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“ LOSINJ PLIVA “

- ucenje i usavrsavanje vjestine plivanja -

Vaterpolo klub LoSinj i Grad Mali LoSinj pokreéu projekt “LoSinj pliva” u sklopu kojeg
se u Skolu plivanja besplatno uklju€uju ucenici ¢etvrtih razreda Osnovne Skole “Mario
Martinoli¢” iz Malog LoSinja, radi u¢enja i usavrSavanja vjestine plivanja.

ZASTO PLIVANJE
Poznato je da je period djetinjstva i mladosti vrijeme povoljno za stjecanje motorickih
znanja i stvaranje navika pa tako i navika za bavljenje motorickim aktivnhostima.

Potrebno je kod djece razvijati i poticati brigu i odgovornost o vlastitom zdravlju
usmjeravajuci ih na bavljenje sportom, odnosno motorickim aktivnostima.

Plivanje je sport koji se moze svesti u motoricke aktivnosti pomocu kojih se u velikoj
mjeri moZe utjecati na optimalan rast i razvoj djeteta. U¢enjem plivanja osiguravamo
usvajanje za zivot vaznog motorickog znanja i razvijanje cjelokupnog antropoloskog
statusa (morfoloske znacajke, motoricke i funkcionalne sposobnosti, konativne osobine i
kognitivne sposobnosti).

SVRHA PROJEKTA
Pouciti vjestini plivanja ucenike Cetvrtih razreda osnovnih skola Grada Malog Losinja

STRATESKI CILJEVI PROJEKTA:

e obucavanje ucenika vjestini plivanja; tehnici plivanja, disanja i snalazenja u vodi,
e pozitivno utjecanje na psihofizicko stanje ucenika,

e poboljsavanje pravilnog rasta i razvoja ucenika,

e populariziranje i motiviranje ucenika za bavljenje sportom — plivanje,vaterpolo
e kvalitetno osmisljavanje slobodnog vremena ucenika

OCEKIVANI REZULTATI PROJEKTA:

e jacanje fizickih i obrambenih mehanizama,

e podizanje aerobne i anaerobne kondicije djece,

e jacanje socijalne osjetljivosti,

¢ podizanje samopouzdanja ucenika usvajanjem novih vjestina,
e osvjescivanje vrijednosti plivanja i vodenih sportova,

e ukljucivanje veéeg broja ucenika u sportske aktivnosti



“ LOSINJ PLIVA “

Ciljna skupina: Ucenici Cetvrtih razreda, cca 60 ucenika

Trajanje programa: 20 sati

Vrijeme odrzavanja: 01.10. — 15.12.2014. godine

Satnica: u dogovoru s Osnovnom skolom “Mario Martinoli¢”, Skolska aktivnost
Mjesto odrzavanja: bazeni hotela Aurora, Mali LoSinj

Oprema uéenika: kupadi kostim/kupace gacice, naocale za plivanje,kapice za curice

Voditelj i autor projekta: Domenico Juresa ; treneri; Ivan Katalinié, prof, Matea Zekan i Mladen Kezele

Troskovi: sve troSkove programa od rekvizita, prijevoza, najma bazena, honorara trenera pokriva Grad Mali LoSinj uz
sponzorstvo Jadranka hoteli d.o.o. i Autotrans d.d.

Osiguranje: za vrijeme boravka na bazenima (van skole) djeca ¢e biti osigurana

REALIZACIJA PROJEKTA:
Vaterpolo klub “Losinj” - Osnovna sSkola “Mario Martinoli¢”

GENERALNI POKROVITEL:
Grad Mali LoSinj

SPONZORI:
Jadranka hoteli d.o.o. ; Autotrans d.d.



