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SAZETAK

Plivacka edukacija predstavlja proces poduke neplivacda te ucenja i usavrSavanja tehnike
plivanja u razli¢itim uvjetima u bazenu ili u moru. Cilj ovog rada je istraziti i opisati moguce
modele plivacke edukacije na turistiCkim odrediStima. Svako podrucje u turizmu, a poglavito u
sportskom, u ponudi moze imati razli¢ite modele rada u plivackoj edukaciji. Koji ¢emo od
modela Koristiti ovisi o dobi polaznika, programu u kojem zeli sudjelovati i1 sl. Edukacija
plivanja na turisti¢kim odrediStima kroz ovaj je rad objasnjena metodama rada koje u potpunosti
omogucuju turistu da usvoji osnovna plivacka znanja i usavrsi ve¢ poznate motoricke (plivacke)
strukture. Zbog velikog broja neplivaca utapanje u vodi jedan je od ¢e$¢ih uzroka smrti za djecu
do 15 godina i samim time uzrok povecanja smrtnosti na godi$njoj bazi. Za vrijeme ljeta na
turistickim destinacijama nudi se ogroman broj sadrzaja koji se odvijaju u i na vodenom mediju
te je potrebna odredena razina plivanja, ne samo na pocetni¢koj nego ve¢ ponekad i na visoko
iskustvenoj razini. Da bi turist mogao koristiti ponudene sadrzaje u okviru sportskog turizma,
neophodno je znanje plivanja kako zbog preventive, odnosno snalazenja u urgentnim

situacijama, tako i zbog koriStenja plivanja u svrhu rekreacije sporta i rehabilitacije.

Klju¢ne rije¢i: Edukacija, plivanje, sportski turizam, destinacije



SUMMARY

Swimming education is the process of teaching non-swimmers and learning and improving
swimming in different conditions in the pool or in the sea. The aim of this paper is to investigate
and describe possible models of swimming education in tourist destinations. Each area in
tourism, especially in sports, can offer different models of work in swimming education. Which
of the models we will use depends on the number of participants, the program in which we want
to participate, etc. Swimming education at tourist destinations is explained in this paper with
work methods that fully enable the tourist to acquire basic swimming skills and perfect all ready
known motor ( swimming) structures. Due to the large number of non-swimmers, drowning in
the water is one of the most common causes of death for children up to 15 years of age, and at
the same time causes an increase in mortality on an annual basis. During the summer, tourist
destinations offer a huge number of activities that take place in and on the water medium, and
a certain level of swimming is required, not only at the initial level but sometimes also at the
high experiential level. In order for a tourist to be able to use the facilities offered within the
scope of sports tourism, knowledge of swimming is necessary both for the prevention, i.e.
coping in emergency situations, and for the use of swimming for the purpose of sports recreation

and rehabilitation.

Keywords: swimming, education, tourist, destination, sports tourism



1. UVOD

Sportski turizam jedan je od segmenata koji se najbrze razvija u turizmu i Sve je veci broj
turista koji su zainteresirani za aktivni odmor, odnosno za sportske aktivnosti tijekom boravka
na turistickim odrediStima. Aktivni odmor podrazumijeva cijeli niza aktivnosti, a jedna od
najcesc¢ih aktivnosti za vrijeme odmora je plivanje i srodne aktivnosti na vodi. Prema Neirottiju
(2003) u sportskom turizmu takve vrste aktivnosti privlace veliki broj turista koji sudjeluju u
njima, a lokacije na kojima provode slobodne vrijeme daju im dodatne sadrzaje i nove
mogucnosti za kvalitetno popunjavanje slobodnog vremena na njihovo zadovoljstvo.
Republika Hrvatska ima zastupljen i razvijen sportski turizam u svim regijama, ali zasigurno
najviSe na Jadranu. Sportski turizam i sadrzaj u turistiCkim srediStima na Jadranu usko su
vezani uz vodeni medij. Sama ta ¢injenica podrazumijeva potrebu plivacke poduke, odnosno
plivacke edukacije u ponudi kako bi turisti mogli koristiti bilo koji od ponudenih sadrzaja na
vodi. Edukacija plivanja kao poveznica sportskog turizma pruza turistima mogucénost
koristenja plivanja s ciljem poboljSanja zdravstvenog stanja, ali i u smislu sporta ili rekreacije.
Sadrzaji koji su u ponudi u toplicama na odredistima uz more ili na bazenima su: aerobika u
vodi, rekreativno plivanje, sportsko plivanje, skola plivanja za djecu i odrasle kao i druge

aktivnosti u vodi.



