
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UPUTSTVA 

 

 

 



 

Šta Erasmus+ projekat AQUAPRIMORJE?  

 

 

Sport, generalno, može biti iskorišćen kao alat za unakrsnu promociju 
edukacije, zdravlja, uključivanje, medjukulturni dijalog, razvoj i mir. Ispoljava važne 
vrednosti, kao što su: timski duh, solidarnost, tolerancija i ferplej, doprinoseći 
ličnom razvoju i ispunjenju. 

Ove, kao i mnoge druge vrednosti, su izvorni principi strane posmatranja EU 
na sport. Kao što BELI PAPIR kaže sam po sebi, sport je oblast ljudskih aktivnosti 
koja u velikoj meri interesuje gradjanje EU i ima ogroman potencijal za zbližavanje 
svih nas zajedno, da dopre do svih, bez obzira na godine ili drutveno poreklo. 

Kroz svoju ulogu u formalnom i neformalnom obrazovanju, sport pojačava 
ljudski kapital. Vrednosti prenete kroz sport mogu pomoći u razvoju znanja, 
motivacije, veštine i spremnosti na lični napor. Vreme provedeno u sportskim 
aktivnostima u školi ili na fakultetu pojačava zdravstvene i edukacione osobine 
koje treba unaprediti. 

Menadžment ljudskih resursa u sportu, koji se bavi edukacijom, treningom, 
zaposlenjem i volontiranjem je tema koju smo izabrali jer obuhvata naš primarni 
interes, a to je edukacija i mobilnost trenera u sinhronom plivanju. 

 

GLAVNI CILJ 
 

Edukacija trenera 

na polju pristupa treningu 

 

Koreografija i muzička interpretacija 

Ishrana i povrede u sinhronom plivanju 

Tehnički elementi i figure 



KOORDINATOR 

HRVATSKA, KLUB SINHRONOG PLIVANJA PRIMORJE AQUA MARIS 

 KSP PAM postoji kao nezavisan od 1996, i neprofitabilna je organizacija. Naši članovi 
upravnog odbora su volonteri koji aktivno učestvuju u svakom aspektu sporta. Ovi entuzijasti 
ulažu sopstveno vreme, znanje, i najbitnije ljubav i zahvalnost u pomoći da naš klub raste i biva 
bolji iz godine u godinu. 
 Godinu dana nakon nezavisnog osnivanja, organizovali smo prvo, i još uvek jedino 
medjunarodno takmičenje u sinhronom plivanju u Republici Hrvatskoj. Takmičenje se uspešno 
oranizuje od 1997. i ove godine ćemo ponosno organizovati 19. “Primorje Sinhro Kup”. 
 Pored medjunarodnog takmičenja, pre 7 godina spo započeli još jednu tradiciju, koja je 
strastveno evoluirala do vrhunca naših mogućnosti: tradicija dva godišnja doba, koja obuhvata 
dva tematska nastupa sinhronog plivanja. Jedno leti, a drugo zimi. 
Trenutno, imamo broj od 110 plivačica od 4 do 20 godina, 4 edukovana trenera i 5 počasnih 
trenera; ugostili smo 3 različita trenera iz Rusije; jedan od njih je prisutan već 14 godina kod 
nas, ove godine smo pozvali gosta trenera (Olimpijska plivačica Belorusije) koja može pomoći 
našim trenerima i pružiti neko novo iskustvo našim plivačicama. 
Članovi smo RSS, Hrvatske Asocijacije Sinhronog plivanja, koja je clan Hrvatskog Olimpijskog 
Komiteta. Naše glavno administrativno telo je kancelarija sekretara, sa stalnim zaposlenjem, 
koji koordinira svime na dnevnom, mesečnom i godišnjem nivou. “Primorje Aqua Maris”je 
jedini klub sinhronog plivanja u Hrvatskoj sa administrativnom hijerarhijom.  
 
