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A. Introduction
The primary objective of this handbook is to advocate for social inclusion by utilizing
sports, specifically finswimming, as a means to achieve this goal in the framework of
the Erasmus+ programme «Mermaids for Social Inclusion». Finswimming is a
specialized swimming technique that involves the use of fins and requires a high level
of skill and training. The handbook seeks to provide comprehensive and valuable
information to swimming coaches and anyone else who is interested in this sport, with
the goal of promoting greater understanding and proficiency in finswimming. The
concept of social inclusion is of great significance in contemporary society, as it
pertains to the efforts to create a more equitable and just world. Inclusion is the process
of ensuring that all individuals, regardless of their social or economic background, have
access to the same opportunities, resources, and experiences. Sports can play a critical
role in promoting social inclusion, as they provide a platform for people to come
together and engage in activities that are mutually beneficial and empowering.
Finswimming is an excellent example of a sport that can facilitate social inclusion, as
it requires a high degree of skill and teamwork. By mastering the techniques of
finswimming, individuals can develop a sense of accomplishment and self-esteem,
while also building strong relationships with their teammates and coaches. Furthermore,
finswimming provides opportunities for individuals from different backgrounds to
interact and learn from one another, which can help to break down barriers and promote
greater understanding and empathy. The handbook aims to serve as a valuable resource
for swimming coaches and others interested in finswimming, providing guidance on
everything from training techniques to competition strategies. By sharing best practices
and offering expert advice, the handbook seeks to promote greater knowledge and
proficiency in finswimming, which can in turn help to promote social inclusion and
empowerment. It begins by defining social inclusion and discussing the challenges and
benefits of promoting social inclusion through sports. The handbook then provides
general principles and guidelines for promoting social inclusion through sports,
followed by specific information on finswimming, including its history, technique, and
necessary tips. In addition, the handbook offers strategies and tools for promoting social
inclusion through finswimming, including various activities that can be used to
encourage participation and engagement. Finally, it provides useful resources for those
interested in further information or support.

B. Background Information

The starting point of this handbook is the promotion of social inclusion through sports,
specifically swimming. Social inclusion is defined as ensuring that all individuals have
access to the same opportunities and experiences, regardless of their background.
However, there are challenges to achieving social inclusion through sports, such as lack
of access, discrimination, and unequal opportunities. Despite these challenges, there are
numerous benefits to promoting social inclusion through swimming, including
improved physical health, mental well-being, and social relationships. Swimming can
also provide a sense of accomplishment and empowerment, which can help to break
down barriers and promote greater understanding and empathy among individuals from
different backgrounds.

Definition of social inclusion



Social exclusion, as defined by the European Commission (2008), is an ongoing process
that results in individuals, households, and communities being deprived of access to
resources, such as employment, education, healthcare, and social and political life. This
leads to persistent multiple deprivations and exclusion from mainstream society.
Atkinson (1998) suggests that social exclusion is subjective and relative to societal
norms and expectations at a given time. Saunders (2007) defines social inclusion as
having four dimensions: consumption, production, political engagement, and social
interaction. In this context, social inclusion refers to the ability of individuals to
participate fully in society and access its resources. This includes the ability to consume
goods and services, contribute to the economy through productive work, engage in
political processes, and interact with others in social settings. Furthermore Indicators
for social inclusion can be identified across a range of domains. These include basic
levels of well-being, full access to resources and activities, social participation, equal
opportunities, and acceptance and recognition. Basic levels of well-being refer to access
to basic needs such as food, shelter, and healthcare. Full access to resources and
activities includes access to education, employment, and cultural and recreational
activities. Social participation involves individuals being able to engage in social
interactions, networks, and organizations. Equal opportunities refer to ensuring that all
individuals have equal access to resources and opportunities, regardless of their
background. Acceptance and recognition involve the recognition of diverse identities
and the inclusion of all individuals in society.

Challenges for social inclusion through sports

At this point of we should mention that when promoting social inclusion through
swimming, there are several challenges that can arise. One of the primary challenges is
a lack of access to facilities. Many communities, especially those in lower-income
areas, may not have access to swimming pools or other necessary facilities for
swimming. This can limit opportunities for individuals in these communities to engage
in swimming and may exacerbate existing inequalities. Another challenge is financial
barriers. The cost of swimming lessons and equipment can be a significant barrier for
some individuals, particularly those from low-income backgrounds. This may prevent
them from being able to participate in swimming activities and benefit from the social

inclusion that swimming can provide. Discrimination is also a significant barrier to
social inclusion in swimming. Discrimination based on factors such as race, gender,
and ability can exclude individuals or create negative attitudes and biases from others
in the swimming community. Safety concerns can also limit opportunities for social
inclusion through swimming. Swimming can pose safety risks, especially for
individuals who may not have strong swimming skills or who are not familiar with
water safety. Finally, lack of awareness and education can be a significant barrier to
social inclusion in swimming. Many individuals may not be aware of the benefits of
swimming or may not have access to information and education about swimming. This
can limit opportunities for them to engage in swimming activities and benefit from the
social inclusion that swimming can provide.

Benefits of social inclusion through swimming

Social inclusion can have varying impacts on individuals, local areas, and national
communities. At an individual level, social inclusion is crucial in promoting several
benefits. These include improved mental health outcomes, increased self-esteem, better
job opportunities, and increased access to resources like health care and education.
Social networks and support play a vital role in reducing the risk of illness, promoting
health behaviors, and increasing access to health information and resources. Social
inclusion is, therefore, important to ensure individuals lead fulfilling lives. At a local
level, social inclusion can lead to improvements in social cohesion, increased civic



engagement, enhancement of cultural diversity, and a boost to the local economy.
Social capital, defined as the networks, norms, and trust that facilitate cooperation
among individuals and groups, is essential for a healthy and thriving society. Social
inclusion on a local level can manifest in community-based organizations, social
networks, and civic engagement initiatives. By fostering a sense of belonging and trust
within local communities, social inclusion can promote cooperation, collaboration, and
mutual support among individuals and groups. At a national level, social inclusion can
have a multitude of positive impacts on Greek communities. These include improved
community cohesion, increased civic engagement, enhanced cultural diversity, and a
boost to the local economy. Social capital can facilitate economic growth and
development in Greek communities, particularly in rural areas. Additionally, social
inclusion can promote the integration of immigrant communities into Greek society and
promote intercultural understanding, leading to a harmonious and inclusive community.
Overall, social inclusion can bring numerous benefits to local Greek communities,
creating a more harmonious, equitable, and prosperous society for all its members.

C. General principles and guidelines for Finswimming

Finswimming Theory

Finswimming is a water sport that began in the 1950s in Italy. The activity entails
swimming with the help of fins affixed to the feet and differs in two ways: monofin or
two fins (World Underwater Federation). Finswimming quickly gained popularity in
Europe and has since spread to other parts of the world and a swimming technique it is
important to follow a series of didactic steps in order to achieve teaching. Firstly, it is
recommended to introduce a simplified movement that involves the upper limbs for
support, while flexing and stretching the lower limbs simultaneously. This allows
students to find the most natural and comfortable movement for their body without
requiring the use of shoulders, trunk, and pelvis. Once the students have mastered the
initial movement, they can progress to more advanced swimming techniques, such as
using the arms along the sides to engage the whole body. However, it is important to
take breaks from using equipment, particularly for the ankles and feet, to prevent joint
and circulation issues. Furthermore, finswimming has different kind of tecnhiques such
as Surface Finswimming (Swimming on the surface of water using goggles or mask,
snorkel and monofins), Apnoa Finswimming (underwater swimming in a swimming
pool using goggles or mask, monofin and holding one’s breath), Immersion
finswimming with breathing apparatus(underwater swimming using mask, monofin and
underwater breathing apparatus conducted in a swimming pool) andBi- fins(swimming
on the surface of water with mask, snorkel and a pair of fins using a crawling style).

History of Finswimming

The concept of using thin pieces of wood to increase contact surface and generate
greater thrust in water was first observed by Benjamin Franklin, who studied fish and
amphibians. Later, in 1933, Louis de Corlieu, a captain in the French navy, invented
natural rubber fins for both feet and hands, which he presented to the French and British
navies. The first fin swimming competition occurred in 1936 in a pool, and during the
years between 1940 and 1960, fins were primarily used for large crossings in the United
States and Canada. However, in Europe, particularly in Italy and Russia, fins gained
popularity through diving and military prototypes. In 1949, the first Italian fin
swimming championship was held in Turin, in the Po River, with the event being
organized by the Superga company of Turin. Today, fin swimming is a popular sporting
activity, with many enthusiasts around the world who use fins to increase their speed
and efficiency in the water. Thanks to the pioneering work of Benjamin Franklin and
the innovative spirit of Louis de Corlieu, we have been able to advance our aquatic



capabilities through the use of these remarkable devices.

Technical Analysis of the process
The frontal impact surface is reduced (almost halved)
compared to swimming with the arms. The vector forces
generated by this movement cancel laterally and generate a
net vector towards the rear, which generates propulsion. In
addition, the undulation generates propulsive forces through
the eddies, as occurs for the types of fish that have a caudal
propulsion. Also, at this point we should mention the
timeline of acquisition which is swimming, swimming with
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Steps of Finswimming Technique and necessary tips
Here are the essential guidelines/steps for finswimming, a sport that involves
swimming with the aid of fins on one's feet:

Finswimming technique

First get the right equipment: You will need a pair of fins, a swim cap, goggles, and a
swimsuit. In a second step practice proper body position. Keep your body horizontal
and aligned with the surface of the water. Your arms should be at your sides, and your
head should be facing forward. In a third step use proper fin technique. The most
common fin technique is the dolphin kick, where both legs move together in a fluid,
undulating motion. You can also use a flutter kick, where each leg moves
independently. In a fourth step focus on breathing. Make sure to breathe in a rhythm
that matches your stroke. You can either breathe every time your head comes up or take
a breath every two strokes. In a fifth step practice in a pool. Start by practicing in a pool
where you can swim laps and get used to the sensation of wearing fins. Finally, Move
to open water: Once you feel comfortable with your technique, you can try finswimming
in open water. Keep in mind that the currents and waves can affect your stroke and
make it more challenging.

On how to have the appropriate streamline:

The appropriate streamline is achieved when the two hands are superimposed, the arms
are extended and contracted isometrically, and the head is held internally.

On how to wear a snorkel:

1. Attach the hose and metal part: Attach the hose and metal part to the snorkel
according to the manufacturer's instructions.

2. Adjust the metal part: Adjust the metal part so that it fits comfortably on your
forehead. The snorkel should be positioned in front of your face and angled
slightly upwards.

3. Wear the snorkel: Wear the snorkel and try to position the center part in the
center of your forehead. The hose should be in the center of your face.



4. Mark the center part: Mark the center part with tape in front of a mirror so that
you can easily remember the correct position.

5. Secure the tape: Secure the tape in place by rolling it over the mouth side of
the snorkel.

6. Test the fit: Test the fit by biting down on the mouthpiece. Your nose should
be about 1 cm apart when you bite down.

On how to take the right position at the starting point:

1. Hold the starting handle: Grasp the starting handle with both hands.

2. Position your body: Position your body so that your torso is in a horizontal
position, and your head and arms are extended forward.

3. Place your feet: Place your feet on the starting plate or the wall of the pool. Ensure
that they are positioned so that you can push off with maximum force.

4. Adjust your fins: Adjust your fins so that they are in the correct position for the
start. They should be pointing towards the surface of the water to provide
maximum propulsion.

5. Take a deep breath: Take a deep breath and hold it in anticipation of the start.

Objectives

Finswimming coaches who conduct finswimming courses should aim to achieve
several key objectives to facilitate effective training and promote the success of their
finswimmers. These objectives include developing a comprehensive understanding of
finswimming techniques, rules, and equipment, designing and implementing effective
training plans, fostering a positive and inclusive training environment, and utilizing
technology and other training aids to enhance the finswimmers' training experience and
performance. Effective communication is also a critical skill for finswimming coaches.
They should possess strong communication skills to provide effective feedback and
guidance to finswimmers. Coaches must also create a safe training environment that
minimizes the risk of injury and promotes proper form and technique. Collaboration
with other coaches, support staff, and parents is essential to ensuring that finswimmers
receive the resources and support they need to succeed. Finswimming coaches should
continuously evaluate the effectiveness of training plans and make adjustments as
needed to ensure that finswimmers are making progress towards their goals.
Furthermore, the role of a finswimming coach extends beyond the course itself.
Coaches should aim to foster a love of the sport of finswimming and inspire
finswimmers to continue to pursue their goals beyond the course. By achieving these
objectives, finswimming coaches can ensure that their finswimmers receive high-
quality training that enables them to develop the skills and knowledge they need to
succeed in the sport of finswimming.

Share training experience

When sharing training experiences in finswimming, it is important to provide detailed
information about the training activities, techniques, and strategies used to achieve
specific training objectives. This could involve discussing the types of drills and
exercises used to improve finswimmers' technique, the structure of training sessions,
and how different types of training were integrated to optimize performance. Sharing
specific examples of successful training experiences can be particularly helpful. This
could include discussing how a particular training plan was developed and

implemented, how different training methods were combined to address specific
training needs, and how the finswimmers responded to the training. It is also important



to reflect on challenges and areas for improvement. Discussing specific difficulties
encountered during training and how they were overcome can provide valuable insights
for others. Additionally, discussing areas for improvement and how they are being
addressed can demonstrate a commitment to ongoing improvement and provide ideas
for others looking to improve their own training programs. Overall, when sharing
training experiences in finswimming, it is important to be detailed, specific, and
reflective. By sharing both successes and challenges, coaches and trainers can provide
valuable insights and inspiration for others looking to improve their training programs.

Training Need Assesment

In this part of the handbook we will provide guidelines for sport coaches in order to
conduct a training need assessment for finswimming. When conducting a training needs
assessment for finswimming, it is important to take a systematic approach to identify
areas where finswimmers need to improve their skills and knowledge. The process
should involve several steps, starting with identifying the specific training objectives
and outcomes that need to be achieved. Next, assess the current performance of the
finswimmers to identify areas where they are struggling or could improve. This could
involve reviewing competition results, observing training sessions, or conducting skills
assessments. Once you have identified areas where finswimmers need to improve,
prioritize them based on their importance and urgency. Determine which areas need to
be addressed first, and which can be addressed later. Develop a training plan that
outlines the specific training activities and resources needed to address the identified
training needs. This could include developing specific training sessions or exercises,
providing access to specialized equipment, or bringing in external experts to provide
additional training and support. Finally, evaluate the effectiveness of the training.
Assess whether the training has achieved its desired outcomes and whether the
identified training needs have been adequately addressed. This could involve
conducting post-training assessments or soliciting feedback from the finswimmers
themselves. It is essential to involve the finswimmers in the training needs assessment
process to ensure that their needs and perspectives are taken into account. By tailoring
the training to their specific needs, you can ensure that the training is more effective
and that finswimmers are more likely to achieve their desired outcomes.

Learning principles

Finswimming training involves the application of several learning principles that
encompass motor learning, physiological adaptation, and psychological development.
In motor learning, regular and consistent practice, feedback, progression, and
variability are key principles for improving the acquisition and refinement of motor
skills required for finswimming. Specifically, frequent practice helps finswimmers
develop the necessary muscle memory and coordination for efficient and effective
swimming, while feedback enables them to make necessary adjustments to their
technique. Progression of difficulty ensures continuous challenge, and variability
introduces diversity that encourages adaptability. Physiological adaptation, on the other
hand, necessitates specific and progressive training tailored to the physiological

demands of finswimming. Overload is essential for the body to adapt to the increasing
demands of the sport, while adequate recovery is required to enable the body to adapt
and recover from training. Furthermore, individualization of training plans ensures that
each finswimmer's specific needs and abilities are considered. Psychological
development principles include motivation, goal setting, confidence, and resilience.
Motivation is fundamental to achieving the goals of finswimming, while goal setting
provides a clear target to work towards. Confidence-building measures are crucial for
optimal performance, and the development of resilience is essential in coping with the
setbacks and challenges inherent in the sport. In summary, a sound understanding of



these learning principles is crucial for coaches and trainers to develop effective training
programs for finswimmers. By adhering to these principles, coaches can create a
comprehensive training plan that encompasses motor learning, physiological
adaptation, and psychological development, leading to success in the sport of
finswimming.

Training Methods/Practice

There are several training methods that coaches and trainers can use to improve the
performance of finswimmers. These training methods can be grouped into four
categories: endurance training, speed training, technique training, and strength training.
Endurance training involves swimming at a consistent pace for an extended period of
time. This type of training improves the body's ability to utilize oxygen and energy,
enabling finswimmers to swim faster and longer. Endurance training can be achieved
through a variety of training methods, including long-distance swimming, interval
training, and steady-state swimming. Speed training focuses on improving the
swimmer's sprinting ability. This type of training involves short bursts of high-intensity
swimming, with a focus on maintaining proper form and technique. Sprinting drills,
interval training, and time trials are examples of speed training methods. Technique
training focuses on improving the swimmer's technique and form. This type of training
involves drills and exercises that help finswimmers perfect their strokes and body
position. Video analysis, stroke correction drills, and underwater kicking drills are
examples of technique training methods. Strength training focuses on improving the
swimmer's physical strength and power. This type of training involves exercises that
target specific muscle groups used in finswimming. Examples of strength training
exercises include resistance band exercises, weightlifting, and bodyweight exercises
such as push-ups and pull-ups. Incorporating these training methods into a
comprehensive training plan can help finswimmers develop the necessary skills,
strength, endurance, and speed required for success in finswimming. By varying the
training methods used and tailoring the training plan to the individual needs and abilities
of each finswimmer, coaches and trainers can optimize their performance and help them
reach their full potential in the sport.

Group Dynamics

In the context of finswimming, group dynamics play an essential role in shaping the
performance of the team. Group dynamics refer to the interactions and relationships
that exist within the group and how they influence individual behavior and

performance. There are several factors that coaches and trainers should consider when
managing group dynamics in finswimming:

o Communication: Effective communication is essential in promoting teamwork
and creating a positive team environment. Coaches and trainers should
encourage open and honest communication among team members, and ensure
that each member feels heard and valued.

o Leadership: Strong leadership is critical in guiding the team towards success. The
coach or team captain should be a role model for the team, exhibiting positive
behaviors and attitudes, and inspiring the team to perform at their best.

o Cohesion: Cohesion refers to the degree of unity and connectedness within the
group. A cohesive team is more likely to work together effectively, support each
other, and achieve success. Coaches and trainers can promote cohesion by
creating team-building activities and encouraging team members to work
together towards common goals.

o Conflict resolution: Conflicts within the group can arise from differences in
opinions, personalities, or goals. Coaches and trainers should be proactive in



addressing conflicts, promoting a positive resolution that benefits the team as a
whole.

o Motivation: Motivation is essential in driving individual and team performance.
Coaches and trainers should understand the individual needs and motivations of
each team member and tailor their coaching and training approach accordingly.

Managing group dynamics effectively is crucial in creating a positive team
environment, promoting teamwork, and achieving success in finswimming. By
considering these factors and implementing strategies that promote effective group
dynamics, coaches and trainers can optimize the performance of the team and help each
individual reach their full potential in the sport.

Training SKkills

In addition to understanding the principles of finswimming and managing group
dynamics, coaches also require a range of training skills to effectively develop the
abilities of their athletes. Some of the key training skills that coaches should possess
include:

o Technical knowledge: Coaches must have a deep understanding of the technical
aspects of finswimming, including stroke mechanics, breathing techniques, and
kicking styles. They should be able to identify areas for improvement in each
athlete's technique and provide targeted feedback and guidance.

Program design: Effective training requires a structured and well-designed
program that targets the specific needs and goals of each athlete. Coaches should
have the skills to develop a comprehensive training plan that includes a variety
of training methods, such as endurance, speed, technique, and strength training.

Communication: Coaches should possess strong communication skills to
effectively convey technical information and provide feedback to their athletes.
They should be able to adapt their communication style to meet the needs of
each individual athlete and foster a positive and supportive training
environment.

Motivation: Coaches must be able to motivate and inspire their athletes to
perform at their best. They should understand the individual motivations of each
athlete and be able to tailor their coaching approach accordingly to keep their
athletes engaged and motivated.

Observation and analysis: Coaches should be able to observe and analyze the
performance of their athletes to identify areas for improvement and adjust the
training program accordingly. They should be able to use tools such as video
analysis to provide targeted feedback and make data-driven decisions.

Adaptability: Effective coaches should be able to adapt to changes in the training
environment, such as changes in athlete availability, weather conditions, or
unforeseen circumstances. They should be able to adjust the training program
as needed to optimize performance while prioritizing athlete safety and well-
being.

By possessing these training skills, coaches can develop effective training programs
that optimize athlete performance, promote teamwork, and achieve success in
finswimming. Additionally, coaches should continue to develop and refine their
training skills through ongoing education and professional development opportunities
to stay up-to-date with the latest training techniques and approaches.

D. Strategies and tools for social inclusion through Finswimming
for sport coaches



Activities
From a swimming coach perspective there are many activities that you can implement
to promote social inclusion through finswimming. In particular:

e Inclusive training sessions: Ensure that all swimmers, regardless of their
background or ability, are welcomed and feel included in your training sessions.
Offer modifications or adaptations to exercises as needed to ensure that all
swimmers can participate and improve.

Partnering with local organizations: Seek out partnerships with local
organizations that work with marginalized groups, such as people with
disabilities or refugees, to offer swimming programs and training sessions.

Intergenerational swim sessions: Organize swim sessions that bring together
people from different age groups to encourage intergenerational bonding and
social inclusion.

Mentorship programs: Establish mentorship programs that pair experienced
swimmers with newcomers to the sport to provide guidance and support.

Inclusive swim meets: Host swim meets that promote inclusion by offering
events for swimmers of all abilities and ages.

Volunteer opportunities: Provide opportunities for swimmers and community
members to volunteer as coaches or mentors for marginalized groups.

By implementing these types of activities, you can promote social inclusion through
finswimming and create an environment that is welcoming and inclusive for all
swimmers. This can provide opportunities for personal growth, development, and
physical activity for all members of the community.

E. Workshop design steps
Designing a finswimming workshop involves several steps that are important to ensure
that the workshop meets its objectives and is successful in engaging and educating the
participants. Here are some general steps to consider when designing a finswimming
workshop:

1. Define the objectives: Clearly define the objectives of the finswimming
workshop, including what you want participants to learn or achieve

2. Identify the target audience: Consider the characteristics of the target audience,
including their age, skill level, and interests.

. Develop the content: Develop the content for the finswimming workshop,
including the topics to be covered, the sequence of activities, and the materials
needed.

. Plan the logistics: Plan the logistics of the workshop, including the location, date,
and time. Ensure that there is enough space for participants to practice and that
the necessary equipment is available.

5. Recruit instructors: Identify qualified instructors who have the necessary skills

and experience to teach the content of the workshop.

6. Promote the workshop: Promote the finswimming workshop to attract
participants. Use various channels such as social media, email, or flyers to
inform potential participants about the workshop.

7. Evaluate the workshop: After the workshop, evaluate its effectiveness and gather
feedback from participants.

[98)
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F. Strengthening social inclusion through sports



Swimming is an excellent form of physical activity that provides a wide range of
physical and mental health benefits. However, certain marginalized groups face barriers
to accessing swimming, including financial barriers, lack of accessible facilities, and a
lack of awareness of the benefits of swimming. Local and national bodies have a critical
role to play in promoting social inclusion through swimming initiatives. Local bodies
can partner with community organizations to increase awareness and encourage
participation from marginalized groups. They can also offer subsidies and fee waivers
to remove financial barriers to swimming and invest in accessible facilities and
equipment to create a more inclusive environment. Additionally, providing training and
support for coaches and trainers who work with marginalized groups can ensure that
programs are tailored to the needs of all participants. National bodies can provide
funding, launch awareness campaigns, develop guidelines and standards, offer training,
and provide recognition and awards to incentivize social inclusion through swimming.
These efforts can contribute to the promotion of social inclusion through swimming
initiatives at the national level, creating a more inclusive and equitable society while
providing opportunities for personal growth, development, and physical activity for all
members of the community. Overall, promoting social inclusion through swimming
initiatives can have a significant impact on the health and well-being of marginalized
groups while contributing to the creation of a more inclusive and equitable society.

