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1. del : Povezava med motnjo pozornosti
in plavanjem, kaj moramo vedeti

1.1 Kaj je ADHD?

ADHD (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder) je
nevroloska razvojna motnja, ki vpliva na posameznikovo
vzdrzevanje pozornosti, nadzoruje impulze in uravnava
vsakodnevno delovanje osebe. Simptomi se kazejo v
otrostvu in se pogosto nadaljujejo v mladosti in odraslosti.

Tipe ADHD delimo glede na posameznikove simptome:

1. Nepozorni tip (véasih ADD): tezave z osredotocanjem
in namenjanjem pozornosti podrobnostim, tezave s
sledenjem navodil ali zakljucevanjem nalog, osebe so
pogosto pozabljive ali jih hitro zmoti nekaj drugega, se
izogibajo nalogam, ki zahtevanjo visnjo stopnjo miselnega
napora.

2. Hiperaktivno-impulzivni tip: nenehno premikanje ali
nezmoznost sedenja pri miru, pretirano govorjenje ali
prekinjanje, impulzivne odloditve (ukrepanje brez
premisleka), tezave pri ¢akanju na vrsto.

3. Kombinirani tip: simptomi nepozornosti in
hiperaktivnosti/impulzivnosti.

ADHD je rezultat stevilnih dejavnikov, ki so: genetska
predispozicija (pogosto dedna), struktura mozganov in
funkcionalne razlike (predvsem v prefrontalnem korteksu in
ravni dopamina), vplivi okolja (zgodnje izpostavljenje
toksinom, nizka porodna teza ali stres med nosecnostjo).

Ni posledica slabe vzgoje, prehrane ali prekomerne uporabe
elektronskih naprav. Kljub temu nasteto pripomore k stopnji
izrazenosti simptomov in njihovem obvladaniju.
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Tradicionalno zdravljenje vklju€uje stimulativna zdravila in
kognitivno vedenjsko terapijo. Posamezniki se posluzujejo
tudi drugih pristopov zaradi stranskih ucinkov zdravil, cene
terapij ali osebnih Zelja.

Telesna dejavnost, predvsem plavanje, se je pojavila kot
obetaven dopolnilni ali alternativni nacin zdravljenja
(Mehren et al., 2019).

ADHD Q

Motnja pomanjkljive pozornosti s hiperaktivnostjo
(ADHD) je nevroloska razvojna motnja, ki pogosto
vztraja tudi v odraslosti. Studije ocenjujejo, da ADHD

v Evropi prizadane priblizno 2.5 % do 4.7 %
prebivalcev. Stopnje razSirjenosti se kljub temu
razlikujejo glede na drzavo in diagnosti¢na merila.
Raziskava v Nemciji je na primer porocala o0 4.7 %
prisotnosti pri odraslih, starih med 18 in 64 let (de
Zwaan, 2012).

1.2 Zakaj je plavanje koristno?

Plavanje z zdruzevanjem aerobne vadbe z ritmi¢nimi gibi in
nadzorovanim gibanjem lahko pomaga osebam z ADHD.
Redna vadba, tako kazejo raziskave, pripomore k
izboljSanju pozornosti, zmanjsa hiperaktivnost in
izbolj$a uravnavanje razpolozenja (Archer and
Kostrzewa, 2012).
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Med raziskovanjem odrasle osebe z ADHD, so dokazali, da
osemtedenski program plavanja bistveno zmanjsa simptome
nepozornosti in hiperaktivnosti (Skalidou et al., 2023).

* Nevroznanost: dopamin, fokus in izvrsilne funkcije

Plavanje, kot aerobna vadba, pozitivho vpliva na delovanje
mozganov, predvsem pri posameznikih z ADHD (Mehren et
al., 2019).

Redna telesna aktivnost, npr. plavanje, lahko poveca
raven dopamina. Ta igra klju¢no vlogo pri pozornosti in
izvrsSilnih funkcijah. Fizicne aktivnosti lahko tako s tem
pomagajo izboljSevati pozornost in zmanjsSevati impulzivnost
oseb z ADHD (Liwen et al., 2025).

Ob tem lahko izboljsa izvrsilne funkcije: izvrSilne
funkcije, vklju¢no s kratkorocnim spominom, kognitivno
fleksibilnostjo (Archer in Kostrzewa, 2012) in inhibitornim
nadzorom (Hattabi et al., 2022), so pogosto prizadete pri
posameznikih z ADHD.

Na podlagi raziskav sklepamo, da fizicna aktivnost izboljSa
zgoraj nastete kognitivne sposobnosti, s tem pa prispeva k
boljsi samokontroli in odlo¢anju (Benzing, 2018).

» Ucinki custvenega in senzoricnega uravnavanja

Plavanje z edinstvenimi senzori¢nimi izkusnjami pomaga pri
custveni in senzoric¢ni regulaciji.
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Prijeten obcutek vode skupaj z ritmi¢nim in ponavljajo¢im
nacinom gibanja ponuja stalen senzoricni vnos, ki je
pomemben za mlade s tezavami vzdrzevanja pozornosti in
samoregulacije.

Tlak in upor vode spodbudita delovanje proprioceptivhega in
taktilnega sistema, kar nudi pomoc¢ pri umirjanju zivénega
sistema in izboljSevanju pozornosti. To potrebujejo
predvsem posamezniki s tezavami zaznavanja, ki se pogosto
prekriva z znacilnostmi ADHD-ja.

Raziskave potrjujejo, da vodno okolje spodbuja cutno
integracijo, izboljSuje zavedanje lastnega telesa,
zmanjsuje hiperaktivnost in krepi Custveno uravnavanje pri
otrocih s tezavami na podrocju pozornosti (Schaefer &

Drew, 2005).
@ Michael Phelps
o &
Olimpijec Michael Phelps odkrito govori o svoji izkusnji
z ADHD, torej s spopadanjem z motnjo pozornosti in s

hiperaktivnostjo.
Plavanje mu je ponujalo stukturirano okolje, v

katerem je lahko vso energijo pozitivho usmerjal.
Disciplina in rutina sta mu nudili pomoc¢ pri
ucinkovitem obvladanju simptomov ADHD (Murphy,
2024).
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1.3 Kaj je cujecnost in zakaj je pomembna za
sportnike z ADHD?