 
 
 
 
 

 



 

 

BUGARSKA 

Bugarsko udruženje za sportski razvoj 
 

Ova organizacija je osnovana 2010. god kao neprofitabilna organizacija za javnu korist 
posvećena razvoju bugarskog sporta i povećanju sportske kulture u Bugarskoj. Glavni ciljevi 
BDSA: oživljavanje sportske kulture, volontiranje u sportu, edukacija kroz i u sportu, dobro 
vladanje u sportu, integracija kroz sport i veštine budućnosti i preduzetništva. Kako se sport 
bazira na ambiciji, emociji i inspiraciji, iniciran od naroda za narod, sector treba da se bazira na 
ličnim ubedjenjima onih koji donose odluke za integritet, posvećenost i pravednost kao 
osnovnim načelima “FAIR PLAY”, timskog rada, discipline, jednakog početka i nediskriminacije. 
 Tim koji radi na razvoju Bugarskog sporta je motivisan, kreativan i pun inovativnog duha 
da poboljša sportsku kulturu u Bugarskoj. Članstvo BDSA je volontersko i asocijacija uključuje 
fizička i pravna lica koja su voljna da pomognu razvoju sporta vremenom, idejama, naporom ili 
finansijskom podrškom. BDSA takodje organizuje razne dogadjaje u sferama: preduzetništva, 
gradjanstva i aktivnosti društva. Tim u organizaciji se sastoji od vise profesionalaca iz različitih 
sfera: sportski stručnjaci, medijske ličnosti, profesori, novinari i drugi.  
 Stalni član ISCA – medjunardna organizacija sporta i kulture, WORLD SPORT PACIFIC 
federacije, Nacionalna organizacija “Zdravlje, Zaštita” – Bugarska. 
 
 

 Priznanja i nagrade: 
 

- "European Everyday of Sport" – projekat je označen kao uspešna priča i dobra praksa 

od strane direktorata – generalna edukacija, mladi, sport i kultura od strane Evropske 
komisije u Julu 2018.  

- “Vitamin S(port)” – projekat koji je nagradjen “Znakom kvaliteta”  od strane Nacionalne 

agencije Erasmus+ Bugarske u decembru 2018. 
 

Bugarsko udruženje za sportski razvoj je primilo nagradu od ProSport organizacije za celokupni 
doprinos proširenja pristupa sportu u Bugarskoj, u kategoriji “Gradjanska organizacija” – 
decembar 2018. 
 

 
 
 
 



 
 

SRBIJA 
 

Savez za sinhrono plivanje Srbije 
 
 

Sinhrono plivanje u Srbiji beleži prvo pojavljivanje 1968. godine . U ovom periodu, bazen 
“Tašmajdan” je ugostio takmičare u sinhronom plivanju, predvodjene Vukašinom Vuletićem. 
Prva zvanična škola sinhronog  plivanja je nastala 1973. na bazenu “25.MAJ”, predvodjena 
Franc Senicom. Sve do 1984. ovo je bio jedini mogući način da se učestvuje u sinhronom 
plivanju u Beogradu, u bivšoj Jugoslaviji. Nova grupa je osnovana 1986. Godine pod imenom 
“Sirena” u Kruševcu. Dve godine kasnije je osnovan klub za sinhrono plivanje “Banjica”, a 1989. 
je osnovan klub za sinhrono plivanje “Tašmajdan” koji je imao takmičare.  

Od 1973. do 1995. godine sinhrono plivanje postoji kao deo Plivačke federacije 
Jugoslavije. Prvo nacionalno prvenstvo u sinhronom plivanju je održano 1993. god i 
organiovano je od strane Plivačke federacije Jugoslavije. Odmah posle ovog nacionalnog 
takmičenja, nastala su još 4 kluba: klub za sinhrono plivanje “Vračar” u Beogradu, “Šabac” u 
Šapcu, “TENT” u Obrenovcu i “Niš” u Nišu.  

 
Danas, Savez za sinhrono plivanje Srbije broji 13 aktivnih klubova: 

- “Banjica”, Beograd 
- “25.Maj”, Beograd 
- “Delfin”, Beograd 
- “Novi Beograd”, Beograd 
- “Tašmajdan”, Beograd 
- “Vračar”, Beograd 
- “11. April”, Beograd 
- “TENT”, Obrenovac 
- “Niš”, Niš 
- “Sirene”, Niš 
- “Spin”, Niš 
- “Radnički”, Kragujevac 
- “Borac”, Čačak 
 
 

 



