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I. Uvod u slalom
Za osobe u
invalidskim
kolicima

(W-slalom)

W-Slalom relativno je novi sport koji je
osmisljen posebno za osobe s motori¢kim
poremecajima, korisnike invalidskih kolica.
Postoji nekoliko kategorija i razina natjecanja,
ovisno o razini motorickog poremecaja osobe
ili osoba koje sudjeluju u njemu; stoga je
iznimno sveobuhvatan. Nasiroko je priznato da
sport moze biti snazno sredstvo za mijenjanje
stavova zajednice i jacanje pojedinaca putem
stjecanja novih fizickih i drustvenih vjestina,
bez obzira na njihovo fizi¢ko ili mentalno
stanje. Isto tako, vazno je zapamtiti da osobe
s invaliditetom nisu homogena skupina te,
stoga, imaju razliCite potrebe i sposobnosti.

U tom pogledu, slalom u invalidskim kolicima
oshazuje osobe s motoriCkim poremecajima
koje inaCe ne bi mogle trenirati ostale vrste
sportova.

Temelji se na poligonu s razli¢itim vrstama
prepreka koje sudionici moraju prije¢i bez
pogredaka i u 8to kraéem roku.

Glavni cilj priru¢nika je da sluzi kao prvi vodi¢
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za pocCetak rada s razli¢itim vjestinama i
sposobnostima W-Slaloma, kao i referenca
na osnovna pravila koja ¢e se upotrebljavati
u ranim fazama uvodenja sporta. U slu¢aju
dvojbe, potrebno je slijediti sluzbena pravila
Medunarodne federacije za sport i rekreaciju
osoba s cerebralnom paralizom (CPISRA).

Glavni ciljevi:

° Razviti osnovne motoricke vjestine koje
sudionicima omogucuju da prolaze razliCite
poligone s manje mogucih pogre$aka.

Sudionicima pokazati razliCite tehnike za
svladavanje svake od prepreka s kojima
¢e se suociti na poligonu. Upotrebljavati
prikladne materijale za razvoj W-Slaloma
i njegovih osnovnih vjestina (okreti,
ubrzavanja, zamasi itd.)

PoboljSati sposobnosti i vjestine sudionika
u njihovim invalidskim kolicima te
savladavanje svih prepreki na poligonima.
Svaku prepreku savladati ispravno i §to je
brze moguce, istovremeno zadrZavajuci
potpuni pregled i plan u odnosu na cijeli
poligon.

* |dentificirati redoslijed povezan s bojama i
vrstama prepreka svih vrsta poligona.

* Upoznati se s pravilima kroz sportsku
praksu.
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Il. Trening za
trenere slaloma

Za osobe u
invalidskim
kolicima

Trening za trenere slaloma za osobe u
invalidskim kolicima treba ukljuCivati sljedece
teme:

Znacajke sudionika

Medicinska i sportska funkcionalna
klasifikacija (Sazetak)

Invalidska kolica i ,blocking tapes*

Pravila za primjenu u pocetnim fazama
W-Slaloma kao fizicke aktivnosti koja
poboljSava motoricke vjestine (Sazetak
pravila)

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

9.

. Zagrijavanje

— Aktivacija kardiovaskularnog kapaciteta
kroz igre

Fizi¢ka kondicija kroz igre

Tehnika i taktike - metodolo$ka nacela
i njihova primjena u slalomu [Opc¢a
metodologija treniranja]

Kruzni trening

— Treniranje na poligonu s naglaskom na
brzinu.

— Treniranje na poligonu s naglaskom na
prekraje.

Rashladivanje

10. Primjeri treninga

11. Primjeri planiranja

P
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n Znacajke sudionika

Sportasi koji se bave W-Slalomom moraju
imati slijedece znacajke: moraju biti korisnici
invalidskih kolica; unato¢ tome, sportasi s
nogama s teskim invaliditetom, koji uobi¢ajeno
upotrebljavaju Stake, takoder mogu sudjelovati
u W-Slalomu u ruénim invalidskim kolicima.

Invaliditet: djecja cerebralna paraliza,
cerebralna ozljeda, distrofija, medularna
ozljeda, degenerativne bolesti, spina bifida, itd.

n Sazetak funkcionalne klasifikacije

Gore navedene funkcionalne skupine dodijelit
Ce se sportskoj klasifikaciji, sukladno tome $to
je utvrdeno u pravilima W-slaloma, gdje se
mogu razlikovati sljedeci razredi: (CPISRA,
2009.)

— WS Electric: sportasi koji upotrebljavaju
elektricna invalidska kolica.

Kvalificiranost: sportasi koji ne mogu
pokretati svoja invalidska kolica rukama ili
nogama.

— WS Manual A: sporta$8i koji upotrebljavaju
ruéna invalidska kolica.

Kvalificiranost: sportasi koji mogu
pokretati svoja invalidska kolica rukama

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

ili nogama. Ovo skupina sportasa ima
poteskoce pri brzom pokretanju invalidskih
kolica. Njihovo tijelo ne moze izvrsiti okrete.
Njihovi pokreti su spori i teSko im je brzo
krenuti i zaustaviti se.

* WS Manual B: sportasi koji upotrebljavaju
ruéna invalidska kolica.

Kvalificiranost: sportasi se mogu brzo
kretati u invalidskim kolicima. Njihovo je
tijelo ukljuceno u izvodenje pokreta. Mogu
brzo krenuti i zaustaviti se.

U sljede¢im poglavljima bit ¢e predloZene i
prilagodene razliCite viezbe za ove specificne
funkcionalne skupine.
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n Invalidska kolica i ,,blocking tapes*

Rucéna invalidska kolica

,Blocking Tapes*

Kako bi se poboljSao slalom, potrebne su neke
prilagodbe i modifikacije invalidskih kolica.

Postoje razliCite vrste elektri¢nih invalidskih
kolica. Na desnim invalidskim kolicima, bilo
bi bolje promijeniti prednje kotaCe. Druga
vrsta invalidskih kolica predstavlja dodatne
prednosti jer se mogu okretati na istoj osi.

Vazno je odrediti koji dijelovi tijela nisu
ukljuCeni u kretanje invalidskih kolica

i osigurati ih; treba se posavjetovati s
fizioterapeutom kako bi se osiguralo da te
prilagodbe ne ozlijede dijete.

Preporucuje se uporaba rukavica kako bi se
osiguralo bolje prianjanje na obruce kotaca.

Prednji kotadi
moraju biti Sto
manji

Slika 1. Prilagodba invalidskih kolica za W-slalom.

Slika 2. Rukavice i sigurni pokreti.

6 Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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Slika 3. Rampa u 3 dijela.
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6 Esportiva
litics Cerebrals

n Pravila za primjenu u po¢etnim fazama W-Slaloma kao fizicke

aktivnosti koja poboljsava motoricke vjestine (Sazetak pravila)

Sljedeci opis odnosi se na osnovna pravila
koja ¢e se koristiti u ranim fazama uvodenja
sporta. U slu¢aju dvojbe, potrebno je slijediti
sluzbena pravila Medunarodne federacije
za sport i rekreaciju osoba s cerebralnom
paralizom (FEDPC, 2015. — CPISRA, 2009.)

Raspon dobi za treniranje W-Slaloma:

— 0d 6 do 12 godina: Ova dobna skupina ce
sudjelovati u igrama.

— 0d 13 do 18 godina. Ova dobna skupina
¢e sudjelovati i u igrama i u progresivnim
startnim aktivnostima.

Oprema

— Cilindri: crveni i bijeli. Tesari cilindre obi¢no
imaju uvijek dostupne. Ako stolar nije
opcija, opcija su i velike, prazne boce vode
ispunjene pijeskom te obojene crveno i
bijelo. Cilindri koji se upotrebljavaju tijekom
natjecanja bit ¢e drveni, promjera 10 cm
i teZine izmedu 1.500 i 2.000 grama, te
propisno obojani.

