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1. UVOD

Plivanje predstavlja jedan od najatraktivinijih sportova na Olimpijskim i Paraolimpijksim
igrama. Pored atletike, gimnastike, spada u grupu bazi¢nih sportova. Kao takav veoma
je bitan za razvoj motorickih sposobnosti i kardio-respiratorne izdrzljivosti. U istorijskim
izvorima mnogih drevnih civilizacija nekoliko hiljada godina pre nove ere spominje se
plivanje. Takmi€arsko plivanje u Evropi zapocCelo je negde poCetkom 19. veka, pri Cemu
se u pocetku uglavnom koristila prsna tehnika. Zbog svoje popularnosti plivanje se naslo
i na programu prvih modernih Olimpijskih igara, odrzanih 1896. godine u Atini, Gr¢ka.

Kod osoba sa invaliditetom plivanje ima viSestruki povoljan uticaj i znacaj. U zavisnosti
od vrste invaliditeta plivanje ima pozitivan uticaj na smanjenje negativnih posledica
izazvanih invaliditetom, spreCava dalji razvoj komplikacija, omogucuje povecanje
fleksibilnosti, koordinacije, snage, brzine, zatim povoljno utice na rad respiratornog i
kardio-vaskularnog sistema i ima pozitivan uticaj na psihicko stanje.

Svoje pozitivhe efekte plivanje ostvaruje zahvaljujuéi karakteristikama vode, medu kojima
su bitne: sila potiska i hidrostaticki pritisak. Sila potiska se najednostavnije moze opisati
kao sila koja deluje suprotno sili zemljine teze kada se osoba nalazi u vodi. U uspravnom
stojeCem stavu kada je voda do nivoa brade osoba ose¢a samo 10% od svoje tezZine na
suvom. Takode, prilikom plivanja svaka osoba pa tako i ona sa invaliditetom ose¢a manju
teZinu svoga tela nego na suvom. Na taj nacin moguce je kretanje i plivanje u vodi kada
je neuromisSi¢ni sistem nemocan da inicira pokrete na suvom. Zbog toga plivanje za
mnoge osobe sa invaliditetom predstavlja gotovo jedini oblik potpuno samostalnog
fiziCkog vezbanja i sportske aktivnosti. Hidrostaticki pritisak ostvaruje doadtnu stimulaciju
proprioreceptora i povecava pritisak na disajne misice. Na taj nacin ostvaruje se pozitivan
uticaj na povecanje vitalnog kapaciteta, jaCanje miSi¢a koji potpomazu disanje i
poboljSava se kontrola disanja.

Navedeno ukazuje da se plivanje kod osoba sa invaliditetom prvo koristilo u terapijski
svrhe, a zatim kasnije kao rekreativna aktivnost i na kraju kao sportska aktivnost sa cijem
postizanja maksimalnih sportskih rezultata.
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2. ISTORIJA MEDUNARODNOG PARAPLIVANJA NA PARAOLIMPIJSKIM IGRAMA |

PRVENSTVIMA

Zbog svoje popularnosti paraplivanje je bio jedan od osam sportova koji su bili na
programu prvih Paraolimpijskih igara odrzanih 1960. godine u Rimu, ltalija. Na ovim
paraolimpijskim igrama ucestvovalo je 77 plivaca iz 15 drzava koji su se takmicili u 62
paraplivacke discipline (slika 1). Takmicari su mogli da se takmiCe u Cetiri stila, to su:
kraul, ledno, prsno i meSovito. Najduza deonica plivanje je iznosila 50 metara. Na ovim
igrama su mogli da u€estvuju samo plivaci sa povredama kicmene mozdine.

Slika 1. Bazen ,Foro Italiko” u Rimu gde
su se odrzavala plivacka takmiCenja na
Paraolimpijskim igrama

(Izvor: https://www.paralympic.org/feature/celebrating-60-
years-rome-1960-first-paralympic-games NPC Italy)

Prvo Medunarodno udruzenje obuke plivanja za paralizovane osobe (International
Swimming Training Association for the Paralysed) osnovano je pre Paraolimpijskih igara
odrzanih 1972. godine u Hajdelbergu, Nemacka. Ovo udruzenje je uspeSno delovalo i
kao Sportsko-tehnicki komitet (Sport Technical Committee).

Od Paraolimpijskih igara odrZzanih u Torontu, Kanada, 1976. godine pravo uc¢esca su imali
i plivaCi sa amputacijama kao i sa oStecenim vidom. Time je znatno porastao ne samo
broj takmi€ara vec i broj plivackih disciplina (bilo ih je 146, dok je na igrama pre toga bilo
56 plivackih disciplina).

Plivaci sa cerebralnom paralizom prvi put po€inju da se takmice od Paraolimpijskih igara
odrzanih 1980. godine u Arhemu, Holandija. Grupa plivaca sa invaliditetom pod nazivom
,Les Autres” (ili ostali) poCela je da se takmi€i od Paraolimpijskih igara odrzanih 1984.
godine u Stouk Mandevilu, Velika Britanija, i u Njujorku, SAD. Od Paraolimpijskih igara
odrzanih 2000. godine u Sidneju, Australija u program paraplivackih takmienja ukljucene
su i osobe sa intelektualnom ometenos$c¢u. Sa promenama pre svega sistema klasifikacije
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plivaa sa invaliditetom, kao i zbog same atraktivnosti menjao se i broj paraplivackih
disciplina. Na poslednjim Paraolimpijskim igrama koje su odrzane 2024. godine u Parizu,
Francuska, uc€estvovalo je ukupno 605 plivaca sa razli€itim oblicima invaliditeta iz 74
drzave koji su se takmicili u 71 disciplini u muskoj konkurenciji i u 54 discipline u zenskoj
konkurenciji, kao i u Sest meSovitih Stafeta (Tabela 1).

Tabela 1.
Program disciplina za paraplivace na Paraolimpijskim igrama 2024. godine u Parizu,
Francuska
S0metara  gqn  g4m:  gsm  ger 7 S8 S9M  S10™  S11m™  §13m
slobodno
100
metara S32 S4m  S5™ SE™M S7% sSgm S92 S10™ | S112 | S12m
slobodno
200
metara S2m [ S3m | S4m | S5mz Sm124
Slobodno
400
metara S6™ S7™  S8m™ | S9™  S10¢ S11™ | S13™
slobodno
50 metara mz mz mz mz mz
ledno S1 S2 S3 S4 S5
o S14
metara S1m S2m g™ S7™  88™  S9™ | S10™  S11m™2 S12m S13™ g
ledno
50 metara SB2 SB3
prsno i iz
100
metara | oot | SBS | SB6 | gpgy | SB8 | gpgm: | SBI | ggqy: | SBI3 | SBi4
prsno
50 metara m3 m3 m3
delfin S5 S6 S7
e S10
metara = S8™ SQ™ el S1M™ S12™M  S13™  S14%
delfin
150 guz  swa
metara m ms
mesovito
200
metara Sl\z/l5 SnI:/I26 SnI:/I27 SnI:/I28 SnI:/I29 Sl\n/]li10 Sl\n/]li11 Sl\n/]Ii13 Sl\n/]Ii14
mesovito
m _ paraplivadi, 2 — paraplivadice
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Najuspesnija reprezentacija u istoriji Paraolimpijskih igara u paraplivanju jeste nacionalna
selekcija SAD koja je do sada osvojila 724 medalje, dok je druga po redu reprezentacija
Velike Britanije sa osvojenih 707 medalja. U velikom razvoju i napretku u paraplivanju
jeste i Kina Cija je reprezentacija bila najuspes$nija na poslednje tri Paraolimpijske igre.

U Asenu, Holandija je 1990. godine odrzano Prvo Svetsko prvenstvo u paraplivanju. O
svetskom paraplivanju je do 2015. godine i Svetskog prvenstva u Glazgovu, Engleska,
vodio racuna IPC Swimming, kao deo Medunarodnog paraolimpijskog komiteta. Od
svetskog prvenstva odrzanog 2017. godine u Meksiko Sitiju, Meksiko, brigu o
paraplivanju na svetskom nivou pocinje da vodi rauna novoformirana medunarodna
organizacija, odnosno paraplivaCka federacija Svetsko paraplivanje (World Para
Swimming), Cije je sediSte u Bonu, Nemacka. Jedna od najuspesnijih reprezentacija u
zadnjih nekoliko godina na svetskim prvenstvima je reprezentacija Italije. Sa ciljem daljeg
razvoja paraplivanja od 2017. godine World Para Swimming pocinje da organizuje
Svetske serije u paraplivanju (World Series). Radi se o brojnim plivackim mitinzima Sirom
sveta kako bi se para plivaCima pruzile mogucnosti za klasifikaciju i takmiCenja na
najviSsem nivou.

Prvo Evropsko prvenstvo odrzano je 2009. godine u Rejkjaviku, Island. Evropska
prvenstva odrzana do 2018. godine u Dablinu, Irska imala su naziv IPC Swimming
European Championships. Od navedenog evropskog prvenstva naziv evropskih
takmiCenja u paraplivanju se menja u naziv World Para Swimming European
Championships.

Paraplivaci u bivsoj Jugoslaviji donosili su medalje sa Paraolimpijskih igara. Najuspesnije
su bile igre odrzane 1980. godine u Arnhemu, Holandija, kada je osvojeno osam medalja
(dve zlatne, tri srebrne i tri bronzane). Cetiri godine kasnije, na Paraolimpijskim igrama u
Njujorku, SAD, 1984. godine takode je postignut uspeh sa osvojenih Sest medalja (po
jedna zlatna i srebrna i Cetiri bronzane). Na Paraolimpijskim igrama odrZanim u Seulu,
Juzna Koreja, 1988. godine osvojene su tri medalje (jedna srebna i dve bronzane).

Nakon osamostaljenja drzave bivSe Jugolsavije nastavile su sa takmiCenjima na
paraolimpijskim igrama, svetskim i evropskim prvenstvima.

Hrvatski paraplivaCi su na Paraolimpijskim igrama (POI), Svetskim prvenstvima (SP) i
Evropskim prvenstvima (EP) u paraplivanju od 1990.g. do danas, osvojili ukupno 62
medalje od Cega je 14 zlatnih, 25 srebrnih i 23 bronzanih. Od toga je 6 medalja osvojeno
na Paraolimpijskim igrama 2004., 2012., 2020. i 2024. godine, 25 medalja je osvojeno na
svetskim prvenstvima i 31 na evropskim takmicenjima.

Ana SrsSen (slika 2) je osvojila 6 medalja, 2 na SP i 4 na EP. Takode je uCestvoala na POI
1996., 2000., 2004. i 2008. godine. Osvojila je srebrnu medalju u disciplini 100m prsno u
klasi SB8 na SP u Christchurcg, Novi Zeland 1998. godine i bronzane medalje u disciplini
Open water 5km na SP u Mar del Plati, Argentina 2002. godine. Osvojila je srebrnu
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medalju u disciplini 100m slobodno u klasi S9 na EP u Stoholmu, Svedska 2001. godine,
srebrnu medalju u disciplini 100 m prsno u klasi SB8 na EP odrzanom 1997. godine u
Badahozu, Spanija. Takode je osvojila bronzanu medalju u disciplini 100 m prsno u klasi
SB8 na na EP u Stoholmu 2001. godine i bronzane medalje u disciplini 100 m slobodno
u klasi S9 na na EP odrzanom 1997. godine Badahozu.

Slika 2. Ana SrSen

(Izvor: https://en.wikipedia.org/wiki/Ana_Sr%C5%A1en)

Mihovil Spanja (slika 3) je uestvovao na POI 2000., 2004., 2008. i 2012. godine. Osvojio
je bronzane medalje u disciplini 100m ledno u klasi S8, u disciplini 200 meSovito u klasi
SM8 i u disciplini 400 slobodno S8 na POI odraznim u Atini, Gréka 2004. godine. Takode
je osvojio bronzanu medalju u disciplini 100m ledno u klasi S7 na POI odrzanim 2012.
godine u Londonu, Engleska.

