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AHAJZIU3A U METOAUKA OBYKE TEXHUKE KPAYJi
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FRANCOSKO-RUSKA BOCNO PLAVANJE TRUDGEON KRAVL

TEHNIKA

- AyCcTpanujckn Kpay/i- NoJMHEXaHCKM J0OMOPOoAUM (CIMYHO BeCakwy cypdepa),

1840 - ®paHUyCKOo-PycKa TexHMKa (Bpaharbe pyKy no HOBM 3aBecC/1aj Kpo3 Basayx),

bo4yHO NaMBamwe (noyeTak cTBapara CaBpeMEHOr Kpay/ 3aBec/aja),

Trudgeon - Kap/amua ce Ucnpas/ba y XOPU3OHTaNYy,

AMepunuku Kpayn - 1924 OM Mapus.




KPAYJI

e HAjOPXXU CTUN N/IMBaHA,
e EHEPreTCKU HajedMKaCHUU CTUN

NnanBakba.
Stil plivanja  Brzina plivanja Potrosnja kiseonika
(m/s) (L*min")
Kraul 1.0 1.83
Ledno 1.0 2.42
Delfin 1.0 2.85
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Prsno 1.0 3.42




NMonoxaj tena y BOAU

- OpoHTa/IHA paBaH-

- CarnTtasiHa paBaH-

-HanagHu yrao Koa cnpuHTtepa je og 0 go 3

-CteneH okpeTtamwa 40 go 45°
YMEpPEHM TEMMNOM
-MaKCMManHMM TEMIOM Yyrao
OKpeTama Ce CMamyje

- Koa ayronpyrawa og 4 go 8°
[lo6pa XopM130HTa/IHa No3uumja Tj. NOpaBHaHe

e BPXYHCKM NJIMBAYM MMAjY XMAPOAUHAMUYHU]Y NO3ULM]Y U
CUMETPUYHY poTaumjy Tesa y 04HOCY Ha HEeBPXYHCKe,
e M1 paMeHa (0ca) U KYKOBM (0ca) ce poTupajy y UCTY CTPpaHy,
e BPXYHCKM namBaum - shoulder roll=43.1°, hip roll=40.92
e HEBPXYHCKM MMajy C/IMYHY poTaumjy pameHa (43.3°) an
CynpoTHY poTaumMjy Kykosa(- 33.2°).



[TokpeTMMa pyKy y Kpayny
o6e36ehyje ce cmna Byye. lokpeTn
PYKy oapehyjy 6p3uHy, putam u
TEMMO NJIMBaka U CBU MOKPETH Kao
LITO Cy paj Hory, nosioXKaj rnaese u
poTauMja Tpyna NnoTYMHEHM CY paay
PYKY U BpLUE KOMMEH3aTOpHa
KpeTahba.

-Pa3e 3aBecnaja-
e MpUNpEMa 3a 3aBeC/1aj
e NI0YeTaK 3aBecsiaja

e Nponya3ueHa ¢asa
3aBec/siaja

e Kpaj 3aBecsiaja

e PETPONYN3MBHU MOKPET
(Bpahare pyke Kpo3 Ba3ayX)

e No3MuUMja NaKTa
e NO3MLUM]ja LLIAKE

Pag pyky

TpajekTopuja (NyT) KpeTama LaKe Yy CBe TPU paBHMU



[Tonorkaj wake y Boamu

naMBavu Mopajy umaTtu navhu nonoxaj Monoxkaj M cMep KpeTara (aKkuuja)
LIaKe Y BOAM M AYKY nponynsusHy dasy  AeduHuie ucto aam TEJIA (peakupja)




[lonoxKaj naKTa y nponya3nBHO] U pETPOony/13MBHO]

NAMBaYM MOpajy MMaTU BULLY NMO3MUMJY JTaKTa KOZ yacKa Wake y Boay (peTponyn3mBH
dasza), Takohe 1 y da3mn 3axBaTta BoJe (Nponya3mBHa dasea)
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PAA HOI'Y

Pag Hory Koj caBpemMeHe
BapujaHTe C10604HOr CTUNa

je noapeneH pagy pyKy

OcHOBHa KpeTara Horama Bplue
Ce U3 KYKOBa HaU3MEHMYHUM
NOKpeTMMa HOory 0403ro npema
Aone u 06pHYTO. Y TOKY OBOr
KpeTakba Hore, ctonasna cy
OMNpY}XeHa M Yy Nonoxajy

OKPEHYTOM MpemMa YHyTpa y-|-|4|_||aj paJa PyKYy Ha ymu,aj Pala HOI'y Ha

(nnaHTapHa aeKkcuja), U Ha Taj pesynTat pesyaTaT
Ha4YMH MOry 3axBaTmUTu Behy

BAEHY NOBpLUMHY. KpeTarbe e 7/0-85% e 30-15%
cTonana Kpo3 BoJly CTaJIHO ce
MeHba YCe/l poTalmje Tena oKo
y3/ly’KHe oce.