“ LOSINJ PLIVA “

razrada programa po satima

1. SAT

- Upoznavanje djece sa vodom, gledanje i disanje pod vodom

- Na rubu bazena u vodi sa rukama na rubu, zaronit pa izronit

- Na rubu bazena u vodi sa rukama na rubu, zaronit, otvorit oci pa izronit

- Na rubu bazena u vodi sa rukama na rubu, zaronit, zadrzat dah, pa izronit

- Igra klackalica, u paru naizmjeni¢no rade ¢u¢anj u vodu u zaron pa izron

- Na rubu bazena u vodi sa rukama na rubu, odrzavanja vodoravnog poloZaja

- »Eliser” - ucenik pluta grudima sa rukama uzrucno, a instruktor ga hvata za ruke i vuce po povrsini vode
- Odgurivanje od ruba bazena sa rukama uzru¢no vodoravni poloZaj tijela, pokusavajuci prijeci sto duzi

put

2. SAT

NA SUHOM - kraul noge

1. povisenje, imitacija s jednom nogom naprijed — natrag
2. sjedeci polozaj, Skarice ( stopala zakrenuta prema unutra )
3. ledi na prsa, noge slobodne, naizmjeni¢an rad nogu — imitacija

UZ RUB BAZENA - DJELOMICNO U VODI
4. ponoviti vijezbe 2. i 3. ( rub je u razini vode )

UZ RUB BAZENA - U VODI — NA MJESTU

5 drZimo se za rub, jednom nogom stojimo na rubniku, drugom nogom imitacija
6 drZimo se za rub, stojimo bo¢no, naizmjenic¢an rad — imitacija
7 isto kao i 6. bez drZanja za rub

8. drzati se za rub,ispruzene ruke, lezZati na ledima, imitacija

9 isto kao i 8. samo u prsnom poloZaju

U VODI - U KRETANJU

10. odraz od zida u lednom poloZaju, par udaraca imitacija

11. imitacija kraul noge u raznim poloZajima tijela i ruku

12. uz pomo¢ daske (leZzimo na njoj ili ju drZzimo ispred sebe)

13. kraul noge u lednom poloZaju

14. kraul noge ronjenjem u raznim poloZajima tijela i ruku

15. kraul noge uz plivanje ruke prsno



3. SAT
- ponoviti drugi sat
4. SAT

-NA SUHOM - KRAUL RUKE
bocni krugovi pruzenom rukom, jedna pa druga pa naizmjeni¢no
pretklon, isto kao 1.

dizanje laktova do glave ( uspravni poloZaj — pretklon )

Ll S

imitacija rada ruku u propulzivnoj fazi zaveslaja i prijenos kroz zrak ( jedna ruka pa druga pa
naizmjenicno)

5. rad u paru, pruZanje otpora kretnjama ruku, naglasak na rotaciji ramena — ispravljanje

UZ RUB BAZENA - DJELOMICNO U VODI

6. lezati, imitacija zaveslaja u vodi s jednom rukom,pa drugom pa naizmjeni¢no

UZ RUB BAZENA - U VODI — NA MJESTU

7. rad u paru,prsni poloZaj, partner uhvati stopala i stavi ih do ruba bazena, imitacija rada ruku bez disanja
( glava izvan vode pa unutar vode )

8. isto kao 7. samo s disanjem

9. noge zakvacene za rub, zaveslaj rukama, jedna pa druga pa naizmjeni¢no

U VODI - U KRETANJU

10. plivanje pruzenom rukom, nekoliko zaveslaja, jedna pa druga

11. s daskom, jedna pa druga ruka, s i bez disanja

12. s avionom, jedna pa druga ruka, s i bez disanja

13. odrazom od zida, plivanje nekoliko metara, s i bez disanja

14. plivanje s naglasenim podizanjem laktova, glava izvan vode, vaterpolo kraul
15. plivanje rukama s dodirivanje pazuha palcima

16. plivanje rukama s povlacenjem prstiju uz tijelo i po povrsini vode

17. plivanje kraul sa stisnutim $akama

plivanje kraul ruke — tehnika

5. SAT

Ponoviti 4. sat, uz cjelovitu kraul tehniku



6. SAT

NA SUHOM - LEDNO NOGE

1. povisenje, imitacija s jednom nogom pa drugom, naprijed — natrag
2. sjedeci polozaj,Skarice