Na SP odrzanom u Rio de Zanejru 2009. godine osvojio je zlatne medalje u disciplini
100m ledno u klasi S7, zlathe medalje u disciplini 200 m me3ovito u klasi SM7, srebrne
medalja u disciplini 100m mesovito u klasi SM7 i srebrne medalje u disciplini 100m prsno
u klasi SB6. Na SP u Ajndhovenu, Holnadija 2010. godine osvojio je zlatne medalje u
disciplini 400 m slobodno u klasi S7, zlatne medalje u disciplini 100m prsno u klasi S7,
srebrne medalje u disciplini 100m ledno u klasi S7 i srebrne medalje u disciplini 200m
mesovito u klasi SM7. Pored navedenog osvojio je srebrnu medalju u disciplini 100m
ledno u klasi S8 i bronzanu medalju u disciplini 400m slobodno u klasi S8 na SP u Mar
del Plati, Argentina, 2002. godine.

Osvojio je zlatne medalje na evropskim prvenstvima u disciplini 400m slobodno u klasi
S8, u Stoholmu, Svedska 2001. godine, zlatne medalje u disciplini 100m prsno u klasi S7
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i zlatne medalje u disciplini 200m mesovito u klasi SM7 u Rejkaviku, Island 2009. godine,
i zlatne medalje u disciplini 200m mesovito u klasi SM7 u Berlinu, Nemacka 2011.godine.

Srebrnu medalju u disciplini 400m slobodno u klasi S8 osvojio je na EP u Braunschweig,
Nemacka 1999. godine. U Rejkaviku, Island 2009. godine osvojio je srebrnu medalju u
disciplini 400m slobodno i srebrnu medalju u disciplini 100m ledno u klasi S7. Takode je
osvojio srebrnu medalju u disciplini 100m ledno, srebrnu medalju u disciplini 400m
slobodno, srebrnu medalju u disciplini 50 leptir u klasi S7 i bronzanu medalju u disciplini
100 prsno u klasi SB6 na EP u Berlinu, Nemacka, 2011. godine.

Slika 3. Mihovil Spanja " w B
BRowzg '_‘c! e )

3
e,

(Izvor: https://sportnet.hr/vijesti/446016/vodeni-sportovi-
plivanje/mihovil-spanja-doplivao-do-bronce-na-paraolimpijskim-
igrama/)

Kristijan Vinceti¢ (slika 4) je u€estvovao na POI 2008. 2012. 2016. i 2020. godine.

Osvojio je bronzane medalje u disciplini 100 m delfin i u disciplini 400 m slobodno u klasi
S9 na SP odrzanom u Rio de Zanejru, Brazil 2009. godine. Osvojio je bronzane medalje
u disciplini 100 m leptir u klasi S9 na svetskim prvenstvima odrzanim u Ajndhovenu,
Holandija 2010. godine i Glazgovu, Skotska 2015. godine. Bronzanu medalju u disciplini
400 m slobodno u klasi S9 osvojio je na SP u Meksiko sitiju, Meksiko 2017. godine.

Na EP u Rejkaviku, Island 2009. godine osvojio je zlatnu medalju u disciplini 400 m
slobodno i srebrnu medalju u disciplini 100 m leptir u klasi S9. Na EP u Berilnu, Nemacka
2011. godine osvaojio je srebrnu medalju u disciplini 400 m slobodno u klasi S9. Na EP u
Ajndhovenu, Holandija, 2014. godine osvojio je srebrnu medalju u disciplini 400 m
slobodno i bronzanu medalju u disciplini 100 m leptir u klasi S9. Srebrnu medalju u
disciplini 400 m slobodno i bronzanu medalju u disciplini 100 m slobodno u klasi S9
osvojio je na EP u Funchal, Portugalija, 2016. godine.
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Slika 4. Kristijan Vinceti¢

(Izvor: https://sportnet.hr/vijesti/494548/ostali-sportovi-
paraolimpijci/kristijan-vincetic-osvojio-broncano-odlicje-na-otvorenom-
europskom-plivackom-prvenstvu-za-osobe-s-invaliditetom/)

Dino Sinov¢i¢ (slika 5) je osvojio bronzanu medalju u disciplini 100m ledno u klasi S6 na
POI odrzanim u Tokiju, Japan, 2021. godine. Bronzanu medalju u disciplini 100m ledno
osvojio je i na POI odrzanim 2024. godine u Parizu, Francuska. Takode je u€estvovao i
na POI u Rio de Zanejru, Brazil, 2016. godine.

Osvoijio je zlatne medalje u disciplini 100m ledno u klasi S6 na svetskim prvenstvima u
Londonu, Engleska 2019. godine i Funchal, Portugalija 2022. godine. Srebrne medalje u
istoj disciplini osvojio je na svetskim prvenstvima u Mancesteru, Engleska 2023. godine i
Singapuru 2025. godine.

Osvojio je zlatnu medalju u u disciplini 100m ledno u klasi S6 na EP u Dablinu, Irska,
2018. godine. Srebrnu medalju u istoj disciplini osvojio je na evropskim prvenstvima u
Funchalu, Portugalija 2020. i 2024. godine. U Rejkaviku, Island, 2009. godine osvojio je
bronzanu medalju u disciplini 100m ledno u klasi S6.
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(lzvor: https://slobodnadalmacija.hr/sport/ostalo/dino-sinovcic-
0svojio-broncanu-medalju-na-paraolimpijskim-igrama-u-tokiju-
1124554)
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Emma Meci¢ (slika 6) je uCestvovala na POl u Parizu, Francuska, 2024. godine. Na
svetskim prvenstvima odrzanim u Mancesteru, Engleska, 20223. godine i Singapuru
2025. godine osvojila je srebrne medalje u disciplini 400m slobodno u klasi S9. Pored
toga osvojila je zlatne medalje u disciplini 400 m slobodno i bronzane medalje u disciplini
100 m ledno u klasi S9 na EP u Funchalu, Portugalija 2024. godine.

Slika 6. Emma Megci¢

(Izvor: https://www.morski.hr/senzacionalna-emma-mecic-osvojila-srebro-
na-svjetskom-prvenstvu/)

Sanja Milojevi¢ (slika 7) je osvojila bronzanu medalju u disciplini Open 5 km, na SP u
Ajndhovenu, Holandija, 2010. godine. Na EP u Berlinu, Nemacka, 2011. godine osvojila
je zlatnu medalju u disciplini Open 5 km i srebrnu medalju u disciplini 400 m slobodno.

Slika 7. Sanja Milojevi¢

8 (izvor: https://www.paralympic.org/sanja-milojevic)
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Ante Rada (slika 8) je osvojio bronzanu medalju u disciplini 100 metara ledno na SP u
Meksiko Sitiju, Meksiko, 2017. godine.

Slika 8. Ante Rada

(lzvor: https://narod.hr/tag/ante-rada)

Paula Novina (slika 9) je u€estvovala na POI odrzanim 2020. i 2024. godine. Na SP u
Funchalu, Portugalija, 2024. godine osvojila je bronzanu medalju u disciplini 50 m
slobodno.

Slika 9. Paula Novina

(Izvor: https://zadovoljna.dnevnik.hr/clanak/intervju-s-
parasportasicom-paulom-novinom---865768.html)

U periodu pre 1990. godine jedan od najuspesnijih hrvatskih paraplivaca bio je Roko
Mikelin Opara (slika 10). Osvojio je 10 medalja od ¢ega 8 na POl i 2 na svetskim
prvenstvima. U&estvovao je na POI 1980., 1984., 1988., 1992. i 1996. godine i takmicio
se u klasama S6, SB5 i SM6. Na POI odrzanim 1980. godine u Arnhemu, Holandija
osVvojio je 3 srebrne medalje u disciplinama 50m slobodno, 50m ledno i 3x50 m mesSovito
i jednu bronzanu medalju u diciplini 50m prsno). Na POl u Stoke Mandeville i New Yorku,
SAD, 1984. godine osvojio je zlato u Stafeti 4x50 m meSovito i dve bronzane u
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disciplinama 50m ledno i 100 m slobodno. Na POl u Seolu, Juzna Koreja 1988. godine je
osvojio bronzanu medalju u disciplini 100 m ledno.

Takode je osvojio zlathu medalju na Il. medunarodnim igrama za osobe sa invaliditetom
u Parizu, Francuska, 1987. godine u disciplini 50m leptir. Zlatnu medalju je osvojio i na
SP u Asenu, Holandija 1990. godine.

Slika 10. Roko Mikelin Opara

(Izvor: https://narod.hr/sport/proslava-50-godina-paraolimpizma-u-
hrvatskoj)

Paraplivanje u Bosni i Hercegovini je pocelo vrlo intezivho i uspeSno da se razvija u
zadnjih 10 godina sa znacajnim medunarodnim uspehom.

NERMIN MEMIC (slika 11) je prvi parapliva¢ iz Bosne i Hercegovine koji je nastupio na
nekom velikom takmicenju. Nastupio je na Evropskom prvenstvu 2018. godine u Dablinu,
Republika Irska i 2021. u Madeiri, Portugalija. Na Evropskom prvenstvu u Dablinu
nastupio je u dve discipline, 100m prsno u klasni SB8 i zauzeo 13. mesto, i 100m delfin
u klasi S8 i zauzeo 9. mesto. U Madeiri 2021. godine Nermin je nastupio u disciplini 100m
delfin u klasni S8 i zauzeo 12. mjesto.

Slika 11. Nermin Memic¢

Swimming
Allianz ()

EUROPEAN
CHAMPIONSHIPS

(Izvor: https://www.klix.ba/sport/paraplivac-nermin-memic-
oborio-licni-rekord-u-disciplini-delfin-na-evropskom-
prvenstvu/180816023)
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ISMAIL BARLOV (slika 12) je nastupio je na POl u Parizu, Francuska 2024. godine. Na
svojim prvim POI, kao jedan od najmladih u€esnika, osvojio je srebrnu medalju u disciplini
50m prsno klasa SB2. Ismail je takode, jedan od najmladih osvajata medalje u istoriji
POI.

Nastupio je na Svetskom prvenstvu u Mancesteru, Velika Britanija 2023. godine i u
Singapuru 2025. godine. Na Svetskom prvenstvu u Mancesteru Ismail je nastupio u dve
discipline i to 150m meSovito u klasi SM3 i 50m prsno u klasi SB2. U disciplini 150m
mesSovito zauzeo je 7. mjesto, dok je u disciplini 50m prsno zauzeo 4. mesto. Na
Svetskom prvenstvu u Singapuru osvojio je srebrnu medalju u disciplini 50m prsno u klasi
SB2. Pored discipline 50m prsno, Ismail je u Singapuru nastupio i u disciplini 150m
mesovito i zauzeo 8. mesto.

Na Evropskom prvenstvu odrzanom u Madeiri, Portugalija 2024. godine, Ismail je osvojio
zlatnu medalju u disciplini 50m prsno u klasi SB2, dok je u disciplini 150m meSovito
zauzeo 6. mesto. Ismail je na Evropskim paraolimpijskim igrama za mlade, odrzane u
Istanbulu, Turska 2025. godine u disciplini 150m mesSovito osvojio zlatnu medalju u klasi
SM3.

Slika 12. Ismail Barlov

(Izvor: https://euronews.ba/sport/ostali-sportovi/5609/ismail-
barlov-i-ismail-zulfic-za-euronews-kad-prijateljstvo-postane-
snaga-uspjeh-je-neizbjezan)
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ISMAIL ZULFIC (slika 13) je evropski seniorski rekorder u disciplini 100m delfin u klasi
S5. Rezultat je ostvario na 6. Medunarodnom festivalu plivanja za osobe sa invaliditetom,
Zagreb, Hrvatska, 2025. godine. Nastupio je na Svetskom prvenstvu u Mancesteru,
Velika Britanija 2023. godine i u Singapuru 2025. godine. U Mancesteru, Ismail je
nastupio u disciplini 50m delfin u klasi S5 i zauzeo 9. mesto. Na Svetskom prvenstvu u
Singapuru nastupio je u disciplini 50m delfin u klasi S5 i zauzeo 12. mesto, i u disciplini
200m mesSovito gde je zauzeo 9. mesto.Pored navedenog, nastupio je na Evropskom
prvenstvu koje je odrzano na Madeiri, Portugalija 2024. godine u disciplini 50m delfin u
klasi S5 i zauzeo 4. mesto. Na Evropskim paraolimpijskim igrama za mlada, koje su
odrzane u Istanbulu, Turska 2025. godine, osvojio je srebrnu medalju u disciplini 50m
delfin u klasi S5 i bronzanu medalju u disciplini 50m ledno u klasi S5.

