Kaj je metoda Halliwick?

Plavalna metoda Halliwick je osnovana na znanstvenih nacelih hidrostatike, hidrodinamike in telesne me-
hanike. Razvil jo je James McMillan leta 1949. Nacela metode Halliwick veljajo za vse ljudi, ne glede na
starost, fizicne ali mentalne sposobnosti.

Osnovna nacela

Osnovna nacela metode so: mentalna prilagojenost na vodo, vedno vecja navajenost na vodo, vedno vecje
zaupanje ucenca, sprejemanje vode kot prijatelja, uenje osnovnega gibanja v vodi, obvladovanje razli¢nih
tehnik rotacije, uspesno iskanje ravnotezja v vodi in pozicije, ki omogoc¢a normalno dihanje.

Ta metoda pri ucenju ne predvideva uporabe plavalnih pripomockov. Tako se ne more razviti lazen obcutek
varnosti ali prevelika navezanost na pripomocek. Trening se vedno izvaja ena na ena. Vsak plavalec ima
svojega vaditelja in v skupinskih aktivnostih plavalec in vaditelj sodelujeta kot par. Vsak trening je prilagojen
plavalcevi starosti in zmoznostim.

Da bi se dosegli cilji, program Halliwick vsebuje deset korakov.

1. mentalna prilagoditev na vodo

2. samostojnost (disengagement)

3. Vrtenje v razli¢nih telesnih ravninah: Os medenica (transverzalna)

4. Vrtenje v razli¢nih telesnih ravninah: Os popek (sagitalna)

5. Vrtenje v razli¢nih telesnih ravninah: Os hrbtenica (longitudinalna)

6. Vrtenje v razli¢nih telesnih ravninah: Zdruzene oblike vrtenja

7. Sila vode (vzgon)

8. Plavanje na mestu

9. Drsenje s pomocjo turbulence

10. Zacetno samostojno gibanje v vodi in osnovni plavalni slog

Metoda poudarja pomen igre kot pripomocka pri ucenju. Z igro se uc¢enec posredno, preko zabavne ak-
tivnosti, nauci potrebnih ves¢in, kar ve¢inoma odpravi morebitne zadrzke. Pri igri ucenec takoj razume ak-
tivnost. Igra vzpostavlja prijateljsko tekmovalno vzdusje, daje obcutek varnosti (saj gre za poznano aktivnost)
in uci preko posnemanja. Metoda daje poudarek tudi skupinskemu delu, kar omogoca ucenje novih socialnih
vescin, daje obcutek pripadnosti in krepi »timskega« duha (t. j. dovoljuje vzajemno vzpodbujanje).

Drug vidik metode je stalidce, da je lahko vsakomur prijetno v vodi ter da se lahko vsakdo nauci plavati
(seveda s primerno prilagoditvijo metode).

Dodatne informacije lahko najdete na spletni strani Mednarodne zveze Halliwick - IHA (International Hal-

liwick Association):

http://www.halliwick.org