HRVATSKA 
SPORT VIV 

 
NGO SPORT VIV je osnovan 2015. god sa ciljevima: promocija civilnog društva 

i zaštita ljudskih prava, naročito kod dece i omladine sa fokusom na sport i 
aktivnosti koje su vezane za sport i sportsku edukaciju; podići svest mladih ljudi i 
promovisati vrednosti jednakosti društva za sve gradjane, naročito promocija 
jednakosti polova, priznavanje prava i integracija u društvo osoba sa deformitetom 
i borbi protiv svih vidova nasilja, naročito prema nasilju medju polovima, svih vrsta 
socijalnog isključivanja, diskriminacije i stereotipa; podići svest mladih ljudi i 
promovisati kvalitet života kroz promociju sporta u životima mladih ljudi i kvalitet 
trošenja slobodnog vremena, posvećenost ekologiji i održivom razvoju i borba 
protiv svih zavisnosti i dopinga.  

Neformalna edukacija i zaposlenost mladih ljudi i marginalizovane grupe; 
promocija zdravlja za marginalne/ranjive grupe; promocija prava ljudi sa posebnim 
potrebama i drugih marginalizovanih/ranjivih grupa; povezivanje i postojanje 
društvenih organizacija na lokalnom, regonalnom, nacionalnom i medjunardnom 
nivou, da rade sa zajedničkim ciljem: ohrabrivanje, koordinacija i organizacija 
sportskih i drugih dogadjaja, kako bi se sačuvalo kulturno nasledje i razvio 
amaterski sport; sprečavanje nasilja, delikventnosti i drugih oblika neprihvatljivog 
ponašanja dece i omladine organizujući sportske aktivnostii radionice; organizujući 
ekološke i reakreativne kampove i izlete u prirodi koji će sadržati ekološke, 
rekreativne, kreativne i druge grupne aktivnosti koje treba sprovesti u programe 
prevencije kod mladih. 

Aktivni smo u radu sa decom i omladinom. Učestvujemo i organizujemo 
rekreativne sportske dogadjaje za sve gradjanje bez obzira na njihove godine i 
socijalnu pozadinu. SPORT VIV okuplja stručnjake u podizanju svesti za sve 
gradjanje promovišući vrednosti društvene jednakosti prilike za sve gradjane kroz 
sportske aktivnosti. Pre svega, SPORT VIV okuplja stručnjake iz svih sportova 
(vodeni, sportovi sa loptom, atletika, itd.) Što se tiče širenja, koristimo digitalne 
medije, socijalne mreže, PR, širenje kroz naše mreže, organizacija lokalnih 
dogadjaja. Takodje, promovišemo i sport za ljude sa invaliditetom i već smo 
započeli saradnju sa Zagrebačkom sportskom organizacijom za ljude sa 
invaliditetom. 

 



 
 
 

 
 

ANALIZA SITUACIJE  
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ZEMLJAMA 

PROJEKTA 
 



 

 

 
 
 

 

ISTRAŽIVANJE 
Istraživanje je proizvedeno od strane koordinatora projekta i ispunjeno u saradnji 

sa klubovima za sinhrono plivanje iz Bugarske, Srbije i Hrvatske. 
 
 
 

 

Povrede u Sinhronom plivanju 
 
Tehničke veštine (Elementi i Figure) 
 
Specifične metode vežbanja 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

POVREDE U SINHRONOM 
PLIVANJU 

 
 



 
REZULTATI ISTRAŽIVANJA 

 

 Rezultati istraživanja su pokazali da je situacija medju svim članovima projekta slična. 
Naime, svi su se složili da tokom godina, povrede postaju česte u sinhronom plivanju. . glavni 
razlog tome je što sport brzo napreduje, i od plivačicase očekuje da imaju sve vise teških 
elemenata, koji zahtevaju mnogo sati treninga, što povećava mogućnost povrede.  

Shvatili smo da povrede najčešće dolaze u dobi od 13 do 15 godina, koji je ustvari period 
kada plivačice počinju sa napornijim procesom treninga i povećavaju broj sati treninga, počinju 
da koriste tegove kao teret i priključuje se treninzima i takmičenjima reprezentacije. Po 
očekivanjima, najčešće povrede su: ramena, ledja, kolena. Ova tri područja su ona koja se 
najviše koriste u sinhronom plivanju.  
 Dok je koleno konstantno aktivno kroz škare, do povreda ramena i ledja dolazi usled 
akrobatskih elemanata koji zahtevaju ekstremnu snagu i fleksibilnost. Najveći problem je 
uklopiti plivačicu u trenažni proces, posle rehabilitacije, i vratiti je u formu, s obzirom da 
plivačice rade identične stvari kada nastupaju. 
 