2

— Traka: traka mora biti Siroka 5 cm.

— Rampa: najbolji materijal za rampu je drvo.
Rampa prikazana u nastavku podijeljena
je na 3 dijela (vidi Sliku 3). Radi lakSeg
prijevoza, moze se sastaviti od 6 dijelova
i Sarke (vidi Sliku 4). Napominjemo da je
rampa na slici u obliku slova ,L*, a da su
dijelovi poloZeni u ravnu crtu.

Rucke za hvatanje takoder su vazne za
lakSe pomicanje rampe (vidi Sliku 5).
Rampa moze biti prekrivena gumom
protiv klizanja kako bi se sprije€ilo klizanje
invalidskih kolica (vidi Sliku 6).

Na mjestima na kojima je rampa u dodiru
s podom (pocetak i kraj prepreke), morate
osigurati da je drvo $to je tanje moguce te
da se s podom stapa u jednu plohu. Kotadi
invalidskih kolica moraju se bez problema
penjati na rampu i silaziti s nje.

Po izradi rampe osigurajte da su svi dijelovi
kompaktni i sigurno priévrsceni. To je
osobito bitno za elektri¢na invalidska kolica,
jer su ona teza i ve¢om se brzinom penju na
rampu.

5, slika 4. Sarka.
N\

2

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Slika 6. Gumena obloga.

Slika 5. Rucka.
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Kako oznagiti prepreke Vrste dogadaja

Materijali: “ Poligon s mjerenjem vremena

* 2 drvena predloSka dimenzija 75 x 75 cm i
1 drveni predloZzak dimenzija 10 x 10 cm (za
cik-cak i obilazak oko cilindra)

Ovo je utrka s preprekama s promjenama
smjera kretanja. Kada se naprave pogreske,
dosuduju se prekrsaji.

* Traka za mjerenje (5 m) Poligon s mjerenjem vremena je pojedinaéna

* Traka brza utrka sa 6 prepreka (Osmica ili cik-
cak; kvadrat 180°; krug oko cilindra; vrata
za prelazak zadnje linije unatraske; rampa;
Skut sobe koristite kao referencu i izmjerite Kvadrat 360°).

5 m na oba zida. Od tih to¢aka izmjerite 5 m
u sobu. Poénite oznaCavanjem cilindra za
obilazak i nastavite s ostatkom poligona.

Gdje poceti oznacavati poligon:

Prepreke za poligon s mjerenjem

vremena

Trak ' ' laziti dini L
raka za mjerenje mora se nalaziti na sredini 1. Osmica ili cik-cak

prepreke.

— 0d 6 do 12 godina: sportasi rade cik-cak

kretanje.

+—> — 0d 13 do 18 godina: sportasi moraju
napraviti cik-cak kretanje prema naprijed,
okrenuti se i napraviti jo$ jedno u suprotnom
smjeru (oblik broja 8).

5m

5 v
I 5m 2. Kvadrat 180°

~ Sportasi ulaze u kvadrat izmedu bijelih
+—> [ cilindara. Ako u kvadrat udu prema naprijed,

5m Y moraju iza¢i unatraske. Dakle, ako u kvadrat
udu unatraske (tipicno za sportase koji
kolica pokrec¢u nogama), moraju izaci prema
naprijed.

Slika 7. Oznacavanje prve prepreke.

3. Obilazak oko cilindra

Sportasi moraju napraviti zatvoreni krug oko
cilindra.

4. Vrata za prelazak zadnje linije
unatraske

Sportasi prilaze prepreci i prelaze cilindre
unatraske.

5. Rampa

— 0Od 6 do 12 godina: Sportasi se ne penju
na rampu. Oni moraju do¢i ispred rampe

&
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izmedu crvenih prepreka i rampu prijeci E Pojedinacni poligon ‘
izmedu oznacenih linija. Sportasi sami
odabiru koja im strana viSe odgovara.

* Pojedinacna eliminacija ukljucuje dva
natjecatelja koji prolaze jednake poligone

— 0d 13 do 18 godina: Sportasi se penju na pokuSavajuci prvi sti¢i na ciljnu liniju.
;Trr;]s: $ jedne strane, a spustaju s druge * Prekrsaji se dosuduju u obliku povec¢anja

kona¢nog vremena.

* Natjecatelj s najkra¢im konacnim

o
6. Kvadrat 360 vremenom, uklju€ujuéi prekrsajne bodove,

Sportasi dolaze iz smjera rampe i ulaze u je pobjednik.

kvadrat. Zatim u kvadratu moraju napraviti

potpuni okret. PREPREKE ZA POLIGON S
PREKR$AJI NA POLIGONU S MJERENJEM VREMENA
MJERENJEM VREMENA 1. Osmica ili cik-cak

a. 1 sekunda bit ée dodana ukupnom

vy eane . Sportasi samo izvode pokret cik-cak. Ne rade
vremenu u slucaju sljedecih prekrsaja:

osmicu.

* Dodirivanje bilo kojeg cilindra ili prelazak
preko linije bilo kojim dijelom invalidskih
kolica, osim kada sportas ude i izade iz

Vazno: Ostatak prepreka jednak je onima na
poligonu s mjerenjem vremena.

prepreke na pravilan nacin. PREKRSAJI NA POJEDINACNOM
Vazno - Sportasi kategorije WS Manual A POLIGONU
mogu dodirivati linije i cilindre nogama bez + Prekrsaji su isti kao oni na poligonu s
dosudivanja prekrsaja. mjerenjem vremena, s jednim izuzetkom:

ako sporta$ poligon prelazi pogreSnim
redoslijedom, sluzbene ih osobe nece

zaustaviti, ve¢ ¢e im dosuditi prekrsaj u
c. 5 sekundi bit ¢e dodano ukupnom obliku 20 dodatnih sekundi.

vremenu u slu€aju nepravilnog prolaza
kroz bilo koju prepreku.

b. 2 sekunde bit ¢e dodane ukupnom
vremenu ako sporta$ obori cilindar.

d. 10 sekundi bit ¢ée dodano ukupnom
vremenu ako sporta$ izmijeni redoslijed
prepreka.

e. Ako sportas preskoci prepreku u
redoslijedu, sluzbena osoba ¢e ga
odvesti do mjesta gdje je napravio
pogresku kako bi nastavio s poligonom
od tog mjesta.

&
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Stafete

Sastoji se od iste mehanike kao pojedinacna
eliminacija, ali se odvija u obliku Stafetne utrke
u kojoj ¢e 4 sportasa po timu prelaziti jednaki
poligon.

Opcionalno, moguce je paralelno postaviti
viSe od dva poligona kako bi se omogucilo
istodobno sudjelovanje viSe natjecatelja,
ovisno o veli¢ini mjesta odrzavanja.

Na ovom poligonu postoji podrucje
prijenosa koje sluzi kao mjesto na kojem

sportasi mijenjaju mjesto sa sljede¢im
¢lanom tima.

U Stafeti je potrebno razmotriti sljedece stavke:

* U svakom se timu natjeCu 4 sportasa,
oznacena brojevima od 1 do 4;

» Startnai ciljna linija su iste; kada jedan
sportas zavrsi poligon, drugi ¢eka, spreman
da krene;

SportaSi 1i 3 zapocet ¢e od prepreke 1;
Sportasi 2 i 4 zapocCet ce od prepreke 6;

SportaSi koji Cekaju da zamijene ¢lana svog
tima mogu poligon zapoceti tek nakon to
sporta$ prije njih ude u zonu prijenosa.

