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PRIMERJAVA USPESNOSTI UCENJA PLAVANJA PRSNO Z OSNOVNO
OZIROMA NADALJEVALNO TEHNIKO PRI PLAVALCIH ZACETNIKIH

Jan Kovaé

IZVLECEK

Namen diplomske naloge je bil ugotoviti ali obstajajo razlike v uspe$nosti u¢enja prsnega med
osnovno oziroma nadaljevalno tehniko pri plavalcih zacetnikih.

V raziskavi je sodelovalo 37 otrok, starih od 5 do 8 let. Ucenje je potekalo po 10 dnevnem
programu. Ucenci so bili razdeljeni v 2 skupini. Kontrolno, ki se je ucila po osnovni tehniki,
in eksperimentalno, ki se je ucila po nadaljevalni tehniki. Prvo in zadnjo uro smo preverili
znanje plavanja vadecih.

Primerjavo uspesnosti ucenja smo opravili glede na Nacionalna merila za ocenjevanje znanja
plavanja v Sloveniji in glede na oceno izvedbe plavalne tehnike. Rezultate smo analizirali s
pomocjo statisticnega programa SPSS (t-test za neodvisne vzorce), kjer smo potrdili, da ni
statisti¢nih razlik pri uspesnosti u¢enja med osnovno in nadaljevalno tehniko.

V diplomski nalogi smo ugotovili, da ni razlik v u¢enju osnovne oziroma nadaljevalne tehnike
plavanja glede na izbrane kriterije. Ucenje po nadaljevalni tehniki se je izkazalo za uspesno
pri u€enju udarca in zaveslaja, nekoliko manj pa pri u€enju koordinacije z dihanjem. V
primeru poznavanja osnovne tehnike udarcev ali zaveslajev prsno ali koordinacije tehnike
prsno, se u¢enje po nadaljevalni tehniki ni izkazalo za ucinkovito v tem starostnem obdobju
zaradi predhodnega znanja. Pri raziskavi smo potrdili, da je uenje otrok po nadaljevalni
tehniki smiselno in podobno uspesno kot ucenje po osnovni tehniki, s tem da je u€enje po
nadaljevalni tehniki boljSa podlaga za nadaljne u€enje in izpopolnjevanje pri plavanju tehnike
prsno.
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COMPARISON PERFORMANCE IN LEARNING TO SWIM BREASTROKE WITH
BASIC OR ADVANCED TECHINQUE IN SWIMMERS BEGINNERS

Jan Kovaé
ABSTRACT

The purpose of this diploma was to determine whether there are differences in performance
between basic learning and advanced technique learning for swimmers beginners.

The study involved 37 children,aged 5 to 8 years. Learning was based on a 10 day program.
Students were split into two groups. Control group, which was taught basic techniques and
experimental, which was taught advanced technique. The firs and the last day we checked
childrens swimming skills.

Comparing the effectiveness of learning was conducted according to the National criteria for
assessing the knowledge of swimming in Slovenia and the evaluation of the implementation
of swimming techniques. The results were analyzed using statistical program SPSS (t-test for
independent samples), where we confirmed that there are no statistical differences in
performance between learning basic and advanced techniques.

In this diploma, we found that there were no differences in learning basic swimming
techniques or advanced swimming techniques, based on selected criteria. Learning the
advanced technique has proven to be successful in learning strokes and kiks and a bit less
successful in learning the coordination of breathing.

In the case of knowing the basic techniques of strokes or kiks breaststroke, breaststroke
technique or coordination, the learning based on advanced technique did not turn out to be
effective in this age group due to prior knowledge. In this diploma we confirmed that
learning the children by advanced technique makes sense and is as successfull as learning the
them by basic techniques, with diference that learning by advanced technique gives children
better base for further larning and perfecting breaststroke.
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1 UVOD

1.1 PLAVANJE

Ce je v gibalnem smislu hoja osnovni nadin gibanja na kopnem, potem je plavanje osnovni
nacin gibanja v vodi. Plavanje predstavlja ¢lovekovo obvladovanje vode z lastnimi silami, Ki
mu omogoc¢ajo varno gibanje v Zeleni smeri na vodni gladini ali pod njo (Kapus,2002).
Specifi¢nost plavanja kot Sporta je, da se odvija v drugatnem mediju kot ¢lovek biva, in to je
voda.

Poleg spremembe okolja je pomembna tudi sprememba polozaja telesa v vodi. Clovek je
vajen gibanja v pokon¢nem polozaju, v vodi pa se sooCi z vodoravnim polozajem in
vzgonom, ki povzroc¢ita popolnoma drugaéno gibanje kot na kopnem.

Osnova za varno ucenje je prilagajanje na vodo. S prilagajanjem zacnemo v krogu druZine.
Kopanje, igranje, umivanje obraza so prvi stiki otroka z vodo, ki so zelo pomembni za njegov
obéutek v vodi, in izgubljanje strahu pred vodo (Maraci¢, 2009). Pomembno je, da se
naucimo pravilno plavati. To pomeni, da obvladamo vsaj osnovne plavalne tehnike, da znamo
poskrbeti tako za svojo kot tudi splosno varnost.

1.1.1 Pomen plavanja z razli¢nih vidikov

Kapus s sodelavci omenja 7 vidikov, na katere ima plavanje mocan vpliv:

- varnostni vidik:
problem utopitev je zelo perec, saj se je po letu 1969 utopilo ve¢ kot 1600 ljudi.
Povecuje se Stevilo dejavnosti v vodi in ob njej, kar predstavlja povecano nevarnost za
utopitve. S sprejetjem zakona 0 varnosti na javnih kopalis¢ih (leta 1987) Stevilo
utopitev upada, $e vedno so zaskrbljujoce utopitve v neurejenih vodah;

- bioloski vidik:
plavanje omogoca celostni razvoj telesa. Primeren je tako za starostnike kot za
rehabilitacijo po poSkodbi. Pomaga pri korekciji telesne drze, izdihovanje v vodo
predstavlja izvrstno vajo za dihalne miSice in skoraj ne prihaja do poskodb;

- psiholoski vidik:
Plavanje z nizko in srednjo intenzivnostjo zmanjSuje anksioznost in depresivnost ter
izboljSuje razpoloZenje, samopodobo in ugodno vpliva na spanje;

- sociolosko — socialni vidik:
plavanje predstavlja sorazmerno majhen stroSek osebnega ali druZinskega proracuna.
Pri ucenju se oblikujejo skupine, ki omogocajo skupna druzenja, navezovanja
trajnejsih stikov, prijateljstev;

- vzgojno — izobrazevalni vidik:
ob osvajanju novih gibalnih znanj ima plavanje tudi pomembne vzgojne ucinke,
premagovanje strahu pred globoko vodo. Pomembno razvija tudi moralno — eti¢ne
vrednote v smislu, ali je plavalec pripravljen pomagati soplavalcu ali ne.

