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1. UVOD

Vjezbanje i zdravlje oduvijek idu ,ruku pod ruku“, a u ova vremena pandemije
uzrokovane SARS-CoV-2 virusom, vjezbanje i ocuvanje zdravlja nasli su se pred
novim izazovima. Nepoznat virus, nepoznat uzrok, nepoznata zaStita, nedostatak
lijeka i sli¢ne nepoznanice dovele su do raznih ogranicenja u zivotu pa tako u jednom
trenutku i do ograni¢enja u sportskim i rekreacijskim aktivnostima. Ne samo da se
nije moglo vjezbati u teretanama, fitness i sliénim sportskim i rekreativnim
klubovima vec¢ se u mnogim poslovima posao radio od kuce $to je dodadno povecalo
opasnost od naruSavanja zdravlja uslijed manjka kretanja i tjelesnog vjezbanja.
Hodanje, tr¢anje, plivanje, voznja bicikla, rolanje, vjezbanje utezima u teretani,
vjezbanje u grupi u raznim centrima za vjezbanje i jo§ mnogo drugih sportskih i
rekreacijskih aktivnosti ogranicile su mjere okupljanja, zabrana izlaska ukoliko to
nije bilo nuzno, ali potrebno je bilo prilagoditi se i iskoristiti ono §to nam je nadohvat
ruke, u nasoj ,privatnoj teretani“ — stanu ili kuci, u nasem domu ili u prirodi. Iako
nije dostupna svima, tehnologija je u ovim trenucima puno pomogla. Razne aplikacije
za vjezbanje ili pak komunikaciju preko raznih platformi za sastanke omogucile su
da se bar djelomic¢no tjelesno aktiviramo u skladu s prostornim mogucnostima.
Traku za tr¢anje, sobni bicikl, veslacki ergometar ili slobodne utege tek rijetki imaju
u svom domu, ali kilogram brasna ili Secera, bocu vode ili ulja svatko ima u svom
domu, a da ne kazem da je dovoljna i vlastita tezina ukoliko se vjezba redovito i s
voljom. ,Osnovni pokazatelji stupnja zdravlja su razina psihofizickih i funkcionalnih
sposobnosti, a na Ciji se porast moze utjecati redovitim i kontinuiranim tjelesnim
vjezbanjem u okviru sportskih aktivnosti.()

Prema pokazateljima smrtnosti i pobola u Republici Hrvatskoj vodeci uzrok su
kroni¢ne, nezarazne bolesti. Na prvom mjestu to su kardiovaskularne bolesti i
novotvorine (3/4 uzroka smrti u 2018. g.), te dijabetes (5,4% u ukupnom broju
umrlih Nastanak kroni¢cnih nezaraznih bolesti povezan je sa zajednickim
¢imbenicima rizika, a medu vodecim je nedostatak tjelesne aktivnosti. Povecanje
tjelesne aktivnosti javnozdravstveni je imperativ danasnjice. Dosadasnja istrazivanja
tjelesne aktivnosti u Hrvatskoj pokazuju da oko 60% odrasle populacije ne sudjeluje
ni u kakvom obliku tjelesne aktivnosti. Sve zemlje ¢lanice SZO-a odlucile su tjelesnu
neaktivnost smanjiti za 10% do 2025. g., sukladno globalnim ciljevima suzbijanja
kroniénih nezaraznih bolesti. Cimbenike rizika moguce je prevenirati pa je nuzno
promicati tjelesnu aktivnost i brigu o vlastitom zdravlju. Tjelesna aktivnost pridonosi
smanjenju rizika obolijevanja od depresije i razvoja ovisnosti. (2, 3)

Kroz ovaj priruc¢nik pokusSao bih vas uputiti u dobrobiti tjelesnog vjezbanja i
u odredene vjezbe koje mozete izvoditi u svom domu i koje vam mogu pomoci
odrzati zdravlje na razini s kojom ste sretni i zadovoljni. Naucite disati, naucite
izvoditi vjezbe cijelog tijela, sami odredite koliko i kad cete vjezbati i ono najvaznije
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— ostanite zdravi. Naravno, preporucam, ukoliko se nikad niste bavili nekom
tjelesnom aktivnoscu ili je prosSlo previSe godina ,apstinencije“ od tjelesnog
vjezbanja, da posjetite svojeg lijecnika i s njim/njom se posavjetujete o ukljucivanju
u tjelesnu aktivnost, neovisno o tome radi li se o pracenju smjernica iz ovog
priruc¢nika i vjezbama opisanim u njemu, provodenju vjezbi iz videa koji su
napravljeni u sklopu istog projekta ,Budi moja podrs§ka“ ili o uklju¢ivanju u razne
dostupne programe u sportskim klubovima i nasSiroko dostupnim centrima za
tjelesno vjezbanje. Za koji god smjer tjelesnog vjezbanja se odlucite, svakako
ostanite hidratizirani, ne pretjerujte u aktivnostima i UZIVAJTE!
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2. SPORT OSOBA S INVALIDITETOM

Prema ¢lanku 14., Ustava Republike Hrvatske svatko ima prava i slobode,
neovisno o njegovoj rasi, boji koze, spolu, jeziku, vjeri, politickom ili drugom
uvjerenju, nacionalnom ili socijalnom podrijetlu, imovini, rodenju, naobrazbi,
drustvenom poloZzaju ili drugim osobinama. Svi su pred zakonom jednaki. Clanak
70. Ustava Republike Hrvatske istice da svatko ima pravo na zdrav zivot. Svatko je
duzan, u sklopu svojih ovlasti i djelatnosti, osobitu skrb posvecivati zastiti zdravlja
ljudi, prirode i ljudskog okoli§a.(2.) Stoga zaista ne postoji nikakva pravna zapreka
da se osobe s invaliditetom ne bi bavile sportom (tjelesnim vjezbanjem) kako bi
ispunile svoju osnovnu zivotnu potrebu sudjelovanja u aktivnosti svoje zajednice, a
pogotovo ocuvanju i unapredenju svojeg zdravlja unato¢ invaliditetu i njegovim
posljedicama. Samo tjelesno vjezbanje i bavljenje sportom za posljedicu ima upravo
oCuvanje i unapredenje zdravlja, tj. ultimativno pridonosi vecoj neovisnosti osobe s
invaliditetom. U radu I. Crnkovi¢ i M. Rukavina, provedenom 2011. g. na uzorku od
113 muskih ii 65 Zenskih osoba s invaliditetom, zakljuc¢eno je, izmedu ostalog, da
je ,skupina ispitanika ukljuc¢ena u sportske aktivnosti ostvarila bolje rezultate po
pitanju zadovoljstva kvalitetom Zivota i zadovoljstva zdravljem u odnosu na
ispitanike koji nisu ukljuceni u sportsku aktivnost.“@3.)