Useful Websites

e European Union: https://sport.ec.europa.cu/policies/sport-and-society/social-inclusion
e [talian Federation of Sport Fishing and Underwater Activities: https://www.fipsas.it/
¢ Finswimming team- Komet: http://finswimmingteam-komet.hr/

e The World Underwater Federation: https://www.cmas.org/finswimming

. F1nsw1mm1ng Practice Guide: https:/www.canva.com/design/DAFg_j7Jzg0/dYQEgqcfEnNIho3-
VMjROg/watch?utm_content=DAFg_j7]zg0&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm_source=publis
h sharelink
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A. Hyrje

Objektivi paré€sor 1 kétij manuali éshté té€ avokojé pér pérfshirjen sociale duke
pérdorur sportet, veganérisht notin me fins, si njé mjet pér té arritur kété qéllim né
kuadrin e programit Erasmus+ «Siranét pér Pérfshirje Sociale». Finswimming &éshté
nj€ tekniké e specializuar noti q€ pérfshin pérdorimin e pendéve dhe kérkon njé nivel
té lart€ aft€sie dhe trajnimi. Manuali synon t€ ofroj€ informacion gjithépérfshirés dhe
té vlefshém pér trajnerét e notit dhe kédo tjetér qé éshté i1 interesuar pér kété sport,
me synimin pér t€ promovuar mirékuptim dhe aftési mé t€ madhe né€ notin fins.
Koncepti i pérfshirjes sociale ka njé réndési t€ madhe né shoqériné bashkékohore,
pasi ka t&€ b&jé me pérpjekjet pér t€ krijuar njé bot€ mé té drejt€ dhe mé t& drejté.
Pérfshirja éshté procesi i sigurimit qé té gjithé individét, pavarésisht nga prejardhja
e tyre sociale ose ekonomike, t€ kené akses né t€ njéjtat mundési, burime dhe pérvoja.
Sportet mund t€ luajné njé rol kritik né promovimin e pérfshirjes sociale, pasi ato
ofrojné njé platformé pér njerézit qé t€ bashkohen dhe té pérfshihen né aktivitete qé
jané reciprokisht t€ dobishme dhe fuqizuese. Finswimming &shté njé shembull i
shkélqyer 1 nj€ sporti g€ mund té lehtésoj€ pérfshirjen sociale, pasi kérkon njé shkallé
té lart€ aftésie dhe puné ekipore. Duke zotéruar teknikat e notit me fins, individét
mund t€ zhvillojné nj€ ndjen;jé t€ arritjes dhe vetévlerésimit, duke ndértuar gjithashtu
marrédhénie té forta me shokét dhe trajnerét e tyre. Pér mé tepér, noti me fins ofron
mundési pér individé me prejardhje t€ ndryshme gé té ndérveprojné dhe t€ mésojné
nga njéri-tjetri, gjé q€ mund té ndihmojé pér t€ thyer barrierat dhe pér t€ nxitur
mirékuptim dhe ndjeshméri mé t&€ madhe. Manuali synon t€ shérbej€ si njé burim i
vlefshém pér trajnerét e notit dhe té tjerét t€ interesuar n€ notin me fins, duke ofruar
udhézime pér gjithcka, nga teknikat e stérvitjes deri te strategjité e garés. Duke ndaré
praktikat mé té mira dhe duke ofruar késhilla t€ ekspertéve, doracaku synon té
promovojé njohuri dhe afté€si mé t€ médha né notin me fins, gjé qé mund t€ ndihmojé
né promovimin e pérfshirjes sociale dhe fuqizimit. Ai fillon duke pércaktuar
pérfshirjen sociale dhe duke diskutuar sfidat dhe pérfitimet e promovimit té
pérfshirjes sociale pérmes sportit. Manuali mé pas ofron parime dhe udhézime té
pérgjithshme pér promovimin e pérfshirjes sociale pérmes sporteve, t€ ndjekura nga
informacione specifike mbi notin me fins, duke pérfshiré historiné, teknikén dhe
késhillat e nevojshme. Pérve¢ késaj, doracaku ofron strategji dhe mjete pér
promovimin e pérfshirjes sociale pérmes notit me finswimming, duke pérfshiré
aktivitete t€ ndryshme g€ mund té pérdoren pér t€ inkurajuar pjesémarrjen dhe
angazhimin. S€ fundi, ai ofron burime té dobishme pér ata qé€ jané té interesuar pér
informacion ose mbéshtetje t€ métejshme.

Informacioni i Sfondit

Pika fillestare e kétij manuali €sht€ promovimi i pérfshirjes sociale pérmes sportit,
vecanérisht notit. Pérfshirja sociale pérkufizohet si sigurimi g€ t€ gjithé individét té
kené¢ akses né t€ njéjtat mund€si dhe pérvoja, pavarésisht nga prejardhja e tyre.
Megjithaté, ka sfida pér arritjen e pérfshirjes sociale pérmes sporteve, si mungesa e
aksesit, diskriminimi dhe mundésit€ e pabarabarta. Pavarésisht kétyre sfidave, ka
pérfitime té shumta pér promovimin e pérfshirjes sociale pérmes notit, duke pérfshiré
pérmirésimin e shéndetit fizik, miréqenies mendore dhe marrédhénieve sociale. Noti
gjithashtu mund t€ siguroj€ nj€ ndjenjé arritjeje dhe fuqie, e cila mund t€ ndihmojé né
thyerjen e barrierave dhe promovimin e mirékuptimit dhe ndjeshmérisé mé t€ madhe
midis individéve me prejardhje t€ ndryshme.

Pérkufizimi i pérfshirjes sociale

Pérfshirja sociale, si¢ éshté definuar nga Komisioni Evropian (2008), €shté njé proces
1 vazhdueshém qé rezulton né individé, familje dhe komunitete q€ privohen nga aksesimi
né burime, si punésimi, arsimi, kujdesi shéndetésor, dhe jeté shoqgérore dhe politike. Ky



proces ¢on né deprivime t€ vazhdueshme dhe pérjashtim nga shoqéria kryesore.
Atkinson (1998) sugjeron se pérjashtimi social éshté subjektiv dhe i lidhur me normat
shogérore dhe pritshmérité né€ njé kohé t€ caktuar. Saunders (2007) e definon pérfshirjen
shoqgérore si té keté katér dimensione: konsumi, prodhimi, pjesémarrja politike dhe
ndérveprimi shogéror. Né kété kontekst, pérfshirja sociale pérfagsion aftésiné e
individéve pér t&€ marré pjes€ plotésisht n€ shoqéri dhe pér t€ pasur akses né burimet e
saj. Kjo pérfshin aftésiné pér t€ konsumuar mallra dhe shérbime, kontribuar né
ekonominé pérmes punés prodhuese, marré pjes€ né€ proceset politike dhe ndérvepruar
me t€ tjerét né kontekste shogérore. Po ashtu, indikatorét pér pérfshirjen sociale mund t&
identifikohen né njé shuméllojshméri fushash. Kéto pérfshijné nivelet bazé té
miréqgenies, aksesin e ploté n€ burime dhe aktivitete, pjesémarrjen shogérore, baraziné e
mundésive dhe pranimin dhe njohjen. Nivelet bazé té€ mirégenies lidhen me aksesin né
nevoja themelore si ushqimi, streha dhe kujdesi shéndetésor. Aksesimi 1 ploté né€ burime
dhe aktivitete pérfshin aksesin né arsim, punésim dhe aktivitete kulturore dhe
rekreacionale. Pjesémarrja shogérore pérfshin aftésin€ e individéve pér t& marré pjes€ né
ndérveprimet shoqérore, rrjetet dhe organizatat. Mundé€sité e barabarta lidhen me
sigurimin qé té gjithé individét kané akses t€ barabart€ né burime dhe mundési,
pavarésisht prej prejardhjes s€ tyre. Pranimi dhe njohja pérfshin njohjen e identiteteve té
ndryshme dhe pérfshirjen e t€ gjith€ individéve né€ shogéri.

Sfidat pér pérfshirjen shogérore pérmes sportit

N¢ kété piké duhet t€ pérmendim se kur promovohet pérfshirja shogérore pérmes notit,
ka disa sfida qé¢ mund té dalin. Njé nga sfidat kryesore &éshté mungesa e aksesit né
objekte. Shumé komunitete, vecanérisht ato né zona me t€ ardhura té uléta, mund t€ mos
kené akses né pishina noti ose objekte té tjera t€ nevojshme pér notin. Ky fakt mund té
kufizojé mundésité pér individét n€ kéto komunitete t€ angazhohen né not dhe mund té
pérkeqésojé pasojat e t& njéjtésité ekzistuese. Njé sfidé tjetér €sht€ pengesa financiare.
Kostoja e mésimeve t€ notit dhe pajisjeve mund té jet€ njé pengesé e rénd€ pér disa
individé, vecanérisht ata nga sfondet me t&é ardhura t€ uléta. Ky fakt mund t'i pengojé ata
té marrin pjesé€ n¢ aktivitetet e notit dhe t€ pérfitojné€ nga pérfshirja sociale qé noti mund
té ofroj€. Diskriminimi &shté gjithashtu njé pengesé e réndé pér pérfshirjen sociale né
not. Diskriminimi né€ bazé t€ faktoréve si raca, gjinia dhe aft€sia mund té pérjashtojé
individét ose té krijojé qéndrime negative dhe pér¢gmime nga té tjerét né komunitetin e
notit. Shqgetésimet pér siguriné gjithashtu mund t€ kufizojné€ mundésité pér pérfshirjen
sociale pérmes notit. Noti mund té paraqesé rreziqe t€ sigurisé€, vecanérisht pér individét
g€ nuk kané aftési noti t€ fort€ ose q€ nuk jané t€ njohur me siguriné né€ uj€. Fundja,
mungesa ¢ ndérgjegjes dhe edukatés mund t€ jeté njé pengesé e rénd€ pér pérfshirjen
sociale n€ not. Shumé individ€ mund t€ mos jené t€ informuar mbi pérfitimet e notit ose
mund t€ mos kené akses n€ informacion dhe edukaté rreth notit. Ky fakt mund té€ kufizojé
mundésité pér ta q€ t& angazhohen né aktivitetet e notit dhe t&€ pérfitojné nga pérfshirja
sociale g€ noti mund té ofrojé."

Pérfitimet e pérfshirjes sociale pérmes notit

Pérfshirja sociale mund té€ keté ndikime t€ ndryshme te individét, zonat lokale dhe
komunitetet kombétare. N€ nivel individual, pérfshirja sociale éshté thelbésore né
promovimin e disa pérfitimeve. Kéto pérfshijné pérmirésimin e rezultateve t€ shéndetit
mendor, rritjen e vetévleré€simit, mundésité mé t€ mira t€ punés dhe rritjen e aksesit né
burime si kujdesi shéndetésor dhe arsimi. Rrjetet sociale dhe mbéshtetja luajné njé€ rol
jetik n€ reduktimin e rrezikut t€ s€émundjes, promovimin e sjelljeve shéndetésore dhe
rritjen e aksesit n€ informacionin dhe burimet shéndetésore. Prandaj, pérfshirja sociale
&shté e réndésishme pér t'u siguruar q€ individét t€ béjné jeté t&€ kénagshme. Né nivel
lokal, pérfshirja sociale mund t€ ¢ojé n€ pérmirésime né kohezionin social, rritjen e
angazhimit qytetar, rritjen e diversitetit kulturor dhe njé nxitje t&€ ekonomisé lokale.
Kapitali social, 1 pércaktuar si rrjete, norma dhe besim q¢ lehtésojné bashképunimin



ndérmjet individéve dhe grupeve, éshté thelbésor pér njé shogéri t€ shéndetshme dhe té
lulézuar. Pérfshirja sociale né nivel lokal mund té shfaget n€ organizatat me bazé
komunitetin, rrjetet sociale dhe iniciativat e angazhimit qytetar. Duke nxitur ndjenjén e
pérkatésisé dhe besimit brenda komuniteteve lokale, pérfshirja sociale mund t€ nxisé
bashké&punimin, bashképunimin dhe mbéshtetjen e ndérsjell€é ndérmjet individéve dhe
grupeve. Né& nivel kombétar, pérfshirja sociale mund t€ keté njé mori ndikimesh
pozitive né komunitetet greke. Kéto pérfshijné pérmirésimin e kohezionit té
komunitetit, rritjen e angazhimit qytetar, rritjen e diversitetit kulturor dhe njé nxitje pér
ekonominé lokale. Kapitali social mund t€ lehtésoj€ rritjen dhe zhvillimin ekonomik né
komunitetet greke, vecanérisht né zonat rurale. Pér mé tepér, pérfshirja sociale mund té
nxisé€ integrimin e komuniteteve t€ emigrantéve né shoqériné greke dhe t€ promovojé
mirékuptimin ndérkulturor, duke ¢uar né njé komunitet harmonik dhe gjith€pérfshirés.
N¢ pérgjithési, pérfshirja sociale mund té sjell€ pérfitime t€ shumta pér komunitetet
lokale greke, duke krijuar njé shoqéri mé harmonike, t€ barabarté dhe mé té begaté pér
té gjithé anétarét e saj.

Parimet dhe udhézimet e pérgjithshme pér Finswimming

Teoria e notit té kémbéve

Finswimming &shté njé sport ujor g€ filloi n€ vitet 1950 né Itali. Aktiviteti pérfshin
notin me ndihmén e pendéve té ngjitura n€ kémbé dhe ndryshon né dy ményra: monofin
ose dy pendé€ (Federata Botérore e Nénujore). Finswimming shpejt fitoi popullaritet né
Evropé dhe g€ atéheré éshté pérhapur né€ pjesé té tjera t€ botés dhe nj€ tekniké noti Eshté
e réndésishme t€ ndiqni njé séré hapash didaktiké pér t&€ arritur mésimdhénien. S€ pari,
rekomandohet t€ futet njé lévizje e thjeshtuar qé pérfshin gjymtyrét e sipérme pér
mbéshtetje, duke pérkulur dhe shtriré njékohésisht gjymtyrét e poshtme. Kjo i lejon
studentét t€ gjejné 1€vizjen mé t&€ natyrshme dhe komode pér trupin e tyre pa kérkuar
pérdorimin e shpatullave, trungut dhe legenit. Pasi studentét t& kené zotéruar 1€vizjen
fillestare, ata mund té pérparojné né€ teknika mé t&€ avancuara té notit, té tilla si pérdorimi
1 krahéve pérgjaté anéve pér t€ perfshiré€ t€ gjithé trupin. Megjithaté, Eshté e réndésishme
té béni pushime nga pérdorimi 1 pajisjeve, vecanérisht pér kycet dhe kémbét, pér té
parandaluar problemet e kyceve dhe qarkullimit. Pér mé tepér, noti me fins ka lloje té
ndryshme teknikash si noti me pendé sipérfagésore (Noti né sipérfagen e ujit duke
pérdorur syze ose maské, snorkel dhe monofina), Apnoa Finswimming (noti nénujor né
njé pishin€ duke pérdorur syze ose maské, mbajtje e njé fémije té€ vetme), Folje zhytjeje
me aparate frymémarrjeje (noti nénujor duke pérdorur maské, aparate té frymémarrjes
monofine dhe nénujore té kryera né nj€ pishin€) dhe Bifina (noti né sipérfagen e ujit me
maské, snorkel dhe nj€ palé pendé duke pérdorur njé stil zvarritjeje).

Historia e Finswimming
Koncepti 1 pérdorimit t€ copave t€ holla prej druri pér té rritur sipérfagen e kontaktit
dhe pér t€ prodhuar mé shumé shtysé né€ ujé u vézhgua pér heré té paré nga Benjamin
Franklin, i cili studijoi peshqit dhe amfibetét. M€ voné, n€ 1933, Louis de Corlieu, njé
kapiten né marinén franceze, shpiku sqetulla nga goma natyrale pér t€ dy kémbét dhe
duart, té cilat ai i prezantoi marinave franceze dhe britanike. Gara e paré me sqetulla u
mbajt né 1936 né njé€ pishin€, dhe gjaté viteve mes 1940 dhe 1960, sqgetullat u pérdorén
kryesisht pér kalime t€ médha n€ Shtetet ¢ Bashkuara dhe Kanada. Megjithaté, né
Evropé, vecanérisht né€ Itali dhe Rusi, sqetullat fituan popullaritet pérmes zhytjeve dhe
prototipave ushtaraké. N& 1949, kampionati i paré italian 1 notit me sqetulla u mbajt né
Torino, né lumin Po, me ngjarjen q€ u organizua nga kompania Superga e Torinos. Sot,
noti me sqetulla €sht€ njé aktivitet sportiv i popullarizuar, me shumé entuziasté
anembané botés qé pérdorin sqetulla pér té€ rritur shpejté€siné dhe efikasitetin né ujé.
Fal€ punés sé par€ t€¢ Benjamin Franklin dhe frymés inovative té Louis de Corlieu, kemi



gené né gjendje t€ pérparojmé aftésité tona ujore pérmes pérdorimit té kétyre pajisjeve
té jashtézakonshme.

Analiza teknike e procesit

Sipérfaqgja e goditjes ballore éshté zvogéluar (pothuajse pérgjysmuar) né krahasim me
notin me krahé&. Forcat vektoriale t€ krijuara nga kjo lIévizje anulohen anash dhe
gjenerojné njé vektor rrjeté drejt pjesés s€ pasme, i cili gjeneron shtytje. Pér mé tepér,
valézimi gjeneron forca shtytése pérmes vorbullave, si¢ ndodh pér llojet e peshqve qé
kané njé shtytje bishtore. Gjithashtu, né kété piké duhet té pérmendim afatin kohor té
pérvetésimit g€ €shté noti, noti me 2 pend€ dhe pendét.

Hapat e Teknikés Finswimming dhe késhillat e nevojshme

Kétu jan€ udhézimet/hapat thelbésoré pér notin me fins, njé sport qé pérfshin notin me
ndihmén e pendéve né kémbé:

Teknika e notit me pendé

S€ pari merrni pajisjet e duhura: do t'ju nevojiten nj€ palé pendé, njé kapak noti, syze
dhe njé€ rroba banje. N¢& hapin e dyté praktikoni pozicionin e duhur té trupit. Mbajeni
trupin tuaj horizontal dhe né€ linjé me sipérfagen e ujit. Krahét duhet t€ jené n€ anét tuaja
dhe koka duhet t€ jeté e kthyer pérpara. N& hapin e treté€ pérdorni teknikén e duhur té fin.
Teknika mé e zakonshme e pendéve €shté goditja e delfinit, ku t€ dyja kémbét 1évizin sé
bashku né njé€ 1€vizje t€ 1éngshme, t€ valézuar. Ju gjithashtu mund t€ pérdorni njé€ goditje
flutter, ku secila kémbé 1€viz n€ ményré t€ pavarur. N& hapin e katért pérqendrohuni né
frymémarrje. Sigurohuni g€ t€ merrni frymé né njé€ rit€ém qé pérputhet me goditjen tuaj.
Ju ose mund t€ merrni frymé sa heré qé koka juaj ngrihet lart ose t&€ merrni frymé ¢do dy
goditje. N€ hapin e pesté praktikoni né nj€ pishiné. Filloni duke u praktikuar n€ njé
pishin€ ku mund té notoni xhiro dhe t¢ mésoheni me ndjesiné e veshjes sé pendéve. Mé
né fund, Lévizni né€ ujé t€ hapur: Pasi t€ ndiheni rehat me teknikén tuaj, mund t€ provoni
té€ notoni né€ ujé t&€ hapur. Mbani né mend se rrymat dhe valét mund té ndikojné né
goditjen tuaj dhe ta b&jné até€ mé sfidues.

Mbi ményrén e veshjes sé njé tubi frymémarrjeje (snorkel):

1. Lidhni shiritin dhe pjesén metalike: Bashkoni shiritin dhe pjesén metalike me
tubin e frymémarrjes sipas udhézimeve té prodhuesit.

2. Rregulloni pjesén metalike: Rregulloni pjesén metalike né ményré qé€ t€ shtrihet
rehat mbi ballin tuaj. Tubi 1 frymémarrjes duhet t€ jeté 1 vendosur pérpara fytyrés
suaj dhe i drejtuar pak lart.

3. Vishni tubin e frymé€marrjes: Vishni tubin dhe pérpiquni ta vendosni pjesén
gendrore n€ mes t€ ballit tuaj. Shiriti duhet t€ jet€ n€ qendér té fytyrés suaj.

4. Shénoni pjesén gendrore: Shénoni pjesén gendrore me shirit para njé€ pasqyre,
késhtu qé t€ mund t€ kujtoni lehtésisht pozicionin e sakté.

5. Siguroni shiritin: Siguroni shiritin né vend duke e rrotulluar até mbi anén e gojés
sé tubit té frymémarrjes.

6. Testoni pérputhjen: Testoni pérputhjen duke kafshuar pjesén pér gojén. Hunda
juaj duhet té jeté rreth 1 cm larg kur kafshoni.

Mbi ményrén e marrjes sé pozicionit té duhur né pikén e fillimit:

1. Mbani dorazin e nisjes: Kapni dorazin e nisjes me té€ dy duart.



2. Vendosni trupin tuaj: Vendosni trupin tuaj n€ ményré qé torso juaj té jeté né njé
pozicion horizontal dhe koka dhe krahét té jené té zgjatur pérpara.

3. Vendosni kémbét tuaja: Vendosni kémbét tuaja mbi pllakén e nisjes ose mbi
murin e pishinés. Sigurohuni qé¢ ato té jené t€ vendosura né ményré q€ t€ mund té
shtyni me forcén maksimale.

4. Rregulloni sqetullat tuaja: Rregulloni sqetullat tuaja né ményré q¢ ato té jené né
pozicionin e duhur pér fillim. Ato duhet t&€ drejtohen drejt sipérfages sé€ ujit pér té
ofruar shtys€ maksimale.

5. Merrni njé frymé t€ thellé: Merrni njé frymé té thellé dhe mbajeni né pritje té
nisjes.

Objektivat
Trajnerét e notit fins q€ zhvillojn€ kurse pér notin fins duhet t€ synojné té arrijné disa
objektiva kyce pér té lehtésuar trajnimin efektiv dhe pér t€ promovuar suksesin e
notuesve té tyre. K&to objektiva pérfshijné zhvillimin e nj€ kuptimi gjithépérfshirés t&
teknikave, rregullave dhe pajisjeve té notit me fins, hartimin dhe zbatimin e planeve
efektive té trajnimit, nxitjen e njé mjedisi trajnimi pozitiv dhe gjithépérfshirés dhe
pérdorimin e teknologjisé dhe mjeteve té tjera stérvitore pér t&€ pérmirésuar pérvojén dhe
performancén e stérvitjes sé notarit. Komunikimi efektiv éshté gjithashtu nj€ aftési
kritike pér trajnerét e notit me fins. Ata duhet té zotérojné aftési té€ forta komunikimi pér
té ofruar reagime dhe udhézime efektive pér notuesit. Trajnerét duhet gjithashtu té
krijojné nj€ mjedis t& sigurt trajnimi q€ minimizon rrezikun e léndimit dhe promovon
formén dhe teknikén e duhur. Bashképunimi me trajneré t€ tjeré, stafin mbéshtetés dhe
prindérit éshté thelbésor pér t'u siguruar qé notuesit t€ marrin burimet dhe mbéshtetjen
g€ u nevojiten pér t& pasur sukses. Trajnerét e finswimming duhet té vlerésojné
vazhdimisht efektivitetin e planeve stérvitore dhe té béjné rregullime sipas nevojés pér té
siguruar g€ notuesit e fins po béjné pérparim drejt géllimeve té tyre. Pér mé tepér, roli 1
nj€ trajneri t€ notit fins shtrihet pértej veté kursit. Trajnerét duhet t€ synojné té nxisin njé
dashuri pér sportin e notit me fins dhe t€ frymézojné notarét q€ t€ vazhdojné té ndjekin
qéllimet e tyre pértej kursit. Duke 1 arritur kéto objektiva, trajnerét e notit me fins mund
té sigurojné g€ notarét e tyre t€ marrin nj€ trajnim cil€sor g€ u mundéson atyre té
zhvillojné aftésité dhe njohurité q€ u nevojiten pér t€ pasur sukses né sportin e notit me
fins.