Cvujeénost pomeni usmerjanje pozornosti na
tocno dolocen nacin: namenoma, v sedanjem
trenutku in brez presojanja— Kabat-Zinn, 1994

Nenehno zavedanje telesa, custev, predmetov
zavedanja (misli in zaznav) in zavedanja
samega. - Wynne, 2007

Cujeénost vklju¢uje namensko pozornost zdaj, brez
obsojanja. Oznacuje osredotocanje na delovanje vasega
telesa, uma in okolice iz trenutka v trenutek.

Cujecnost je:
 Namerno zavedanje trenutne izkusnje.
e Nacin, kako se odmakniti od ponavljajocih se
avtomatskih oziroma reaktivnih vzorcev vedenja.
e Metoda opazovanja misli, ¢ustev in obc¢utkov brez
namena, da bi jih spreminjali.
e Sposobnost, ki se je lahko priu¢imo in jo razvijemo.

Povecanje samozavedanja omogoci ¢uje€nosti pomoc pri
zmanjsanju nezavednih vedenjskih vzorcev, ki jih
pogosto vodita strah ali negotovost. Posameznikom olajsa
vrnitev v sedanjost, s tem pa opazijo svoje notranje
dozivljanje in delujejo jasneje in mirneje.
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Pozitivni ucinki Cujecnosti:
e IzboljSa osredotocenost in pozornost.
e Izboljsa Custveno uravnavanje.
e Zmanjsa impulzivnost.
e Pomaga oblikovati potrpezljivost in odpornost.
e Pomaga obvladovati predtekmovalno tesnobo/stres.

S Cujecnostjo Sportniki dosezejo vecjo usklajenost s
telesom, dihanjem in Custvi, kar pozitivno vpliva na njihovo
delovanje in pocutje.

1.4 Kako cujecnost vpliva na mozgane?

Calderone et al. (2024) poudarjajo Stevilne nevrobioloske
ucinke cujecnosti in meditacije:

e Izboljsan nadzor Custev, ki pripomore k zmanjsanju
tesnobe in depresije.

e Strukturne spremembe mozganov kot posledica rednih
vaj Cujecnosti in meditacije, povezane s povecano
kortikalno debelino in spremembah v npr. sprednjem
cigutalnem korteksu, prefrontalnem korteksu in insuli.
Nasteti predeli so namrec bistveni pri custveni
obdelavi in samozavedanju.

e ZmanjSana dejavnost amigdale, ki podpira boljse
obvladovanje stresa in uravnavanje custev.

* ViSja odpornost na stres, ki jo podpirajo merljive
nevrobioloske mozganske prilagoditve.

Cuje¢nost tako ni samo tehnika sproséanja, temvec gre za
metodo ucenja mozganov z dejanskimi, merljivimi ucinki.

O _
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2. del: Vescine za uspeh -
osredotocenost, zanos in neodvisnost

Sportnikom, ki imajo teZave s pozornostjo in ¢ustveno
regulacijo ali slabimi rutinami, lahko koristijo pripomocki, ki
v vsakdan vnasajo strukturo in predvidljivost.

Naravni talent in motivacija sta sicer pomembna, vendar je
sposobnost organizacije casa, samokontrole in
vztrajnosti tista, ki mladim Sportnikom pomaga pri razvoju
v Sportu in izven njega.

2. del vodnika je namenjen predstavitvi prakticnih
pripomockov za sportnike: rutine, strategije in vaje, ki
podpirajo uspesnost, zmanjsujejo stres and spodbujajo
neodvisnost.

Pripomocki bodo v pomoc¢ Sportnikom, ki se spopadajo s
tezavami pri vzdrzevanju pozornosti, impulzivnostjo ali
izvrSevanjem nalog, ne glede na to, ali imajo diagnozo ali ne.

Neucinkovito upravljanje s casom Q

Neucinkovito upravljanje s casom je pogost
simptom oseb z ADHD, povezan s tezavo zaznavanja
in obvladovanja poteka casa. Posamezniki se
pogosto spopadajo s tezavami na podrocju

prepoznavanja ¢asovnega okvirja razlicnih nalog,
prilagajanja in sledenja urnikom, kdaj morajo zaceti ali
prenehati z dejavnostmi. Opisane tezave so pogosto
znacilne za nevroloska stanja, kot sta ADHD in avtizem
(Kreider, Medina and Slamka, 2019).




Upravljanje s casom Q

Upravljanje s casom je sposobnost ucinkovite in
produktivne rabe svojega ¢asa. Te vescine zmanjsujejo
stres in pomagajo postavljati prioritete.

2.1 Strategije spoprijemanja z izzivi
upravljanja s casom

e Navade in rutine

Navade in rutine se nanasajo na vsakodnevna obnasanja
in vzorce, ki posamezniku omogocajo doslednost in
organiziranost.

Podpirajo ucinkovito delovanje na vec¢ podrocju
izobrazevanja, dela, vsakodnevnih obveznosti in socialnih
interakcij.

* Preoblikovanje

Sportniki lahko za bolj$e razumevanje svoje tezave
upravljanja s ¢asom in produktivnosti uporabijo strategijo
konstruktivhega preoblikovanja: preoblikovanje slabih
izkusenj (neuspeh, slabo narejene naloge, neizpolnjena
lastna ali tuja pri¢akovanja) na konstruktiven in spodbuden
nacin.
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e Razlicne strategije

Simptomati¢no pogojene strategije se nanasajo na ciljne
metode, ki so jih udelezenci uporabljali za obvladovanje
simptomov ADHD. Te so jim olajSale ohranjanje
pozornosti, kognitivne energije, organizacije, pomnjenje
pomembnih informacij in ucinkovito izpolnjevanje nalog
(Kreider, Medina in Slamka, 2019).

V nadaljevanju so predstavljene preproste olajSevalne
tehnike za vsakodnevno ucenje, vse od vizualnih
urnikov, do priprav za spanje. Strategije se prilagajajo
plavalcem, razli¢nim okoljem za trening in nivojem energije.

Katere strategije naj uporabim za izboljSanje upravljanja casa?

OsredotoCene na simptome
ADHD, izboljSanje pozornosti,
spomina in zacenjanja nalog.

pomo¢ pri konstruktivnem
opredeljevanju stresnih
situacij, izboljSanje
razumevanja in zmanjsevanje
stresa.

