Starevi ledno

I zgledaju li vam ledni startevi kao precizno ispaljeni hitac, ili vam se Cini da jednostavno

ljosnete i bu¢nete ledima u vodu? Ponekad ovakvi nedovrSeni i nespretni startevi mogu jako
utjecati na vasu utrku ili je ¢ak upropastiti. Cilj je dobrim startom prestici Sto je vise moguce
konkurenata u utrci, maksimalnim iskoriStavanjem pocetne brzine dobivene od starta. Evo
kako biste to mogli postici:
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Nezjved pralilen rad mnaailh [eanilh sierievea je paddizavanje

MoZe se dogoditi dvaput u istom startu: za vrijeme podizanja u polozaj kada pliva¢ nepravilno
postavi stopala na touch/tac tablu i za vrijeme kada se pliva¢ odbacuje/starta iz neujednaceno
rasporedene tezine tijela. Nozni bi vam prsti trebali biti tik ispod povrsine i oko 15 cm
razdvojeni zbog najbolje moguce ravnoteze (namjestanje prema veliCini vaseg tijela). Da biste
podjednako rasporedili teZinu po Citavom tijelu umjesto samo na stopala, ne napinjite(podizite)
se na blokove visoko koliko bi to bilo mogucée. Rade povucite i tijelo i bokove prema zidu. Na
ovaj nacin noge vam mogu odbaciti/odgurnuti tijelo. Ako pokusavate stiskati/povlaciti prema
gore moze vam se lako dogoditi da vam stopala skliznu prema dolje.

Elrepladimiiic, w prevMen Wemuili. Kada se odljepljujete od startnog bloka: 1)
odbacite ruke od bloka, 2) zabacite glavu da Citavo vrijeme vidite vodu i 3) noge moraju
“eksplodirati”, i da vas izbace kao projektil na lansirnoj rampi. Ovaj dio lednog starta
omogucava da vam stopala odgurnu tijelo od zida umjesto da vam pritiScu noge prema dolje.

Nie Zeliaienifie mire. Eksperti se slazu da je za vrijeme odvajanja od startnog bloka,
zabacivanje ruku preko tijela u biti brze nego kada ih ispruzate po strani, ali samo ako su vam
leda savijena u obliku luka. Ako ste novopeceni ledas ili vam je uopée ovo novo, najprije



vjezbajte u dubljem kraju bazena, jer bi se mogli previse istegnuti i udariti u plitko dno. No,
svaki trener ima svoje specificne vjezbe kojima nastoji doéi do Sto savrSenijeg starta.

[Hicreaimanica fnim (Snernilime). Bag kao u startevima u leptiru, prsnom i
slobodnom, stopala bi vam trebala uci kroz isti onaj otvor/rupu u vodi koju su vam napravile
ruke. Leda savijte u luk a ruke ¢e vam probiti povrSinu, za njima ide glava, zatim tijelo i
konacno noge, sve kroz isti ulaz “rupu”. Kada ste konacno skroz pod vodom, postavite glavu
unutar hidrodinamicke linije ruku i jako udarite nogama, koristeci svoj prvi snazni potez ruke
kako bi naprosto eksplodirali kroz povrsinu.

V/JT‘:@EEI’FJT'J@J Kao i u bilo ¢emu drugom, ako zelite biti dobri, konstantno vjezbajte. Vrlo brzo
moZzete i loSiji ledni start pretvoriti u vaSe moéno oruzje — “oruZzje brzine”.

Zelim vam puno uspjeha!



