bi pliva¢ uspio deset sekundi nepomiéno plutati na ledima, centar gravitacije i uzgona
moraju biti u vertikalnoj liniji. U opisu aktivnosti, osim opisa poloZaja koji mora biti odrzan,

opisat ¢e se kako se moze postici da centri sila budu u vertikalnoj liniji.

Opis aktivnosti: Plivaci iz vertikale pozicije, odnosno iz pozicije stolice, rade zaklon glavom

prema vodi, podiZu noge prema povrsini te tako dolaze u polozZaj plutanja na ledima. U
ovakvom pravilnom odrazavanju ravnoteze, tijelo je pruzeno, glava je u produZetku tijela, usi
su u vodi, a ruke opustene pored tijela (slika 68). Pliva¢ mora plutati bez ikakvog pokretanja
udova i odrzavati normalan tempo disanja. Ukoliko plivaeve noge tonu, pliva¢ spusta
stopala savijaju¢i koljena, podize bokove na povrSinu, diZze ruke u uzru€enje uz fleksiju u
ruénom zglobu tako da su prsti Saka pruzeni izvan vode (slika 69). Cilj je samostalno,

opusteno i kontorlirano odrzavati ravnotezu.

Potpora pomagaca i potpora: Pomaga¢ se nalazi iza glave plivaa pruzaju¢i mu potporu

ispod trupa, ramenima u vodi. Ukoliko pliva€ radi odredene kretnje kako bi doveo tijelo u
poloZaj u kojem moze plutati, pomagac je bo&no pored njega, pruzajuéi mu potporu hvatom

za kukove.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 68. Plutanje na ledima
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Slika 69. Plutanje sa savijenim koljenima i rukama u uzrucenju

4.7.3. PLUTANJE U OBLIKU GLJIVE

Plutanje u obliku gljive je polozaj u kojem plivaci najlak$e plutaju i koja je alternativa koja bi
se trebala koristiti za polaganje zelene znatke samo za one za koje instruktor smatra da
zaista lako tonu. Prilikom polaganja potrebno je polozaj zadrzati tri sekunde. U ovom nacinu

plutanja najmanja povrsina ljudskog tijela je van vode.

Ako pliva€ lako tone u odrzavanju vertikalnog poloZzaja ili plutanja na ledima, oCekuje se da

¢e u obliku gljive pliva¢ sporije tonuti (Halliwick udruzenje za terapijsko plivanje, 2008).

Opis aktivnosti: Pliva¢ iz pozicije stolice radi pretklon glave, uzima zrak, povlaci koljena na

prsa koja obgrli rukama i okreée se prsima prema dnu bazena. Cilj je samostalno, opusteno i

kontrolirano odrzavati ravnotezu.

PoloZaj pomagaca i potpora: Pomagac¢ se nalazi bo¢no pored plivaca | ukoliko je potrebno

hvata ga za kukove radi odrzavanje stabilne pozicije.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 70. Plutanje u obliku gljive
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4.7.4. ODRZAVANJE RAVNOTEZE U TURBULENTOJ VODI

Prema Halliwick udruzenju za terapijsko plivanje (2008) ravnoteza se moze odrzavati u
polozaju stolice s turbulencijom iza, naprijed ili sa strane, u plutanju na ledima sa stvorenom
turbulencijom ispod stopala ili sa strane, u asimetriénoj poziciji plutanja, vertikalno ili
horizontalno krecuc¢i se u krug te igrom kanui. Kao primjer za ovakav nacin odrZavanja
ravnoteze opisat e se plutanje na ledima kada ostali plivaci i pomagaci koji sudjeluju u satu
stvaraju turbulenciju tako da se krec¢u u krug. Turbulencijom nastojimo izbaciti pliva¢a iz

ravnoteze i otezati mu odrzavanje na vodi.

Opis aktivnosti: U ovoj igri jedan se pliva€ nalazi unutar kruga i izvodi zadatak odrzavanja

ravnoteze u turbulentnoj vodi, dok su ostali plivaéi i pomagaci oko njega u krugu drzeéi se za
ruke. Pliva€ koji je unutar kruga iz vertikalne pozicije se podize u plutanje na ledima. Kada
ostvari ravnoteZzu koja je stabilna i sigurna za disanje, ostali plivai i pomagaci se po¢nu
kretati u krug, svi u istom smjeru te na taj nacin stvaraju turbulenciju. Plivaci i pomagaci koji
su u krugu smiju skakati i izlaziti ramenima iz vode jer je njihov cilj stvoriti Sto vecu
turbulenciju, a cilj pliva¢a unutar kruga je da odrZi ravnoteZu bez obzira na oteZzane uvjete
(slika 72).