Ndani pérvojén e trajnimit

Kur ndani pérvojat stérvitore n€ notin me fins, éshté e réndésishme t€ jepni informacion
té detajuar né€ lidhje me aktivitetet, teknikat dhe strategjité e trajnimit t€ pérdorura pér
té arritur objektivat specifike té trajnimit. Kjo mund té pérfshijé diskutimin e llojeve té
stérvitjeve dhe ushtrimeve t€ pérdorura pér té€ pérmirésuar teknikén e notaréve té
kémbéve, strukturén e seancave stérvitore dhe se si u integruan lloje t€ ndryshme
trajnimi pér t€ optimizuar performancén. Ndarja e shembujve specifiké t€ pérvojave té
suksesshme t€ trajnimit mund t€ jet€ veganérisht e dobishme. Kjo mund té pérfshijé
diskutimin se si €shté zhvilluar nj€ plan trajnimi i veganté dhe

u zbatuan, si u kombinuan metoda t€ ndryshme trajnimi pér t€ adresuar nevojat
specifike té& trajnimit dhe si iu pérgjigjén finsnotarét ndaj trajnimit. Eshté gjithashtu e
réndésishme té reflektohet mbi sfidat dhe fushat pér pérmirésim. Diskutimi i
véshtirésive specifike té€ hasura gjaté trajnimit dhe ményra se si ato jané tejkaluar mund
té sigurojé njohuri t€ vlefshme pér t€ tjerét. Pér mé tepér, diskutimi i fushave pér
pérmirésim dhe ményra se si ato adresohen mund t€ demonstrojé njé pérkushtim ndaj
pérmirésimit t& vazhdueshém dhe t€ ofrojé ide pér t€ tjerét qé€ kérkojné t€ pérmirésojné
programet e tyre té trajnimit. Né pérgjithési, kur ndani pérvojat e trajnimit n€ notin e
kémbéve, éshté e réndésishme t€ jeni t€ detajuar, specifik dhe reflektues. Duke ndaré



sukseset dhe sfidat, trajnerét dhe trajnerét mund té ofrojné njohuri dhe frymézim té
vlefshém pér té tjerét q¢€ kérkojné t€ pérmirésojné€ programet e tyre t€ trajnimit.

Vlerésimi i nevojave pér trajnim
N¢é kété pjesé t& doracakut ne do t€ ofrojmé udhé€zime pér trajnerét e sportit né€ ményré
qé t& kryejné njé€ vlerésim té€ nevojave pér trajnim pér notin me fins. Gjaté kryerjes s€ njé
vler€simi t€ nevojave t€ trajnimit pér notin me pend¢, éshté e réndésishme qé t€ merret
nj€ qasje sistematike pér té identifikuar fushat ku notarét e kémbéve duhet té
pérmirésojné aftésité dhe njohurité e tyre. Procesi duhet té€ pérfshijé€ disa hapa, duke
filluar me identifikimin e objektivave dhe rezultateve specifike té trajnimit qé duhet té
arrihen. M€ pas, vlerésoni performancén aktuale t€ notaréve t€ pendéve pér té
identifikuar zonat ku ata jan€ duke luftuar ose mund t€ pérmirésohen. Kjo mund té
pérfshijé rishikimin e rezultateve t€ konkurrencés, vézhgimin e sesioneve té trajnimit ose
kryerjen e vlerésimeve té aftésive. Pasi t& keni identifikuar zonat ku notarét e kémbéve
duhet t€ pérmirésohen, jepini pérparési atyre bazuar né réndésiné dhe urgjencén e tyre.
Pércaktoni cilat fusha duhet té trajtohen fillimisht dhe cilat mund t€ trajtohen mé voné.
Zhvilloni njé plan trajnimi q€ pérshkruan aktivitetet specifike té trajnimit dhe burimet e
nevojshme pér t€ adresuar nevojat e identifikuara té trajnimit. Kjo mund té pérfshijé
zhvillimin e seancave ose ushtrimeve specifike t€ trajnimit, sigurimin e aksesit n€ pajisje
té specializuara ose sjelljen e ekspertéve té jashtém pér t€ ofruar trajnime dhe mbéshtetje
shtes€. N¢ fund, vlerésoni efektivitetin e trajnimit. Vlerésoni nése trajnimi ka arritur
rezultatet e déshiruara dhe nése nevojat e identifikuara té€ trajnimit jan€ adresuar né
ményré adekuate. Kjo mund té pérfshij€ kryerjen e vleré€simeve pas stérvitjes ose
kérkimin e reagimeve nga veté notarét e fins. Eshté thelbésore té pérfshihen notarét né
procesin e vlerésimit t€ nevojave té trajnimit pér t€ siguruar q€ nevojat dhe perspektivat
e tyre merren parasysh. Duke e pérshtatur trajnimin sipas nevojave té tyre specifike, ju
mund t€ siguroheni g€ trajnimi t€ jet€ mé efektiv dhe se notarét e kémbéve kané mé
shumé gjasa té arrijné rezultatet e tyre t€ déshiruara.

Parimet e té mésuarit

Trajnimi 1 notit me fins pérfshin zbatimin e disa parimeve t€ t€ mésuarit qé perfshijné
mésimin motorik, pérshtatjen fiziologjike dhe zhvillimin psikologjik. N& mésimin
motorik, praktika e rregullt dhe e géndrueshme, reagimet, pérparimi dhe
ndryshueshméria jané parime kyge pér pérmiré€simin e pérvetésimit dhe pérsosjes sé
aft€sive motorike t€ kérkuara pér notin me fins. Konkretisht, praktika e shpeshté 1
ndihmon notarét e kémbéve t€ zhvillojné kujtesén dhe koordinimin e nevojshém té
muskujve pér notim efikas dhe efektiv, ndérsa reagimi u mundé€son atyre t& b&jné
rregullimet e nevojshme né teknikén e tyre. Pé€rparimi i véshtirésisé¢ siguron sfidé té
vazhdueshme dhe ndryshueshméria sjell diversitet qé inkurajon pérshtatshméring.
Pérshtatja fiziologjike, nga ana tjetér, kérkon trajnim specifik dhe progresiv té
pérshtatur pér

kérkesat e notit me fins. Mbingarkesa éshté thelbésore q¢€ trupi t€ pérshtatet me kérkesat
né rritje t€ sportit, ndérkohé qé kérkohet rikuperim adekuat pér t'i mundésuar trupit té
pérshtatet dhe té rikuperohet nga stérvitja. P&r mé tepér, individualizimi i planeve té
stérvitjes siguron q¢ t€ merren parasysh nevojat dhe aftésité specifike t€ secilit notues.
Parimet e zhvillimit psikologjik pérfshijné motivimin, vendosjen e géllimeve, besimin
dhe géndrueshmérin€. Motivimi éshté thelbésor pér arritjen e géllimeve t€ notit me fins,
ndérsa vendosja e qéllimit ofron nj€ objektiv t€ qarté pér té€ punuar. Masat e ndértimit
té besimit jané thelbésore pér performancén optimale dhe zhvillimi 1 géndrueshmérisé
€shté thelbésor né pérballimin e pengesave dhe sfidave t€ natyrshme né sport. Né
pérmbledhje, njé kuptim i shéndoshé 1 kétyre parimeve t€ t&€ mésuarit éshté thelbésor
pér trajnerét dhe trajnerét q€ t€ zhvillojné programe trajnimi efektive pér notarét. Duke



iu pérmbajtur kétyre parimeve, trajnerét mund t€ krijojné njé plan trajnimi
gjithépérfshirés qé pérfshin mésimin motorik, pérshtatjen fiziologjike dhe zhvillimin
psikologjik, duke ¢uar drejt suksesit né sportin e notit me fins.

Metodat e Trajnimit/Praktika

Ka disa metoda trajnimi qé trajnerét dhe trajnerét mund t€ pérdorin pér t€ pérmirésuar
performancén e notuesve. Kéto metoda stérvitore mund t€ grupohen né katér kategori:
trajnimi 1 géndrueshmérisé, trajnimi me shpejtési, trajnimi teknik dhe trajnimi 1 forcés.
Trajnimi i géndrueshmérisé pérfshin notin me njé ritém t&€ géndrueshém pér njé periudhé
té gjaté kohore. Ky lloj trajnimi pérmiréson aftésiné e trupit pér té€ shfrytézuar oksigjenin
dhe energjin€, duke u mundésuar notaréve t€ pendéve t€ notojné mé shpejt dhe mé gjaté.
Trajnimi 1 géndrueshméris€ mund t€ arrihet pérmes njé séré metodash stérvitore, duke
pérfshiré notin né€ distanca té gjata, sté€rvitjen me intervale dhe notin né gjendje té
géndrueshme. Stérvitja e shpejtésisé fokusohet né pérmirésimin e aftésis€ s€ notarit né
sprint. Ky lloj trajnimi pérfshin breshéri t€ shkurtra té notit me intensitet té lart€, me
fokus né ruajtjen e formés dhe teknikés sé duhur. Stérvitjet e vrapimit, stérvitjet me
intervale dhe provat kohore jané€ shembu;j t€ metodave té stérvitjes me shpejtési. Trajnimi
teknik fokusohet né pérmirésimin e teknikés dhe formés s€ notarit. Ky lloj trajnimi
pérfshin stérvitje dhe ushtrime g€ ndihmojné notarét e kémbéve t€ pérsosin goditjet e
tyre dhe pozicionin e trupit. Analiza e videos, stérvitjet pér korrigjimin e goditjes dhe
stérvitjet me goditje nénujore jané shembuj t€ metodave t€ trajnimit teknik. Stérvitja e
forcés fokusohet né€ pérmirésimin e forcés fizike dhe fuqisé sé notarit. Ky lloj trajnimi
pérfshin ushtrime qé synojné grupe specifike muskujsh t€ pérdorura né€ notin me fins.
Shembuj t& ushtrimeve té stérvitjes s¢ forcés pérfshijné ushtrimet e brezit té rezistencés,
ngritjen e peshave dhe ushtrimet e peshés trupore si shtytjet dhe té€rheqjet. Pérfshirja e
kétyre metodave stérvitore né njé plan stérvitor gjithépérfshirés mund t'i ndihmojé
notarét ¢ kémbéve t&€ zhvillojné aftésité e nevojshme, forcén, géndrueshmérin€ dhe
shpejtésiné e nevojshme pér suksesin né€ notin e kémbéve. Duke ndryshuar metodat e
pérdorura té stérvitjes dhe duke pérshtatur planin e stérvitjes sipas nevojave dhe aftésive
individuale t€ secilit notues, trajnerét dhe trajnerét mund t€ optimizojné performancén e
tyre dhe t'i ndihmojné ata té arrijn€ potencialin e tyre té ploté né sport.

Dinamika e grupit

Né kontekstin e notit me fins, dinamika e grupit luan njé rol thelbésor né formésimin e
performancés sé€ ekipit. Dinamika e grupit 1 referohet ndérveprimeve dhe
marrédhénieve q¢ ekzistojné€ brenda grupit dhe se si ato ndikojné né sjelljen individuale
dhe

performancés. Ka disa faktoré qé€ trajnerét dhe trajnerét duhet t€ marrin né konsideraté
kur menaxhojné dinamikén e grupit né notin me fins:

» Komunikimi: Komunikimi efektiv éshté thelbésor né€ promovimin e punés ekipore
dhe krijimin e njé mjedisi pozitiv ekipor. Trajnerét dhe trajnerét duhet t& inkurajojné
komunikimin e hapur dhe t€ ndershém midis anétaréve t€ ekipit dhe té sigurojné q€ ¢do
anétar t&€ ndihet 1 dégjuar dhe i1 vlerésuar.

» Udhéheqja: Udhéheqja e forté &shté kritike né drejtimin e ekipit drejt suksesit.
Trajneri ose kapiteni 1 ekipit duhet t€ jeté nj€ model pér skuadrén, duke shfaqur sjellje
dhe géndrime pozitive dhe duke frymézuar skuadrén qé€ t€ performojé€ sa mé miré.

> Kohezioni: Kohezioni i referohet shkall€s s€ unitetit dhe lidhjes brenda grupit. Njé
ekip koheziv ka mé shumé gjasa t€ punojé sé bashku né ményré efektive, t€ mbéshtesé
njéri-tjetrin dhe t& arrijé sukses. Trajnerét dhe trajnerét mund t€ promovojné kohezionin



duke krijuar aktivitete pér ndértimin e ekipit dhe duke inkurajuar anétarét e ekipit qé té
punojné sé bashku drejt géllimeve té€ pérbashkéta.

> Zgjidhja e konflikteve: Konfliktet brenda grupit mund té lindin nga dallimet né
opinione, personalitete ose qéllime. Trajnerét dhe trajnerét duhet té jené proaktivé né
adresimin e konflikteve, duke promovuar njé zgjidhje pozitive qé€ pérfiton ekipin né
térési.

> Motivimi: Motivimi &shté thelbésor né drejtimin e performancés individuale dhe
ekipore. Trajnerét dhe trajnerét duhet té kuptojné nevojat dhe motivimet individuale t&
secilit anétar t€ ekipit dhe té pérshtatin qasjen e tyre té stérvitjes dhe stérvitjes né
pérputhje me rrethanat.

Menaxhimi efektiv 1 dinamikés sé grupit éshté thelbésor né€ krijimin e njé mjedisi
pozitiv t€ ekipit, promovimin e punés né grup dhe arritjen e suksesit né notin me fins.
Duke marré parasysh kéta faktoré dhe duke zbatuar strategji qé nxisin dinamikén
efektive t€ grupit, trajnerét dhe trajnerét mund té optimizojné performancén e ekipit dhe
té€ ndihmojné ¢do individ t& arrijé potencialin e tij t& ploté né sport.

Aftésité e Trajnimit

Pérvec t€ kuptuarit t& parimeve t€ notit me kémbé dhe menaxhimit t€ dinamikés sé
grupit, trajnerét kérkojné gjithashtu njé séré aftésish stérvitore pér té zhvilluar né
ményré efektive aftésité e atletéve té tyre. Disa nga aftésité kryesore té trajnimit qé
trajnerét duhet té zotérojné pérfshijné:

> Njohuri teknike: Trajnerét duhet t€ ken€ nj€ kuptim t€ thell€ t&€ aspekteve teknike t&
notit me fins, duke pérfshiré mekanikén e goditjes, teknikat e frymémarrjes dhe stilet e
goditjes. Ata duhet t€ jen€ né gjendje t€ identifikojné fushat pér pérmirésim né teknikén
e secilit atlet dhe té ofrojné reagime dhe udhézime té synuara.

> Hartimi i programit: Trajnimi efektiv kérkon nj€ program té strukturuar dhe t€ miré-
projektuar g€ synon nevojat dhe géllimet specifike t€ ¢do atleti. Trajnerét duhet té kené
aftésité pér t€ zhvilluar nj€ plan trajnimi gjithépérfshirés qé pérfshin njé€ séré metodash
stérvitore, té tilla si trajnimi 1 qéndrueshmérisé, shpejtésisé, teknikés dhe forcés.

» Komunikimi: Trajnerét duhet t€ kené€ aftési t€ forta komunikimi pér t€ pércjellé né
ményré efektive informacionin teknik dhe pér t'u dhéné komente sportistéve té tyre. Ata
duhet té jené né gjendje t& pérshtatin stilin e tyre t&€ komunikimit pér t€ pérmbushur
nevojat ¢ ¢do atleti individual dhe pér t€ nxitur njé mjedis trajnimi pozitiv dhe
mbéshtetés.

> Motivimi: Trajnerét duhet té jené né gjendje t€ motivojné dhe frymézojné atletét e
tyre g€ t€ performojné sa mé€ miré. Ata duhet t€ kuptojn€ motivimet individuale t& secilit
atlet dhe t€ jené né gjendje t& pérshtatin qasjen e tyre t€ stérvitjes né pérputhje me
rrethanat pér t'i mbajtur atletét e tyre t€ angazhuar dhe té motivuar.

» Vézhgimi dhe analiza: Trajnerét duhet té jené né gjendje té vézhgojné dhe analizojné
performancén e atletéve té tyre pér t€ identifikuar fushat pér pérmirésim dhe pér té
rregulluar programin e stérvitjes n€ pérputhje me rrethanat. Ata duhet té jené né gjendje
té pérdorin mjete té tilla si analiza video pér té€ ofruar reagime t€ synuara dhe pér té
marré vendime t€ bazuara né t€ dhéna.

> Pérshtatshméria: Trajnerét efektivé duhet té jené né€ gjendje té€ pérshtaten me



ndryshimet né mjedisin e stérvitjes, t€ tilla si ndryshimet né€ disponueshmériné e
atletéve, kushtet e motit ose rrethanat e paparashikuara. Ata duhet té jené né€ gjendje t&
rregullojné programin e stérvitjes sipas nevojés pér t€ optimizuar performancén duke i
dhéné pérparési sigurisé dhe mirégenies sé atletéve.

Duke zotéruar kéto aftési stérvitore, trajnerét mund t€ zhvillojn€ programe stérvitore
efektive q€ optimizojné performancén e atletéve, promovojné punén né grup dhe arrijné
sukses né€ notin me fins. Pé&r mé tepér, trajnerét duhet t&€ vazhdojné t€ zhvillojné dhe
pérsosin aftésité e tyre t€ trajnimit pérmes edukimit t€ vazhdueshém dhe mundésive té
zhvillimit profesional pér t&€ géndruar t€ pérditésuar me teknikat dhe qasjet mé t€ fundit
té trajnimit.

A. Strategjité dhe mjetet pér pérfshirje sociale pérmes
Finswimming pér trajnerét e sportit

AKktivitetet

Nga kéndvéshtrimi i trajnerit t€ notit, ka shumé aktivitete q¢ mund té zbatoni pér té
promovuar pérfshirjen sociale pérmes notit me fins. Vecanérisht:

> Sesione stérvitore gjithépérfshirése: Sigurohuni qé t& gjithé notarét, pavarésisht nga
formimi apo aftésia e tyre, t€ jené t€ mirépritur dhe t€ ndjehen té pérfshiré né€ seancat
tuaja stérvitore. Ofroni modifikime ose pérshtatje t€ ushtrimeve sipas nevojés pér té
siguruar ¢ t€ gjithé notarét t&€ mund t€ marrin pjes€ dhe té€ pérmirésohen.

> Partneriteti me organizatat lokale: Kérkoni partneritete me organizatat lokale qé
punojné me grupe t€ margjinalizuara, t€ tilla si personat me aftési t€ kufizuara ose
refugjatét, pér t€ ofruar programe noti dhe sesione trajnimi.

> Sesione noti ndér breza: Organizoni sesione noti g€ bashkojné njeréz nga grupmosha
té€ ndryshme pér t€ inkurajuar lidhjen midis brezave dhe pérfshirjen sociale.

> Programet e mentorimit: Krijoni programe mentorimi qé€ ¢iftojn€ notarét me pérvojé
me t& sapoardhurit n€ sport pér té ofruar udhézime dhe mbéshtetje.

> Takime gjithépérfshirése té€ notit: Takimet e notit prités q€ promovojné pérfshirjen
duke ofruar ngjarje pér notarét e t€ gjitha aftésive dhe moshave.

> Mundési vullnetare: Ofroni mundési pér notarét dhe anétarét e komunitetit pér té
béré vullnetaré si trajneré ose mentoré pér grupet e margjinalizuara.

Duke zbatuar kéto lloj aktivitetesh, ju mund t€ promovoni pérfshirjen sociale pérmes
notit me fins dhe té krijoni njé¢ mjedis qé éshté mikprit€s dhe gjithépérfshirés pér té
gjithé notarét. Kjo mund té ofrojé mundé€si pér rritje personale, zhvillim dhe aktivitet
fizik pér t€ gjithé anétarét e komunitetit.



B. Hapat e projektimit té seminarit

Dizenjimi i njé seminari pér notin me fins pérfshin disa hapa q¢€ jané té réndésishém pér
té siguruar q€ seminari t€ pérmbushé objektivat e tij dhe té jeté i suksesshém né
angazhimin dhe edukimin e pjesémarrésve. Kétu jané disa hapa té pérgjithshém pér t'u
marré¢ parasysh kur hartoni njé punétori pér notin me fins:

1. 1. Pércaktoni objektivat: P&rcaktoni qarté objektivat e seminarit t& notit me fins,
duke pérfshiré at€ q€ déshironi t€ mésojné ose arrijné pjesémarrésit

2. 2. Identifikoni audiencén e synuar: Merrni parasysh karakteristikat e audiencés
s€ synuar, duke pérfshiré moshén, nivelin e aft€sive dhe interesat e tyre.

3. 3. Zhvilloni pérmbajtjen: Zhvilloni pérmbajtjen pér punétorin€ e notit me fins,
duke pérfshiré temat qé do té trajtohen, sekuencén e aktiviteteve dhe materialet
e nevojshme.

4. 4. Planifikoni logjistikén: Planifikoni logjistikén e punétoris€, duke pérfshiré
vendndodhjen, datén dhe kohén. Sigurohuni qé té keté hapésiré t€ mjaftueshme
pér t€ praktikuar pjes€émarrésit dhe q€ pajisjet e nevojshme té jené né
dispozicion.

5. 5. Rekrutoni instruktoré: Identifikoni instruktoré t& kualifikuar qé kané aftésité
dhe pérvojén e nevojshme pér t€ mésuar pérmbajtjen e seminarit.

6. 6. Promovoni seminarin: Promovoni seminarin e notit me fins pér té térhequr
pjesémarrés. Pérdorni kanale t€ ndryshme si media sociale, email ose fletushka
pér t& informuar pjesémarrésit e mundshém rreth seminarit.

7. 7. Vlerésimi i seminarit: Pas seminarit, vlerésoni efektivitetin e tij dhe mblidhni
komente nga pjesémarrésit.