Slika 13. Ismail Zulfi¢
CHAMPIONSHIPS I 20
. SINGAF )RE | 25

\

N 7| WY

(Izvor https://www.nezavisne.com/sport/sportovi-na-vodi/lsmail-
Zulfic-deveti-i-12-na-SP-u-Singapuru/929107)

Sto se tite paraplivada iz Srbije, najuspesniji je bio Nenad Kri$anovié¢ (slika 14).
NastupivsSi kao nezavisan paraolimpijski u€esnik na igrama odrzanim 1992. godine u
Barseloni, Spanija, osvojio je zlatnu i srebrnu medalju. Na narednim Paraolimpijskim
igrama odrzanim u Atlanti, SAD, 1996. godine pod zastavom SRJ osvojio je srebrnu
medalju. Takode je osvojio jednu srebrnu i dve bronzane medalje na Svetskom prvenstvu
odrzanom na Malti 1994. godine, pa se smatra i najuspe$nim paraplivacem iz Srbije.
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“ Slika 14. Nenad KriSanovic
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—

(Izvor: Facebook/Nenad Krisanovic)

Pored Nenada KriSanovica jedini predstavnik na Paraolimpijskim igrama bila je
paraplivacica Katarina Draganov Corda$ (Slika 15). Nastupila je na Paraolimpijskim
igrama odrzanim 2021. godine u Tokiju, Japan, i 2024. godine u Parizu, Francuska (gde
je plivala u finalu). Na Svetskom prvenstvu 2022. godine u Madeiri, Portugalija, bila je
finalista u dve discipline.

Slika 15. Katarina Draganov Corda$

(Izvor: https://www.swimon.info/katarina-draganov-cordas-ostvarila-
neverovatan-uspeh-na-paraolimpijskim-igrama-u-parizu/)

U Crnoj Gori najvec¢e uspehe u paraplivanju ostvarili su plivaci llja Tadi¢ i Iskra
Dedivanovic.

llija Tadi¢ (slika 16) je uCestvovao na POI 2016. i 2021. godine. Takode je uCestvovao
na SP 2017. godine U Meksiko Sitiju, Meksiko gde je ostvario i najboji rezultat, 6. mesto
u finalu u disciplini 50m slobodno u klasi S9. U€estvovao je i na SP u Londonu, Engleska
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2019. godine. Na Evropskim para igrama mladih 2017. godine u Benovi, Italija osvojio je
srebrnu medalju u disciplini 100m slobodno.

Slika 16. llija Tadi¢

(Izvor: https://www.aktuelno.me/clanak/ilija-tadic-u-orlandu-
pliva-za-olimpijsku-normu)

Iskra Dedivaovi¢ (slika 17) se istakla najve¢im uspehom osvojivsi bronzanu medalju u
disciplini 100m prsno na Evrposkim igrama mladih 2022. godine u Lahti, Finska.

Slika 17. Iskra Dedivanovi¢

(Izvor: https://sportklub.n1info.rs/ostali-sportovi/iskra-
dedivanovic-osvojila-bronzanu-medalju-u-finskoj/)
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3. PLIVANJE U OKVIRU OSTALIH MEDUNARODNIH SPORTSKIH ORGANIZACIJA

OSOBA SA INVALIDITETOM

Pored Paraolimpijskog komiteta i paraplivacke federacije za svetsko paralivanje (World
Para Swimming) zbog svoje popularnosti i atraktivnosti i druge medunarodne organizacije
za razvoj sporta osoba sa razliCitim oblicima invaliditeta imaju u svojim programima
takmicenja u plivanju.

Medunarodna sportska federacija sportista sa intelektualnim invaliditetom “VIRTUS”
(slika 18) je ¢lan Medunarodnog paraolimpijskog komiteta i u skladu sa tim saraduje u
pogledu pravila, klasifikacije i organizacije takmiCenja sa paraplivackom federacijom
Svetsko plivanje. U programu prvih Svetskih igara za sportiste sa intelektualnim
invaliditetom (World Games for Athletes with an Intellectual Disability) odrzanim u
Harnosandu, Svedska, 1989. godine bilo je uklju¢eno i plivanje. Od 2004. godine u okviru
VIRTUS-a organizuju se svetska i regionalna (kontinentalna) takmicenja u plivanju.
Takode, plivanje se nalazi u programu Virtus globalnih igara (VIRTUS Global Games)
koje se odrzavaju na Cetiri godine. Svetsko prvenstvo odrzano 2017. godine u
Agvaskalijentesu , Meksiko, je bilo prvo prvenstvo u kome je probno uvedeno takmicenje
za nove grupe plivaca. Za plivaCe sa Daunovim sindromom i sa poremecajima iz spektra
autizma.

Slika 18. Logo Virtus-a

Wt ”
S‘ v I ﬁs (Izvor: https://virtus.sport/sports)

TakmiCarsko plivanje osoba sa intelektualnim invaliditetom u okviru VIRTUSA-a odvijaju
se u bazenima duzine 50 i 25 metara (tabela 2 i tabela 3). Pored navedenog organizuju
se i takmiCenja na otvorenim vodama na distancama od 1500 metara, zatim 3 i 5 km.
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Tabela 2.
Discipline na 50-ometarskim bazenima

Pojedinaéne discipline

Stafete
Slobodno Ledno Prsno Delfin MesSovito
50 metara 50 metara 50 metara 50 metara 4 h 50 metara slobodno
100 metara 100 metara 100 metara 100 metara 4 h 100 metara slobodno
200 metara 200 metara 200 metara 200 metara 200 metara 4 h 200 metara slobodno
400 metara 400 metara 4 h 50 metara mesSovito
800 metara 4 h 100 metara mesSovito
1500 metara Miks 4 h 100 metara mesSovito
Miks 4 h 100 metara slobodno
Tabela 3.

Discipline na 25-ometarskim bazenima

Pojedinaéne discipline

Slobodno Ledno Prsno Delfin Mesovito Stafete

50 metara 50 metara 50 metara 50 metara 100 metara 4 h 50 metara slobodno
100 metara 100 metara 100 metara 100 metara Miks 4 h 50 metara slobodno
200 metara

400 metara

World Abilitysport je medunarodna sportska organizacija koja vodi raCuna o razvoju
sporta osoba sa fizickim invaliditetom kao Sto su cerebralna paraliza, amputacije i
povrede kicmene mozdine. Nastala je 2003. godine (slika 19) tako Sto je doslo do
dogovora o spajanju dve velike medunarodne sportske federacije. To su bile:
Medunarodna sportska federacija sportista u kolicima i sa amputacijom (International
Wheelchair and Amputee Sports Federation — IWAS) i Medunarodna asocijacija za sport
i rekreaciju osoba sa cerebralnom paralizom (Cerebral Palsy International Sports and
Recreation Association — CPISRA).

Slika 19. Logo Abilitysport-a

. world
a q b I I I tys po r t (Izvor: https://worldabilitysport.org/)
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Na svetskim World Abilitysport igrama odrzanim 2023. godine u Nakhon Ratchasima,
Tajland u programu igara bilo je uklju€eno i plivanje. PlivaCi su se u muskoj i zenskoj
konkurenciji takmicili u disciplinama na 50 i 100 metara slobodno, ledno, prsno i delfin.
Kao i na 200 metara meSovito u muskoj konkurenciji. S obzirom da je ova sportska
organizacija Clan Medunarodnog parolimpijskog komiteta, prati organizaciju plivackih
takmiCenja u smislu pravila, propozicije i klasifikaciju prema Svetskom paraplivanju.

Medunarodna sportska asocijacija osoba oste¢enog vida (International Blind Sports
Federation — IBSA) organizuje medunarodna takmiCenja osoba sa oStecenjem vida (slika
20). Prve IBSA Svetske igre odrzane u Madridu, Spanija 1981. godine kao i naredne su
u svom programu imale ukljuceno i plivanje. Medutim, na zadnjim dvema IBSA Svetskim
igrama odrzanim 2019. godine u Fort Vejnu, SAD i 2023. godine u Birmingemu, Engleska,
plivanje nije bilo deo programa.

INTERNATIONAL S|ik620.LOgO|BSA
N D
R T 5 (Izvor:
FEDERATION https://en.wikipedia.org/wiki/International_Blind_Sports_Federa
tion)

Medunarodni sportski komitet za sport gluvih osoba (International Committee of Sports
for the Deaf — ICSD) osnovan je 1924. godine kada su organizovane i prve igre za gluve
osobe na Cijem programu je bilo uvrSteno i plivanje kao jedan od takmi€arskih sportova
(slika 21). Da bi pliva¢ mogao da u€estvuje na medunarodnim takmicenjima u organizaciji
ICSD-a mora da ima minimalni gubitak sluha od 55db na boljem uhu, prema ISO 1969 ili
ANSI 1969 standardima i ne sme da nosi nikakva sluSna pomagala tokom takmicenja.

Slika 21. Logo ICSD-a

DEAFLYMPICS (Izvor: https://www.ciss.org/news/new-identity-for-icsd)
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U okviru najvecCeg takmiCenja koje organizuje ICSD, a to su Olimpijade gluvih osoba
(Deaflympics), takmicenja u plivanju se odvijaju u pojedinacnoj konkurenciji i u Stafetama.
U pojedinacnoj konkurenciji plivacka takmi¢enja se odvijaju u slede¢im disciplinama: 50,
100, 200, 400, 800 i 1500 metara (slobodno); 50, 100 i 200 metara (ledno); 50, 100 i 200
metara (prsno); 50, 100 i 200 metara (delfin) i 200 i 400 metara (meSovito). Kada je rec
o Stafetama, plivaci sa oste¢enjem sluha mogu da ucestvuju u sledec¢im disciplinama:
Stafeta 4 x 100 m slobodno (muska, Zzenska i miks), Stafeta 4 x 200 m slobodno (muska,
Zenska) i Stafeta 4 x 100 m meSovito (muska, zenska i miks). Prilikom starta kao vid
adaptacije kod plivaCa sa oStecenim sluhom Koristi se svetlosni signal za start trke (slika
22).

Slika 22. Adaptacija starta za ledni kraul
kod plivaca sa oste¢enjem sluha

(Izvor: https://www.usatoday.com/story/sports/olympics/2017/07/13/deaf-
swimmer-inspires-change-with-starting-lights/471238001/)

Misija Specijalne Olimpijade od njenog osnivanja je bila da omoguéi programe obuke i
takmiCenja u razliCitim sportovima za decu sa intelektualnom ometenoséu. Zbog svoje
popularnosti plivanje se naslo i na programu prvih igara Specijalne olimpijade koje su
odrzane 1968. godine u Cikagu, SAD. Osnovni uslov za ugestvovanje na Specijalnoj
olimijadi jeste da takmicar (pa samim tim i pliva€) ima intelektualnu ometenost na osnovu
objektivnih nalaza i da ima viSe od 8 godina starosti. TakmiCar moze imati i neke druge
oblike invaliditeta, ali osnovno je postojanje intelektualne ometenosti. Nakon Sto se utvrdi
mogucnost ucestvovanja, sledi podela na divizije, koja ima za cilj da obezbedi takmicenje
sportista sa podjednakim sposobnostima. Podela u divizije vrSi se na osnovu tri
kriterijuma: pol, uzrast i nivo sposobnosti. Razlika u procenjenim sposobnostima u okviru
jedne divizije ne sme biti veCa od 15%. U svakoj diviziji mozZe biti najmanje tri a najviSe
osam pojedinacnih takmicara ili timova. Plivacki program u okviru Specijalne olimpijade
razvijao se postepeno (slika 23).
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Slika 23. Plivanje na Specijalnoj
olimpijadi

A féﬁh Special Olympics

I§%’ﬁ7 Swimming

https://www.specialolympicsmem.org/swimming-1)

Trenutno u plivanju na Specijalnoj olimpijadi postoji 47 disciplina. Kako bi se omogucilo
takmiCenje plivaca sa razli€itim stepenom intelektualne ometenosti, plivacka takmicenja
se dele na osnovna (fundamentalna), pojedinacna i Stafetna ili timska. Plivacke discipline
u osnovnim takmi€enjima su: 15 metara plivanja uz asistenciju, 15 metara plutanja, 15
metara plivanja sa daskom za plivanje, 15 metara plivanja bez asistencije, 15 metara
hodanja, 25 metara plivanja uz asistenciju, 25 metara plutanja i 25 metara plivanja sa
daskom za plivanje. U pojedinacnim takmi€enjima postoje sledece discipline: 25, 50, 100,
200, 400, 800 i 1500 metara slobodnim stilom; 25, 50, 100 i 200 metara lednim stilom;
25, 50, 100 i 200 metara prsnim stilom i 25, 50, 100 i 200 metara delfin stilom i 100, 200
i 400 metara meSovitim stilom. Stafetne discipline su: 4 x 25, 4 x 50, 4 x 100 i 4 x 200
metara slobodnim stilom; 4 x 25, 4 x 50 i 4 x 100 metara mesSovitim stilom; 4 x 25, 4 x 50,
4 x 100 i 4 x 200 metara slobodnim stilom miks Stafeta; 4 x 25, 4 x 50 i 4 x 100 metara
mesovitim stilom miks Stafeta. Takode u okviru ,Ujedinjenog sporta“ (Unified Sports) gde
se takmiCe zajedno plivaci sa i bez invaliditeta, postoje takmienja u Stafetama 4 x 25, 4
x 50, 4 x 100 i 4 x 200 metara Stafeta slobodnim stilom i 4 x 25, 4 x 50 i 4 x 100 metara
Stafeta meSovitim stilom.