Navade in rutine

O
[N

omogodajo doslednost in
organiziranost v vsakdanjem
Zivljenju, podpirajo ucinkovito
delovanje na raznolikih
podrodjih.

o _




B

2.2 Orodja za sSportnike: Navade in rutine

Rutine zmanjsujejo utrujenost ob odloc¢anju, povecujejo
pozornost in nudijo pomoc¢ Sportnikom pri doslednosti v
trenutkih, ko jim pozornost lahko uide ali upade motivacija.
Navade in rutine za mladostnike niso omejujoce, temvec
lahko pripomorejo k strukturi njihovega zivljenja in
opolnomoceniju.

1. Vizualno nacrtovanje
Sportniki s pomodjo vizualnega nadrta spremljajo treninge,
pocitek in Cas zase na enem mestu.

Namen: zmanjsSuje pozabljivost in nudi obdutek
predvidljivosti.

Nasveti:
e Uporabite rokovnik, aplikacijo na telefonu ali piSi-briSi
tablo.
 Poleg Casa za trening vkljucte Se ¢as za Solo, obroke,
pocitke.
e Za motivacijo lahko uporabite barvna pisala, slicice ali
emotikone.

Primer seznama za plavalno vadbo:
e oCala,
e plavalna kapa,
e brisaca,
« steklenica za vodo in gel,
e pripomocki: dihalka, plavuti, lopatke,
e dnevnik vadbe.
Pripomocki in aplikacije:
e Todolist ali Trello (digitalni seznami).
e Plastificiran seznam (kljukate s piSi-briSi pisalom).
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2. Uporabljajte casovne roke in stoparico

Sportnikom doloé&itev trajanja aktivnosti omogoca, da
ostane osredotocen in zmanjsa duSevno obremenitev med
razmisljanjem o tem, »kaj sledi«.
Primeri:

e 10 minut za ogrevanje.

e 20 minut za delo na tehniki.

e Glavna serija: €as in tezavnost (npr. visoka aerobic¢na

vzdrzljivost, 25 min).
e 5 minut za ohlajanje, razplavanje.
e 15 minut za pijaco, prigrizek in dnevnik.

Casovni naért omogoca laZje prehajanje med fazami,
pomaga pri upravljanju pocitka in zmanjsuje potrebo po
odlasanju. Lahko ga kombinirate z vizualnimi ali zvo¢nimi
signali (npr. z alarmi na telefonu ali vibrirajo¢imi urami).

Pripomocki in aplikacije:
» Google Calendar (Casovni razporedi).
e Focus Booster ali Boosted Productivity (prijazna ADHD
uporabnikom).
e Pomodoro Timer: 25 min dela + 5 min pocitka.
» Analogni pripomocki: rokovnik ali piSi-briSi bela tabla.

3. Izberite prednostne naloge

Sportnikom priporo¢amo, da se nauéijo osredotoditi na
prednostne naloge:
e Zacnite z visoko intenzivnimi dejavnostmi (npr. vaje za
tehniko, glavne vaje raztezanja).
» Nalog z nizZjo prioriteto ne izvajajte ali jih shranite za cas
ohlajanja.
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Vecje cilje (npr. priprava na tekmovanje) razdelite na manjse
dnevne ali tedenske dejavnosti.

Nasvet: Za oznacbo stopenj prioritete uporabite Stevilke ali
barve (npr. rde¢a = nujno, modra = po zelji).

4. Pripravite se prejsnji vecer

Priprava na aktivnost dan prej omogoca lahkoten potek
naslednjega jutra. Navado spremenite v rutino s pomocjo
opomnikov ali umirjajoCega rituala.

Nasveti:
e Pripravite plavalno torbo (seznam!).
e Pripravite oblacila.
e Oglejte si, kaj imate na urniku prihodnji dan.
e Pripravite opomnike, kdaj morate vstati.
 Kratko vajo dihanja ali izraZzanja hvaleznosti uporabite za
sprostitev.

2.3 Za sportnike: Razvijanje samozavesti in
napredek

Uspeh v Sportu ni odvisen samo od intenzitete treninga,
temvec tudi od samopodobe, razmisljanja o sebi, svojih
ciljih in procesu ucenja.

Preoblikovanje pomeni gledanje izzivov iz drugega
zornega kota in usvajanje miselnosti, ki omogoca rast.
Orodje Sportnikom omogoca razvoj samozavedanja,
samospostovanja in motivacije s pomocjo majsih zmag in
pozitivnih povratnih informacij.

Priporoamo ga predvsem tistim, ki se spopadajo z nizko
samozavestjo, frustracijo ali primerjanjem z drugimi.
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1. Zavedaj se svojih prednosti in pomanjkljivosti

Prvi korak k boljSi osredotocenosti in samozavesti je
razumevanje svojih sposobnosti.

Poskusi:

Naredi preprosta seznama: “1. Stvari, v katerih sem dober”,
in “2. Izzivi”.

Seznam redno dopolnjuj. Pred odhodom na trening in
tekmovanje, si jih oglej in se spomni napredka.

Nasvet trenerja: .

Zavedaj se, da imajo vsi, tudi olimpijski Sportniki, prednosti
in pomanjkljivostii. Cilj ni popolnost, temvec zavedanije.

2. Zavedaj se svojega nacina ucenja
Razlicne osebe imajo razli¢cne nacine ucenja. Ko ugotovite,
kateri je vas, je vse lazje.
Uporabi VSBK:
e Vizualno: diagrami, barvni zapiski, video posnetki.
 Slusno: poslusaj navodila ali se pogovarjaj o idejah.
* Branje/pisanje: seznami, dnevniki, prebiranje
priro¢nikov za ucenje.
» Kinesteticni obcutek: ucenje prek dela, dotika, gibanja,
obcutenja.
Nasvet: Po vadbi se vprasaj: “Kdaj sem se pocutil najbolj
osredotocen?”, “Zakaj sem si prav to vajo zapomnil?”.

3. Postavi si manjse dnevne cilje
Zaradi nemira, ki ga prinasajo veliki cilji, se lahko ¢utimo
preobremenjene. Cilje si razdelite na majsSe, smiselne korake,
ki jih lahko opravite danes.
Primer:

e “V iztegnjenem polozaju zdrzi dodatna 2 podvodna

zavesljaja.” c I
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e “Med vadbo postavi eno vprasanje.”
e “Spomni se na steklenico za vodo.”

Zakaj deluje?: Manjsi cilji gradijo motivacijo in
samozaupanje. Ko jih doses, mentalno “zmagas” in dobis
motivacijo za nadaljnji napredek.