Sastav tima

Timovi Ce biti sastavljeni od maksimalno 6
i minimalno 4 ¢lana, a dvojica od njih bit ée
priCuvni natjecatelji;

Samo jedan natjecatelj iz kategorije WS
Manual B moze biti dio tima;

Najmanje jedan natjecatelj mora biti iz
kategorije WS Manual A;

Najvide dva korisnika elektri¢nih invalidskih
kolica mogu biti dio tima;

Najmanje jedan natjecatelj mora biti Zena.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

<. . P A O
i iieune e 6%9

: S
LTS =vzsv  peanp




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Euroopean Union

UuUstaiom

Sliding beyond limits

B Zagrijavanje

Prvo, prije pocetka fiziCke aktivnosti, sportasi
bi trebali napraviti neke vjezbe kako bi
pripremili tijelo i izbjegli moguce ozljede.

Fleksibilnost

Vjezba fleksibilnosti 1.

A B
U uspravnom sjedec¢em polozaju glavu
okrenite na jednu stranu, zatim vratite u
pocetni polozaj, i okrenite na drugu stranu (vidi
Sliku 8).
Fig. 1

Slika 9. Vjezba fleksibilnosti 2.
U uspravnom sjedec¢em polozaju, s zapeSc¢ima

paralelnima s naslonima za ruke na kolicima,
zapeSc¢a pomicite izmjeniCno prema gore i
" § dolje (vidi Sliku 9).

Slika 10 Vjezba fleksibilnosti 3.

' U uspravnom sjedec¢em polozaju, s vratom u
/ \ uspravnom polozaju, pomicite ga prema i od
tijela (vidi Sliku 10).
A B

Vjezba fleksibilnosti 4.

A B
f f U uspravnom sjedeéem polozaju, s opustenim
* ; ramenima, ramena podizite i spustajte (vidi
Sliku 11).

&
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Fleksibilnost

Vjezba fleksibilnosti 5.

U uspravnom sjedec¢em polozaju, s ispruzenim
rukama i preklopljenim Sakama, naizmjeni¢no
opustajte zapeSc¢a i pomicite ih prema tijelu
(vidi Sliku 12).

Slika 12.

Vjezba fleksibilnosti 6.

Za sporta$e koji kolica pokre¢u nogama: u

“’&L . uspravnom sjede¢em polozaju, sa savijenim

S ““‘/ y koljenima, naizmjeni¢no ispruzite desnu i lijevu

L \/ jj ruku. Dodatno, razmotrite fleksiju i ispruzivanje
> stopala u gleznju (vidi Sliku 13).

Slika 13.

L
7
i c {:/
g

FLEXION PLANTAR

Vjezba fleksibilnosti 7.

U uspravnom sjedec¢em polozZaju savijte torzo
kako biste dodirnuli prste stopala i vratite se u
pocCetni polozaj radi odmora (vidi Sliku 14)

Slika 14.

Vjezba fleksibilnosti 8

U uspravnom sjedec¢em polozaju pocnite niz
istezanja tako Sto ¢ete uhvatiti sjedalo stolca

i glavu okrenuti s jedne strane na drugu.
Podignite ruke tako da se svakom rukom
uhvatite za podlakticu suprotne ruke i okrecite
torzo s jedne strane na drugu. Vratite ruke na
sjedalo stolca i naizmjeni¢no lijevu pa desnu
ruku ispruzite do poda (vidi Sliku 15).

Slika 15.

Slika 16. Vjezba fleksibilnosti 9.
U uspravnom, sjedec¢em polozaju s rukama
ispruzenima iznad glave kojima drzite
elasti¢nu traku, naizmjeni¢no povlacite ruke
kako biste rastegli traku, i zatim ih vratite u
opusteni polozaj (vidi Sliku 16).
12 Boosting social inclusion of children with motor disabilities (LV:::‘I::: ‘‘‘‘‘‘‘ - @ 6%9
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Zagrijavanje kroz utrke

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

Dodite do zida; jedan igraC se okrene
prema zidu, dok su drugi igraCi iza njega.
IgraC tri puta odgurne zid i zatim se okrene.
Dok je prvi igra¢ okrenut prema zidu, ostali
igraCi iza njega moraju pozuriti dosti¢i prvog
igraca.

Kada se okrene, moraju brzo stati. To se
nastavlja sve dok netko ne dode do igraca
okrenutog prema zidu;

Stafete;

Utrka u kojoj trener povremeno vikne
~Stop!“, 8to znadi da igraci moraju brzo stati
na mjestu na kojem se nalaze.

Oznacite liniju na podu; kako se igradi
utrkuju, moraju pazljivo stati prije linije
kako bi vjezbali izbjegavanje razlicitih linija
prepreka;

Utrka sa startnom linijjom na razli¢itim
polozajima diliem poligona;

Progresivna utrka: utrku pocnite polako, te
svaku narednu prepreku prelazite ve¢om
brzinom.

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

ana
ralitics Cerebrals

Zagrijavanje kroz igre

* lgra boja: | Igraci su u krugu sa zatvorenim

oCima. Trener postavlja Cunjeve razli€itih
boja. Zatim trener uzvikne naziv jedne boje,
a igraci lociraju €unj te boje, naprave krug
oko njega i vrate se u pocetni polozaj Sto je
brze moguce.

Grupe: Igraci se nasumicno kre¢u po
terenu. Kada trener izvikne broj, igraci
formiraju grupe koje se sastoje od tog
broja igraca Sto je brze moguce. (Rios
Hernandez, M & Blanco Rodriguez, A.
2006.)

Igra zaustavljanja: ViSe-manje ,lovice“.
Jedan odredeni igra€ mora pokus$ati uloviti
jednog od drugih igra¢a na terenu. Kada
je igra¢ ulovljen on mora stati. Drugi igraci
mogu pokus$ati dodirnuti tog igraca kako
bi mu omogucili da se opet krece, ali i oni
mogu biti ulovljeni ako ne uspiju.

Igre s glazbom: Trener ukljuci glazbu, i
kada glazba stane, igrai moraju zaustaviti
svoja invalidska kolica, ili napraviti krug i
stati (po izboru trenera).

G 3
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* Rezanje linije: Svi su igraci rasporedeni

diliem terena. Jedan igra¢ mora dodirnuti
ostale igrace. Igra pocinje kada igra¢ koji
mora dodirnuti ostale igrace odabere
drugog igraca tako da uzvikne njegovo ime
i krene do njega. Cilj je uhvatiti samo tog
igraca, zamisljajuci nit izmedu igraca koji
mora dodirnuti ostale igrace i igraCa kojeg
lovi. Ako bilo koji drugi igra¢ prijede izmedu
njih, dodirujuéi nit kojom su povezani, on
automatski postaje igra¢ kojeg se lovi te
igra€ koji mora dodirnuti ostale mora njega
loviti.

Luda lopta: igra po€inje tako da lopta visi
u sredini kruga igraca koji se nalaze oko
nje. Kada trener zamahne loptom, igra
pocinje. Zatim svi igraCi moraju lupiti loptu
prema drugom igracu kako bi mu dodali
kaznene bodove. Igraci dobivaju kaznene
bodove ako lopta dodirne njihovo tijelo.
IgraCi loptu smiju dodirnuti i udariti samo
svojim Sakama; smiju se kretati prema
natrag, naprijed, ulijevo i udesno kako bi
izbjegli loptu. Na kraju igre pobjeduje igrac s
najmanje kaznenih bodova.

Igra s rupcicem ili salvetom: Dva tima na
suprotnim stranama terena ¢e se natjecati
da rupci¢ donesu u zonu svog tima. Kada
jedan od igraca uhvati rupCi¢, mogu ga
dodirnuti ostali igraci; to se nastavlja sve
dok zadniji igra¢ ne stigne u sigurnu zonu.
Bodovi ¢e se dodjeljivati kada igra¢ rupcic¢
donese u svoju zonu ili kada tim uhvati
jednog od igraca suprotnog tima prije
nego li on dode do zone svog tima. (Rios
Hernandez, M & Blanco Rodriguez, A.
2006.)