MoKkpeTH rnaBoM Mopajy 6mMTHh y
KOOpAMHALMjM Ca POTMPAHEM TeNa, Kako
6U1 ce cMaruIa TEHAEHUM]A Noau3arba
rnaee npu Aucawy. MNamBay potmpa mue
Ka MOBPLUMHM Kaja pyKa 3aBpLUM
Nponya3MBHM €0 3aBec/iaja.

TakMM4apu HUKa He 3aJp}KaBajy gax
Kada namBajy Tpke gyxe og 100
meTapa. OHM Mopajy oapKaTu
CTabu/IHe pe3epBe KMCEOHUKA
yamMcamMma TOKOM CBaKor LMKAyca
TexXHUKe. 3aJpKaBame gaxa y3poKyje
3aMop.

Aucame
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TRAJANJE CIKLUSA (SEK)
Prikaz sestoudarne koordinacije pri plivanju kraulom
Faze kretanja ruku: 1 — zahvat, 2 — savijjanje zgloba lakta, 3 — odgurivanje
(opruzanje) 4 — izlazak iz vode, 5 — povratna (retropulzivna) faza, 6 — ulazak u vodu




NeduHmncamwe nogena texHnmke KPAYJl y KyHKUMiHU dpekBeHuMje 3aBecnaja

e LUECTOYAAPHMU NpaBM - 3a jeaaH UUMKAYC 3aBecnaja pykama (1 x Lr + 1 x Dr) wecT
LUMKyca Horama rope-gose (3 x Ln + 3 x Dn)

* YeTBOpOYyAapHM NpaBMu- 3a jegaH UMKAYC 3aBecnaja pykama (1 x Lr + 1 x Dr)
YyeTUpU LUMKIyCa Horama rope-gone (2 x Ln + 2 x Dn)

* ABOYAApHM MpaBM - 3a jeaaH UMKNyC 3aBecsaja pykama (1 x Lr + 1 x Dr) gBa
LUMKAyCca Horama rope-gosie (1 x Ln + 1 x Dn)




[PELLUKE

- No3numja Tena
e Y OAHOCY Ha paBHMU

 paj PYRY
e Y/la3aK WaKe y Boay
e NO3MLUM]a SlaKTa

e MPOMEHA KMHEMATMKE M KMHETUKE YCNes
3aMopa

e pall HOI'y

e BEJIMKA aMNanTyza

e NpeBuvLwe“Ha NOBPLUMHK"

e HarsaweHa pnekcuja y 3rnoby KoseHa
e pacnapeHocCT y TeMny




PAZl HOTY- METOZAMKA OBYKE

AHa/IMTUYKM NAa CUHTETUYKM
meToz,

Ha cysomM na y Boau,

OJ nakwer Ka TexxeMm.




PAZl PYKY - METOAMKA OBYKE

AHa/IMTUYKM NAa CUHTETUYKM
meToz,

Ha cysomM na y Boau,

OJ nakwer Ka TexxeMm.




JIMCAHE - METOAMKA OBYKE

AHAIMTUYUYKM NA CUHTETUYKM

MeToA,
Ha cysomM na y Boau,
O nakwer Ka TeXeMm.




MuTarba 3a NPOBEpPY 3HaHA:

1.AHanun3a TeXHMKe Kpay/.

2.KoopamHauuja TexHMKe Kpayn (HaBeaun 1 06jacHM).
3.K0/IMKO M3HOCTHM CcTeneH poTaumje (OKpeTara) Tesia NPUIMKOM MNJIMBarba YMEPEHUM TEMMOM?
4. O6jacHM Nonoxaj Tena Koju obesbehyje MakcMManaH xmMapoauHaMuyaH NnosioxKaj.
5. LUTta 06e36€ehyjy noKpeTH pyKy?

6. Y ogHocy Ha edeKaTt paZla 3aBecsiaj MOXeMO NoaesIMTU Ha Koje ase dasze?

/. TpajekTopuja paga pyky.
8
9.
1

. Habpoj dase 3aBecnaja.
OCHOBHO KpeTame Horam ce BpLum u3?
0. Y KakBOM Mo010XKajy ce Ha/ase cTonana NpuUnMKom nameama (paga Horama).