C. Forcimi i pérfshirjes sociale népérmjet sportit
Noti éshté njé formé e shkélqyer e aktivitetit fizik qé ofron njé gamé té gjeré
pérfitimesh pér shéndetin fizik dhe mendor. Megjithaté, disa grupe t€ margjinalizuara
pérballen me pengesa pér t€ hyré né not, duke pérfshiré pengesat financiare, mungesén
e objekteve t€ aksesueshme dhe mungesén e vetédijes pér pérfitimet e notit. Organet
lokale dhe kombétare kané€ njé rol kritik pér t€ luajtur né promovimin e pérfshirjes
sociale pérmes iniciativave t€ notit. Organet lokale mund té bashképunojné me
organizatat e komunitetit pér té rritur ndérgjegjé€simin dhe pér t€ inkurajuar
pjesémarrjen nga grupet e margjinalizuara. Ata gjithashtu mund t€ ofrojné subvencione
dhe heqje tarifash pér t€ hequr barrierat financiare pér notin dhe pér t€ investuar né
objekte dhe pajisje t€ aksesueshme pér t€ krijuar njé mjedis mé gjithépérfshirés. Pér mé
tepér, ofrimi 1 trajnimeve dhe mbéshtetjes pér trajnerét dhe trajnerét g€ punojné me
grupet e margjinalizuara mund t€ sigurojé€ q€ programet té jené t& pérshtatura pér
nevojat e t& gjithé pjes€marrésve. Organet kombétare mund t€ ofrojné fonde, t& nisin
fushata ndérgjegjésimi, t€ zhvillojn€ udhézime dhe standarde, t& ofrojné trajnime dhe té
ofrojné€ njohje dhe ¢gmime pér t€ nxitur pérfshirjen sociale pérmes notit. Kéto pérpjekje
mund té kontribuojné né promovimin e pérfshirjes sociale pérmes iniciativave t€ notit
né€ nivel kombétar, duke krijuar njé shoqéri mé gjithépérfshirése dhe té barabarté, duke
ofruar njékohé&sisht mundési pér rritje personale, zhvillim dhe aktivitet fizik pér té
gjithé anétarét e komunitetit. N& pérgjithési, promovimi i pérfshirjes sociale népérmjet
iniciativave t€ notit mund t€ keté njé ndikim té réndésishém né shéndetin dhe
miréqgenien e grupeve té margjinalizuara duke kontribuar né krijimin e njé shoqérie mé
gjithépérfshirése dhe t& barabarté.



Fagqet e internetit té dobishme
e Bashkimi Evropian: https://sport.ec.europa.eu/policies/sport-and-society/social-inclusion
e Federata Italiane e Peshkimit Sportiv dhe Aktiviteteve Nénujore: https://www.fipsas.it/
e Ekipi Finswimming- Komet: http://finswimmingteam-komet.hr/
e Federata Botérore Nénujore: https://www.cmas.org/finswimming
e Udhézues pér praktikén e notit me kémbé:
https://www.canva.com/design/DAFg_j7Jzg0/dY QEgqcfEnNIho3-
VMjROg/watch?utm_content=DAFg_j7Jzg0&utm_campaign=designshare&utm mediumshsour
ce=publiut
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Europski zakon o autorskim pravima odnosi se na skup pravnih pravila i nacela koja
Stite izvorna djela autora u Europskoj uniji (EU). Glavni pravni okvir za zastitu
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upotrebe njihovih djela, ukljucujuéi pravo na reprodukciju, distribuciju i javno
prikazivanje svojih djela. Zastita autorskih prava je automatska i odnosi se na svako
djelo koje je izvorno i fiksirano u materijalnom obliku, kao Sto je knjiga, slika ili
snimka.
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A. Uvod

Primarni cilj ovog priru¢nika je zagovaranje socijalne ukljucenosti koriStenjem sporta,
posebno plivanja s perajama, kao sredstva za postizanje tog cilja u okviru programa
Erasmus+ «Mermaids for Social Inclusion». Plivanje perajama je specijalizirana tehnika
plivanja koja ukljucuje koriStenje peraja i zahtijeva visoku razinu vjeStine i obuke.
Prirucnik nastoji pruziti sveobuhvatne 1 vrijedne informacije trenerima plivanja i svima
koji su zainteresirani za ovaj sport, s ciljem promicanja boljeg razumijevanja i vjestine
plivanja perajama. Koncept socijalne ukljucenosti od velike je vaznosti u savremenom
drustvu, jer se odnosi na nastojanja da se stvori ravnopravniji i pravedniji svijet.
Ukljucivanje je proces kojim se osigurava da svi pojedinci, bez obzira na njihovu
drustvenu ili ekonomsku situaciju, imaju pristup istim mogucénostima, resursima i
iskustvima. Sport moze igrati klju¢nu ulogu u promicanju drustvene ukljuc¢enosti, buduci
da pruza platformu za okupljanje ljudi i sudjelovanje u aktivnostima koje su obostrano
korisne i osnazujuc¢e. Plivanje perajama izvrstan je primjer sporta koji moze olakSati
drustvenu ukljucenost, budu¢i da zahtijeva visok stupanj vjeStine i timskog rada.
Savladavanjem tehnika plivanja s perajama, pojedinci mogu razviti osje¢aj postignuca i
samopostovanja, dok takoder grade snazne odnose sa svojim suigraima i trenerima.
Nadalje, plivanje s perajama pruza mogucnosti pojedincima iz razli¢itih sredina za
interakciju 1 ucenje jednih od drugih, Sto moze pomoci u rusenju prepreka i promicanju
veceg razumijevanja i empatije. Prirunik ima za cilj posluziti kao vrijedan izvor za
trenere plivanja i druge zainteresirane za plivanje s perajama, pruzZaju¢i smjernice o
svemu, od tehnika treninga do strategija takmicenja. Dijele¢i najbolje prakse 1 nudeci
strucne savjete, prirucnik nastoji promicati vece znanje i vjestinu u plivanju perajama, $to
zauzvrat moze pomoc¢i u promicanju drustvene ukljucenosti 1 osnazivanja. Zapocinje
definiranjem socijalne ukljucenosti i raspravom o izazovima i dobrobitima promicanja
drustvene ukljucenosti kroz sport. Priru¢nik zatim daje opca nacela i smjernice za
promicanje socijalne ukljucenosti kroz sport, nakon cega slijede specifi¢ne informacije o
plivanju perajama, ukljucuju¢i njegov historijat, tehniku i potrebne savjete. Osim toga,
priru¢nik nudi strategije i alate za promicanje druStvene ukljucenosti kroz plivanje s
perajama, ukljucujuéi razlicite aktivnosti koje se mogu koristiti za poticanje ucestvovanja
1 angazmana. Konacno, pruza korisne resurse za one koji su zainteresirani za dodatne
informacije ili podrsku.



B. Opste informacije

Polazna tacka ovog prirucnika je promicanje socijalne ukljucenosti kroz sport, tacnije
plivanje. Drustvena ukljucenost definirana je kao osiguranje da svi pojedinci imaju
pristup istim prilikama i iskustvima, bez obzira na situaciju u kojoj se nalaze. Medutim,
postoje izazovi za postizanje socijalne ukljucenosti kroz sport, kao §to su nedostatak
pristupa, diskriminacija i nejednake moguénosti. Unato€ tim izazovima, postoje brojne
dobrobiti promicanja socijalne ukljucenosti kroz plivanje, uklju¢uju¢i poboljSano
tjelesno zdravlje, mentalno blagostanje 1 druStvene odnose. Plivanje takoder moze
pruziti osjecaj postignuca i osnazivanja, Sto moze pomoc¢i u ruSenju prepreka i
promicanju veéeg razumijevanja i empatije medu pojedincima iz razli¢itih sredina.

Definicija socijalne inkluzije

Socijalna iskljucenost, prema definiciji Europske komisije (2008.), trajan je proces koji
rezultira uskracivanjem pristupa pojedincima, kucanstvima i zajednicama resursima
kao $to su zaposljavanje, obrazovanje, zdravstvena zastita te druStveni i politicki Zivot.
To dovodi do dugotrajne viSestruke deprivacije i iskljucenosti iz glavne struje drustva.
Atkinson (1998) sugerira da je socijalna iskljucenost subjektivna i relativna u odnosu
na drustvene norme i ocekivanja u odredenom trenutku. Saunders (2007) definira
socijalnu ukljuc¢enost kao Cetiri dimenzije: potroS$nju, proizvodnju, politicki angazman
i druStvenu interakciju. U ovom kontekstu, socijalna ukljucenost odnosi se na
sposobnost pojedinaca da u potpunosti sudjeluju u drustvu i pristupe njegovim
resursima. To ukljuuje sposobnost konzumiranja dobara 1 usluga, doprinosa
ekonomskom sistemu produktivnim radom, ukljuc¢ivanja u politicke procese i
interakcije s drugima u druStvenim okruzenjima. Nadalje, pokazatelji za socijalnu
ukljucenost mogu se identificirati u nizu domena. To ukljucuje osnovne razine
blagostanja, puni pristup resursima i aktivnostima, sudjelovanje u drustvu, jednake
mogucnosti te prihvacanje 1 priznanje. Osnovne razine blagostanja odnose se na pristup
osnovnim potrebama kao Sto su hrana, skloniSte 1 zdravstvena zasStita. Potpuni pristup
resursima 1 aktivnostima ukljucuje pristup obrazovanju, zaposljavanju te kulturnim i
rekreacijskim aktivnostima. Drustveno sudjelovanje uklju¢uje moguénost pojedinaca
da se ukljuce u drustvene interakcije, mreze i organizacije. Jednake mogucnosti odnose
se na osiguravanje da svi pojedinci imaju jednak pristup resursima i moguénostima, bez
obzira na situaciju u kojoj se nalaze. Prihvacanje i priznavanje ukljucuje prepoznavanje
razlicitih identiteta i uklju¢ivanje svih pojedinaca u drustvo.

Izazovi za socijalno ukljudivanje kroz sport

U ovom trenutku trebali bismo spomenuti da kod promicanja socijalne ukljucenosti
kroz plivanje postoji nekoliko izazova koji se mogu pojaviti. Jedan od primarnih
izazova je nedostatak pristupa objektima. Mnoge zajednice, posebno one u podrucjima
s nizim prihodima, mozda nemaju pristup bazenima ili drugim potrebnim sadrzajima
za plivanje. To moZe ograni€iti moguénosti za pojedince u tim zajednicama da se bave
plivanjem i moZe pogorSati postojece nejednakosti. Drugi izazov su financijske
prepreke. TroSkovi obuka plivanja i opreme mogu biti znacajna prepreka za neke
pojedince, osobito one s niskim primanjima. To ith moze sprijeciti da ucestvuju u
plivackim aktivnostima i da imaju koristi od druStvenih mreza

Diskriminacija je takoder znacCajna prepreka socijalnoj ukljuCenosti u plivanju.
Diskriminacija temeljena na faktorima poput rase, spola i sposobnosti moze iskljuciti
pojedince ili stvoriti negativne stavove i1 predrasude kod drugih u plivackoj zajednici.



Briga o sigurnosti takoder moze ograniCiti mogucnosti socijalne ukljucenosti kroz
plivanje. Plivanje moze predstavljati sigurnosne rizike, posebno za pojedince koji
mozda nemaju dobre plivacke vjestine ili koji nisu upoznati sa sigurnoséu u vodi.
Konaéno, nedostatak svijesti i obrazovanja moze biti znaCajna prepreka socijalnoj
ukljucenosti u plivanje. Mnogi pojedinci mozda nisu svjesni dobrobiti plivanja ili
mozda nemaju pristup informacijama i obrazovanju o plivanju. To moZe ograniciti
mogucénosti za njih da se ukljuce u aktivnosti plivanja i iskoriste drustvenu ukljucenost
koju plivanje moze pruZiti.

Dobrobit socijalne ukljucenosti kroz plivanje

Socijalna ukljucenost moze imati razliCite ucinke na pojedince, lokalna podrucja i
nacionalne zajednice. Na individualnoj razini, socijalna je ukljucenost klju¢na u
promicanju nekoliko pogodnosti. To ukljucuje poboljSane ishode mentalnog zdravlja,
povecano samopostovanje, bolje prilike za posao i povecani pristup resursima poput
zdravstvene skrbi i obrazovanja. Drustvene mreze i1 podrska igraju vitalnu ulogu u
smanjenju rizika od bolesti, promicanju zdravog ponasanja i povecanju pristupa
zdravstvenim informacijama i resursima. Socijalna ukljucenost je stoga vazna kako bi
se osiguralo da pojedinci vode ispunjen zivot. Na lokalnoj razini, socijalna uklju¢enost
moze dovesti do poboljSanja socijalne kohezije, povecanog gradanskog angazmana,
poboljsanja kulturne raznolikosti 1 poticaja lokalnoj ekonomiji. Drustveni kapital,
definiran kao mreze, norme i povjerenje koji olakSavaju suradnju medu pojedincima i
grupama, kljucan je za zdravo 1 uspjesno drustvo. Socijalna uklju¢enost na lokalnoj
razini moze se manifestirati u organizacijama u zajednici, druStvenim mrezama i
inicijativama gradanskog angazmana. Poticanjem osje¢aja pripadnosti i povjerenja
unutar lokalnih zajednica, socijalna ukljuenost moze promicati suradnju i uzajamnu
podrsku medu pojedincima i skupinama. Na nacionalnoj razini, socijalna ukljucenost
moze imati mnostvo pozitivnih uc¢inaka na lokalne zajednice. To ukljucuje poboljSanu
koheziju zajednice, povecani gradanski angazman, poboljSanu kulturnu raznolikost i
poticaj lokalnoj ekonomiji. Drustveni kapital moZe olakSati ekonomski rast i razvoj u
lokalnim zajednicama, posebice u ruralnim podru¢jima. Dodatno, drustvena
uklju¢enost moze promicati integraciju imigrantskih zajednica u drusStvo i1 promicati
medukulturalno razumijevanje, $to dovodi do skladne i inkluzivne zajednice. Sve u
svemu, socijalna uklju¢enost moze donijeti brojne dobrobiti lokalnim lokalnim
zajednicama, stvarajuci skladnije, pravednije i naprednije drustvo za sve njegove
¢lanove.



C. Opca nacela i smjernice za plivanje perajama

Teorija plivanja perajama

Plivanje perajama je vodeni sport koji je zapoceo 1950-ih u Italiji. Aktivnost
podrazumijeva plivanje uz pomo¢ peraja pricvrs¢enih za stopala i razlikuje se na dva
nacina: monoperaja ili dvije peraje (Svjetska podvodna federacija). Plivanje s perajama
brzo je steklo popularnost u Europi i od tada se proSirilo u druge dijelove svijeta, a
tehnika plivanja je vazna za pracenje niza didaktickih koraka kako bi se postigla
poduka. Prvo, preporucuje se uvodenje pojednostavljenog pokreta koji ukljucuje gornje
udove kao potporu, dok istovremeno savijate i istezete donje udove. Ovo omogucuje
ucenicima da pronadu najudobniji i prirodniji pokret za svoje tijelo bez potrebe za
koriStenjem ramena, trupa i zdjelice. Nakon S§to ucenici savladaju pocetne pokrete,
mogu napredovati do naprednijih tehnika plivanja, kao Sto je koriStenje ruku sa strane
za ukljucivanje cijelog tijela. Medutim, vazno je raditi pauze u koriStenju opreme,
osobito za gleznjeve 1 stopala, kako biste sprijeCili probleme sa zglobovima 1
cirkulacijom. Nadalje, plivanje s perajama ima razliCite vrste tehnika kao Sto su
povrsinsko plivanje s perajama (plivanje na povrSini vode s naocalama ili maskom,
disalicom 1 monoperajama), apnoa plivanje s perajama (podvodno plivanje u bazenu s
naocalama ili maskom, monoperajom i zadrzavanjem daha), Plivanje s uronjenim
perajama s aparatom za disanje (podvodno plivanje s maskom, monoperajom i
podvodnim aparatom za disanje u bazenu) 1 Bi-perajama (plivanje na povrSini vode s
maskom, disalicom i parom peraja puzanjem).

Historija plivanja perajama

Koncept koriStenja tankih komada drva za povecanje kontaktne povrSine i stvaranje
veceg potiska u vodi prvi je primijetio Benjamin Franklin, koji je proucavao ribe i
vodozemce. Kasnije, 1933. godine, Louis de Corlieu, kapetan francuske mornarice,
izumio je peraje od prirodne gume za stopala i ruke, koje je predstavio francuskoj 1
britanskoj mornarici. Prvo natjecanje u plivanju s perajama dogodilo se 1936. u bazenu,
a tijekom godina izmedu 1940. 1 1960. peraje su se primarno koristile za velika krizanja
u Sjedinjenim Drzavama i Kanadi. Medutim, u Europi, posebice u Italiji i Rusiji, peraje
su stekle popularnost kroz ronjenje i vojne prototipove. Godine 1949. odrzano je prvo
talijansko prvenstvo u plivanju s perajama u Torinu, na rijeci Po, u organizaciji tvrtke
Superga iz Torina. Danas je plivanje s perajama popularna sportska aktivnost s mnogim
entuzijastima diljem svijeta koji koriste peraje za poveéanje svoje brzine i u¢inkovitosti
u vodi. Zahvaljujuéi pionirskom radu Benjamina Franklina i inovativnom duhu Louisa
de Corlieua, uspjeli smo unaprijediti naSe vodene sposobnosti upotrebom ovih
izvanrednih uredaja.



Tehnicka analiza procesa

‘ F ' Frontalna udarna povrSina je smanjena (gotovo
’*M prepolovljena) u usporedbi s plivanjem s rukama. Vektorske
waficon. : sile generirane ovim kretanjem poniStavaju se bocno i
generiraju neto vektor prema natrag, Sto generira propulziju.
o = Osim toga, valovitost stvara propulzivne sile kroz vrtloge,
t%%‘w kao $to se dogada kod vrsta riba koje imaju kaudalni pogon.
’ Takoder, na ovom mjestu trebali bismo spomenuti
vremenski okvir stjecanja koji se kre¢e za plivanje, za

plivanje s odvojenim perajama i s monoperajom.

Koraci tehnike plivanja perajama i potrebni savjeti
Evo osnovnih smjernica/koraka za plivanje s perajama, sport koji ukljucuje
plivanje uz pomo¢ peraja na nogama:

Tehnika plivanja perajama

Najprije nabavite pravu opremu: trebat ¢e vam par peraja, kapa za plivanje, naocale i
kupaéi kostim. U drugom koraku vjezbajte pravilan polozaj tijela. Drzite tijelo
vodoravno i poravnato s povrSinom vode. Ruke bi vam trebale biti uz tijelo, a glava
okrenuta prema naprijed. U treCem koraku koristite odgovarajucu tehniku peraja.
Najcesc¢a tehnika perajama je dupinski udarac, gdje se obje noge kre¢u zajedno u
fluidnom, valovitom pokretu. Takoder mozete koristiti leprSavi udarac, gdje se svaka
noga pomice neovisno. U Cetvrtom koraku usredotocite se na disanje. Pazite da diSete
u ritmu koji odgovara vasem udaru. Mozete disati svaki put kad vam se glava podigne
ili udahnuti svaka dva zamaha. U petom koraku vjezbajte u bazenu. ZapocCnite s
vjezbanjem u bazenu gdje mozete plivati u krug i naviknuti se na osjecaj nosenja peraja.
Kona¢no, predite na otvorene vode: kada se osje¢ate ugodno s vasom tehnikom, mozete
isprobati plivanje perajama u otvorenim vodama. Imajte na umu da struje i valovi mogu
utjecati na vas udar i u€initi ga izazovnijim.

O tome kako imati odgovarajucu poziciju “streamline (linija strujanja)”:

Odgovarajuca linija strujanja postize se kada su dvije Sake postavljene jedna na drugu,
ruke su ispruzene i skupljene izometri¢no, a glava se drzi iznutra.

O tome kako nositi disalicu:
1. Pricvrstite crijevo i metalni dio: Pric¢vrstite crijevo 1 metalni dio na dihalicu
prema uputama proizvodaca.
2. Namjestite metalni dio: Namjestite metalni dio tako da udobno pristaje vasem
¢elu. Disalica bi trebala biti postavljena ispred vaSeg lica i malo nagnuta prema
gore.
3. Nosite disalicu: Nosite disalicu i pokusajte sredi$nji dio smjestiti u srediste
cela. Crijevo treba biti u sredini vasSeg lica.
4. Oznacite srediSnji dio: Oznacite srediSnji dio ljepljivom trakom ispred
ogledala kako biste lakSe zapamtili to¢an polozaj.
5. Pricvrstite traku: Pri¢vrstite traku na mjesto tako da je prevucete preko strane
disalice s ustima.
6. Testirajte pristajanje: Testirajte pristajanje zagrizanjem nastavka za usta. Nos
bi vam trebao biti udaljen oko 1 cm kada zagrizete.



O tome kako zauzeti ispravan poloZaj na pocetnoj tocki::

1. Drzite startnu rucku: uhvatite startnu ruc¢ku s obje ruke.

2. Postavite tijelo: Postavite tijelo tako da vam trup bude u vodoravnom
polozaju, a glava i ruke ispruZene prema naprijed.

3. Postavite stopala: Postavite stopala na pocetnu plocu ili zid bazena. Provjerite
jesu li postavljeni tako da se mozete odgurnuti maksimalnom snagom.

4. Namjestite svoje peraje: Namjestite svoje peraje tako da budu u ispravnom
polozaju za pocetak. Trebali bi biti usmjereni prema povrsini vode kako bi
osigurali maksimalan pogon.

5. Duboko udahnite: Duboko udahnite i zadrzite dah u iS¢ekivanju pocetka.

Ciljevi

Treneri plivanja s perajama koji vode teCajeve plivanja s perajama trebali bi teziti
postizanju nekoliko klju¢nih ciljeva kako bi omoguéili u¢inkovitu obuku i promovisali
uspjeh svojih plivaca s perajama. Ovi ciljevi ukljucuju razvijanje sveobuhvatnog
razumijevanja tehnika, pravila i opreme plivanja s perajama, osmisljavanje i provedbu
ucinkovitih planova obuke, poticanje pozitivnog i inkluzivnog okruzenja za obuku te
koriStenje tehnologije i drugih pomagala za obuku kako bi se poboljsalo iskustvo i
izvedba plivaca s perajama. Ucinkovita komunikacija takoder je kljucna vjeStina za
trenere plivanja s perajama. Trebali bi posjedovati snazne komunikacijske vjestine kako
bi pruzili u¢inkovitu povratnu informaciju i vodstvo pliva¢ima s perajama. Treneri
takoder moraju stvoriti sigurno okruzenje za trening koje smanjuje rizik od ozljeda i
promice pravilnu formu i tehniku. Suradnja s drugim trenerima, pomo¢nim osobljem i
roditeljima kljuc¢na je kako bi se osiguralo da plivaci s perajama dobiju sredstva i
podrsku koja im je potrebna za uspjeh. Treneri plivanja s perajama trebaju kontinuirano
ocjenjivati ucinkovitost planova treninga i po potrebi vrSiti prilagodbe kako bi osigurali
da plivaci s perajama napreduju prema svojim ciljevima. Nadalje, uloga trenera plivanja
s perajama nadilazi samu stazu. Treneri bi trebali nastojati potaknuti ljubav prema
sportu plivanja s perajama i nadahnuti plivace s perajama da nastave slijediti svoje
ciljeve 1 izvan staze. Ostvarivanjem ovih ciljeva, treneri plivanja s perajama mogu
osigurati da njihovi plivaci dobiju visokokvalitetnu obuku koja im omogucuje da
razviju vjestine 1 znanja koja su im potrebna za uspjeh u sportu plivanja s perajama.

Podijelite iskustvo treninga

Prilikom dijeljenja iskustava u obuci plivanja s perajama, vazno je dati detaljne
informacije o aktivnostima, tehnikama i strategijama obuke koje se koriste za postizanje
specificnih ciljeva obuke. To bi moglo ukljucivati raspravu o vrstama vjezbi i vjezbi
koje se koriste za poboljsanje tehnike plivaca s perajama, strukturi treninga i nacinu na
koji su razliCite vrste treninga integrirane za optimizaciju izvedbe. Razmjena
konkretnih primjera uspjesnih iskustava u obuci moze biti od posebne pomo¢i. To moze
ukljucivati raspravu o tome kako je odredeni plan obuke razvijen i

proveden, kako su kombinirane razli¢ite metode treninga za rjeSavanje specifi¢nih
potreba treninga i kako su plivaci perajima reagirali na trening. Takoder je vazno
razmisliti o izazovima i podru¢jima za poboljSanje. Rasprava o specifiénim
poteskocama na koje ste naisli tijekom obuke i na¢inu na koji su one prevladane moze
drugima pruziti vrijedne uvide. Dodatno, rasprava o podru¢jima za poboljSanje i nacinu
na koji se ona rjeSavaju moze pokazati predanost stalnom poboljSanju i pruziti ideje
drugima koji Zele poboljsati vlastite programe obuke. Opcenito, kada se razmjenjuju
iskustva s treninzima u plivanju perajama, vazno je biti detaljan, specifican i
refleksivan. Dijele¢i uspjehe i izazove, treneri i treneri mogu pruziti vrijedne uvide i



inspiraciju drugima koji zele poboljsati svoje programe treninga.