Prepoznavanje poligona: Poligon oznacite
trakom, a sve cilindre Cuvajte u kutiji.
Sporta8i moraju uzeti cilindre i postaviti ih
na ispravna mjesta na poligonu.

<. . L 3
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Slika 19. Prednje

Snaga

Sljedece predlozene vjezbe omogucit ¢e
igracima da povecaju svoju snagu.

Do 12 godina

Rampe

Propulzije: Rad s tezinom tijela (vidi Sliku
17.)

Od 12 godina:

Rad s medicinkom — 1 kg
Prednje bacanje (vidi Sliku 19)

Dva se sportasa nalaze jedan ispred
drugoga. Oba moraju biti okrenuta u istom
smjeru. Sporta$ zatim mora povuéi kolica
drugog sporta$a prema natrag. Zamijenite
polozaje.

Vjezbe s elasti¢nim gumama: i ruke i noge
(vidi Sliku 20)

Rampe
Propulzije (podizanje torza rukama iz kolica)

Utrka s otporom straga; utrka s otporom
sprijeda.

Vjezba s bucéicama (vidi Sliku 21).

Slika 20. Vjezbe s elasti¢énim gumama.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Slika 21. Bucice.

<. . P A O
i iieune @

LTS =vesr bpcanp



UuUstaiom

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Eurobean Union

Sliding beyond limits

7 Tehnika i taktike - metodoloSka nacela i njihova primjena u
slalomu [Opéa metodologija treniranja]

U odnosu na op¢u metodologiju treniranja, u

IR Posebna metodologija za
obzir je potrebno uzeti sliedeée glavne korake: g

prepoznavanje poligona i

a. Donosenje odluka: Stvaranje situacija u materijala W-Slaloma
treningu gdje morate odluciti o odredenoj
radnji: npr. polozaj na startnoj liniji.

Oni se mogu identificirati kao glavni koraci
posebne razvijene metodologije rada na

b. Reguliranje intenziteta sportske izvedbe prepoznavanju poligona i potrebnih materijala
tijekom natjecanja. za W-Slalom, i to:
c. Emocionalna neovisnost: Razvijanje a. Graficko predstavljanje/model;

tratedii boliganie | L

s.ra egua.za po OJ?anje |.prom|clanjei b. Prelazak poligona;

sigurnosti, samopostovanja, motivacije.

d. Snimanje i pregledavanje prolazaka kroz ¢ Redoslijed poligona:
poligone kao izvor za analizu, refleksiju * 1. faza: prva prepreka;
i poboljSanje prelazaka prepreka ifili

poligona. 2. faza: prepreka 1 + zona izmedu

prepreka i prepreke 2
e. Registrirano akreditirano vrijeme:
Praéenje razvoja i otkrivanje jakih i slabih
strana u raspodjeli intenziteta.

* 3. faza: dodati prepreku 3

Metodologija natjecanja

Sljedeci se koraci mogu smatrati kljuénim
toCkama za uspjesni prolazak poligona:

a. Vizualizacija poligona;

b. Regulacija emocija: umirenost, upravljanje
,zivcima*, prilagodba oc¢ekivanja;

c. Sposobnost otkrivanja i rieSavanja pogresne
situacije [otkriti i ispraviti].

d. Snimati poligon radi analize pogreSaka.

(&
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POLIGON S MUERENJEM VREMENA: 4 metra izmedu prepreka
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POJEDINACNI POLIGON: 4 metra izmedu prepreka

I 4m
I 4m
2 ' I 1,35m
I 1,35m
I 4m
I 4m
O O )
O O O
4m
18 Boosting social inclusion of children with motor disabilities -~ 7 09
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom” i L r S A=0gsV  PCAND



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Eurobean Union

UuUstaiom

Sliding beyond limits

POLIGON ZA STAFETE:

ZONA
PRIJENOSA

-

()

PRIJENOSA

ZONA I

am 1 1,50 m

|
|

ZONA ZONA
Q| PRIJENOSA | PRIJENOSA |O
N
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Vjestine kretanja za slalom
7.3 £l c_)s_obe u invalidskim Start
kolicima

. . . 1. Brzina reakcije;
Kretanje i okreti su temelj W-Slaloma. Stoga,

ispravni prolazak poligona i njegovih prepreka 2. PoCetni poloZaj.
uklju€uje obavezno savladavanje nekih
vjestina kretanja. C. Kako prijec€i prepreke

A. Promjene smjera i okreti

Cik-Cak

Razli¢ite teme/prijedlozi koji mogu pomodi u
poboljSanju izvodenja cik-cak kretanja:

Ponajprije, vazno je istraZivati sposobnosti
promjene smjera i brzine, te koCenja

invalidskih kolica u savladavaniju prepreke.
Te se vjeStine mogu poboljSati sa sljedec¢im 1. Poznavanije i identifikacija prekrsaja.

vjezbama: . G
2. Zahtjevi za zaobilaZzenje svake prepreke:

* Brzo kretanje prema naprijed i brzo

zaustavijanje na signal; * Kretanje u stranu. Ulazak u prepreku u

odnosu na dominantnu motori¢ku stranu.
* Brzo kretanje prema naprijed i po signalu

brzo kretanje unatrag; * Amplituda okreta izmedu okretaja i

zatvaranja pokreta (obratite paznju na

* Skupina od dvije, tri osobe, ili skupine osoba imaginarnu liniju koja oznaCuje pocetak i
po obavijesti trenera; kraj svake prepreke).
+ Stafete. « Cilindar kao referenca.

B. Izmedu prepreka * Prostorna organizacija.

Drugo, neophodno je osigurati kontrolu brzine * Koordinacija.

izmedu prepreka, kao i kontrolu na ulazu * Kontrola brzine prelaska prepreke
i izlazu iz svake prepreke. Kako bi se to

osiguralo, potrebno je u obzir uzeti sljedece

prijedloge:

1. Reguliranje intenziteta napora na razlicitim
dijelovima, imajuci u vidu i sljedecu
prepreku te cjelokupni prelazak poligona;

2. Kretanje u stranu;

3. Koordinacija.

&
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Kako?

* GrafiCko predstavljanje. Ispravno crtanje na podu.

* Ponavljanja i raznolikost u prakticnim vjezbama. RazliCite mjere i broj
cilindara.

* Igre s promjenama smjera, brzinom kretanja i izvedbom

Primjer:

Kako biste pripremili prepreku za cik-cak kretanje, upotrijebite 3 unja;
srednji Cunj postavite tako da ga se mora zaobici cik-cak kretanjem,
postavite 3 Cunja; srednji mora biti odmaknuti od druga dva ¢unja.
Udaljenost se mora skratiti s obzirom na sportaSevo postepeno
poboljSanje sve dok se ne dosegne sluzbena udaljenost (vidi Sliku 22).

AREN

Slika 22. Cik-cak.

‘rg A—I

Varijanta:

Pocnite s unjevima na Siroj bazi, a u sljedeéim se vjezbama baza
Cunjeva moze smanijiti. Na kraju ¢e sporta$s biti spreman raditi s
cilindrima.

U pocetnim fazama treninga udaljenost izmedu Cunjeva i cilindara
moze biti ve¢a od sluzbene udaljenosti, te se ona moze progresivno
prilagodavati tako da u kasnijim fazama sporta$ radi na sluzbenim

udaljenostima.
21 Boosting social inclusion of children with motor disabilities E::::‘::: ‘‘‘‘‘‘‘ - —_— 09
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Kvadrati

Razli¢ite teme/prijedlozi koji mogu pomodéi u
poboljSanju izvodenja kretanja u kvadratu:

O

Slika 23. Kvadrati

1. Poznavanje i identifikacija prekr3aja.

2. Poznavanije i pozicioniranje unutar prepreke
na temelju sportadeve osi okretanja.

3. Vjezbe za ispravni prelazak prepreke:

* Ulazak: izmedu cilindara, polozZaj unutar
prepreka. Taj polozaj, ovisno o invalidskim
kolicima, moze biti:

OKRET 180°

OKRET 360°

) .
Slika 24. Prakti¢na vjezba okretaja.
22 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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— U srediti kvadrata;
— Na strani.

