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Spostovani bralci,

v tej in naslednji Stevilki spletne revije SLOfit nasvet predstavljamo sodobno doktrino
poucevanja plavanja, ki temelji na pridobivanju vodne kompetence, torej zascite pred
utopitvijo. Pri tem sledimo ¢lanku Roberta Stallmana in sodelavcev (2017) From
Swimming Skill to Water Competence: A Paradigm Shift, ki smo ga prilagodili nasim
okolis€¢inam.

V pricujoci Stevilki predstavljamo spretnosti, Ki jih mora usvojiti uc¢enec. Ob tem
zelimo poudariti, da je zaS¢ita pred utopitvijo sicer glavni, ne pa edini cilj zacetnega in
nadaljevalnega ucenja plavanja. Plavanje je namre¢ zdravo gibanje in je lahko del
vsakodnevne rekreacije odraslega ¢loveka. A je njegovo znanje nujen pogoj za Stevilne
plavalne in druge dejavnosti v vodi. Zato se nase poucevanje ne konca, ko uc¢enec

pridobi vodno kompetenco, tj. postane varen plavalec. Takrat se Sele dobro zacne.
Zelimo vam prijetno branje in varno poudevanie,

Jernej Kapus
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Cilji in vsebine sodobne doktrine zacetnega ter nadaljevalnega ucenja

plavanja

Predstavljeni standardi in iz njih izhajajoca merila ocenjevanja znanja plavanja ter
plavalnih sposobnosti dolocajo cilje in vsebine programov zacetnega ter nadaljevalnega

ucenja plavanja. Zato je za vse, ki poucujejo plavanje, nujno, da jih poznajo in razumejo.

CILJ ZACETNEGA UCENJA PLAVANJA

Ucenci, vkljuceni v programe zacetnega ucenja plavanja, so razli¢no stari in sposobni
NEPLAVALCI. Zato poucevanje ali samo njihovo zadrzevanje v vodi in ob njej zahteva
prisotnost odrasle osebe. Cilj zacetnega ucenja je, da ucenec, vkljucen v program, postane
PLAVALEC, ki ga pri nas opredeljuje uspesno opravljen_preizkus stopnje bronastega delfina.
Vendar se moramo ucitelji, uenci in strasi pri tem zavedati, da to ne predstavlja vedno
VARNEGA PLAVALCA. Izraz varen plavalec je namrec §irsi. Zdruzuje usvojene plavalne

spretnosti, zadostno teoreti¢no znanje, primeren odnos do vode in ustrezne vrednote!. Vse to


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/615/Posodobljena-merila-ua-ocenjevanje-znanja-plavanja-in-plavalnih-sposobnosti
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je temelj, da plavalec ob nevarnih okolis¢inah v vodi in ob njej pravilno presodi svoje

sposobnosti in nevarnosti ter se ustrezno odzove.

Varen plavalec je torej tisti, ki lahko uspes$no obvlada nenamerno in nepri¢akovano
potopitev v teko¢ih in stoje¢ih vodah ter v morju2. Ob tem pozna in razume nevarnosti
vodnega okolja (deluje preventivno) in se jim zna uspesno izogniti (deluje

samozascitnisko).

Kompetentni plavalki se bosta znali resiti tudi ob nepricakovanem padcu v vodo. (foto Jernej Kapus)
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VSEBINA ZACETNEGA UCENJA PLAVANJA

Naloga zacetnega poucevanja plavanja je, da neplavalec pridobi vodno kompetenco, ki

predstavlja spretnost uporabe?:

razli¢nega plavalnega znanja in telesnih sposobnosti, potrebnih za resitev
nepri¢akovanih tezav v vodi.
védenja o nevarnostih in znanja o preventivnem delovanju v obliki zagotavljanja

aktivne varnosti v vodi in ob njej.

Podrobneje izraz vodna kompetenca zdruzuje Stevilne plavalCeve spretnosti, zmoznosti in

znanja, kot so?:

spretnost varnega vstopa v vodo in morebitnega izplavanja na gladino ter vzpostavitve
vodoravnega poloZzaja, ,

spretnost nadzorovanja in usklajevanja dihanja,

spretnost obdrzanja na gladini, ki obsega nadzorovanje plovnosti in znanja lebdenja na
gladini ter plavanja na mestu,

spretnost orientacije v vodi, ki obsega celno (iz prsnega v hrbtni poloZaj in obratno) in
vzdolZno (v levo in desno v hrbtnem in prsnem poloZzaju) obracanje,

spretnost plavanja v prsnem, hrbtnem in/ali boénem polozaju,

spretnost potopa in plavanja pod gladino,

spretnost varnega izhoda iz vode,

spretnost plavanja z reSilnim jopicem,

spretnost plavanja v obleki,

spretnost plavanja v odprtih vodah,

poznavanje lokalnih nevarnostih,

zmoznost presoje lastnega znanja in sposobnosti glede na okolis¢ine v vodi in ob njej,

zmoznosti samoresevanja, prepoznavanja utapljajoega in varnega nudenja pomoci

utapljajoemu.

Prvih sedem spretnosti se nanasa neposredno na plavalca, naslednje tri pa izhajajo kot

prilagoditev na razli¢no okolje. Zadnje tri tocke se nanasajo na znanje in zmoznosti, ki so

osnova za plavaléevo presojo, kdaj in kako je v vodi in ob njej varen.
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Poznavanje in razumevanje vodne kompetence varnega plavalca je za ucitelja obvezen
smerokaz pri poucevanju plavalnih zacetnikov, ki mu sledi, ko vodi neplavalca skozi dve
ravni zaCetnega poucevanja plavanja, ki sta prilagajanje na vodo in poucenje plavanja.
Prilagajanje na vodo v najvecji meri poteka s pomocjo razli¢nih iger, ki jih ucitelj podaja na
Sestih stopnjah, ko ucenca prilagaja na: upor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo,
izdihovanje v vodo, plovnost in drsenje. Ko je uCenec prilagojen na vodo, se zacne uciti
plavanja, obrac¢anja v vodi in skakanja vanjo. Pri tem je namen poucevanja, da ucenec

usvoji osnovne ravni gibanj, kar pomeni, da mu je kot neplavalcu z enostavnimi in

nezapletenimi gibi omogoc¢eno obdrzanje na vodni gladini, enostavno obracanje in varno

skakanje v vodo.

Pri ucenju plavanja (tj. obvladovanje vode z lastnimi silami, ki nam omogoca varno gibanje v
Zeleni smeri na vodni gladini ali pod njo®) najpogosteje poucujemo plavalne tehnike. Ni pa

nujno, saj lahko ucenci pri preizkusu stopnje bronastega delfina plavajo na poljuben nacin. Pri

nekaterih drugih poucevalnih pristopih, ki se po vsebini, pogojih u¢enja in metodah
poucevanja nekoliko razlikujejo od obi¢ajnega, ucitelji poucujejo tudi preproste oblike
plavanja (pasje in zabje plavanje ter mlincek®) in druge elemente obvladovanja telesa na
gladini (razli¢na vrtenja in plavanje na mestu pri Hallwickovi metodi*). Sirino pou¢evanja
nudijo tudi poucevalne metode, ki so prilagojene bodisi starosti, razvoju in posebnostim
ucencev (Halbigova metoda, Fredov program, poucevanje paraplavalcev), bodisi razli¢nim
pogojem ucenja (poucevanje v globoki vodi, Halbigova metoda), bodisi uporabi dolo¢enih
pripomockov (Fredov program, Halbigova metoda, poucevanje plavanja z uporabo maske in
dihalke). Glede na raznolikost nacina dela je oplavanjevanje plavalnih zacetnikov pri nas zelo

pestro in bogato.
CILJ NADALJEVALNEGA UCENJA PLAVANJA

V program nadaljevalnega ucenja plavanja se vkljucijo plavalci, torej ucenci, ki so Ze usvojili
stopnjo bronastega delfina. Cilj nadaljevalnega ucenja je nadgradnja znanja iz zacetnega
ucenja, torej ucinkovitejse, bolj sprosceno in ekonomic¢no plavanje, ki omogoca tudi

dolgotrajnejSe napore.


https://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
https://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
https://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
https://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/615/Posodobljena-merila-ua-ocenjevanje-znanja-plavanja-in-plavalnih-sposobnosti
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VSEBINA NADALJEVALNEGA UCENJA PLAVANJA

Opisanemu cilju nadaljevalnega ucenja plavanje lahko zadostijo le plavalne tehnike na

nadaljevalni ravni (in ne vec¢ tudi drugi nacini plavanja, ki so lahko del zacetnega
poucevanja), podvodni obrati in $tartni skoki. Pri nekaterih sistemih oplavanjevanja drugje po
svetu delitve plavalnih gibanj (tehnik, obratov in skokov) na osnovno in nadaljevalno raven
(glede na usvojenost) ne poznajo. Pri nas jo uporabljamo kot orodje, ki je uciteljem v pomoc
pri podajanju novih informacij in spremljanju u¢encevega napredka. Kot pri vsakem gibalnem
ucenju gre za obicajen prehod (napredek) v dojemanju in zaznavanju podrobnosti novih
gibanj ter njihovo usvajanje. Ta prehod je mehak, teko¢ in ne nujno jasen ter enak pri vseh
ucencih. Zato to ne sme biti uciteljevo glavno vodilo. Pri poucevanju naj le sledi ciljem
zacetnega in kasneje nadaljevalnega poucevanja plavanja. Z nadaljevalnim poucevanjem ne
bo seznanil vseh ucencev, saj v Solskih programih zaradi majhnega Stevila ur to ni mogoce.
Lahko pa ga ponudi u¢encem, ki so ze pred vkljucitvijo v plavalno $olo v naravi usvojili
bronastega delfina, ali pa v primeru, ko ima Sola bazen ali pa ga najame za izvedbo pouka

Sporta/Sportne vzgoje.

VIRI

!Langendorfer, S. J. in Bruya, L. D. (1995). Aquatic readiness: Developing water competencies in young
children. Human Kinetics.

2Stallman, R. K., Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence:
A Paradigm Shift. International Journal of Aquatic Research and Education, 10 (2).

3Kapus, V., Strumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber-Pincoli¢, D., Bednarik, J., Vute, R., Cermak, V. in Kapus,
M. (2002). Plavanje, Ucenje. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

“Kapus, J. (2018). Razlaga dopolnjenih meril za ocenjevanje znanja plavanja in plavalnih sposobnosti. Prirocnik
za magistre in profesorje Sportne vzgoje ter ucitelje in vaditelje

plavanja. https://www.sportmladih.net/uploads/cms/file/NSP/NSP_prirocnik_oktober 2018.pdf

SZupan, L., Kovéan, B., Jazbec, J., Rausl, M. in Kapus, J. (2018). Od pasjega plavanja do kravla. Sport, 66 (1/2),
91-95.
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»NE SKACI V VODO, CE NISI PREPRICAN O NJENI GLOBINI«

Pridobivanje spretnosti varnega vstopa v vodo, priplavanja na gladino

in vzpostavitve vodoravnega poloZaja

Skoki v vodo so obi¢ajno zelo priljubljena plavalna dejavnost. Ko gredo ucenci plavat,
pogosto recejo: "Fino! Spet bomo skakali!" Tako namre¢ najlazje zadostijo potrebo po
obcutenju brezteznosti. Brezteznost se pojavi med letom po zraku in dalj ko traja, vecji so
uzitki. Med letom je lahko skakalec zelo estetsko iztegnjen ali dovrSeno izvaja razli¢na
vrtenja okoli telesnih osi. Na ta nacin s skoki v vodo razvijamo moc¢, hitrost, spretnost

vzpostavitve razli¢nih polozajev telesa, sposobnost orientacije v prostoru, pogum in eleganco.