- $portno rekreativni vidik:
plavanje sodi med osnovne Sporte, ki so dostopni vecini splosne populacije, in s tem
ponuja moznost aktivnega prezivljanja prostega Casa. Z razvojem Sportno rekreativne



dejavnosti se je razvil tudi Sportno rekreativni turizem (bazeni, savne, Sole plavanja,
potapljanja, vodna aerobika, jadranje, ipd.).

- tekmovalni vidik:
omogociti nadarjenim ucencem vkljuCevanje v tekmovalno plavanje, omogciti
vrhunskim tekmovalcem vrhunske razmere, organizirati domaca in mednarodna
tekmovanja (Kapus, 2002).

Pri uspesnem ucenju ima pomembno vlogo tudi Sportnikova osebnost. ki zajema razli¢ne
vidike. Predvsem moramo biti pozorni na konstitucijske lastnosti (telesne znacilnosti);
znacilnosti temperament posameznika; kako se odziva na draZljaje; znacaj ali karakterne
lastnosti (posten, potrpezljiv); dinami¢ne poteze kot so motivacija in zelja; in sposobnosti
(razli¢ne zmoznosti, spretnosti, kapacitete) oziroma razli¢ne zmoznosti za posamezne dosezke
(Tusak in Tusak, 2003).



2 PREDMET IN PROBLEM

2.1 PLAVALNE TEHNIKE

Plavalne tehnike so nacini cikli¢nega gibanja plavalca med plavanjem. Plavalne tehnike so:
kravl, prsno, hrbtno in delfin. V procesu u¢enja plavanja si sledijo razli¢ne oblike plavalne
tehnike: osnovna, nadaljevalna in tekmovalna oblika (Kapus, 2002).

Pri plavanju je pomembno osvojiti pravilen polozaj telesa, udarec, zaveslaj in nato pravilno
koordinacijo plavanja. Brez pravilne in u¢inkovite izvedbe gibanja je plavanje neu¢inkovito in
posledi¢no lahko tudi nevarno. Pri uc¢enju plavanja uporabljamo dve stopnji ucenja plavalnih
tehnik: osnovno in nadaljevalno tehniko.

Osnovna tehnika, ki je najpreprostejsa oblika plavanja, temelji na preprostih udarcih in
zaveslajih. Namen je, da u¢encu omogoci predvsem izkoriS¢anje vle¢ne sile obdrzanja na
vodni gladini. Nadaljevalna tehnika, ki je =zahtevnejSa oblika plavanja, temelji na
ucinkovitej$ih udarcih in sestavljenih zaveslajih pod vodo. Namen je, da u¢encu omogoci
premikanje na vodni gladini, ob izkori§¢anju kombinacije vlecne in vijacne sile (Kapus,
2002).

2.1.1 Prsnho

Prsno je najpocasnejSa plavalna tehnika, in sicer ima najmanj racionalen zaveslaj. Je edina
tehnika, kjer se vracanje rok odvija pod vodo (potopljeni so vsaj komolci pod vodo), ter ima
vmesno fazo drsenja, kjer se ne ustvarja propulzije, ne z rokami in ne z nogami. (Butler,
2000).

2.1.1.1 Osnovna tehnika prsno

Polozaj telesa se spreminja. Med izdihovanjem plavalec drsi iztegnjen v prsnem poloZaju na
vodni gladini z glavo med vzro¢enimi rokami. Med vdihom ima plavalec glavo dvignjeno 1z
vode, noge pa potopljene pod vodno gladino (Kapus, 2002).

Udarci so sonozni pod vodno gladino. Iz drsenja plavalec pokr¢i noge v kolenih, da pete
pribliza zadnjici. Nastavi stopala, plavalec upogne in zasuka stopala navzven. Izvede
polkrozni udarec, ven, nazaj, dol in noter. Udarec konfa z iztegnjenimi nogami. Hitrost
udarca se skozi faze stopnjuje (Kapus, 2002).

Zaveslaji so soro¢ni pod vodno gladino. Plavalec za¢ne z zajemanjem, zasuk dlani ven.
Vlecenje, kjer plavalec zavesla z iztegnjenimi rokami ven in nazaj do ¢elne ravnine ramen,
nato plavalec pokr¢i roke v komolcih in s polkroZznim gibom podlahti noter pribliza dlani
skupaj pred telesom. Plavalec zakljuci zaveslaj z vracanjem rok pod vodo (Kapus, 2002).

Ob zacetku vleCenja za¢ne dvigovati glavo. Ob zakljucku zaveslaja pod vodo ima glavo v

ey
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Plavalec za¢ne zaveslaj iz drsenja v prsnem polozaju. Trenutek zatem zacne z dvigovanjem
glave in nazadnje Se krc¢iti noge v kolenih. Ob zakljucku zaveslaja pod vodo ima glavo v
najvi§jem polozaju in noge pokréene ter pripravljene za udarec. Nato so€asno iztegne telo z
vracanjem rok pod vodo, spusanjem glave med roke in z udarcem. Po koncu cikla drsi v
iztegnjenem poloZaju na vodni gladini z glavo med vzrocenimi rokami (Kapus, 2002).

2.1.1.2 Nadaljevalna tehnika prsno

Pri nadaljevalni tehniki prsno plavalec izpopolnjuje polozaj telesa, udarec (0zZji polozaj
kolen), zaveslaj (0Zji in u€inkovitejsi zaveslaj z aktivnim gibanjem glave med roke pod vodno
gladino) in koordinacijo tehnike (aktivnejSe gibanje bokov) (Kapus 2002).

Plavalec z aktivnim potapljanjem glave in s polkroznim udarcem ustvarja rahlo valovito
gibanje telesa. Plavalec tako ob kréenju in zaveslaju boke spusca in ob udarcu in vracanju rok
pod vodo boke dviguje (Kapus, 2002).