Procjena potreba za obukom

U ovom dijelu priru¢nika dat ¢emo smjernice za sportske trenere kako bi mogli provesti
procjenu potrebe za treningom za plivanje perajama. Prilikom provodenja procjene
potreba za obukom za plivanje s perajama, vazno je zauzeti sustavan pristup kako bi se
identificirala podrucja u kojima plivaci s perajama trebaju poboljsati svoje vjestine i
znanje. Proces bi trebao ukljucivati nekoliko koraka, pocevsi od identificiranja
specifi¢nih ciljeva obuke i ishoda koje je potrebno posti¢i. Zatim procijenite trenutnu
izvedbu plivaca s perajama kako biste identificirali podrucja u kojima imaju poteskoca
ili bi se mogla poboljsati. To moze ukljucivati pregled rezultata natjecanja, promatranje
treninga ili provodenje procjene vjestina. Nakon $to ste identificirali podrucja u kojima
se plivaci perajama trebaju poboljsati, odredite im prioritet na temelju njihove vaznosti
1 hitnosti. Odredite koja se podrucja trebaju prvo pozabaviti, a koja se mogu pozabaviti
kasnije. Razvijte plan obuke koji ocrtava specificne aktivnosti obuke i resurse potrebne
za rjeSavanje identificiranih potreba obuke. To moze ukljucivati razvijanje posebnih
treninga ili vjezbi, omogucavanje pristupa specijaliziranoj opremi ili dovodenje
vanjskih stru¢njaka za pruzanje dodatne obuke i1 podrSke. Na kraju, procijenite
ucinkovitost treninga. Procijenite je li obuka postigla zeljene rezultate 1 jesu li
identificirane potrebe za obukom adekvatno rijeSene. To bi moglo ukljucivati
provodenje procjena nakon treninga ili trazenje povratnih informacija od samih plivaca
perajama. Klju¢no je ukljuciti plivace s perajama u proces procjene potreba za obukom
kako bi se osiguralo da su njihove potrebe 1 ideje uzete u obzir. Prilagodavanjem
treninga njihovim specificnim potrebama, moZete osigurati da je trening u¢inkovitiji 1
da je vjerojatnije da ¢e plivaci s perajama posti¢i zeljene rezultate.

Principi u¢enja

Trening plivanja perajama ukljucuje primjenu nekoliko principa u¢enja koji obuhvacaju
motori¢ko ucenje, fiziolosku prilagodbu i psiholoski razvoj. U motorickom ucenju,
redovito 1 dosljedno vjeZbanje, povratna informacija, napredovanje i varijabilnost
klju¢na su nacela za poboljSanje stjecanja i usavrSavanja motorickih vjestina potrebnih
za plivanje s perajama. Konkretno, ¢esto vjeZbanje pomaze plivacima s perajama razviti
potrebnu misi¢nu memoriju i koordinaciju za ucinkovito i djelotvorno plivanje, dok im
povratna informacija omogucuje da naprave potrebne prilagodbe svoje tehnike.
Progresija tezine osigurava stalni izazov, a varijabilnost uvodi raznolikost koja potice
prilagodljivost. FizioloSka prilagodba, s druge strane, zahtijeva specifican i progresivan
trening prilagoden fizioloSkom zahtjevu plivanja perajama. Preoptereéenje je
neophodno kako bi se tijelo prilagodilo sve ve¢im zahtjevima sporta, dok je potreban
adekvatan oporavak kako bi se tijelo prilagodilo i oporavilo od treninga. Nadalje,
individualizacija planova treninga osigurava da se uzmu u obzir specifi¢ne potrebe i
sposobnosti svakog plivata perajama. Principi psiholoskog razvoja ukljucuju
motivaciju, postavljanje ciljeva, samopouzdanje i otpornost. Motivacija je kljucna za
postizanje ciljeva plivanja s perajama, dok postavljanje ciljeva daje jasan cilj prema
kojemu treba raditi. Mjere izgradnje samopouzdanja klju¢ne su za optimalnu izvedbu,
a razvoj otpornosti kljuan je za suoCavanje s preprekama i izazovima svojstvenim
sportu. Ukratko, dobro razumijevanje ovih principa uc¢enja kljucno je za trenere i trenere
da razviju ucinkovite programe obuke za plivaCe perajama. Pridrzavaju¢i se ovih
nacela, treneri mogu izraditi opsezan plan treninga koji ukljucuje motoricko ucenje,
fiziolosku prilagodbu i psiholoski razvoj, Sto dovodi do uspjeha u sportu plivanja s
perajama.



Metode obuke/treninga

Postoji nekoliko metoda treninga koje treneri mogu koristiti za poboljSanje izvedbe
plivaca s perajama. Ove metode treninga mogu se grupirati u Cetiri kategorije: trening
izdrZljivosti, trening brzine, trening tehnike i1 trening snage. Trening izdrZljivosti
ukljucuje plivanje ujednacenim tempom dulje vrijeme. Ova vrsta treninga poboljSava
sposobnost tijela da iskoristi kisik i energiju, omogucéujuci plivac¢ima s perajama brze i
dulje plivanje. Trening izdrZljivosti moZe se posti¢i razli¢itim metodama treninga,
ukljucujuéi plivanje na velike udaljenosti, intervalni trening i plivanje u stabilnom
stanju. Trening brzine usmjeren je na poboljSanje sposobnosti plivaca za sprint. Ova
vrsta treninga ukljucuje kratke nalete plivanja visokog intenziteta, s fokusom na
odrzavanje pravilne forme i tehnike. Sprinterske vjezbe, intervalni treninzi i kronometri
su primjeri metoda brzinskog treninga. Trening tehnike usmjeren je na poboljSanje
plivaceve tehnike 1 forme. Ova vrsta treninga ukljucuje vjezbe i vjezbe koje pomazu
plivac¢ima perajama da usavrSe svoje zaveslaje 1 polozaj tijela. Videoanaliza, vjezbe
korekcije zaveslaja 1 podvodne vjezbe udarca nogom primjeri su metoda tehnike
vjezbanja. Trening snage usmjeren je na poboljSanje fizicke snage i snage plivaca. Ova
vrsta treninga ukljucuje vjezbe koje ciljaju na odredene misi¢ne skupine koje se koriste
u plivanju s perajama. Primjeri vjezbi za trening snage ukljucuju vjezbe s trakom otpora,
dizanje utega i vjezbe s tjelesnom tezinom kao Sto su sklekovi i1 zgibovi. Ukljucivanje
ovih metoda treninga u opsezan plan treninga moze pomo¢i plivacima s perajama da
razviju potrebne vjestine, snagu, izdrzljivost i brzinu potrebne za uspjeh u plivanju s
perajama. Variranjem koriStenih metoda treninga i1 prilagodavanjem plana treninga
individualnim potrebama i sposobnostima svakog plivaca perajama, treneri i treneri
mogu optimizirati njihovu izvedbu i pomo¢i im da dostignu svoj puni potencijal u
sportu.

Grupna dinamika

U kontekstu plivanja s perajama, grupna dinamika igra bitnu ulogu u oblikovanju
izvedbe tima. Grupna dinamika odnosi se na interakcije i odnose koji postoje unutar
grupe i kako oni utjeu na ponasSanje pojedinca i njegovo/njeno izvodenje. Postoji
nekoliko faktora koje bi treneri trebali uzeti u obzir kada upravljaju grupnom
dinamikom u plivanju s perajama:
» Komunikacija: Ucinkovita komunikacija klju¢na je za promicanje timskog rada
1 stvaranje pozitivnog timskog okruzenja. Treneri i1 treneri trebaju poticati
otvorenu i iskrenu komunikaciju medu ¢lanovima tima i osigurati da se svaki
¢lan osjeca saslusanim i cijenjenim.
> Vodstvo: Snazno vodstvo klju¢no je za vodenje tima prema uspjehu. Trener ili
kapetan momcadi trebao bi biti uzor momcadi, pokazivati pozitivnho ponasanje
i stavove te nadahnjivati momcad da daje najbolje rezultate.
> Kohezija: Kohezija se odnosi na stupanj jedinstva i povezanosti unutar grupe.
Veca je vjerojatnost da ¢e kohezivni tim ucinkovito raditi zajedno, podrzavati
jedni druge i posti¢i uspjeh. Treneri i treneri mogu promovirati koheziju
stvaranjem aktivnosti za izgradnju tima i poticanjem clanova tima da rade
zajedno prema zajednickim ciljevima.
> RjeSavanje sukoba: Sukobi unutar grupe mogu nastati zbog razlika u
misljenjima, osobnostima ili ciljevima. Treneri 1 treneri trebaju biti proaktivni u
rjeSavanju sukoba, promicuéi pozitivno rjeSenje koje koristi timu kao cjelini.
> Motivacija: Motivacija je klju¢na u pokretanju individualnog i timskog ucinka.
Treneri i treneri trebali bi razumjeti individualne potrebe 1 motivaciju svakog



¢lana tima 1 prilagoditi svoj pristup treniranju i treningu u skladu s tim.

Ucinkovito upravljanje grupnom dinamikom presudno je u stvaranju pozitivnog
timskog okruzenja, promicanju timskog rada i postizanju uspjeha u plivanju s perajama.
Uzimajuéi u obzir ove faktore i implementirajuci strategije koje promicu ucinkovitu
grupnu dinamiku, treneri i treneri mogu optimizirati ucinak tima i pomoc¢i svakom
pojedincu da dosegne svoj puni potencijal u sportu.

VjeStine treniranja
Osim razumijevanja principa plivanja s perajama i upravljanja grupnom dinamikom,
treneri takoder zahtijevaju niz vjestina treniranja kako bi u¢inkovito razvili sposobnosti
svojih sportasa. Neke od klju¢nih vjestina treninga koje bi treneri trebali posjedovati
ukljucuju:
> Tehnicko znanje: Treneri moraju dobro razumjeti tehnicke aspekte plivanja
perajama, ukljucujué¢i mehaniku zaveslaja, tehnike disanja i stilove udaraca.
Trebali bi mo¢i identificirati podrucja za poboljSanje tehnike svakog sportasa i
pruziti ciljane povratne informacije i smjernice.
> Dizajn programa: Ucinkovit trening zahtijeva strukturiran i dobro osmisljen
program koji cilja na specificne potrebe i ciljeve svakog sportasa. Treneri bi
trebali imati vjeStine za razvoj sveobuhvatnog plana treninga koji ukljucuje
razli¢ite metode treninga, kao Sto su izdrzljivost, brzina, tehnika i trening snage.
> Komunikacija: Treneri bi trebali posjedovati snazne komunikacijske vjestine
kako bi uc¢inkovito prenijeli tehni¢ke informacije i pruzili povratne informacije
svojim sportasima. Trebali bi mo¢i prilagoditi svoj stil komunikacije kako bi
zadovoljili potrebe svakog pojedinog sportasa i poticati pozitivno okruzenje za
treniranje koje ga podrzava.



>

Motivacija: Treneri moraju biti u stanju motivirati i inspirirati svoje sportaSe da
daju najbolje rezultate. Oni bi trebali razumjeti individualne motivacije svakog
sportasa i biti u stanju prilagoditi svoj pristup treniranju u skladu s tim kako bi
njihovi sportasi ostali angazirani i motivirani.

Promatranje i analiza: Treneri bi trebali biti u moguénosti promatrati i analizirati
performanse svojih sportasa kako bi identificirali podrucja za poboljSanje 1
prilagodili program treninga u skladu s tim. Trebali bi mo¢i koristiti alate kao
Sto je video analiza za pruzanje ciljanih povratnih informacija i donoSenje
odluka na temelju podataka.

Prilagodljivost: Ucinkoviti treneri trebali bi se mo¢i prilagoditi promjenama u
okruZenju za treniranje, kao $to su promjene u dostupnosti sportaSa, vremenski
uvjeti ili nepredvidene okolnosti. Oni bi trebali biti u moguénosti prilagoditi
program treninga prema potrebi kako bi optimizirali izvedbu, a prioritet dali
sigurnosti 1 dobrobiti sportaSa.

Posjedujuéi ove vjestine treninga, treneri mogu razviti u€inkovite programe treninga
koji optimiziraju performanse sportasa, promicu timski rad i1 postizu uspjeh u plivanju
perajama. Osim toga, treneri bi trebali nastaviti razvijati i usavrSavati svoje vjestine
obuke kroz stalne edukacije i1 prilike za profesionalni razvoj kako bi bili u tijeku s
najnovijim tehnikama 1 pristupima obuci.

D. Strategije i alati za socijalno ukljucivanje kroz plivanje
s perajama za sportske trenere

Aktivnosti
1z perspektive trenera plivanja postoje mnoge aktivnosti koje mozete provesti za
promicanje drustvene ukljucenosti kroz plivanje s perajama. Posebno:

>

>

Ukljucivi treninzi: osigurajte da su svi plivaci, bez obzira na njihovu situaciju
ili sposobnosti, dobrodosli i osjecaju se ukljucenima u vase treninge. Ponudite
izmjene ili prilagodbe vjezbi prema potrebi kako biste osigurali da svi plivaci
mogu sudjelovati i napredovati.

Partnerstvo s lokalnim organizacijama: Potrazite partnerstva s lokalnim
organizacijama koje rade s marginaliziranim skupinama, kao S§to su osobe s
invaliditetom ili izbjeglice, kako biste ponudili programe plivanja i treninge.
Medugeneracijsko plivanje: Organizirajte plivanje koje okuplja ljude iz
razli¢itih dobnih skupina kako biste potaknuli medugeneracijsko povezivanje i
drustvenu ukljucenost.

Mentorski programi: Uspostavite mentorske programe koji spajaju iskusne
plivace s novopridoslicama u sportu kako bi im pruzili smjernice 1 podrsku.
Ukljucivi plivacki mitingi: Organizirajte plivacke mitinge koji promicu
inkluziju nude¢i dogadaje za plivace svih sposobnosti i dobi.

Mogucénosti volontiranja: Pruzanje prilika pliva¢ima i ¢lanovima zajednice da
volontiraju kao treneri ili mentori za marginalizirane skupine.

Provedbom ovih vrsta aktivnosti mozete promicati drustvenu ukljucenost kroz plivanje
s perajama i stvoriti okruzenje koje je dobrodoslo i ukljucivo za sve plivace. To moze
pruziti prilike za osobni rast, razvoj i fizi€Cku aktivnost za sve ¢lanove zajednice.



E. Koraci dizajna radionice
Osmisljavanje radionice plivanja s perajama ukljucuje nekoliko koraka koji su vazni
kako bi se osiguralo da radionica ispuni svoje ciljeve i bude uspjesna u angaziranju i
obrazovanju u€esnika. Evo nekih op¢ih koraka koje treba uzeti u obzir pri osmisljavanju
radionice plivanja s perajama:

1. Definirajte ciljeve: Jasno definirajte ciljeve radionice plivanja perajama,
ukljucujuci ono Sto Zelite da ucesnici nauce ili postignu

2. Odredite ciljanu publiku: Razmotrite karakteristike ciljne publike, ukljuc¢ujuci
njihovu dob, razinu vjestina i interese.

3. Razvijte sadrzaj: Razvijte sadrzaj za radionicu plivanja perajama, ukljucujuci
teme koje ¢e se pokriti, redoslijed aktivnosti i potrebne materijale.

4. Planirajte logistiku: Planirajte logistiku radionice, uklju¢uju¢i mjesto, datum i
vrijeme. Osigurajte dovoljno prostora za vjezbanje ucesnika i dostupnost
potrebne opreme.

5. Angazirajte instruktore: Identificirajte kvalificirane instruktore koji imaju
potrebne vjestine 1 iskustvo za poducavanje sadrzaja radionice.

6. Promovirajte radionicu: Promovirajte radionicu plivanja s perajama kako biste
privukli sudionike. Koristite razliite kanale poput drustvenih medija, e-poste
ili letaka kako biste potencijalne sudionike obavijestili o radionici.

7. Ocijenite radionicu: Nakon radionice procijenite njezinu ucinkovitost i
prikupite povratne informacije od ucesnika.

F. Jacanje socijalne uklju¢enosti kroz sport

Plivanje je izvrstan oblik tjelesne aktivnosti koji pruza Sirok raspon dobrobiti za fizicko
1 mentalno zdravlje. Medutim, odredene marginalizirane skupine suocavaju se s
preprekama u pristupu plivanju, ukljucuju¢i financijske prepreke, nedostatak
pristupacnih objekata i nedostatak svijesti o dobrobiti plivanja. Lokalna i nacionalna
tijela imaju kljuénu ulogu u promicanju socijalne ukljucenosti kroz plivacke inicijative.
Lokalna tijela mogu se udruZiti s organizacijama zajednice kako bi povecali svijest i
potaknuli sudjelovanje marginaliziranih skupina. Oni takoder mogu ponuditi
subvencije i oslobadanje od naknade kako bi uklonili financijske prepreke plivanju i
ulagali u pristupacne objekte i opremu kako bi stvorili inkluzivnije okruzenje. Osim
toga, pruzanje obuke i podrske za trenere i trenere koji rade s marginaliziranim
skupinama moze osigurati da su programi prilagodeni potrebama svih sudionika.
Nacionalna tijela mogu osigurati financiranje, pokrenuti kampanje podizanja svijesti,
razviti smjernice i standarde, ponuditi obuku te dati priznanja i nagrade za poticanje
drustvene ukljuc€enosti kroz plivanje. Ovi napori mogu doprinijeti promicanju socijalne
ukljucenosti kroz plivacke inicijative na nacionalnoj razini, stvarajuci inkluzivnije i
ravnopravnije drustvo uz pruzanje prilika za osobni rast, razvoj 1 tjelesnu aktivnost za
sve Clanove zajednice. Opcenito, promicanje socijalne ukljucenosti kroz plivacke
inicijative moze imati znacajan utjecaj na zdravlje 1 dobrobit marginaliziranih skupina
dok pridonosi stvaranju inkluzivnijeg i pravednijeg drustva.



Korisne web stranice

Europska Unija: https://sport.ec.europa.eu/policies/sport-and-society/social-inclusion
Talijanski savez za sportski ribolov i podvodne aktivnosti: https://www.fipsas.it/
Klub plivanja s perajama Komet: http://finswimmingteam-komet.hr/

Svjetska federacija podvodnih aktivnosti: https://www.cmas.org/finswimming
Vodi¢ za treninge u plivanju perajama:

https:/www.canva.com/design/DAFg_j7Jzg0/dY QEgqcfEnNIho3-

VMjROg/watch?utm_content=DAFg_j7Jzg0&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm_source=publis
h sharelink
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ANAI'NQPIZEIZ

H svpomnaikn vopobecio mepl TveLHATIKNG 1010KTNGIOG AVOPEPETOL GTO
OUVOAO TMOV VOMK®V KOVOVOV Kol OpYDdV TOV TPOGTOTEVOLV T
TPOTOHTLTIO EPYaL TV ONpovpydV otnv Evpomnaiky)' Evoon (EE). To kbplo
VOUkd TAQICL0 Yo TNV TPOCTAGIO TMOV OIKOUMUATOV TVEVUATIKNAG
wokmoiag omv EE givar n odnyla yio tor Stkondpoto TVELHATIKNIG
Wwoktnoiag, N onoia kabopilel Tig Pacikég apyég g vopobesiag yio Ta
SIKOMLOLTO, TVEVUOTIKNG 1010KTNGI0G TOL 16Y0DOVV GE OAX T KPATN UEAN.
Yopeova pe ™ vopobeoio g EE mepl mvevpotiknig 1dtoktoiog, 6Toug
OMUOVLPYOVS YOPNYOVVTOL OTTOKAEICTIKA OIKOLMUATO EAEYYXOL TNG XPNOMNG
TOV EPYOV TOVG, GUUTEPIAAUBOVOUEVOL TOV STKOLMILOTOG OVOTALPOYWYNG,
dvoung Kot onuoctag mpoPoing twv Epymv touvg. H mpootacia twv
JKOOUATOV TVELUATIKNG WO10KTNG10G £IVOL QVTOOTY Kot 1GYVEL Yo KAOE
€pyo mov givol TPOTOHTLTO KO TOYIOUEVO GE DAKN HOPPY, OTMG £val
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A. Ewoayoy

O TpoTopy KOS 6TOHYOG TOL TAPAVTOS EYYEPLOION glval va VTOoTNPIEEL TV KOWMOVIKN



Eviaén YPNOWOTOIOVTAG TOV OOANTIGHO, KOl GULYKEKPIUEVO TNV KOAVLUPMON e
TTEPVYLN, OC LEGO Y10 TNV EMITELEN AVTOV TOV GTOYOL GTO TANIGLO TOV TPOYPAULOATOS
Erasmus+ "T'opyévec yio v kowvovikn évtaén. H kohOupnon pe ntephyo ivon pio
eCEOIKEVIEVT TEXVIKT] KOADUPNONG TOV TEPIAAUPAVEL T XPTOT TTEPLYIMV KOl OTTONTET
VYNAO eminedo doeflottov Kot Katdptions. To eyyepidio emdunkel vo mapaoyel
OAOKANPOUEVEG KOl TOADTIUES TANPOPOPIEG GTOVG TPOTOVNTES KOAVUPNONG Kol o€
OMOlOVONTOTE GAAOV EVIAPEPETOL Y TO GOANUO avtd, pe oTdYo TV TPomOnon
LEYOADTEPTG KOTAVONONG KOl EMAPKELNG TNV KOAVUPNon pe mrepvyia. H évvola tng
KOW®VIKNG €vTaéng €xel peydin onuocio otn cbyypovn Kowmvia, Kabdg agpopd Tig
TPOoTADELES Yo T OMpovpyio evog mo dikaov kot 16oTiov kécpov. H évtaén elvan
N Swdkacio wov eEaceariler 60tL OAa To. dTopa, aveEapnTo omd TO KOW®MVIKO 1|
owkovoutkd toug vrdpadpo, £xovv TpdcPacn oTig id1eg evKapies, TOPOVG KL EUTEIPIES.
O afAntiopdg umopet va dadpapatiost Kpioo poAo oTnV TPodONcn NG KOWVM®VIKNG
évtaéng, Kabmg mapéyel po TAATEOPLA Yio TOVS avBpdTovg va £pfovv Kovtd kot va
CUUUETAGYOLV GE OpacTNPLOTNTEG TOL £ivan apoPaio etweeleic Kot evdvvapumtikés. H
KoAVUPNnon pe Patpayomédtia ivar Eva eEAPETIKO TapAdELY oL 0OANUOTOC TOL UTopEl
Vo O1EVKOAVVEL TNV KOWMOVIKT €vtosn, Kabdg amartel vynid Pabuo de&loteyviog kot
opadtKN g epyacioc. Kataktdvtog tig teyvikég ¢ KOAOUPNong pe Patpoyomédiia, ta
dtopo umopohv va avomTOEOLV aicOnua OAOKANP®ONG KOl OVTOEKTIUNONG, EVO
mopdAANAa Tilovv 16YVPEG OYEGELS LLE TOVG GUUTOIKTEG KO TOLG TPOTOVNTES TOVG.
Emniéov, n woAvouPnon pe mrepvylo mapéyel ukopieg o€ GTOUO LE OLOPOPETIKO
vofabpo va aAAnAemdpovv kot va pobaivovv o évag amd Tov GALO, YEYOVOS TTOL
umopel vo copPdrel oty Gpon TV QPAYUOV KOl OTNV TPomOnon UeEYOADTEPNC
Katavomong kot evevvaiodnong. To eyxepido otoyevel va amoteléoel TOAVTIHO
BonOnua yw Tovg mPomovNTEG KOALUPNONG KOl GAAOVG EVOLOPEPOUEVOLS YO TNV
KoAOUPNoN pe mrephylo, mapéyovtag odnyieg Yy ta mWAVTO, Oomd TIG TEXVIKES
TPOTOVNONG £€MC TIC OTPUTNYIKEG OVTOYOVICHOL. Me v avtodiayr Bértictov
TPOKTIKOV KoL TNV TALpoyT] CUUPOVADVY OO EUTEPOYVAUOVES, TO EYYEPIO0 EMIOIDKEL
Vo TpomBNCEL TN HEYOAVTEPT YVAOOT] KOl EXAPKELN GTNV KOAOUPNON HE TTepvyla, M
omoio Umopetl pe TN oe1pd TG V. GUUPAAEL GTNV TPOMON O™ TNG KOWMVIKNG £VTOENG KO
EVOLVALMONG. ZEEKIVAL LLE TOV 0PSO TG KOWVMVIKNG £vTaéng Kot cuintd Tic TPOKANGELS
KOl TO OQEAT TNG TPOo®ONoNG NG KOWMVIKNG €viaéng Héc®m Tov aBANTIoHOV. XN
OULVEYELD, TO EYXEPIO0 TOPEYEL YEVIKES OPYES Kol KATELOLVTNPIEG YPOUES YLoL TNV
TpomOnon g KowwViKAg évtalng HEGH® TOL OOANTICHOV, &VA  0aKOAOVLOOLV
OLYKEKPIEVEG — TAMpoopiec Yoo v koAvuPnon  pe  Patpoyomédina,
ocvumeptAapBoavouévng g 1oTopiag, TN TEXVIKNG KOl TOV OTapoitnT®OV GUUBOVAMV.
Emniéov, to eyyepidio mpoceépel otpatnyikég Kot epyareio yioo tnv TpomOnon g
KOWMOVIKNG €vTaEng HECH NG KOoAVLUPNoNg He TTeEPHYLN, CULUTEPIAUUPAVOUEV®V
SPOP®V OPUCTNPLOTHTMV TOV UTOPOVV Vo, xpnoipomotnfodv yia v evldppuvon g
OLUUETOYNG Ko NG oéopevonc. Téhog, mapéyer ypNoeS TMYEC Y OGOV
EVOLOPEPOVTAL Y10 TEPALTEP® TANPOPOPIEG I LTOSTNPIEN.