U okviru Specijalne olimpijade kao poseban sport postoji plivanje na otvorenim vodama.
Discilpine u okviru kojih je moguce takmicenje su: 500 metara, 1000 metara i 1500 metara
samo takmicari sa intelektualnom ometenosc¢u i kao Unified Sports. Zatim 3 x 500 metara
(1500 metara Stafeta), 4 x 500 metara (2000 metara Stafeta), 3 x 500 metara (1500
mesSovita timska Stafeta) i 4 x 500 metara (2000m meSovita timska Stafeta). Postoje i
Unified Stafete, to su: 3 x 500 metara (1500m Unified timska Stafeta), 4 x 500 metara
(2000m Unified timska Stafeta), 3x 500 metara (1500m Unified meSovita timska Stafeta i
4 x 500 metara (2000m Unified meSovita timska Stafeta).

paraswinclusion.com

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and

Funded by : . - )
. do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive
the European Union Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.




o)

| ° ParaSwinclusion

Inclusion and Integration of Disadvantaged Groups
in Society Through Para Swimming

4. KLASIFIKACIJA | ADAPTACIJA U PARAPLIVANJU

Klasifikacija u paraolimpijskim sportovima pa tako i u paraplivanju predstavlja osnovu za
pravedno takmicenje. Jedan od ciljeva je da se Sto viSe minimizira uticaj vrste i stepena
invaliditeta na sportski rezultat. U smislu da postignuti rezultat zavisi pre svega od
kondicione pripreme paraplivaCa u odredenoj sportskoj klasi u paraplivanju. Proces
klasifikacije odvija se u tri nivoa. Prvi nivo podrazumeva utvrdivanje stanja paraplivaca,
odnosno da li on uopste ima vrstu invaliditeta ili zdravstveno stanje koje omogucuje da
se takmici. U paraplivanju mogu da ucestvuju plivaCi sa fizickim invaliditetom, sa
oStec¢enjem vida (slepi i slaobovidi paraplivaci) i sa intelektualnom ometenos$c¢u. Kada je
u pitanju fizi¢ki invaliditet u paraplivanju mogu da ucestvuju paraplivaci sa:

Ostecenjem misSi¢ne snage;
OstecCenjem pasivnog obima pokreta;
Amputacijama;

Razlikom u duzini ekstremiteta;
Niskim rastom;

Hipertonijom;

' AT LS

Ataksijom;
8. Atetozom.

Zatim drugi nivo klasifikacije podrazumeva da se utvrdi stepen invaliditeta paraplivaca,
odnosno da li ono zadovoljava minimum kriterijuma za takmicCenje u paraplivanju.

Nakon Sto se utvrdi da parapliva€ ima oblik i stepen invaliditeta koji omogucuje takmicenje
u paraplivanju sledi njegovo razvrstavanje u odgovarajucu sportsku klasu na osnovu
rezultata odgovarajucih testova kojima se procenjuju njihove odredene karakteristike i
sposobnosti na suvom i odredeni elementi plivacke tehnike u vodi.

Kod fiziCkog invaliditeta testovi na suvom podrazumevaju testiranje snage misSi¢a
manuelnim misiénim testom, zatim koordinacije, obima pokreta i pokretljivosti u
zglobovima, razlike u duzini nogu i procena veli€ine amputacije i visine tela. Na osnovu
rezultata tih testova parapliva€ dobija poene koji ga svrstavaju u odredenu sportsku klasu
(Tabela 4). Postoji teorijski maksimum koji paraplivaC moze da osvoji. Kod plivackih
tehnika kraul, ledno i delfin taj maksimalni broj poena je 300, a da bi plivaC mogao da
ispuni minimalni kriterijum ne sme da ima viSe od 285 poena. Kod prsne tehnike
maksimalni broj poena je 290, a minimalni kriterijum da bi paraplivaC mogao da se takmici
je 275.
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U paraplivanju se sportske klase ozna€avaju sa prefiksom “S” za plivacke tehnike kraul,
ledno i delfin. Dok se za “SB” oznac¢avaju plivaci u prsnoj tehnici (slika 24). U zavisnosti
od tezine i vste invaliditeta pored prefiksa dodaju se i brojevi. Kod fizickog invaliditeta
brojevi klasa su od 1do 10, u tehnikama gde se dodaje prefiks S. Kod prsne tehnike
brojevi klasa kod fiziCkog invaliditeta idu od 1 do 9.

Slika 24. Ismail Barlov (BiH), parapliva¢
u klasama S2, SB2 i SM3

(Izvor: https://sarajevotimes.com/the-phenomenal-barlov-in-the-final-of-
the-paralympic-games/)

Kod meSovitog plivanja koristi se prefiks SM a broj (index) se izraCunava na osnovu
formule (3*S + 1*SB)/4, a kod klasa od 1 do 4 koristi se formula (2*S + 1*SB)/3.

Tabela 4.
Razvrstavanje plivaca sa fiziCkim invaliditetom u klase na osnovu rezultata primenjenih
testova
Klasa S Osvojeni poeni Klasa SB Osvojeni poeni
S1 <65 SB1 <65
S2 66-90 SB2 66-90
S3 91-115 SB3 91-115
S4 116-140 SB4 116-140
S5 141-165 SB5 141-165
S6 166-190 SB6 166-190
S7 191-215 SB7 191-215
S8 216-240 SB8 216-240
S9 241-265 SB9 241-275

S10 266-285
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Kod paraplivaCa sa oSteCenjem vida postoje tri klase, to su S i SB sa brojevima klasa od
11, 121 13. U klasi S11 i SB 11 paraplivaci imaju veoma malu oStrinu vida ili nemaju
percepciju svetlosti, odnosno slepi su ili slabovidi zbog oSteCenja strukture oka, optickih
nerava ili optiCkih puteva, ili vizuelnog korteksa mozga. Njihova oStrina vida je loSija od
LogMAR 2.60. Klasa S ili SB12 obuhvata paraplivace sa oStrinom vida LogMAR 1.50—
2.60 i/ili sa vidnim poljem precnika manjeg od 10 stepeni. Klasa S ili SB13 obuhvata
paraplivaCe sa ostrinom vida LogMAR 1-1.40 i/ili sa vidnim poljem precnika manjeg od
40 stepeni.

Kod paraplivaca sa intelektualnom ometenoscu postoje klase S14 ili SB14. Kriterijum za
uCestvovanje plivaca sa intelektualnom ometenoS¢u u paraplivanju jesu ogranicenja u
intelektualnom funkcionisanju i ponasanju koje utiCe na konceptualne, druStvene i
prakticne adaptirane vestine potrebne za svakodnevni Zivot. Takode, intelektualna
ometenost mora biti ustanovljena pre 18. godine Zivota.

Na takmiCenjima u paraplivanju dozovoljene su odredene adaptacije prilikom starta.
Paraplivai mogu da startuju na razliCite naCine u odnosu na njihove sposobnosti i
mogucnosti u odnosu na vrstu i stepen invaliditeta. Moguce je da parapliva¢ samostalno
startuje sa platforme. Zatim, moze da startuje sa platforme uz asistenciju ili sedeci na
platformi. Pored toga mozZe da se startuje i sa ivice bazena kao i da startuje iz vode.
Asistencija pomoc¢nika ne sme da ima uticaj na start plivaca u smislu davanja odredenog
startnog impulsa.

Postoje i odredene adaptacije kod plivaCa sa oSte¢enjem vida. Tehnika koja pomaze
plivaCima sa oSteCenjem vida da imaju pravovremenu orijentaciju u odnosu na zid bazena
i na taj naCin izbegnu eventualnu povredu naziva se taping. ,Taperi’ koji izvode ovu
tehniku moraju da budu veoma utrenirani sa plivaima. Oni im omogucavaju da dostignu
vrhunske rezultate i maksimalnu brzinu plivanja (bez straha da ¢e udariti ivicu bazena ili
na nepropisan nacin izvrsiti izmenu u Stafeti). U praksi, taping je zastupljen u sve tri klase
(od S11 do S13), a taperi se nalaze na svakom od dva kraja bazena. Za taping se koristi
Stap ili palica sa okruglim zavrSetkom kojom taper dodirne plivaca po glavi ili ledima (slika
25).
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Slika 25. Primer tapinga u plivanju
osoba sa o$tecenjem vida

(Izvor: https://www.si.com/olympics/2016/09/09/paralympics-
brad-snyder-swimming

5. OBUKA PLIVANJA OSOBA SA INVALIDITETOM

Proces obuke plivanja zahteva primenu odgovarajuceg metodskog postupka i
prilagodavanje uslova njenog sprovodenja u smislu prostora (veli€ina i dubina bazena),
temperatura vode, ukupnog trajanja obuke kao i pojedinacnog €asa, zatim nacina ulaska
u vodu (koriS¢enje stepenica, ulazak sa ivice bazena ili koriS¢enje lifta za spustanje u
vodu) itd. Nacin sprovodenja obuke i prilagodavanja zavise pre svega od vrste i stepena
invaliditeta svake pojedinacne osobe. Ukoliko se radi u grupi onda je potrebno
homegenizovati grupu u odnosu na vec¢ navedenu vrstu i stepen invaliditeta kao i na
prethodna plivaCka znanja. U pogledu metoda obuke plivanja takode se vrse
prilagodavanja prema vrsti i stepenu invaliditeta. Kod osoba koje na primer imaju
amputaciju Sake jedne ruke, mozZe se gotovo u potpunosti koristiti metod obuke plivanja
koji se koristi i kod osoba bez invaliditeta. Dok, recimo kod osoba sa kvadriplegijom,
paraplegijom, tezim oblicima cerebralne paralize itd. potrebno je koristiti drugaciji metod
obuke medu kojima svoju proverenu primenu u praksi ima Halliwick koncept.

Halliwick metod u€enja plivanja nastao je 1949. godine u Londonu a osmislio ga je James
McMillan. Halliwick koncept predstavlja Siri pristup u odnosu na samu metodu ucenja
plivanja i podrazumeva njegovo koris¢enje i u hidroterapiji od strane razlicitih stru€njaka.
Cilj je omoguciti deci i odraslim osobama sa invaliditetom da nauc€e da plivaju i da se
samostalno kre¢u u vodi. To je psiho-senzorni motoricki proces ucenja koji je efikasan
kod osoba kojima je potrebno aktivno motoricko u€enje u ,sporom“ medijumu kao Sto je
voda zahvaljuju¢i njenim karakteristikama. Osnovu Halliwick koncepta &ini program od
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deset taCaka koji predstavlja struktuirani proces ucCenja koji omogucava da osoba sa
invaliditetom nauci da pliva. To se postiZze primenom vezbi iz svake taCke programa Cime
osoba sa invaliditetom stice bolju kontrolu ravnoteze, koordinacije pokreta u vodi, kontrolu
disanja itd.

Program od 10 taCaka je sledeci:

1. Mentalno prilagodavanje
Odvajanje (samostalnost)
Kontrola transverzalne rotacije
Kontrola sagitalne rotacije
Kontrola longitudinalne rotacije

Potisak
RavnoteZa u mirovanju

2

3

4

5

6. Kontrola kombinovane rotacije
7

8

9. Plutanje uz pomoc turbulencije
1

0.Jednostavno napredovanje i osnovni plivacki pokreti.