Udarec je sestavljen iz petih faz, in sicer kréenja nog, udarca ven, dol, noter in drsenja. Pri
kréenju mora plavalec pokrciti kolena tako, da pete pribliza zadnjici, pri tem spusti boke.
Kolena so v $irini bokov. Pri nastavljanju stopal je plavalec pozoren, da jih upogne in zasuka
ven. Pri tem gleZnje potisne toliko ven, da ima stopala pri zacetku udarca SirSa od kolen.
Udarec je polkrozen ven in nazaj. V zakljuc¢ku udarca, ko ima plavalec ze noge skoraj
iztegnjene, zane ob udarjanju ven in nazaj udarjati Se dol. Plavalec konca udarec z udarcem
noter, pri tem dvigne boke. Hitrost udarca se skozi faze spreminja. Plavalec pocasi kréi noge
in hitro udarja ven, dol in noter (Kapus, 2002).

Slika 1 . Primer nadaljevalnega udarca prsno (Goswim.tv, 2015).



Slika 1 prikazuje nadaljevalni udarec prsno, v fazi nastavljanja stopal, ko ima plavalec stopala
sirSa od kolen.

Zaveslaji so soro¢ni pod vodno gladino. Zaveslaj razdelimo na gib ven, zajemanje vode, gib
dol, gib noter, vrac¢anje rok pod vodo in drsenje. Plavalec zavesla ven z iztegnjenimi rokami.
Gib je pocasen in sproSCen. Plavalec zajema vodo mimo boc¢nih ravnin ramen. Pri tem
upogiba dlani ven in nazaj od zaCetnega polozaja, kjer ima dlani zasukane dol, do kon¢nega
polozaja, kjer ima dlani zasukane ven in nazaj. Plavalec kr¢i roke v komolcih in polkrozno
giba podlahti dol in ven do polozaja, ko ima komolca vi§je od zapestij in dlani. Plavalec z
dlanmi vodi gib dol do polozaja visokih komolcev v Celni ravnini ramen. Plavalec izvede
polkrozno gibanje s podlahtmi noter, medtem ko komolcev ne premika. Dlanem, ki jih
pribliza skupaj pred telesom, sledi tudi s komolci. Ko ima plavalec dlani in komolce skupaj
pred telesom, zasuka dlani gor proti vodni gladini in za¢ne iztegovati roke. Med iztegovanjem
rok zasuka dlani dol. Roke vraca v zacetni polozaj nad ali pod vodno gladino. Hitrost gibanja
rok je med vracanjem manj$a od hitrosti med zaveslajem pod vodo. Ob gibu ven zaéne

Slika 2. Primer nadaljevalnega zaveslaja prsno (Cermak, 2015).

Na sliki 2 je prikaz nadaljevalnega zaveslaja prsno, v fazi aktivnega dvigovanja ramen in
vracanja rok nad vodo.

2.1.1.3 Primerjava osnovne in nadaljevaln tehnike prsno

Osnovna tehnika Nadaljevalna tehnika

Zaveslaj Udarec Zaveslaj Udarec
1 Zajemanje 1 Kréenje nog 1 Gib ven 1 | Kréenje nog
2 VleCenje 2 Nastavek stopal 2 Zajemanje 2 | Udarec ven
3 Odrivanje 3 | Udarec veninnazaj | 3 Gib dol 3 | Udarec dol
4 Zakljucek 4 Drsenje 4 Gib noter 4 | Udarec noter
5 | Vracanje rok pod vodo 5 | Vracanje rok po vodo | 5 Drsenje
6 Drsenje 6 Drsenje
Slika 3. Primerjava osnovne in nadaljevalne tehnike prsno

Glavna razlika med osnovno in nadaljevalno tehniko je v tem, da so faze pri osnovni tehniki
enostavnejSe in jih je manj (gl. udarec). Osnovna tehnika kot Ze samo ime izda temelji na
preprostih izvajanjih, ki omogocajo premikanje po vodni povrsini, medtem ko pri nadaljevalni
tehniki zelimo, da je plavanje ¢im bolj u¢inkovito. Pri tem iS¢emo nacin zaveslaja in udarca,
ki bo izpolnil kriterije, da ustvarja ¢im manjsi upor in ¢im ve¢jo ucinkovitost (propulzijo).
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2.2 METODICNO UCENJE PRSNEGA

Pri u€enju novega gibanja upostevamo verbalno-kognitivno fazo, asociativno fazo in fazo
avtomatizacije (Skof, 2007).

Zacetna faza je verbalno — kognitivna faza, kjer je ucencu vaja in gibanje popolnoma novo in
neznano. Gibanje je nekoliko togo, nekoordinirano in s Stevilnimi odve¢nimi gibanji. Naloga
ucenca v tej fazi je, da razume zahtevane gibalne naloge in ve kaj mora storiti, da bo izvedba
gibalne naloge uspesna. UCenec izvaja vaje v olajSanih okolis¢inah, pomembno je tudi, da se
vade¢i pocuti prijetno in naj izvede dovolj veliko Stevilo ponovitev, da si gibanje dobro
zapomni. V tej fazi so zelo pomembne razlage, prikazi in demonstracije ucitelja pri ucenju in
napredovanju v gibalnih nalogah (Skof, 2007).

Najboljsa razlaga, kdaj u€enec preide v asociativno fazo je, kadar zacuti in se zaveda novega
gibanja. Pri tem je njegovo gibanje tekoCe, napake so prisotne, vendar so manj$e in manj
pogoste. V tej fazi je pogostost vadbe klju¢na (vsaj vsak drugi dan), da si u€enec uspesno
zapomni pravilen vzorec gibanja. Ucenec je ze med uclenjem sposoben izvajati bolj
specificnejSe in natancnejSe naloge. Sposobni so zaznati razlike v izvedbah gibanja. Za
napredek je zato potrebno veliko Stevilo pravilnih ponovitev in postopno povecanje
zahtevnosti vaj (Skof, 2007).

Z ucinkovitim in doslednim izvajanjem vaj, u€enec preide v kon¢no fazo, kjer je ucinkovitost
gibanja na meji avtomatizacije. Kar pomeni, da ucenec lahko vadi brez zavestnega nadzora.
Gibanje je tekoce, natancno in ne potrebuje neprestanih povratnih informacij. Ucenec je
sposoben izvajati gibanje tudi v nestandardnih in zelo zahtevnih okolis¢inah (Skof, 2007).