2. Turizam 1 njegov razvoj

Osnovni ¢imbenici koji su bili vazni za pocetak razvoja turizma su Covjekovo slobodno
vrijeme, koje mu nije potrebno za odrzavanje egzistencije i slobodna sredstva koja ne ulaze u
prostor zadovoljenja osnovnih covjekovih potreba. Sve te potrebe za svakodnevni zZivot bile su
vezane uz turisticku motivaciju, a to je izazvalo posljedicu za turisticku aktivnost uz utjecaj
vanjskih i individualnih ¢imbenika utjecaja (Holloway, 1994.). Hrvatska enciklopedija navodi
da turista mozemo definirati kao osobu koja putuje, a glavna svrha putovanja je iskoristavanje
slobodnog vremena i slobodnih sredstava za primarne ¢ovjekove potrebe koje su oslonjene na
odmor. Turizam se kroz godine stalno mijenjao pa tako i sadrzaji koji ¢e biti ponudeni
korisniku. U pocetcima su to bile jednostavne usluge tipa smjestaja i hrane, dok moderni
turizam iziskuje znatno istancanije sadrzaje koji ¢e privuci turiste. Tako danas postoji velik
broj sadrzaja koji su u turistickoj ponudi ali dominira sportsko—rekreacijska domena. U svakom
slucaju, iskristaliziralo se da je plivanje potrebno za bilo koju domenu, a samim time i plivacka

edukacija , u smislu sporta, rekreacije ili rehabilitacije.

2.1. Vrste i ponuda aktivnog turizma na hrvatskoj obali i otocima

Turizam Republike Hrvatske temelji se na Jadranskom moru i time su strategije vezane za

turizam uz jadransku obalu. Vrste turizma koji su najzastupljeniji u Hrvatskoj su:

e zdravstveni turizam
e ruralni turizam

e nauticki turizam

e cikloturizam

e ruralni turizam

e planinski turizam

e sportski turizam

e pustolovni turizam

U nastavku ¢e biti navedene te poblize opisane pojedine vrste turizma vezane za plivacku

edukaciju (zdravstveni turizam, nauticki turizam, sportski turizam).



2.1.1. Zdravstveni turizam

Cilj je zdravstvenog turizma omoguciti oboljelom ¢ovjeku povratak u aktivan zivot i vratiti mu
socijalnu ravnotezu, Cija je svrha cjelovitog procesa koji je obuhvacéen ¢itavim spektrom
aktivnosti, medicinskih i drugih aktivnosti (Alfieri, 1994.). Proizvodi koji su ukljuceni u
zdravstveni turizam u Hrvatskoj i koji su posebno vazni, su: medicinski turizam, ljecilisni
turizam, wellness i spa turizam. Kako je za vecinu navedenih proizvoda uklju¢en i vodeni
medij, nuzno je i u ovaj segment ukljuciti i plivacku edukaciju ili barem dijagnostiku znanja
plivanja. Plivacka je edukacija od velike koristi u ovakvim programima jer turist koji nije
siguran u vodi i koji se ne osjeca ugodno i opusSteno u vodi ne moze u potpunosti Koristiti
ovakve vrste tretmana. Upravo je zato nuznO imati stru¢njake na takvim mjestima koji ¢e
dodatno educirati i opustiti korisnike ili ih ispocetka educirati. Prema Alfieriju (1994.)
zdravstveni je turizam od velike koristi posebno na Jadranu i sadrzi pozitivne u¢inke na razvoj

hrvatskog turizam, a oni su:

e pruza mogucnosti iskoriStavanja kapaciteta kada je sezona slaba u periodu kasnog
proljeca i pocetka jeseni.

¢ najduzi period boravka.

e omogucuje vecu stalnost zaposlenja.

e pruza najstalniji oblik u sustavu turisti¢ke privrede .

e dnevna je potroSnja jeftinija za razliku od drugih turistickih kategorija.

2.1.2. Nauticki turizam

Ova vrsta turizma predstavlja vrlo dinamican oblik rekreacije za turiste. Nauticki turizam
povezuje Kkretanje povrSinama mora sa zabavom, SpOrtom, znanstvenim i istrazivackim
aspektima, a kretanje i putovanja morskim povr§inama moguca su uz najraznovrsnija plovila,
jedrilice, motorne ¢amce i slicno. Prema T. Lukovi¢u (2007.) nautic¢ki se turizam sastoji od

viSe vrsta, ovisno o njegovoj svrsi i gledistu.