PoloZaj pomagaca i potpora: Plivaé se nalazi izmedu dva pomagaca, odnosno pomagac

izmedu dva plivaCa, svi se drze se za ruke i tako Cine povezani krug. Krug se ni u jednom

trenutku kroz igru ne smije raspasti.

Formacija: Plivacgi i pomagaci koji stvaraju turbulenciju su u formaciji kruga (slika 71).

O T O
® o ©
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@ PLIVAC
o POMAGAC

Slika 72. Odrzavanje ravnoteze u
turbulentnoj vodi stvorenoj od instruktora i
pomagaca

Slika 71. Polozaj pomagaca i
plivaCa kao $to je opisano u opisu
igre
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4.8. PLOV PO TURBULENCIJI

U svijetu plivanja postoje brojne rasprave oko jednostavnih fiziCkih principa koji Cine
propulziju u vodi, a jedan od tih principa ukljuen je u stvaranje podrucja niskog pritiska koja
su prouzro¢ena kretnjama tijela koja stvaraju turbulenciju. Tada ¢e doéi do kretanja plivaca
zbog razlike u tlakovima kao $to je slu€aj u plovu po turbulenciji (Halliwick udruzenje za
terapijsko plivanje, 2008). Pomagac koji stvara turbulenciju i pliva¢ nisu u nikakvom fizickom
kontaktu, ali se kre¢u u istom smjeru. Tokom aktivnosti plivaé mora biti opusten, kontrolirati

rotacije tijela, izbjegavati pokretanje udova te zadrZzavanje daha.

Opis aktivnosti i poloZaj pomagaca: Pomagac se nalazi iza glave pliva¢a, ramenima u vodi, a

ruke su poloZene na vodu oko glave i njegovog trupa (slika 73). Pliva¢ pluta na ledima. Kada
plivacev polozaj bude smiren, kontroliran i siguran za disanje, pomagac se pocinje kretati u
nazad te bez ikakvog fizickog kontakta vuée plivata za sobom (slika 74). Aktivhost se moze
izvoditit tako da pomagac radi turbulenciju rukama ispod ramena plivac¢a, i dalje se kre¢uci u
nazad.

Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 74. Smjer kretanja i mjesto na kojem pomagac izvodi turbulenciju rukama
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4.9. IGRE JEDNOSTAVNOG NAPRETKA | OSNOVNIH PLIVACKIH POKRETA

4.9.1. RAD NOGAMA NAKON KLIZANJA

Ova aktivnost spada u desetu tocku Halliwick koncepta plivanja, u dio jednostavnog napretka
te se izvodi ako su plivaci usavrsili sve prethodne toc¢ke prema kojima se izvodi program. U
ovoj aktivnosti cilj je plivace nauditi pravilan rad nogama, u polozaju plutanja na ledima (slika
75).

Opis_aktivnosti: Plivadi se drZze rukama za rub bazena, a stopala su podignuta od dna i

poloZzena na zid ispod razina ruku. Noge su pogréene u koljenima. Na znak plivaci glavom
rade zaklon, odguruju se nogama od ruba bazena, a ruke stavljaju uz tijelo u prirucenje.
Nekoliko metara izvode klizanje sve dok tijelo ne pocinje gubiti brzinu te tada pocinju raditi
naizmjeni¢ne udarce nogama. lzvode ih na nacin da pruZzenu nogu vracaju prema dolje,
nakon toga je savijaju u koljenu i izvode udarac prema gore koji zavrSava ispod ili na samoj
povrdini vode. Tokom rada nogama, tijelo je pruzeno, sa §to manje longitudinalnih rotacija, a

stopala su u potpunoj ekstenziji.
Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

i <8 S >

Slika 75. Rad nogama, ruke prirucene
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4.9.2. KRETANJE KROZ VODU RADOM SAKA | PODLAKTICA (SCULLING)

Kretanje kroz vodu pokretima Saka i podlaktica (sculling) je jednostavan pokret rukama u
zglobu Sake koji spada u jednostavan napredak Halliwick koncepta plivanja i koji omogucava
kretanje tijelom kroz vodu, naprijed ili unazad. U Halliwick konceptu plivanja najceS¢e se

izvode pored tijela, u razini kukova jer se tamo nalazi centar gravitacije.