Vsako ucenje plavanja vkljuCuje najprej prilagajanje na vodo. Postopek ucenja prsnega
delimo na ucenje polozaja telesa, udarec, zaveslaj, kordinacija dihanje z zaveslajem in
koordinacija celotne tehnike. Pri plavanju se posluzujemo ucenja novih gibov po naslednjih
korakih: na kopnem na mestu, ob robu bazena, v hoji, s pomoc¢jo partnerja ali plavalnega
pripomocka, in brez pripomockov (samostojno izvajanje).

2.2.1 Ucenje osnovne tehnike prsno

Ucenje udarca
1. Sede na kopnem, noge so iztegnjene v fazi drsenja. Izvede zaporedje 4 gibov: pokr¢i,

nastavi, udari in drsi (min 2 sekundi). V pomoc¢ lahko ucitelj nariSe na tla (kreda)

pravilen potek gibanja, ki ga nato u€enec sledi z vleCenjem pet po sledi.

Ucenci izvajajo tekoce gibanje sami, ucitelj opazuje in popravlja morebitne napake.

Sede na robu bazena, izvaja udarec na vodni gladini.

4. Leze na trebuhu na robu bazena, v prsnem polozaju. Izvaja udarec, ucitelj je pozoren
na nastavek stopal.

5. Ucenec lezi na vodni gladini v prsnem polozaju, roke ima iztegnjene. Glava je v vodi
zaradi boljSega polozaja telesa. Pri tej vaji lahko uporabimo za pomoc¢ plavalne
pripomocke (deska in ¢rv), ki pomagajo z dodatno plovnostjo, in se tako vadeci lazje
osredotoci na izvajanje udarca.

6. V hrbtnem polozaju z rokami priroc¢eno ali s pomocjo plavalne deske. Pri kréenju nog
kolena ne prihajajo iz vode in bokov ne spusti.

wmn
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7.

V prsnem poloZzaju, roke so vzrocene, iztegnjene in se drzi za palec, glava je v vodi.
Poudarjena faza drsenja ob zakljucku vsakega udarca.

Ucenje zaveslaja

1.

vaje na kopnem, po uciteljevem prikazu ucenci izvajajo zaveslaj. Navodila uc¢enecu
so, da se rahlo prikloni in nato naredi velik krog. Dlani obrne, odrine (roke narazen),
skupaj komolce, iztegne in odmor (drsenje 2 sekundi). Ucitelj narekuje gibanje
ucencem.

Ucenec stoji razkoracno v predklonu in izvaja zaveslaje prsno. U¢enec izvaja gibanje
sam, ucitelj nadzoruje in popravlja napake.

Ucenec lezi na robu bazena v prsnem polozaju, tako da so roke v vodi, in izvaja
zaveslaje prsno. Pri tem moramo biti pozorni, da so v vodo potopljena samo ramena,
ker s tem preprecimo izvajanje zaveslaja za sabo (ovira je stena).

Ucenec stoji v vodi, potopljen je do ramen v vodo, glava je zunaj, izvaja zaveslaj
prsno, tako da rise velike kroge po vodni gladini.

Vajo 4 nadgradimo, tako da ucenec izvaja vajo Se v hoji. Poudarimo predvsem fazo
drsenja, vsaj 2 sekundi. Nato vadi Se z glavo v vodi brez dihanja.

Ucenec lezi na vodni gladini v prsnem poloZaju s pomocjo partnerja (samokolnica) ali
plavalnega pripomocka (¢rv). Ucenec izvaja zaveslaje prsno z glavo v vodi. V primeru
izvajanja s partnerjem, ga le-ta s hojo potiska naprej po vodni gladini.

Ucenec se odrine od stene v prsnem polozaju in izvaja prsno zaveslaj (drsenje —
zaveslaj — drsenje). Izvedba traja toliko kot lahko u¢enec zadrzi sapo oziroma najvec 3
ponovitve.

Ucenec izvaja zaveslaje prsno v prsnem poloZaju, pri tem si pomaga s kravl udarci. Ob
tem je predpogoj, da u€enec pozna kravl udarec.

Ucenje gibanja glave in dihanja v koordinaciji z zaveslajem

1.

o~

Ucenec stoji razkora¢no v predklonu, izvaja zaveslaje prsno z gibanjem glave. Iz
drsenja zaCne gibati najprej roke. Trenutek za tem za¢ne dvigati glavo. Ob zakljucku
zaveslaja, ko se s komolci priblizuje, ima ucenec glavo najvi§je in takrat vdihne. Nato
iztegne roke in spusti glavo med roke.

Ucenec leZi v prsnem poloZaju na robu bazena. Roke ima potopljene do ramen v vodo
in izvaja prsno zaveslaje z gibanjem glave in dihanjem.

Ucenec plava udarce prsno s plavalno desko v vzrocenih, iztegnjenih rokah. Ob vdihu
zatne ucenec dvigovati glavo in za tem pritegovati noge. Nato hkrati nastavi stopala in
vdihne. Sledi hkratno odrivanje z nogami in potapljanje glave ter nato prehod v
drsenje. Vajo izvajamo s pomocjo plavalnih pripomockov, z namenom da se ucenec
osredotoci na pravilno izvajanje gibanja.

Vajo lahko izvedemo tudi z rokami priro¢eno. Skladno z udarci dviguje glavo za vdih.
Ucenec stoji razkoracno v predklonu v vodi in izvaja prsno zaveslaj z dihanjem. Ko
ucenec izvaja vajo pravilno, nadaljuje nato Se v hoji.

Ucenci so v paru. Prvi u€enec leZi na vodi v prsnem poloZaju, drugi u¢enec ga podpira
za stegna ali kolena (voznja samokolnice) in ga s hojo v vodi potiska po vodni gladini.
Prvi u€enec izvaja zaveslaje prsno z dihanjem.

Ucenec plava zaveslaje prsno z gibanjem glave in dihanjem s pomocjo plavalnega
pripomocka (plovec, ki ga drzi med nogami ali ¢rv, ki ga namestimo pod pazduhami).
Tezja oblika vaje, da u€enec izvaja zaveslaj prsno z dihanjem ob udarcih kravl. Udarci
kravl so sprosceni in jih u€enec izvaja brez premora.