Vrste nautickog turizma s obzirom na organizaciju plovidbe:
e individualni
e grupni

e nauticki turizam u konvojima

Podjela prema planu plovidbe:

e nacionalni
e medunarodni
e U zatvorenim morima, rijekama i jezerima

e prekomorski i oceanski

Podjela nauti¢kog turizma prema sektorima:

e oto¢ni - na otvorenim morima i oceanima
e nauticki kamping

e kupalisni

e boravisni u turistickim lukama

e obalni

Vrste nauti¢kog turizma prema njihovoj svrsi plovidbe

e krstarenje i jedrenje
e izletnicki
e plovidba radi sporta
e podvodni

e kombinirani i brzi turisticki prijevoz

Kao §to je vidljivo i iz same podjele iu ovoj je domeni nuzna plivacka edukacija. Nauticki je
turizam dio u kojemu je vrlo ¢esto ukljucen sloj ljudi koji su dobre platezne mo¢i i ovaj oblik
turizma im na neki nacin znaci prestiz. Velika je vjerojatnost da bi mnogi od njih i vise
sudjelovali u takvim sadrzajima ali nisu dovoljno sigurni na vodi. Tada se ponovno pokazuje

nuznost plivacke edukacije u turistickim centrima



2.1.3. Sportski turizam

Sportski je turizam vrsta turizma u kojoj je sport glavni motiv putovanja i boravka turista na
odredenoj turistickoj destinaciji (Bartoluci, 2012.). Sportski turizam jedan je od vode¢ih
podrucja opcenito u turizmu, a Koji je u najvecoj mjeri zastupljen na samom Jadranu. U zadnje
su vrijeme i kontinentalne sastavnice Cesta odrediSta boravaka, a najéeS¢e zbog praéenja
razli¢itih sportskih dogadanja (prije svega veliki centri Zagreb, Osijek, Split, Rijeka), ali i kao
odredista namijenjena za pripreme sportasa. Sportovi koji su zastupljeni na odredenim i inace
veoma posjecenim odredistima Jadrana i kontinentalne Hrvatske su: veslanje brzim rijekama,
rafting, skijanje, planinarenje, slobodno penjanje, golf i planinsko bicikliranje, a posebice

plivanje.

Dogadanja sportskog turizma povezana su sa sportskim aktivnostima koje su zanimljive i
privlaéne turistima i koje imaju veliki broj sudionika. Kategorije dogadaja koje obuhvaca

sportski turizam:

Olimpijske igre

europska i svjetska prvenstva u razli¢itim sportovima
regionalne, internacionalne lige i utakmice u raznim sportovima
mitinzi i maratoni (atletika)

prijateljski susreti

o o~ w b -

sportski festivali

Sportski turizam moze obuhvatiti i razli¢ita odredista koja u svojoj ponudi pruzaju isplanirani

trenazni proces kao glavnu marketinsku strategiju. Odmaralista u ponudi imaju:

® ucitelje

e trenere

e naprednu tehnologiju za igru i treninge

® mogucnosti za igranje 1 natjecanje pojedinaca i ekipa

e Jokacije i objekte za odredene sportove



2.1.3.1.Pocetak sportskog turizma
U pocecima sporta osnovane su prve aktivnosti koje su nastale iz Covjekovih potreba :

e prezivljavanje i borba sa prirodom
e obredi, zabave i sve¢ani dogadaji

e J|ov, ribolov

Za svakodnevni opstanak potrebno je bilo razviti tjelesne sposobnosti kao Sto su brzina,
izdrzljivost i snaga. Od razvitka ¢ovjecanstva pa sve do danas, ujedno se mijenjala uloga, svrha

i cilj samog sporta (Bartoluci, 2003).

Turisticke destinacije koriste sport kao sredstvo ponude, a neka ¢e se moguéa turisticka
odredista razvijati upravo zbog sporta. Cimbenici za razvoj i unaprjedenje sportskog turizma
su novcana sredstva, slobodno vrijeme i razvoj industrijalizacije na odredenom turistiCkom

odredisStu ujedno su znacajni za razvoj sadrzaja u sportskom turizmu (Gazdek, 2019.).

Pocetak sportskog turizma u Hrvatskoj mogli bismo povezati i s osnivanjem organizacije
Hrvatski sokol - organizacije koja je poticala u¢inkovitost tjelesne aktivnosti i njen utjecaj na
Hrvate. Aktivnosti koje su bile kljune u organizaciji su: gimnastika, macevanje, jahanje,
atletika i tenis. Na ovaj je na¢in pobudena svijest o tjelesnom vjezbanju doprinijela i razvoju

sportskog turizma.