 

 



 

 

 

 

TEHNIČKI 

ELEMENTI 
 



 
 

 
 
REZULTATI ISTRAŽIVANJA 
 

U istraživanju što se tiče tehničkih elemanata i figura, postavili smo pitanje povezano sa 
metodologijom elemenata: koliko brzo se izvode, koliko je potrebno naučiti plivačicu da izvede 
elemente i figure. 

 
Figure i tehnički elementi su propisani FINA pravilima i plivačice moraju da izvedu 

precizno definisanu poziciju i tranziciju. Postoje nove figure u svakoj kategoriji do prelaska u 
juniorsku kategoriju gde postoje i tehnički elementi. 

Pokazalo se da svi učesnici istraživanja u pripremnom periodu vežbaju sporije, kao što su 
figure, tako da kasnije kad nastupaju u tehničkim sastavima, izgledaju bolje i preciznije. 

Što se tiče figura, u pripremnom periodu, svi koriste tehniku gde je figura podeljena na 
vise delova, pozicije i tranziciju. Vežbaju se mali delovi, i kako se nastup više približava, vežbaju 
se kompletne figure. 

 
 
 
 
 



 

 

SPECIFIČNE 

VEŽBE I METODE 



 

REZULTATI ISTRAŽIVANJA 

Sinhrono plivanje je kombinacija baleta, plesa, akrobatike i plivanja, tako da 
je trening jako kompleksan zato što mora sadržati sve ove elemente. Od plivačica 
se očekuje da budu jake, ali takodje i elegantne. Ekstremno je važno da vežbaju 
snagu i na suvom treningu i u vodi.  

S obzirom da ostoje različite metode treninga, cilj istraživanja je da razume 
kako se treninzi održavaju i da shvati koji metod se najviše koristi za svaki deo 
treninga. 

Iskustvo je pokazalo da za snagu plivačice, uglavnom svi koriste vežbe snage, 
koje su bazirane na telesnim vežbama ili vežbama u teretani, u zavisnosti od 
starosne dobi.  

Svi treninzi istezanja se koriste da se razvije fleksibilnost, ali najdominantnije 
su vežbe aktivnog i dinamičnog istezanja. Dok se više metoda koristi za fitnes, od 
vežbi aerobika, kardio treninga, običnog tračanja i plesa. 

 
 
 
 
 
 
 



IZVEŠTAJ SA RADIONICA 
 
 

BEOGRAD, SRBIJA 
 
 

MODUL 1 
Četvrtak 22.04. – Nedelja 25.04.2021. 

 
 

Ana Montero – tehnički elementi za junior i seniore 

 

DR. Marija Anđelković – zdravlje i ishrana 

 

DR. Tamara Stojmenović i DR. Nenad Dikić – 

povrede, prevencija i rehabilitacija 
 
 

 
 



Rodjena je 07.11.1980. godine. Španski plivački trener i bivša 
sinhrono plivačica koja se takmičila na Letnjim Olimpijskim 
igrama 2004. godine, gde je bila član Španskog nacionalnog tima 
koji je završio kao četvrti u discipline tim. 
Takodje je osvojila srebrnu medalju na Svetskom prvenstvu, kao i 
tri medalje na Evropskim prvenstvima tokom svoje karijere. 
Nakon povlačenja, priključila se Kraljevskoj Španskoj plivačkoj 
federaciji kao trener, u startu na juniorskom nivou, pre nego što 
je postala Tehnički direktor nacionalnog tima u Seprembru 2012. 
 

- TEHNIČKI ELEMENTI 
- ANALIZA POKRETA 
- METODOLOGIJA UČENJA 
 

 
 
 



 

 
 
 
 
 

 
 



 
 

 
 

 



 

 