Ucenje koordinacije osnovne tehnike prsno
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Z vajami koordinacije zacnemo na suhem. Vaje izvajamo na klopi, Svedski skrinji ali
na robu bazena, vadimo pravilno koordinacijo zaveslajev z gibanjem glave in udarcev.
V vodi za¢nemo z vajo brez dihanja samo z zaveslaji in udarci, pri tem je potrebno
ucencu poudariti pomebnost drsenja: drsenje — zaveslaj — drsenje — udarec. Ko u¢enec
izvaja vajo pravilno, dodamo dihanje, vendar pri vseh vajah smo pozorni na
poudarjeno drsenje. Vaje potekajo ob loCenih zaveslajih in udarcih. Izvajamo trikrat
zaveslaj z dihanjem, trikrat udarec; dvakrat zaveslaj z dihanjem, dvakrat udarec;
enkrat zaveslaj z dihanjem, enkrat udarec.

Ucenec plava tako, da naredi en cikel prsno, med drsenjem pa samo udarec brez vdiha.
Ucenec plava tako, da naredi cel cikel prsno, med drsenjem pa samo zaveslaj z
vdihom.

Ucenec plava prsno drsenje. Med plavanjem Steje opravljene cikle na doloceni dolzini
plavanja. Z vsako dolzino poskusa plavati uéinkoviteje, s tem da zmanjsa Stevilo
ciklov v preplavani dolzini.

Poglavje je povzeto po Kapusu, 2002.

2.2.2

Ucenje nadaljevalne tehnike prsno

Pri nadaljevalni tehniki uéenec izpopolnjuje polozaj telesa (aktivnejse gibanje bokov), udarce
(0zji polozaj kolen) in zaveslaje (0zji in u€inkovitejsi). Pri tem lahko u€enec izvaja ze opisane
vaje pri osnovni tehniki prsno s poudarkom na izpopolnjenih gibih.

Ucenje udarca

1.

2.

o

Ucenec sedi na kopnem, med udarcem ohranja polozaj ozkih kolen, stopala SirSe od
kolen.

V hrbtnem polozaju ucenec izvaja udarce prsno, roke so prirocene ali vzrocene. Pri
tem ima kolena v $irini bokov in ves ¢as pod vodo. Boke ima med plavanjem visoko.
Ucenec izvaja udarce z desko, glavo ima zunaj. Poudarek na zakljucku udarca
navzdol.

Vajo 3. otezimo s plovcem ali desko med stegni ali z elastiko v viSini kolen.

Ucenec izvaja prsno udarce na mestu v pokon¢nem poloZaju. Z rokami lovi ravnoteZzje
na vodni gladini. Vajo oteZimo z udarci, kjer so roke prirocene; nato pa Se vzrocene.
Ucenec izvaja udarce v prsnem polozaju z rokami vzrocenimi, iztegnjenimi in drzec se
za palce. Pri zacetnih ponovitvah ima glavo v vodi, kasneje pa z vsakim udarcem
naredi vdih.

Ucenje zaveslaja

1.
2.

3.

Ucenec izvaja zaveslaje na kopnem, ki pa so kraj$i in ozji kot pri osnovni tehniki.
Ucenec izvaja zaveslaje prsno v hoji, kjer je pozoren na aktivno dvigovanje ramen
med iztegovanjem rok in stopnjevanjem hitrosti gibanja.

Ucenec izvaja vaje od 5 do 8 iz sklopa vaj za ucenje osnovne tehnike zaveslaja z
gibanjem glave in dihanjem, le da je pozoren na aktivnho dvigovanje ramen in
stopnjevanje hitrosti skozi gibanje.

Ucenec izvaja prsno zaveslaj samo z dlanmi, samo z dlanmi in podlahtmi. To izvaja z
glavo v vodi in s pomocjo plovca, ki ga drzi med nogami.

Ucenje koordinacije nadaljevalne tehnike prsno izvajamo z enakimi vajami kot osnovno
tehniko. Pri tem smo pozorni na izvajanje nadaljevalnih zaveslajev in udarcev prsno.
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Poglavje je povzeto po Kapusu, 2002.

2.2.3 Napake pri prsnem

Napake pri prsnem se pojavljajo najpogosteje v obliki nenastavljanja stopal, predolgega
zaveslaja pod vodo, napacne koordinacije gibanja zaveslaj — udarec, koordinacije gibanja
glave z zaveslajem in udarcem.

Veliko otrok, ki se ucijo plavati, se z u¢enjem srecajo ze doma pri starSih. Starsi radi ucijo
svojega otroka sami z ne dovolj znanja in pri tem ga naucijo napacnega gibanja. Po dalj ¢asa
trajajo¢ih ponovitvah napacnih gibov pride do naucenosti oziroma avtomatizacije napac¢nih
gibov (Jurak, 1999). Pri odpravljanju napak se pogosto zgodi, da je njihovo odpravljanje
dolgotrajno in dolgocasno. Zato je naloga ucitelja, da zna primerno in uc¢inkovito motivirati
vadecega za popravljanje napacnih vzorcev gibanja.

2.3 CILJI INHIPOTEZE

V naSem diplomskem delu smo zeleli raziskati oziroma primerjati uspesnost pri ucenju po
klasi¢ni metodi med osnovno in nadaljevalno tehniko prsno. Zanimalo nas je predvsem v
kakSnem obsegu in koliko so sposobni otroci osvojiti znanje nadaljevalne tehnike prsno brez
predhodnega znanja osnovne tehnike. In sicer, ali je napredek lahko enak oziroma boljsi,
predvsem z vidika preplavane razdalje in pravilno osvojene koordinacije plavanja. Tudi po
svetu je razlien pristop k u€enju, nekatere drzave kot npr. Italija (Rana nuoto, 2015) in
Islandija (B. Strumbelj, osebna komunikacija, 11. 5. 2015) pri¢nejo kar takoj z uéenjem uéijo
po nadaljevalni tehniki. Prav tako nekateri plavalni klubi v Sloveniji Ze v zaletku ucijo
posameznih gibov po nadaljevalni tehniki.

Zelo je pomembna osvojitev in pridobitev gibalnih vzorcev in spretnosti za uspeSen celoten
gibalni razvoj otrok.

Cilj diplomskega dela je ugotoviti ali obstaja razlika v uspeSnosti ucenja plavanja med
osnovno in nadaljevalno tehniko prsno pri neplavalcin med 10-urnim teajem plavanja.
Pogoje za uspesSnost smo si zastavili po uveljavljenih nacionalnih merilih ocenjevanja
plavanja. Pri tem so nas zanimale razlike glede na zastavljene kriterije ocenjevanja znanja
plavanja, kakor tudi glede na oceno tehnike prsno.