4. Vzpostavi sistem odgovornosti

Ostati na pravi poti do napredka je lazje z nekom, ki mu
zaupate in se z njim lahko odkrito pogovarjate. Zavedanje,
da niste sami, je pomembno.
Ideje:
e Poisci partnerja: s soplavalcem opominjajta drug
drugega o prehodih in osvajanjih ciljev.
e Pogovor s trenerjem: pred ali po vadbi se o svojih
ciljih pogovori s trenerjem.
e Opomniki: na telefonu ali pametni uri ustvari
opomnike, ki te spominjajo na pomembne opravke (npr.
“Cas za raztezne vaje” ali “Preglej seznam opravkov”).

Ze manj$e spodbude ohranjajo zagon pri doseganju ciljev.

5. Strategije

» Nacrtuj cas pocitka: za prereCevanje izgorelosti med
vadbami ali razli¢cnimi dejavnostmi nacrtuj Cas za
pocitek ali sprostitev.

» Udelezuj se raznolikih aktivnosti: Ce se dolgocasi ali
izgubi$ pozornost, se za ohranjanje zanimanja
osredotocCi na drugo dejavnost.

» Upravljaj stres: Ce je le mogoce, za delo izberi mirno
okolje. Ob prevec stresni situacij se umaknite. Ko se
pomirite, se vrnite in nadaljujte z delom.

O _
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3. del: Pripomocki za nacrtovanje
treninga

3. del trenerjem ponuja vzoréno strukturo vadbe, od
ogrevanja do ohlajanja, ki je zasnovana na razumevanju
posebnosti glede koncentracije, nacinovucenja in uzitka v
gibanju.

Tocke vklju€ujejo prakticne nasvete za treniranje, analogije,
prijazne plavalcem, in rutine, ki pomagajo plavalcem
ohraniti motivacijo in nadzor.

Trenerjem pri razlagi nalog svetujemo uporabo preprostih
analogij. Navodila naj bodo zabavna in naj pomagajo
plavalcem, da bodo bolje razumeli in pomnili gibanje.

Vase delo naj vodita ustvarjalnost in empatija; pristop je
pomemben.

Oblikovanje vadbe Q

Dobro zasnovana vadba omogoca plavalcem, da se

pocutijo varne, osredotocene in zaposlene.
Struktura je izredno pomembna za mlade, ki
potrebujejo pomoc pri prehodu med nalogami ali
uravnavanju energije in pozornosti.
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3.1 Pregled faz vadbe

v

Faza ‘ Cas ‘ Namen

Aktivacija telesa in
Ogrevanje 10-15 min uma, vzpostavitev
mirnega vzdusija.

Osredotocen razvoj

Glavni del 20-25 min vy . s
vescin: vaje, serije.
Ucenje preko

Igra 10-15 min zabave in

povezanosti.

Prehod v umiritev;
Razplavanje 5-10 min raztezanje, Cas za

refleksijo.
Ogrevanje (10-15 min)

Namen: Prebuditi telo in umiriti misli pred vstopom v bazen.

Zunaj vode (5 min)

Vaje:
» Dinamicno raztezanje: krozenje z rokami, nihanje z
nogami, krozenje z rameni.
e Lahka kardio vadba: tek na mestu ali poskoki (Ce
imate primeren prostor).

e Dihalne vaje: kvadratno dihanje ali opazovanje
dihanja (vec v delu o cujecnosti).




V

V vodi (5-10 min)

Vaje:
* Hoja ali tek v vodi (naprej, stransko, vzvratno).
» Obcutek za vodo: potiskanje in vleCenje proti uporu.

e Kratko sproscujoce plavanje: kravl, hrbtno, prsno
(glede na nivo skupine).

Analogije za ternerja:

e “Z rokami narisi mavrico.”
* “Premikaj se, kot da hodis po gostem blatu.”
e “Obcuti vodo in kako te potiska nazaj.”

Scenarij za trenerja: Faza ogrevanja (izven
vode + v vodi)

[Izven vode — 5 minut]
“Ekipa, ogrevanje zacnimo z lahkimi vajami za prebuditev
nasega telesa. Umirjeno, brez hitenja - samo ogrevamo se.”

“Nadaljujmo z nihanjem nog naprej in nazaj. Predstavljajte
si, da ste v vodi. Vajo izvajajte lahkotno.”

“Z rameni pocasi krozimo naprej ... in nazaj. Med vajo lahko
zehate ali stresate roke. Pomembno je, da se sprostite.”
“Qdli¢no - zdaj pa bomo pospesili nas srcni utrip.
Nadaljujmo z jumping jack poskoki ali tekom na mestu.
Zacnimo!”

O _



Pocakajte, umirjeno jih spodbujajte, ce je potrebno,
stejejte z njimi.
“QOdli¢no! Zdaj pa se posvetimo umirjanju dihanja. Polozite

eno od rok na svoj trebuh.”

“Pocasi vdihnite skozi nos ... dih zadrzite ... in izdihnite
skozi usta. Predstavljajte si, da izdihujete skozi slamico.”

“Vajo ponovimo trikrat. OsredotocCite se na dvigovanje
trebuha ... in Se na spuscanje.”

Nato jih povabite v vodo.

“Qdliéno. Smo pripravljeni, da gremo v vodo?”
[V vodi = 5-10 minut]

“Zacnimo s hojo - najprej se premikajte naprej, potem
bo¢no, na koncu Se vzvratno. Pretvarjajte se, da hodite
skozi blato. Pomembno je, da zacutite gostoto in pritisk
vode.”

“Nadaljujmo s potiskanjem vode z rokami - naprej in nazaj.
Pocasi in umirjenjo. Kot da mesSate juho v veliki posodi.”

% V videu si oglejte vec

https://youtu.be/r5sTUefnzCg

“Qdli¢no, izberite si najljubso tehniko in umirjeno
preplavajte eno dolzino. Ne osredotocajte se na hitrost,
pomembno je lahkotno in umirjeno gibanje.”

O _


https://youtu.be/r5sTUefnzCg

[Zakljucek ogrevanja]

“Qdliéno! Z ogrevanjem telesa in uma smo zakljucili.
Obcutek osredotocenosti prenesimo v naslednjo fazo
vadbe.”

Glavni del (20-25 min)

Med vadbo se osredotoci na eno ali dve vescini.