2.1.3.2 Sportski turizam u 21. Stoljecu

U Hrvatskoj je najpopularniji sport nogomet, a Hrvatska je poznata po velikim uspjesima u
nogometu. Visoka i vrhunska postignu¢a hrvatskih sportasa privukle su mnogobrojne domace
i strane sportske klubove na pripreme. Vrhunska postignuéa postignuta su u vise sportova, kao
Sto su: srebro u finalu Svjetskog prvenstva u nogometu 2018., zlato na Svjetskom rukometnom
prvenstvu 2003., od zimskih sportova u skijanju su najznacajnije Cetiri srebrne medalje na
Zimskim olimpijskim igrama Ivice Kosteli¢a u Torinu, So¢iju i Vancouveru, takoder i njegova
jos uspjesnija sestra Janica Kosteli¢ koja ima osvojena tri svjetska kupa gdje je pobjedivala u
svih pet disciplina i Cetiri zlatne medalje na Zimskim olimpijskim igrama itd. Hrvatska je
znacajno uspjesna sportska drzava jer je u gotovo svim natjecanjima svjetske i europske razine
zavrsila medu finalistima, $to je osiguralo razvoj i povecanje stupnja popularnosti Hrvatske i

njenog sporta diljem svijeta. Samim time kako je popularnost Hrvatske kao sportske drzave



rasla, tako se i razvijao sportski turizam. Hrvatska je kroz niz godina postala domacin velikim
sportskim dogadanjima kao $to su atletski mitinzi pa sve do svjetskih i rukometnih prvenstava
u gimnastici, rukometu itd. Na takvim su dogadanjima sudjelovali najpopularniji i najuspjesniji
sportasi diljem svijeta, Sto ostavlja ogroman utjecaj na hrvatski sportski turizam i njegovu
popularnost. Na primjer najbrzi ¢ovjek na svijetu Usain Bolt tr¢ao je na Hanzek mitingu u
Zagrebu. Samo taj primjer i dogadaj podigli su popularnost atletike kao sporta i popularnost
hrvatskog turizma. U te sportske dogadaje mozemo i ubrojiti teniski atp turnir u Umagu, a to
je Croatia Open: Umag. Na turniru su se natjecali i najvece ikone sporta kao §to su Novak
Dokovi¢ i Rafael Nadal.

Suvremeni turizam uz promjenu svjetskog trenda u turisti¢koj potraznji, oznacava sve vecu
potraznju za aktivnim oblikom odmora. Turisti su postali zahtjevniji i u potraznji za onim §to
odgovara njihovim posebnim potrebama. Koncept kupaliSnog turizma se napusta i povecava
se razvoj sportsko-rekreacijskog, rehabilitacijskog i avanturistickog turizma, a samim time
zelja za bavljenjem sportom i brigom o zdravom zivotu. U dana$njem sportskom turizmu sport
postaje koncept boravka i jedan od glavnih motiva zasto turisti putuju na odabrana turisticka
odredista. Rekreacijske su aktivnosti postale posebna i selektivna djelatnost koja se sve vise
provodi i organizira s turistima, kako bi se ispunile njihove potrebe za tjelesnom aktivnoséu

(Bartoluci M., 2004.).

Slika 1. Aktivnosti u sadrzaju sportskog turizma

(izvor: https://bs-ba.facebook.com/SATravel Adventures/)



https://bs-ba.facebook.com/SATravelAdventures/

3. Plivanje u turistickoj ponudi Hrvatske

U Hrvatskoj je plivanje i kupanje najomiljenija aktivnost turista. Plivanje / kupanje su ucestaliji
u jadranskoj Hrvatskoj od prosjeka za cijelu Hrvatsku. Prema Institutu za turizam (2020.)
Hrvatska ima najveéi postotak plivackih aktivnosti za turiste u odnosu na ostale europske
zemlje, a taj postotak iznosi 75,2%. | sve ostale aktivnosti koje turisti koriste usko su vezeni za
vodeni medij. Nerijetko je slu¢aj da neplivaci ili plivaci pocetnici koriste sadrzaje na vodi §to
moze uzrokovati tragi¢ne posljedice. Upravo zbog toga u turizmu je potrebna kvalitetna
plivacka edukacija u smislu mogucnosti aktivacije ali i prevencije nesretnih sluc¢ajeva. Svjetska
zdravstvena federacija (engl. World Health Organization) u svom sluzbenom godi$njem
izvjeS¢u navodi kako se svake godine u svijetu utopi 370 000 ljudi; viSe od 50% od ukupnog
broja utopljenih jesu osobe mlade od 25 godina, a tre¢i je vode¢i uzrok smrtnosti za djecu do
15 godina. Upravo zbog snalazenja u urgentnim situacijama, ali i primjene znanja plivanja u

smislu sporta, rekreacije i kinezioterapije u turizmu provodi se plivac¢ka edukacija.