Za preverjanje ciljev smo postavili hipotezo.

Hol: ne bo razlik v uspesnosti ucenja plavanja prsno med osnovno in nadaljevalno tehniko pri
doseganju kriterijev nacionalnega merila za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji.
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3 METODE DELA

3.1 VZOREC MERJENCEV

V raziskavi je sodelovalo 37 otrok, starih od pet do osem let (povpre¢na starost 6,8 let). Od
tega je bilo 20 ucencev in 17 ucenk. Nadaljevalno tehniko prsno se je ucilo 20 ucencev,
osnovno tehniko prsno se je ucilo 17 uc¢encev. V skupini je bilo najve¢ 7 ucencev, skupine so
bile meSane in ucenci ter u¢enke so bili razdeljeni v skupine glede na predhodno znanje
plavanja.

Raziskava je potekala v sklopu Plavalne Sole Ilirija na Letnem kopalis¢u llirija, od konca
junija do zacetka avgusta 2014. Vadba je potekala po deset dnevnem programu. Prva skupina
je imela nalogo ucenja po osnovnem programu ucenja prsnega in druga skupina, ki se je ucila
po programu nadaljevalna tehnika prsno. lIzvedli smo skupno tri termine deset dnevnega
programa.

3.2 MERSKI POSTOPKI

3.2.1 Zacetno stanje

Zacetno stanje smo izvedli z zaCetnim testiranjem prvi dan vadbe. Cilj in namen dolo¢anja
zacetnega stanja je ugotoviti znanje vadecih in ob tem dolociti cilje, ki jih zelimo osvojiti in
oblikovati posamezne skupine, v katere razvrstimo otroke glede na ugotovljeno znanje. Pogoj
je bil, da je ucenec prilagojen na vodo (potop glave, izdihi v vodo, drsenje).
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3.2.2 Proces u¢enja osnovne in nadaljevalne tehnike prsno

vadbene enote
Namen Metodi¢ne enote 112(3|4(5|6(7|8]9]|10
preverjanje znanja Testiranje X X
upor vode X | X
orilagajanje na vodo 'pot'apljanj.e glave, gledanje pod vodo X | X
izdihovanje v vodo X[X|X[X|X[X]|X]|X|X
plovnost, drsenje X[ X|X
na kopnem in v vodi na mestu, ob robu bazena | x| X | X
polozaj telesa in udarec prsno | brez gibanja glave in dihanja X | X
Z gibanjem glave in dihanjem X[ X|X|X|X
na kopnem in v vodi na mestu, ob robu bazena | X | X|X
v vodi med hojo brez gibanja glave in dihanja
zaveslaj prsno v vodi v hoji z gibanjem glave in dihanjem X | X
drsenje brez gibanja glave X|X|[X]|X
drsenje z gibanjem glave in dihanjem X[ X[ X|X
L brez gibanja glave in dihanja X[ X]|X
koordinacija prsnega —— ——
z gibanjem glave in dihanjem X[ X|X

Slika 4. Proces u¢enja osnovne in nadaljevalne tehnike prsno

Vsi ucenci so delali po enakem programu, vendar so se razlikovali v nacinu u€enja gibanja.
Eni so se ucili osnovno tehniko, drugi so se ucili nadaljevalno tehniko prsno.

3.2.3 Koncno stanje

Pri kon¢nem stanju smo uporabili dva merska postopka, in sicer ocenjevanje po merilu
nacionalnega ocenjevanja znanja plavanja v Sloveniji, s katerim smo ocenili ali ucenci
opravijo nalogo opisano v posameznem Kkriteriju. Drugo merilo, ki smo ga uporabili za
kon¢no oceno, je ocena izvedbe plavalne tehnike. Pri tem smo se orientirali na pravilnost
izvedbe celotne koordinacije osnovne in nadaljevalne tehnike prsno. Ce uéenec ni osvojil
celotne koordinacije, smo se osredotocili na posamezen del tehnike.

Ocenjevalec kon¢ne ocene po merilu nacionalnega ocenjevanja znanja plavanja v Sloveniji in
konéne ocene izvedbe je avtor diplomskega dela.

Za oceno zacetnega stanja, vmesno spremljanje in oceno kon¢nega stanja so bila uporabljena
Nacionalna merila za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji.
3.2.4 Ocenjevanje znanja z uveljavljenimi merili

Nacionalna merila za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji, uveljavljena leta 1997 (Jurak in
Kapus, 1997)

Ocena 0
Dobi ucenec, ki ni prilagojen na vodo v taki meri, da je sposoben drseti na vodi.
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Ocena 1
Dobi neplavalec, ki zadrsi v prsnem polozaju iztegnjen z vzroCenimi rokami in glavo med
rokami, vsaj 5 sekund.

Ocena 2
Dobi ucenec neplavalec, ki je sposoben preplavati 8§ m s poljubnim nadinom plavanja
neprekinjeno brez dotika dna, roba bazena ali drugega plavalca. Plavanje je zacel v vodi.

Ocena 3

Dobi ucenec neplavalec, ki je sposoben preplavati razdaljo 25 m s poljubnim nacinom
plavanja neprekinjeno brez vmesnega dotika dna ali roba bazena. Plavanje je zacel v vodi ali s
skokom na noge.

Ocena 4

Dobi ucenec neplavalec, ki je sposoben preplavati razdaljo 35 m s poljubnim nacinom
plavanja neprekinjeno brez vmesnega dotika dna ali roba bazena. Plavanje pri¢ne s skokom na
noge.

Ocena 5

Ucenec je sposoben preplavati 50 m. Po preplavanih 25 m se obrne in preplava nazaj proti
cilju. Med plavanjem drugih 25 m se na polovici zaustavi, in iz prsnega polozaja skozi
pokon¢ni polozaj preide v leze¢i polozaj na hrbtu. Po znaku ocenjevalca v nasprotnem
vrstnem redu, preide v prsni polozaj in nadaljuje s plavanjem do konca. Plavanje se zacne s
skokom na noge.

3.2.5 Ocena izvedbe plavalne tehnike

Ocena pl
Oceno pl prejme ucenec, ki izvede tehni¢no pravilno udarec prsno. Pogoj je, da izvede v
drsenju z glavo potopljeno v vodo, minimalno tri ponovitve.