Ivana Cmkowic, Melita Rukavina: Sport 1 unapredenje kvalitete #Fivota kod osoba s invaliditetom

VARLIABLA Bavljenje sportom N M Sy
Ladovoljstve Zivetom Da 91 4,19 0,714
Ne L ined 0,752
Ffadovoljstvo zdravljem Da 91 421 0,796
Ne 84 318 0,933
Tjelesno zdravlje Da 91 79.99 14,190
Ne 84 62,30 19,040
Psihicko zdravije Da 91 24,08 13,313
Ne 4 69,63 15,624
Socijalni odnosi Da 91 75,80 16,472
MNe B4 61,79 18,607
Okolina Da a1 79,82 13,372
Ne H4 63,00 15,093

Izmedu ostalih sportova ovim istrazivanjem obuhvaceno je bilo i streljastvo
osoba s invaliditetom, a vecina ukljucenih u istrazivanje bavi se natjecateljskim
sportom.

Prema dr. sc. Petrinovi¢ L., dr. sc. Ciliga D., za razliku od sporta za tzv.
standardnu populaciju, sport osoba s invaliditetom posebno daje pozornost na
termin rehabilitacijski sport (vjezZbanje). Npr. nakon prometne nesrece osoba dolazi
u bolnicu i tamo se odvija primarna rehabilitacija, potom odlazi u toplice i tamo se
odvija, tj. pruza sekundarna rehabilitacija, a dio sekundarne rehabilitacije je sport.
Ciljevi rehabilitacijskog sporta su, izmedu ostalog, nauciti osobu elemente
u
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odredenih sportova, dati osobi informaciju kako se u svojoj lokalnoj sredini
ukljuciti u sportsku udrugu, usmjeriti osobu u odredenu sportsku aktivnost i sl.(4.).
Sve navedeno je u skladu sa Statutom SKIR Zagreb, kako bi §to veci broj osoba s
invaliditetom pokuSao vjezbati, ocuvati i unaprijediti zdravlje pa se ¢ak okuSatii u
natjecateljskom streljastvu s ciljem pomicanja svojih granica. Osobe s invaliditetom
potrebno je na profesionalan nacin rehabilitirati, ali pomo¢i im i pri resocijalizaciji.
Procesi rehabilitacije i resocijalizacije su jedni od najtezih procesa koji zahtijevaju
strpljenje i veliki trud.(s.)

samo su neki od sportova kojima se osobe s invaliditetom mogu baviti,
natjecateljski ili rekreacijski, na domac¢im ili medunarodnim natjecanjima najvise
razine (Paraolimpijske igre, Europska ili Svjetska prvenstva). Za koju god se razinu
odlucili, za koji god se sport odlucili, najbitnije uvijek ostaje redovito vjezbati i
redovito provoditi tjelesnu aktivnost jer se time odrzava zdravlje, a time i kvaliteta
zivota, ne samo osoba s invaliditetom vec i njihovih bliznjih, a najvaznije je — pri tome
uzivati. U istrazivanju za diplomski rad Kvaliteta zivota sportasa s invaliditetom
obavljenom 2011.g. Lazic A. dosla je do zakljucka, kroz odgovore anketiranih
sportaSica s invaliditetom, da iste smatraju da sport kvaliteti njihova Zivota najviSe
doprinosi olakSavajuci im obavljanje svakodnevnih obaveza, kao i u poboljSanju
fizickog stanja i komunikacije s drugima. Sportasi s invaliditetom su naveli najveci
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doprinos sporta kvaliteti Zivota umanjen osjecaj usamljenosti, a potom i olakSano
obavljanje svakodnevnih obaveza.

Streljastvo je sport u kojem je dinamika aktivnosti mala (osim u nekim
dinami¢nim disciplinama), no, to ne znaci da nema opterecenja na tijelo i da nema
nikakve tjelesne aktivnosti. Natjecanja u streljastvu znaju biti prilicno zahtjevna,
pogotovo na najviSem nivou na kojem strijelac koji gada piStoljem moze provesti i do
Cetiri discipline na istom natjecanju, a strijelac puskom, ovisno o kategoriji (stupnju
oStecenja) i do pet disciplina na jednom natjecanju. Da bi se to ostvarilo na najviSem
kvalitativnom nivou takav strijelac treba raditi i na kondicijskoj pripremi koja ne
ukljucuje nuzno i njegovo oruzje. No, ukoliko se i ne radi o vrhunskom
strijelcu/sportasu, takoder je uputno redovito provoditi tjelesno vjezbanje kako bi se
lakSe i spremnije provodili treninzi oruzjem i kako treninzi oruzjem nimalo ne bi
utjecali na naruSavanje posture i same simetrije tijela. U sljede¢im redovima pokusat
¢u vas uputiti kako vjezbati jer sam do sada pisao o razlozima zasto vjezbati.

Tjelesno vjezbanje nije samo tréanje (kretanje) ili samo dizanje tezine ili neSto
trece vec je tjelesno vjezbanje sve navedeno. Od disanja, kroz opseg pokreta i ucenje
pravilnog pokreta/izvodenja vjezbe podizudi vlastitu tezinu (ili ¢ak i manje), do
podizanja sve vecih tezina/utega i na kraju relaksiranja i istezanja (stati¢nog ili
dinami¢nog). Kao i sve u zivotu tako se i tjelesno vjezbanje provodi od lakSeg ka
tezem, od pocetnih vjezbi disanja do podizanja tezine. No, imajte na umu da je vazna
aktivnost, a ne tezina koja se podize. Bilo koja tjelesna aktivnost u kojoj se osjecate
ugodno i koja vas ispunjava zadovoljstvom je ujedno i svrsishodna. Tréati se moze
brze, viSe, jace ukoliko se pravilno diSe. Utezi se lakSe podizu ukoliko se pravilno
diSe. S tim u vezi, zapocCet ¢u opisom pravilne tehnike disanja pa nastaviti do
kompleksa vjezbi koje mozete provoditi.

Naravno, podrazumijeva se da vjezbe koje iz bilo kojeg razloga ne mozete izvesti
kako je opisano ili pokazano u videima, koje mozete pronaci u sklopu ovog istog
projekta ,Budi moja podrska“, tu istu vjezbu cCete izvesti na nacin i u opsegu koji
mozete. Ukoliko se radi o osobi koja koristi invalidska kolica, vjezbe se mogu izvoditi
sjededi ili lezeci (na podu ili krevetu), ali svakako su izvedive uz odredenu prilagodbu
osobnom invaliditetu.

