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UREDPAJI ZA KONTROLU TRENAZNOG
PROCESA U PLIVANJU
1. UVOD

Rezultat u plivanju ovisi o vise ¢imbenika koji utjecu na rezultat pojedine utrke.
Neovisno o dionici koja se pliva, rezultat ovisi o: vremenu starta na 15 metara (s),
brzini samog plivanja (m/s), frekvenciji zaveslaja (ciklusi u minuti), broju zaveslaja
u dionici, duzina zaveslaja (m), prolaznim vremenima — ovisno o taktici (s), vremena
okreta 15 metara — 7,5 m u dolasku i 7,5 m u odlasku (s), fini§ — zadnjih 5 metara (s).

U trenaznom procesu plivaca izraduje se plan utrke koji podrazumijeva planiranje
i treniranje utrke prema navedenim segmentima. Dio tih segmenata je medusobno
zavisan i to ¢esto obrnuto proporcionalno.

Ovisno o metodama treninga, zadani se parametri plivaju planiranim vrijed-
nostima duzi ili kraéi period. Ultra short race pace training (USRPT) metoda
predvida trening prema zadanim parametrima od samog pocetka ciklusa, dok se u
blok periodizaciji ti parametri treniraju u specificnoj i natjecateljskoj fazi ciklusa.

Treniranje prema zadanim parametrima od presudne je vaznosti za trenazni
proces. Medutim, u trenaznom je procesu vrlo Cesta pojava da trener ima veci broj
plivaca od kojih su neki plivaci na kratke dionice, neki na srednje, a neki na duge
dionice. Osim toga razlikuju se i po tehnici plivanja (slobodno, ledno, leptir, prsno).
Ako se tome pridoda razlika u spolu i antropometrijskim karakteristikama, jasno je
da trener ne moze pratiti sve ove parametre istovremeno za sve plivace.

Plivacki plan i program provodi se najées¢e kroz 7 zona intenziteta koje su
definirane razinom mlije¢ne kiseline u krvi i pripadajucih vrijednosti frekvencija
srca. Tijekom izvodenja zadatka u pojedinoj zoni intenziteta trener moze provjeriti
pliva li pliva¢ u odredenoj zoni intenziteta tek nakon zavrSenog zadatka. Ukoliko
je pliva¢ imao npr. vise vrijednosti frekvencije srca od predvidene, potrebno je
korigirati trenazne zadatke jer plivac u toj situaciji treba duzi oporavak. Nakon toga
treba ponavljati zadatak u predvidenoj zoni intenziteta. Kada je vise plivaca u grupi,
trenazni proces je jako tesko drzati pod kontrolom. Iz navedenih razloga trenazni
proces u ve¢im grupama plivaca jako je tesko individualizirati. Treneri pokusavaju
unutar grupa napraviti homogene podgrupe, ali i to je jako tesko kada se uzme u obzir
da je specijalizacija plivac¢a odreduje veliki dio treninga.
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2. OPIS TEHNICKE OPREME

Nova tehnologija omogucuje veliku pomo¢ trenerima u takvim situacijama.
SWIMSENSE PERFORMANCE MONITOR omogucuje pracenje podataka:

— duzinu ukupne dionice

— ukupno vrijeme

— tehnike kojom se pliva

— brzinu plivanja po prolaznim vremenima

— duzinu pauze

— preplivane dionice sa pauzama (metri ili dionice)
— prolazna vremena

— tempo plivanja

— broj zaveslaja

— frekvenciju zaveslaja

— duzinu zaveslaja i

potrosene kalorije za svaku tehniku plivanja.

Uredaj koristi akcelerometar i magnetometar te je to¢nost izmjerenih parametara
99,9%. Za izraCunavanje parametara potrebno je unijeti podatke o dimenzijama
bazena, mjernim jedinicama, spolu, tjelesnoj masi i naznaciti na kojoj se ruci drzi
uredaj.

Nakon izvr§enog mjerenja podatke je moguce ocitati s monitora samog uredaja
ili ih se USB vezom moze prenijeti na ra¢unalo gdje se u pripadajuéem programu
moze usporedivati rezultate ili dobiti graficke prikaze svih mjerenih parametara.