3.1. Plivanje

Plivanje je sportska aktivnost koja omogucuje razvoj zdravlja i sigurnu rehabilitaciju kroz

razne tretmane i vjezbanje osnovnih tehnika plivanja u vodi ili bazenu.

Znanje plivanja potrebno je u svim uzrastima, a edukacija plivanja obuhvaca proces ucenja |
usavrSavanja plivackih vjestina kako bi se smanjio rizik od utapanja u vodi i kako bi se plivanje

moglo Kkoristiti u sportu ili rehabilitaciji.

3.1.1. Stilovi plivanja

U plivanju se razlikuju Cetiri stila plivanja: ledno, prsno, kraul i delfin. Svaki od stilova
zahtijeva aktivaciju muskulature u za odredeno izvodenje tehnike. U sljede¢em tekstu ukratko

je opisan svaki stil plivanja od zaveslaja ruku do faze udarca nogama u vodi.

3.1.1.1. Ledno plivanje

Kod lednog plivanja polozaj tijela je vodoravan i ramena su malo podignuta iznad vode, a trup

i kukovi su na povrsini vode. Glava je za vrijeme plivanja u ravhom i nepromijenjenom



polozaju radi smanjenog otpora vode. Rad nogu je isti kao i kod kraul tehnike plivanja i
podijeljen je na aktivnu (propulzivnu) i pasivnu (retropulzivnu) fazu, jedino je udarac noge u
aktivnoj fazi usmjeren prema gore, a povratak pruzene noge u pasivnoj fazi prema dolje. Rad
ruku diktira ritam i brzinu rada nogu. Ispruzena ruka ulazi u vodu, zatim zahvaca i povlaci vodu
sve dok ruka nije u potpunosti uronjena za otiskivanje vode. Pri zavrSetku zaveslaja i
otiskivanje vode, ruka se izvuce izvan vode i vraca Se u ispruzeni polozaj ruke za novi zaveslaj
(Rastovski, 2016.).

3.1.1.2. Prsno plivanje

U prsnom plivanju plivac je suocen s najvecim otporom vode, $to ¢ini ovu tehniku plivanja za
razliku od ostalih najsporijom. Polozaj se tijela tijekom plivanja u dvije faze nalazi na povrsini
I pod vodom. Rad nogu se izvodi istovremeno i simetri¢no, a faze rada su: faza povlacenja
nogu, faza udarca i faza mirovanja. Rad ruku diktira ritam plivanja i momente disanja. Dlanovi
zahvacaju vodu, pokret se izvodi na dubini otprilike 15 centimetara, a laktovi su lagano
podignuti i zadrZavaju taj polozaj. Zatim su laktovi usmjereni prema unutra i zajedno s
dlanovima otiskuju vodu §to omogucava tijelu ubrzano kretanje kroz vodu. Ruke se vracaju u
pocetni polozaj ispred tijela uzruéenje, a dlanovi su okrenuti prema dolje i van. (Rastovski,
2016.).

3.1.1.3. Kraul plivanje

U kraul tehnici dominiraju snaga i brzina, stoga je ova tehnika karakterizirana kao najbrza
tehnika plivanja. Polozaj tijela visok je uz povrsinu vode kako bi se osigurao $to manji otpor i
brze kretanje kroz vodu. Rad nogu sukladan je radu ruku. Moze se podijeliti na aktivnu
(propulzivnu) i pasivnu (retropulzivnu) fazu. Za vrijeme aktivne faze noge se kre¢u od dolje
prema gore i zavrSavaju udarcem stopala koji gura tijelo prema naprijed. Pasivnu fazu ¢ini
pokret pruzene noge od dolje prema gore. Ruka u Sirini ramena ulazi u vodu S Vvisoko
postavljenim laktom. Dlanovi su usmjereni prema dolje i ruka ulazi u vodu dok nije u
potpunosti ispruzena. Zatim se dlan krec¢e prema dolje i velikom silom povlaéenja tiska vodu

prema nazad dok ruka nije u potpunosti okomita i ne zavrsi s visokom polozajem lakta. Lakat



onda izlazi iz vode i regulira poéetno kretanje podlaktice i dlana za sljedeci zaveslaj rukom.

(Rastovski, 2016.) .