Ocena p2
Oceno p2 prejme ucenec, ki izvede pravilno tehni¢no zaveslaj prsno. Pogoj za pravilno
izvedbo je, da uCenec izvede v drsenju z glavo potopljeno v vodo, minimalno tri ponovitve.

Ocena p3

Oceno p3 dobi ucenec, ki zna pravilno izvesti koordinacijo zaveslaja in udarca. Pri izvajanju
je glava potopljena v vodo. Pri oceni upostevamo, da je ucenec uspesSno opravil nalogo, ¢e
uspesno izvede tri zaporedne cikle. U€enec opravi uspesno nalogo tudi, ¢e njegova izvedba
udarcev (asimetrien udarec, ni nastavka stopal) in zaveslajev (predolg zaveslaj, preko celne
ravnine) ni popolnoma pravilna, vendar je zaporedje gibanja pravilno ( drsenje — zaveslaj —
drsenje — udarec).

Ocena p4

Oceno p4 ucenec dobi, ¢e pravilno izvede koordinacijo gibanja zaveslaj z gibanjem glave in
vdihom in udarcem. S to oceno smo oznacili u€ence, ki so imeli napake pri koordinaciji z
dihanjem. Ocenjevali smo, da je ucenec izvedel pravilen vdih, ne glede na to ali je zacel z
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gibanjem glave pred zacetkom zaveslaja, in ob kon¢anem zaveslaju izdih v vodo in nato
drsenje.

Ocena p5

Oceno p5 prejme ucenec, ki izvede pravilno koordinacijo nadaljevalne ali osnovne tehnike
prsno. Ocenjevali smo koordinacijo zaveslaja in udarca z dihanjem.

3.2.6 Analiza podatkov

Analiza podatkov bo narejena z osnovno statistiko s programoma Microsoft Excel 2010 in
statisti¢cnim programom IBM SPSS Statistics 20. Analiza bo temeljila na primerjavi rezultatov

med skupinama.

Za primerjavo uspesnosti kon¢nega napredka in oceno konéne izvedbe med osnovno in
nadaljevalno tehniko smo uporabili T-test za neodvisne vzorce.

Pri analizi kon¢nega napredka smo naredili primerjavo med ucenci na podlagi razlike v
zacetni in kon¢ni oceni po Nacinalnih merilih za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji.
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4 REZULTATI

Primerjava zacetnega in konc¢nega stanja med osnovno
in nadaljevalno tehniko

4,0

3,5

3,0 T 217

2,5
2,0 M Osnovna
15 ™ Nadaljevalna
1,0

0,5

0,0

zaCetno stanje koncno stanje

Slika 5 Povpre¢na ocena plavalcev pri zaetnem in kon¢nem znanju po nacinalnih merilih za
ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji.

Pri sliki 5 je razvidna povpre¢na vrednost plavalnega znanja po kriterijih nacionalnega merila
za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji. V primerjavi med osnovno in nadaljevalno se
kaze manjsa razlika pri zacetnem in kon¢nem stanju. V obeh primerih je povprecni rezultat
nadaljevalne skupine boljsi, Vendar statisticno neznacilen tako da ne moremo potrditi razlik.
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Slika 6 Primerjava kon¢nega stanja na podlagi nacionalnega merila za ocenjevanje znanja plavanja v
Sloveniji

Na sliki 6 smo na podlagi nacionalnega merila za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji
ocenili kon¢no stanje u¢encev in u¢enk. Pri ocenah smo ugotovili, da prevladuje ocena 2, tako
pri osnovnem nacinu kot pri nadaljevalnem nacinu uc¢enja prsno. Pri osnovnem na¢inu pomeni
v odstotkih 78% vseh ucencev in ucenk, pri nadaljevalni pa 60% vseh uc¢encev in ucenk. Pri
oceni kon¢nega znanja plavanja smo upostevali znanje plavanja prsno, ne glede na izvedbo
osnovne ali nadaljevalne tehnike prsno. Vendar pa so plavalci z oceno 3 ali ve¢ morali
odplavati pravilno tehniko prsno z dihanjem. Tako je pri nekaterih ocena ostala enaka, kar pa
ne pomeni, da niso napredovali. Tokrat so bili ocenjeni izkljuéno po pravilnem plavanju prsno
ali koordinaciji prsno z glavo v vodi.

Pri statisti¢ni analizi je rezultat dal odgovor, da povprecna vrednost obeh sredin nima

statistine povezave, in ne moremo trditi, da je razlika v uspesnosti pri u¢enja med osnovno in
nadaljevalno tehniko.
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Primerjava ocene tehnike v plavanju
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Slika 7. Primerjava ocen izvedbe plavalne tehnike.

Pri oceni izvedbe tehnike prsno smo prisli do rezultata, ki pri obeh nacinih uéenja daje
podoben rezultat. In sicer, da je najvecji delez ucencev in ucenk prejelo oceno 4. To pomeni,
da so spoznali celotno koordinacijo prsne tehnike, vendar se jim Se vedno dogajajo napake v
koordinaciji. Predvsem je bilo opaziti napake pri vdihu, ki izhaja iz prekratkega Casa za vdih,
s tem se pojavi rusenje koordinacije v obliki dodatnega zaveslaja. Veliko u¢encem se pri
ucenju prsnega pojavlja napaka istoCasnega zaveslaja in udarca (t.i. zabica) in s tem izvedejo
vec kot en udarec.

Analiza rezultatov za napredek v znanju in v plavalni tehniki
S pomocjo programa SPSS smo naredili primerjavo rezultatov med osnovno in nadaljevalno

skupino, in sicer pri uspeSnosti konénega napredka in pri konéni izvedbi tehnike prsno.
Analizo smo opravili s T-testom za neodvisne vzorce.

osn/nad N M SD t sig (1)

napredek osnovna 17 0,47 0,87 -0,77 0,45
nadaljevalna 20 0,70 0,92

ocena osnovna 17 3,71 0,85 -0,15 0,88

tehnike nadaljevalna 20 3,75 0,97

Slika 8. Analiza napredka in ocene tehnike

Kon¢ni rezultat je, da je uspeSnost med osnovno in nadaljevalno tehniko pri oceni pravilne
izvedbe prsno, &e upostevamo kriterije za osnovno prsno, zelo podoben. Ce smo natanéne;jsi
rezultat pri celotni koordinaciji prsno, je na strani nadaljevalne tehnike. Vzorec ucencev je
majhen, zato bi naredili primerjavo le pri ocenah 4 in 5. Pri teh ocenah ze lahko govorimo o
pravilnem znanju koordinacije prsno. Razlika v kon¢nem rezultatu pri nasi analizi je 1% (59%
pri osnovni, 60% pri nadaljevalni) v korist u€enja po nadaljevalni tehniki prsno, ki pa ni
statistiCno znacilna. Na podlagi teh ugotovitev lahko naredimo zakljucek, da so ucenci lahko
enako uspesni tudi s takoj$njim u¢enjem nadaljevalne tehnike prsno.
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5 RAZPRAVA

V nasem diplomskem delu smo prisli do ugotovitev, ki vodijo v ve¢ smeri razmisljan;.