9
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Tehni¢na izvedba skokov v vodo pa je zahtevna. Skakalec mora namrec imeti tehniko
pravilnega gibanja ¢im bolj avtomatizirano. Med samim skokom mora biti sposoben izvesti
vse potrebne popravke gibanja, ki omogocajo varno izvedbo. Zaradi vseh opisanih uzitkov
marsikdo ta Sport resni¢no vzljubi in skace v vodo tudi do pozne starosti. Vendar pozor, pri
skokih v vodo je moZznost nesree razmeroma velika, zagotovo vecja, kot pri ostalih

priljubljenih plavalnih dejavnostih?, poledice pa so lahko izjemno hude.

ZE VSTOP V VODO PREDSTAVLJA NEVARNOST ZA MANJSO ALI VECJO
NESRECO

Tveganje pri vstopu v vodo je odvisno od spretnosti posameznika, na¢ina vstopa in okolja?.
Nepri¢akovan padec v vodo lahko ¢loveka tako preseneti, da se zacne utapljati. Nenadna
potopitev obraza ali vse glave zahteva razli¢ne spretnosti, kot so: zadrzevanje diha (in nadzor
dihanja), priplavanje na gladino, ¢im hitrejsa orientacija v novem okolju in vzpostavitev
lebdecega ali primernega polozaja telesa za plavanje. Nepricakovan padec in odziv

posameznika ob tem Se dodatno otezita mrzla voda in koli¢ina oblacil.

Pri hotenih in naértovanih vstopih v vodo gre lahko za bolj ali manj nadzorovane padce ali
skoke, izvedene na razli¢ne nac¢ine (na noge ali na glavo, lahko tudi z dodatnimi obracanji
med letom). Pri tem je tveganje za nesreco odvisno od nacina in tehnike vstopa v vodo ter od
znacCilnosti skakali$¢a (viSina, odrivno mesto, vodna globina, izhod, plovila, ostali kopalci,
¢istoCa in morebitni nevarni predmeti v vodi, kot so Ceri, potopljena plovila, ¢repinje in ostale
ostre smeti na dnu, jezki ...). NajpogostejSe nesrece so razlicne poskodbe hrbtenice, ki so
lahko posledica nenadzorovanega leta in/ali doskoka v vodo (udarec v gladino ali dno).
Posledice takih nesre¢ so lahko zelo hude, npr. invalidnost zaradi delne ali popolne
ohromelosti udov. Nekoc je bilo §tevilo najtezjih poskodb (zlomov) vratne hrbtenice pri skoku
na glavo v vodo Kar veliko, saj se je v osemdesetih letih prejSnjega stoletja poSkodovalo od 5

do 7 skakalcev letno®.

10
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NE SKACI
VVODO,
CE NISI PREPRICAN
O NJENI GLOBINI!

Trenutek,
ki

spremeni
Zivljenje.

Letak preventivno zdravstveno-vzgojnega programa za preprecevanje poskodb vratne hrbtenice pri skoku na

glavo v vodo Instituta RS za rehabilitacijo in InStituta RS za varovanje zdravja.

Da bi to Stevilo zmanjsali, je leta 1990 zazivel Preventivni zdravstveno-vzgojni program za
preprecevanje poskodb vratne hrbtenice pri skoku na glavo v vodo v Sloveniji. Zanj sta
skrbela takratna Institut RS za rehabilitacijo in Institut RS za varovanje zdravja. Preventivni
program daje ugodne rezultate, saj se je Stevilo najtezje poskodovanih skakalcev zmanjSalo na
enega do dva letno. Najpogosteje so to mladi fantje (93 % vseh poSkodovancev), stari od 15
do 24 let (85% vseh poSkodovancev), ki se ponesrecijo na plavali§¢ih (morje, jezera, reke),
torej v vodnih povrsinah, ki jih predpisi ne urejajo (ni reSevalne sluzbe in ustrezne opreme).
Pogosto je nesreca posledica neprevidnosti, mladostniSke objestnosti in povezana z uzivanjem

alkohola.

11
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Poskodba hrbtenice in/ali udarec v glavo pri skoku v vodo lahko povzrocita tudi nenadno
nezavest. Ce ima pri tem ponesre¢enec zunanje dihalne odprtine (usta, nos) v vodi, lahko voda
hitro vdre v njegova pljuéa in tako povzroéi utopitev*. Posredovanje ob takih nesre¢ah, torej
reSevanje utapljajocega s sumom posSkodbe hrbtenice, ki je morda celo negiben (stanje
nezavesti), je ena izmed najzahtevnejSih oblik reSevanja. TakSno reSevanje zahteva uporabo
reSevalne tube, vodne reSevalne deske in ustrezno znanje. Posledice nestrokovne oskrbe imajo

namre¢ lahko usoden vpliv na nadaljnjo kakovost zivljenja poSkodovanega.
POUCUJEMO PADCE IN SKOKE V VODO

Glede na napisano ucitelj plavanja razume spretnost varnega vstopa v vodo in priplavanja na
gladino ter vzpostavitve vodoravnega polozaja kot eno izmed temeljev vodne kompetence

varnega plavalca®. Pridobivanje te spretnosti poteka prek:

e spoznavanja okoli§¢in in razli¢nih reakcij ob nepri€akovanem padcu v vodo. Ucenec

naj posnema padec v:
o globoko ali plitko vodo, pri cemer se mora zavedati nevarnosti, pasti pa poskusa
tako, da se ne poSkoduje.
o vodo, ko je oblecen v obicajna oblacila (ne kopalke).
o vodo z roba bazena, pomola ali valujoce deske. Slednjo nalogo lahko uditelji
dodatno otezijo s plavanjem pod desko in priplavanjem na gladino na drugi
strani.

o valovito in/ali hladnejSo vodo.

Ucitelj vadbo v zahtevnejSih okolis€inah omogoci le ucencu, ki je Ze dovolj napredoval in
usvojil padce v olajsanih pogojih. Pri tem mora poskrbeti, da so pogoji za ucenca Se vedno

varni in nadzorovani.

12


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/629/Cilji-in-vsebine-sodobne-doktrine-za%C4%8Detnega-in-nadaljevalnega-u%C4%8Denja-plavanja
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/629/Cilji-in-vsebine-sodobne-doktrine-za%C4%8Detnega-in-nadaljevalnega-u%C4%8Denja-plavanja
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/629/Cilji-in-vsebine-sodobne-doktrine-za%C4%8Detnega-in-nadaljevalnega-u%C4%8Denja-plavanja

SLO[ It nasvet 2024 letnik 8, 5t. 3

Spoznavanje padca v vodo naj bo tudi v obleki, v plitvino in ...

.. z deske. (foto Jernej Kapus)

13
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poucevanja (in ozaveS¢anja o) varnih, hotenih in nacrtovanih padcih in skokih v vodo.

Ucitelj poucuje padce in skoke na noge ter na glavo. Pri tem mora najprej nauciti
ucenca poiskati ustrezno skakaliSce (primerna visina, odrivno mesto, ustrezna vodna
globina, lahek izhod iz vode, izogibanje plovilom in ostalim kopalcem) in skupaj z njim
preveriti njegovo primernost (ustrezna ¢isto¢a vode in iskanje morebitnih nevarnih
predmetov v vodi). Ucenca poucuje le tehni¢no pravilnega gibanja. To

pomeni poucevanje iztegnitve med letom in prehoda v vodo z napetim telesom v
komol¢nem, ramenskem, kol¢nem in kolenskem sklepu. Na ta nacin u¢enec zas¢iti
telo in glavo pred uc¢inkom vecjih sil ob doskoku. Pri poucevanju padcev in skokov na
glavo se mora ucenec nauciti, kako zascititi (ucvrstiti) glavo z iztegnitvijo rok v

vzrocenje. Tudi zato se ucitelj izogiba poucevanju skokov na glavo v prirocenju.

POUCEVANJE SKOKA NA GLAVO V VODO

Poucevanje osnovnega skoka na glavo je sestavni del zacetnega ucenja plavanja, saj ucenec

usvoji:

ustrezni zacetni polozaj, pri katerem se oprime skakali§¢a z noznimi prsti, z
iztegnjenimi rokami ucvrsti glavo in predkloni telo (na naslovni sliki ¢lanka ucitel;
kaze, kako naj u€enec ucvrsti glavo pod rokami in jo zas¢iti pri skokih ali padcih na
glavo v vodo; foto Crt Lopati¢),

ekscentricen odriv ob koncu padanja,

let in prehod v vodo v iztegnjenem poloZzaju telesa z glavo med iztegnjenimi rokami,

primerno dolgo in globoko drsenje pod gladino.

Z ucenjem skoka na glavo se ucenec nauci nadzorovati telo in zascititi glavo, kar mu koristi

ob nepricakovanem padcu v vodo. Na ta nacin usvoji spretnost varnega vstopa v vodo in

priplavanja na gladino, ki skupaj z drugimi spretnostmi, znanji in zmoznostmi dolo¢a vodno

kompetenco varnega plavalca 2. Pri osnovnem skoku na glavo ne izvede zamaha z rokami, saj

so te vzrocene ze v Startnem polozaju. Na ta nacin u¢enec najlazje u¢vrsti glavo in se izogne

skoku »na ploh«. Vzrok te napake so namre¢ nenapete roke (in/ali sprosceno telo) ter dvig

Vv v

glave iznad rok med letom in doskokom. S tem se premakne tezis¢e telesa proti spodnjemu

delu in ucenec doskoc¢i ploskoma na gladino.

14
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Pri nadaljevalnem ucenju u¢enec nadgradi osnovni skok na glavo s Solskim §tartnim
skokom, pri katerem ima v zacetnem polozaju roke v zaro¢enju. Pri odrivu zamahne z rokami
in med letom z njimi ucvrsti glavo. Leti in dosko¢i v vodo iztegnjen, nato pa primerno dolgo

in globoko drsi, pri ¢emer globino drsenja uravnava s premikanjem glave in rok.

VIRI

Kapus, V., Cuk, L., Bizilj, U., Sattler, T. in Kapus, J. (2009). "Ne skaci v vodo, ¢e nisi prepri¢an o njeni
globini". Sport, 57(1/2), 6-8.