3.1.1.4. Delfin plivanje

Tijelo je u vodoravnom polozaju s nogama znatno ispod povrSine vode. Tijekom plivanja
izvode se pokreti koji simuliraju dupinovo kretanje u vodi. Rad je nogu simetri¢an i gotovo se
izvodi istovremeno. Dva su udarca koja se izvode u ovom pokretu, a to su aktivni i pasivni
udarac. Aktivni je prema gore, a pasivni prema dolje. Pocetak rada nogu krece iz bedara koja
formiranjem male amplitude izazivaju snazni udarac stopala koja tiskaju vodu. Rad ruku
pocinje mekanim ulaskom dlanova u §irini ramena i prate ih glava, prsti i zatim na kraju ulaze
ramena. Dlanovi obavljaju rad zahvacanja vode prema dolje. Kretanjem dlanova prema dolje,
prema nazad i unutra slijedi faza povlacenja. Kada je podlaktica okomita s povrSinom vode
dlanovi se povlace ispod tijela i otiskuju vodu prema nazad. Ruke izlaze van i uz brzu kretnju
vracaju se u visinu bedra. Laktovi se moraju podudarati s kretnjom dlanova i podlaktice. U
zavr$noj fazi ruke izlaze van, ruke mogu biti malo pogrcene u laktovima ili ispruzene. Kako bi
se olakSao prijenos ruku, ramena moraju biti dovoljno fleksibilna i opustena. (Rastovski,
2016.)

3.2. Plivacki programi na turistickim odredistima

Sadrzaji programa namijenjeni turistima, djeci i mladima moraju biti §to raznovrsniji, kako bi
osigurali zabavu i kvalitetno provodenje vremena uz plivacke aktivnosti u tom periodu
prebivanja na turistickom odredistu. Kroz te sadrzaje ima mogucnosti da turistima kojima se
svidjelo bavljenje nekom aktivnosti tijekom odmora, odluce baviti ubuduce tom aktivnoscu
svakodnevno kako bi poboljsali svoje zdravstveno stanje. Sportsko-rekreacijski turizam sadrzi

mnoge plivacke programe a oni su:

o rekreacijsko plivanje
e plivanje u bazenu i otvorenim vodama
e terapijsko plivanje za osobe s invaliditetom

e edukacija plivanja
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3.2.1. Rekreacijsko plivanje

Plivanje je kao rekreacijska aktivnost popularna zbog svog zdravog ucinka na srce i kondiciju
kardiovaskularnog sustava. Za razliku od vjezbi koje se odvijaju na kopnu, plivanje je
jedinstveno jer se tijekom ove aktivnosti stvaraju tla¢ne sile na uronjeno tijelo koje rezultiraju
raznim fiziolo§kim uc¢incima. Plivanje se tumaci kao aktivnost koja smanjuje rizik faktora od
sréanih bolesti kao $to su aritmije, arterijske bolesti i zatajenje srca. Vrste rekreacijskog

plivanja:

e aqua-aerobik
e wellness plivanje za djecu i odrasle

e joga navodi

3.2.2. Plivanje u bazenu i u otvorenim vodama

Plivanje ima pozitivan utjecaj na organizam i ¢ovjekovo zdravstveno stanje. Plivanjem se
poboljsava disanje i samim time povecava Se kapacitet pluca. Plivanje u bazenu za razliku od
otvorenih voda poput mora i rijeke, ima smanjene faktore Covjekovog straha od utapanja i
gréenja od straha u vodi jer je stupanj sigurnosti znac¢ajno ve¢i i omogucava lakse svladavanje
straha. Takav strah mozemo prevenirati i sanirati razlic¢itim tehnikama relaksacije i disanja koje
smanjuju napetosti u misi¢ima i tijelu, a glavni su faktor slabe plovnosti i straha u vodi. S

gledista turistiCke strane plivanje u otvorenim vodama puno je zastupljenije.

a) Plivanje u otvorenim vodama

Razli¢iti plivacki sadrzaji poput triatlona, slobodnog plivanja ili samo rekreacijskog plivanja
mogu se odvijati u otvorenim vodama kao $to su oceani, jezera i rijeke. Plivanje u otvorenim
vodama dolazi s raznim prednostima za poboljsanje covjekovog fizickog, a i psihi¢kog zdravlja

poput:

e Plivanje u moru smanjuje rizik 1 lijeci razne autoimune koZne bolesti zbog sastava koje
morska voda sadrzi.

e Smanjen stupanj alergijskih reakcija boravkom uz morski okoli§ i u morskoj vodi,
poput peludne groznice i problema sa sinusima.

e Znatno smanjenje stresa uz razne rekreacijske aktivnosti na otvorenom i u otvorenim

vodama poput aqua yoge, aqua aerobica i rekreacijsko plivanje.
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e Hidroterapija koristi se u rehabilitaciji s kupanjem u hladnoj morskoj vodi. Aktivira i
oslobada hormone adrenalina, kortizola itd. Ponavljano izlaganje u hladnoj morskoj
vodi poboljSava funkcije ziv€anog sustava i rad organa, a i samim time povecava razinu

dopamina i serotonina koji su covjeku potrebni da se osjeca bolje i funkcionalnije

b) Plivanje u bazenu

Odrzavanje plivackih aktivnosti jednostavnije je u bazenu zbog bolje i sigurnije kontrole

pregleda i uvjeta. U bazenu se isto mora voditi kontrola o dubini, kvaliteti i temperaturi vode.