Navodila naj bodo kratka in jedrnata, po potrebi jih tudi
veckrat ponovi.

Med vaje ne pozabi vkljuciti pocitka in refleksije.

e Vaja 1 (5-10 min):

Fokus: aksialna rotacija. Izziv: “Obracaj se pocasi, nato
malo hitreje in zopet pocasi.”

Opazujte plavalcevo telo, gibanje naj bo tekoce in
usklajeno, boki in ramena naj se obracajo hkrati.
Gibanje je pocasno, nadzorovano in vodeno iz sredis¢a
telesa, ne iz rok.

% V videu si oglejte vec

https://youtu.be/pBRIiEnqd1-8



https://youtu.be/pBRiEnqd1-8

V

e Vaja 2 (5-10 min):
Fokus: Kravl+ rotacija.

Naloga: 4 kravl zavesljaji z iztegnjenimi rokami, ki jim sledi
rotacija na hrbet.

Plavalec za¢ne z odrivom od stene. Naredi 4 kravl zavesljaje
z iztegnjenimi rokami, pri ¢emer poudari izteg in ritem. Po
Cetrtem zavesljaju naj se obrne hrbet in z iztegnjenimi
rokami drsi.

Opazuijte plavalcevo drzo, kako drzi roke iztegnjene, naj si
predstavlja, da so roke kot krila pri mlinu na veter. Po Stirih
zavesljajih se obrnejo na hrbet, pri tem naj bodo pozorni na
misce trupa.

Izziv: poskusite preplavati dolzino bazena s ¢im manj
zavesljaji, uporabite pripomocke, da oznacite kako dale¢ so
prisli in vsaki¢ naj poskusijo priti malo dlje.

% V videu si oglejte vec

https://youtu.be/2PckM-5S500



https://youtu.be/2PckM-5S5O0
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e Najljubse plavalne vaje

V videu vam prikazemo dve vaji, ki vam omogocajo
izboljSanje plavalne tehnike in obcutka za vodo.

1. vaja - kravl: naredi dva zavesljaja z levo roko, dva z
desno in dvakrat cel cikel kravla. Vaja pripomore pri
izbojSanju ravnotezja, koordinacije in obCutka za vodo.

2. vaja - prsno: naredi dva udarca in en zavesljaj prsno. Z
vajo se osredotodis na ritem, uCinkovitost plavanja in
nadzorujes tehniko.

% V videu si oglejte vec

https://youtu.be/-TbhGAHZ7g_c

Dodaj izziv: Stej udarce v 30 sekundah in izmeri
preplavano razdaljo.

Hiter pregled po vsaki vaji:
“Kako sem se ob tem pocutil?”
“Ok ali ne?”

“Kaj sem opazil?”

Analogije za trenerje:
* Rotacija: “Vrtite se kot velik sod, ki se ne razbije na
koScke. Ostanite mocni in stabilni.”
o Udarec: “Brcajte dolgo in hitro, kot da Zelite z nogami
zmesati sladko smetano.”
e Roke: “Kot mlin na veter, gladko in moc¢no.”

O _
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Igra (10-15 min)

Igre krepijo gibalne vzorce in socialne stike ter ustvarjajo
sprosceno okolje brez pretiranih pricakovanj. Pomagajo tudi
pri uravnavanju ravni energije pred ohlajanjem.

Primeri iger:
e Lov na zaklad: Plavalcem narocite, da potopljene igrace

prinesejo z dna bazena.
o Stafeta: Kratki $printi z dajanjem petk ob menajvi.

% V videu si oglejte vec

https://youtu.be/pBRIEnqd1-8

» Riba v krogu: igralci se v plitvem delu bazena drzijo
za roke. Ena oseba na ramenih drzi €rva (ali drug
plavajoc pripomocek) - predstavlja cilj. Zunaj kroga
plava ali krozi morski pes, ki poskusa pridobiti ¢rva.
Igralci v krogu sodelujejo in poskusajo zascititi
tistega, ki predstavlja cilj. Morski pes mora pametno
in hitro preko njih priti do cilja.

n V videu si oglejte vec

https://youtu.be/IcpfPp3qxHU
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» Potapljajoce ladje:

Priprava: V bazen polozimo razlicne plavajoCe pripomocke
(blazine, deske, valj¢ke). Pripomocki plavajo, toda ko
plavalec stopi nanje, se potopijo.

Izziv: Prek njih mora igralec teci ¢im hitreje, da se ne
potopijo pregloboko in se ne potopi z njimi.

Trik: Ob oklevanju se pripomocek potopi in vi z njim. Ce ste
dovolj hitri, lahko skacete z enega pripomocka na drugega.

Zmaga: Zmagate, Ce vam uspe preckati vse pripomocke,
ne da bi ob tem padli v vodo. Poskusite jih preckati ¢im vec.

Namen igre: Igra je test hitrosti, spretnosti in ravnotezja,
vendar je tudi zabavna, saj vecina igralcev pristane v vodi.

n V videu si oglejte vec

il
7

https://youtu.be/0CwjMj6I9ZE

2
2

Igre so del ucenja; lahko jih uporabite na koncu, zacetku
ali med vadbo, ne le kot nagrado.



https://youtu.be/0CwjMj6l9ZE
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Razplavanje (5-10 min)

Razplavanje upocasni telo in pomaga plavalcem razmisliti o
treningu. S tem podpiramo regeneracijo in custveno
uravnavanje.

Vaje:

* 50m pocasnega plavanja (poljubna tehnika).
¢ Globoko dihanje med lebdenjem v vodi (“zvezdica na
hrbtu”).

“ V videu si oglejte vec

https://www.youtube.com/shorts/
PlJsIJwY_ 7wlI?feature=share

* Vaja opazovanja telesa (angl. body scan) ali rahlo
raztezanje

* Povratne informacije trenerja (v krogu): “Kaj vam je
bilo med danasnjo vadbo najbolj vsec?”

Analogije za trenerje:

e “Tvoje misSice naj se sprostijo, kot da se bos stopil.”
e “Ulezite se na hrbet ali na trebuh. Voda vas drzi, kot da
ste speca ribica.”

Nasvet: Pokazite jim posnetek sprosS¢ene plavajoce zivali,
da tudi vidijo, kako izgleda nadzorovano, a umirjeno
gibanje.
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3.2 Prehodi na in iz bazena

Pred vadbo
e Pokazite jim trening (na pisSi-brisi tabli ali natisnjenega
na listu papirja).
» Uporabite kratke opomnike: ocala, plavalna kapa,
rekviziti.
 Sledite vedno isti rutini.