UZ RUB BAZENA - DJELOMICNO U VODI

3. sjedeci poloZaj, naizmjenic¢an rad nogu izvan vode

4. sjedeci polozaj, uronjene potkoljenice, imitacija rada nogu

UZ RUB BAZENA - U VODI — NA MJESTU

5. okomiti poloZaj, boc¢no, stajati na rubniku s jednom nogom, drugom imitacija, drZzimo se s rukom za rub
6. bez stajanja na rubniku,obje ruke naizmjenicno, s drzanjem

7. isto kao 6. samo bez drzanja, ruke uz tijelo

8. laktovi na rubu bazena, leZeéi poloZaj, naizmjeni¢an rad nogama

9. rukama se drzimo za rub,lezeci polozZaj, naizmjeni¢an rad nogama

U VODI - U KRETANJU

10. s daskom na prsima u lednom poloZaju,rad nogama

11. s daskom ispod glave u lednom polozaju...

12. s daskom u uzruéenju u lednom polozaju...

13. rad nogama na ledima s rukama uz tijelo,u uzrucenju, u uzruéenju prekrizene
14. ronjenje na ledima, noge kraul

15. plivanje perajama na ledima

16. plivanje s rotacijom ramena

7. SAT

NA SUHOM - LEDNO RUKE

- bocni krugovi rukama s jednom pa drugom pa naizmjeni¢no unatrag
- lezedi na ledima, ruka u urucenju, imitacija rada pruznom rukom

- rad u paru — ispravljanje i pruzanje otpora kretnjama ruku

UZ RUB BAZENA - DJELOMICNO U VODI

- lezeci poloZzaj, imitacija zaveslaja rukom u vodi,jedna pa druga

UZ RUB BAZENA - U VODI - U MJESTU

- rad u paru, partner hvata stopala i stavlja ih uz rub, rad rukama, jedna pa druga pa naizmjenicno
- sve isto kao i 5. samo su noge na ,,pruzi“

U VODI - U KRETANJU

- plivanje s daskom na prsima s jednom rukom pa drugom rukom

- plivanje s avionom medu koljenima, prvo jedna pa druga



- odrazom od zida, plivanje nekoliko zaveslaja rukama

- plivanje s naglasenom rotacijom ramena, ruke uz tijelo

- plivanje s jdenom rukom, druga u predrucenju ili uzruc¢enju (ruka ¢eka ruku)
- plivanje s plodicama (za kontrolu zaveslaja)

- plivanje s povlacenjem pruge ili ruba bazena (paziti na lakat!!!)

8. SAT

- Ponovit kraul tehniku i lednu tehniku uz ispravljanje

9. SAT

NA SUHOM - PRSNO NOGE

1. vjezbe razgibavanja i istezanja kukova,koljena i stopala
2. imitacija rada nogama, prvo jedna pa druga
3. preponski sjed

UZ RUB BAZENA -DJELOMICNO U VODI
4. sjedeci polozaj, potkoljenice u vodi, rad nogama-imitacija
5. lezati na trbuhu,noge u vodi, imitacija rada nogu

UZ RUB BAZENA - U VODI- NA MJESTU

6. drzati se za rub rukom, stajati jednom nogom na rubniku te druga radi imitaciju i obrnuto
7. drzati se rukama za rub,ledni poloZzaj,rad nogama

8. isto kao i 7. samo u prsnom polozaju

9. rukama u zaruéenju uhvatiti rub bazena, imitacija poloZaja nogu uz rub bazena

U VODI - U KRETANJU

10. odrazom od zida u prsnom ili lednom poloZaju, nekoliko udaraca nogama
11. s daskom ili bez daske na prsima, ledni polozaj, rad nogama