1. Mentalno prilagodavanje

Podrazumeva smanjenje straha od vodenog okruzenja i prilagodavanje na njega. Jedan
od aspekata ove tacke jeste kontrola disanja u vodi. U tom smislu mogu se primenjivati
vezbe kao Sto su: pravljenje balonCi¢a na povrsini vode, tako Sto se prvo samo usta
potapaju u vodu, zatim se potapaju usta i nos dok su oci i dalje iznad vode. Kako osoba
napreduje moze se potopiti cela glava sa kontrolom disanja ispod i iznad vode. U smislu
mentalne prilagodljivosti mogu se primenjivati igre u kojima je uklju¢eno disanje. Na
primer: duvanje balonci¢a pod vodom uz izgovaranje brojeva, imena itd.

2. Odvajanje (samostalnost)

Odvajanje je kontinuirani proces tokom kojeg osoba koja uci da pliva postaje sve viSe
samostalnija u fiziCkom i mentalnom smislu tokom kretanja u vodi, uz Sto manje fizickog
kontakta sa instruktorom. U tom smislu koriste se razliCiti nacCini kretanja u vodi, prvo uz
potpuno kontrolu intrukota a kasnije sve samostalnije. Na primer u polozaju “stolice”
instruktor u poCetku pridrzava osobu visoko za nadlaktice, a kasnije se kontakt spusta
prema podlakticam i na kraju je kontak recimo na dlanovima. Takode, umesto da
instruktor i plivac budu okrenuti licem u lice, moguce je da se plivaC okrene ledima
instruktoru i da se tako kre¢u kroz vodu.
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3. Kontrola transverzalne rotacije

Ova taCka podrazumeva kontrolu kretanja napred i nazad oko tranzverzalne ose. To
omogucava plivacima prelaz iz plutanja na ledima u uspravni polozaj kao i prelaz iz
plutanja na stomaku u uspravni polozaj i obrnuto. Za uspeSno savladavanje ove tacke
mogu se Koristiti vezbe prelaska iz polozaja “stolice” u plutanje na ledima pri ¢emu
instruktor pridrzava plivaca u predelu ramena ili kukova u zavisnosti od samostalnosti
plivaCa. Zatim kao prethodna vezba samo Sto plivac iz polozZaja “stolice” prelazi u plutanje
na stomak sa ili bez spustanja glave u vodu. Jedna od zanimljivih igara koja se moze
primenjivati je igra “sunce, vetar i kiSa”. Plivaci i instruktori su naizmeni¢no rasporedeni
jedan do drugog i prave krug. Na rec ,sunce®, plivaci prelaze u plutanje na ledima. Na rec
,vetar® prelaze u plutanje na stomak i duvaju u vodu. Na reC ,kiSa“ dodaju i udarce

nogama.
4. Kontrola sagitalne rotacije

Ova taCka podrazumeva kontrolu kretanja lateralno (boc¢no) u levu i desnu stranu oko
sagitalne ose. Mogu se primenjivati vezbe bo¢nog kretanja (noga do noge) od jedne do
druge strane bazena. Zatim kretanje u krugu sa naglom promenom pravca u levu ili desnu
stranu, pri cemu se pliva¢ nalazi ispred instruktora i moze mu biti okrenut ledima ili licem.
Jedna od zanimljivih igara je igra zmije. Tako Sto su plivaCi i instruktori poredani
naizmeni¢no jedan iza drugog i kre¢u se poput zmije menjajuéi smer kretanja.

5. Kontrola longitudinalne rotacije

Ova taCka podrazumeva kontrolu kretanja oko uzduzne (vertikalne ose) tela i rotaciju tela
iz polozaja na ledima u polozaj na stomaku i obrnuto. Mogu se primenjivati vezbe u
uspravnom i u lezecem polozaju. Primer nekih vezbi: Pliva¢ pluta na ledima i rotira se za
90 ili 360 stepeni uz pomoc instruktora koji ga pridrzava u predelu kukova pri ¢emu plivac
vrSi kontrolu disanja. U uspravnom polozaju plivaC se rotira oko svoje uzduzne ose
samostalno ili uz pomo¢ instruktora koji inicira to kretanje. Jedna od zanimljivih igara je
igra dodavanja predmeta. Izvodi se tako Sto plivaci plutaju na ledima poredani jedan do
drugog dok su instruktori iza njih i pridrzavaju ih za ramena. Prvi pliva€ u redu drzi u levoj
ruci obrug ili neki drugi predmet i dodaje ga slede¢em plivacu koji je sa njegove desne
strane okrecuci se za 90 stepeni prema njemu.

6. Kontrola kombinovane rotacije

Ova taCka podrazumeva kontrolu kretanja oko sve tri ose. To omogucava prelaz iz
razliCitih polozaja u vodi u polozaj koji je bezbedan za plivaca. Koriste se vezbe, kao na
primer kombinacija sagitalne i longitudinalne rotacije. Instruktor je ispred plivaca i
pridrzava ga za ramena. PlivaC iz stojeCeg polozZaja krece prvo u plutanje na stranu
(sagitalna rotacija), a zatim prelazi u plutajuci polozaj na ledima (longitudinalna rotacija).
Druga moguc¢nost moze biti prelazak iz tranzverzalne u longitudinalnu rotaciju. Pliva¢
samostalno iz polozaja stolice prelazi u plutanje na stomak (transverzalna rotacija). Zatim
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prelazi u plutanje na ledima (longitudinalna rotacija), a zatim se ponovo vrac¢a u polozaj
stolice.
7. Potisak

Podrazumeva koriScenje sile potiska koja omogucava plutanje na povrsini vode. Cilj ove
taCke je da vezbac nauci i stekne iskustvo da ga voda sama podiZze na povrSinu. U ovu
svrhu moZze se koristiti igra “gusarevo blago” koja podrazumeva da pliva¢ samostalno ili
uz pomo¢ instruktora skuplja predmete sa dna bazena i stiCe osec¢aj kako ga voda vraca
na povrsinu. Takode, moze se koristiti vezba u kojoj se pliva¢ samosatalno ili uz pomoc¢
instruktora zagnjuruje u vodu i onda ¢eka da ga voda vrati na povrsinu.

8. Ravnoteza u mirovanju

Realizacijom ove tacke plivaC treba nauciti da odrzava ravnotezu u vodi u razli€itim
polozZajima (vertikalnom polozaju, plutanju na ledima i polozaju stolice). Neke od verbalnih
instrukcija koje se daju plivaima u polozaju “stolice” podrazumevaju da ukoliko se telo
pomeri unazad treba pomeriti glavu i ruke prema napred. Kod plutanja na ledima, ukoliko
noge tonu treba podici ruke iznad glave ili u stranu. U vertikalnom poloZaju, treba zabaciti
glavu unazad i pomeriti ruke u stranu. Pri sprovodenju ove tacke instruktor razlicitim
pokretima ruku pored tela pliva¢a nastoji da ga izvede iz ravnoteznog polozZaja na Sta
plivaC treba da odgovori pokretima telom i ekstremitetima koji to spre€avaju. Jedna od
igara koja se moze koristiti u tu svrhu je igra “masina za pranje vesa”. Instruktori i plivaci
se uhvate za ruke i formiraju krug. Jedan plivac je u sredini kruga i lezi na ledima.
Instruktori i vezbaci se kre€u u krugu sve brze i brze kao da ubrzava centrifuga u masini.
Plivac koji je u sredini nastoji da se odrzi u plutajucem polozZaju na ledima.

9. Plutanje uz pomo¢ turbulencije

Realizacijom ove taCke pliva€ treba da oseti moguc¢nost kretanja kroz vodu uz pomo¢
turbulencije koju stvara instruktor. Pliva¢ se nalazi u horizontalnom polozaju na ledima i
kreCe se po povrsSini vode u nazad bez fizickog kontakta sa instruktorom koji u predelu
ramena plivaCa svojim rukama pravi turbulenciju. Zadatak plivaCa jeste da kontroliSe
nezeljene rotacije bez izvodenja propulzivnih pokreta.

10. Jednostavno napredovanje i osnovni plivacki pokreti

Predstavlja zadnju taCku programa cijom realizacijom pliva¢ treba da bude osposobljen
da samostalno pliva. Jednostavno napredovanje podrazumeva plivanje na ledima malim
propulzivnim zaveslajima rukama pored trupa i kukova.

Osnovni plivacki pokreti izvode se tako Sto plivaC pliva na ledima istovremenim
zaveslajem obe ruke, koji poCinje nesto iznad glave i zavrSava se do kukova. Nakon toga
se ruke iznad vode (Sto blize njenoj povrsini) vra¢aju u pocetni polozaj za novi zavesla;.
Na ove pokrete se mogu nadovezati udarci nogama.
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6. TESTOVI ZA PROCENU ZNANJA PLIVANJA OSOBA SA INVALIDITETOM

Kod osoba sa invaliditetom koriste se razliciti testovi za procenu njihovog znanja plivanja
u zavisnosti od vrste i stepena invaliditeta, kao i od cilj obuke plivanja i usvajanja plivackih
sposobnosti osoba sa invaliditetom. Ciljevi obuke plivanja mogu biti u terapijske svrhe,
rekreativno plivanje ili takmicarsko. U tom smislu koriste se i razliCiti testovi provere
znanja plivanja. Takode, primenjeni testovi za procenu znanja plivanja zavise i od same
metodike obuke. Kod nekih plivaca koji recimo imaju amputaciju Sake u praksi se koristi
standardni metod obuke plivanja kao i kod plivaca bez invaliditeta. U tom smislu koriste
se i standardni nacini procene steCenog znanja plivanja. Na taj naCin se odredeni
kriterijumi usvojenosti znanja plivanja kod osoba bez invaliditeta mogu primeniti i kod
osoba sa invaliditetom. Tako postoje odredeni utvrdeni kriterijumi usvojenosti znanja
plivanja koji podrazumevaju da osoba moze da skoc€i na noge u duboku vodu i bilo kojom
tehnikom prepliva 50 metara (2*25 metara). Kod plivaca pocetnika je kriterijum da
prepliva 25 metara. Drugi jo§ dodatni kriterijumi podrazumevaju da plivaC moze da se
odrzava na vodi u vertikalnom polozZaju kao i na ledima u odredenom vremenskom
periodu, od recimo 60 sekundi. Zatim da moZe sa dna bazena da izroni laksi predmet itd.
Pored ovih standardnih procena usvojenosti znanja plivanja, a zbog specifiCnosti
invaliditeta koriste se i testovi usvojenosti znanja plivanja koji su specifiéni za ovu
populaciju plivaca, koa Sto su: Swimming with Independent Measure (SWIM); Swimming
Classification Scale (SCS), Aquatic Independence Measure (AIM) i drugi. Jedan od
testova koji se uspesno koristi za procenu znanja plivanja osoba sa fizickim invaliditetom
i onih koji mogu da prate instrukcije jeste Alin test orjentacije u vodi 2 (Water orientation
test Alyn 2 — WOTAZ test). Ovaj test je koriScen u ve¢em broju naucnih istrazivanja
prilikom procene naucenosti znanja plivanja dece sa invaliditetom, takode ima i potvrdenu
validnost i pouzdanost. Ono $to je specificno kod WOTA 2 testa jeste da prati Hallwick
program plivanja od 10 tacaka. Tako da je posebno znacajan i iskoristljiv ukoliko se obuka
plivanja osoba sa invaliditetom izvodi po Halliwick konceptu.

WOTAZ2 test sluzi za procenu prilagodenosti na vodenu sredinu, kroz sposobnosti
kretanja i plivanja dece sa invaliditetom koja razumeju i mogu da prate jednostavne
verbalne instrukcije. Test se sastoji od 27 zadataka. Prvih 13 zadataka procenjuje stepen
prilagodenosti osobe na vodenu sredinu, a ostalih 14 procenjuje sposobnost kretanja u
vodi i sposobnost plivanja osoba sa invaliditetom.

Na osnovu rezultata WOTAZ2 testa dobijaju se tri ukupna rezultata, to su:

1. WMA — rezultat testa za mentalnu prilagodenost na vodenu sredinu (1-13 zadatak).
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2. WSBM - rezultat testa za sposobnost kretanja u vodi i plivanja (14—27 zadatak).
3. WTOT — ukupan rezultat WOTAZ2 testa.

