Sta je Halliwick?

Halliwick metoda plivanja zasniva se na nau¢nim principima hidrostatike, hidrodinamike i mehanike tijela.
Metodu je razvio James McMillan 1949. godine. Nacela ovog metoda mogu se primijeniti na sve ljude,
bez obzira na uzrast ili mentalne i fiziCke sposobnosti.

Osnovni principi

Osnovni principi su: mentalno prilagodavanje u€enika na vodu; podizanje osje¢aja ugodnosti u vodi i
samopouzdanja u€enika; voda postaje prijatelj; u¢enje osnovnih pokreta u vodi; savladavanje razlicitih
rotacija; ucenje kako balansirati na vodi; sposobnost da se uvijek zauzme polozZaj ugodan za disanje.

Ne koriste se pomagala, jer se sa njima sti€e laZni osjecaj sigurnosti. Trening se uvijek izvodi na nacin
“jedan na jednog”. Svaki pliva¢ je u paru sa jednim instruktorom, i u€estvuje u grupi kao par. Svaki ¢as se
prilagodava uzrastu i sposobnostima plivaca.

Za postizanje ovih ciljeva, Halliwick program provodi se u 10 tacaka:
1. Mentalno prilagodavanje

Osamostaljivanje

Kontrola transverzalne rotacije

Kontrola sagitalne rotacije

Kontrola longitudinalne rotacije

Kontrola kombinovane rotacije

Uvjerenost da ¢e nas potisak vode odrzati na povrsini

Opustanje i plutanje
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Kliziti pomocu turbulencija
10. Postepeni napredak i osnovni plivacki pokreti

Naglasak je na u€enju pomocu igara, gdje indirektno poucavate kroz zabavne aktivnosti, $to po pravilu
otklanja inhibicije. Igra omogucéava da se aktivnost lako shvati; sadrzava element prijateljskog takmicenija;
pruza osjecaj sigurnosti dok se izvode poznate aktivnosti; u¢i pomocu imitacije. Preferiranje grupnog rada
otvara put za u€enje novih drustvenih vjestina, razvija osje¢aj pripadanosi i timski duh i omogucéava
medusobnu podrsku.

Jos jedan aspekt Halliwick metode je taj da je svako plivac, i da uz pravilno prilagodavanje svako se u
vodi moze dobro osjecati i plivati.

Jos informacija naci éete na:
IHA International Halliwick Association

http://www.halliwick.org
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