* lzvedba: pocetni polozaj, reference
(cilindri/linije), bo¢no kretanje i
koordinacija.

* lIzlazak: izmedu cilindara i u ispravhom
smjeru.

— Bez dodirivanja ili ruSenja cilindra.

— Paziti da prednji kotaci invalidskih kolica
prvi izadu iz kvadrata 360°, a strazniji
kotaci iz kvadrata 180°.

4. Zahtjevi za zaobilazenje svake prepreke:

* Kretanje u stranu. Ulazak u prepreku u
odnosu na dominantnu motori¢ku stranu.

Cilindar kao referenca.
* Prostorna organizacija.
* Koordinacija.

* Kontrola brzine prelaska prepreke.

Kako?

¢ Graficko predstavljanje. Ispravno crtanje na
podu.

* Ponavljanja i raznolikost u prakti¢nim
vjezbama. RazliCite mjere i broj cilindara.

* Igre s promjenama smjera, brzinom kretanja
i izvedbom.

Primjer:

Rad s krugovima, radi vjezbanja izvedbe
okreta.

Na podu nacrtajte krug promjera 1,50 m, i
napravite okret bez dodirivanja linije.

Varijanta:

Razli¢ite veliCine kruga.
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Cilindar za skretanje

Razli¢ite teme/prijedlozi koji mogu pomoci
poboljSanju prelaska prepreke cilindra za
skretanje

Slika 25. Cilindar za skretanje.

1. Poznavanje i identifikacija prekr3aja.
2. Ispravni nacin prelaska prepreke:

a. Sljedeca prepreka se mora koristiti kao
referenca za pocCetak prelaska trenutne
prepreke. Sportas ¢e cilindru morati prici
s iste strane s koje ¢e kasnije prije¢i na

sliededu prepreku, kako je opisano u
sliede¢em primjeru:

POLIGON S MJERENJEM VREMENA

aCD——|

= =

Invalidska kolica
okrete moraju raditi
Sto je blize cilindru
moguce, bez da ih

dodiruju.

&

Uspjesni
prelazak ukljucuje
odradivanje
zatvorenog kruga
oko cilindra.

23 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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b. Promjer skretanja treba uzeti cilindar
kao referencu, te sporta§ mora izvrsiti
savrSeno zatvaranje pokreta (imaginarna
linija koja ograniava pocetak i kraj
pokreta). Kretanje treba poceti i zavrsiti u
istoj toCki.

3. Zahtjevi za zaobilazenje cilindra:

a. Prostorna organizacija;

b. Koordinacija;

c. Kontrola brzine potrebne za prelazak
prepreke.

Kako?

¢ Graficko predstavljanje. Ispravno crtanje na
podu.

* Ponavljanja i raznolikost u prakti¢nim
vjezbama. RazliCite mjere i broj cilindara.

* Igre s promjenama smijera, brzinom kretanja
i izvedbom.
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Vrata za prelazak zadnje linije unatraske Priblizite se prepreci.

Razliciti konteksti koje je potrebno uzeti u * Bocno kretanje: ulazak u prepreku u
obzir kako bi se poboljSala tehnika i vrijeme odnosu na dominantnu stranu.

lask ki lazak '
pr? aska prevpre ¢ vrata za prelazak zadnje * Samo jedan cilindar, za referencu.
linije unatraske

* Prostorna organizacija

* Koordinacija

Kontrola brzine prelaska prepreke

Slika 26. Vrata za prelazak zadnje linije unatraske

Kako?
1. Poznavanije i identifikacija prekrsaja « Grafi¢ko predstavljanje. Ispravno crtanje na
2. Poznavanije i pozicioniranje unutar prepreke podu.
na temelju sportaseve osi okretanja. « Ponavljanja i raznolikost u praktiénim

3. Vjezbe za ispravni prelazak prepreke: vjezbama. RazliCite mjere i broj cilindara.

« Ulazak: izmedu cilindara, bo&ni poloZaj. * Igre s promjenama smiera, brzinom i
trajanjem izvedbe.

* lzvedba: pocetni polozaj, reference

(cilindri/linije), bo&no kretanije i * Igre brzine i promjene smjera.

koordinacija. * Rad na prilasku prepreci, poku$aj
* |zlazak: izmedu cilindara i u ispravnom odradivanja okreta bez zaustavljanja.
smjeru. « Igre koje ukljuéuju rad na okretima i kretanje

4. Uvjeti za prelazak prepreke: unatraske u invalidskim kolicima.

* Tri se faze trebaju nastavljati jedna na
drugu: ulazak, izvodenje i izlazak.

&
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Rampa

Slika 27. Rampa.

Kako?

* Rad na impulsu za penjanje na rampu, bez
kocenja.

« Kontrola brzine prilikom silaska s rampe.
* Povjerenje i sigurnost

¢ Fizi¢ka kondicija: snaga

-3 Kako pomicati invalidska
kolica

Optimalno pomicanije invalidskih kolica postize
se kada korisnik moze raditi Sirok raspon
pokreta svojim torzom, ramenima, zapescima,
laktovima i prstima. S time na umu, korisnik
treba poceti tako da ispruzi ruku iza torza,

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

uhvati kota€ i gura prema naprijed sve dok
ruka ne bude poravnata s bedrima. Prednost
ovog pokreta je fleksija miSi¢a u ruci, Sto
omogucuje primjenu velike koli¢ine snage.

Idealno ¢e korisnik kotace okretati naizmjence;
kada je jedna ruka, na jednom kotacu,
poravnata s bedrom te radi okret, druga

ruka mora biti ispruzena iza torza, prema
suprotnom kotacu. Kretanje ruku treba biti
pra¢eno adukcijom i abdukcijom ramena i
rotacijom torza.

Kada okrece kotac, korisnik bi trebao saviti
torzo; to ¢e pokretu dati viSe snage. Da bi
napravio okret, korisnik treba kota¢ uhvatiti na
njegovoj najvisoj to€ci i gurnuti ga prema dolje
Sto je brZe i snaznije moguce.

S obzirom na polozaj tijela u kolicima, korisnik
mora imati najvec¢i moguci broj potpornih
toCaka kako bi stabilizirao drzanje i poboljSao
kontrolu pokreta.

Vazno je da zdjelica bude u neutralnom
poloZaju, da nije nagnuta ni prema naprijed
ni prema natrag, kako bi se optimiziralo
pomicanje kukova i torza bez prepreka.

Korisnici takoder moraju imati stabilnu bazu
pod stopalima. Ako je moguce, naslone za
ruke je potrebno ukloniti kako bi se osigurala
maksimalna pokretljivost gornjih udova.

Napominjemo da poloZaj korisnikovih kukova
u kolicima, posebice kut pod kojim se otvaraju,
ovisi o funkcionalnim karakteristikama svakog
sportasa.

<. . P A O
i iieune 6%9

LTS =vzsv  peanp



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

UuUstaiom

Sliding beyond limits

n Rashladivanje

* Istezanje

* Disanje

* Glatke kretnje

n Primjer treninga

* Fleksibilnost — Tijelom
 Zagrijavanje kroz utrke: — S elasti¢nim gumama

— Razli¢ite vrste utrka — Bucice

- Igre * Tehnika i taktika za razliCite prepreke
* Vjezbe snage: * Rashladivanje

— Sloptama

[
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I1l. Materijali
potrebni za
W-Slalom

Ovo je poglavlje posveceno glavnoj opremi
potrebnoj za treniranje slaloma za osobe

u invalidskim kolicima, te za pokretanje
natjecanja u w-slalomu.