2Stallman, R. K., Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence:
Towards a More Inclusive Drowning Prevention Future. International Journal of Aquatic Research and
Education, 10(2). https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol10/iss2/3/

3Damjan, H. in Stergar, E. (1994). Zdravstveno-vzgojni program za prepreéevanje poskodb vratne hrbtenice pri
skoku na glavo v vodo v Sloveniji. V Kapus, V. (ur.), Zbornik 1. slovenskega posveta o ucenju plavanja in

varnosti pred utapljanjem (98-101). Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

“Kapus, V., Strumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber—PinCOIié, D., Bednarik, J., Vute, R., Cermak, V. in Kapus,
M. (2002). Plavanje, Ucenje. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.
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Spretnost nadzorovanega in usklajenega dihanja pri gibanjih v vodi

Ze Fred Lanoue je leta 1963 zapisal: ,,Ljudje se ne utopijo, ker ne morejo plavati, temveé ker
ne morejo dihati!*!. Dihanje pri gibanjih v vodi, natanéneje pri plavanju, ni samoumevno, kot

je pri gibanjih na kopnem, temve¢ je:

e ovirano z vodnim tlakom (ta je priblizno 900-krat vecji, kot je zra¢ni tlak na kopnem), ki

se zoperstavlja dihalnim miSicam pri vdihu (tj. pri Sirjenju prsnega kosa) in izdihu.
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e omejeno s plavalno tehniko. Dihanje mora biti usklajeno z zaveslaji, pri ¢emer je dihalni
cikel sestavljen iz kratkega vdiha (plavalec vdihne, ko dvigne usta nad gladino), kratkega
zadrzanega diha (plavalec zadrzi dih, ko potopi usta pod gladino) in podaljSanega izdiha

(plavalec izdihuje v vodo, najprej rahlo skozi nos, nato pa poudarjeno zakljuci izdih skozi

usta).

Plavalka temeljito izdihne skozi usta v vodo, zato kratek cas, ko ima usta nad gladino (ob zasuku glave pri kraviu

in ob njenem dvigu pri prsnem in delfinu), v celoti izkoristi za vdih. (foto Samo Jeranko)

Le nadzorovano in usklajeno dihanje je lahko ucinkovito, torej tak$no, ki omogo¢i varno,
spros¢eno in ekonomi¢no gibanje v vodi. Zato je ta spretnost ena od temeljev vodne

kompetence varnega plavalca?.

UCENJE DIHANJA MED PLAVANJEM

Ucenje dihanja med plavanjem je dolgotrajen proces. Zacne se ze zelo zgodaj z

naslednjimi vajami izdihovanja skozi usta®:

e Mocan izdih: Uc¢enec mocno izdihuje skozi pravilno naSobljene ustnice.
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Pihanje svece: Ucenec je od sveCe oddaljen 50 cm in jo poskuSa upihniti z mo¢nim
izdihom skozi usta. V naslednjih ponovitvah se oddaljuje od svece in vse mocneje
izdihuje skozi usta.

Lebdenje zogice: Ucenec stoji razkora¢no, glavo ima moc¢no zaklonjeno. Z izdihovanjem

skozi usta poskusa ¢im dlje omogocati namiznoteniski Zogici lebdenje v zraku.

Ugitelj nato nadaljuje z naslednjimi vajami prilagajanja na oviran vdih in izdih?:

Pihanje vode v dlani: Ucenec stoji v vodi razkora¢no. V sklenjene dlani zajame vodo in
jo poskusa izpihati z izdihom skozi usta.

Pihanje Zogice: Uenec hodi v vodi in z izdihovanjem skozi usta vodi namiznotenisko
zogico na vodni gladini pred seboj.

Podajanje zogice: Ucenci so v parih in stojijo razkora¢no, tako da so obrnjeni drug proti
drugemu, med seboj pa so oddaljeni priblizno za dolzino koraka. U¢enca, ki sta v paru,
se drzita za roke, ki so na vodni gladini, in si z izdihovanjem skozi usta podajata
namiznotenisko zogico.

Pihanje klobucka: Ucenec stoji v vodi razkora¢no, je predklonjen in piha v klobucek,
tako da ga obrne.

Pihanje mehurckov: Uenec stoji v vodi razkora¢no, je predklonjen, z rokami pa se opira
na kolena. Globoko zajame zrak, potopi glavo do ust v vodo in z izdihovanjem skozi usta
dela mehurcke.

Izdih pod vodno gladino: Uéenec stoji v vodi razkora¢no, je predklonjen, z rokami pa se
opira na kolena. Globoko zajame zrak, se potopi, pod vodno gladino temeljito izdihne
skozi usta, se dvigne in poljubno nadiha. Sprva potaplja glavo do ust, nato do oci in
kon¢no ob izdihu v vodo potopi ves obraz.

Izdihovanje pod vodno gladino: Ucenec stoji v vodi razkorac¢no, je predklonjen, z rokami
pa se opira na kolena. Po prvem izdihu pod vodno gladino dvigne glavo, vdihne, potopi
glavo in ponovno izdihne pod vodno gladino.

Izgovarjanje imena in priimka: Ucenec stoji v vodi razkora¢no in je predklonjen. Glavo
potopi in pod vodno gladino izgovarja svoje ime, priimek ... Ko mu zmanjka zraka, se
dvigne nad vodno gladino in zajame zrak.

Ritmicno izdihovanje pod vodo: Ucenec stoji v vodi razkoracno, je predklonjen, z rokami

pa se opira na kolena ali na rob bazena. U¢enec navezuje ve¢ izdihov v vodo z vmesnim
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dviganjem glave iz vode in vdihom. Diha naj v ritmu s kratkimi vdihi ter dolgimi in

temeljitimi izdihi v vodo skozi usta (naslovna slika ¢lanka; foto Crt Lopati¢).

Na koncu ucitelj prilagodi u¢enca e na omejeno dihanje tj. dihanje po zunanjem (uciteljevem)

ritmu, z naslednjimi vajami®:

e Motorni colni: Ucenci so v parih. Prvi med hojo po plitvini vlec¢e drugega, ki lezi na vodni
gladini. Ko uditelj rece »motor«, drugi spusti mehurcke in oponasa motorni ¢oln.

e Racke se hranijo: Ucenci se sprehajajo po plitvini in z rokami oponasajo racke. Ko ucitelj
reCe »hrana, potopijo glavo in spustijo mehurcke.

e Dan — noc¢: Ucenci stojijo v vodi razkorac¢no. Na uciteljev znak »dan« imajo glavo nad

vodo in vdihujejo, na znak »noc« glavo potopijo in izdihujejo v vodo.

Ko se ucenec prilagodi na ovirano in omejeno dihanje skozi usta, naj usvoji spretnost

nadzorovanja in usklajevanja dihanja tudi med?:

« plavanjem na mestu in na razli¢ne nacine (razli¢ne plavalne tehnike, uporabne plavalne
tehnike, preproste oblike plavanja). Pri tem pocasi podaljSuje Cas plavanja in vadbeno
razdaljo ter s tem vadi to spretnost tudi, ko je utrujen.

e med plavanjem v hladni vodi in/ali v valovitem, razburkanem morju. Ucitelj omogoci
vadbo v zahtevnejSih okolis¢inah le u€encu, ki je ze dovolj napredoval in usvojil padce
v olajSanih pogojih. Pri tem mora poskrbeti, da so pogoji za ucenca Se vedno varni in
nadzorovani. Na ta nacin lahko z vadbo dihanja med plavanjem v hladnejsi vodi u¢enec
spoznava okoliS¢ine in razlicne refleksne reakcije telesa ob nepricakovanem padcu v
hladno vodo (Sok mrzle vode). Med njimi je najbolj o€itna reakcija hitro in plitko
dihanje*, ki je manj u¢inkovito ter ne omogoca varnega plavanja. Zato ucenec/utapljajoci
v takih trenutkih tega ne poc¢ne, ampak se mora postaviti v poloZaj zvezdice na gladini
(lebdeti na gladini v hrbtnem poloZaju) in se zavestno osredotociti na umiritev dihanja,
torej na globje in bolj umirjene vdihe ter izdihe. Sele ko dihanje ponovno nadzira in ga

umiri (od dve do tri minute), za¢ne iskati ustrezen izhod iz vode in plavati proti njemu®.
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VIRI

!Lanoue, F. (1963). Drownproofing: A New Technique for Water Safety. Prentice Hall.

2Stallman, R. K. Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence: A
Paradigm Shift. International Journal of Aquatic Research and Education, 10(2).

Kapus, V., Strumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber-Pincolié, D., Bednarik, J., Vute, R., Cermak, V. in Kapus,
M. (2002). Plavanje, Ucenje. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

“Bierens, J. L. M., Lunetta, P., Tipton, M. in Warner, D. S. (2016). Physiology Of Drowning: A
Review. Physiology, 31(2), 147-166.

°Respect the water. https://rnli.org/safety/respect-the-water

20


https://rnli.org/safety/respect-the-water

SLO[W nasvet 2024 letnik 8, &t. 3

Kako se obdrzati na vodni gladini

Na vodni gladini se lahko obdrZimo v obliki lebdenja ali plavanja na mestu v pokoncénem
oziroma leZeCem poloZaju. V prispevku boste spoznali tudi, kako prav nam pride nase

fizikalno znanje pri razumevanju plovnosti!

Kako se obdrzati na vodni na gladini je ena od temeljev vodne kompetence varnega

plavalca.l? Sestavljena je iz sposobnosti in spretnosti lebdenja ter plavanja na mestu v
hrbtnem poloZzaju na gladini ter spretnosti plavanja na mestu v pokonénem polozaju. Spretnost

obdrzanja na vodni gladini sicer preverjamo z vajo varnosti pri preizkusu za stopnjo

bronastega delfina. Pri tej vaji se mora namre¢ u¢enec ¢elno obrniti iz hrbtnega v prsni

polozaj ali obratno in se za tri sekunde obdrzati v novem polozaju. Ce mu to ne dela tezav,

lahko ocenimo, da je to spretnost usvojil.

21


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/629/Cilji-in-vsebine-sodobne-doktrine-za%C4%8Detnega-in-nadaljevalnega-u%C4%8Denja-plavanja
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/629/Cilji-in-vsebine-sodobne-doktrine-za%C4%8Detnega-in-nadaljevalnega-u%C4%8Denja-plavanja
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/615/Posodobljena-merila-ua-ocenjevanje-znanja-plavanja-in-plavalnih-sposobnosti
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/615/Posodobljena-merila-ua-ocenjevanje-znanja-plavanja-in-plavalnih-sposobnosti

SLO‘ It nasvet 2024 letnik 8, 5t. 3

SPOSOBNOST IN SPRETNOST LEBDENJA NA GLADINI

Ali se spomnite kaksnih fizikalnih pojavov, o katerih ste se ucili v Soli? Pa poglejmo, kako
nam fizika lahko pomaga pri pojasnjevanju plavanja. Lebdenje na gladini ali plovnost je
sposobnost mirujocega telesa, da se obdrzi na gladini. Potopitev telesa v vodo povzroci
razdvojitev vodnih delcev. Glede na globino potopa so ti delci pod dolocenim pritiskom, ki se
prenasa na potopljeno telo. Ustvarijo silo vzgona, Ki telo iztiska iz vode. Po Arhimedovem
zakonu (tega se gotovo spomnite iz Solskih klopi) je vsako telo, potopljeno v vodi, navidezno
lazje za tezo izpodrinjene vode. Izkaze se, da ni toliko pomembno, koliko je posameznik tezak
na kopnem. Pomembnejsa je prostornina in predvsem odnos njegove telesne mase do te
prostornine (govorimo o specifi¢ni masi ali gostoti telesa). Ce je specifiéna masa nasega
telesa manjsa od specificne mase vode, bomo lebdeli na gladini, in obratno, ¢e je vec¢ja, bomo

potonilit.