12. ronjenje plivaju¢u nogama prsno s raznim poloZajima ruku

13. s daskom ili bez daske, u prsnom polozaju, s ili bez disanja

14. plivanje nogama prsno s rukama u predruceniju ili iza leda (petama do ruku)

. rad noge prsno, ruke kraul

10.  SAT

NA SUHOM - PRSNO NOGE

1. vjezbe razgibavanja i istezanja kukova,koljena i stopala
2. imitacija rada nogama, prvo jedna pa druga
3. preponski sjed

UZ RUB BAZENA —DJELOMICNO U VODI

4. sjedeci polozaj, potkoljenice u vodi, rad nogama-imitacija



5. lezati na trbuhu,noge u vodi, imitacija rada nogu

UZ RUB BAZENA - U VODI- NA MJESTU

6. drzati se za rub rukom, stajati jednom nogom na rubniku te druga radi imitaciju i obrnuto
7. drzati se rukama za rub,ledni poloZaj,rad nogama

8. isto kao i 7. samo u prsnom polozZaju

9. rukama u zarucenju uhvatiti rub bazena, imitacija poloZaja nogu uz rub bazena

U VODI - U KRETANJU

10. odrazom od zida u prsnom ili lednom poloZaju, nekoliko udaraca nogama
11. s daskom ili bez daske na prsima, ledni polozaj, rad nogama

12. ronjenje plivaju¢u nogama prsno s raznim polozajima ruku

13. s daskom ili bez daske, u prsnom poloZzaju, s ili bez disanja

14. plivanje nogama prsno s rukama u predrucenju ili iza leda (petama do ruku)

15. rad noge prsno, ruke kraul

11. SAT

NA SUHOM - PRSNO RUKE

- imitacija rukama, jedna pa druga, pa zajedno,uspravan poloZaj

- isto kao 1. samo u pretklonu

- rad u paru, pruZzanje otpora partneru i ispravljanje

UZ RUB BAZENA - DJELOMICNO U VODI

- lezati na prsima uz rub,imitacija rada ruku kroz vodu,jedna pa druga ruka

- lezati na prsima, ramena do ruba, kretnja rukama izvan vode pa potom u vodi
UZ RUB BAZENA - U VODI — NA MJESTU

- rad u paru, stopala pridrzava uz rub, izvoditi jednom pa drugom rukom, s ili bez disanja
- isto kao i 6. samo noge zakvaciti za ,,prugu”

U VODI - U KRETANJU

- s avionom, s ili bez disanja, ruke prsno

- isto kao i 8. samo uz rad nogama kraul

- nekoliko zaveslaja bez disanja, visoko podizanje iznad vode, noge prsno

- plivanje stisnutim Sakama ( naglasak na radu podlaktica)

- usko vracanje ruku u pocetni polaZaj

12. SAT

- ponovit prsnu tehniku uz ispravljanje



18.

13. SAT

NA SUHOM — DELFIN NOGE

1. povisenje, imitacija jedne pa druge noge
2. vis na preci, klin nogama
3. bocno stati uz rub bazena,a slobodnom nogom vrsiti kretnju naprijed-natrag prstima po povrdini vode

UZ RUB BAZENA - U VODI — NA MJESTU

4. rukom se drzati za rub bazena, jednom nogom stojimo na rubniku a drugom nogom radimo imitaciju

5. drZimo se za rub, radimo imitaciju s nogama

6. bez drzanja za rub, imitacija nogama, ruke uz tijelo

7. ledni poloZaj, laktovi na rubu bazena, imitacija rada nogama

8. ledni poloZaj, uhvatimo rub ispruzenim rukama, imitacija rada nogu

9. isto kao i 8. samo u prsnom polozaju

10. okomiti poloZzaj, imitacija s nogama, ruke uz tijelo

11. okomiti poloZaj, zaronimo na dno, odbiti se prema povrsini uz defin rad nogama- izdici se $to viSe iznad
vode