GORAN LEKO'S SWIMSENSE WORKOUT, 08 MAY 2014 13:35
SUMMARY

DATE Thursday | May 08, 2014 | 1:35pm

TOTAL METERS 300m

TIME 5min | 17 sec

ACTIVETIME 5min | 12sec

REST TIME Omin | 4sec

PACE 1:44/100m

CALORIES 61

Slika 1. SWIMSENSE uredaj Slika 2. Parametri SWIMENSE MONITORA na racunalu
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WORKOUT DATA
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Slika 3. Tempo plivanja, duzina zaveslaja

Slika 3 pokazuje graficki prikaz broja zaveslaja po dionici, tempo po dionici i
duzini zaveslaja za svaku dionicu
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Slika 4. Swimsense ispis parametara po dionicama
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Slika 4 prikazuje prolazna vremena za svaku dionicu od 25 metara, broj
zaveslaja, tempo plivanja, duzinu zaveslaja i frekvenciju zaveslaja za svaku dionicu
od 25 metara.

Naknadnim prijenosom podataka u program SWIMSENSE BRIDGE moze se
svaki od ovih podataka naknadno analizirati i graficki prikazati te usporedivati.

1z registriranih se podataka moze izraCunavati i efikasnost samog plivanja kroz
SWOLF indeks koji zbraja broj zaveslaja po dionici i1 vrijeme plivanja u dionici te
usporeduje pojedine indekse (slika 5).
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Slika 5. SWOLF analiza

SWOLF analiza zbraja vremena i broj zaveslaja u pojedinoj dionici. Zbroj moze
sluziti za ocjenu efikasnosti plivanja.

SWIMSENSE MONITOR memorira 14 mjerenja, a prijenosom na rac¢unalo
podaci ostaju trajno pohranjeni. Naknadnom se analizom mogu usporedivati pojedini
parametri iz prethodnih mjerenja istog plivaca ili usporedivati dva plivaca.

SWIMSENSE uredaj rjesava jedan od najvaznijih elemenata trenaznog procesa u
plivanju, a to je kontrola trenaznog zadatka kod vise plivaca istovremeno. Analizom
parametara u dionici moze se usporedivati efekte treninga i intervenirati za vrijeme
ili odmah nakon zavr$enog zadatka.
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Naravno, tijekom treninga vrlo je vazno da pliva¢ zna to¢no u kojoj zoni
intenziteta pliva i kojom frekvencijom zaveslaja pliva. Naknadno utvrdena odstupanja
samo su korektiv za sljedeci trening, ali je vrlo bitno da plivac pliva svaki zadatak
$to je moguce sli¢nije situacijskim uvjetima.

Rjesenje tog problema je u pomagalima koji diktiraju tempo plivanja i frekvencije
zaveslaja (slika 6) 1 mjerac sréane frekvencije tijekom plivanja (slika 8). Tempomat
za frekvenciju zaveslaja daje zvucne signale u definiranoj frekvenciji. Pliva¢ uredaj
nosi u plivackoj kapi.

Mjerac sréane frekvencije (slika 7) javlja frekvenciju srca izmjerenu sa usne
resice, a glas se prenosi preko temporalne kosti. Obzirom da se zvuk puno brze $iri
kroz vodu, takav prijenos je vrlo uc¢inkovit.

Slika 7. Aquapulse Heart Rate Monitor — mjerac frekvencije srca u vodi
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3. ZAKLJUCAK

Doziranje opterecenja u plivanju jedan je od najvaznijih parametara trenaznog
procesa. Medutim, i dobro planirani trenazni proces ne garantira Zeljenu provedbu jer
je tijekom plivanja pojedinih zadataka tesko kontrolirati uvjete u kojima plivac pliva.
Utvrdivanje odstupanja nakon zadatka je samo konstatiranje da pliva¢ nije ispunio
planirane pretpostavke. Kako bi se to izbjeglo i maksimalno povecala u¢inkovitost,
upotreba navedene aparature ¢e odstupanja svesti na minimum. Opisana aparatura
je primjenljiva i za triatlon, daljinsko plivanje vaterpolo.
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