Specifi¢na masa vode na visini morja je 1 kg/dm? in se le malo spreminja. Specifi¢na masa
slane vode je zaradi sestavin (minerali in sol) vecja kot specifi¢na masa sladke vode. Zato
lazje lebdimo (se obdrzimo) na morski gladini, kakor na gladini sladke vode (bazeni, jezera),

kar je pomembno za plavalne zadetnike®.

Specifi¢na masa ¢loveskega telesa se med posamezniki razlikuje in se giblje od 0,93 do 1,07
kg/dm3. Odvisna je od sestave telesa. Ce smo bolj kos¢eni in migi¢asti, bo nasa specifi¢na
masa vecja od tistih, ki imajo ve¢ mascevja. Zato bomo tezje lebdeli na gladini in bomo
verjetno imeli ve€ teZav pri uc¢enju plavanja. Delez miSi¢nega in kostnega tkiva je v nogah

vedji, zato noge tonejo, trup pa ne. Ta fizikalna lastnost nasega telesa doloca zaporedje

ucenja/poucevanja elementov plavalnih tehnik, pri ¢emer vedno zacnemo z

ucenjem/poucevanjem udarcev in nato zaveslajev. Ob tem se moramo zavedati, da nasa

specifi¢na masa ni stalna. Pri vdihu je manjsa (od 0,93 do 0,98 kg/dm®), pri izdihu pa veéja
(od 1,03 kg/dm3 do 1,08 kg/dm?®)}. To pomeni, da smo ljudje nadeloma (ocenjuje se, da nas je
takih 95 %) plovni (lebdimo na gladini), ko vdihnemo in malenkostno negativno plovni

(neplovni), ko izdihnemo?.

22


https://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
https://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php

SLO‘Vr nasvet 2024 letnik 8, 5t. 3

110

= Sila vzgona ob vdihu
——Sila teze

9 Sila vzgona ob izihu

95
90
85
80

75

sila (N)

70

65

60

55

50

45

40

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52 54
Dekleta Fantje

Odnos med silo teze (rdece pike in polna krivulja) in silo vzgona ob vdihu (modri kvadrati in krivulja v pikah) ter
ob izdihu (zeleni trikotniki in értasta krivulja) za sedemindvajset Studentk (a) in Sestindvajset Studentov (b)
(podatki avtorja).

Sposobnost lebdenja na gladini je torej tesno povezana s spretnostjo nadzorovanja dihanja. To

je zelo pomembno za plavalne zaGetnike. Ze ameriski izumitelj Benjamin Franklin (1750) je
ugotovil, da je klju¢ni trenutek pri zacetnem ucenju plavanja u¢enceva ugotovitev, da ga voda
lahko nosi®. Gre za trenutek, ko plavalni zaGetnik dvigne noge od tal in spozna, da ga voda
nosi, ¢e vdihne in zadrZi dih. Iz didakticnega vidika je torej lebdenje na gladini tudi spretnost,

ki jo mora plavalni zacetnik usvojiti prek vaj usvajanja nadzorovanega in usklajenega dihanja

pri gibanjih v vodi ter vaj za plovnost*. Pri tem lahko ugitelj uporabi naslednje vaje:

e Zoga na gladini. USenec stoji razkoraéno, moc¢no vdihne in pocepne na dno bazena.
Glavo skloni med kolena, ki jih objame z rokami; prepusti se vodi, da ga dvigne na
gladino. Ucitelj je v vodi ob ucencu; ta mu mora zaupati in se pocutiti varno. Sprva mu

pomaga, da se dvigne na gladino, nato pa ga pocasi spusti, da dobi uc¢enec obcutke
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samostojnega lebdenja na gladini. Z u¢encevim napredkom lahko vajo otezi, tako da ga
malce potopi/zavrti in nato pocaka, da u¢enec ponovno vzpostavi ravnotezni polozaj.

e Zoga pod gladino. U&enec stoji razkoraéno, moéno vdihne in podepne na dno bazena.
Glavo skloni med kolena, ki jih objame z rokami; prepusti se vodi, da ga dvigne na
gladino. Na gladini za¢ne pocasi izdihovati skozi usta in zato toniti. Ko zraka zmanjka,
je vaje konec. Vaja omogoca obcutenje spreminjanja plovnosti telesa. Ucitelj je v vodi
ob ucencu in mu po potrebi pomaga. Uenec mu mora zaupati in se pocutiti varno.

e Podajanje Zoge. UCenci stojijo v krogu, eden izmed njih je znotraj kroga. Glavo skloni
med kolena, jih objame z rokami, tj. »postane zoga, ki si jo ostali podajajo po gladini.
Ucitelj je v vodi ob ucencih in vodi ter usmerja igro. U€enci mu morajo zaupati in se
pocutiti varno.

e Vrtiljak. Uc¢enci stojijo v krogu in se drzijo za roke. Vsak drugi dvigne noge od tal in se
uleze na gladino v hrbtni polozaj. Ostali za¢nejo hoditi v smeri urinega kazalca in
vlecejo krog. Ucitelj je v vodi ob ucencih in vodi ter usmerja igro. Ucenci mu morajo
zaupati in se pocutiti varno.

e Zvezdica v hrbtnem polozaju z oporo. U¢enec globoko vdihne, leze na vodno gladino v
hrbtni polozaj, razsiri roke, noge opre na ¢rva ali rob bazena. Ko lezi, ima o¢i odprte in
sproS¢eno diha skozi usta.

e Zvezdica v hrbtnem polozaju. U€enec globoko vdihne, leZe na vodno gladino v hrbtni
polozaj, roke in noge razsiri ter se prepusti vodi. Obcuti naj, kateri del telesa je tezji, saj
ta potone. Ucitelj je v vodi ob uc¢encu, ki mu mora zaupati in se pocutiti varno. Sprva
mu pomaga dvigniti noge na gladino, nato ga pocasi spusti, da dobi obcutke
samostojnega lebdenja na gladini.

e Zvezdica v prsnem polozaju. Ucenec globoko vdihne, leZe na vodno gladino v prsni
polozaj, roke in noge razsiri ter se prepusti vodi. Ko mu zmanjka sape, vajo konca.
Ucitelj je v vodi ob u€encu; ta mu mora zaupati in se pocutiti varno. Sprva mu pomaga
dvigniti noge na gladino, nato ga pocasi spusti, da dobi obcutke samostojnega lebdenja

na gladini.
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Ucenje zvezdice v hrbtnem poloZaju z uciteljevo pomocjo. (foto Valentina Vucenovié, Sportni center FS)

e Zvezdica pod gladino. Med lezanjem mrtvaka na prsih na vodni gladini za¢ne uéenec
pocasi in nadzorovano izdihovati zrak. Ko mu zmanjka sape, vajo konca in se dvigne na
vodno gladino. Ucitelj je v vodi ob uc¢encu in mu po potrebi pomaga. U¢enec mu mora

zaupati in se pocutiti varno.

Ko ucenec usvoji lebdenje na gladini, lahko vadi te vaje tudi obleen v obi¢ajna oblacila in v
valovitem morju. Pri tem mora ucitelj poskrbeti, da so pogoji za ucenca $e vedno varni in

nadzorovani.
SPRETNOST PLAVANJA NA MESTU
Pri plavanju na mestu obicajno plavamo v pokon¢nem polozaju z glavo nad gladino, lahko pa

tudi v hrbtnem polozaju, pri ¢emer si oporo (¢e ne moremo lebdeti na gladini) iS¢emo z

osmicami z rokami (naslovna slika ¢lanka; foto Valentina Vuéenovi¢). Spretnost plavanja na

25



SLO[I’F nasvet 2024 letnik 8, 5t. 3

mestu (in lebdenja na gladini) v hrbtnem polozaju nam omogoca pocitek in umiritev dihanja,

kar je Se posebej pomembno pri nepri¢akovanem padcu v hladno vodo.

V pokonénem polozaju lahko na mestu plavamo z udarci prsno, vaterpolskimi udarci, udarci

delfin ali_udarci kravl, pri ¢emer so slednji najmanj u¢inkoviti in najbolj energijsko potratni.

Pri tem i§€emo oporo s kroznimi zaveslaji ali osmicami z rokami. Spretnost plavanja na mestu

nam omogoca pocitek, pregled in orientacijo na gladini ter iskanje morebitne pomoci.

Vaterpolski udarci; v pokoncnem polozaju z oporo s kroznimi zaveslaji ali osmicami z rokami.

(foto Valentina Vucenovic)

Ucenca lahko poucujemo razli¢ne nacine plavanja na mestu. V pokoncnem polozaju lahko

plava z udarci prsno, vaterpolskimi udarci, udarci delfin ali udarci kravl. MoZni nacini si

sledijo od najlazjega do najtezjega:
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e 7z oporo na plovni pripomocek (¢rv, deska, zoga).

e 7z oporo s kroznimi zaveslaji ali osmicami z rokami.

e brez opore, v prirocenju ali z dvigom ene ali obeh rok iz vode. Dvigi so lahko le do
zapestij (najlazje), do komolcev ali do vzrocenja (tezje).

e 7 drZzanjem Zoge z obema rokama na gladini ali iz vode.

e v paru, tako da prvi uc¢enec plava z udarci (prsno, vaterpolski, kravl) v pokon¢nem
polozaju, pri cemer si lahko pomaga z zaveslaji ali pa ima roke v razli¢nih polozajih,
drugi ucenec pa je za njim in polozi roke na ramena prvega. Sprva ga le blago potiska
navzdol. Z vadbo poveca pritisk, ampak le toliko, da se prvi s plavanjem $e obdrzi na
gladini.

e oblecen v obi¢ajna oblacila.

e v valoviti in/ali hladni vodi.

Ob ucencevem napredku lahko ucitelj te vaje otezi. Pri tem mora poskrbeti, da so pogoji za

ucenca Se vedno varni in nadzorovani.