Prednosti plivanja u bazenu:

e Veliki postotak zdravstveno-rehabilitacijskih programa plivanja se odrZava u bazenu.

e Nisu potrebni posebni rekviziti za odrzavanje uz otpor koji zna biti puno veéi na
otvorenim vodama poput valova i brzih rijeka i potoka.

e Hidroterapija u bazenu pruza znatno vece aspekte rehabilitacije poput promjene
svojstava vode: hidrostatskog tlaka, gustoce, viskoznosti, termalnog djelovanja i sile
uzgona. Samo poznavanje osnovnih svojstava vode olakSava postavljanje terapijskog

procesa i pacijentu ili sportasu omogucuje laksi, brzi i sigurniji oporavak.

U Hrvatskoj jednu od najpoznatijih i pouzdanijih ponuda za rekreativno plivanje i odmor imaju
terme Tuhelj. Bazeni sadrZe izvorne termalne vode koje su obogac¢ene sumporom, natrijem,
kalijem, kalcijem, stroncijem i magnezijem. Ljekovita voda pozitivno utjece na razna kozna

oboljenja. Rekreativne aktivnosti koje se izvode u vodi su:

e jutarnje vjezbe u vodi
e popodnevni aqua aerobic
e podvodne masaze

e rekreativno plivanje

3.2.3.Terapijsko plivanje i plivanje za osobe s invaliditetom

Program terapijskog plivanja namijenjen je osobama koje imaju teske ili lakse ozljede koje
narusavaju njihovo bavljenje odredenim aktivnostima ili su smetnja u bilo kojem obliku

kretanja. Takoder imaju potrebu za poboljsanjem motorickih sposobnosti kroz igru i u¢enje.
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3.2.4.Plivacka edukacija na turistickim destinacijama

Slika 2. Skola plivanja

(izvor: arhiva Sportico-skola plivanja)
Rekreacijsko i sportsko plivanje za djecu

Program obuhvaca djecu koja ve¢ znaju plivati, ali zele usavrsiti plivacke tehnike kako bi mogli koristiti

plivanje u svrhu rekreacije ili sportskog plivanja.

U sklopu programa uce se plivacke tehnike (kraul, ledno, prsno i delfin) te se poducava njihovoj
primjeni sukladno interesima. Poseban se naglasak daje sigurnosti i samopouzdanju u vodi te

usmjerenju prema plivackom sportu. Program je moguce provoditi i individualno.

Slika 3. Skola plivanja polaznici

(izvor: arhiva Sportico-skola plivanja)
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Poduka neplivaca za mlade 11- 19 godina:

Program se provodi u sklopu 20 nastavnih sati, odnosno sukladno potrebi i Zelji polaznika. Kroz nastavu
je obuhvaéena poduka neplivaca te sportska poduka u smislu usavrSavanja znanja plivanja (plivacke

tehnike). Moguce je provodenje programa individualno ili u manjim skupinama (do tri polaznika).

Slika 4. odrasli plivac

(Izvor: https://www.livestrong.com/article/501815-five-basic-skills-in-swimming/)

Poduka neplivaca za odrasle 19 + godina:

Program se provodi u sklopu 20 nastavnih sati, odnosno sukladno potrebi i Zelji polaznika. Kroz nastavu
je obuhvacena poduka neplivaca, te sportska poduka u smislu usavrSavanja znanja plivanja (plivacke

tehnike).
Moguce je provodenje programa individualno ili u manjim skupinama (do tri polaznika).
Opasnosti i snalazenje u vodi

Za ovaj je program potrebno osnovno znanje plivanja. U sklopu programa polaznici uce kako se

ponasati u situacijama na vodi koje mogu ugroziti Zivot i zdravlje.