AHAJIU3A U METOAUKA ObYKE TEXHUKE JIEBHO




MOJIOXKAJ TEJIA

U savremenoj tehnici lednog kraula, telo plivaCa zauzima
horizontalan hidrodinamican polozaj kod koga su ramena i grudni kos
u nesto visem polozaju u odnosu na kukove i noge. Napadni ugao
krece se od 5 do 10°, u zavisnosti od brzine plivanja, kod vece brzine
telo se podize i obrnuto. U toku plivanja ovom tehnikom, dolazi do
ritmickog i ravnomernog rotiranja ramenog i karlicnog dela oko
uzduzne ose tela i ono iznosi od 25 do 45°.




PAA PYKY

PeTponyn3nBHa da3a

Pyke y nehHOM Kpayay cy rnaBHM MOKPETaAY U OHe ANKTMPAjY Kao r
Y OCTA/IMM TEXHUKaMa pUTaM, TEMNO N DP3NHY KpeTarba.
TpajekTopuja KpeTarba PYKY Y TOKY jeAHOr UMK/yCa NPBEHCTBEHO
3aBUCK O, MHOMBMAYANHUX CNOCOOHOCTU CamMmx NamBaya. [ocToje
pPa3He BapujaHTe y 3aBMCHOCTM O/ Yr/ia KOju 3aKaana aakaT, aau
KO/, CBMX OHa je KPUBOJIMHM|CKA M CaMa NyTatba je y 00anKy
NnaTuHwW4Hor cnosa ,,S”
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rnasa yBek y NpoAyXeTKy KuumeHor cTyba, 6naro mussujeHa/usbayeHa y nosuumju XOpu3OHTASH

Kada se Saka i podlakt nadu u polozaju koji je upravan na pravac
kretanja savijanje u laktu je najvece. Zavisno od individualnih sposobnosti
plivaCa ugao u laktu iznosi oko 90° tj. krece se od 80 do 110°. U ovom
momentu ruka koja je u povratnoj fazi nalazi se, takode, pod uglom od 90°
sa pravcem kretanja. 21




ANCAHE

Koa navBayva nefHor ctuna u ako je rnaea CBe Bpeme BaH
BOAE, MOXe Ja yAaxHe UK 13JaxHe Kaj rod To rnoxesnim
Hamsa3n Ha NpobsiemMe aMcama Koju ce passinKyjy og
npo6siemMa Koa Apyrmx ctmnosa. M Kog oBe TEXHMKE
3axXTeBa Cce ycrnocTaB/bare ogpeheHe KoopauHauuje y
ancawy. Ancame ce 06MYHO noBesyje ca KpeTarbem
jelHe pyKe, TaKo Ja Cce Ha jeJaH UMKIyC paja pyKy 0b6aBu
jeaaH yaax.

PAA HOI'Y

Pag Hory Kog nehHor ctMna canyaH je pagy Hory Koz
KpayJ/ia, C TOM Pa3/IMKOM LUTO Ce akuuja ogsuja 'y
CyrnpoTHoM npasyy. OyHKUM]ja paga HOrYy Y MPBOM peay je
CTabMAM3aLMOHOI KapaKTepa, C TUM LUTO OAprKaBa Tesio y
oarosapajyhem Xopr13oHTa/IHOM NOJI0XKajy U yMaryje
OOYHO KpeTare TeNla U3a3BaHO U3BAAYEHEM PYKY U3

oAe.




KOOPAUHALIMJA NMOKPETA

Da bi se obezbedila najbolja koordinacija pokreta
koja bi bila harmonicna i ekonomicna, potrebno je
u toku jednog ciklusa rada ruku izvrsiti Sest
pokreta nogama sa jednim udahom i izdahom. To
je tzv. Ssestoudarna koordinacija.

Rad ruku se odvija neprekidno i one kako je
napred navedeno nalaze se neprekidno pod pravim
uglom u svom ketanju (kada jedna ruka ulazi u
vodu druga zavrsava zaveslaj itd.). Dotle se
pokreti nogu odvijaju neprekidno.