VIRI
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2Stallman, R. K. (1997). The Functional Buoyancy of European and African Children and Youth; V:
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SPomeroy, S. B. (2021). Benjamin Franklin, Swimmer: An Illustrated History. Transactions of the American
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4Stallman, R. K., Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence:
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Pridobivanje spretnosti orientacije v vodi

Ob nepri¢akovanem padcu v vodo mora utapljajoc¢i priplavati na gladino in ¢im hitreje
analizirati okolis$¢ine, tj. dolociti svoj nov polozaj v vodi. Opaziti mora morebitne nevarnosti
v vodi in poiskati najvarnejsi ter najblizji izhod na kopno. Spretnost orientacije v vodi je torej

pomembna spretnost samozascite pred utopitvami ali vodne kompetence varnega

plavalcal. Obsega obra¢anje iz prsnega v hrbtni poloZaj in obratno ter spremembo smeri v

levo ali desno med plavanjem v prsnem ali hrbtnem poloZaju.
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To sta spretnosti, ki ju u¢enec najlazje usvoji spontano, prek igre, ko se poskusa v vodi
premikati na razli¢ne naéine v razli¢ne smeri. Med igro lahko razli¢na obracanja nezavedno

kombiniral.

Med igro malega vaterpola ucenec spontano kombinira razlicna obracanja. (foto Jernej Kapus)

Ko ucenec v spretnostih obracanja in spremembe smeri plavanja Ze dovolj napreduje, mu
lahko ucitelj omogoci vadbo tudi v zahtevnejSih okoliS¢inah, kot so valovi in tokovi. Pri tem
mora poskrbeti, da so pogoji za ucenca $e vedno varni in nadzorovani. Usvojenost obeh

spretnosti sicer preverja_s preizkusom za stopnjo bronastega delfina:

e Pravilna izvedba naloge varnosti namre¢ zahteva usvojenost ¢elnega obracanja iz
hrbtnega v prsni polozaj ali obratno.

e Priizvedbi preizkusa v krajSih bazenih se mora ucenec obrniti brez dotika stene, torej
mora znati spremeniti smer plavanja v desno ali levo bodisi v prsnem bodisi v hrbtnem

polozaju.
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OBRACANIJE IZ PRSNEGA V HRBTNI POLOZAJ IN OBRATNO

Lebdenje, bodisi v prsnem bodisi v hrbtnem poloZaju, ima svoje prednosti med reSevanjem
tezav v vodi, saj je samozascita pred utopitvijo. Lebdenje (ali plavanje na mestu) v prsnem
polozaju na vodni gladini omogoca boljsi pregled nad povrsino, v hrbtnem poloZzaju pa je

dihanje lazje. Obracanje iz enega v drug poloZzaj je lahko celno ali vzdolzno.

Spretnost vzdolznega obracanja iz hrbtnega v prsni polozaj lahko ucitelj poucuje z nadgradnjo
vaje zvezdice v hrbtnem polozaju, pri kateri u¢enec globoko vdihne, leze na vodno gladino v
hrbtni polozaj in razsiri roke ter noge. Nato sune z boki in se vzdolzno obrne v prsni polozaj.
Sprva mu lahko ucitelj pri tem pomaga ali pa si ucenec pomaga sam z zaveslaji. Podobno
lahko z nadgradnjo vaje zvezdica v prsnem poloZaju uéenec vadi obracanja iz prsnega v hrbtni
polozaj. Ko ucenec usvoji spretnost vzdolznega obra¢anja med lebdenjem (plavanjem) na
mestu, ga lahko vadi tudi med plavanjem kravla in hrbtnega. Slednje je tudi sestavni del

nadvodnega in podvodnega obrata hrbtno.

Za poucevanje Celnega obracanja lahko ucitelj poveze vaji zvezdice (bodisi v hrbtnem bodisi
v prsnem poloZaju) z vajo plavanja na mestu v pokonénem poloZaju. Na ta nacin se ucenec
obrne iz enega v drug polozaj tako, da preide iz hrbtnega skozi pokon¢ni polozaj v polozaj
prsno. Pri tem si pomaga z zaveslaji. ZahtevnejSa vaja ucenja ¢elnega obracanja so prevali

naprej. Sprva jih u¢enec izvaja v plitvini z odrivom od dna, s pomocjo dveh sosolcev ali ¢ez

tekmovalno progo. Za usvajanje kroznih zaveslajev ob telesu, ki so potrebni za razli¢na

Celna obracanja, je koristna vaja povezava dveh zaporednih prevalov naprej. Zahtevnejsi vaji

sta prevali naprej v globoki vodi in polovi¢ni prevali naprej. Ob znanju ¢elnega obracanja te

vaje od ucenca zahtevajo tudi obcutek za poloZaj telesa v vodi, saj se mora znati pravoc¢asno

odpreti v hrbtnem poloZzaju.

SPREMEMBA SMERI V LEVO ALI DESNO MED PLAVANJEM V PRSNEM AL
HRBTNEM POLOZAJU

Med plavanjem v odprtih vodah (valovito morje s tokom, reka) se poskusamo izogniti

morebitnim nevernostim na poti. Smer plavanja lahko enostavno spremenimo Ze s plavanjem
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v bolj ali manj sirok desni ali levi zavoj. Lahko pa je sprememba smeri bolj zapletena,

sestavljena iz veC obracanj. Tak$na nacina sta:

e nadvodni obrat, pri katerem med obracanjem prenesemo roko in glavo nad gladino,

noge pa spodvijemo pod gladino in z odrivom od stene spremenimo smer premikanja za
180°.2

e podvodni obrat, pri katerem med obra¢anjem prenesemo pokréene noge nad gladino, z

glavo pod gladino in odrivom od stene ter vzdolznim obraanjem pa nato spremenimo
smer premikanja za 180° (naslovna slika ¢lanka prikazuje ¢elno obracanje, ki je prvi del
podvodnega obrata. Plavalka prenese pokréene noge nad gladino, medtem ko ima glavo
ves Cas potopljeno. Sledi odriv od stene in drsenje z vzdolZznim obracanje iz hrbtnega v

prsni polozaj. Foto Samo Jeranko)?.

VIRI

IStallman, R. K., Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence:
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Education, 10(2). https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol10/iss2/3/

2Kapus, V., Strumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber-Pincoli¢, D., Bednarik, J., Vute, R., Cermak, V. in Kapus,
M. (2002). Plavanje. Ucenje. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.
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Kravl, prsno, hrbtno? Zacetnik lahko plava na vsaj Se 20 drugih
nacinov

Spretnost plavanja, tj. premikanja po vodni gladini v prsnem in hrbtnem polozaju, je

pomembna zaséita pred utonitvijo, torej osnova vodne kompetence varnega

plavalcal. Program zacetnega ucenja plavanja obi¢ajno temelji na prilagajanju na vodo in
ucenju plavalnih tehnik na osnovni ravni (kravl, prsno in hrbtno). Ampak nac¢inov plavanja je
mnogo veg, kot so le tri plavalne tehnike. Koliko? PoskuSajmo jih vsaj priblizno Steviléno

opredeliti. Poznamo vsaj pet razli¢nih na¢inov udarcev?:
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e izmeni¢ni, kot so udarci kravl in udarci hrbtno,

e sonozni, kot so udarci prsno,

e sonozni, kot so udarci delfin,

e vaterpolski in

o Skarjasti (sonozni udarci, pri katerih je eno stopalo upognjeno in zasukano ven, drugo

pa iztegnjeno).

Udarce lahko kombiniramo z vsaj $estimi razli¢nimi nacini zaveslajev?:

e izmeni¢ni z vracanjem rok nad gladino, kot so_zaveslaji kravl in zaveslaji hrbtno,

e izmenicni z vraanjem rok pod gladino,
e izmenicni z vra¢anjem rok nad gladino in pod njo,

e soroc¢ni z vratanjem rok nad gladino, kot so zaveslaji delfin,

e soro¢ni z vracanjem rok pod gladino, kot so zaveslaji prsno in

e sorocni in/ali izmeni¢ni iz komolcev, kot so zaveslaji osmica.

Z razliénimi kombinacijami udarcev in zaveslajev lahko plavamo v vsaj treh, ¢e ne celo v
Stirih polozajih (prsni, hrbtni, bo¢ni, pokon¢ni) z razliénimi nacini gibanja (poloZaji)

glave?. Temu zmnozku lahko dodamo tudi pripravljalne vaje pou¢evanja posameznih

plavalnih tehnik in dobimo ... zelo visoko Stevilko razli¢nih nacinov plavanja! Potemtakem je

na mestu vprasanje, zakaj pri zaCetnem ucenju vztrajati pri poucevanju le plavalnih tehnik, ce
pa vendarle poucujemo plavanje, plavati pa je mogoce tudi drugace. Nenazadnje tudi nacin
plavanja pri preizkusu za stopnjo bronastega delfina ni dolocen (!), ampak je to ucenceva
prosta izbira. Verjetno bo izbral tistega, ki mu je najblizje in ki ga bo najverjetneje uporabil

pri nenadnem padcu v vodo.

Zgornje racunanje je do neke mere pretirano, saj nekatere kombinacije udarcev, zaveslajev in
razli¢nih polozajev telesa niso mogoce, nekatere pa so tezje izvedljive. Zato v nadaljevanju
predstavljamo le tiste nacine plavanja, ki so do neke mere poznani in

preizkuseni®. Poimenovanje posameznega naéina je lahko razli¢no (pogosto uporabljamo
zivalske prispodobe, kot so pasje ali zabje plavanje, polz, meduza, metulj ..., ali pa
prispodobe, ki ponazarjajo stvari ali ljudi, kot so izrazi mlin¢ek, mornar in torpedo) in tudi

razli¢ic enega nacina je lahko vec¢. Nacine predstavljamo glede na polozaj telesa, po
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podobnostih in znotraj tega skladno z didakti¢nim nacelom postopnosti od lazjega,
enostavnejSega do bolj zahtevnega. Slednje temelji le na nasi presoji, kaj je za nekoga

zahtevno, zato je lahko odlocitev o tem tudi drugacna.
NACINI PLAVANJA V PRSNEM POLOZAJU

Nacini, ki temeljijo na izmenicnem gibanju

Mlincek je preprosta oblika plavanja, ki je iz vidika gibalnega u¢enja pogosto zacetna stopnja
pri usvajanju kravla. Plavamo z izmeni¢nimi zaveslaji, pri tem pa dlani pod gladino vrtimo v
obliki mlin¢ka. Udarci so obi¢ajno nedolocljivi, izmenicni ali sonoZni, lahko pa noge
stegnemo in jih le vle€emo za seboj. Med plavanjem imamo glavo ves ¢as pri miru in nad

gladino, kar nam omogoc¢a nemoteno dihanje in dober pregled.

Pasje plavanje je preprosta oblika plavanja, ki je iz vidika gibalnega u¢enja pogosto
naslednja stopnja od mlinc¢ka pri usvajanju kravla. Pri pasjem plavanju izvajamo kratke
izmenic¢ne zaveslaje, le od predro€enja do prirocenja, roke pa vracamo v predrocenje pod
gladino. Udarci so obic¢ajno nedolocljivi, izmenicni ali sonoZni, lahko pa noge stegnemo in jih
le vleCemo za seboj. Med plavanjem imamo glavo ves ¢as pri miru in nad gladino, kar nam

omogoca nemoteno dihanje in dober pregled.