B. IIAnpo@opicc Yo To TAOicL0 AVAPOPAS

Apempia Tov TOPOVTOC EYXEPLOIOV Elval 1 TPO®ON O™ TG KOWMVIKNG EVTOENS HEC
TOV 0OANTICHOD KOt GVYKEKPIUEVA TG KOAVUPNonG. H kowvevikn éviaén opileton g
eCaopdiion 6t OAa To dTopa €yovv mPOGPocn oTIC 101eg gukapieg Ko EUmEPIES,
ave&apmta ond 1o TEPPAALOV TOVG. QGTOCO, VITAPYOLY TPOKANGELS Y10 TNV EMITEVEN
™G KOW®VIKNG évtaéng péow tov abANTIopoD, OTmg M EAlewyrm mPOGPoocng, ot
dwakpioelg ko ot dvioeg evkaipieg. [lapd tig TpokANoelg avTtés, VILEPYOLY TOALE 0PEAN
and TV wpo®Onon MG KOWVIKNG Eviaéng  Hécm NG koAvuPnong,
ovumeptrapfovouévng e PeATioonc g omUATIKNG vYeiag, TG Yuyikng eveliag Kot
TOV KOWOVIKOV oyéoewv. H koldupnon pmopet emiong va mpoceépetl o oiconon
OAOKATN PTG KOl EVOLVALLMONG, 1) 01Ol UTOopEl Vo GUUPAAEL BTNV APCT TOV PPAYUOV
KOl 6TV TpodOnom peyaldTepnS KaTovonong Kot evouvaioctnong pnetald atopmy pe
SLLPOPETIKO TEPIBAALOV

OpLopdc NS KOWVOVIKNG VTSNS

O kowovikdg amokAeloog, 6mwg opiletor amd v Evponaiky Enitponn (2008), sivat
L0 GUVEYNG OAOIKOGT0 TTOV EYEL OC OMOTEAEGLOL AITOLLOL, VOIKOKVPLA KOl KOWVOTNTEG VoL
OTEPOVVTOL TPOGPAUCNS G€ TOPOVG, OTMG 1) ATOGYOANCT|, 1] EKTAIOEVGST, 1] VYEIOVOLIKN
nepiBodlym Kot 1 KOWVIKN Kot ToATkn {orn. Avtd odnyel o€ emipoveg mOALATALS
OTEPNOELS KOl ATOKAEIGHO amd TV Kupiapyn kowwvia. O Atkinson (1998) vrootnpilet
OTL 0 KOW®MVIKOG OMOKAEIGHOG €IVOL VTOKEUEVIKOC KOl GYETIKOG LE TO KOWMVIKA
TPOTLTTOL Kot TIG TPOodoKieg oe pia dedopévn otiypr. O Saunders (2007) opilet 6T1 N
KOWOVIKT &vioén €xel T€00EPLS OLOOTACELS: KOTOVAAMGY, TOPOYM®YN, TOMTIKN
CUUUETOYN KOl KOW®VIKY] GAANAETIOpaoT). & aVTO TO TANIC1O, 1| KOWMOVIKY EvTaén
AVOQEPETOL GTNV IKOVOTNTO TOV OTOUMY VO CUULUETEXOVY TTANPMG TNV KOWV®VIO, KoL VoL
&yovv mpOGPaon OTOVG TMOPOVG TNG. ALTO TEPAAPPAVEL TNV KOVOTNTO VO
KOTOVOADVOLY oyaBd Kol vimpeoieg, va cupPaiilovy otnv otkovouio UEC® NG
TOPAYOYIKNG EPYOCIOG, VO OCUUUETEXOVV OTIC TOMTIKEG Oldkacie Kol va
aAANAETOpOVV pe AALOVG € Kowmvikd mAaicwo. EmimAéov, ot delkteg KOWVOVIKNG
EVTaENG LITopovV Vo TPOGAOPIGTOVV GE O1APOPOVG TOUEIS. L& aVTOVG TEPIAOUPdvVOoVTOL
To. Bacikd eminedn svnuepiag, N TANPNG TPOSPACN GE TOPOVS Kol OPUCSTNPLOTNTEG, M
KOWMVIKT] GUUIETOYN, Ol 10€G gvkopieg Katl 1 amodoyn kal avayvopion. To Pacikd
emineda unpepiog avapépovial oty tpdcsPact oe Pactkés avaykeg OT®S 1 TPOPY|, N
otéyn Kot M vyslovouky mepiBoiyn. H minpng mpocPoaocn oe mOpovg Kot
dpactnploTeg mEPhapPivel v TpdsPacn otV EKTAIdELON, TNV ATACYOANOT KOt
TG TOMTIOTIKEG Kol  Yoxayoyikés Opoaoctmmpiotntes. H  xowvoviky ocvppetoyn
neEPMOUPAVEL TNV IKOVOTNTO TOV OTOUMV VO  CUUUETEYOVLV O  KOWMVIKEG
aAnAemdpdoelg, Oiktva kot opyavaocels. Ot {oeg evkopleg avagépovial ot
dtwopdion O0tL OAa T dTtopa €yovv iom mPOGPacT o WOPOLS KOL EVKOALPIES,
ave&apmta and 1o tepPdriov Tovc. H amodoymn kot ) avayvopion teptiiapfavoovy v
AVOYVOPLoT TOV OOPOPETIKMOV TOVTOTHTOV Kol TNV €vIaEn OA®MV TOV OTOU®V TNV
Kowmvia.

Ipoxinoeig Yo TV KOwvmviki £vToén pécm Tov a0ANTIGHoY

e avtd 10 onpeio Ba TPEMEL Vo avapEPOVUE OTL KATA TNV TPOMONGN TS KOWMOVIKNG
évtaéng péow G KOAOUPNOMG, LIAPYOLV OPKETEG TPOKANCELS TOL UTOPEl vo
mpokLYovv. Mia amd TIg TPOTAPYIKEG TPOKAN e gival 1 EAAewyn mpdoPaong oe
eykataotaoels. [ToAAEG KotvOTNTES, 101MG GE TEPLOYES E YOUNAOTEPO E1GOIN O, UTOPET



va unv €govv mpdcPfacn o€ moiveg N GAAEG amOpaiTNTEG EYKOATACTAGELS Yol
KoAVUPNoN. Avtd umopel vo TEPLOPICEL TIS ELVKOIPIEG TOV OTOUMV GE OVTEG TIG
KOWOTNTES vo. 0oyoAnBodv pe tnv KoAOuUPnon kot pmopel vo EMOEWVAOOCEL TIG
VILAPYOVOEG avicOTNTEG. Mo dAAN TpdKAN o™ givat Ta otkovopikd epumodia. To k6oTog
TOV HOONUATOV KOAODUPNONG Kol TOV €E0MMGHOV UTOPEL VO, OMOTEAEGEL GNUOVTIKO
EUTOI0 Y10 OPICUEVO ATOMO, 1O1MG Yo EKEIVOL TOV TPOEPYOVTOL OO OIKOYEVELES LIE
YOUNAO  eo0dnua. Avtd pmopel vo TOLG EUTOSICEL VO GLUUETACYOVV GE
dpacTNPLOTNTEG KOADUPNONG KOl VO ETOPEANB0VV amd TIG KOWMOVIKEG £VTOEN TOV
umopel va mpooeépel - kohOuPnon. Ot dtakpicelg amotehovv emiong onUAvVTIKO
EUTOJ10 Y10 TNV KOW®VIKY €viaén otnv koAvppnon. Ot dwaxpioelg mov Pacilovtal oe
TAPAYOVTEG OTMG 1 PLAT], TO PVAO Kot Ol IKAVOTNTEG UITOPOVV VO ATOKAEICOVY GTOLLOL
N Vo OMUIOVPYNCOLV OPVNTIKEG OTAGES KOl TPOKOTOAWELS OO (GAAOVS OTNV
KoAvpupntiky] xowdtnta. Ot avnouvyieg yw TV 0CEAAEW. UTOPOVV €mMioNG Vo
TEPLOPICOVV TIC EVKAPIES Y10 KOWVOVIKT EvTaén HEc® TG kKoAvupnone. H koAvpufnon
UTOpEl val eVEYEL KIVODVOLG Y10l TNV AGPAAELDL, 101ME Y10 ATOLLO TOV UITOPEL VoL UV £Y0VV
oYVPEG OeE0TNTEG KOAVUPNONG N TOV dev €ivorl EEOIKEIMUEVA LE TNV OCPAAELD. GTO
vepo. Téhog, m EMdeyn evaucOntomoinong kol eKmaidevong Umopel vo. amoteAéoel
ONUOVTIKO EUTOSI0 Y10 TV KOWWOVIKT £vTacn oty KoALuPnon. TToAld dropa pmopel
va unv yvopilovv Ta opEAN TG koAU ong 1 va unyv £xovv TpocPaom oe TANPOoPopies
KOl EKTOIOEVLON OYETIKA PE TNV KoAVUPN oM. AT pmopel va Teplopicel TG evKopieg
TOVG VO GUUUETAGYOVV GE OPaSTNPLOTNTES KOADUPNONG Kot Vo eTw@eAnBovv amd v
KOWMVIKT €VTOEN TOV UTOPEL VO TPOGPEPEL 1] KOAOUPN oM.

O£ TS KOw@VIKNG évTaéng néocm g KoAvupnong

H xowvovikn évtagn propet va £xel ToKiAEg EMMTOCELS GE ATOLLO, TOTIKES TEPLOYES KO
e0VIKEG KOvOTNTEC. L& ATOMKO EMIMEdO, N KOW®VIKY €viaén eivor (oTikng onpaciog
Yoo TV TPo®ONoT SpOp®V TAEOVEKTNUATOV. Avtd meptlapfdvouy Peitiopéva
OTOTEAEGUOTO OTNV WULYIKN vyeio, ovENUEVY GLTOEKTIUNGY, KOAVTEPES evKaipieg
amocyOANo”NG Kot avEnpévn TpdcPacn oe TOPOVS OGS 1 VYEIOVOULKN TeEPiBaiyn Kot
1N eknaidgvon. Ta kowwvikd diktva Kot 1 vrootpign dadpapatilovv {oTiKd poOro 61N
pelmon Tov KIvoLVoL EPPAVIoNG acOeVEIDV, GTNV TPOMONGT CLUTEPLPOPOV VYELNS KoL
otV avénon g npdsfacng oe TANPoPopieg Kot TOPOVG Yo TV vyeia. H kotvavikn
évtaén etvat, EMOREVMOC, ONUOVTIKN Yo Vo O0c@oAlotel Ot To dtopa Covv o
wavoromTikn (on. Xe TomKd eminedo, 1 KOwwvikn £viaén umopel va odnyNncel o
Beltimon g KOW®VIKAG GUVOYNG, ALENUEVN EUTAOKY] TV TOMT®V, EVIGYLON TNG
TOMTIOTIKNG TOKIAOLOPPIOG Kol TOVOON TNG TOMIKNG Oovopiag. To kowvmviko
KePAA10, OV opiletal ®¢ T OIKTLA, 01 KOVOVEG KO 1] EUTIGTOCVVT] TOL SLEVKOAVVOLV
TN ovvepyacio HETOED OTOUMV Kol OHAd®V, €ivol amopoitnto Yol pio vyu] Kot
akpalovoa kowvmvia. H kowovikn evoopdtmon o€ Tomkd emimedo pmopel v
exkOnAmbel oe opyavdoelg pe Pacn tnv KowdtTo, GE KOWMOVIKA OiKTLO KOl OF
TpwTOROoVAiEG eUmAOKNG TV ToATdV. Evioydovtag 1o aicOnua tov avike kot g
EUMIGTOGVVNG OTIC TOTIKEG KOWOTNTESG, N KOW®VIKY évtaln pmopel va mpowbnoetl
ouvvepyacia, T cvvepyasio Kot TNV apoPaio VTOoTNPIEN HETAED ATOU®MY Kot OUAOWMV.
Y efviko emimedo, N KOWOVIKY Evtaén pmopet va £xel TAN0dpa BETIKOV EMNTOCEDV
oTlg eEAMMNVIKEG KowvoTNTEG. AVTEG TeptAapfdvouv tn PeAtimon g ouvoyng g
KOWOTNTOG, TNV 00ENGN TNG GUUUETOYNS TOV TOMTMV, TV EVIGYVOT TNG TOMTIGTIKNG
TOWKIALOHOPQIOG Kol TNV TOVOOT NG TOMKNG otkovopias. To kowvwvikd KepdAaio
umopel vo S1ELKOADVEL TNV OWKOVOUIKY] HeYEBuvon kot avamtuén oTic eAAVIKES
KOWOTNTES, WO1MG oTIG aypoTikég mepoyés. EmmAéov, n kowovikn éviaén pmopel va



TPOWONGEL TNV EVOOUATMOON TMOV UETOVOCTELTIKOV KOWOTHT®V OTNV EAANVIKNY
KOwmVvio Kot vo, TpomBNGEL T SITOAITIGUKT KATAVON G, 001YDOVTAG GE LU0l OPLOVIKT
Ko Y0pig amoKAEIGHOVS KOVOTNTA. ZUVOAKCAL, 1| KOW®OVIKNY £VTaén UIopel Vo amopépet
TOALG OQEAN OTIG TOMIKES EAANVIKEG KOWVOTNTEG, ONUIOVPYADVTOG [0l TLO OPLLOVIKY,
dikoum Kot eunuepovLGa Kovmvia yio OAa To LEAN TNG.

I'. T'evikég apyés Kol KOTELOUVVTIPLES YPOUNES YO TV KOAVUPNON pe
nTEPVYLU

Finswimming Ocwpia

To Finswimming givot éva vddtivo a0Anpa mov Eekivnoe ) dekoetioo tov 1950 oty
ItoAa. H dpactnpidotra cuvendyetar koAdumt pe ) Porfeia mrepuyiov mov sivat
OTEPEMUEVO OTO TTOJW0L KoL SLOPEPEL e OVO TPOTOVG: LOVOTTTEPVYLO 1 dVO TTTEPVYIL
(World Underwater Federation). H wkoAvupnon pe mtepbylo oméknoe ypnyopo
onpotikdTa oty Evponn kot éktote e€amlmOnke g dAha pépn 10V KOGLOL Kot [
TEXVIKT KOAODUPNoNG givor onuavtiko vo akolovdnbel pio oelpd amd 100Ktk fripoto
nmpokeévov va emtevybel n dwdaockaiia. TIpdToV, cvvictdton 1 €lCOY®Y HOG
ATAOLGTELVEVNG KivIoNG oL TEPIAaUPAVEL T Ave dKpa Yio oTHPIEN, EVED TOVTOYPOVA
Avuyilel kot Tevtdvel To KAT® akpa. Avtd emTpémel 6TOVG LabNTEG va. fpovy TV TTo
(QLGIKY] Kol AvETN KIVIOT Y10l TO GO0 TOVS, YMPIG vo amotteitol 1 ypnon Tov oLV,
TOL KOPHOL Kot TNG Aekdvne. MOAMG ot pabntég KaTakToouy TV apylkn Kivnon,
UTOPOVV VO TPOYWPNCOVV GE TO TPOYMPNUEVEG TEXVIKES KOADUPNONG, 0w 1 xpnon
TOV XEPUDY KATA HKOG TOV TAEVPAOV Y10 TNV EUTAOKT OAOKANPOL TOL COUOTOG.
Qo1000, €lval oNUOVTIKO Vo KAvouv StoAeippato amd tn ypnon tov e£omAMGuo,
10104TEPA Y10, TOVG AGTPAYAAOLS KOt T TOOLOL, Y10 VO OTOPEVYOVTAL TPOPALOTO OTIC
apBpaoelc Ko v Kuklopopia. EmmAéov, 1 koAduPnon pe ntephyla £xet dS1dpopa 1o
TEYVIKAV, OTMG 1) EMPOVEINKT KOAOUPNOoN pe TTepvyla (KoOAOUPNon otV empdaveia
TOV vePOD HE TN XPNON YLOAIDV 1 HOCKOS, OVOTVELCTNPO Kol HOVOTTEP®V), M
vroPpvyla KoAOUPNoN pe TTepOya (VITOPpPLYI KOAVUPNOoN o mciva pe TN YpNon
YOOA®DV 1 HACKOAG, HOVOTTEPOV KOL GLYKPATNON TNG avamvorng), Immersion
finswimming pe avamvevoTiKy] cuokevn (VITOPpPLYLOL KOADUPNON pe ¥pNon LACKAG,
monofin Kot VTOPPVYLNG AVATVEVGTIKNG GLOKEVNG oV deEdyetan og mioiva) kaBi-
fins(koAOUPNON TNV EMPAVELD TOV VEPOL LE PACKO, OVOTVEVSTHPA Kot Eva Cevuydpt
TTEPVYLA YPTOLUOTOLDOVTOS GTUA EPTUGLOV).

Iotopia Tov Finswimming

H 18¢éa g ypnong Aentdv Koppatidv EOAoL yio Ty avénon e eMPAVELNS ETAPNG
Kol TN Onpovpyio peyalvtepng dnong oto vepd mapatnpnOnke yio TpdTn EOpd amod
tov Beviapiv @paykiivo, o omoiog peretovoe ydpro kot apgipio. Apydtepa, to 1933, o
Louis de Corlieu, kametdviog Tov YOAMKOD VOOTIKOD, £PNUPE TTEPLYLN OO PLOIKO
KOOLTGOVK TOGO Y1 T TOSL0L OGO KO Yol T, ¥EPLO, TO OO0 TOPOVGINGE GTO YUAAKO
K01 70 Bpetavikd vautikd. O TpdTog S10yOVIGUOS KOAOUPNoNG pe ttepvyta £yive To 1936
oe mMoiva, Kol Katd TN Owdpkeln Tov etov petatd 1940 ko 1960, 1o mrepvya
ypnoporombnkay Kuping yoo peydieg oaoyioelg otig Hvouéveg IMolreleg ko tov
Kovaodd. Qot6c0, oty Evpdnn, 1diog oty [torio kot ™ Pooia, ta ttepvyla anékmaoav
OMUOTIKOTNTA HECH TOV KATOOVGEMV Kol TOV GTPATIOTIKOV TPp®TOTONT®V. To 1949, 10
TPOTO 1TOMKO TPOTAOAN A KOAOUPN oG pE TTEpVYLa d1e€N BN oTo Topivo, otov motopd
ITo, pe dropyavmt Vv etatpeio Superga Tov Topivo. Zuepa, n KOAOUPNoN pe TTEPHYIL
etvar por SNUOPIANG albANTIKY dpactnplotnta, pe TOALOVS AdTpElS 68 OAO TOV KOGLO
OV  YPNOUOTOOVV  TTEPLYIL YOO VA OVENCOLV TNV TOXLTNTO KOl TNV
OTOTEAECUOTIKOTNTO TOVG 6TO vePd. XApn OTO TPMOTOTOPlKOd €pyo Tov Beviapiv



®paykiivov kot to Kouvotopo mvedpo tov Aovi vie KopA, xoatagpépape va
TPOWONGOLLE TIC VIATIVES IKAVOTNTESG LOG LEGM TG XPNONG AVTAV TV a&loonpeintov
GUGKEVOV.

Teyvikn avdivon g owadkaciog

‘ F ' Hpetomaio empdveln mpockpovong petdvetat (6x36v oto
’*M piod) o€ ovykplon pe to KoAvumt pe to yépwa. Ot
waficon : SLOVOGLOTIKEG SVVAELS TOV dNpLoVPYOHVTAL OTd VT TNV
Kivnon €EOVOETEPOVOVY TAEVPIKG KOl ONUIOVPYOLV £val
— kaBapod Sidvocpo mpog To mMio®, TO Oomoio dnuovpyel
_t%%‘w npdémon. EmmAéov, 0 KuPATIGHOC Snpovpyel Tpomdnticég
’ duvdpelg péocm tov otpofilwv, OTmg cupPaivel yio Tovg
TOTOVG YOPLAV TOL £Y0LV ovpaia Tpdworn. Eriong, og avtd
10 onueio Ba TPEMEL VO AVOPEPOVUE TO YPOVOITAYPOLLLLOL
amoKTnoNng mov &ival 1 KoALUPnNom, M KoAvufnon pe 2

TTEPOYLO KO 1] KOAOUPN O™ e TTEPVYIOL.