2

V videu si oglejte vec

https://youtu.be/nYtmqYzuypl

Po vadbi

» Uporabite Stoparico tudi za preoblacenje: “Pred bazenom
se dobimo ¢ez 5 minut, gremo.”
e Ponovite rutino odhoda iz bazena - umirjeno in
predvidljivo.
 Zastavite jim vprasanje: “V ¢em ste danes najbolj
uzivali?”
Primer:

“Pred odhodom bi se rad z vami pogovoril. V ¢em ste danes
najbolj uzivali?”

(Pocakajte in prisluhnite razlicnim vrstam odgovorov:
igra, vaja, nekaj smesnega ali celo samo »biti v vodi«).

“Hvala, ker ste bili pripravljeni deliti z menoj. S tem mi
pomagate da razumem, v ¢em uzivate, in se hkrati zavedate,
v Cem ste dobri.”

“Danes ste bili odli¢ni. Prenesimo dober obcutek v naslednjo

uro.” e


https://youtu.be/nYtmqYzuypI

~ ”
” ~
<

Prakticni nasveti za trenerje

 Omejite cas (dejavnosti posvetite najvec¢ 10-15
minut).
Za oznacevanje prog ali ciljev uporabljajte barvne
igrace ali pripomocke.
Plavalcem omogocite izbire: oblike ogrevanija,
najljubse raztezne vaje ali igre. Vendar! Kadar je
skupina Stevil¢na ali vedenjsko nemirna, naloge
dolocite vi, trener (ob tem podate jasna in
strukturirana navodila).
Povratne informacije naj bodo pogoste in
konkretne (npr., “Tvoje drsenje po odrivu je bilo
danes izjemno!”).
Pri podajanju povratnih informacij se osredotocite le
na en vidik izvedbe naenkrat.
Ob zakljucku vadbe bodite radodarni s pohvalo, tudi
ob najmanjsih dosezkih, saj to krepi obcutek
kompetentnosti in spodbuja notranjo motivacijo
Sportnikov.
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3.3 Vaje cujecnosti: prakticni napotki

Tu boste nasli enostavne, na telo usmerjene vaje
cujecnosti, ki pomagajo k boljsi zbranosti, samokontroli in
custveni uravnotezenosti - v vodi in izven nje.

Vaje so oblikovane tako, da jih je mogoce enostavno
vkljuciti v plavalni trening, raztezne vaje ali v kratke
trenutke refleksije.

Tu boste nasli:

 Dihalne vaje za umiritev zZivénega sistema,

e vaje opazovanja telesa (body scan) za poglobljeno
samospoznavanje in razvijanje zavedanja,

e raztezne vaje za krepitev senzorne osredotocenosti,

e ter vaje Cujecnosti v vodi, ki uporabljajo plavalno gibanje
in vzgon vode za usmerjanje pozornosti.

Vsaka vaja vsebuje natancna navodila, koristne nasvete
in pripravljene scenarije za trenerje, zato jo je mogoce
brez tezav vkljuciti v vsakodnevne treninge.

Ne glede na to, ali delate z zacetniki ali izkusenimi plavalci,
ta orodja pomagajo krepiti mentalno osredotocenost,
sposobnost samoregulacije in boljsi stik s telesom ter
okoljem.

Cujednost Q

Cujecnost ne zahteva tiSine ali nepremicnosti; vabi nas,

da prijazno in vedoZeljno usmerimo svojo pozornost.
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1. Dihanje

Osredotocanje: razvijanje mirnosti in koncentracije z
zavedanjem diha.

Kaj storiti: osredotocite se na podrocje svojega trebuha, ki
se dviguje in spusca z vsakim vdihom in izdihom. Opazujte
dolzino vdihov in izdihov ter naravni ritem, ki mu telo
samodejno sledi.

Nasvet: vse delajte pocasi in nezno. Polozite roko na
trebuh, da zacutite gibanje. Poskusite tiho Stetje (npr. »1-2-
3«), da pomagate uravnavati ritem dihanja. Ni potrebno, da
bi spreminjali svoj dih - opazujte ga taksSnega, kot je.

Scenarij za trenerja: cujece dihanje -
osredotocanje na trebuh
“Vzemimo si trenutek za zavedanje dihanja.”

“Eno ali obe roki nezno polozite na trebuh. Opazuijte, kako
se med dihanjem premika.”

“Ni¢ ne spreminjamo, samo opazujemo. Obcutite dvigovanje
in spuscanje pod roko.”

“Pocasi vdihnite skozi nos ... in skozi nos tudi izdihnite.”

“Ponovimo. Vdihnite ... (pocakajte 3 sekunde) ... in izdihnite
... (pocakajte 3 sekunde).”

“Poskusite obcutiti ritem. Je vas vdih tako dolg kot izdih? Ju
lahko uskladite?”

“Lahko si pomagate s tihim Stetjem v glavi. Ob vdihu in
izdihu si Stejte ena ... dva ... tri.”

O _
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“Ne hitite. Nezno dihajte. Ce vam misli uidejo, ni¢ hudega.
Poskrbite le, da se vrnete k obc¢utenju dvigovanija in
spuscanja vasega trebuha.”

“V/se skupaj ponovimo Se dvakrat. Vdihnite ... in izdihnite ...
Se enkrat, lepo in pocasi.”

“QOsredotocite se na pocutje. Ste sprosceni? Bolj
osredotoceni? Ste pripravljeni na naslednjo vajo?”

2. Vaja opazovanja telesa (body scan)

Osredotocanje: razvoj zavedanja telesa s pomocjo
pozornosti.

Kaj moram narediti: pozornost usmerite preko delov
telesa in opazujte obCutke brez presojanja. Vaja pomaga
plavalcem, da se umirijo, se povezejo s telesom in se
pocutijo bolj varno v svoji kozi.

Nasvet: Ne hitite. Ni nujno, da vedni in v vsakem delu
telesa nekaj Cutite, samo opazujte, kaj je tam.
Osredotocite se na obcutke, kot so toplina, teza,
mravljincenje ali umirjenost.