Vjezbati mozete svaki dan, ali i dva do tri puta tjedno. Vjezbajte onoliko koliko
vas tjelesno vjezbanje ¢ini sretnim i zadovoljnim, a time cCete biti i zdraviji. Vjerovali
ili ne, ali koSnja trave ili zgrtanje snijega takoder su tjelesne aktivnosti. Jedna od
najugodnijih, a vrlo u¢inkovitih nac¢ina tjelesnog vjezbanja je — ples. PleSite sami ili u
paru, pleSite na tecaju plesa ili u stanu/kuci jer sve je to tjelesno vjezbanje uz vrlo
ugodan i zabavan ambijent ispunjen glazbom. Poznajem osobu s obostranom
amputacijom donjih ekstremiteta koji umjesto tréanja sjedne na pod bez proteza i
prolazi hodnikom stana zadani broj puta. Ne samo da podigne razinu pulsa vec
ujedno jaca i ruke (gornje ekstremitete) prolazeci taj put, §to mu na kraju pomaze u
njegovom natjecateljskom streljastvu.

,,Tko hoc¢e nade nacin, a tko nece nade izgovor.“
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3. DISANJE

Disanje je prirodni refleks i nitko nas ne uci kako disati ve¢ rodenjem
refleksno ,,prodiSemo“. Medutim, dokazano je da se uc¢enjem i vjezbanjem disanja
mogu postizati bolji sportski rezultati kao i poboljSati zdravstveno stanje. Kad se
pluca rasire slijedom aktivacije oSita i medurebrenih miSica stvori se razlika
tlakova, Sto za posljedicu ima ulaz zraka u pluca. Spustanjem rebara i podizanjem
oSita volumen u plu¢ima se tlak smanjuje, §to za posljedicu ima izbacivanje zraka.

Disajni ciklus, udah i izdah, odvija se prosjec¢no oko 12 puta u minuti.
Disanjem opskrbljujemo tijelo kisikom, a rjeSavamo se ugljicnog dioksida. No, da
bismo zaista ostvarili sve dobroditi disanja, pogotovo sportasi, potrebno je nauciti
pravilno provoditi vjezbe disanja. Ukoliko nepravilno diSemo, ubrzavamo rad srca i
neekonomicno troSimo energiju Sto moze biti pogubno za rezultat jednog strijelca
sportasa. Osim toga, brojna istrazivanja (npr. Newall, Stockley i Hill 2005, Pinheiro
i suradnici 2007, ...) pokazala su dobrobiti vjezbi disanja pa se tako navodi kako
vjezbe za inhalacijske miSice mogu pomoci osobama oboljelim od bronhitisa ukoliko
se vjezbe provode duze vrijeme. (6., 7.) Osim toga, navodi se i da vjezbe disanja
smanjuju krvni tlak kod osoba s hipertenzijom. Hipertenzija ili poviSen krvni tlak
dogada se i kod stijelaca (sportasa) prilikom natjecanja pa je uputno umiriti se i
dovesti se u stanje u kojem ce izvedba biti najbolja. Vjezbe disanja mogu se
provoditi na pocetku (preporuceno) ili na kraju treninga, ali moguce je provesti ih
kao samostalan trening. Vrlo Cesto vjezbama disanja moZemo smanjiti razinu
stresa i povecati koncentraciju $to je za streljastvo vrlo vazan faktor. Uslijed
povecanog stresa prije ili cak za vrijeme natjecanja strijelac moze koristiti vjezbe
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disanja kako bi se doveo u stanje u kojem moze najbolje izvoditi sve Sto je prije toga
pripremao kroz treninge.

Za provodenje vjezbi disanja nije potrebno puno prostora i gotovo ih je
moguce provoditi bilo gdje, lezeci, sjedeci ili stojec¢i. Udah se provodi kroz nos u
trajanju 3-5 sekundi, prvo dovodeci zrak u trbusnu Supljinu, a tek potom u pluca.
Nakon toga slijedi izdah na usta u trajanju 5 sekundi.

Vjezbu koncentrirano ponavljati jednu minutu. Svakom sljedecom vjezbom
potrebno je dodatno otezati izvedbu vjezbe disanja pa tako mozete izvoditi vjezbu
leze¢i na trbuhu i svojim udisajem ,podizati“ svoje tijelo (ukoliko vam je to
pretesko, ostanite lezati na ledima, a na trbuh postavite neku tezu knjigu ili sl.);
zatim leZeci na ledima, podignutih nogu savinutih u kukovima i koljenima pod
kutem od 90°. Nakon toga, dodatno otezajte izvedbu vjezbe tako da na istu poziciju
prethodne vjezbe dodate opruzene ruke prema stropu. Prilikom izdisanja, suprotnu
ruku i suprotnu nogu spustajte na podlogu, a pri udisaju ih podizite u pocetnu
poziciju. Radite naizmjeni¢no s obje strane, lijevom i desnom.

Video s izvodenjem vjezbi disanja mozete pronaci na mreznim stranicama
SKIR-a.
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4. OPCE PRIPREMNE VJEZBE

To su vjezbe koje dovode naSe tijelo u ,radnu temperaturu“. Opce pripremne
vjezbe sastavni su dio uvodnog dijela sata tjelesne i zdravstvene kulture u Skolama,
kao i u svakom sportskom klubu koji drzi do pravila struke, a sluze pravilnom
uvodenju ucenika/vjezbaca/sportasa u sat tjelesne i zdravstvene kulture, tj.
treninga. Bilo koji stroj zahtijeva odredeno vrijeme ,zagrijavanja“, dovodenja u radnu
temperaturu, a tako je i s nasSim tijelom — savrSenim strojem. Krvozilni sustav, disSni
sustav, sustav limfe, centralni Ziv€ani sustav... pregr§t sustava savrSeno uskladenih
u naSem tijelu koje je potrebno pokrenuti, koristiti i odrzavati.

Opce pripremne vjezbe izvodite sa ili bez rekvizita, ali svakako bez utega i velikih
tezina. Potrebno je koristiti opseg pokreta, nauciti pravilnu izvedbu pokreta,
aktivirati zglobna tijela, kao i miSic¢e i organe — cijeli lokomotorni sustav, kako biste
bez vecih poteSkoc¢a mogli izvoditi vjezbe za povecanje kapaciteta, miSicne mase ili
ostvarenja bilo kojeg cilja kojeg ste si zadali postici tjelesnim vjezbanjem. Najvazniji
cilj ipak je i onaj najbolji, a to je ostati zdrav. Vjezbama opisanim u nastavku
potrebno je aktivirati cijelo tijelo Sto je lakSe postic¢i ako redom prolazite vjezbe od
glave do stopala ili obrnuto.