Svaki pojedinacni zadatak ocenjuje se na ordinarnoj skali od 0 do 3 poena. Maksimalni
broj poena je 81. Dobijeni rezultati se za sva tri ukupna rezultata pretvaraju u procente,
prema sledec¢im formulama:

1. WMA: broj bodova za WMA/39*100= __ %.
2. WSBM: broj bodova za WSBM/42*100= __ %.
3. WTOT: ukupan broj bodova/81*100= __ %.

Opsta uputstva za ocenjivanje i sprovodenje testa WOTA2 zasnovanog na Halliwick
konceptu

Ime i prezime: Datum:

Ocenjivanje svakog zadatka vrSi se uz pomoc¢ skale od 0 do 3 poena. Ocenjivanje je
podeljeno u Cetiri dela — A, B, C i D, a svaki od njih ima sopstveni naCin ocenjivanja.

A deo se sastoji od prvog zadatka.

Zadatak 1: Opsta prilagodenost na vodu.

Tabela 5.
Ocenjivanje zadatka 1.

Ocenjivanje zadatka 1.

0 uplasen/a, place, pruza otpor

1 indiferentan/a

2 pomalo okleva, uziva u nekim aktivnostima u vodi
3 srecan/a, opusten/a, prska se u vodi

B deo se sastoji od drugog do Sestog zadatka.
Zadatak 2: Duvanje mehurié¢a u vodi kroz usta 5s.
Uputstvo: ,Potopi samo usta u vodu i duvaj mehuri¢e dok izbrojim do pet®.

Instruktor ¢e posmatrati plivaca pod vodom koristeéi naoCare za ronjenje.
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Tabela 6.
Ocenjivanje zadatka 2.

Ocenjivanje zadatka 2.

0
0
1

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (ne potapa usta u vodu)

loSe izvrSava radnju (potapa usta u vodu ali pravi samo par malih mehuri¢a ili ih ne
pravi uopste)

prihvatljivo izvrSava radnju (ispusta sav udahnuti vazduh odjednom ili ima
napregnut izraz lica, npr. ¢vrsto zatvorene oci)

veoma dobro izvrSava radnju (moze da kontroliSe izdisanje vazduha tokom duzeg
vremenskog perioda tj. 5s)

Zadatak 3: Duvanje mehurié¢a kroz nos 5s.

Uputstvo: ,Duvaj mehuri¢e kroz nos dok izbrojim do pet®.

Instruktor posmatra plivaca pod vodom koriste¢i naoCare za ronjenje.

Tabela 7.
Ocenjivanje zadatka 3.

Ocenjivanje zadatka 3.

0
0
1

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva

ne izvrSava radnju (ne potapa nos u vodu)

loSe izvrSava radnju (potapa nos u vodu ali pravi samo par malih mehuric¢a ili ih ne
pravi uopste)

prihvatljivo izvrSava radnju (ispusta sav udahnuti vazduh odjednom ili ima
napregnut izraz lica, npr. ¢vrsto zatvorene oci)

veoma dobro izvrSava radnju (moze da kontroliSe izdisanje vazduha tokom duzeg
vremenskog perioda tj. 5s)

Zadatak 4: Duvanje mehuri¢a sa glavom pod vodom 5s.

Uputstvo: ,Zaroni glavu u vodu i duvaj mehuric¢e dok izbrojim do pet".

Instruktor ¢e posmatrati plivaca pod vodom koristeéi naoCare za ronjenje.
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Tabela 8.
Ocenjivanje zadatka 4.

Ocenjivanje zadatka 4.

0
0
1

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (ne potapa lice u vodu)

loSe izvrSava radnju (potapa lice u vodu ali ili pravi samo par malih mehuric¢a ili ih
ne pravi uopste)

prihvatljivo izvrSava radnju (ispusta sav udahnuti vazduh odjednom i/ iliima
napregnut izraz lica, npr. ¢vrsto zatvorene oci)

veoma dobro izvrSava radnju (moze da kontroliSe izdisanje vazduha tokom duzeg
vremenskog perioda tj. 5s)

Zadatak 5: Ritmi€no disanje tokom kretanja.

Uputstvo: ,Dok se kre¢e$ kroz vodu, zaroni i izroni 10 puta. Udahni dok si izvan vode i
izdahni kratko dok si pod vodom®. PlivaC moze da hoda unapred ili da ga vodi instruktor.

Tabela 9.
Ocenjivanje zadatka 5

Ocenjivanje zadatka 5.

0
0
1

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (ne potapa lice u vodu)

loSe izvrSava radnju (povremeno udiSe vodu ili prekida radnju u ritmu disanja
odnosno zaustavi se da bi disao)

prihvatljivo izvrSava radnju (odmori se jednom ili dvaput tokom udisanja vazduha
van vode ili ima napregnut izraz lica)

veoma dobro izvrSava radnju (10 uzastopnih udisaja i izdisaja dok se krece kroz
vodu)

Zadatak 6: Naizmenic¢ni izdasi kroz nos i usta.

Uputstvo: ,Potopi usta i nos u vodu i izvedi tri ciklusa naizmeni¢nog izdisanja kroz nos,
usta, pa ponovo kroz nos, ne vadedi nos iz vode®. Instruktor posmatra pliva¢a pod
vodom KoristeCi naoCare za ronjenje.
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Tabela 10.
Ocenjivanje zadatka 6.

Ocenjivanje zadatka 6.

0

0
1
2

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (ne potapa lice u vodu)

loSe izvrSava radnju (lzdiSe kroz nos i usta odvojeno ali ne naizmenicno)
prihvatljivo izvrSava radnju (naizmenicno izdahne jednom ili dvaput izmedu izdaha
kroz nos i izdaha kroz usta, ili se stvara nekoliko mehuri¢a odjednom odnosno
radnju izvrSava prebrzo, ili ima napregnut izraz lica)

veoma dobro izvrS§ava radnju (izvodi tri ciklusa bez poteSkoca i uz punu kontrolu.
Stvara dovoljno pritiska u nosu za dugo, sporo izdisanje, jedan po jedan mehuri¢)

C deo se sastoji od sedmog do dvadeset treceg zadatka.

Zadatak 7: Ulazak u vodu.

Uputstvo: Instruktor stoji u bazenu okrenut licem prema zidu bazena i daje uputstva
plivaCu: ,Sedi na ivicu bazena ispruzi ruke ispred sebe ka vodi i glavom kreni prema
meni dok se u potpunosti ne nades u vodi®.

Tabela 11.
Ocenjivanje zadatka 7.

Ocenjivanje zadatka 7.

0

0
1

2

3

nije ocenjeno (pliva¢ ne moze da ude u vodu ni uz pomo¢ pomagala kao Sto su
stolica, dizalica ili u lezecem polozaju)

ne izvrSava radnju (ne zapocinje kretanje)

maksimalna podrska (zapocinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska
drzanjem trupa, ili pliva¢ postavlja ruke na instruktorova ramena a instruktor ga
pridrzava oko struka ili karlice)

delimi¢na podrSka (potrebno pridrzavanje za nadlaktice ili Sake, ili plivaC postavlja
ruke na instruktorova ramena pri Cemu ga ovaj ne pridrzava)

samostalno (nije mu neophodna nikakva podrska)

Zadatak 8: Izlazak iz vode.

Uputstvo: ,Stani kraj ivice bazena (voda do nivoa grudi) podigni se na ruke, okreni se i
sedi na ivicu bazena sa nogama u vodi“.
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Tabela 12.
Ocenjivanje zadatka 8.

Ocenjivanje zadatka 8.

0 nije ocenjeno (plivaC ne moze da izvede radnju iz razli€itih razloga. Npr. ne moze
da se izdigne na ruke, nema kontrolu polozaja glave ili izlazi iz vode uz pomo¢
pomagala kao $to su stolica, dizalica ili u lezeéem polozaju)

0 neizvrSava radnju (ne zapocinje kretanje)

maksimalna podrska (zapocinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska

drzanjem trupa)

2 delimi¢na podrska (potrebna minimalna pomoc¢ pri izlazenju iz bazena ili pri

okretanju da bi dospeo u sedeci polozaj)

samostalno (nije mu neophodna nikakva podrska)

-_—

w

Zadatak 9: Sedenje u vodi.

Uputstvo: ,Sedi bez pridrzavanja kao da sedis na stolici, tokom 20s“. Stopala bi trebalo
da su razdvojena u Sirini karlice, a kukovi, kolena i sko€ni zglobovi savijeni pod uglom
od otprilike 90 stepeni, ruke ispruzene ispred sebe u predrucenju.

Tabela 13.
Ocenjivanje zadatka 9.

Ocenjivanje zadatka 9.

0 nije ocenjeno (plivaC ne moze da izvede radnju usled nedovoljne kontrole polozaja
glave ili paraplegije)

0 neizvrSava radnju (ne zapocinje kretanje)

1 maksimalna podrska (zapocCinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska

pridrzavanjem trupa)

delimi¢na podrska (potrebno minimalno pridrzavanje trupa ili Saka)

samostalno (nije mu neophodna nikakva podrska)

W N

Zadatak 10: Kretanje uz ivicu bazena uz pomo¢ ruku.

Uputstvo: ,Drzi se za ivicu bazena, nogama ne smes dodirivati dno ali se sme$
podupirati nogama od zid. Pomeri se najmanje tri metra uz ivicu bazena“. Ovo bi trebalo
raditi u dubljem delu bazena. MoZe se koristi igraCka da bi se dete podstaklo na
kretanje.
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Tabela 14.
Ocenjivanje zadatka 10.

Ocenjivanje zadatka 10.

0 nije ocenjeno (paraliza ili deformitet gornjih ekstremiteta)

0 ne izvrSava radnju (ne zapocCinje kretanje ili ne moze da obavi zadatak usled
izrazite slabosti gornjih ekstremiteta)

1 maksimalna podrska (zapocCinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska
pridrzavanjem trupa)

2 delimi¢na podrska (pliva¢ izvrSava veci deo zadatka ali mu je potrebna minimalna
pomoc ili povremena podrska)

3 samostalno (nije neophodan nadzor)

Zadatak 11: Setnja bazenom.

Uputstvo: ,Predi 6m hodajuci samostalno u bazenu®. Voda plivacu dopire do grudi.
Podrsku treba pruzati spreda drzeci plivaCa za Sake ili pridrzavajuci trup, ili odpozadi
pridrzavajuci trup ili karlicu. U slu€ajevima gde postoji asimetrija izmedu leve i desne
strane tela ili kada pliva€ ne jednako gazi ali ima dobru ravnotezu, koristi se isti sistem
ocenjivanja.

Tabela 15.
Ocenjivanje zadatka 11.

Ocenjivanje zadatka 11.

0 nije ocenjeno (paraplegija ili amputacija donjih ekstremiteta)

0 neizvrSava radnju (ne zapocinje kretanje)

1 maksimalna podrska (zapocCinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska
pridrzavanjem trupa)

2 delimi¢na podrska (delimi¢no pridrzavanje trupa ili Saka ili pliva€ obavlja zadatak
ali ponekad izgubi ravnotezu)

3 samostalno (nije neophodan nadzor)

Zadatak 12: Skok unapred

Uputstvo: ,Skaci unapred na ukupnoj razdaljini od 6m®. Voda doseZe plivacu do grudi.
Instruktor mu pridrzava trup ili ga drzi za ruke ili od pozadi pridrzavajuci trup ili karlicu. U
slu€ajevima gde postoji asimetrija izmedu leve i desne strane tela ili kada pliva¢
nejednako gazi ali ima dobru ravnotezu, koristi se isti sistem ocenjivanja.
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Tabela 16.
Ocenjivanje zadatka 12.

Ocenjivanje zadatka 12.

0 nije ocenjeno (paraplegija ili amputacija donjih ekstremiteta)

0 neizvrSava radnju (ne zapocinje kretanje)

1 maksimalna podrska (zapocCinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska
pridrzavanjem trupa)

2 delimi¢na podrska (delimi¢no pridrzavanje trupa ili Saka ili pliva€ obavlja zadatak
ali ponekad izgubi ravnotezu)

3 samostalno (nije neophodan nadzor)

Zadatak 13: Zaranjanje i izranjanje.