Scenarij za trenerja: vaja opazovanja telesa

1. Zavedanje dihanja - “Udobno se ulezite in po Zelji
zaprite odi. Opazujte svoje dihanje; ne spreminjajte ga. Le
opazujte naravni ritem vdiha in izdiha. Obcutite tla pod
vami.”

O _
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2. Noge - “Obcutite vase noge. Zacnite s prsti in opazujte
obcCutke. Nadaljujte proti podplatom, stopalnemu loku in
petam. OsredotocCite se na stik s tlemi. So vasa stopala
topla, mrzla, tezka ali lahka?”

3. Gleznji in spodnji del nog - “Usmerite pozornost proti
gleznjem. Obcutite sklepe. Cutite napetost ali spro$¢enost?
Premaknite se proti goleni in mec¢em. Obcutite pritisk,
utripanje ali temperaturne razlike?”

4. Kolena in stegna - “Zdaj pa pomislite na kolena. So
sprosc¢ena ali napeta? Premaknite se k stegnom. Ali Cutite
miSice spredaj in zadaj? Samo opazujte.”

5. Boki in medenica - “Sedaj se osredotodite na vase
boke. Se obe strani enako dotikata tal? Svojo pozornost
namenite medenici. Zaznajte njeno lego in kakrsnokoli
obclutenje teze.”

6. Trebuh in spodnji del hrbta - “Nadaljujmo z
namenjanjem pozornosti trebuhu. Zacutite dviganje in
spuscanje, povezano z dihanjem. Je trebuh mehak ali
napet? Zdaj pa Se spodnji del hrbtam, opazujte krivino
hrbtenice in kje se dotika ali opira na podlago.”

7. Prsni kos in zgornji del hrbta - “Obcutite prsni kos.
Opazuijte gibanje dihanja tudi tu. Osredotocite se na rebra in
prostor med lopaticama. Zaznate napetost ali morda
prostornost?”

O _



g S

8. Ramena in roke - “Opazujte vasa ramena. So dvignjena
ali sproscena? Pozornost preusmerite na roke, opazujte
komolce, zapestja, vse do konic prstov. Opazujte tezo vasih
rok, temperaturo na kozi in stik s povrsino.”

9. Vrat in Celjust - “Sedaj se osredotocite Se na vrat. So
miSice tam napete? Premaknite se na celjust. Je sprosc¢ena
ali stisnjena? Po potrebi jo sprostite.”

10. Obraz in glava - “Pozornost premaknite na obraz, lica,
odi in Celo. Ali miSice tukaj lahko sprostite? Pustite, da se
sproscenost razsiri na lasisce in teme.”

11. Zavedanje celotnega telesa - “Nazadnje se
osredotocite na celotno telo, kako ste se povezali s celim
telesom in kako vas podlaga podpira. Obcutite dih, ki
prehaja od glave do prstov na nogah. Nekajkrat vdihnite in
opazujte obcutek povezanosti s telesom in prisotnosti v tem
trenutku.”

rd

~ Nasveti

 Bezanje pozornosti je obicajno; le nezno se vrnite na
del telesa, ki si ga ogledujete.

e Pravega nacina obcutenja ni. Opazujete lahko
prisotno, brez obsojanja in presojanja, samo opazujte,
kar je prisotno.

» Namesto da obcutke poskusate popraviti ali jih
interpretirati, se osredotocite na neposredne obcutke
(toplota, mravljincenje, teza, otopelost).




e Ce v dolocenem delu telesa ne Cutite nicesar, je v

redu, opazite odsotnost.

« Ce se pocutite razdrazeni ali napeti, nezno usmerite
pozornost na dihanje.

o Zavedanje delov telesa poskusite uskladiti z
naravnim ritmom dihanja.

e Ne poskusajte se sprostiti ali pocutiti na doloc¢en nacin,
samo opazujte dogajanje.

e Koristi (npr. sprostitev, zmanjSanje bolecine ali vecje
zavedanje) se pogosto pojavijo kasneje, ko redno
vadimo.

3. Cujede raztezanje

Osredotocanje: zavedanje telesa z natan¢nim
opazovanjem gibanja, ravnotezja in obCutkov v posameznih
delih telesa pred, med in po raztezanju.

Kaj moram narediti: med raztezanjem se osredotocite na
obcutke v udih, sklepih in misicah. Opazujte simetrijo:
se ena stran zdi bolj napeta kot druga? Po vsaki vaji se malo
ustavite in opazujte odziv vasega telesa.

Nasvet: osredotocite se na eno podrocje, npr. le na
ramena, boke ali gleznje. Pocasni, premisljeni gibi pomagajo
mozganom prepoznati dogajanje v telesu.

O _
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Scenarij za trenerja: cujece raztezanje

“Ustavimo se za trenutek in se ob raztezanju posvetimo
svojemu telesu. Tega ne poc¢nemo le zato, da bi se sprostili;
opazujemo tudi obcCutke v telesu v tem trenutku.”

1. Vrat in ramena - “Zacnite tako, da ramena nezno
povlecete nazaj in naprej. Obcutite gibanje. Opazujte, ¢e se
vam ena stran zdi bolj zategnjena kot druga.”

“Pocasi nagnite glavo na stran. V takem polozaju jo pustite
za en ali dva vdiha. Opazujte raztezanje, ne silite ga.”

2. Roke in zapestja - “Eno roko iztegnite ¢ez prsni koS in
jo z drugo roko objamite. Zacutite vlecenje skozi ramo. Nato
zamenjajte roko.”

“Krozite z zapestji in obcCutite gibanje sklepov. V redu je, Ce
morda pocijo.”

3. Boki in noge - “Nogo prekrizajte tako, da polozite
glezenj ¢ez nasprotno koleno, in se pocasi spustite naprej v
razteg kolka. Zamenjajte strani in opazujte ali sta obe strani
enaki?”

“Iztegnite eno nogo naprej in se sklonite proti prstom. Kaj
cutite? Raztezanje? Toploto? Vse je v redu, samo
opazujete.”

4. Ustavite se in zacutite - “Za trenutek mirujte ali se
usedite. Kako se vase telo pocuti po raztezanju? Ali Cutite
toploto v miSicah? KakrSnokoli mravljincenje ali sprostitev?”
“To je »obcutek po« — samo pustite in ga zacutite.”

O _
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Zakljucni namig:

“0Odli¢no. Cujee raztezanje pomeni osredotocdati se, ne
hiteti.”
“Zavedanje prenesimo v naslednji del treninga.”