Dr spec. med. Marija Anđelković – diplomirala 2007. 
godine na Medicinskom fakultetu u Beogradu.iste godine 
počela sa radom u ADAS kao nezavisni consultant za test 
grupu i izuzeće terapeutske upotrebe. Kao član WADA, bila 
je učesnik Olimpijskih igara u Vankuveru 2010., Londonu 
2012., Azerbejdžanu 2015., Rio de Žaneiru 2016., kao i na 
nekoliko Evropskih i Svetskih prvenstava. Tokom 2012., 
završila je dvogodišnji kurs o Zdravlju i ishrani u sportu u 
Medjunarodnom Olimpijskom komitetu. 
Od 2011. dr Marija Andjelković koordinira timom za 
Sportsku ishranu i suplementaciju za preko 200 elitnih 

sportista Srbije. Doktorar je završila 2016. godine na Medicinskom fakultetu u 
Kragujevcu. Tokom 2017. postala je professor na Fakultetu za sport i medicine. 
Aktivni je član Asocijacije sportskih lekara Srbije; autor i ko-autor nekoliko 
objavljenih knjiga i naučnih radova o sportskoj medicini i ishrani. Učesnih nekoliko 
svetskih i evropskih konferencija, primarne teme o doping u sportu, kao i o ishrani i 
suplemntaciji. 

- Ishrana kod sportista 
- Jelovnik i suplementi 
- Neuhranjenost 
 

 



 

 

 



 
 

 



 

 



 
 

Dr Tamara Stojmenović – diplomirala 2010.  na Medicinskom 
fakultetu u Beogradu; doktorat završila na Medicinskom 
fakultetu u Kragujevcu. Odbrana doktorske teze na temu: Uticaj 
košarkaškog treninga na rast i razvoj devojčica u pubertetu i 
tinejdžerskom dobu. Dr Tamara Stojmenović je asistent 
profesora na Univerzitetu Singidunum – Fakultet fizičkog 
vaspitanja i sportskog menadžmenta. Bivša profesionalna 
košarkašica. Pre svega, posvećena dijagnozi i tretmanu povreda 

u sportu (fizikalni i ultrazvučni tretmani, prevencija i rehabilitacija povreda), kao i 
sportske kardiologije. Autor i ko-autor mnogobrojnih knjiga i naučnih radova u 
sportskoj medicine, dijagnozi i kontrolisanju nivoa bolova. 
 
 

Prof. dr Nenad Dikić je osnivač Vita Maxima klinike. 
Specijalizirao je praksu Internističke medicine – kardiologija i 
baro medicina. Takodje je professor na Univerzitetu 
Singidunum - Fakultet fizičkog vaspitanja i sportskog 
menadžmenta. Član je medjunarodne antidoping agencije za 
penjanje i planinarenje, trenutni potpredsednik FIBA Europe 
Medical Committee, zvaničnik UEFA antidoping kontrole i 
predsednik IWWF komiteta za terapeutska izuzeća, kao IHF 

član. Dr Nenad Dikić je jedan od članova FIMS sa preko 40 publikovanih 
medicinskih knjiga, medju kojima je prvi sportski priručnik medicine iz 2016. u 
saradnji sa Prof. dr Vladimir Veljković. 
 

- Najčešće povrede u sinhronom plivanju 
- Prevencija od povreda i rehabilitacija 
- Problem sportske medicine u sinhronom 

plivanju 
 



 

 

 
 



 
 

 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 



 

 

 



 

 

 
 



 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 

 



 
 

 



 
 
 
 

 
 
 



 
 
 

 
 
 
 



 
 

SOFIJA, BUGARSKA 
 
 
 

MODUL 2 
Petak 25.06. – Nedelja 27.06.2021. 

 
 
 
 

Ivelina Dimitrova – povrede u artističkom plivanju 

 

Dženifer Graj – figure 13 – 15 i U12 

 
 
 
 

 



Obrazovanje: 
- Nacionalna sportska akademija “Vasil 
Levski” 
o Doktor filozofije – Doktorski rad na temu 
Hrana, ishrana i Wellness studija, Specijalista 

Opšte medicine, Menadžer Spa i Wellness centra (2018.-2021.) 
o Magistar zdravlja i sporta(2016. - 2017.) 
o Aktivnosti: ishrana, sportska ishrana i fitonutricija 
o AFAS 
o Master diploma Usvojene fizičke aktivnosti i sport 
o Rad sa ljudima sa invaliditetom, marginalna grupa ljudi i ljudi sa 

manama 
o Kineziterapija (2001. – 2005.) 