PELLKE

nosuumja Tena
Yy OAHOCY Ha paBHM

npeay6boKo yparbare PYKY U raBe Koz
3anoYmtbatba HOBOI 3aBECjlaja pyKy

* npeayboka nosuuymja Hory
* pajga pyky The effect on drag of kicking too deep.
* rosuuMja WaKe y soay

* ro3uuMja nNaKkTa (nakaT ucnpej wake)

* 3aBpWeTaK 3aBecsiaja “Ha KyKy”

* NPOMEHE KMHEMATMKE U KMHETUKE yCie[ 3amMopa
* paj Hory

* MpeBesiMKa amnamTyaa v AyboKo cryliTare Ae/oBa
HOTy Y BOAY

npeBenuKa paexkcuja y 3ri00y KoneHa
aCMXHpPOHM3auMja paga pyKy M Hory
nosuumja ctonasa

npegyra asa Kanxema

Added drag




MuTakba 3a NpoBeEpY 3Haa:

AHanmnsa TexHuke nefHor Kpayna
KoopanHauuja TexHuke nehHor Kpayna
Konunku je HanagHu yrao 1 o Yera 3aBucu?
KoaMKo M3HOCTU CTeneH poTauuje (oKpeTara) Tena npuinMKom namBakba YyMEPEHMM
TEeMIMOM?

5. TpajeKktopuja paga pyky.

6. Y ogHOCY Ha eeKaTt paja 3aBec/iaj MOXEMO NoAe/IMTU Ha Koje aABe (dase?
7. Koju npcCT Wwake ynasu npeu y BoAy a KOjuU U3nasu npem NpManMKOM 3aBecaja
8
9.

1

A OWN -

[MpUAMKO ynacka Wwake y Boay A0 Koje AybuHe ce noTtana waka?
Habpoj da3e 3aBecnaja?
0.Koju je yrao y 3rnoby nakray ¢asm 3axsata BoAe?




AHAJIU3A U METOAUKA ObYKE TEXHUKE NMPCHO




[MOJIOXKAJ TEJIA

Ruke i noge se krecu simetricno, telo je ravno,
polozeno i u najboljem hidrodinamicnom polozaju,
noge skupljene i ispruzene. Ruke su u polozaju
uzrucenja. Dlanovi su na dubini od oko 10 do 15
cm ispod povrsine. Linija vode je u nivou usnih
skoljki tj. u visini kose. Leda su prava a telo skoro
horizontalno sa kukovima i nogama malo ispod
povrsSine.

swim- 'recch com




PAJ PYKY

Paj pyKy AMKTMpa TEMNO, BP3UHY M PMTAM MNJIMBaba M MMA BEIMKM YAEO Y NPOAYKLM)H
cune By4Ye, 6e3 063Mpa Kao WTO je paHMje HaBeEeHO Ja Hore MMajy y OBOM CTUY
Haj60/bM YYMHAK Y OJHOCY Ha OCTa/NIE TEXHUKE NJIMBAHbA.

LLITo ce caMme TpajeKTopuje paZa pyKy TM4ye, oHa je Hajkpaha y ogHOCYy Ha cBe CTM/I0BE U

MMa NONYKPYXXHY CPLOJIMKY nyTarba y ¢dasu nponyssmje 1 u3HoCcM oko 1 m AoK y pasu
peTponynsuje je npBoMHUCKa M 3HATHO Kpaha u n3Hocu oko 60 cm.

Front view

Side view

TauyKke 1 - 2 = NoYeTaK 3aBecsaja

Tayka 2 = NnoveTak 3axBaTama Boje

TauyKe 2 - 3 = 3axBaTame BOJe 3aBec/iajem
TauKke 3 - 4 = Bpaharwe pyKy 3a HOBM 3aBEC

1 - 2 Qutsween o catch
2 - 3 Insweep

3. 4 Rolease and recovery

Underneath view




PAA HOI'Y

Pag Hory y npCcHOM MJiMBaHy je CTPoro
AedurHucaH MNoKkpeTr cy UCTOBPEMEHU U . .
CUMETPUYHU U BUSI0 KaKBO OACTYMNaHe 0/ B meepe
OBaKBOI KpeTarba HMje A03BO/bEHO.
YHyTpaltbK 4eN0BK cTonasa U NOTKOJIEHULA Cy
OCHOBHM MOKpeTaun Tj. 3aBecsiajHe NoBpLUMHE
KOjuMa ce NpoayKyje cuia Byde y pagy Hory. Y
TOKY jeAHOr UMJIKyCa M3BOAM Ce jeaaH 3aBecnaj | -
HOorama noJiyKpyHe Tpajektopuje 4nju ce
MOKpPEeTU U3BoAe Y TpH NnpaBLa Kpetara 1 TO Y
CTpaHy, Hagone U Ha3aj. Pasznukyjemo gse
OCHOBHe (ha3e y paay Hory: ¢a3a KOpUCHOr
(Mponyn3uBHOr) paga 1 asa noBpaTHOr
(peTponyn3nMBHOr) NOKpeTa.