Uputstvo: ,lzroni (iskoc€i) iz vode i ponovo naglo zaroni pet puta. Svaki put potapaj glavu
u vodu®. Voda doseze plivaCu do grudi. Instruktor mu pridrzava trup ili ga drzi za ruke ili
od pozadi pridrzavajuci trup ili karlicu. U sluCajevima gde postoji asimetrija izmedu leve i
desne strane tela ili kada plivaC nejednako gazi ali ima dobru ravnotezu, koristi se isti
sistem ocenjivanja. Ovaj zadatak testira kontrolu ravnoteze tokom skakanja sa dodatnim
oteZavaju¢im aspektom potapanja glave u vodu. Zbog toga se bodovanje odnosi
uglavnom na stepen potrebne podrske, kao Sto je objasnjeno u daljem tekstu.

Tabela 17.
Ocenjivanje zadatka 13.

Ocenjivanje zadatka 13.

0 nije ocenjeno (paraplegija ili amputacija donjih ekstremiteta)

0 ne izvrSava radnju (ne zapocinje kretanje, ne potapa glavu u vodu i ne izvodi
pravilno ritmi¢ko disanje)

1 maksimalna podrska (zapocCinje kretanje ali mu je potrebna maksimalna podrska
pridrzavanjem trupa)

2 delimi¢na podrska (delimi¢no pridrzavanje trupa ili Saka ili plivaC obavlja zadatak
ali ponekad izgubi ravnotezu)

3 samostalno (nije neophodan nadzor)

Zadatak 14: Promeni polozaj iz stoje¢eg u plutanje na ledima.

Uputstvo: ,Sedi u vodi i lagano lezi na leda (bez skakanja) podizuci karlicu i gledajuci
gore u plafon®. Ako pliva¢ ne moze da stoji u vodi (usled npr. paraplegije) instruktor
treba da ga postavi u vertikalni stojeci polozaj i dalje nastavi procenu kao Sto je
naznaceno.
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Tabela 18.
Ocenjivanje zadatka 14.

Ocenjivanje zadatka 14.

0 nije ocenjeno (npr. Usled traheostomije ili infekcije uva)

0 ne izvrSava radnju (Opire se, savija u trupu i karlici, ne zapocinje kretanje)

1 maksimalna podrska (neophodno pridrzavanje u slu€ajevima nedovoljne kontrole
polozZaja glave ili pridrzavanje trupa sa dve ruke. Pliva€ se ne opire ali se savija u
karlici)

2 delimi¢na podrska (plivac€ je opusten, moze da pluta bez podrske kra¢e vreme oko
1s ali ga instruktor i dalje pridrzava jednom rukom ispod leda, pri Cemu palac
dodiruje plivaceva leda)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska. PlivaCevo telo nije napeto i ne
savija se u karlici)

Zadatak 15: Stati¢no plutanje na ledima 5s.

Uputstvo: ,Broj do pet plutajuci na ledima.” Instruktor moze postaviti plivaca u trazeni
polozaj.

Tabela 19.
Ocenjivanje zadatka 15.

Ocenjivanje zadatka 15.

0 nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

0 ne izvrSava radnju (Opire se, savija u trupu i karlici, ne zapocinje kretanje)

1 maksimalna podrska (neophodno pridrzavanje u slu€ajevima nedovoljne kontrole
polozZaja glave ili pridrzavanje trupa sa dve ruke. Pliva€ se ne opire ali se savija u
karlici)

2 delimi¢na podrska (plivac je opusten, moze da pluta bez podrSke krace vreme oko
1s ali ga instruktor i dalje pridrzava jednom rukom ispod leda, pri Cemu palac
dodiruje plivaceva leda)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska. PlivaCevo telo nije napeto i ne
savija se u karlici)

Zadatak 16: Promena polozaja iz plutanja na ledima u stajanje.

Uputstvo: ,Uspravi se glavom unapred izdiSuc¢i mehurice, sa rukama ispruzenim ispred
sebe i savijajuci kolena privlaceci ih ka stomaku®.
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Tabela 20.
Ocenjivanje zadatka 16.

Ocenjivanje zadatka 16.

0 ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

0 neizvrSava radnju (opire se, savija u trupu i karlici, ne zapocinje kretanje)

1 maksimalna podrska (neophodno pridrzavanje u slu€ajevima nedovoljne kontrole
polozZaja glave ili pridrzavanje trupa sa dve ruke. Pliva€ se ne opire ali se savija u
karlici)

2 delimi¢na podrska (plivac je opusten, moze da pluta bez podrSke krace vreme oko
1s ali ga instruktor i dalje pridrzava jednom rukom ispod leda, pri Cemu palac
dodiruje plivaceva leda)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska. PlivaCevo telo nije napeto i ne
savija se u karlici. Dok se uspravlja plivaC mozZe ustati na kontrolisan nacin, bez
padanja unapred)

Zadatak 17: Plutanje na stomaku od ivice bazena ka instruktoru.

Uputstvo: ,Potopi glavu u vodu i odgurni se od zid bazena tako da telo bude pravo, ruke
ispred sebe i gledaj dole 5s”.

Tabela 21.
Ocenjivanje zadatka 17.

Ocenjivanje zadatka 17.

0 nije ocenjeno (npr. Usled traheostomije ili infekcije uva)

0 ne izvrSava radnju (ne potapa glavu u vodu ili se boji da pluta na stomaku, Cak i uz
podrsku instruktora)

1 maksimalna podrska (instruktor drzi plivacevu glavu ili obe ruke i vodi €itavo
kretanje. Vecinu plivaceve tezine podnosi instruktor ili pliva¢ podize glavu posle 1
do 2s)

2 delimi¢na podrska (instruktor odrzava kontakt sa plivacevim rukama ali ne podnosi
njegovu tezinu. Moze povremeno da ga pusti dok plivac pluta na stomaku ili plivac
podize glavu posle 3 do 4s)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrSka tokom 5s, odrzava ravnoteZzu i
stabilnost tela)

Zadatak 18: Promena polozaja iz plutanja na stomaku u stajanje.

Uputstvo: ,Savij noge u kolenima do grudi, ispruzi ruke prema dole ka kolenima, ispravi
noge ka dnu i izvadi glavu iz vode®.
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Tabela 22.
Ocenjivanje zadatka 18.

Ocenjivanje zadatka 18.

0 nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

0 ne izvrSava radnju (ne potapa glavu u vodu ili se boji da pluta na stomaku, €ak i uz
podrsku instruktora)

1 maksimalna podrska (instruktor drzi plivacevu glavu ili obe ruke i vodi €itavo
kretanje. Vecinu plivaceve tezine podnosi instruktor)

2 delimi¢na podrska (instruktor odrzava kontakt sa plivacevim rukama ali ne podnosi
njegovu tezinu i moze povremeno da ga pusti dok pliva¢ pluta na stomaku)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska. Pliva¢ moze kontrolisano da se
uspravi i ne gubi ravnotezu)

Zadaci 19 i 20: Menjanje polozaja iz plutanja na ledima u plutanje na stomaku pa
opet u ledno.

Pliva€ pluta na ledima a instruktor stoji kraj njega u pravcu u kom okret treba da bude
izveden. Uputstvo: ,Okreni glavu i pomeri suprotnu ruku preko tela u pravcu okreta, okreni
se na stomak i nastavi okret dok se ponovo ne nades na ledima“. Plivac treba da izvede
ovu kretnju u oba smera. Kod 19. zadatka rotacija se izvodi u desnu stranu a kod 20.
zadatka u levu. Napomena: Ako je pliva¢ dobio ocenu jedan u zadatku 15, nece dobiti
viSe od jedinice ni u zadacima 19 i 20.

Tabela 23.
Ocenjivanje zadataka 19 i 20.

Ocenjivanje zadataka 19 i 20.

0 nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

0 ne izvrSava radnju (plivac je uplasen, opire se, ne zapoc€inje radnju ili ne saraduje,
zaustavi se i stane uspravno usred okreta)

1 maksimalna podrska (pliva¢ zapoc€inje radnju, zaranja glavu, ali mu je potrebna
maksimalna podrska od strane instruktora pri okretanju na stomak ili na leda)

2 delimi¢na podrska (plivac izvrSava radnju skoro sasvim samostalno, potrebna mu
je minimalna podrska uglavnom pri okretu sa stomaka na leda)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska)

Zadatak 21: Kombinovana rotacija 1.

Plivac bi trebalo da zapo¢ne zadatak stojeci u vodi ili sedeci na ivici bazena. Uputstvo:
.Kreni sa plutanjem na stomaku pa se odmah okreni na leda. Glava ti moZze biti iznad
vode dok izvrSavas zadatak”.
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Tabela 24.
Ocenjivanje zadatka 21.

Ocenjivanje zadatka 21.

0
0
1
2

3

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (plivac je uplasen, opire se, ne zapocinje radnju ili ne saraduje)
maksimalna podrska (pliva€ zapocinje radnju ali mu je potrebna maksimalna
podrska da bi izveo ceo zadatak)

delimi€na podrska (plivac izvrSava radnju skoro sasvim samostalno, potrebna mu
je minimalna podrska uglavnom pri okretu sa stomaka na leda)

samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska)

Zadatak 22: Kombinovana rotacija 2.

Plivac bi trebalo da zapo¢ne zadatak plutajuci na ledima. Uputstvo: ,,Okreni se na
stomak, a zatim ustani®.

Tabela 25.
Ocenjivanje zadatka 22.

Ocenjivanje zadatka 22.

0
0
1

2

3

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (plivac je uplasen, opire se, ne zapoc€inje radnju ili ne saraduje)
maksimalna podrska (plivac zapocinje radnju ali mu je potrebna maksimalna
podrSka da bi izveo ceo zadatak)

delimi€na podrska (plivac izvrSava radnju skoro sasvim samostalno, potrebna mu
je minimalna podrska ili samostalno izvrSava zadatak ako se nalazi pored ivice
bazena $to mu pomaze da se vrati u uspravan polozaj)

samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska)

Zadatak 23: Ronjenje odnosno dodirivanje dna bazena s obe ruke.

Uputstvo: ,Zaroni, dodirni dno bazena s obe ruke i vrati se gore. Stopala ne smeju
dodirivati dno bazena dok ronis®. Plivac stoji u vodi koja mu doseze do grudi.
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Tabela 26.
Ocenjivanje zadatka 23.

Ocenjivanje zadatka 23.

0 nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

0 neizvrSava radnju (plivac je uplasen, opire se, ne zapoc€inje radnju ili ne saraduje.
Ne podiZe noge sa dna bazena)

1 maksimalna podrska (instruktor gura plivaca nadole i pomaze mu da ponovo
izroni, ili plivac drzi instruktora za ruke i sam se odgurne na dole ili plivac ne moze
dovoljno dugo da drzi glavu pod vodom)

2 delimi¢na podrska (plivaC moze delimi¢no da zaroni ali mu je potrebna pomoc¢ da
dohvati dno bazena, ili pliva¢ drzi instruktora za jednu ruku i odgurne se nadole)

3 samostalno (nije neophodan nadzor ni podrska. Pliva€ zaranja do dna bazena na
kontrolisan nacin)

D deo se sastoji od dvadeset ¢etvrtog do dvadeset sedmog zadatka.

Ove zadatke treba procenjivati samo ako je plivac naucio odredene elemente plivanja.
Ako instruktor ne poznaje plivaca, treba da ga pita koje elemente zna i da ga ocenjuje
na osnovu toga.

Prekid oznaCava zastajanje u vertikalnom polozaju s stopalima na dnu bazena, stajanje
sa glavom iznad vode odrZavajuci se rukama i nogama, odmaranje uz ivicu bazena sa
ili bez pomoci instruktora.

Zadatak 24: Jednostavno napredovanje na ledima.

Uputstvo: ,Plivaj na ledima koristeci ruke da bi iSao napred®. Ipsitanik izvodi male
pokrete rukama pod vodom blizu kukova. Ukoliko plivac izvrSava zadatak pokretima
nogu bodovanje je isto.

Tabela 27.
Ocenjivanje zadatka 24.

Ocenjivanje zadatka 24.

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (pliva¢ ne moze samostalno da pliva, ne saraduje)
prepliva 20m, uz tri ili viSe prekida da bi se odmorio

prepliva 20m, uz ne vise od dva prekida da bi se odmorio

prepliva 20 m, kontinuirano bez prekida za odmor

WIN-=-0O0
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Zadatak 25: Plivanje slobodnim stilom odnosno kraul tehnikom

Tabela 28.
Ocenjivanje zadatka 25.

Ocenjivanje zadatka 25.