Za sportase (uklju€ujuéi propise za
invalidska kolica)

SIGURNOST NA PRVOM MJESTU!

Imajte na umu da morate stvoriti sigurno

okruzenje za sudjelovanje djece u
sportskim aktivnostima.

U nastavku je naveden popis sigurnosnih
mijera koje je potrebno poduzeti prije bilo
kakve aktivnosti:

Erasmus+ Programme
of the Eurobean Union

Co-funded by the

1. Zdravlje

Uvijerite se da su va$i sportasi odgovarajuceg
zdravstvenog stanja za sudjelovanje u sportu.
Idealno, sportasi bi trebali obavljati redovite
lijeCnicke preglede i dobiti pismenu potvrdu od
lijeCnika.

2. Kaciga

Ba$ kao u bilo kojem sportu koji uklju¢uje
utrkivanje, povremeno se moze izgubiti osjec¢aj
za brzinu, te moze doci do nesrece. Stoga
sportaSi obavezno moraju nositi kacigu.

Moze se upotrijebiti bilo koja standardna
kaciga za bicikl. Osigurajte da je odgovarajuce
veliCine za sportasa te da je pravilo u¢vrs¢ena.

3. Drugi zastitni elementi

Takoder se preporucuje noSenje rukavica radi
zastite sportasevih Saka i prstiju od ozljeda.

| jastucici za koljena i laktove su se pokazali
korisnima (vidi Sliku 29).

Slika 28. Kacige.

\ — ‘
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Slika 29. Rukavice, zastita za koljena i laktove.
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4. Elementi koji nisu dopusteni
tijekom W-slaloma

Nakit izgleda lijepo, ali u sportu moze
uzrokovati ozljede ako zapne na pogreSnom
mjestu.

Sporta8i moraju skinuti ili prekriti sve vrste
nakita kao $to su satovi, narukvice, ogrlice, itd
(vidi Sliku 30).

5. Vezivanje remenom

Vazno je da sportasi ispravno sjede u
sportskim invalidskim kolicima. Jednako je
vazno sprijeciti njihovo pomicanje u njima i, u

najgorem slucaju, ¢ak i ispadanje iz invalidskih
kolica.

SportaSi moraju biti odgovaraju¢e zavezani
za invalidska kolica. To se moze napraviti
remenom ili pojasom (vidi Sliku 31).

6. Medicinska oprema

Medicinska oprema, kao $to su spremnici s
kisikom, je dopustena, ali mora biti ispravno
pricvrS¢ena na invalidska kolica sportasa.

Uvijek nastojte osigurati sigurnost svojih
sportasa i njihovih protivnika.

Slika 30. Nakit je potrebno izbjegavati ili prekriti kako bi se izbjegle ozljede.

Slika 31. Sportasi moraju biti zavezani za svoja invalidska kolica.

&
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7. Invalidska kolica Sigurnost invalidskih kolica

Dopustena su ru€na i elektricna invalidska Nema ograni¢enja brzine, uredaj protiv

kolica s prednjim i straznjim kotacima na prevrtanja je obavezan, a treneri moraju

motorni pogon (vidi Sliku 32). osigurati da sportas8i ispravno sjede u svojim
kolicima.

Provjerite da gume ne ostavljaju oznake na
podu i da na kolicima nema nikakvih ostrih
elemenata (vidi Sliku 33).

Slika 32. Invalidska kolica.

Slika 33. Sigurnosne preporuke za invalidska kolica.

&
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Za suce

Oprema za natjecanja

Suci predstavljaju organizaciju i jamce da se
natjecanje odvija bez problema. Oni su klju¢ni
za sve sportove.

Za W-slalom, osnovni komplet za suce mora
sadrzavati:

* 2 zastave: jedna crvena i jedna bijela
* 1 zvizdaljku
* 1 Stopericu za ru¢no mjerenje vremena

» Standardne uniforme

Za odvijanje natjecanja u slalomu za osobe
u invalidskim kolicima potrebni su dodatni
materijali, i to:

* traka za oznaCavanje kvadrata poligona;
* 2 kompleta 12 ¢unjeva razlicitih boja;

* Drvene rampe (140 cm x 200 cm) i
platforma (140 cm x 140 cm x 20 cm).

/
Lad

I

Slika 34. Osnovni komplet za suce.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Slika 35. Cunjevi i traka.
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IV. Igra je
katalizator
za aktivnosti
ucenja i/ili
trening

Redovita kinezioloSka aktivnost nedvojbeno
doprinosi viSem stupnju zdravlja ljudi razlicite
dobi. Odgovarajuc¢a kinezioloSka aktivnost
djece i mladih pruza kratkoro€ne i dugoroCne
koristi. Redovita tjelesna aktivnost osnova je
za pravilan rast i razvoj (Ciliga i sur., 2014.).

Medutim, manije je vjerojatno da ¢e

djeca i mladi s poteSko¢ama u razvoju i
ponasanju odlucivati o svojim kinezioloSkim
aktivnostima od svojih vrénjaka. Kako stare,
trend se nastavlja, a broj odraslih osoba

s invaliditetom uklju¢enih u kinezioloSke
aktivnosti se smanjuje. Strucnjaci svih profila,
lije€nici, kineziolozi, socijalni pedagozi,
defektolozi, rehabilitatori, psiholozi i drugi

koji svakodnevno rade s djecom, uc¢enicima i
mladima s teSko¢ama u razvoju i pona$anju,
te osobe s invaliditetom ili koje su u kontaktu
s Clanovima uze obitelji osoba s invaliditetom,
promicali bi vaznost bavljenja kinezioloSkim
aktivnostima u takvim osjetljivim populacijama
(Durstine i sur., 2000.).

Glavni cilj povecanja razine tjelesne

aktivnosti djece i mladih s poteSkocama u
razvoju i ponasanju usmjeren je na redukciju
smanjenja aerobnog kapaciteta zbog

njihove imobiliziranosti, optimizaciju njihovih
fizickih sposobnosti i poboljSanje ukupnog
blagostanja. Redovita kinezioloSka aktivnost
neophodna je za razvoj i odrzavanje normalne
miSi¢ne snage, fleksibilnosti, posturalne
kontrole i drugih motori¢kih vjestina koje mogu
usporiti pogorsanje funkcionalnosti pokreta

u toj populaciji i povecati njihovu autonomiju
(Durstine i sur., 2000.).

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Zdravstvene koristi tjelovjezbe ovise o vrsti,
intenzitetu i koli¢ini odabrane kinezioloSke
aktivnosti. Dugogodi$nja istrazivanja o utjecaju
tjelovjezbe na cjelokupno zdravlje ljudi razliCite
dobi dovela su do spoznaje o specificnom
djelovaniju razli€itih kinezioloskih aktivnosti na
osnovne komponente zdravstvenog stanja.
Odgovarajuéa kineziolosSka aktivnost moze
povoljno utjecati na morfoloske, misicne,
motoricke, kardiovaskularne i metabolicke
komponente zdravstvenog stanja pojedinca,
Sto Ce se nesumnjivo odraziti na njegovo
cjelokupno zdravlje (Heimer i Misigoj-
Durakovi¢, 1999.).

Osnovna aktivnost svakog djeteta je igra:

ona djetetu omogucuje bolje razumijevanje i
integraciju sa svijetom, $to mu omogucuje da
iskusi radost te obogati znanje o sebi i okolini.
Igra je aktivnost koja poboljSava motori¢ku

i intelektualnu funkciju svakog djeteta i
uspostavlja socijalno pona$anje, tj. oblikuje
osobnost (Aranitovi¢, 2014.).