Bijpoata g teyvikig Finswimming kou amapaitnteg cvpfovirég

AxoiovBovv o1 facikég 0dnyies/Prinata yio o finswimming, évo 40Anpa Tov
meploppdvel Tnv KoAOUPnon pe ™ Pondela ttepuyioy oto TOSOL

Teyvikn koAOpupnong pe nrepivyia

[Ipwta aroktote 1oV KOTAAANAO e€omMopd: Oa ypewaoteite Eva (evydpt mrepvyla, Eva
OKOVPAKL KoAvUPNoNg, yvold kot €va poyd. Ze €va devutepo Prpa eEaoknbeite ot
ocwaotn Béom Tov codpatoc. Kpatinote 10 copa cog optldvtio Kot 0OVYPOUUGUEVO e TNV
empaveln Tov vepov. Ta yépla cag Ba mpémet va elvar oTo TAAYLO Kot TO KEQAAL GOG VoL
KOLTALEL TPOG TOL EUTPOC. € £Vl TPITO PriLLol XPNOILOTOUOTE T GOGTY| TEYVIKN TTEPVY®V.
H mo ocuvnBiopévn teyvikn ntepuyiov elvarl n kKAwTod 0eA@viod, 6Tov Kot ta. 600 Todo
Kwvovvtal poll o€ po pevotn, KupaTIoT) Kivion. Mmopeite eniong vo ypnoYLOTOMGETE
10 flutter kick, 6mov K40 oA Kiveitan aveaptnto. Ze £va tétapto Prpa emkevipwbeite
otV avanvor). BePoawmbeite 11 avanvéete pe pvBud mov touptdlel Pe 10 KTOINUA GOGC.
Mmnopeite gite va avamvéete KOs popad TOL GNKAOVETOL TO KEPAAL GOg €lTe VO TOIpPVETE
o avdoo kafe 0vo Krtumquoata. e éva méumto Prjpo eoockndeite oe o moiva.
Hexkwvnote pe €£00KNON G€ o TGive OOV UTOPEiTte Vo KOADUTGETE YOPOLS Kol VL,
ovvnBicete v aicOnon tov va opdte Batpayonédila. TEhog, Tpoympnote oe avoryT
Bddlacca: MOMG VIOGETE GVETA [LE TV TEXVIKN GOG, UTOPEITE VO SOKIUAGETE TO KOADUTL
pe mrepuylo 6€ avoyto vepd. ‘Exete vmdyn cog O0tL tor pedpaTo Kot To KOUOTA UTopEt va
EMNPEAGOVY TO KOAVUTL GOG KO VO, TO KAVOLV 10 SVGKOAO.

INo to TG va £yete To KaTdAinio streamline:

Ta yéplo exteivovtor Kol GLOTEAAOVTIOL IGOUETPIKA KOL TO KEPAAL GLYKpaTEiTOL
E0MTEPIKAL.

Iog vo popate avarvevoTipo:
1. YVVOECTE TOV EVKOUTTO GOANVO KOL TO LETOAMKO HEPOG: ZVVOECTE TOV EVKOUTTO
COANVO KOl TO HETOAMKO HEPOG GTOV OVOTVELGTNPO GUUPOVO HE TIG 0ONYyieG TOL
KOTOGKELOOTY.
2. [Ipocappdote to petariikd pépog: Pubuiote to petodikd pépog €161 OoTE Vo



epapuolel dveta oto péETOmO cag. O avamvevotipog Oa mpémet va tomobeteitan pnpootd
Ao T0 TPOGMMO GOG KOL VO YEPVEL EAAPPDG TPOG TOL TAVE®.

3. dopéote tov avamvevotnpo: POpEGTE TOV OVOTVELGTIPO Kol TPOCTOONOTE VO
TOTOOETNGETE TO KEVIPIKO LEPOG GTO KEVTIPO TOV PETOTOV caG. O cwAnvag Ba mpémnet va
BpiokeTol 6TO0 KEVIPO TOL TPOGMTOV GOG.

4. INUELOGTE TO KEVIPIKO TUNUOL: XMUEUOCTE TO KEVIPIKO UEPOS LE Tovio UTPOCTA
and Evav KabpEépn, dote va Bupdote edkola T oot BEo.

5. Acoaiiote Vv tawvia: AceaAiote v tavia ot BEon g, TEPVOVTAG TNV OO
TNV TAELPA TOV GTOUATOC TOV OVOTVELGTHPA.

6. AoKldote TV €QOpUOYN: AOKIUACTE TNV EPAPLOYN d0YKOVOVTAG TO EMIGTOLLO.
H po oog Oa mpénet va améyel mepimov 1 cm OtV S0yKMVETE.

Iog vo wapete ™Y owoti] 0£om oTO oNpeio ekkivnong:

1. Kpatote ™ Aopn exxivnong: [Tidote ™ Aafny exkivnong kot pe ta 600 xEpiaL.

2. TomoBetnote T0 o cag: TomrobeToTE TO GOUA GOG £TCL MGTE O KOPUOS GOG VOl
Bpioketon og optlovtia BEom Kot TO KEPAAL Kot TaL ¥EPLOL GG VO EIVAL TEVIOUEVO TPOG TOL
eunpac.

3. TonoBetnote Ta TOd0 Goc: Tomobetnote Ta TOdO GOg TNV TAdKA EKKiviiong N
otov 1oiY0 ¢ moivas. Befarwbeite 6t eivar Tomobetpéva £tol doTE Vo pmopeite va
onPMOEETE Pe TN PEYIoTN duvath dSOVOT.

4. PvBuiote ta ntepiyid cog: Pubuicte ta ttepuyld cog €161 dote vo fpickovial ot
owot) Béon ywo TV ekkivnon. Oa mpémel va eivol GTPOUUEVO TPOG TNV EMPAVELD TOV
VEPOD Y10 VO, TOPEYOLV TN HEYIOTN duvath ®Onon).

5. [Tapte po Babid avaca: Tldpte o Pabid avdoo Kot KpOTHOTE TNV EV AVOLOVT
™G ekkivnomng.

2Toy01

Ot mpomovntég KoAOUPNong mov deEdyovv pabnuota koAvuPnong Bo mpémer va
OTOYEVOVYV OTNV EMITEVLEN OPOPOV POCIKOV GTOY®V YO, VO SELKOADVOLV TNV
OOTEAECUOTIKY EKTOIOEVON Kot Vo TPoBGouY TV EMTVYI0 TOV KOAVUPNTOV TOLG,.
Avtoi o1 otoyol TEPRapPdvouy TV avamTuén Hog OAOKANPOUEVNS KOTOVONoNG TOV
TEYVIKAV, TOV KAvOVeV kot Tov eEomAopod g koAvupnong pe Potpayomédira, to
oXEOLOGLO KOL TV EQAPLOYY] OTOTEAECUATIKAOV TPOTOVNTIKOV oXediV, TNV TpomOnon
evog BeTikoV Kot ymPic amOKAEIGHOVS TPOTOVNTIKOD TTEPPAAAOVTOG KOl TN ¥PNOT TNG
TEYVOLOYIOG Kot GAA®MV TPOTOVNTIKGV Bondnudtov yio ) BEATI®ON TG TPOTOVITIKNG
eumepiog Kot g anddoong twv Kolvupntav pe Patpayonédila. H amoteleopatikn
emkowvmvia etvar emiong po Kpioun 6e510TNTA Y100 TOLG TPOTOVNTEG KOAVUPNonG. O
TPENEL Vo O0BETOVY  1oYVPEG  EMKOWVOVIOKES  0e&l0TNTEG YL VO TTOPEYOLV
OTOTEAEGUOTIKT OvOTPOPOOOHTNON Kot KaBodnynon otovg koAvpupntég. Ot mpomovnTég
TPENEL EMIONG VAL ONULOVPYOVV EVAL AGPOUAES TPOTOVITIKO TEPIPAAAOV TTOV ELOYICTOTOLEL
TOV KIVOUVO TPALUATIGHOV Kot TpomBel T oot eopua kot texvikn. H cuvepyacia pe
GAAOVE TPOTOVNTEG, TO TPOCMTIKO LTOGTNPIENG KO TOVG YOVELG eivan amapaitntn yio va
eEaopailoTel 0TL 01 KOALUPNTEG KOAVUPNoNG e Bathpa AapBdvouy Tovg TOPOLG KoL TNV
vrootpEn mov yperalovrol yio va emttvyovy. Ot Tpomovntég KoAOuPnong Ba tpémel va
aEOAOYOVV CUVEXMG TNV OMOTEAEGUATIKOTITO TMOV TPOTOVNTIKOV OYedlmvV Kol va
npofaivouv ce TPOGAPUOYEG avaAOyo HE TS avaykes yw v dtacpoiilovv Ot ot
KOAVUPNTEG Kévouv TPAOJO TPOG TOVG 6TOYOVG Tove. EmimAéov, o podAhog Tov Tpomovnth
KoAVUPNnoNg PatpayavOpdnwv ekteiveton mépa amd Vv 1010 TNV mopeia. Or TpomovnTég
Ba Tpémel va oToXeHOLV GTNV KOAMEPYELD TNG AYATNG YO0 TO AOANUO TNG KOAVUPN oG
KOl VO EUTTVEOLY TOVS KOALUPNTES VO GUVEYXIGOVV VOl EMLOIMKOVY TOVG GTOYOVS TOVS TEPOL



and 1o padnuo. Me v emitevén avTOV TOV CTOY®V, Ol TPOTOVNTES KOAVUPMOoNG
UmopovV va doc@aAicovy 0Tt ot kKoAvuPNTéG Tovg AauPdvovy VYNANG TOOTNTOGC
EKTTA{OEVON OV TOVG EMITPEMEL VO AVOTTUEOVY TG 0E10TNTES KOl TIS YVAGELS TOL
YPEWLOVTOL Y10 VAL ETITVYOVV GTO AOAN LA TNG KOAVUPNONC.

MopaoTeite TNV EUTELPLO. EKTALOEVONG

Otav popdleote ekmadentikég epmelpieg oTnv KoAOUPNon pe ntephyla, eivor oNUovTIKO
Vo TOPEYETE AETTOUEPEIC TANPOPOPIEG OYETIKA LE TIG EKTOUOEVTIKES dPACTNPLOTNTES, TIG
TEYVIKEG KO TIG OTPATNYIKEG TOV Y¥PNOYLOTOWONKAV Yio TNV €MITEVEY GLYKEKPIUEVOV
EKTOOEVTIK®V oTOY®WV. Avtd B pmopovoe va mepthapfavel ™ ocvlntnon Tov TOTOV
OOKNOEMV KOl OOKNCEMV TOL ypnoipomombnkay v ™ PBeitioon g TE(VIKNAG TOV
KOALUPNT®V, TN SOUN TOV TPOTOVICEMV KOl TOV TPOTO LE TOV OMOI0 EVOOUATOONKOV
dtapopeTikol TOmOL Tpomdvnong ywo tn Peitictonoinon g anddoons. H kowvomoinon
OLYKEKPIUEVOV TOPASEIYUATOV ETITUYNUEVOV EUTEIPLOV KATAPTIONG Umopel va. givoat
Wuwitepa ypiown. Avtd Oa propovce va mepthapPdvet T culRTnomn Tov TPOTOV LE TOV
omoio avamtHyOnKe Eva GLYKEKPYEVO GYEOL0 TPOTOVIIONG KOl

EPOUPUOOTNKE, TAOC OCLVOLACTNKAY JPOPETIKEG  UEBOdOL  KaTAPTIONG Yoo TNV
OVTILETOMION OCLYKEKPIUEVOV EKTOOEVTIKMOV OVOYKOV, KOl TOS OvVTOmoKpiOnkav ot
KoALUPNTEG otV KaTdpTion. Elvar emiong onpovtikd vo TpofAnUaticTeiTe GYETIKA LE TIG
TPOKANCELS Ko TOLg Topelg mov ypnlovv Peitiomong. H ovintnom ovykekpiuévov
SVGKOAMY TTOV OVTIUETOTIGTIKOV KOTA TN OEPKELN TNG EKTAIOELONS KO O TPOTOG LLE TOV
omoio Eemepdotnkay UTOPEL VO TPOGPEPEL TOAVTIUEG YVAOOELS Yoo AAAoVG. EmumAéov, n
ocv{nmon tov Topé®mV TPog PeATioon Kot TOL TPOTOV OVTIHETMOTICNG TOVS UTOPEL va,
Katadeigel T 0éopevon yi ocvveyn PeAtioon Kol va mopdoyel 10€eG 6€ GAAAOLS OV
emBopodv va PEATIOCOVY TO OIKA TOVG TPOYPAUUOTE KOTAPTIONG. ZUVOAIKA, OTOV
Hopaleote eumelpieg KOTAPTIONG OTNV KOAOUPNON HE TTepyLa, elval oNUAVTIKO Vo €10TE
Aemtopepels, ovykekpyévol kot otoyaotikol. Motpaldpevol 1060 Tig emtvyieg 660 Kot
TIC TPOKANGELS, Ol TPOTOVNTEG KOl Ol EKTOUOEVTEG UTOPOVV VO TAPEYOLY TOAVTIUES
YVOGELS KOt EUTVEVCT| GE AAAOVS TTOL EMLOVLOVY VO BEATIOGOVV TaL OTKA TOVS EKTOOEVLTIKA

TPOYPALLLOTAL.

A&LOAOYNON EKTULOEVTIKOV AVIYKAOV
e aTd TO0 HEPOG TOV €YYEPLOIOV Ba TaPAGYOVUE KATELOLVTIPLEG YPOLUUES Y10 TOVG
TPOTOVNTES aOANUATOV TPOKEWEVOL Vo O1EEAyouy aEI0AOYNOT TOV EKTUOEVTIKMV
avayKav yio tTnv KoAOpupnon pe Batpoyorédila. Katd tn devépyeta pag a&loAdynong
TOV EKTOOEVTIKOV aVayK®OV Yio TV KOAOUPnon pe Poatpoyomédira, etvar onuovtikd
Vo 0KOAOLONCETE UI0L CLGTNUOTIKN TPOGEYYIOT Y10 VO, EVTOTIGETE TOVG TOUEIC GTOVG
omoiovg o1 koAvuPntéc pe Patpayomeédiha TpEmel va PEATIOCOVV TIG OeE10TNTEG KOl TIG
yvooelg Toug. H dadikacio Oa mpémel va mepthapfdvel didpopa Pripata, EeKvavtog
LE TOV TPOCIOPIGUO TMOV GUYKEKPIUEVOV EKTOOEVTIKMV GTOYMV KOl ATOTEAEGUATOV
oL TPEMEL va EMTELYOOVV. TN GLVEKELN, AEIOAOYNOTE TNV TPEYOLGA ATOOOCT TWV
KOALDUPNTOV Yo Vo €VTOTIGETE TOVG TOUEIS OTOVG omoiovg dvokoAegvovtor 1 Ba
umopovsav vo BedAtimbovv. Avtd Ba propovoe va mepthapPavetl TNV avacKOTOT TOV
OTOTEAECUATOV TOV OyOVOV, TNV TOPUTHPNOT TOV TPOTOVIGEMY 1 TN OlEvEPyELl
a&lohoynoemv 6e&10TNTMV. MOMG EVIOTIGETE TOVG TOLELG GTOVG 0TTOIOVE 01 KOAVUPNTES
npénel vo. PeAtiwBovv, epapynote Tovg pHe PAom T onpocio Kol Tov eneiyovio
yopoktipa toug. Kabopiote moleg meployég mpémel va OVILETOMIGTOVV TPOTA KOl
TOLEG UTOPOVV VO, AVIYUETMTLGTOVV 0pYdTEPQ. AVanTHETE £vol 6YEJ0 KATAPTIONG TOV
TEPLYPAPEL TIC CLYKEKPIUEVEG EKTOUOEVTIKEG OPACTNPLOTNTES KOl TOVS TOPOVG TTOV
QTOLTOVVTOL YIOL TNV OVIYETMONION TMOV OVOYVOPICUEVOV EKTOOEVTIKOV OVOYKOV.
Av16 Bo pmopovoe va mePAaUPAVEL TNV aVATTUEYN EOIKMOV EKTALOEVTIKMOV GLUVESPLDOV



N AoKNGE®V, TNV POy TPOcPacg o0& EEEIOIKEVUEVO EEOTAICUO 1| TNV TPOCEAKLON
eEMTEPIKOV  EUMEPOYVOUOVOV Yoo TNV Tapoyn 7mpdcehetne exmaidgvong kot
vrootpiEng. Télog, a&loloynote TNV  OMOTEAECUOTIKOTNTO TNG EKTA{OEVONG.
A&loloynote KoTd OGOV 1 KATAPTION TETVYE TO EMOVUNTE ATOTEAEG AT TNG KO KATH
OGOV OVTIUETOTICTNKOY ETOPKAOG Ol SOMICTOUEVES avAyKeS Katdptiong. Avtd Ba
Umopovse vo TEPAaUPavel T devépyela a&loloynoemy HETA TV ekmaidevon 1 v
avalnon avatpoeodoTnong amd Tovg id1ovg Tovg kKoAvupntés. Eivar onpoavtikd va
OCLUUETEYOLY Ol KOALUPNTEG PatpoyavBpdrwv ot dadikacio aflohdynong tov
EKTALOEVTIKDV AVAYKDOV, DGTE VL SIUGOAAICTEL OTL AapPAvovTat VITOYT Ol VAYKES Kot
01 TPOOTTIKEG TOVGS. [Ipocaprolovtag Tnv KatdpTion 6T GUYKEKPLUEVES OVAYKES TOVG,
Umopeite vo. S1oQOAMGETE OTL 1 KOTAPTION €IVOL TO OMOTEAEGUOTIKY Kot OTL Ol
KoALUPNTEG elvar TBvOTEPO VAL EMLTHYOVV TO EMOVUNTAE ATOTEAEGLOTAL.

Apyéc podnong

H exnaidevon oty KoAdpupnon pe mrepylo meprtiopuPdverl v epoproyn soeopwv
apy®v pabnong mov wmepltAauPdvovv TNV KvnTIK UAONoM, ™  QLGLOAOYIKY
TPOGOPUOYN KOL TV YLYOAOYIKN avAmTLEN. TNV KIVITIKN HAnomn, n TOKTIKN Kol
OLVETNG €EACKNOT, N AVATPOPOOHTNOT, N €EEMEN Kol 1 LETOPANTOTNTA OTOTEAOVV
Baowéc apyéc v ) Pedtioon g amdKTNoNG Kot g PEATIOoNS TV KIVINTIK®OV
Je€l0TTOV OV amaToHVTOL Yo TV KOAOUPNoN pe mrephylo. ZVYKEKPYEVA, 1| GUYVY
e€aoknon Pondd Toug KOALUPNTEG e TTEPVYIX VO AVOTTOEOVV TV ATOPOATNTH HLTKTY
LVAUN KOl GUVTOVICUO Y10 OTOOOTIKN KOl OTOTEAEGUOTIKY] KOALUPNOT, &vd 1
AVATPOPOSOTN G TOVG EMITPEMEL VOL KAVOLV TIG ATOPOITITEG TPOGAPUOYES GTNV TEXVIKT
toug. H e£éMén g dvokoriog eEacparilel cuveyy TpdkAnom Kot 1 petafAntoTnto
glwodyel MoKl mov  evBappOver v  mpocappootikdTTa. H - @uotoloyw
TPOCAPUOYY, amd TNV GAAN TAELPA, amolTel €101KT KOl TPOOJEVTIKY] TPOTOVI|ON
TPOCOPUOCUEVT OTIS QUGLOAOYIKEG OMOUTNOEL TNG KOAOUPnong pe mrepvyio. H
vrepPolikn emiapuvon lvar amapaitnn Yoo TNV TPOSAUPOYT TOV OPYAVIGHOD GTIC
LEOVOLLEVES ATOTNGELS TOV 0OANLATOG, EVE OTALTEITOL ETOPKNG OMOKATAGTOOT) Y10 VO,
UTOPEGEL O OPYOVIGHOG VO TPOGOPUOGTEL KOl VAL OVOKAUWEL amd TNV TPOTOVNON.
Emniéov, n e&atopikevon tov TpomovnTikdv oyediov daceorilel 0Tt Aaupdvovrot
VILOYN 01 EWIKEG avAYKeS Kot KavoTnTeG KAOe KoAvupnti. Ot apyéc TG YLOAOYIKNG
avamTuEng TepAapBavouy ta Kiviitpa, Tov KaBopioprod otdywv, TNV oLTOTEToifnoN Kot
mv avlektikotnra. H mapakivion givor OepeAidong yuo tnv enitevén tov otdymv g
KoAVUPNoNg pe Patpayomédiha, evd 0 KaBoplopdg oTOYmV TapEXEL VOV GaPt 6TOYO
v Vv emitevén tov omoiov mpémel va epyaotel Kaveig. Ta pétpa otkodounong
avtonemoifnong sivan {otikng onuoaciog yio tn BEATIOTN amddoon Kot 1) avamTuEn TG
avOeKTIKOTNTAG €ivonl amopoitnTn Yo TNV OVIYETOTION TOV OTOTLUYUDV Kol TOV
TPOKANCEMV OV glvar €yyeveic 6to AOANUa. Zvvoyilovtag, 1 KOAN KATOVO o1 OVTMV
TOV apyOV nddnong eivorl {OTIKNG oNUAGIOG Y10 TOVG TPOTOVNTES KOl TOVS EKTTOOEVTES
TPOKEWEVOD VAL OVOTTOEOVY OOTEAECUATIKG TPOYPAUUATA TPOTOVNONS Y0 TOVG
KOALUPNTEG. TNPOVTOS AVTES TIG APYES, OL TPOTOVITEG UITOPOVV VAL dNULOVPYNGOLV Vol
OAOKANPOUEVO GYESI0 TPOTOVNONG 7OV TEPAOUPAVEL TNV KIvNTIKY pabnon,
(PUGIOAOYIKT) TPOGOPUOYN KOL TNV WYUYOAOYIKT OVATTLUEN, 00N YDVTOG GTNV EXLTVYIM OTO
GOAN o TG KOAOUPN oG He Patpayomédtha.

M£000601 KOTAPTIONS/TPUKTIKN
Ynrdpyovv Sudeopeg péBodOl TPOTOVNONG MOV UTOPOVV VO YPTGLLOTOUGOVV Ol
TPOTOVNTEG KOL Ol EKTOOEVTES YLl VO, BEATIOGOLV TNV 0mdO0CT T®V KOAVUPNTOV.
Avtéc o puébodotl TpomdVNoNg UTOPOVV Vo OpadomomBovy ce TE0oEPIS KOTNYOPIES:



TPOTOVNOTN OVTOYNG, TPOTOVNON TAXVTNTAC, TPOTOVION TEYVIKNG KOl TPOTOVNON
dvvaunc. H mpomdvnon avroyng mepthapfaver koAdupnon pe otabepd pvbud yio
HeYOAo xpovikd dtdotnua. Avtdg o TOTOg TPomdvNoNS PEATIOVEL THV IKOVOTNTO TOV
oOMOTOC va ypnotgomotlel to 0&VYOVO Kol TNV EVEPYEW, EMITPEMOVIONG GTOVG
KoALuPNTéG PatpoyavOpdrov vo KoOAvumobv ypnyopotepa Kot meplocotepo. H
TPOTAHVNOT aVTOYNG Uopel vo emtevyOel péocw piog mokidiog Hebddmv Tpomdvnong,
CLUTEPIAOUPAVOUEVIG TNG KOADUPNONG UEYAA®DV OTOCTAGE®V, TNG OIOAELUOTIKNG
TpomOVNoNG Kol TNG KoAOuPnong otabeprg katdotaons. H mpomdvnon toydtnrog
EMKEVTIPOVETAL 0T PEATIOON TNG KOVOTNTOS GTPVT TOV KOAVUPNTA. Avtdg 0 TOTOG
npomdvnong meplhapuPdvel cOVTopes ekpnéelg kKoALUPNong vyning €éviaong, ue
éupaorn otn OlaTHPNoN NG OMOTNG POPHOS Kot TeXVIKNG. Ot aoKNoEg ompvt, N
OWAELUATIKY] TPOTOVION KOl Ol YPOVOUETPNOELS &ivor mopadeiypoto peboddwv
npomdvnong taxvrag. H mpomdvnon teyvikng emkevipovetal ot PeAtioon g
TEYVIKNG KO TNG POPUOG TOL KOALUPNTA. Avtd To €id0¢ Tpomdvnong mepthapPavet
00KNGELS Kol aoKNGELS Tov Ponbodv Tovg KOAUPNTES VO TEAELOTOMGOVV TIG KIVIIGELS
Kol TN 0€om Tov cOUATOC Tovg. H avdhvon Pivteo, o1 aoknoelg 010pOwong KTumnpdtmv
Kol Ol LVROPBPVYIES OOKNOELS KAWTOWIS €lval mapadeiypoto pefddwv mpomdvnong
teyvikng. H mpomdvnon dHvaung emikevipmvetot ot PEATiOOoN TS COUATIKNAG OUVOUNG
KOl TNG 16Y00G TOV KoAvuPnth. Avtd to €100 TPOTOVNONG TEPIAAUPAVEL ACKNGELS TOV
OTOYEVOVV GE CLYKEKPIUEVEG LVTKEC OLLAOES TTOV YPNCLLOTOOVVTOL TNV KOADUPNoN He
ntepuyia. [Tapadelypoto aoknoemv Tpondvnong SVVAUNG TEPIAAUPAVOVY OCKNGELS LLE
tovieg avtiotaonc, dpon Papdv Kol 0GKNCELS HE TO BAPOG TOL CAOUATOS, OTMS push-
ups ko pull-ups. H evooudtoon avtodv tov pebddowv mpomdvnong oe €va
oAOKANPOUEVO  oY€d0  TpomovNong umopst  vo  Ponbnoet  tovg  KoAvuPntég
Batpoyavlpdrwv vo avamtOEoVV TIG amapoitnTeg 0e£10TNTES, TN duVAUN, TNV OVTOYN
Kot TNV To0TNTO 7OV  OmOTOUVTOL Yoo TNV Emtuyion oty KoAOuPnon pe
BatpoyavOpomovg. Me 1t dwpoponoinon TV ypnoomolovuevov  peboddwv
TPOTOVIONG KOl TNV TPOCUPLOYT TOV GYESIOV TPOTOVIONG OTIG OTOUIKES OVAYKES Ko
wKavotnteg kdbe koAvpuPnty PoatpoyavOpdm@V, Ol TPOTOVNTEG KOL Ol YUUVOOTEG
UTOPOLV Vo, PBEATIGTOMOMGOLY TNV OmAd00T TOVG Kol Vo Tovg Pondncovv vo
a£10TOMGoVY TANPMG TIG SOLVATOTNTEG TOVG GTO AOANLLOL.