0
0
1
2
3

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (pliva¢ ne moze samostalno da pliva, ne saraduje)
prepliva 20m, uz tri ili viSe prekida da bi se odmorio

prepliva 20m, uz ne vise od dva prekida da bi se odmorio

prepliva 20 m, kontinuirano bez prekida za odmor

Zadatak 26: Plivanje na ledima sa reciproénim pokretima ruku.

Tabela 29.
Ocenjivanje zadatka 26.

Ocenjivanje zadatka 26.

WIN-=-0O0

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (pliva¢ ne moze samostalno da pliva, ne saraduje)
prepliva 20m, uz tri ili viSe prekida da bi se odmorio

prepliva 20m, uz ne vise od dva prekida da bi se odmorio

prepliva 20 m, kontinuirano bez prekida za odmor

Zadatak 27: Plivanje prsnom tehnikom

Tabela 30.
Ocenjivanje zadatka 27.

Ocenjivanje zadatka 27.

WIN-=-0O0

nije ocenjeno (npr. usled traheostomije ili infekcije uva)

ne izvrSava radnju (pliva¢ ne moze samostalno da pliva, ne saraduje)
prepliva 20m, uz tri ili viSe prekida da bi se odmorio

prepliva 20m, uz ne vise od dva prekida da bi se odmorio

prepliva 20 m, kontinuirano bez prekida za odmor
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7. MODIFIKOVANJE PLIVACKIH TEHNIKA OSOBA SA INVALIDITETOM

U procesu obuke neplivaca, zatim u smislu rekreativnog a kasnije i takmicarskog plivanja
kod odredenih oblika invaliditeta potrebno je modifikovati naCin izvodenja odredene
plivaCke tehnike. Nacin modifikacije zavisi od veceg broja faktora, medu kojima su
najbitniji vrsta i stepen invaliditeta. Na primer, nije ista modifikacija plivacke tehnike kod
plivaCa sa paraplegijom i kvadriplegijom, kao ni recimo kod plivaca koji ima amputaciju
jednog ekstremiteta u odnosu na onog koji ima amutaciju dva ili viSe ekstremiteta. U
odnosu na biomehanicki model pravilnog izvodenja plivackih tehnika (kraul, ledno, prsno
i delfin) modifikacija kod osoba sa invaliditetom podrazumeva: korekciju zaveslaja rukama
i udaraca nogama u smislu duzine, frekvencije i snage; zatim korekcije idealne pozicije
tela u vodi u odnosu na napadni ugao, korekciju sihronizacije medusobnog odnosa
zaveslaja ruku, udaraca nogu i disanja u toku plivanja.

Bice navedene moguce modifikacije plivackih tehnika kraul, prsno i ledno za plivaCe sa
amputacijama, hemiparezom, paraplegijom i kvadriplegijom. Ove modifikacije
predstavljaju osnovne smernice narocito u obuci plivanja i u rekreativnom plivanju osoba
sa invaliditetom. Kod takmiCarskog plivanja tehniku plivanja treba Sto viSe pribliziti
biomehanickom modelu koji omoguc¢ava uz primenu odgovarajucih trenaznih opterecenja
postizanje maksimalnih sportskih rezultata.

NajceSci problem koji se javlja kod plivata sa amputacijom gornjih ekstremiteta jeste
neujednaCena snaga zaveslaja izmedu ruke koja im odredeni nivo amputacije
(amputacija Sake, podlaktice) i druge ruke bez amputacije. Usled neujednacenosti
zaveslaja Cesto se deSava da plivaC ne moZze da zadrZi pravac kretanja vec skrece manja
ili viSe u jednu stranu prilikom plivanja.

Modifikacije kod kraul, ledne i prsne tehnike:
e pliva¢ moze da savije glavu bo¢no na drugu stranu u odnosu na stranu ruke koja
ima odredeni nivo amputacije;
e ukoliko je moguce treba postaviti lopaticu na deo amputirane ruke;
e potrebno je ujednaciti snagu zaveslaja rukama, tako Sto ¢e smanijiti jacinu

zaveslaja neamputirane ruke (posebno kod ledne tehnike);
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e izvesti zaveslaj delom ostatka amputirane ruke neznatno lateralno od srediSnje
linije tela, a sa neamputiranom rukom direktno prema sredisnjoj liniji (posebno kod
kraul tehnike);

e zaveslaj neamputiranom rukom izvesti blize sredisSnjoj liniji tela i pojacati snagu
zaveslaja (posebno kod prsne tehnike).

Kod kraula se javlja i teSko¢a uzimanja vazduha na stranu neamputirane ruke Sto se

moze korigovati veCom rotacijom tela prilikom vracanja neamputirane ruke kroz
vazduh.

Kod kraul i ledne tehnike plivanja javljaju se tipi¢ni problemi kao sto su neujednaceni
udarci nogama koji dovode do rotacije u kukovima i koji dovode do pomeranja prema
strani amputacije. Moguce modifikacije su:

e smanjenje jacCine udaraca nogama i raditi na povecanju stabilizacije trupa;
e neamputirana noga treba da izvodi udarce blize sredisSnjoj liniji tela;
e povecanje snage zaveslaja rukom na strani amputirane noge;
e saviti glavu bo€no prema amputiranoj strani.
Kod prsne tehnike usled neujednacenih udaraca nogama dolazi do pomeranja prema

strani amputacije. Moguca reSenja su savijanje glave bo¢no prema neamputiranoj strani
i povecanje snage zaveslaja rukom na strani amputirane noge.

Kod kraul tehnike dolazi do problema sa kontrolom disanja zbog loSe motorne kontrole
pokreta ili zbog spasticiteta. Moguca reSenja su:

e naglasiti okretanje tela prilikom uzimanja vazduha (vrSiti rotaciju tela prelazedi iz
poloZaja na stomaku u polozaj na ledima);

e Koristiti masku i disalicu prilikom plivanja i modifikovati fazu vracanja ruke po novi
zaveslaj, tako da se umesto kroz vazduh ruka vraca kroz vodu.

Takode, javlja se i kao problem neujednacen zaveslaj hemipareticnom rukom Sto dovodi
do odstupanja prema strani hemipareze tela. Moguca reSenja su:
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o fleksija glave boCno od hemiplegiCne strane tela;
e smanjenje jacine zaveslaja druge ruke kako bi se izjednacila sa jaCinom zaveslaja
hemipareticne ruke;

e izvoditi udarce nogama upravljajuci silu udaraca prema strani hemipareze tela.

Jos jedna problem koji se javlja jeste tonjenje zbog smanjene efikasnosti udaraca nogu.
Zbog toga je umesto brzih udaraca nogama potrebno izovoditi male kontrolisane udarce
i pokrete nogama kako bi se sprecila spasticnosti (ukoliko je to moguce) i ukoliko je
potrebno treba Koristiti asistenciju ili pojas za plivanje.

Kod ledne tehnike javlja se problem rotacije hipertoni¢ne strane tela prema dole. Moguce
modifikacije su:

e okretanje glave od hipertoni¢ne strane tela;
e potapanje ,zdravog® ramena i karlice da bi se rotirao trup u suprotnu stranu;

e ukoliko je potrebno koristiti pojas za plivanje.

Kod plivaCa sa hemiparezom moze se javiti bol u zglobu ramena prilkom plivanja ledne
tehnike. U takvim slu¢ajevima pliva¢ ne treba da pliva ovom tehnikom.

Kod prsne tehnike javlja se veci broj poteskoca prilikom plivanja osobe sa hemiparezom.
Kod problema sa kontrolom disanja zbog loSe motorne kontrole ili spasticiteta moze se
koristiti maska za plivanje sa disalicom i koriS¢enje pojasa za plivanje koji se treba
postaviti u visini grudi ili viSe kako bi glava tokom plivanja sve vreme bila iznad vode.
Zatim moze se javiti tonjenje tela zbog smanjene efikasnosti udaraca nogama. Umesto
biCovitog zavrSetka udarca nogama ukoliko je moguce trebalo bi plivace uciti udarce
nogama kao kod pokreta nogama zZabe, jer su lakSi za u€enje i zahtevaju manju rotaciju
u zglobu kuka. Takode, potrebno je omoguciti asistenciju ili koriSe¢nje pojasa dok plivac
ne bude u mogucénosti da sam kontroliSe pokrete. Pored navedenog javlja se i
neujadnaceni zaveslaj zbog loSe motorne kontrole i spasticiteta, Sto se moze resiti
smanjenjem jacCine zaveslaja druge ruke kako bi se izjednacila sa jaCinom zaveslaja
hemipareticne ruke.

Kod kraul tehnike javlja se problem uzimanja vazduha odnosno kontrole disanja zbog
mlitavih nogu koje uzrokuju da noge plutaju Sto dovodi do spustanja glave u vodu.
Moguca reSenja su:

e uzimanje vazduha nakon veceg broja zaveslaja;
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e povecati snagu zaveslaja u trenutku uzimanja vazduha;

e izvesti naglasenu rotaciju tela prilikom uzimanja vazduha prelazedi iz polazaja na
stomaku u polozaj na ledima;

e Koristiti u poCetku manje tegove postavljajuci ih oko skocnih zglobova dok pliva¢
ne stekne odgovarajucu snagu zaveslaja ruku kako bi kontrolisao uzimanje
vazduha.

Kod ledne tehnike plivanja javljaju se problemi u kontroli rotacije tela prilikom vracanja
ruke iznad glave. Preporucene modifikacije su:

e povecCanje snage zaveslaja ruke pod vodom kako bi se neutralisao uticaj na
rotaciju ruke iznad vode;
e uvezbavanje plivanja sa rotacijom iz poloZaja na ledima na polozaj na stomaku
dok pliva€ ne stekne osecaj za kontrolu pokreta.
Kod prsne tehnike kao i kod kraul javlja se problem uzimanja vazduha odnosno kontrole

disanja zbog mlitavih nogu koje uzrokuju da noge plutaju sto dovodi do spustanja glave
u vodu. Moguca reSenja su:

e povecati snagu korisnog dela zaveslaja kako bi se telo i glava podigli dovoljno
iznad vode prilikom uzimanja vazduha sa minimalnom ekstenzijom u vratu;

e Koristiti u poCetku manje tegove postavljajuéi ih oko sko€nih zglobova dok pliva¢
ne stekne odgovarajucu snagu zaveslaja ruku kako bi kontrolisao uzimanje

vazduha.

Kod kraul tehnike javlja se problem nemoguénosti opruzanja ruke iznad povrSine vode u
fazi vra¢anja ruke po novi zaveslaj sto otezava uzimanje vazduha i smanjene snage
zaveslaja. Moguca reSanja su:

e uzimanje vazduha nakon veceg broja zaveslaja;
e uvezbavanje plivanja sa rotacijom iz poloZaja na ledima na polozaj na stomaku

dok pliva€ ne stekne osecaj za kontrolu pokreta.

Javlja se i tonjenje zbog spasticnosti nogu. U tom slucaju moze se koristiti asistencija
ili koriSCenje pojasa za plivanje.
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Kod ledne tehnike javlja se problem kod povratne faze zaveslaja prilikom vra¢anja ruke
iznad glave zbog nedostatka fleksije u zglobu ramena i ekstenzije u zglobu lakta. Moguce
reSenja su:

e dozovoliti plivacu da ima savijenu ruku u zglobu lakta i da lakat prvi ude u vodu
iznad glave;
e ili modifikovati ulaz ruke u vodu spoljasnjom rotacijom i abdukcijom u zglobu

ramena.

Javlja se i tonjenje zbog spasti¢nosti nogu. U tom slu€aju moguca reSenja su:
e podizanje grudnog koSa i opruzanjem vrata nasuprot tonu¢im nogama;
e moze se koristiti asistencija ili koriSCenje pojasa za plivanje dok pliva¢ ne po¢ne
efikasnije da izvodi zaveslaje.

Kod prsne tehnike javljaju se problemi u kontroli disanja zbog slabe ekstenzije u vratu
kao i zbog smanjene snage zaveslaja. Moguca reSanja ovog problema su:

e uzimanje vazduh nakon veceg broja zaveslaja;

e povecati snagu zaveslaja i na taj nacin podignuti telo dovoljno iznad povrsine vode
za udah;

e Koristiti masku i disalicu prilikom plivanja;

e koriSCenja pojasa za plivanje koji se treba postaviti u visini grudi ili viSe kako bi

glava tokom plivanja sve vreme bila iznad vode.
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