Clovesko plavanje je preprosta oblika plavanja, ki je iz vidika gibalnega u¢enja pogosto
naslednja stopnja od pasjega plavanja pri usvajanju kravla. Plavamo z izmeni¢nimi zaveslaji
od vzrocenja do priroCenja (zaveslaji so daljsi kot pri pasjem plavanju), roke pa vratamo pod
gladino. Udarci so obic¢ajno nedolocljivi, izmeni¢ni ali sonozni, lahko pa noge stegnemo in jih
le vleCemo za seboj. Glava je med plavanjem ves €as pri miru in nad gladino, kar nam

omogoc¢a nemoteno dihanje in dober pregled.

Vaterpolski kravl, pogosto poimenovan tudi resevalni kravl, je uporabna plavalna tehnika,
pri kateri plavamo kravl z dvignjeno glavo. Ker je glava ves ¢as nad gladino, nam to omogoca

nemoteno dihanje in dober pregled.
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Mornar je uporabna plavalna tehnika, ki jo pogosto uporabljamo pri vaterpolu. Plavamo z
izmenicnimi zaveslaji kravl z dvignjeno glavo, pri tem pa ob vsakem zaveslaju enkrat ali
dvakrat udarimo prsno ali Skarjasto. Med plavanjem je glava ves ¢as pri miru in nad gladino,

kar nam omogoca nemoteno dihanje in dober pregled.

Trudgeon (izgovorimo tradZn) je uporabna plavalna tehnika, iz katere se je razvil kravl.
Plavamo z usklajenimi izmenic¢nimi zaveslaji in zasuki glave za vdih, med vracanjem rok pa

udarimo prsno ali $karjasto. Med plavanjem se sukamo z boka na bok.

Kravl je najhitrejSa plavalna tehnika (naslovna slika ¢lanka; foto Samo Jeranko). Plavamo z

usklajenimi izmeni¢nimi zaveslaji kravl in zasuki glave za vdih ter izmeni¢nimi udarci.

Nacini, ki temeljijo na simetricnem gibanju

Zabje plavanje je kot preprosta oblika plavanja iz vidika gibalnega u¢enja pogosto zadetna
stopnja pri usvajanju prsnega, saj plavamo prsno z dvignjeno glavo. Ker je glava ves ¢as pri

miru nad gladino, nam to omogoc¢a nemoteno dihanje in dober pregled.

Prsno je najstarejSa, najpocasnejsa in gibalno ter funkcionalno najzahtevnejSa plavalna
tehnika z najvec¢ razli¢nimi stili. Plavamo z usklajenimi soro¢nimi zaveslaji prsno in z dvigi

glave za vdih ter sonoZnimi udarci prsno.

Metulj je uporabna plavalna tehnika, iz katere se je razvil delfin. Plavamo z usklajenimi

sorocnimi zaveslaji delfin in dvigi glave za vdih. Med vra¢anjem rok udarimo prsno.
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Zabje plavanje (foto Valentina Vucenovic)

Delfin je na pogled morda najatraktivnej$a plavalna tehnika, a je za plavalne zacetnike
prezahtevna. Plavamo z usklajenimi soro¢nimi zaveslaji delfin in dvigi glave za vdih, pri

¢emer izvedemo dva sonozna udarca delfin ob enem zaveslaju.

NACINI PLAVANJA V HRBTNEM POLOZAJU

Nacini, ki temeljijo na simetricnem gibanju

Meduza je preprosta oblika plavanja; iz vidika gibalnega u¢enja je pogosto vmesna stopnja
pri usvajanju germanije. Pri tej preprosti obliki plavamo v hrbtnem polozaju, tako da so¢asno
izvajamo udarce prsno in soro¢ne zaveslaje od odrocenja do prirocenja, pri cemer roke

vracamo pod gladino.

Germanija je uporabna plavalna tehnika, iz katere se je razvilo hrbtno. Plavamo v hrbtnem
polozaju, tako da soCasno izvajamo soro¢ne zaveslaje hrbtno in udarce prsno. Gibalno

nekoliko zahtevnejsa oblika je germanija z udarci hrbtno ali udarci delfin.
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Germanija z udarci prsno (foto Valentina Vucenovic)

Nacini, ki temeljijo na izmenicnem gibanju

Vaterpolski hrbtno je uporabna plavalna tehnika, ki jo pogosto uporabljamo pri vaterpolu in
pri kateri plavamo hrbtno s predklonjeno glavo. Posledi¢no je poloZaj telesa bolj navpicen,
boke in noge imamo globje kot pri hrbtnem. Med plavanjem udarjamo prsno, glava pa je
dvignjena nad gladino, kar nam omogoca nemoteno dihanje, dober pregled, hitre spremembe

polozaja telesa in smeri premikanja.

Hrbtno je plavalna tehnika v hrbtnem polozaju, kjer plavamo z izmeni¢nimi zaveslaji in

udarci hrbtno, obraz je ves ¢as nad gladino, kar nam omogoc¢a nemoteno dihanje.
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Nacini, ki temeljijo na zaveslajih osmica

Jegulja je na¢in premikanja po gladini, ki se pogosto uporablja v umetnostnem plavanju. Pri
tem nacinu plavamo na gladini v iztegnjenem hrbtnem polozaju. Priro¢ene roke imamo v vseh

sklepih nekoliko pokréene, v zapestju pa upognjene. Z orisovanjem osmic oziroma

posnemanjem brisanja prahu plavamo z glavo v smeri gibanja.

Plavanje jegulja (foto Valentina Vucenovic)

PolZ je nain premikanja po gladini, ki se pogosto uporablja v umetnostnem plavanju. Pri tem
nacinu plavamo na gladini v iztegnjenem hrbtnem polozaju. Roke so v priro¢enju, z dlanmi

zajemamo vodo s kroZznimi gibi v zapestju in plavamo z nogami v smeri gibanja.
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Plavanje polz (foto Valentina Vucenovic)

Ligenj je nacin premikanja, pri katerem smo na gladini v iztegnjenem hrbtnem poloZzaju.
Vzrocene roke so nekoliko pokrcene in v zapestju upognjene. Z iztegovanjem rok v komolcih

plavamo z nogami v smeri gibanja.
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Plavanje ligenj (foto Valentina Vucenovic)
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NACINI PLAVANJA V BOCNEM POLOZAJU

Bo¢no je uporabna plavalna tehnika, iz katerega se je razvil kravl. Poznamo dve razli¢ici: z
vracanjem zgornje roke pod gladino ali nad njo. Pri prvem nacinu drsimo v bo¢nem polozaju
na gladini, spodnjo roko imamo vzroceno, zgornjo pa priroc¢eno. Noge imamo iztegnjene.
Hkrati zaveslamo prsno s spodnjo roko (propulzivni del) in kréimo zgornjo v komolcu do
predro€enja. Nato spodnjo roko pod gladino vrnemo do vzrocenja, z zgornjo pa zaveslamo do
priro¢enja (propulzivni del). Medtem $karjasto udarimo. Pri drugem nacinu drsimo v bo¢nem

polozaju na gladini, s spodnjo roko plavamo zaveslaje prsno, z zgornjo pa zaveslaje kravl.

Med tem lahko udarjamo prsno ali kravl ali Skarjasto.

Bocno (foto Valentina Vucenovic)

Vojasko plavanje je uporabna plavalna tehnika, ki je na prvi pogled podobna prsnemu v
bo¢nem polozaju. Pri vojaSkem plavanju drsimo vzroceno v bo¢nem polozaju pod gladino.
Najprej zaveslamo z zgornjo roko do prirocenja. Medtem zasukamo glavo in vdihnemo. Po
kratkem drsenju zaveslamo $e s spodnjo roko do predro¢enja. Roke nato hkrati vrnemo pod

gladino do vzrocenja in Skarjasto udarimo.
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NACINI PLAVANJA V POKONCNEM POLOZAJU

Vaterpolska hoja je pripravljalna vaja za vaterpolske udarce v pokon¢nem polozaju. Pri

vaterpolski hoji smo v pokon¢nem polozaju in se z vaterpolskimi udarci premikamo po

gladini. Pri tem imamo lahko roke na gladini do zapestij ali komolcev iz vode.

ZA KONEC

Za plavalnega zacetnika je pomembno, da usvoji plavanje v prsnem in hrbtnem polozaju, ki
mu bo omogocilo resitev ob nepri¢akovanih tezavah v vodi. Pri programih zacetnega
poucevanja plavanja znotraj Solskega sistema je ucitelj omejen s Casom in pogoji poucevanja.
Poucuje vse ucence, ne glede na njihove osebnostne lastnosti, spoznavne sposobnosti (ki
vplivajo tudi na hitrost u¢enja), predhodno znanje ter telesne znacilnosti. Zato je najlazje in
najbolj u¢inkovito poucevati plavalne tehnike. V programih zunaj Solskega sistema ali pri
poucevanju svojih otrok je omejitev bistveno manj, zato so lahko ucitelj ali stars$i bolj
ustvarjalni. Pri izbiri na¢ina plavanja, ki ga bo ucitelj pouceval, se osredotoci na u€enca in
nacin poucevanja, ki temelji na u¢encevih refleksnih gibanjih, torej na gibanjih, ki jih bo

ucenec hipno uporabil ob nepri¢akovanem padcu v vodo?.

Ko uc¢enec usvoji spretnost plavanja v prsnem in hrbtnem poloZzaju, u€itelj poucevanje otezi s
plavanjem v valovitem ali celo razburkanem morju in v hladnejsi vodi. Pri tem mora

poskrbeti, da so pogoji za ucenca Se vedno varni in nadzorovani.

VIRI

IStallman, R., K., Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence:

A Paradigm Shift. International Journal of Aquatic Research and Education, 10(2).

2Stallman, R. K. (2014). Which Stroke First? No Stroke First! International Journal of Aquatic Research and
Education, 8(1), 5-8.

*Kapus, V., §trumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., gajber-Pincolic‘:, D., Bednarik, J., Vute, R., Cermak, V. in Kapus,
M. (2002). Plavanje, Ucenje. Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani.

42


https://eucenje.fakultetazasport.si/vaja.php?tecaj=nadaljevalni&vaja=283

SLO[I’F nasvet 2024 letnik 8, &t. 3

Zakaj se moramo znati potopiti in plavati pod gladino

Pomembna samozas$cita varnega plavalca sta tudi potop in nato plavanje pod gladino. Ta
spretnost sicer zdruZuje navpicni potop, izenacevanje pritiska v uSesih in plavanje pod
gladino, omogoca pa tudi odkrivanje podvodnega sveta, kar ucence Se posebej vznemiri in
Jih motivira. Pri usvajanju te spretnosti ucenci spoznajo nevarnosti zadrZevanja diha in

Potapljanja ter nacin, kako se s to dejavnostjo varno ukvarjati.

