PLAVANIJE

Plavanje je premikanje v vodi - v bazenih, rekah, morjih.. Plavajo ljudje in
Zivali (sesalci). Namenjeno je rekreaciji, reSevanju, tekmovanju... Nacini
plavanja: prosto ali kravl, prsno, hrbtno, delfin...

Prosti slog (tudi Kravl) je najhitrejsa plavalna disciplina, pri kateri noge in
roke izmeni¢no opravljajo delo; sestavljeno je iz gibov, ki si sledijo drug
drugemu. Telo mora zavzemati ¢im bolj vodoraven polozaj v vodi, saj je
plavalec tako delezen najmanjSega upora vode, hkrati pa ta polozaj
omogoca tudi pravilno delo nog.

e

Plavanje v prsnem slogu je najpocasnejse med vsemi tekmovalnimi

plavalnimi disciplinami, hkrati pa najbolj priljubljen slog rekreativnih

plavalcev. Se posebej je priljubljena izpeljava tega sloga, pri katerem

imamo glavo ves ¢as nad vodo, vendar je takrat hitrost plavanja Se bistveno nizja. Delo nog
pri prsnem plavanju je podobno kot pri plavanju Zab, zato se je tega sloga tudi prijelo ime
"Zabica". Slog se skozi leta spreminja, v tekmovalnem plavanju se v zadnjem ¢asu uveljavlja
"novi prsni slog" - nova tehnika, pri katerem je gibanje telesa bolj valovito, telo pa je nad
vodo v visjem poloZaju.

Hrbtni slog je plavalna disciplina, ki se je v 20. stoletju
razvila iz prsnega plavanja na hrbtu, tehnike, ki je Se
vedno pogosta. Tudi pri tej tehniki je pomemben
polozaj telesa v vodi, ki sega do uses in brade, prsi, boki in noge pa so priblizno pod kotom
10 stopinj poSevno v vodi. Tehnika zahteva tudi obracanje telesa po vzdolzni osi, zasuk je
najvecji (priblizno 30 stopinj), ko je roka, na katero stran se telo nagiba, v sredini zavesljaja.

Delfin (tudi metuljcek) je najmlajsi in po mnenju vecine plavalcev. Pri delfinu se plavalec
valovito giblje po gladini, gibanje se zacne z glavo in konca z bi¢astim udarcem nog. Ramena
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in boki se potapljajo in dvigujejo iz vode. Celotno gibanje spominja na plavanje delfina (in

ostalih morskih sesalcev), po ¢emer je sIog tudi dobil ime. Za ta slog potrebuje plavalec Se
posebej dobro razvite trebu$ne misice, koncm zavesléi no tqnel i skoraj sama nasnjih.
Med plavanij lavalec prenasa h rok| c zgla asep aV|Ioma k drug
ali tig.etji zaveslaj rok in sicer naprej.

Poletne olimpijske igre v Pekingu

Na Poletnih olimpijskih igrah v Pekingu, leta 2008 je Sara Isakovic¢
dosegla svoj cilj. Osvajila je olimpijsko medaljo v kategoriji 200
metrov prosto. 11. avgusta je na kvalifikacijski tekmi s casom

Wiisakoviceva s Casom 1:54,97 osvojila srebrno medaljo. S tem
*¢asom je izboljSala slovenski in svoj drzavni rekord, hkrati pa
prehitela ¢as dotedanjega svetovnega rekorda v tej disciplini, ki ga
je Pellegrinijeva postavila dva dni prej. Za Slovenijo je bila to prva uvrstitev v finale kaksne
plavalne tekme in tudi prva plavalna olimpijska medalja.
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