4. Cujeénost v vodi

Osredotocanje: povezanost s telesom, dihanjem in obcutki
med plavanjem ali lebdenjem.

Kaj morate narediti: plavajte pocasi ali lebdite, pri cemer
pozorno opazujte premikanje vasega telesa, kako se voda
dotika vase koze in kako dihate.

Vaja pomaga plavalcem pocutiti se mirne, uravnotezene in
pozornejSe na premikanje skozi vodo.

Nasvet: ne hitite. Cuje¢nost v vodi pomeni biti v stiku s
svojimi gibi, dihanjem in obcutki.

Ne gre za to, da bi plavali hitreje; gre za to, da opazimo
vec.

Pustite, da vas vodi misel, kako obcutite vodo.
Ostanite radovedni in prijazni, ne glede na to, kaj Cutite.




Zacnite s kombinacijami dihanja: opazujte svoj vdih in
izdih, kako hitro to po¢nete in na kaksSen nacin tako dihanje
spremeni polozaj vasega telesa v vodi.

Nasvet 1: poskusite z vajami lebdenja in neznimi aksialnimi
rotacijami. Obcutitie, kako voda podpira vase telo in kako se
um upira.

Nasvet 2: osredotodite se le nase. Izdih naj se nadaljuje
tudi po tem, ko se vas obraz potopi pod vodo; delovanje naj
bo umirjeno, ne hitite.

Izkuseni plavalci

Osredotocite se na fiziéne in custvene obcutke v vodi.
Opazujte, kako vasa hitrost spreminja tlak in tok vode.
Svojo kozo in povrsino telesa uporabite za zaznavanje upora
in se s tem osredotocite na tehniko.

NASVET: Za preverjanje polozaja telesa uporabite
somatosenzorne informacije (npr. pritisk na okoncine ali
kozo).
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« Cujeénost v vodi: prilagajanje na vodni upor in
pritisk

Ko se posvetimo obcutku vode, zatnemo plavati z vecjim
zavedanjem.

Vaja, ki se zgleduje po Nelmsovi metodi, spodbuja plavalce,
da opazijo delovanje vodnega pritiska na telo, nezno
vlecenje ob premikanju rok, in nacin, kako gibanje ustvarja
tok in upor.

S tem, ko se namesto na hitrost osredotocajo na obcutke,
se plavalci naucijo biti povezani z vodo, uravnavati
dihanje in umiriti misli.

Ne gre samo za plavanje; gre za usklajevanje.

Zapisano poskusite narediti med ogrevanjem ali
razplavanjem.

Premikajte se pocasi in pozorno. Med gibanjem v vodi
opazujte, kako deluje na vas. Obcutite upor, ko se
premikate skozi njo.

Prepustite se.

2

https://youtu.be/ Un8elcQqZk

V videu si oglejte vec



https://youtu.be/_Un8elcQqZk
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« Cujeénost v vodi: zavedanje dihanja in
Nelmsova metoda

Eni najpreprostejSih nacinov uvedbe pozornosti v plavanju
so dihalne vaje, ki pozornost usmerjajo na obcutenje vode,
dihanje in odziv telesa.

Navdihnjena po Nelmsovi metodi “dihanje v polozaju
krokodila” - lebdimo ali stojimo v vodi, brado drzimo na
gladini in nezno odpremo usta, tako, da dovolimo, da voda
pocasi stece vanje.

Nezen stik z vodo stimulira trigeminalni in vagusni zivec, ki
sta klju¢na pri spros¢anju in uravnavanju zZivénega sistema.

Plavalci ob obcutku vode na ustnicah in v ustih
ostanejo mirni in ob tem enakomerno dihajo skozi usta ne
da bi vdihnili vodo.

Vaja plavalcem pomaga pocutiti se udobneje z vodo na
obrazu in da so bolj pozorni na dihanje. To ustvarja mirno,
uravnotezeno stanje, ki je idealno za trening in
regeneracijo.

2

https://youtu.be/s2EwJkritho

V videu si oglejte vec
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« Nadzorovanje dihanja: sedenje na dnu bazena

Vaja razvija zavedanje dihanja, nadzor telesa in umirjenost
pod vodo.

Plavalci z njo vadijo postopno izdihovanje za
uravnavanje plovnosti in postopno potapljanje na dno
bazena.

Navodila:

e Zacnite s pokoncénim lebdenjem blizu stene ali na plitvem
delu bazena, kjer se pocutite varno.

e Umirjeno vdihnite.

e Medtem ko izdihujete, pustite telesu, da se potopi.

e Cilj je nadzorovanje dihanja, ob ¢emer se lahko usedete
na dno bazena.

e Na dnu bazena ostanite 1-3 sekunde, potem se vrnite na
povrsje.

Nasveti:
» Osredotocite se na obcutek izdihovanja in kako se ob
tem v vodi obnasa vase telo.
 Vaje ne izvajajte na silo; prepustite se ob¢utku vode.
e Vaja omogoca razvoj mocnejSega zavedanja telesa in
dihanja.

Opomnik: vedno vadite pod nadzorom. Izogibajte se
daljSemu zadrzevanju zraka pod vodo.

% V videu si oglejte vec

https://youtu.be/71XRyTEtUIw



https://youtu.be/71XRyTEtUlw
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Zakljucek

Prakti¢ni vodnik zdruZuje znanje, izkusnje in prakti¢na
orodja, da bi mladim ponudili nove moznosti pri razvoju
njihove pozornosti, na suhem in v vodi.

Upamo, da bo vsebina navdihnila trenerje, strokovnjake in
Sportnike za ustvarjanje bolj vklju¢ujocega, strukturiranega
in Cujecega okolja.

Ugodni rezultati pilotne Studije kazejo, da lahko redno
plavanje, izvajanje vaj cujecnosti ter dosledno
izvajanje rutin za ucinkovito upravljanje s casom,
bistveno prispevajo k izboljSanju posamezikovega
pocutja in krepitvi njegove osredotocenosti.

Iskreno se zahvaljujemo vsem sodelujocim v raziskavi,
trenerjem, raziskovalcem in partnerskim organizacijam, Ki
so omogodili izvedbo projekta. Vasa predanost, radovednost
in odprtost so nam pomagale, da smo ideje spremenili v
resni¢cno pomembno raziskavo.

Obisci spletno stran projekta:

https:/ /swimtolive.org/



https://swimtolive.org/
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