Polaznici ¢e pro¢i osnove pomocnih plivackih tehnika kojima mogu spasiti svoj zivot i zivot drugih na
otvorenom moru, kako procijeniti stupanj sigurnosti kupalista, koje su najéesée opasnosti koje mozemo

ocekivati na moru, sredstva i pomagala prilikom sigurnog plivanja i sl.
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Slika 5. Spasavanje od utapanja

(izvor: https://www.adp.com/spark/articles/2017/12/drowning-in-a-sea-of-technology-

changes-tips-to-help-you-reach-the-surface.aspx)

Modeli rada, odnosno oblici rada za edukaciju plivanja koji se provode u otvorenim vodama

ili na bazenu su:
a) Frontalni oblik rada

Najjednostavniji oblik rada za pripremu djece i odraslih za tjelesnu aktivnost. Djeca i odrasli
izvode zadatak pod nadzorom i vodenjem voditelja aktivnosti. U programu za turiste frontalni
se oblik rada naj¢eS¢e moze susresti kod aqua-aerobika, terapijsko plivanje za odrasle, yoga u

vodi itd. Prednosti frontalnog oblika rada u edukaciji plivanja su:

e najlakSe pracenje i ucenje novih aktivnosti

e racionalni nacini u€enja

b) Individualni oblik rada

Organizacijski oblik rada kojim se postize uvid i pristup u trenutno stanje antropoloskih
obiljezja klijenta, njegovih motori¢kih znanja 1 dostignuca s ciljem da se kroz individualni
pristup i procesom ovog rada poboljsaju nedostatci i razvije trenutna razina motoric¢kih znanja
i antropoloskih obiljezja. U individualnom se obliku rada najucinkovitije moZe provesti

edukacija plivanja jer su osobi koja pokus$ava nauciti plivati ili razviti razinu plivackih
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sposobnosti smanjene razine od straha utapanja i drugih remetecih faktora koji optere¢uju

osobu da napreduje i nauci nesto novo.

c) Grupni oblik rada

SloZeniji oblik rada gdje se vece grupe djece ili odraslih dijele u stalne ili privremene male

......

morskog psa i ronjenje koluti¢a sadrze ve¢inom grupni oblik rada za laks$e i ucinkovitije

provodenje aktivnosti u grupama.
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4. ZAKLJUCAK

Potencijal za razvoj sportskog turizma u Hrvatskoj izrazito je velik. Kako je velik dio
sastavnica sportskog turizma vezan za vodenu povrSinu i potrebu znanja plivanja neupitan je
veliki znacaj plivacke edukacije na turistickim odredistima. Kada se govori 0 metodama rada
za plivacku edukaciju, najvaznije je istaknuti da djeca 1 odrasli ne uc¢e samo plivati, vec
razvijaju i unaprjeduju svoje psihicko stanje i zdravlje. Kroz usporedbu uvjeta za plivanje u
bazenu i u otvorenim vodama, moze se istaknuti da plivanje u odredenim uvjetima utjece
pozitivno na ¢ovjekovo zdravlje i sposobnosti ovisno o karakteristikama koje ti uvjeti pruzaju
za izvodenje odredenih plivackih aktivnosti. Sportski turizam ima najveée znaéenje za razvoj
sporta u Hrvatskoj i plivacke edukacije, a to ne bi bilo moguce bez sredstava, sadrzaja i uvjeta
koje Hrvatska sadrzi. Razvoj sportskog turizma ujedno utjece i na razvoj socijalne vrijednosti
stanovniStva jer sudjelovanje u sportskim sadrzajima turizma poput sportskih dogadaja, igara
i sliéno ¢e na kraju ¢e turistu osigurati stjecanje novih prijateljstava, zabavan, zanimljiv i
siguran boravak na odredenom turistickom odredistu. Uz taj se ¢imbenik takoder razvijaju
drustvene vrijednosti ljudi i zajednicka aktivnost ljudi u nekom sportu osigurava bolje
okruzenje i socijalne vrijednosti stanovnistva i turista, $to povecava mogucnosti da se i drugi
ljudi potaknu na zdrav Zivot. Poveznica sportskog turizma s plivackom edukacijom je u tome
da plivacka edukacija predstavlja jedan od glavnih sadrzaja sportskog turizma. Znacaj ove
poveznice naglaSava nuznost znanja plivanja jer je hrvatski turizam pretezito temeljen na
Jadranskom moru. Kao jedan od glavnih sadrzaja sportskog turizma, plivacka je edukacija usko
povezana sa zdravstvenim i nautickim turizmom, gdje je znanje 1 sposobnost ¢ovjeka da pliva
jedan od njihovih glavnih ¢imbenika. U¢inkovitost metoda rada u plivac¢koj edukaciji oznacava
ucéinkovitost i fleksibilnost uz frontalni, individualni i grupni rad sa sporta§ima djecom i
odraslima. Organizacija i provodenje treninga i aktivnosti omogudit ¢e treneru ili instruktoru
plivanja da u slozenim oblicima rada postigne najbolji i kvalitetniji trening ili edukacijski

program plivanja.
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