Evo nekoliko opce pripremnih vjezbi s rekvizitom:

1. NAZIV VJEZBE: Iskoraci s rotacijom trupa
UTJECAJ VJEZBE: Jac¢anje miSica nogu i fleksibilnost trupa
OPIS VJEZBE: U pocetnoj poziciji stojimo stopalima razmaknutih u §irini kukova,
drzimo loptu na prsima, napravimo iskorak jednom nogom, pruzimo ruke i
napravimo rotaciju trupa pruzenim rukama u smjeru noge kojom smo iskoracili —
ako smo iskoracili desnom nogom, rotaciju trupa radimo u desno.
BROJ PONAVLJANJA: 5 (svakom nogom)
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2. NAZIV VJEZBE: Obrnuti iskoraci s rotacijom trupa
UTJECAJ VJEZBE: Jacanje miSi¢a nogu i fleksibilnost trupa
OPIS VJEZBE: Napravimo iskorak prema natrag, jednom noguom zakorac¢imo
prema natrag, a drugu pogré¢imo pod kutem od 90°. Zarotiramo trup i vratimo se
natrag u pocetnu poziciju. Vrlo sli¢na vjezba prethodnoj, samo Sto u ovoj vjezbi
nogom krecemo unazad.
BROJ PONAVLJANJA: 5 (svakom nogom)

5

3. NAZIV VJEZBE: Cucénjevi s loptom
UTJECAJ VJEZBE: Ja¢anje misica nogu, aktivacija trbusnih misica
OPIS VJEZBE: U stojecoj poziciji lopta je na prsima, spustamo se u ¢uc¢anj sve dok
nam natkoljenice ne budu u ravnini s podlogom, u isto vrijeme loptu podizemo

iznad glave.
| °
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4. NAZIV VJEZBE: Russian Twist (Ruski tvist)
UTJECAJ VJEZBE: Jacanje trbusnih miSica
OPIS VJEZBE: U polusjedecem polozaju rotiramo trup i loptom dodirujemo pod sa
svake strane. Vjezba se moze izvoditi i sjedeci, rotirajuci samo trup (ukoliko iz
nekog razloga ne mozete izvoditi vjezbu snagom trbusnih miSica).
BROJ PONAVLJANJA: 10

= &

5. NAZIV VJEZBE: Kruzenje loptom oko tijela
UTJECAJ VJEZBE: Razvijanje motorike (koordinacije)
OPIS VJEZBE: Drzimo loptu u ruci i kruzimo njome oko tijela.
BROJ PONAVLJANJA: 5 (u svaku stranu)
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6. NAZIV VJEZBE: Sklekovi na lopti
UTJECAJ VJEZBE: Jacanje miSi¢a ruku
OPIS VJEZBE: Stavimo ruke na loptu, noge u raskoracnom stavu, tijelo u polozaju
za sklek i polako spuStamo prsa prema lopti.
BROJ PONAVLJANJA: 5

T %%~

Opisane opce pripremne vjezbe su izabrane iz zadatka za sat tjelesne i
zdravstvene kulture cetrnaestogodiSnje djevojc¢ice.©) Sto pokazuje da je samo
mastovitost potrebna u osmisSljavanju pripremnih vjezbi koje cete izvoditi. Kao §to je
veC receno, opisane vjezbe sluze kako bi se tijelo pripremilo za trening, odnosno
tjelesno vjezbanje. Ukoliko vjezbate u paru ili ¢ak grupi, umjesto opce pripremnih
vjezbi mozete iskoristiti odredene igre (ne ,Covjece ne ljuti se“) koje traze kretanje i
razgibavanje.
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5. VJEZBE TORAKALNE MOBILNOSTI

To su vjezbe koje mogu relativno zamijeniti opce pripremne vjezbe
nastavljaju¢i se na vjezbe disanja. Kao i sve oko nas, tako i tjelesno vjezbanje
napreduje svakim novim istrazivanjem, svakim novim osmisljavanjem vjezbi. Tako je
i uvod u trening napredovao raznim istrazivanjima i proucavanjem utjecaja
odredenog nacina vjezbanja na ljudsko tijelo. Izvodeci opce pripremne vjezbe mozete
primjetiti kako je velik broj miSicnih regija aktivan. Kod izvodenja vjezbi torakalne
mobilnosti primjetit cete da se aktiviraju pojedine regije tijela kako bi se svaka od
njih naglasSeno zagrijala i pripremila za izvodenje tezih vjezbi. Naravno, kao i vec¢ visSe
puta naglasSeno, opisane vjezbe svakako mozete prilagoditi sebi i izvoditi ih iz
stajaceg, lezeceg ili sjedeceg polozaja. Vjezbe torakalne mobilnosti nastavljaju se na
vjezbe disanja i pomazu vam da se bolje pripremite za trening.

5.1 Sklek iz ramena (lopatica)

Vjezba se izvodi u poziciji ¢etveronozno na koljenima i dlanovima, spustajuci
trup samo u ramenima, bez savijanja ruku i spustanja do poda. Vjezba se moze
izvoditi i iz sjedeceg polozaja u kojem se, umjesto trupa, pomicu ruke, takoder samo
u ramenom zglobu. Na taj nacin pokret ostaje isti, ali nema tezine tijela na rukama.

5.2 Torakalne rotacije

U lezanju na trbuhu jednu ruku stavimo na potiljak, a drugu rasSirimo od
tijela, potpuno opruzeno, pod kutem od 90° u odnosu na trup. Ruka koja je
savinuta na potiljku podiZe se nakon udaha i vraca natrag na podlogu. Nakon
odradenih zadanih ponavljanja, promijenimo ruke. Ukoliko se vjezba radi iz
sjedeceg polozaja, obje ruke su savinute na potiljku. Obavezno je sjediti
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maksimalno uspravno. Udahom se laktovi Sire maksimalno, a izdahom se spajaju
ispred lica.

5.3 Torakalna ekstenzija

Ovu vjezbu izvodimo lezec¢i na ledima dok su nam noge, po izboru, pruzene ili
savinute u koljenima i stopalima na podu. Ruke su savinute i dlanovi okrenuti prema
gore. Kroz izdah, pruzamo ruke u potpunosti iznad glave, izvodeci pokret
maksimalno uz podlogu. Valja napomenuti da bi trebalo lumbalni dio leda zadrzati
na podlozi. Ukoliko se vjezba izvodi u sjedec¢em polozaju vazno je sjesti potpuno uza
zid i izvoditi pokret kako je opisano.

_J _J
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5.4 Dohvacanje lopatice

Pocetna pozicija je lezeci na podlozi, licem prema dolje, s rukama raSirenim
pod kutem od 90° i dlanova okrenutih prema dolje. Podignemo ruku od podloge,
savijamo u laktu, okrecemo dlan prema gore i pokuSamo doc¢i Sto blize lopaticama.
Vjezbu izvodimo naizmjenic¢no jednom pa drugom rukom.