 
 

- Povrede u sinhronom plivanju 
- Prevencija povreda 
- Kinezi trake 
 

 
 



 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 



 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 Dženi Grej je bila član prvog tima sinhronog plivanja 
Velike Britanije, pre nego što se posvetila trenerskom 
poslu. Nakon što je inicijalno počela svoj put kao 
skakačica u Slough and District Diving Club, a posle u 
Metropolitan School of Diving, Grej je učestvovala u 
nastupima sinhronog plivanja. Počela je da se razvija u 
sinhronom plivanju kada je sinhrono plivanje postalo 

takmičarski sport u Engleskoj i na kraju se takmičila na prvom Svetskom 
prvenstvu u Beogradu 1973. godine. Nakon što je prestala sa takmičenjem, Grej 
se posvetila predavanju i trenerskom poslu. Postala je Nacionalni zvaničnik za 
razvoj sinhronog plivanja i skokova. Bila je uključena u postavljanju trenerskih 
kvalifikacija, primarno za sinhrono plivanje. 
Grej je takodje član Tehničkih komiteta LEN i FINA i bila je predsedavajuća ASA 
Tehničkog komiteta za sinhrono plivanje od 2004. do 2015. 
Sudila je na velikom broju takmičenja visokog nivoa, kao što su Svetska 
Prvenstva, Igre Commonwealth – a i Olimpijskim igrama, gde je takodje bila kao i 
evaluator. 
Grej, takodje, vodi trenerske seminare širom sveta i predstavila je intenzivne 
kurseve na svake dve godine za predavače i trenere u Engleskoj koji su ključni u 
osiguravanju da se naše takmičarke mogu takmičiti na medjunarodnom nivou i 
budu uspešne u tome. 
Ona je, takodje, osmislila i implementirala kurs Trenerskih studija na Oxford 
Brookes Univerzitetu, ima mnogobrojne napisane knjige o sinhronom plivanju i, i 
dalje, drži gostujuća predavanja. 
 
 

- Figure 13 – 15 U12 
- Kako biti trener 
- Kako postati najbolji 
 
 
 
 



 
 

 



 



 
 

 



 
 
 
 



 

 



 
 



 

 



 



 

 

 



 
 

 
 
 
 



 

 



 
 

RIJEKA, HRVATSKA 
 
 
 

MODUL 3 
Ponedeljak 13.09. – Sreda 15.09.2021.  

 
 
 
 

Valerija Petrakina – koreografija i svi njeni elementi 

kroz istoriju 
 

Dženifer Graj – koreografija i muzička interpretacija 

 
 
 
 



Radno iskustvo: 
- Trener sinhronog plivanja u 
specijalizovanoj sportskoj školi “Cristal”, 
rad sa svim starosnim grupama, primarno 
od 5 do 10 godina. (Septembar 1998. – 
Avgust 2005.) 

- Glavni trener KSP Primorje Aqua Maris, Rijeka (2005. – traje) 
- Trener nacionalnog tima Hrvatske (2005. – traje) 
- Sudija u sinhronom plivanju (2009. – traje) 
 
Obrazovanje: 
- Ruski državni fakultet za sport, turizam i kulturu (1998. – 2004.) 
- Ruski državni fakultet za koreografiju u pozorištu (1998. – 2004.) 
- Hrvatska sudijska škola za sinhrono plivanje (Mart 2007.) 
- Uspešno završen program za Glavnog instruktora HSSP Sudijskog veća i položila 

ispit za državnog sudiju prve kategorije (2015.) 
- Uspešno završene postdiplomske studije istraživanja teorije i prakse programa 

za trenere vodenih sportova (Jul 2008.) 
- Uspešno završen program za Glavnog instruktora HSSP Sudijskog veća i položila 

ispit za državnog sudiju (April 2007.) 
- Uspešno završen program za Glavnog instruktora HSSP Sudijskog veća i položila 

sudijski ispit (Mart 2007.) 
 