Opis_aktivnosti: Pliva¢ pluta na ledima, ruke su pruzene i malo odmaknute od tijela. U

pocetnoj poziciji dlanovi ruku su okrenuti prema dnu bazena. Pliva¢ s obje ruke istovremeno
pocinje izvoditi pokrete u zglobu Sake koju prati podlaktica te se tako kre¢e kroz vodu
naprijed (noge idu prve) ili unazad (glava ide prva). Pokretima u ruénom zglobu kojeg plivaci
izvode opisuju osmicu. U kretanju tijela kroz vodu unazad (slika 76), palac svake ruke je
okrenuti prema stopalima, a zatim pokretima osmice, $ake grabe vodu prema tijelu. U
kretanju tijela kroz vodu prema naprijed, palci svake ruke su lagano okrenuti prema glavi
tijekom zaveslaja prema tijelu, a mali prsti su okrenuti prema glavi tijekom zaveslaja od tijela.
Tijelo je kroz cijelu aktivnost i duzinu bazena opusteno i ravno te su ruke jedini dio tijela koje

ne miruju. Disanje je normalnog tempa.
Formacija: Slobodna formacija

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 76. Kretanje kroz vodu unazad, pokretima $aka i podlaktica
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4.9.3. LEDNO PLIVANJE S DVIJE RUKE

Ledno plivanje s dvije ruke spada u desetu to¢ku programa, u osnovni plivacki napredak. Ako
pliva¢ dode do izvodenja ove vjezbe znadi da je savladao sve nadine plutanja, sve ravnoteze

i stabilizirao svih prethodnih devet to¢aka Halliwick koncepta plivanja.

Opis aktivnosti: Pliva€ je u polozaju plutanja na ledima, tijelo je potpuno ravno, usi su u vodi,

noge su opustene. Na znak pliva€ kreée raditi zaveslaj unazad, s obje ruke istovremeno.
Pruzene ruke izlaze van iz vode kod natkoljenica, te pruzene ulaze u vodu $to dalje iza glave
plivaca. Palac prvi izlazi iz vode, a mali prst prvi ulazi u vodu. Glava je stalno van vode, a
tijelo prilikom zaveslaja miruje sa $to manje rotacija koje plivaé mora kontrolirati. Zatim
pocinje raditi naizmjeniéne udarce nogama koje koordinira sa zaveslajem rukama. Tempo
disanja je uobiCajen.

Formacija: Slobodna postava

Halliwick znacka: Zelena znacka

Slika 77. Izlazak ruku iz vode Slika 78. Prebacivanje pruzenih ruku iza glave

Slika 79. Ulazak pruzenih ruku u vodu Slika 80. Zaveslaj kroz vodu
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5. ZAKLJUCAK

Halliwick koncept plivanja je pristup koji se provodi sa ciliem unapredenja Zzivota djece i
osoba s intelektualnim teSkocama i tjelesnim invaliditetom. Kako vjezbanje u vodi i
savladavanje neke od tehnika plivanja moze biti njihov jedini nadin samostalnog kretanja u
prostoru, trebalo bi poticati na provodenje i popularizaciju ovakvog nacina ucenja plivanja.
Djeca uce plutati, odnosno odrzavati se na vodi prolazeci kroz razliCite polozaje tijela te na taj
nacin postizu siguran boravak u vodi. Spomenuto postizu kroz aktivnosti i igre koje se
temelje na programu deset to€aka, a koje su osmisljene i prilagodene djeci koja sudjeluju u
programu. Halliwick koncept sadrzi veliki broj igara koje se mogu prilagoditi i nadograditi
prema sposobnostima i Zeljama djece, ali uzimajuci u obzir temeljne principe i ciljeve ovog
pristupa. Igre opisane u radu rasporedene su prema programu deset toCaka te tako
predstavljaju primjer izvodenja aktivnosti i utjecaja na napredak plivaca. lako je odredena
igra svrstana samo pod jednu tocku, u pravilu djeca prolaze kroz viSe njih u samo jednogj
aktivnosti. Opisane aktivnosti pomagaca ukazuju na veliku vaznost individualnog pristupa ciji
pravilan rad i odnos prema plivau daje vidljive rezultate u tjelesnom, psiholoSskom i
socioloSkom segmentu. Ukazuje kako interakcija izmedu plivaca, pomagaca i vode grupe
mora biti programski iskoriStena zbog vece efikasnosti i motivacije za vrijeme treninga. Kroz
igre opisane u radu djeca nesvjesno usavrSavaju odredene kretnje koje ponavljaju mnogo
puta Sto im omogucuje prilagodbu, paméenje, povezivanje pojmova i zadataka, koordinaciju
pokreta i jaCanje miSica, posebice diSnih. Zaklju¢no, Halliwick koncept plivanja kroz igru
omogucava da djeca dozive srecu u vodi i nauCe neSto Sto mogu primjenjivati u
svakodnevnom Zivotu. Kvaliteta i zna€aj ovakvog pristupa kod djece s teSkocama u razvoju
i/ili intelektualnim teSko¢ama je veoma visoka i Sirokog spektra te se moze prilagoditi svim
plivaima bez obzira na razinu usvojenosti plivanja. Ovakav nacin provodenja igara i

aktivnosti sve je CeSci oblik rehabilitacije, socijalizacije i rekreacije.
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