Vjezbu, naravno, mozemo izvoditi i sjedeci provodeci jednak protokol kao i u
lezanju - rotacija ruke, savijanje u laktu i pokusaj dohvacanja lopatice prstima.

L
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-
-

Video izvodenja vjezbi torakalne mobilnosti mozete pogledati na mreznoj
stranici SKIR-a, a osmislio ih je i snimio magistar kineziologije.
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6. VJEZBE RAVNOTEZE

Prema D. Milanovicu ravnoteza je ,sportaseva sposobnost koja se ocituje u
uspostavljanju i zadrzavanju ravnoteznog poloZzaja uspjesSnim suprotstavljanjem
silama koje naruSavaju ravnotezu“.(10) Iako se u definiciji spominju sportasi,
definicija je primjenjiva i na cjelokupnu populaciju. Vjezbe ravnoteze imaju znacajnu
ulogu ne samo u sportskom streljastvu ili sportu opcenito nego i u svakodnevnom
ravnotezu, osiguravaju stabilnost tijela u raznim situacijama, kao i proprioceptivni
aparat koji je zasluzan za pravovremenu i ispravnu reakciju tijela u raznim
situacijama. Jedan od primjera je situacija koja se sigurno dogodila svakome od nas,
cak i viSe puta, kada u hodu stanemo na manji kamen ili u rupu i zbog toga izvrnemo
skoc¢ni zglob. Ukoliko proprioceptivni aparat ,ne radi“ kako treba ili nije uvjezban,
osoba ¢e u tu rupu stati cijelom tezinom i zdravlje te osobe bit ¢e naruseno
znacajnijom distorzijom (izvrnucem) sko¢nog zgloba. Bol, oteklina (edem), a u nekim
slucajevima i veca oStecenja ligamenata, sasvim su normalna pojava u takvim
situacijama. Redovitim provodenjem vjezbi ravnoteze i aktivacijom proprioceptivnog
aparata reakcija osobe u istoj situaciji bit ¢e promptno premjeStanje tezine s te noge
koja je u opasnosti. Ovisno o situaciji (veli¢ini rupe ili kamena, brzini hodai sl.), ovisi
i sama reakcija tijela. U nekim trenucima moguce je i savijanje te noge u koljenu i
na kraju sjedanje na tlo ili spuStanje na koljeno, a tako neSto Cesto zavrSava
eventualnim laganim udarcem ili ogrebotinom, a nikako teSkom ozljedom skocnog
zgloba. Dakle, provodenjem vjezbi ravnoteze ponovno pozitivno djelujemo na zdravlje.

Same vjezbe ravnoteze ne moraju biti dosadne. One se mogu uciniti zabavnim
kroz malo natjecanje u drzanju ravnoteze, sami sa sobom ili s nekim drugim
suvjezbacem. Niti za provodenje vjezbi ravnoteze nije potrebno previSe prostora niti
skupi rekviziti. Bilo koji slobodan prostoru u kojem se mozete slobodno okrenuti oko
sebe rasirenih ruku je sasvim dobar prostor za izvodenje takvih vjezbi. Svaku vjezbu
mozete napraviti prvo otvorenim, a onda i zatvorenim oc¢ima, a sve u skladu s ranije
napisanim principom vjezbanja — od lakSeg ka tezem. Stajanje na mjestu, stopala
jedno uz drugo, zatvorenih o¢iju moze biti pocetak. Rad jednom pa drugom nogom i
na kraju na raznim rekvizitima (polulopte, platforme i sl.) su nacin pracenja
napredovanja u vjezbanju ravnoteze. Ovisno o sportu, ciljevima koje zelite postici,
dobi i kondicijskoj pripremljenosti, ovisi i tezina vjezbi ravnoteze koje cCete izvoditi,
od jednostavnog uspravnog stajanja sunozno zatvorenih oc¢iju, preko iste vjezbe
stojeci na jednoj nozi, pa na polulopti ili platformi — za staticku ravnotezu, pa sve do
raznih mastovitih poligona za dinamicku ravnotezu. Najvaznije je da svoj centar za
ravnotezu ,testirate do krajnjih granica“ i promatrate svoje reakcije na vjezbe koje
izvodite, kao i vrijeme koliko dugo se mozZete zadrzati u ravnoteznom polozaju,
odnosno koju tezinu vjezbi staticke ili dinamicke ravnoteze izvodite.
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Balansiranje u planku Bird - dogs

Evo i nekih primjera u crtezima:

S

obzirom

na to da ovaj priru¢nik ima osnovnu namjenu pomoci sportasima strijelcima, necu

§iriti primjere vjezbi na poligon s raznim izazovima za ravnotezu jer je staticka

ravnoteza dominantna u streljastvu. Izvodenje navedenih vjezbi, uz pracenje principa

od laksSeg ka tezem, i u skladu s time povecanju tezine vjezbi ravnoteze, bit ce sasvim
dovoljno da unaprijedite svoju izvedbu gadanja.

7. OSTALE VJEZBE

Kako se ovaj kratak priruénik ne bi pretvorio u knjigu o vjezbanju, ostale
vjezbe mozete pogledati u video snimkama dostupnim na mreznim stranicama
SKIR-a. Tamo mozete pronaci:

- vjezbe snage, gornjeg i donjeg dijela, izometricke ili dinamicke,

- kardio vjezbe i

- neke primjere (ideje) kruznog treninga koje mozete provoditi i koje vam mogu
posluziti kao ideja koju mozete samostalno nadogradivati.

Ovdje bih napomenuo da je ipak bolje konzultirati stru¢njaka da vam
pomogne kako biste dobili kvalitetan omjer intenziteta i ekstenziteta, kao i
kvalitetan volumen i distibuciju sadrzaja treninga ¢ime biste mogli ostvariti
kvalitetan napredak bez dovodenja u stanje pretreniranosti i opasnosti od ozljeda.
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8. VJEZBE ISTEZANJA

,Bolje je istezanje bez treninga nego trening bez istezanja.“ Tu recenicu ¢uo
sam jo$ za vrijeme studija i smatram ju vrlo znac¢ajnom jer ve¢ samim vjezbama
istezanja ¢inimo dobro za svoje tijelo, za svoje zdravlje. Povecanje elasti¢nosti misSica,
tetiva i ligamenata, pokretljivosti zglobnih tijela, kao i odredena prevencija
ozljedivanja, samo su neke dobrobiti vjezbi istezanja, a da bi se to ostvarilo potrebno
je vjezbe istezanja uciniti uzitkom.