Spretnost potapljanja in plavanja pod gladino je pomembna ob izogibanju nepricakovanim
oviram na gladini. V poletnem ¢asu radi veslamo in jadramo na deski ter se vozimo z
razli¢nimi ¢olni. Vendar so plovila razli¢no stabilna. Ob nepricakovanem padcu z njih ali
njihovi prevrnitvi se moramo znati potopiti in plavati pod gladino!. Zavedati se moramo tudi,
da lahko plovila za neveScega uporabnika predstavljajo nevarnost za kopalce. Lahko se mu
namrec hitro spodmaknejo in nenadzorovano odskocijo v stran. V takih okolis¢inah je hiter

odmik s potopom in plavanjem pod gladino pomembna spretnost samozas¢ite!. Spretnost
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potopa in plavanja pod gladino je sestavljena iz navpi¢nega potopa, izenacevanja pritiska v

usesih in plavanja pod gladino?.
NAVPICNI POTOP

Potopimo se lahko na dva nacina: z nogami naprej ali z glavo naprej (s prelomom v pasu). Pri
prvem nacinu, ki je manj u€inkovit, iz pokon¢nega polozaja na gladini roke vzro¢imo, masa
telesa in rok pa nas potopita. Pri nadaljnjem potapljanju si pomagamo z bocnimi zaveslaji iz
prirocenja v vzro¢enje. Pri drugem, ucinkovitejSem nacinu potopa, lezimo v prsnem poloZzaju
na gladini z rokami vzroc¢eno. Nato se v pasu sklonimo in dvignemo noge navpicno iz vode.

Masa dvignjenih nog nas potopi®.

Ob dobrem dvigu nog se prepustimo, da nas masa nog potopi. (foto Jernej Kapus)
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IZENACEVANJE PRITISKA V USESIH

Ce se zelimo potopiti globlje (2 metra in ve&), moramo izenaéiti pritisk v srednjem usesu in
sluhovodu. To lahko naredimo na ve¢ na¢inov: s premikanjem celjusti, poziranjem in
zehanjem. Najucinkovitej$i in za ucenje najprimernejsi nacin pa je Valsalvinov postopek
(imenovan po Antoniu Marii Valsalva, zdravniku, anatomu in patologu, ki je zZivel v
sedemnajstem stoletju), pri katerem se primemo za nos in skuSamo rahlo izdihniti skozen;.
Pritisk prvi¢ izenacimo Ze na gladini tik pred potopom, nato pa pri globljem potopu
izenacujemo pritisk, Se preden zacutimo bole¢ino v uSesih, kar pomeni priblizno na vsake pol

metra globine®.
PLAVANJE POD GLADINO

Nacin plavanja pod gladino je odvisen od tega, ali uporabljamo osnovno potapljasko opremo
(maska, dihalka in plavutke) ali ne. Pri slednjem pod gladino plavamo podvodne cikle prsno.
Podvodni cikel prsno je sestavljen iz podvodnega zaveslaja in udarca prsno, ki sta lo¢ena z
drsenjem. Iz drsenja v iztegnjenem prsnem polozaju z glavo med vzro¢enimi rokami soro¢no
zaveslamo ven, nazaj in dol (naslovna slika ¢lanka; foto Jernej Kapus). Ko so dlani v ravnini
ramen, polkrozno zaveslamo noter in nazaj. Zaveslaj kon€amo v priro¢enju. Podvodni
zaveslaj prsno ima tako obliko stare klju¢avnice. Po podvodnem zaveslaju nekaj trenutkov
drsimo priro€eno v iztegnjenem prsnem polozaju. Ko se hitrost drugega drsenja zmanjsa,
za¢nemo vracati roke iz prirocenja tik pod telesom do vzrocenja. Pri tem imamo dlani
zasukane tako, da ustvarjajo ¢im manjsi upor. Med vracanjem rok udarimo prsno. Globino

plavanja uravnavamo s predkloni (plavanje v globino) in zakloni glave (dvigovanje) °.

Z osnovno potapljasko opremo plavamo pod gladino z udarci kravl. Pri tem je frekvenca
udarjanja nizja, amplituda udarca pa vecja, kot pri udarcih kravl brez plavutk. Eno roko
imamo pokrceno z dlanjo v bliZini nosu (da po potrebi stisnemo nosnici in izena¢imo pritisk).

Druga roka je lahko vzrodena ali prirodena®.
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Amplituda udarcev s plavutkami je vecja kot brez njih. Potapljac¢ ima eno roko v blizini nosu, drugo pa

priroceno. (foto Samo Jeranko)
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Ob ozaves¢anju mora ucitelj tudi poucevati (tudi s primernim zgledom), kako se potaplja
varno'24, Ugenec bo lahko bodo¢i potapljag, ki se bo resneje ukvarjal s to dejavnostjo, zato ga
naucimo, da se bo tudi kasneje varno potapljal! Zato mora usvojiti dve temeljni pravili varnega

potapljanja na dih:

« Nikoli se ne sme potapljati sam, vedno naj bo vsaj v dvoje ali v skupini.

e Pred potopom mora nadzirati dihanje, tako da ne pride do hiperventilacije ali »pretiranega
dihanja« (vec hitrih zaporednih vdihov in poudarjenih izdihov). DrZati se mora pravila, da
je izdih vedno dvakrat daljsi od vdiha. Ucenec tako diha vse do zadnjega maksimalnega

vdiha pred potopom?®:24,

KAKO NAJ UCENEC USVOJI SPRETNOST POTOPA IN PLAVANJA POD
GLADINO

Potapljanja na dih naj ucitelj ne poucuje zaradi potapljanja samega, ampak naj bo to
odkrivanje podvodnega sveta. To pomeni, da pouéevanje v ¢im vecji meri poteka prek igre in
nikakor ne s pomoc¢jo maksimalnih potopov (po dolZini, globini in trajanju). U¢enceve
individualne motive poskusa ucitelj usmeriti v varno potapljanje. Zato ga mora ze od vsega
zaCetka ozavescCati o nevarnostih zadrzevanja diha in potapljanja na dih. NajpogostejSa
nevarnost je izguba zavesti. Do nje pride zaradi padca vsebnosti kisika v mozganih
(hipoksije). Ko delni tlak kisika pade pod 0,1 bara, moZgani ne morejo ve¢ delovati in se
izklopijo. Hipoksija je najpogosteje posledica nepravilnega dihanja pred potopom in po njem

ter predolgega zadrzevanja diha®.

Poucevanje spretnosti potopa in plavanja pod gladino se v programu poucevanja plavalnih
zadetnikov vsaj posredno zaéne Ze zgodaj. Ze na stopnji prilagajanja na vodo lahko ugitel;
osnovne pripravljalne vaje prilagajanja na potapljanje glave in gledanja ter izdihovanja pod
gladino postopno otezuje z vecjo globino in prehodom iz stoje na dnu v plavanje pod gladino.
Sprva uenec izvaja vaje tako, da hodi po plitvini in potaplja le glavo. Kasneje ucitelj vaje

spreminja tako, da mora ucenec zajeti nekoliko ve€ sape in narediti nekaj (vedno vec)
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zaveslajev in udarcev pod gladino. Postopno dodaja tudi navpi¢ni potop in daljse ter globlje

plavanje pod gladino. U¢itelj vaje torej otezuje s spreminjanjem njihove izvedbe in/ali z

globljo vodo. Zanimive vaje so lahko:

Potapljanje pod vrvmi. Ucitelj razpne vrvi po gladini in dolo¢i pot premikanja. U¢enec
hodi po plitvini ali plava, pri ¢emer se mora vsakic¢ potopiti pod vrvjo.

Podmornice. Ucenci se prosto gibajo po plitvini. V rokah drzijo palico. Na znak se
potopijo in palico postavijo navpicno, tako da so konci nad gladino. Glavo imajo pod
gladino toliko ¢asa, dokler to zmorejo.

Tunel. Ucenci se v koloni primejo za ramena in oblikujejo »vlak, ki se prosto premika
po plitvini«. Ko ucitelj zavpije »tunel«, ucenci potopijo glavo in zadrzujejo dih nekaj
trenutkov (npr. stejejo do pet). S ponovitvami ucitelj postopno podaljSuje trajanje
zadrzevanja diha.

Potop po skoku na noge. Uéenec zajame zrak, sko¢i na noge v vodo in pocaka, da ga
sila vzgona dvigne na gladino. S ponovitvami lahko ucitelj postopno dodaja vaji bo¢ne
zaveslaje in/ali preval naprej ter podvodne cikle prsno.

Iskanje zakladov. Ucitelj vrze v plitvino potopljive predmete/igrace. Na znak uc¢enci
stecejo v vodo, jih za¢nejo iskati in tekmujejo, kdo jih bo ve€ prinesel na obalo. Pri tem
se potapljajo, ob iskanju gledajo pod vodo in prinasajo vsak predmet posebej, s imer

pove¢amo §tevilo potopov>34,

Z vecanjem globine mora ucenec USV0jiti spretnost navpicnega potopa. Pri tem lahko ucitelj

uporabi naslednje vaje:

Upogibanje v pasu. U¢enec leZi na gladini v prsnem poloZaju, zajame sapo in se
predkloni, tako da glavo in trup potopi do pravega kota glede na gladino in noge, ki so
iztegnjene na njej. Nato se vzkloni nazaj do gladine. U¢itelj mu lahko med vajo zadrzi
noge na gladini.

Stoja na rokah. Ucenec je v vodi do prsi. Z globokim predklonom, zaveslajem in
odrivom od dna se postavi v stojo na rokah. V stoji se iztegne in skuSa nekaj trenutkov
zadrZati dih in ohranjati ravnoteZje v navpi¢nem polozaju. Ucitelj mu lahko pri tem

pomaga. Kasneje vajo izvaja iz vodoravnega poloZaja na gladini.
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e Navpicni potop s pomocjo ucitelja. UCenec lezi na gladini. Ucitelj plava ob njem v
pokon¢nem polozaju. Eno roko polozi na njegova pleca, z drugo roko pa mu podpira
stegna. Ko ucenec za¢ne z navpicnim potopom, mu ucitelj trup potiska do navpicnice in
pomaga pri dvigovanju nog nad gladino. U¢enec se pasivno potopi, torej le toliko,
kolikor ga potopita masa nog in uciteljev potisk. Ker verjetno Se ne zna izenaciti

pritiska, se nato vzkloni proti gladini in ne nadaljuje s plavanjem v globlji potop?*.

Ob usvajanju spretnosti navpi¢nega potopa mora ucenec z globljimi potopi usvojiti

tudi spretnost izenacevanja pritiska v usesih. Ucitelj lahko za poucevanje tega uporabi vaji:

o Izenacevanje pritiska v usesih na kopnem. Ucenec se prime za nos in v njega rahlo
pihne. Ce je v obeh usesih slisal »klik«, je vajo opravil pravilno.