Ugotovili smo, da ni bilo razlik v uspesSnosti plavanja glede na postavljene kriterije med
osnovno tehniko in nadaljevalno tehniko prsno, tako z vidika nadaljnjega usmerjanja v
plavanje kot z vidika ucinkovitosti in ucenja. Kajti ko u¢enec osvoji gibanje osnovne tehnike,
ima lahko potem nasprotne si informacije pri nadaljevalni tehniki in pri tem porabi veliko ve¢
Casa za nadgradnjo znanja. Usmerjanje od zacetka ucenja v nadaljevalno tehniko je smiselno,
predvsem pri ucenju udarca in zaveslaja. Pri zacetnem spoznavanju z vodo, je ucencu
plavanje tako ali tako nepredstavljivo. Zato ni ovira, da ne bi bili pozorni na to, da mu
predstavimo najoptimalnejSo obliko plavanja. Pravtako je program, v katerem se bodo
prepletale razlicne oblike dela (igre, poligon, Stafeta, delo z dopolnilnimi nalogami,
individualna vadba) s frontalnim delom, uporaba raznovrstnih pripomockov za ucenje
plavanja in ustrezne metode poucevanja, uspesnejsi z vidika kon¢nega znanja (Jurak, 1999).

Izkus$nje iz diplomske naloge kazejo, da vsi ucenci, ki so poznali osnovni udarec prsno, v
deset dnevnem tecaju niso uspeli preklopiti na nadaljevalni udarec. Medtem ko ucenci, ki niso
znali izvajati prsno udarca, niso imeli tezav pri osvojitvi nadaljevalnega prsno udarca. To
kazejo tudi izkuSnje plavalnih uciteljev iz ljubljanskih plavalnih Sol.

Naslednja tocka, ki se je izkazala za pomembno pri ucenju, je ucenje prsno koordinacije,
plavanje zaveslajev in udarcev z glavo iz vode. Ucenje le-tega ima zelo slab vpliv na ucenje
prsnega z dihanjem. Ucenci imajo v podzavesti napacno razloZzen ¢asovni okvir udarca, zato
so prisotne dolo¢ene napake, ki se kazejo pri ucenju nadaljevalne tehnike. Opraviti mora
dvojno delo, se nauciti novega udarca in preoblikovati oz. pozabiti, kar je do sedaj znal.

Maraci¢ (2009) je ugotovil, da je prsno najprimernejSe za ucenje prve tehnike pri ucencih
starih med Sest in deset let. Tako Jurak (2001) kot Maraci¢ (2009) v raziskavah potrjujeta, da
so razlike med spoloma tako majhne, da je smiselno skupno poucevanje deklet in fantov. Pri
rezultatih, ki smo jih dobili, smo izrecno pazili, da ocenjujemo samo pravilno izvedbo tehnike
prsno. Glede na starost ucencev (5-8 let) je zmoznost otroka, da osvoji prsno tehniko v deset
dnevnem tecaju zelo velik zalogaj. Zato smo se orientirali tudi na nacin izvedbe posameznih

gibov.
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6 SKLEP

V diplomski nalogi smo naredili podrobnej$o analizo ucenja prsno pri plavalcih zacetnikih, in
sicer smo primerjali uspeSnost med osnovno in nadaljevalno tehniko ucenja.

Rezultate smo obdelali s statisticnim programom in jih interpretirali. Zakljuéek je dal
rezultate, da sta oba nacina gibanja po osnovni in nadaljevalni tehniki enako uspesna po
kriteriju nacionalnega merila za ocenjevanje znanja plavanja v Sloveniji, in da ni statisti¢nih
razlik med njima. Zato lahko naso hipotezo potrdimo.

S tem lahko potrdimo, da se lahko ucenec ze zelo zgodaj uci tudi bolj kompleksnih plavalnih
gibanj. Pri tem ga le ta nadin gibanja ne bo oviral pri doseganju enakih ciljev kot pri
enostavnejsi osnovni tehniki prsno.

Potrebno je upoStevati, da smo pri analizi nadaljevalne tehnike prsno dobili razmeroma
skromne rezultate. Vecina ucencev ni bila sposobna izvajati tehni¢no pravilnega gibanja po
kriterijih nadaljevalne tehnike. Zmozni so bili le posami¢nih pravilnih ponovitev dolo¢enih
elementov prsnega — tu je prevladoval udarec in pa zaveslaj brez vdiha.

Potrebno je tudi opozoriti, da ima raziskava dolo¢ene omejitve in sicer je bila narejena na
relativno majhnem vzorcu (37 otrok), kar vpliva na natancnejSe rezultate.

Za nadaljnje raziskave v tej smeri bi bilo zanimivo primerjati ucence in u€enke pri nadaljnjem
razvoju v plavanju, ali jim bo lazje osvojiti nadaljevalno tehniko prsno kot tistim, ki delajo po
osnovnem nacinu, in ¢e bodo pri tem uc¢inkovitejsi.

Rezultati nam dajejo izhodis¢e, da ima takoj$nje u€enje nadaljevalne tehnike enako uspeSnost
kot ucenje osnovne tehnike. Pozitivna plat u¢enja plavanja po nadaljevalni tehniki je boljsa
ucinkovitost (udarec in zaveslaj) in moZnost hitrejSega razumevanja pri nadgradnji plavanja v
kasnejSem obdobju, kjer se zahtevnost in ucinkovitost stopnjujeta. Predvsem v tekmovalni
obliki plavanja. Slabosti tak$nega ucenja pa so predvsem pri koordinaciji z vdihom, Kkjer je
gibanje telesno zahtevnejSe (valovito gibanje telesa in poudarjeno gibanje ramen iz vode pri
vdihu).
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