Jedna od motorickih sposobnosti je i fleksibilnost, Sto znac¢i da se moze
razvijati i da ju treba cuvati. Te se vjezbe, kao i vjezbe disanja, provode na pocetku
i/ili na kraju treninga/vjezbanja, ali mogu se provesti i kao zaseban trening. Vjezbe
istezanja ne samo da koristimo kao pripremu za trening ili za opustanje i istezanje
miS§ica na kraju treninga ve¢ ih koristimo i za korekciju drzanja, uklanjanja boli od
napetosti miSica, poboljSanje cirkulacije i poboljSanje pokretljivosti zglobova (opseg
pokreta). Vjezbe istezanja mogu se izvoditi s naglaskom na odreden dio tijela, kao
npr. viezbe za istezanje leda, Sto je u danasnje vrijeme prepoznato kao jedna od regija
najviSe pogodenih nacinom zivota — dugotrajnim sjedenjem kao posljedica radnog
mjesta. Vjezbe istezanja pogodne su za svakoga jer nemaju ograniCenja u smislu
spola ili dobi, a jedna od velikih dobrobiti jest ¢injenica da ih mozete izvoditi uvijek
kad osjetite potrebu, a imate volju i Zelju neovisno o dobu dana ili mjestu na kojem
se nalazite.

Gipkost (fleksibilnost) tijela i duha jedan je od najboljih pokazatelja zdravlja
individuuma. Ta gipkost, kao i ostale karakterisitke svakog individuuma, dijelom je
prirodena i podlozna promjenama tijekom Zivota, a dijelom je steCena i moze biti
poboljSana odgovarajuc¢im treningom/vjezbama.(11.) Vjerujem da se svi sjecate
osnovne i srednje Skole, odnosno sata tjelesne i zdravstvene kulture u kojem profesor
provodi razna mjerenja fleksibilnosti. Ideja je da se kroz osnovnoS§kolsko, odnosno
srednjeskolsko vrijeme prati razvoj svih motorickih sposobnosti, pa tako i
fleksibilnosti, kako bi se sve razvijalo u skladu sa senzitivnim fazama razvoja djeteta.

Vazno je napomenuti da razlikujemo dva tipa fleksibilnosti — staticku i dinamicku
fleksibilnost. Odlican primjer razlike navodi prof.dr.sc. Marko Pecina - izvodenje
»Spage“ u gimnastici ili baletu kao staticka fleksibilnost, a ,skok Spaga“ ili raznoska
u gimnastici ili baletu kao dinamicka fleksibilnost. Staticka fleksibilnost ima
naglasak na opseg pokreta dok dinamicka fleksibilnost podrazumijeva koriStenje
opsega pokreta nekog zgloba tijekom neke dinamicke aktivnosti.(10,) [znimno je vazno
da razumijemo da je kvaliteta istezanja znacajnija od kvantitete i da istezanje ne
mora boljeti ve¢ moze i treba biti ugoda.

Kao i za opce pripremne vjezbe, i za vjezbe opisane u nastavku mozete koristiti
redoslijed regija koje istezete — od vrata do stopala ili obrnuto, kako ne biste preskocili
neki dio tijela. No, ukoliko osjetite potrebu, mozete ciljano istezati onaj dio tijela za
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koji osjecate da vas ,muci“. U sljedec¢im redovima opisat ¢u po jednu vjezbu za svaki
dio tijela, a za ostale mozete konzultirati ve¢ ranije spomenute videe na mreznim
stranicama SKIR-a u sklopu EU projekta ,Budi moja podrska“ ili neku od dostupnih
vam literatura.

8.1. Vrat

Vjezbu izvodite sjededi ili stojeci. Desnu ruku stavite preko glave na lijevu
stranu lica i lagano privlacite glavu prema ramenu. Prilikom izvodenja pokreta lagano
izdiSite. Kratko zadrzite polozaj i pokusSajte se opustiti uz mirno disanje. Lagano
popustite privlacenje i ponovite vjezbu na drugu stranu, lijevom rukom preko glave
za desnu stranu lica.

Na slican nacin izvedite vjezbu prema naprijed, odnosno prema natrag. Spojite
ruke na potiljku, opustite ramena i pokuSajte bradom dodirnuti prsa. Vjezbu mozete
izvesti leze¢i na podu, pogréenih nogu u kukovima i koljenima i prilikom izdisanja
podizite glavu i gurajte prema prsima.

Smisao vjezbi treba biti istegnuti vrat u svim smjerovima, bez boli i neugode.
Istezanje mozete provoditi stojeci, sjedeci ili lezeci, prilagodavajuci pokrete stavu u
kojem izvodite vjezbu.

8.2. Rame

Jedan vrlo jednostavan nacin istezanja ramena jest da stanete uspravno,
ledima okrenutim okviru vrata za koji se potrebno uhvatiti s obje ruke u visini
ramena (ili koliko vam opseg pokreta dozvoljava). Pri izdisanju potiskujte prsa prema
naprijed.

Slicnu vjezbu mozete izvesti na podlozi. Dok sjedite na podlozi, odmaknite
ruke unazad od tijela, dlanove oslonite na podlogu prstima okrenutim prema nazad
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(od tijela). IzdiSuci, povlacite zdjelicu po podlozi prema naprijed, spustajuci se tijelom
koliko najviSe mozete, a da vam vjezba ne stvara bol ili neugodu.

Kao i kod vjezbi istezanja vrata, smisao opisanih vjezbi je da istegnete rame u
svim smjerovima kojih ima puno s obzirom na to da je rame jedan od najpokretljivijih

zglobova u naSem tijelu.

8.3. Prsa

Izvodeci vjezbu za istezanje ramena koju sam opisao u prethodnom segmentu,
u kojem se drzite za dovratnik vrata, ujedno istezete i prsa, pa ¢u opisati joS jednu
vjezbu koju mozete jednostavno koristiti. Kleknite ispred stolice ili stola ¢ija je visina
oko vase visine koljena. Savijte ruke u laktu, polozite ih na taj stol ili stolicu tako da
ih medusobno preklopite. Glavu spustite kroz ruke, nize od visine stola ili stolice na
koju se naslanjate pa izdisanjem spustajte glavu i prsa sve nize prema podlozi pri
tome istezuci miSice prsa (i ramena). Ponavljam, vjezba ne bi trebala nanositi bol niti
¢initi neugodu.
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8.4. Trup i leda

Lezite na podlogu ispruzenog tijela, zatim savijajte noge u kukovima i
koljenima na nacin da vam stopala klize po podlozi dok ih privlacite prema zdjelici.
Potom uhvatite bedra kod koljena sa straznje strane i pri izdisanju povlacite koljena
prema prsima i ramenima odizuci kukove od podloge.