Avvopik) TG opdo g
210 mAoiclo NG KOAVUPNONG, M OLVOUIKY TNG Opadag mailel ovolooTikd pOAO OTN
Slpoépemon ¢ amddoong g opdoag. H dvuvopkn g opddog ovoeEpetal oTig
OAANAETIOPACELS KOl TIG GYECELS TOV VIAPYOVV LEGO GTNV OUAS0 KOl GTOV TPOTO LE TOV
omoio emmpedlovv TNV OTOUIKY] GULUTEPIPOPA Kot omddocn. YTApyovv JSidpopot
TOPAYOVTEG TOL TTPEMEL V. AAUPAVOLY VTTOWYT Ol TPOTOVNTES KO O1 EKTOOEVTES KOTA TN
dwayeiptomn g SVVAIKNG TNG OHAd0S 6TV KOAOUPN oM pe Patpoyomédiha
> Emwowaovia: H arotedecpatikng enikovovia givor amopaitnn yio v tpoddnon
™G OMHOdIKNG epyaciog kot T Onuovpyio Betikod opadikov mepidriovtog. Ot
TPOTOVNTEG Kol Ol EKTOOEVTEG Ba Tpémel va evBapPOVOLV TNV OVOLYTH KOl EMKPIV)
emkowvovia Hetad Tov pHeAdV TG opddog kot va dac@aiilovv 6Tt KGBe pHELOG
aoBaveTan 0Tl aKOVYETAL KO EKTILATOL.
> Hyeoio: H 1oyvpn nyecia eivan {otikng onuoaciog ywo tnv kabodnynon e opadog
npog v emrvyio. O mpomovntig N 0 apynyos TG opadag Ba mpémel v amoteAel
TPOTLTO Yo TNV OUAd, EMOEKVVOVTOG OETIKEC GLUTEPLPOPEG Kol OTACELS Ko
EUTVEOVTOG TNV OLLAdN VO ATTOSIOEL TOL LEYIOTAL.
> Yvvoyn: H cvvoyn avagépetat oto fabuod evotnrog Kot ohvoeons péca otnv opdda.
Mo GuvekTiky opdoa ival To AV Vo GLVEPYUOTEL ATOTEAEGUOTIKG, VAL VTTOGTNPIEEL



N wo mv GAAn ko va emtdyel. Ot mPomovnTéG Kol Ol EKTOIOEVLTEG UTOPOVV VO
TPO®ONGOLV TN GLVOYN ONUIOVPYDOVTOG dPACTNPLOTNTEG OIKOGOUNOTG TNG OUAONG Kot
evBappivovtag ta pEAN ¢ opddog va epydlovtat poli yio tnv exitevén Kovdv oToOY®V.

> Enilvon cuykpodoemv: Ot cuykpoOGELS EVTOG TNG OLAOOS UITOPEL VO TPOKVYOLV Atd
JPOPES OTIC ATOYELS, TIC TPOCMTIKOTNTEG N TOVG 6TOYXOLS. Ot TPoTOVNTEG Kot Ot
eKTodEVTEG Bo TPEMEL Vo €lvol TPOANTTIKOL GTNV OVTILETMONION TV GLYKPOVGE®V,
TPowOdVTOS o BETIKN emilvor Tov weekel TV OpAdA 6TO GHVOLO TNC.

> Kivntpa: H mopaxivnon sivor amoapaitnm yio tnv mpo®Onor Tng oTopkng Ko
OHadKNG amddoons. Ot TPOmOvNTEG Kot Ol EKTOOEVTEG O TPEMEL VO KOTOVOOUV TIG
aTOMIKEG avhyKeg Kot Ta kivitpa kdBe péAovg g opddag Kot vo Tposapuolovv
avAAOYO TNV TPOTOVNTIKT KOl EKTOOEVTIKT] TOVG TPOCEYYLON).

H amoteleopotikn dwoyeipion g duvapikng e opddog eivor (oTikng onuoaciog yio
™ onovpyior evog BeTikod opadikod mEPPAAAOVTOC, TNV TPOMONGN TG OUAOIKNG
gpyaciog kail v enitevén emtrvyiog otnv koAvupnor. AapuBdvovtog vwoyn avTovS TOLG
TAPAYOVTEG KOl EQOUPUOLOVTOG OTPATNYIKEG TOL TPOWOOLV TNV OTOTELECUATIKY
SVVOUIKT] TNG ORLADNG, Ol TPOTOVNTEG KOl Ol EKTALOEVTEG UITOPOVV VO, BEATIGTOTOGOVY
TV amddoon TG opdoag kot vo fondncovv kdbe dtopo vo aglomoumoel TANP®G TIC
duvaTOTNTEG TOV GTO AOAN L.

AEEWOTNTES KOTAPTIONG

Ext0¢ amd v katavonon tov apy®v TG KOAVUPNoNG e TTEPVYLN Kot T dlayeipion
™G OLVOIKNG TNG OpAdac, ol mpomovntég ypswalovion emiong i oepd amod
TPOTOVNTIKEG 0&10TNTEC YL VO OVOTTTOEOVV OTOTEAEGUOTIKA TIC IKOVOTNTEG TMOV
afAntov toug. Optopéves amd T1g Pacikég mpomovnTikES 0e&10TNTEG TOV TPEMEL VOl
dlBéTovV 01 TPOTOVNTEG TEPIAALUPAVOLV:
> Teyvikéc yvooelg: Ot mpomovntég mpémet va Exovv Babid Katovonon Tmv TEYVIKMOV
TTUYOV NG KOAOUPNong pe mrepywn, ocvpmeptlapPfovopévng g UNYOVIKAG TOv
YTUTLLOTOG, TV TEYVIKAOV OVOTVONG Kol TV GTUA KA®MTOAG. Oa mpénet va eival o Béon
va evtomilovv mePloyEs Yo Peitimon omv TeXVIKY KAOe abAnT Kol Vo wopEyouvv
OTOXEVUEVT] OVOTPOPOOATNON Kot kKaBodnynon.

> Xyedoopog tpoypdupatos: H oamotehespatikn mpomdvnon amottel £vo SopunuUEVO Kot
KOAG GYEOIGIEVO TTPOYPOULLO TTOV GTOXEVEL OTIS CLYKEKPLUEVES OVAYKEG KOL GTOYOVS
kéBe afAntr). Or mpomovntég Ba mpémer va £xovv Tig 0e€10TNTEC VO VOTTOGGOVY EVal
OAOKANPOUEVO  TTPOTTOVNTIKO  OxE010 mov  meptlopPdvel o mowkidio  pefodmv
TPOTOVIONG, OTMG OVTOYN, TOYVTNTA, TEXVIKY] KOl TPOTOVNOT OVUVOUNG.

> Emwowvovia: Ot mpomovntég Oo mpémel va O0100£TouV 10YVPEC EMKOIVMVIOKES
OeE1OTNTEG MOTE VO LETAPEPOVY ATOTEAECUATIKG TEYVIKEG TANPOPOPIES Kol VAL TAPEXOVV
avaTpoEOdOTNON 6TOVG OANTES TovG. Oa Tpémet va givarl og BEon vo Tpocappolovy 1o
OTLUA EMIKOWOVIOG TOVG (OTE VO avTOTOKpivoviow oTlG avdykes tov Kabe abAnmm
EexmPLoTd Kol VoL KAAMEPYOLV €va BETIKO KOl VITOGTNPIKTIKO TPOTOVNTIKO TEPPAAAOV.

> Kivntpa: Ot tpomovntég mpémet va eivor o€ 0E6M Vo TopaKivovy Kot Vo, ELTVEOVV TOVG
aBANTEG TOVG VO 0modidovVY Ta PEYIoTO. 0 TPEMEL VOL KATAVOOLV TOL OTOUIKE KiviTtpal kGOE
abAnm kor va elvar oe Béomn vo mpocoapudlovv avAAOYO TNV TPOTOVNTIKY TOVG
TPOCEYYLON Y10 VO KPOTOVV TOVG 0OANTEG TOVG OLPOGIMUEVOLS KOl TOPOKIVILLEVOLG,.
> Tlapatpnon kot avédivon: Ot tpomovntéc Ba mpémet va givon og BEomn va Tapatnpodv
KOl VoL voAOOVVY TIG EMOOCELS TOV AOANTOV TOLG, MOTE VO EVTOTILOLV TOVE TOWELS TTOL
yplovv Bedtimong kot va Tpocsapprolovy avaioyo to Tpdypappo Tpondvnons. Oao mpémnet
va gtvan 6g Béon va ypnoporotodv epyaireion Ommg N avdivon Pivieo yia va mwopéyovv
OTOXEVUEVT] OVATPOPOOATNON Kot Vo Aapfavouy amoedoelg fdoet dedopévav.
> Ilpocappootikotnra: Ot arotedeouatikol Tpomovntég Oa mpémel va eivon e BEon va
Tpocapuolovtal ot OAAAYEC OTO TpomovnTikOd mepBdAiov, Omwg oAAaYEG O



dwbeopudTTa TV afANTOV, OTIC Kuplkég ouvONKeg 1 o€ anpOPAenteg meploTdoels. O
npénel vo, gtvan og Béom vo Tpocapudlovy TO TPOTOVNTIKO TPOYPOLIO OVOAOYX LE TIG
avayKeg yio T BeATioTonoinomn ¢ amddoonc, divovtag TapdAANAN TPOTEPALOTNTA GTNV
AcOAAELD KOL TNV EVNUEPTD TV OANTOV.

ABETOVTOG QVTEG TIG TPOTOVNTIKEG OEELOTNTES, Ol TPOTOVNTES UTOPOVV VO AVOTTOEOVY
OMOTEAECUOTIKO TPOTOVNTIKA TPOYPAUUOTO TOL PBEATIGTOMOIOVV TNV 0mOO0CT TV
afANTOV, TPO®OBOLV TNV OLAOIKT EPYACIH KOL ETLTVYYAVOLV TV EMLTVYI0 GTNV KOAVUPNON
ue mrepvywn. EmmAéov, o1 mpomovntég Oa mpémel va cuveyicovv va ovamTOGGoVY Kot Vol
BEATIOVOLV TIG TPOTOVNTIKESG TOVG OEEIOTNTEG HEG® TNG GLVEXOVG EKTTAIOEVONG KO TV
EVKAIPLOV  EMOYYEAUOTIKNG OVATTUENG, (OTE VO, TOPAUEVOLV EVIUEPOL HE TIC TLO
TPOGPOATES TEXVIKES KO TPOGEYYIGEIS TPOTOVNOTC.

A, ZTpaTNyIKES KoL EpYaAeia YI0 TNV KOWVOVIKTY £vtoln
REG® TNGS KOAVUPN OGS Yo TPOTOVITES AOANNATOV

ApaoTNproTnNTES

Ao 1N oKomid Tov mpomovnT KOAOUPMNONG VILAPYOVV TOAAES SPACTNPLOTNTES TOL
UTOPELTE VO €QAPUOGETE YO TNV TPOMONGON NG KOWMVIKNG £vtalng HECH TG
KoAOUPNong. Ewdwotepa

> [lpomovnoelg ywpig amoxAeiopovs: Befoiwbeite 6Tt GAot o1 koAvupntéc, aveapmmra
and to vroPfabpo N ™V KAVOTNTE TOLS, €lval €VTTPOCOEKTOL Kol oucHivoviol OTL
cvumepthapdvovtal 6Tig TPomovioEls oag. [IpocpEPETE TPOTOTOMGELG 1 TPOGAPLOYES
0TI GOKNOELS AVAAOYA LE TIG AVAYKES, MOTE Vo, O1acPaAiceTe OTL GAOL 01 KOAVUPNTEG
LITOPOVV VO GUUUETEYOVY Ko Vo BEATIOVOVTOL.

> Zvuvepyooio HE TOMIKEG Opyavadoels: Avalntnote ovvepyaoie HE TOMIKEG
0pYOVMCELS TOV £pYAlovTal LE TEPIO®PLOTOMUEVEG OUADES, OTTMOC ATOUN LLE avammpio 1
TPOCPVYES, Y10 VAL TPOGOEPOVY TPOYPALLOTE KOADUPNONG KoL TPOTOVIGELS.

> Tovedpleg koAOUPNoNg LETAED TOV SLUPOPETIKMOV NAKIDV: AOPYavmOOTE GUVEIPTEG
KOAVUPNONG TOL PEPVOLY KOVTO GTOHO OO OLOPOPETIKES NAKIOKES OUAOES Yo val
evBappHvete 10 0EG1H0 HETAED TOV YEVEDV KOt TNV KOW®VIKN Evtaln).

> Tlpoypdupato kabBoonynong: Anuovpynote mpoypauppato kKabodnynong mov
oLVOLALOVY EUTEIPOVG KOAVUPNTES e VEOEIGEPYOUEVOVG GTO GOANLLO YO VO TTOPEYOVY
KkaBodnynon Kot vrooTHPEn.

> KoAlvpupntikég ocuvaviioels yopig omokAEIoUOVS: AlopyavdoTE KOALUPNTIKES
CLVOVTIGELS TOV TPOMBOOVV T1 GUUTEPIANYT] TPOCPEPOVTAS OYMDVES Y10 KOALUPNTEG
OA®V TOV IKOVOTNTOV KO NAKIDV.

> Evkaipieg ebehovticpov: Tlapéyete evkaipieg o€ KOAUPNTES Kol LEAN TNG
KOWOTNTOG VO TPOCPHEPOVY €0EAOVTIKA TPOTOVNTEG 1] LEVTOPES GE TEPIOWPLOTOMUEVES
OUAOEG.

E@appolovrtag t€to10v €idovg dpaoctnplotnTes, UTopeite vo TPpowONCETE TNV KOIVOVIKN
EVOOUATOON UECH NG KOALUPNONG pHe Patpoyomédiho Kol vo ONUIOVPYNOETE Eva
nepPaALov EIAGEEVO Kol Y®PiG amokAEIGHOVS Yo OAOVG TOVG KOALUPNTEG. AVTO pmopet
VO TPOCPEPEL EVKALPIES Y10 TPOCOTIKT AVATTLEY, EEMEN KOl COUOTIKT OpacTnPLOTNTA



YL OAQL TOL LLEAT) TNG KOVOTNTOG.

E. Brjpoto oyedroopov gpyaotnpiov
O oyedopog evoc epyaostnpiov KoAvuPfnong pe mrepvylo meptlopfaverl dtdpopa
Bruata wov elval onuavtikd Yo va dStac@aictel Tl To epyactiplo Ba emtthyel Tovg
o1dYoVg Tov Kou 0Tl Ba gfvor emTuynUEVO OTN OEGLEVOT KOt TNV EKTOIOELOT TOV
CLUUETEYOVTOV. AKOAOVOOUV Optopéva Yevikd Prpata Tov TPEmeEL va ANeOovy vTdym
KaTé TO oYEdoUO EVOG EPYACTNPIOL KOADUPNONG LE TTEPVYLNL:

1. KaBopiote 100G o10)0Vc: Kabopiote capdc ToUG 0TOYOVE TOV £pYyacTnpiov
KoAVUPNoNG He mTEPLYLN, cvumepAapPavopévoyr tov Tt Bédete va pdbovv N va
EMTOYOVV Ol GUUUETEYOVTEG

2. [Ipocdiopicte T0 KO1VO-6TOY0: EEETAGTE TO X OPAKTNPIOTIKA TOV KOWWOV-GTOYOV,
ovumeptAapoavouévng e NAKING, Tov ETUTESOL SEEIOTHTOV KOl TV EVOLUPEPOVIWOV
TOL.

3. Avantdéte to mepleyOueEvo: AVOmTOETE TO TEPLEYOUEVO TOL EPYACTNPIOV
KOAOUPNONG [ TTephylo, CUUTEPIAAUPOVOUEVOY TOV BgpdTOV OV O KaAvEBoHV, TG
GEPAG TOV OPACTNPLOTITOV KOl TOV DAMK®V TOV OTOLTOVVTOL.

4. 2xe0140TE TNV DMKOTEYVIKT LTOJOUTN: XYEOAGTE TNV VAIKOTEYVIKT] VTTOOOUN TOV
gpyactnpiov, copmeptAapfovorévns g tomobeciag, g NUEPOUNVIOG Kot TS MPOG.
BePaiwbeite 11 vdpyel apketdg ydPog o va eEacKNB0VV 01 GCUUUETEYOVTES Kot OTL
etvan dtaB€c1og 0 amapaitTog E0MTMGHOC.

5. [IpooraPete exmadevtés: Evtomiote  efedikevuévovg  EKTOUOEVTEG OV
StaB€ToVV TIg amapoitnTeg 0e&10TNTES Kot TNV EUTEPia Yo va S8AEOVV TO TEPLEYOUEVO
TOV €PYOGTNPiov.

6. Ilpowbnote 10 epyaotipro: [Ipowbnote to gpyactiplo kKoOAVUPNONG TTEPLYi®V
Y10l VO TPOGEAKVGETE GUUUETEXOVTES. XPNGLOTOOTE SLUPOPa KOVEAALD, OTMS T LEGOL
KOW®VIKNG OIKTUMONG, TO NAEKTPOVIKO TOYVIPOUEID 1] GUAAASIL Y10 VO EVILEPDCETE
TOVG TOAVOVG GUUUETEYOVTEG Y10 TO EPYOCTIPLO.

7.  A&wokoynote 1o epyooctipo: Metd tOo gpyoctiplo, afloAoynote v
OTOTEAEGLOTIKOTITA TOV KOl GUYKEVIPDOTE OVATPOPOIOTNOT| GO TOVG GLUUETEYOVTEG.

Z.. Evioyvon ¢ KowvevikiS £EvToéng pécm 1ov a0ANTIoHoY
H xoAdpupnon elvor pua EQpeTIK LOPPT) COUATIKNG OPASTNPIOTNTOS TOV TUPEYEL EVAL
VPV PACUO OETIKOV OMOTEAECUATOV Y10, TN COUOTIKY Kol Youywkn vysio. Qotdco,
OPLOUEVEC TEPOMPLOTOMNUEVES OLAOES AVTILETOTILOVY eUmOdIL. otV TPOGPac otV
KoAVUPN oY, OTwg otkovoulkd eUmdola, EALEWYN TPOCPACIUOV EYKOTACTAGE®V KOl
EMAEWYT evnUEP®ONG Yo Ta. OQEAN TG KOAOUPNone. Ot tomikol ko eBvikol @opeic
TPEMEL VAL 100 PALATICOVV KPIGILO pOAO GTNV TPO®ON O™ TG KOWVOVIKNG £vTaéng LEGm
TPOTOROLVAIDV Yia TNV KoAvuPnon. Ot tomkol popeic umopohv v GUVEPYOSTOVV LE
KOWOTIKEG OPYAVAOGELS Y10, VoL ALENCOVY TNV gvatcntomoinon kot va evhappivovy
ocvoppetoyn meplbopromomuévev  opddwv. Mmopodv  emiong vo TPOGPEPOLY
EMLYOPNYNOELS KOt ATOAANYT| OO TO SIOOKTPO Y10 TNV APCT| TOV OIKOVOUK®V EUTOd IV
oTNV KOAOUPNON KO Vo EMEVOVGOVV GE TPOGPACIUES EYKOTACTAGELS Kot EEOTAMGHO Y10
™ Onmuovpyio evog mepPdAioviog ywpig amokAelcpovs. Emmdéov, m mapoyn
KATAPTIONG Kol LTOGTNPIENG GE TMPONMOVNTEG KOl EKTOOELTEG oV gpyaloviorl pe
neplimprorompéves opddeg pmopel va Sloo@OAicel OTL To TPOYPAUUATO €ivort
TPOCUPHOCUEVA GTIC AVAYKES OA®MV TV GLUUETEXOVT®V. Ot gBvikoil popeig pmopodv va
TAPEXOVY  YPNUOTOOOTNON, VO JPOUOAOYOVV €KOTPaATEiEG €vaitcOntomoinong, va



OVOTTUGOOLV KATELOVVINPIEG YPOUUES KOt TPATLTTO, VO TPOGPEPOVY KATAPTIOT KO VO
TOPEXOVV avayvdpiot Kal Bpafeio yio v Tapoyn KvTpmV KOWVOVIKNG £VTadng LEGM
™™g KoAvpuPnone. Avtég ot tpoomdbeleg umopovv vo. cupPdAovy otnv Tpod®Onon g
KOWOVIKNG  €viaéng péom mpwtofovidv  koAvuPnone oe  eBvikd  emimedo,
ONUIOVPYDOVTOS IO TO TEPLEKTIKY Kot Oikoun Kowvwvio, Tap€yovtag mopaAinio
EVKOALPIEG Y10l TPOSMTMIKT AVATTLED, €EEAMEN KOl GOUATIKY dpaGTNPLOTNTA Yo OAa TOL
LEAT TNG KOWVOTNTOC.

Xprnopor Xovogopot:
° European Union: https://sport.ec.europa.eu/policies/sport-and-society/social-
inclusion

° Italian  Federation of Sport Fishing and Underwater Activities:
https://www.fipsas.it/

° Finswimming team- Komet: http://finswimmingteam-komet.hr/

° The World Underwater Federation: https://www.cmas.org/finswimming

° Finswimming Practice Guide:

https://www.canva.com/design/DAFg_j7Jzg0/dY QEgqcfEnNIho3-
VMjROg/watch?7utm_content=DAFg j7)Jzg0&utm campaign=designshare&utm med
ium=link&utm_source=publish sharelink
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