 

- Istorija sinhronog plivanja 
- Kako se menjala 
- Pripreme za nastup 
 
 
 
 



 

 

 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 Dženi Grej je bila član prvog tima sinhronog plivanja 
Velike Britanije, pre nego što se posvetila trenerskom 
poslu. Nakon što je inicijalno počela svoj put kao 
skakačica u Slough and District Diving Club, a posle u 
Metropolitan School of Diving, Grej je učestvovala u 
nastupima sinhronog plivanja. Počela je da se razvija u 
sinhronom plivanju kada je sinhrono plivanje postalo 

takmičarski sport u Engleskoj i na kraju se takmičila na prvom Svetskom 
prvenstvu u Beogradu 1973. godine. Nakon što je prestala sa takmičenjem, Grej 
se posvetila predavanju i trenerskom poslu. Postala je Nacionalni zvaničnik za 
razvoj sinhronog plivanja i skokova. Bila je uključena u postavljanju trenerskih 
kvalifikacija, primarno za sinhrono plivanje. 
Grej je takodje član Tehničkih komiteta LEN i FINA i bila je predsedavajuća ASA 
Tehničkog komiteta za sinhrono plivanje od 2004. do 2015. 
Sudila je na velikom broju takmičenja visokog nivoa, kao što su Svetska 
Prvenstva, Igre Commonwealth – a i Olimpijskim igrama, gde je takodje bila kao i 
evaluator. 
Grej, takodje, vodi trenerske seminare širom sveta i predstavila je intenzivne 
kurseve na svake dve godine za predavače i trenere u Engleskoj koji su ključni u 
osiguravanju da se naše takmičarke mogu takmičiti na medjunarodnom nivou i 
budu uspešne u tome. 
Ona je, takodje, osmislila i implementirala kurs Trenerskih studija na Oxford 
Brookes Univerzitetu, ima mnogobrojne napisane knjige o sinhronom plivanju i, i 
dalje, drži gostujuća predavanja. 
 
 
 
 

- Osnovni principi koreografije 
- Muzička interpretacija 
- Vežbe za koreografiju 
 



 
 

 



 
 

 
 
 

 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 

   
 
 
 
 



 
 
 

   
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

BEOGRAD, SRBIJA 
 
 
 

MODUL 4 
Petak 26.11. – Nedelja 28.11.2021.  

 
 
 
 

Dr Tamara Stojmenović – povrede, prevencija i 

rehabilitacija; 
 

Vaerija Petrasina – sudjenje, treninzi akrobatike, 

inovacione grupe, duskusija o mogućim promenama FINA pravila, 
promocija sinhronog plivanja, ostalo; 

 
 



 
 

 
Dr Tamara Stojmenović – diplomirala 2010.  na Medicinskom 
fakultetu u Beogradu; doktorat završila na Medicinskom 
fakultetu u Kragujevcu. Odbrana doktorske teze na temu: Uticaj 
košarkaškog treninga na rast i razvoj devojčica u pubertetu i 
tinejdžerskom dobu. Dr Tamara Stojmenović je asistent 
profesora na Univerzitetu Singidunum – Fakultet fizičkog 
vaspitanja i sportskog menadžmenta. Bivša profesionalna 
košarkašica. Pre svega, posvećena dijagnozi i tretmanu povreda 

u sportu (fizikalni i ultrazvučni tretmani, prevencija i rehabilitacija povreda), kao i 
sportske kardiologije. Autor i ko-autor mnogobrojnih knjiga i naučnih radova u 
sportskoj medicine, dijagnozi i kontrolisanju nivoa bolova. 

 
 
 
 
 
 

- Najčešće povrede u sinhronom plivanju 
- Prevencija od povreda i rehabilitacija 

 
 
 

 
 
 

 
 



 
 
 

 
 



 
 

 
 

 
 
 



Radno iskustvo: 
- Trener sinhronog plivanja u 
specijalizovanoj sportskoj školi “Cristal”, 
rad sa svim starosnim grupama, primarno 
od 5 do 10 godina. (Septembar 1998. – 
Avgust 2005.) 

- Glavni trener KSP Primorje Aqua Maris, Rijeka (2005. – traje) 
- Trener nacionalnog tima Hrvatske (2005. – traje) 
- Sudija u sinhronom plivanju (2009. – traje) 
 
Obrazovanje: 
- Ruski državni fakultet za sport, turizam i kulturu (1998. – 2004.) 
- Ruski državni fakultet za koreografiju u pozorištu (1998. – 2004.) 
- Hrvatska sudijska škola za sinhrono plivanje (Mart 2007.) 
- Uspešno završen program za Glavnog instruktora HSSP Sudijskog veća i položila 

ispit za državnog sudiju prve kategorije (2015.) 
- Uspešno završene postdiplomske studije istraživanja teorije i prakse programa 

za trenere vodenih sportova (Jul 2008.) 
- Uspešno završen program za Glavnog instruktora HSSP Sudijskog veća i položila 

ispit za državnog sudiju (April 2007.) 
- Uspešno završen program za Glavnog instruktora HSSP Sudijskog veća i položila 

sudijski ispit (Mart 2007.) 
 