Dodatno vjezbu mozete nadograditi na nac¢in da, u trenutku izdisanja i
povlacenja koljena prema prsima i ramenima, podizete i kukove i glavu s poda u isto
vrijeme.

—\ &\

8.5. Trbuh

Jedna od najjednostavnijih i najcescih vjezbi za istezanje trbuha je tzv. ,poza
tuljan“. PocCetna pozicija je leze¢i na podlozi licem prema dolje, opruzenog tijela.
Postavite dlanove na podlogu, malo poviSe kukova, prstima okrenutim prema
naprijed i podignite glavu i trup od podloge. Prilikom podizanja aktivirajte miSice
straznjice kako biste kukove pokusSali ostaviti na podlozi. Oni ¢ce se svejedno malo
podici od podloge, a na vama je da ih tiskate prema podlozi istezuci prednju stranu
trupa. Ruke su u laktovima pruzene, a dodatno istezanje mozete napraviti ukoliko
njezno zabacite glavu unazad, gledajuci u strop.

S obzirom na to da raznim ostalim vjezbama za istezanje trbuha i leda (razni
zasuci, privlacenje nogu na prsa iz raznih pozicija i sl.) ujedno istezemo i misice kuka,
prelazimo na istezanje miSica nogu.
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8.6. Natkoljenica

Prednja strana (kvadriceps) — Stanite uspravno i jednom rukom oslanjajte se
na zid, vrata, stol ili slicno kako biste zadrzali ravnotezu. Drugom rukom uhvatite
nogu, savijenu u koljenu, za stopalo i lagano, njezno petu privlacite tijelu. Osjecaj
treba biti ugodan, bez boli. Zadrzite desetak sekundi taj polozaj pa isto ucinite
drugom nogom. Vjezbu mozete na slican nacin izvesti i lezec¢i na podlozi, na boku.

Boc¢na strana (aduktori) — Sjednite na podlogu, privucite stopala tijelu na nac¢in
da spojite tabane. Na taj nacin koljena ostaju rasSirena. Uhvatite stopala s obje ruke,
a laktove naslonite na koljena i pri izdisaju njezno priti§c¢ite koljena da se dodatno
spuste prema podlozi ¢ime ¢e dodatno rasiriti noge i istezati unutarnji dio bedara.

Straznja strana (zadnja loza) — najjednostavnije je da sjednete na klupu ili stol,
pruzite na tu istu klupu ili stol jednu nogu dok druga ostaje na podlozi. Ravnih leda,
pri izdisaju priblizavajte trup prema koljenu pruzene noge na klupi ili stolu do
osjecaja ugodnog istezanja u straznjem dijelu natkoljenice.

8.7. Potkoljenica

Vrlo jednostavnom vjezbom ,guranje zida“ mozete odlicno kontrolirati
istezanje straznje strane potkoljenice, tzv.“lista“. Pruzenim tijelom, licem okrenutim
prema zidu, jednom nogom iskoracite unazad dovoljno daleko da stopalo ostane na
podlozi bez podizanja pete. Nadlakticama se naslonite na zid toliko da osjetite ugodu
u miSicu potkoljenice, pomicudi tijelo prema naprijed. Zadrzite poziciju pa ponovite
vjezbu drugom nogom.
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Vjezbi istezanja cijelog tijela ima nekoliko stotina. Vjezbe istezanja mozete
izvoditi sami ili uz pomo¢ partnera, sa ili bez rekvizita. Smisao je istegnuti miSice
cijelog tijela (one koji su vam dostupni) uz ugodan osjecaj i bez velikog naprezanja.

9. ZA KRAJ

Dozvolite mi na kraju osobni osvrt na vjezbanje i zdravlje. U neka, pa ¢ak i
ne tako davna, vremena sat tjelesne i zdravstvene kulture se provodio u Skolama
cesce nego danas. Djeca su nekada imala viSe tjelesne aktivnosti nego je slucaj
danas. Osim ceSceg sata tjelesne i zdravstvene kulture u Skolama, nije bilo raznih
tehnolo§kih pomagala (racunala, mobiteli i sl.) ve¢ su se djeca igrala na otvorenom
prostoru. Ne samo da su vrijeme provodila na otvorenom, nego je zabava bila
igranje nogometa ili koSarke, voznja biciklom po Sumi, Cetvrti ili gradu, zatim
igranje ,lovice“, ,kauboja i indijanaca“, tj. ,lopova i pandura“, skrivaca i... znate i
sami koje sve razne igre. A svaka od njih zahtijevala je neku vrstu tjelesne
aktivnosti. U nekom trenutku sve se pretvorilo u ,dramu“ pa je tako igru ,lovice“
zamijenilo tréanje kao priprema za maraton, voznju biciklom iz ,gusta“ po Sumi i
»,kojekuda“ zamjenile su voznje na kilometre bez neke zabave, samo treninga radi.
U tom nedostatku zabave je i dio problema jer se vjezbanje smatra obvezom, a ne
zabavom. Nema apsolutno nikakvog razloga da tjelesno vjezbanje ne bude zabavno.
Dozvolite mi osobnu pric¢u po ovoj izjavi: u mojim fakultetskim danima, u sadrzaju
jednog stru¢nog predmeta, bilo je i tréanje. Od zgrade fakulteta do rampe na
savskom nasipu i natrag, pa do druge rampe, pa do trece rampe i tako kroz cijelu
akademsku godinu. Iako smo gotovo svi bili sportasi, nismo uzivali, a nas je
profesor sa SVAKOM grupom trcao istu dionicu. Jednom prilikom, nakon zavrSene
dionice (profesor se smije, uziva, a mi ,patimo“ kao i uvijek), profesor nam je rekao
da bismo trebali biti nasmjeSeni, zadovoljni i sretni jer smo, eto, savladali dionicu,
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unaprijedili zdravlje i sl. Tek pri kraju akademske godine, kada smo prema planu
tréali kracu dionicu koju smo na pocetku svladali nevoljko, shvatio sam koliko je
profesor bio u pravu. Dionica je svladana bez potesSkoca, po zavSetku smo svi
uzivali i bili zadovoljni, a ja sam shvatio koliko tjelesno vjezbanje pozitivno djeluje
na mene. Svakako da se prilikom tjelesnog vjezbanja u nasem tijelu odvijaju
kemijski procesi, izlu¢uju hormoni i sliéno.... ali sve to nije vazno u ovom trenutku.
Vazno je shvatiti da tjelesno vjezbanje ne mora biti napor ve¢ uzitak, da tjelesno
vjezbanje ne mora biti dosadno vec¢ zabavno i da tjelesno vjezbanje, ako se pravilno
aplicira, odrzava vaSe tijelo, a time i duh, zdravim.