12. okomiti polozaj, imitacija rada nogu, ruke u uzrucenju

U VODI - U KRETANJU

13. odraz na prsima, nekoliko udaraca nogama

14. isto kao 13. samo na boku

15. s daskom ili bez daske, u prsnom poloZzaju ili lednom , s ili bez disanjem
16. ledni polozZaj, ruke uz tijelo ili u uzrucenju, rad nogama

17. prsni polozaj, bez disanja, ruke u uzruéenju, rad nogama

18. isto kao i 17. samo s disanjem

roniti nogama defin

14. SAT

NA SUHOM - DELFIN RUKE

- bocni krugovi rukama u uspravnom poloZaju

- isto kao i 1. u pretkonu, jedna pa druga ruka, pa zajedno

- rad u paru, pruZanje otpora partneru ( samo aktivnio dio zaveslaja)

UZ RUB BAZENA - DJELOMICNO U VODI

- leZimo na prsima okomito na rub bazena,ramena do ruba, imitacija rukama kroz vodu

UZ RUB BAZENA - U VODI — NA MJESTU

- stopala uz rub (valobran) ili prugu, nekoliko zaveslaja bez disanja,a kasnije s disanjem

U VODI - U KRETANJU

6. odrazom od ruba nekoliko zaveslaja, prvo jedno pa drugom rukom,pa zajedno, s disanjem pa kasnije bez

disanja



7. s avionom, zaveslaj rukama s ili bez disanja
8. zaveslaj samo jednom rukom s ili bez disanja, pa drugom
9. zaveslaj defin, bez disanja, bez rada nogu

10. isto kao i 9. samo s disanjem
15. SAT

- ponovit delfin tehniku uz ispravaljnje
16. SAT

- ponovit sve tehnike plivanja

17.,18.,19., 20. SAT

igra za tehnike plivanja, zadnji sat odrzati natjecanje i nagradit ucenike

Autor i voditelj projekta: Domenico Juresa

Roden 24.11.1988. godine u Malom Losinju. Od 2001. igra¢ VK LoSinj u
mladim dobnim selekcijama, od 2004 — 2007. godine igrac¢ VK Primorja. Od
2007 —2009. godine igra¢ VK ZPK, 2009-2011 igra¢ VK Zagreb, 2012-2013
igra¢ VK Maribor, za cijelo vrijeme boravka van otoka igrac i trener VK
LoSinj u ljetnim mjesecima.

Domenico Juresa ima poloZen ispit od Hrvatskog olimpijskog odbora i
Hrvatskog vaterpolskog saveza za vaterpolo trenera, te je diplomirao na
Kinezioloskom fakultetu, smjeru plivanje/vaterpolo | kondicijska priprema
sportasa.

Mateja Zekan: rodena 13.03.1987. Ivan Katalini¢: roden 04.01.1980. godine Mladen Kezele: roden
godine. Od 1996 — 2005 godine ¢lanica  u Rijeci. Clan plivatkog kluba Primorje od ~ 21.12.1963. Clan VK Loginj od
plivackog kluba Primorje, a od 2008- 1988 — 1992 godine, od 1992 — 1998 2001. godine, od mladostii se
2012 ¢lanica Zenskog vaterpolo kluba godine ¢lan Vaterpolo kluba Primorije | rekreativno bavi plivanjem,
Primorje. Zavrsila prirodoslovni- juniorski reprezentativac Hrvatske. Radi sudjelovao na raznim plivackim
matematicki fakultet ; odsjek za kao profesor u srednjoj Skoli Ambroza maratonima | triatlonima.
biologiju mora. Ima ronilacku Haraci¢a u Malom LoSinju. Sudjelovao na prvom hrvatskom
kvalifikaciju R1-Cmas diver one star, Survivoru , bivsi zapovjednik
trenutno radi u Edukacijskom centru o pomorske policije, trenutno u

moru u Velom LoSinju. mirovini.