Svako dijete Zivi drugacijim zivotom, ali
potrebe sve djece su vrlo sli¢ne, a temeljna
prava su ista. Svako dijete ima pravo na

svoju jedinstvenost i raznolikost, na ispunjeni
zivot u kojem uziva, na igre i druZenje sa
svojim vrSnjacima, tako da mentalne i fizicke
potesSkoce ne bi trebale nijedno dijete sprijeciti
da u potpunosti sudjeluje u zivotu.

Dijete s invaliditetom ima manje mogucnosti

i ve€e potrebe za igrom. Djeca i mladi s
poteSko¢ama u razvoju i ponasanju imaju
veca ogranicenja u kinezioloSkim aktivnostima,
zdravlje im je loSije (poteSkoce koje nisu
izravno povezane s njihovim invaliditetom)
(Murphy i Carbone, 2008.). Oni svijet oko sebe
upoznavaju kroz mali broj iskustava. Brojna
temeljna, klinicka i epidemioloska istrazivanja
jasno potvrduju vaznost redovite tjelovjezbe

u prevenciji kroni¢nih bolesti i poboljSanju
opceg zdravlja djece i odraslih (Beets i sur.,
2009.). U djece s cerebralnom paralizom igra
mora biti u skladu s motori¢kim i mentalnim
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sposobnostima djeteta, sigurna, zanimljiva,
korisna i stimulativna.

Dijete s cerebralnom paralizom moze imati
razliCite poteSkocée koje utjeCu na njegovu
sposobnost kretanja, drzanja i ravnoteze.
Motoricki je razvoj karakteriziran kasnjenjem, a
razvoj se ne odvija jednoliko i skladno u svim
razvojnim podrucjima. U predskolskoj dobi,
Zivot djece s cerebralnom paralizom Cesto se
dogada izvan obitelji - na terapiji, rehabilitaciji
i lijeCenju, te se vrsnjacke skupine razvijaju
uglavnom medu djecom sli¢nih posebnih
potreba.

Zbog specifiCnosti razvojnog puta, mogucénosti
djece s cerebralnom paralizom su ograni¢ene,
zdravi razvoj samosvijesti je tezak, a kvaliteta
zivota je naru$ena (Kraguljac i sur., 2018.).
Djeca s cerebralnom paralizom imaju znatno
nizu razinu snage od svojih zdravih vrénjaka

i s njima je potrebno raditi vjezbe za razvoj
misicne i op¢e snage (Rimmer, 2001.). Osim
toga, djevojcice s cerebralnom paralizom
tijekom adolescencije imaju nizu razinu
samopoStovanja od svojih vrSnjaka bez
invaliditeta u podrucjima fiziCkog izgleda,
drustvene prihvacenosti, sportskih sposobnosti
i Skolskog uspjeha (Shields i sur., 2006.).
Nadalje, psihosocijalne posljedice neaktivnosti
uklju€uju nizu razinu samopostovanja,
smanjenu drustvenu prihvacenost i konacno
vecu ovisnost o drugima u svakodnevnhom
zivotu (Murphy i Carbone, 2008.). Prije svega,
redovito bavljenje kinezioloSkim aktivnostima
djece, ucenika i mladih s teSko¢ama u razvoju
i osoba s invaliditetom moze smanjiti ili usporiti
pojavu dodatnih zdravstvenih poteSkoca.
Sudjelovanje u kinezioloSkim aktivnostima
poboljSava psiholoSku dobrobit djece s
invaliditetom putem pruzanja mogucnosti za
stvaranje novih prijateljstava, izrazavanje
kreativnosti, razvoj vlastitog identiteta i
pronalazenje dodatnog smisla u zivotu
(Dykens i sur., 1998.).

Zato je od samog pocetka vazno pratiti i
poticati razvoj djece s cerebralnom paralizom
s pomocu raznih rekvizita i igara koje ¢e im biti
zanimljive i poticajne. Ozbiljniji medunarodni
napori na podrucju promicanja socijalne i

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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emocionalne dobrobiti djece s invaliditetom
kroz sudjelovanje u razli€itim kinezioloSkim
aktivnostima, od rehabilitacijskih vjezbi

do sportske rekreacije, pa ¢ak i sportskog
natjecanja, zapoceli su tek nedavno (Ciliga i
sur., 2014.).

Slalom za osobe u invalidskim kolicima jedan
je od sportova koji mogu pomoéi u fizickom i
mentalnom razvoju djece s invaliditetom.

Znamo da se dijete upoznaje sa svojim
tijelom kroz kretanje. Za dijete s cerebralnom
paralizom takvo iskustvo igre ima joS vecu
ulogu u psihofizickom razvoju. W-slalom
predstavlja izazov za motoriCke vjestine i
djetetov osjecaj integracije. Uzrokuje osjecaj
zadovoljstva te djeci i mladima olak8ava
povezivanje, otvaranje i mijenjanje situacija, u
skladu s vlastitim osje¢ajima i potrebama, Sto
potiCe trenutne impulse.

Dijete koje je u interakciji sa svojim drustvenim
i fiziCkim okruzenjem moze prepoznati

svoje sposobnosti i ograni€enja, izgraditi
temelje neovisnosti ili apstinencije, utvrditi
vlastite granice, steci iskustvo vlastitog
utjecaja na okolis i dogadaje u njemu,

izgraditi svoj identitet, te razviti samosvijest i
samopouzdanje (Horvat i sur., 2012.).

Poznavanje svojih individualnih karakteristika
kao $to su mogucnost kretanja, stupan;
razvoja i druge motori¢ke sposobnosti
(koordinacija tijela, brzina obavljanja
motorickih zadataka, preciznost kretanja,
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izdrzljivost u izvedbi), otvorilo je mogu¢nost
vjezbanja W-slaloma. W-slalom pruza

brojne koristi za mentalno zdravlje. Kretanje
potice kognitivni razvoj, osjetilna iskustva se
opustaju, a iskustvo igranja s drugom djecom
potiCe osjecaj pripadanja drustvu.

Najbolja kvaliteta igre u pogledu utjecaja na
razvoj djeteta s motori¢kim poremecajima
vidljiva je u interakciji s drugom djecom,

u ovom slu€aju treniranjem W-slaloma.
Ukljucivanje djeteta s poteSkocama u razvoju
moze nadopuniti obiteljski odgoj i djetetu
pruziti prednosti socijalizacije, poti€uci ga da
se ukljuci u interakciju s odraslima i vrSnjacima
koja ¢e biti stimulativna i predstavljati dobro
razvojno iskustvo. Osim toga, tijekom
W-slaloma, dijete moZe nauditi razlicite
aktivnosti, igre, strategije i razviti produktivne
kontakte.

Mnoga djeca s motorickim teSkocama imaju
ograni¢eno iskustvo u podrucju kretanja.
Vazno je ohrabriti ih da istrazuju svijet oko
sebe kako ne bi bili liSeni novih iskustava
koja ¢e utjecati na njihov cjelokupni razvoj:
razvijanje povjerenja u vlastite mogucnosti,
stjecanje povjerenja u drustveni i fiziCki okolis,
stjecanje iskustva o svom utjecaju na okolis,
stjecanje neovisnosti u djelovanju i izgradnja
vlastitog identiteta (Horvat i sur., 2012.).

Igre koje mogu pomocdi u razvijanju vjestina
potrebnih za treniranje W-slaloma su
jednostavne, zabavne i primjenjive u svim
uvjetima. Jedna od igara koja se moze
provesti je promatranje boja. Igra je vrlo
jednostavna i zahtijeva samo Cunjeve u

boji. Igra se odvija na nacin da se djeca

u invalidskim kolicima slobodno kre¢u na
igraliStu na kojem su postavljeni Cunjevi
razli¢itih boja. Kada trener kaze boju, djeca bi
trebala Sto prije primijetiti koji je €unj te boje
te Sto brze doci do njega. Ova igra pojaCava
vizualnu percepciju djece i brzinu reakcije

na zadani zadatak. Na taj nacin djeca uce
razlikovati boje koje su vazne za W-slalom u
kojem prevladavaju dvije boje, od kojih svaka
ima svoje znacenje.