Iskreno se nadam da vam je ovaj priru¢nik dodatno pomogao u shvac¢anju
vaznosti tjelesnog vjezbanja za zdravlje covjeka, tj. vas. Zaista bilo koji oblik
tjelesnog vijezbanja koji je u skladu s vasSim godinama, vasim opc¢im zdravljem,
va§im eventualnim stupnjem invaliditeta je dobar za vaSe zdravlje, neovisno o tome
radi li se o hodanju, tréanju, voznji bicikla ili voznji invalidskim kolicima
(neelektri¢nim), na otvorenom ili izvodenju vjezbi u zatvorenom (teretanama, fitness
centrima, klubovima ili u vlastitom stanu ili kuéi). Ovaj priruc¢nik trebao je pokazati
da vam nisu potrebna velika financijska ulaganja da biste vjezbali. Ukoliko nemate
velikih sportskih ambicija (nastup za reprezentaciju, europske i svjetske medalje)
ne znaci da ne trebate vjezbati. Vjezbajte za sebe, svoje zadovoljstvo i, na kraju
krajeva, za svoje zdravlje. Od lakSeg ka tezem, bez stresa, ve¢ s uzivanjem.

Za viSe o EU fondovima: www.esf.hr i www.strukturnifondovi.hr

Naziv : Streljacki klub invalida rada-Zagreb
Adresa: Trg hrvatskih obrambenih snaga 8, 10 000 Zagreb
Telefon: +3851 3771 760

Internet stranica : https://budimojapodrska.skir-zagreb.hr/

web stranica Ministarstva regionalnog razvoja i fondova Europske unije:
https:/ /razvoj.gov.hr/

|| ¥4 .
= ﬂ ol “Y Nacionalna
. nn
D -:::- zaklada za
EUROPSKI STRUKTURNI g UCINKOVITI  VLADA REPUBLIKE HRVATSKE o F?Z_\Iloj
Europska unija LUDSKI Ured za udruge civiinoga
Zajedno do fondova EU . l INVEST’C”SKI FONDOVI ¢ POTENCHALI drustva

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.
Projekt je sufinancirao Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske.
Sadrzaj priru¢nika iskljuciva je odgovornost Streljackog kluba invalida rada - Zagreb.
StajaliSta izraZzena u ovom prirucniku iskljuciva su odgovornost SKIR-Zagreb i ne odraZavaju nuzno stajaliSte Ureda za udruge Vlade
Republike Hrvatske.


http://www.esf.hr/
http://www.strukturnifondovi.hr/
https://budimojapodrska.skir-zagreb.hr/
https://razvoj.gov.hr/

NAZIV PROJEKTA: BUDI MOJA PODRSKA 6.

KODNI BROJ PROJEKTA: UP.04.2.1.11.0116 —_—

10. LITERATURA

1. Lazi¢, Anamarija, Kvaliteta Zivota sportasa s invaliditetom, diplomski rad,
Fakultet za fizicku kulturu, 2011., Zagreb

2. Grguri¢ Dubravka, Primorac Ana, Promicanje zdravlja cerebrovaskularnih
bolesti, KB Dubrava, Zagreb

3. Skupina autora, Usporedba vodecim javnozdravstvenim problemima
Hrvatskoj i Europskoj uniji Usporedba pokazatelja o vodecim
javnozdravstvenim problemima u Republici, Hrvatski zavod za javno
zdravstvo

4. USTAV REPUBLIKE HRVATSKE, NN 56/90, 135/97, 08/98, 113/00,
124/00, 28/01, 41/01, 55/01, 76/10, 85/10, 05/14

5. Ivana Crnkovi¢, Melita Rukavina, SPORT I UNAPREDENJE KVALITETE
ZIVOTA KOD OSOBA S INVALIDITETOM, Zdravstveno veleuciliste, 2012.g.

6. Dr. sc.Petrinovic L., |dr. sc. Ciliga DI, Sport osoba s invaliditetom- skripta.
Dostupno na:
http:/ /www.academia.edu/ 11106005 /Sport_osoba_s_invaliditetom_skripta_
dr.sc._L idija_Petrinovi%C4%87_Zekan_dr.sc.Dubravka_Ciliga Datum
pristupa informaciji: 26. sijeCnja 2022.

7. Bartos, Allen (2016), Sociolosko- kineziolo§ki pristup sportskoj rekreaciji u
resocijalizaciji osoba s invaliditetom, str. 72-75. Dostupno na:
https:/ /hrcak.srce.hr/file/235852 Datum pristupa informaciji: 20. rujna
2018.

8. Pinheiro, CH.; Medeiros, RA.; Pinheiro, DG.; Marinho Mde, J. (2007).
Spontaneous respiratory modulation improves cardiovascular control in
essential hypertension. Arg Bras Cardiol.; 89(2):138.

9. Newall, C., Stockley, R.A., & Hill, S.L. (2005). Exercise training and
inspiratory muscle training in patients with bronchiectasis. Thorax; 60:943-
948.

10. Anderson B., Burke E., Pearl B.; Fitness za sve; Gopal d.o.o0. 1997.g.,
Zagreb

11. E. Lazic¢, zadatak za sat tjelesne i zdravstvene kulture Skolske godine
2021/2022, OS grof Janko Draskovi¢, Zagreb, (dostupno na upit)

12. Milanovic, D. (2010). Teorija i metodika treninga. Zagreb: KinezioloSki
fakultet SveuciliSta u Zagrebu

11. Anderson B.; Stretching, vjezbe istezanja za svakodnevni fitness, tr¢anje,
plivanje, tenis, biciklizam, skijanje, koSarku, rukomet, nogomet i ostale
sportove; Gopal d.o.o. 1997.g., Zagreb

12. Pecina M.; Vjezbe istezanja, stretching; Globus nakladni zavod, 1992.,
Zagreb

|| V&4 e °_

* ¥
* * - o Nacionalna
: ; i@ o. ﬂ .:::'. [ zaklada za
ks ' EURO PS Kl STRU KTURN! € UCINKOVITI VLADA REPUBLIKE HRVATSKE " razvoj

Europska unija S | yuoski Ured za udruge civilnoga
Zajedno do fondova EU . | INVEST’C”SKI FONDO\" F | povencijaL
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.
Projekt je sufinancirao Ured za udruge Vlade Republike Hrvatske.
Sadrzaj priru¢nika iskljuciva je odgovornost Streljackog kluba invalida rada - Zagreb.
StajaliSta izraZzena u ovom prirucniku iskljuciva su odgovornost SKIR-Zagreb i ne odraZavaju nuzno stajaliSte Ureda za udruge Vlade
Republike Hrvatske.