« Potop ob stopnicah ali vrvi. Uéenec zajame sapo in se pocasi potopi. Pri tem se
ustavlja, prime za vrv ali stopnice, izenaci pritisk v usesih in nadaljuje do dna (do

globine dveh do treh metrov) 24,

Spretnost plavanja pod vodo uéitelj poucuje z naslednjimi vajami:

e Na kopnem: stoji in izvaja podvodne cikle prsno.

« V vodi na gladini izvaja podvodne cikle prsno.

e Podvodni cikel prsno.

e Podvodni cikli prsno, ki jih izvaja pod gladino.

« Premagovanje ovir na podvodnih poligonih. U¢itelj s pomo¢jo potopljivih ve¢jih in
manjSih pripomockov sestavi poligon, ki ga mora ucenec premagati s premikanjem po
gladini (hoja ali plavanje) in pod njo. Pod gladino plava naravnost in spreminja smeri.

Poligon naj bo prilagojen njegovemu znanju®.

Ucenec usvaja spretnost potopa in plavanja v vodi najprej brez osnovne potapljaske opreme,
nato pa Se z njo. Pri tem se mora najprej prilagoditi na noSenje maske in plavutk ter dihanje
skozi dihalko.
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Za ucence je plavanje skozi podvodne ovire na poligonu zanimiva izkusnja. (foto Jernej Kapus)
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Za poucevanje plavanja s plavutkami lahko ucitelj uporabi pripravljalne vaje za ucenje
udarcev kravl®#. Osnovno potapljasko opremo lahko uporabi tudi kot didaktiéne pripomocke.
Omogocajo namrec lazjo in hitrejSo potopitev obraza (maska in dihalka) in s tem vecjo
plovnost. Tako dvignejo samozaupanje plavalnih zacetnikov (Se posebno tistih, ki jih je vode
strah), kar jih spodbudi, da dvignejo noge od dna (lazje s plavutkami) in sprosceno lezejo
iztegnjeni na gladino®’. To je sicer ena izmed temeljnih spretnosti vodne kompetence varnega

plavalca.

Pomemben je tudi izbor ustreznega okolja. Spretnost potopa in plavanja pod gladino mora
ucenec najprej pridobiti z vajami v bazenu, kasneje pa tudi v morju in/ali v jezerih, sprva v
mirnih vodah, kasneje pa tudi v valovitih in razburkanih. Pri tem mora ucitelj poskrbeti, da so

pogoji za udenca $e vedno varni in nadzorovani®*,

VIRI

IStallman, R .K., Moran, K., Quan, L. in Langendorfer, S. (2017). From Swimming Skill to Water Competence:
Towards a More Inclusive Drowning Prevention Future. International Journal of Aquatic Research and
Education, 10(2). https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol10/iss2/3/

2Pistotnik, B. (1994). Potapljanje za vsakogar. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

3Kapus, V., Strumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber-Pincoli¢, D., Bednarik, J., Vute, R., Cermak, V. in Kapus,
M. (2002). Plavanje. Ucenje. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

“Medved, B. (2005). Potapljanje na vdih-mozna vsebina poletne sole v naravi, izbranega sporta-plavanje in
druge vodne dejavnosti ter Sporta za sprostitev. Diplomsko delo. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

5Jernako S. (2020). 2 razloga za izgubo zavesti pri Sportnem prostem
potapljanju. https://www.apnea.si/2016/07/14/5-nasvetov-za-varno-in-uspesno-potapljanje-na-vdih/

Kapus, J., Moravec, T. in Lomax, M. (2018). Effects of head position on the duration of breaststroke swimming
in preschool swimming beginners. Kinesiologia Slovenica, 24(2), 17-27.

"Misimi, F. in Kapus, J. (2023). Uporaba plavalnih o¢al in dihalke pri plavalnih za¢etnikih z izrazitim strahom
pred vodo. Sport, 71(1/2), 199-206.
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Pridobivanje spretnosti varnega izhoda iz vode
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V dolocenih okolis¢inah je tudi izhod iz vode lahko teZava, ki privede do poSkodb ali celo
utopitve. To velja predvsem za naravna kopalis¢a in plavalisca, torej odprte vode, kjer se
pogoji, povezani z vremenom, valovanjem, plimovanjem in tokovi, lahko hitro spreminjajo.
Zato sta prepoznavanje primernega izhoda iz vode in varen prehod na kopno pomembna

kazalnika vodne kompetence varnega plavalca.

Ucenec mora usvojiti spretnost varnega vstopa v vodo, pa tudi izhoda iz nje. V dolocenih

pogojih je namre¢ tudi dobremu plavalcu tezko poiskati ustrezen izhod iz vode in varno preiti
na kopno. Nemo¢ varno zapustiti vodo je, ob nezmoznosti obdrzanja na gladini in plavanja,
verjetno glavni razlog za utopitve. To je sicer le domneva, saj utopitve v naravhem okolju

obi¢ajno nimajo ocividcev. Analiza porocil ve¢ kot 3000 utopitev je pokazala, da so
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najpogostejsi zunanji spremljevalci utopitev: mraz, mo¢no gibanje vode in iz¢rpanost, ujetost
utapljajoCega v ovire in njegova nezmoznost, da se obdrzi za trdno oporo na

kopnem?. Zanimivo je, da je zadnji razlog $e bolj izrazit, ¢e je utapljajo¢i obleden (kar je
skoraj vedno pri nepri¢akovanih padcih v vodo) ali nosi resilni jopi¢. ReSilni jopi¢ predstavlja
utapljajo¢emu sicer ploven, vendar neroden oklep, ki ga v valoviti in razburkani vodi ovira pri
postavljanju na noge ali drzanju za oporo na kopnem. Zato se pojavlja vpraSanje, ali je
smiselno pred izhodom iz vode sleci resilni jopi€ in se tako bolj okretno ter hitreje resiti na
kopno?. Glede na napisano je razumljivo, da je prepoznavanje primernega izhoda iz vode in

varen prehod na kopno pomembna spretnost vodne kompetence varnega plavalca®.

ISKANJE VARNEGA IZHODA 1Z BAZENA

Iz bazena obic¢ajno vodijo razli¢ne stopnice. Bazen pa lahko zapustimo tudi z dvigom ¢ez
prelivni ali visji rob. Ker so pogoji stabilni in umirjeni, z iskanjem ustreznega izhoda in z

dvigom iz vode obi¢ajno nimamo tezav.
ISKANJE VARNEGA IZHODA 1Z MORJA

Na odprtih vodah so kopali§¢a oziroma plavaliS¢a zelo razli¢na, enako tudi vhodi in izhodi iz
vode. Lahko gre za plitvine, ki omogoc¢ajo enostaven izhod, ali pa za strmejSo obalo s ¢ermi,
ki zahtevajo oporo tudi z rokami. Ob pomolih so véasih tudi stopnice. Pri teh izhodih moramo
biti Ze v mirnejSih pogojih bolj previdni kot pri bazenu. Enostavni izhodi iz morja so namre¢
lahko spolzki ali pa zelo hrapavi. Na vecje tveganje pri izhodu iz morja vplivajo valovitost
gladine, razli¢no mo¢ni tokovi in vremenski pogoji. Ce smo v morju v slabsih pogojih,
moramo z opazovanjem prepoznati, kje so stopnice ali del obale, ki je poloZnejsi, v zavetrju in
manj na udaru valov. To je obi¢ajno za pomolom ali rtom ali ve¢jo skalo. Skusamo plavati do
tja, se mu pribliZati v hrbtnem poloZaju z nogami naprej in ¢im prej stopiti na noge ter
zapustiti vodo. Pri tem opazujemo valovanje in skuSamo prepoznati zatisje med valovi.
Valovi prihajajo namre¢ v nizih. Ko so razli¢na valovanja usklajena, so valovi najvecji in je
nas izhod bistveno tezji kot takrat, ko se niz konca (in usklajenosti med valovanji ni vec) ter
se gladina za trenutek umiri*. Zatigje izkoristimo za lazji in bolj varen izhod iz vode. Zelo

dobrodoslo je, ¢e smo pri tem obuti, da si ne poskodujemo stopal.
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Upostevati moramo tudi morske tokove. Pri plavanju v toku je pomembno, da se z njim ne
borimo, temve¢ ga izkoristimo. SkuSajmo plavati s tokom vzporedno z obalo (in ne proti
obali), dokler se ne umaknemo varno iz toka ali pa nas sam tok odloZi na obalo. Ce ne

moremo odplavati iz toka, plavajmo v hrbtnem polozaju in po¢akajmo na pomoc¢. Skusajmo

ostati v globljih vodah, da nas ne potisne na plitve skale ali grebene*®.

Fotografiji mirnega ...
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... in razburkanega morja, posneti z istega mesta. Pogoji slednjega so zelo zahtevni in ovirajo varen izhod. (foto

Jernej Kapus in Darja Azman)

ISKANJE VARNEGA IZHODA 1Z REKE

Po padcu v reko, posebej €e je deroca, se po njej spusc¢amo tako, da plavamo v hrbtnem
poloZaju, z nogami naprej v smeri vodnega toka. S soro¢nimi zaveslaji skuSamo ohranjati
zeleno smer plavanja. Noge imamo tik pod gladino. Ta polozaj nam omogoca lazje dihanje in
pregled nad smerjo. Udarce v ovire prestrezemo s stopali, ki so najmanj obcutljiva. Ko voda
to dopusca (mirnejsi del reke), skuSamo ¢imprej preiti v u€inkovitejSe plavanje v prsnem

polozaju (kravl ali prsno) proti bregu, ki omogo¢a izstop (notranji del zavoja)®.

KAKO UCITELJ POUCUJE SPRETNOST VARNEGA IZHODA 1Z VODE

Ob prihodu na bazensko ali naravno kopalis¢e ali na plavalis¢e mora ucitelj seznaniti ucenca z
oznakami in ga nauciti poiskati varne izhode iz vode. Najprej to naredi skupaj z njim, kasneje

v v

pa ucenec to poisce Se samostojno.
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Ucenec vadi izhode iz bazena s pomocjo stopnic, z dvigom ¢ez prelivni rob in na koncu Se z

dvigom cez vi§ji rob. Ce bazen to omogoca, naj u¢enec vadi izhode tudi iz valovite vode.

Izhod iz bazena z dvigom cez visji rob. (foto Valentina Vucenovic)

Ucenec vadi izhode iz morja:

e iz plitve vode,
e iz globoke vode,
e po stopnicah, ki so spolzke.
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Izhode vadi tudi, ko je utrujen (npr. po daljSem plavanju) ali oblecen ali opremljen z resilnim
jopicem ali obtezen z dodatnimi bremeni. Dober nacin vadbe so bazeni v vodnih parkih
(naslovna slika ¢lanka; foto Jernej Kapus), saj u¢enec med igro spontano i$¢e najboljSo

moznost izhoda.

Ko ucenec v spretnostih izhoda iz vode ze dovolj napreduje, mu lahko ucitelj omogoci vadbo
tudi v zahtevnejsih okolis¢inah, kot so valovi in tokovi. Pri tem mora poskrbeti, da so pogoji

za uenca $e vedno varni in nadzorovani.
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