C - odvodenje stopal
u stranu

D - ZaPrsmeeria
u radu nogu




ANCAE

[vcame y NpCcHOM NAMBamYy je 3HavajaH pakTop o4 Kora
3aBUCU NMPaBMUIHOCT U e(PMKACHOCT NJinBara. Yaax ce
o6aB/ba Y MOMEHTY Kaja je HanaaHu yrao MakCMmasnaH,
Tj. Kaga pyKe BpLle 3rpTare Boge ucnoj tpyna
(YHyTapuMKanMyHa 6p3mHa je MakCuMMasiHa), a Hore
3anoumkby petponynsmjy. Kopucte ce aBe TEXHMKE
Ancama. “HenpekuaHo “ agmcare BuLIE KOpUCTE
noYeTHMUM (Npouec n3MeHe racosa y niayhmma je
HenpekngaH) , a 60/bM NIMBaYMN KOPUCTE AMCaHbe NpU
KOMe ce yaaxHyTH Ba3ayX M3BECHO BpeMe 3aJpKaBa, a
3aTUM Ce EKCMNJI03UBHO U3JaxHe y BoAy, Y UMby !
nosehara N10BHOCTU. 3axBasbyjyhu npucycTBy Basayxa y .
nayhuma Teno ce nakuwe oaprkaBa Ha NOBPLUMHM BoAe, a

TMMe ce o6e36ehyje noTpebHa CTabMIHOCT Tena. )
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KOOPAUHALIMJA NMOKPETA

OcCHOBHa KapaKTepuCTMKa KJlaCcMYHe NpCcHe TeXHUKe je aa
N/MBaYy, HAKOH 3aBec/iaja pyKama 1 Horama, U3BeCcHO
BpeMe MMpyje y NOTNYHO UCMPYXXEHOM MoJ1oXKajy, a Teno
K131 3axBasbyjyhu npeTxoaHO NOCTUNHYTOj 6p3UHMU.
[Mocne oapeheHe nayse, y K0joj 6p3mMHa KpeTara Tena
onagHe, 3arno4mMme HOBM LUMKIYC MOKpeTa.

[lOK ce pyKe uncnpassbajy, HOre cy y nosioxajy TakBom Aa
Cy CnNpeMHe Aa 3ano4vHy nNponynsuBHy ¢asy. J/inue ynasu
n3mMehy pyKy ga 6m ce nocTurao NPaBOJIMHMICKM NONOXKA]
KaKo 61 ce NOoCTUIr/1a MaKCHMMasiHa nponysismja Hory.
HakoH npaBo/IMHMCKOr MCNpaB/barba U NPonyn3mje Hory,
A0NAa3Un 0 KIMXKera Tena Ucrnoz nospLUMHe BoAe U Masie
nayse




PELLKE

nosuvumMija Tena

* Y OAHOCY Ha paBHMU

* npeayboKo yparare pPYKY M rnaBe Koj 3anoymmbara
HOBOI 3aBec/iaja pyKy

* npeayboKa nosuumja Hory Kao nocnegmua Kallkwbena
3anoYmHbama 3aBecsiaja Hory

paja PYRY

* fo3uuMja Wake y Bogy

* no3uuMja NaKkTa (/1lakaT ucrnpej Lwake)

* nojB/lavyeme pyKy noj rpyam

* [peBJlayere PYKY M3a paBHU pamMeHa

* [POMEHE KMHEMATUKE U KMHETUKE yCie 3aMopa

paj Hory

* LUMPOKa nosuumja KoseHa

* npeBesinKa haeKcHja y 3rnody Kyka

* aCUXHpPOHM3aLUMja paga PyKy M HOry

* no3suyMja ctonasna

* npeayra gasa KauxKema




MuTakba 3a NpoBeEpY 3Haa:

AHanM3a TeXHMKE NpCHOr CTMAa.
KoopauHauuja TeXHMKe NpCHor.
O6jacHu nonoxaj Tena.

HaBeau Koju je HajBULIM a KOjU HAJHMKM N0J10XKaj Tena y oAHOCY Ha XOPU3OHTaJIHY
paBaH.

/la N1 3aBecnaj pykama uaM Horama AMKTUpa TEMMO MNJIMBaHba?

Y ogHOCy Ha edeKaTt paZla 3aBec/iaj MOXeMO NMoAesIMTU Ha Koje aBe (daze?
TpajekTopuja paga pyKy.

Habpoj da3e 3aBecnaja?

Habpoj ocHoBHe ABe dase y pajy Horama.

O Y KOM MOMEHTY ce o6aBsba yaax?

A OWN -

—\\OOO\IO\U'I
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XBAJ1A HA TTAXKHbW