 
 
 

- Sudjenje, treninzi akrobatike, inovacione grupe, duskusija o 
mogućim promenama FINA pravila, promocija sinhronog 
plivanja, ostalo; 

 
 
 
 
 



 
 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
ISKUSTVA I ZAKLJUČCI 

SVIH PARTNERA 
PROJEKTA 

 
 
 

 



Kao koordinatori ovog Erasmus+ projekta, zadovoljno zaključujemo ovaj projekat 
sa svim ispunjenim ciljevima. 
Partneri na projektu su veoma zadovoljni što imaju priliku da saradjuju sa nama na 
ovom projektu, zahvaljujući kojem smo postali odlični saradnici i prijatelji za dugi 
niz godina. 
Takodje, zadovoljni su što je finalna konferencija pokazala da su svi ciljevi 
ispunjeni, da su mogli da otvore debatuoko problema u sinhronom plivanju u 
svojim okruženjima i što imaju kontakt sa svim trenerima iz svih zemalja koje su 
učestvovale u projektu. 
Partneri su izrazili interesovanje za neke buduće saradnje, koje će doprineti 
dodatnom obrazovanju trenera i doprineti nastanku novih klupskih takmičenja. 
 
Glavni cilj ovog projekta je edukacija trenera u sinhronom plivanju, zato što 
verujemo da treneri sa Balkana nisu dovoljno edukovani. 
Sa sjajnim predavačima, koji su medju najpoznatijima u svetu sinhronog plivanja, 
uspeli smo da zavirimo u detalje treninga, razumevanje metodologije odredjenih 
zadataka i kako da usvojimo i primenimo vežbe na takmičare različitih dobi. 
Takodje, imali smo priliku da učimo od predavača koji su studirali sport kroz svoje 
sektore: doktori, nutricionisti i terapeuti. 
Uzevši u obzir sate treninga, jasno je da nije bitna samo metodologija treninga, već 
i celokupan aspekt plivačice. 
 
Zbog toga, postali smo svesni dijete koje moramo prepisati našim plivačicama, 
vežbe koje moramo primeniti da bi sprečili povrede, kao i rehabilitacione 
programe koje možemo primeniti tokom oporavka od povrede. Ovaj projekat nas 
je sasvim sigurno, obogatio znanjem koje ćemo moći da primenimo u daljem 
trenerkom radu. 
 
Cilj projekta je da se razmene iskustva trenera iz zemalja učesnica projekta, koje se 
dokazalo kao odlična ideja. Ovim putem, imali smo priliku da saradjujemo sa 
drugim trenerima i različitim načinima rada, razmenimo iskustva i ostvarimo 
kontakt za neki budući vid saradnje. 
 
 
 
 



 
 

SMERNICE ZA 
BUDUĆE 

AKTIVNOSTI 
 



Usmeriti sve trenere na online kurseve FINA, gde će moći da nauče sve osnove 
sinhronog plivanja. 
Takodje, omogućiti trenerima sate treninga gde će moći da primene sve što su 
naučili iz teorijskih lekcija. 
Za trenere sa vise iskustva, treba organizovati kurseve sa predavačima koji su 
upoznati sa najnovijim metodologijama rada. 
Čvrsto verujemo da ćemo moći da oformimo još jedno takmičenje gde će 
Balkanske zemlje moći da učestvuju. Ovo takmičenje će biti prilika za plivačice da 
steknu iskustvo, pripreme se za nacionalna prvenstva i stvore neka nova 
prijateljstva. 
 
Organizacija kampova: 
U pripremnim fazama trenažnog procesa, pripreme treba orgnizovati tako da će 
odredjena uzrasna kategorija učestvovati. 
Ne samo da će imati priliku da treniraju sa ostalim plivačicama, nego će mnogo 
iskusniji treneri koji su imali dodira sa svetskom sinhronom elitom biti prisutni na 
treninzima. To će biti prilika za trenere da uče od najboljih, ali i da spoznaju šta 
treba da primene u svom radu. 
 

 



 
 

 