Jo$ jedna igra koja se moze provesti je igra

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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brze reakcije: trener stoji okrenut zidu, a djeca
Su iza njega, udaljena najmanje 20 metara.
Trener broji do tri, i zatim se okrene. Dok je
trener okrenut prema zimu, djeca se moraju
kretati prema njemu, a ¢im se okrene, ona
moraju stati i mirovati. Ono dijete koje trener
vidi da se kre¢e mora se vratiti na pocetak.
Prvo dijete koje dodirne trenera pobjeduje.
Ova igra potiCe brzu reakciju i fokusiranje
djece, kao i sposobnost brzog zaustavljanja na
mjestu.

Igra s plieskanjem pobolj$ava slu$anje i
razmisljanje te sposobnost brzog odgovora
na zadani zadatak. W-slalom ima 4 vrste
prepreka, kretanje unatraske, cik-cak, okret
od 360°, i kretanje prema naprijed. Igra se
igra tako da svaki pljesak znaci jednu vrstu
prepreke. Jedan pljesak znadi kretanje prema
naprijed, dva pljeska kretanje unatraske, tri
plieska cik-cak i Cetiri pljeska okret za 360°.
Djeca se moraju slobodno kretati i, ovisno
o broju pljeskova, moraju obaviti odredenu
radnju.

Jo$ jedna igra koja se moze uklopiti u

redovan trening je igra na poCetku koje se
djeca slobodno krec¢u. Tijekom tog vremena
trener im kaze brojeve od 2 do 4 i, ovisno o
spomenutom broju, djeca se moraju grupirati u
skupinu s brojem ¢lanova jednakim tom broju.

Postoje mnoge igre koje se mogu koristiti kao
priprema za trening W-slaloma, koje ¢e biti
zanimljive i prilagodljive za djecu u invalidskim
kolicima. Sva djeca zasluzuju najbolje moguce
uvjete za rast i razvoj, a bez obzira na

njihove potrebe, treba ih poticati da istrazuju

i prepoznaju nove oblike igara, inaCe ¢e im

biti uskra¢ena nova, vazna iskustva koja ¢e
utjecati na njihov razvo.

Ucenje kroz igru je jedan od kljuénih
elemenata u adekvatnom razvoju

djeteta, tako da se igra mora odvijati
svakodnevno.
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V. Poboljsanje
ukupne fizicke
spreme kroz
W-slalom

Uklju€ivanje djece i mladih s poteSkocama

u razvoju i ponasaniju te starijin osoba s
invaliditetom opcenito u kinezioloSke aktivnosti
promice njihovu fiziCku, emocionalnu i
socijalnu dobrobit. Izbor odgovarajuce
kinezioloSke aktivnosti i njezinog sadrzaja
temelji se prvenstveno na cjelokupnom
zdravlju vjezbaca, njegovim individualnim
interesima za pojedinacne aktivnosti,
sigurnosnim mjerama te dostupnim resursima
i pomagalima.

Osobna, obiteljska, financijska i socijalna
ograni¢enja za ukljucivanje djece, u€enika

i osoba s invaliditetom u pojedinacne
kinezioloSke aktivnosti trebaju se
pravovremeno identificirati i rijeSiti na
obiteljskoj, lokalnoj ili drzavnoj razini.
Najcesce spominjana ogranienja za bavljenje
kinezioloSkim aktivnostima medu mladima

s invaliditetom su stvarne funkcionalne
sposobnosti pojedinaca s invaliditetom, visoki
troSkovi te nedostatak objekata i prilagodenih
kinezioloskih programa u blizini (Murphy i
Carbone, 2008.).

Nakon $to se djeca i mladi s invaliditetom i
poteSko¢ama u razvoju i ponasanju ukljuce

u odredenu kinezioloSku aktivnost, potrebno
je povecati njihovu pocetnu motivaciju za

to i osigurati kontinuitet njihova pohadanja.
To se smatra iznimno vaznim jer ¢e imati
znacajan utjecaj na njihovo psihofizicko
zdravlje. Samo redovita tjelovjezba osigurava
razvoj i odrzavanje motoriCkih sposobnosti
neophodnih za poboljSanje zdravlja osoba

s invaliditetom. Odrzavanje redovitih vjezbi
moze, stoga, pomodi u ispravnom planiranju
sadrzaja, prilagodenog moguénostima i
interesima sudionika, postavljanje kratkoro¢nih
cilieva i trenerovo redovito pracenje napretka.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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lako postoji veliki broj prilagodenih
kinezioloSkih aktivnosti za djecu i mlade s
poteSko¢ama u razvoju i ponasanju te za
osobe s invaliditetom, njihovo ukljucivanje

u standardne sustave vjezbanja, zajedno

s vrSnjacima bez invaliditeta, doprinosi
smanjenju socijalnih prepreka kada je
moguca veca druStvena integracija osoba

s invaliditetom. Ljudi ¢esto pogredno
pretpostavljaju da se djeca i mladi s
invaliditetom ¢eSce ozlijeduju od svojih
vrSnjaka bez invaliditeta. Medutim, sportasi
s invaliditetom imaju vrlo sli€nu uCestalost
ozljeda onoj sportasa bez invaliditeta, tako
da strah od ozljeda ne bi trebao biti dodatna
prepreka kinezioloskim aktivnostima (Ciliga i
sur., 2014.).

Postoji Sirok raspon kinezioloskih aktivnosti
prilagodenih djeci i mladima s poteSko¢ama

u razvoju i ponasanju, kao i starijim osobama
s invaliditetom. Dostupne su smjernice za
odabir odgovarajucih aktivnosti, s obzirom na
Zelju i moguénosti buduéih vjezbaca. Cilj je,
stoga, ukljuciti djecu, uenike i mlade osobe s
teSko¢ama u razvoju i osobe s invaliditetom u
odgovarajuce kinezioloSke aktivnosti, umjesto
da ih se demoativira.

Odgovarajucéi kinezioloSki objekti za djecu i
odrasle s invaliditetom trebaju biti usmjereni
na razvoj aerobnih sposobnosti, fleksibilnosti,
ravnoteze, posturalne kontrole, okretnosti,
miSi¢ne snage, opce snage i izdrZljivosti.
Objekte bi takoder trebalo maksimalno
prilagoditi u smislu povec¢anja dostupnosti i
razine sigurnosti. Opcenito, u radu s osobama
s invaliditetom preporucuju se kinezioloSke
aktivnosti duzeg trajanja, viSe frekvencije i
nizeg intenziteta od onih planiranih za rad s
populacijom bez poteskoéa (Durstine i sur.,
2000.). Prije uklju€enja u neku aktivnost
potrebno je uzeti u obzir trenutno zdravstveno
stanje buduceg vjezbaca, razinu natjecanja
odabrane aktivnosti, specificnost uloge u
odabranom sportu, dostupnost zastitne
opreme, te mogucnost prilagodbe odredene
aktivnosti u smislu profesionalnijeg vjezbanja
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(AmeriCka akademija pedijatrije, sportske
medicine i fitnesa, 2001.).

Cerebralna paraliza (CP) je jedna od
naj¢escih oblika invalidnosti u djece i najcesci
je uzrok teskih nemotornih poteSkoca u
djece. Istrazivanja su pokazala da djeca

s cerebralnom paralizom imaju pove¢anu
potrosnju energije, smanjenu snagu i

brze nego kod njhovih vrSnjaka. lako mala

i male veliCine uzorka, istrazivanja ucinaka
treninga snage i otpornosti kod pacijenata s
cerebralnom paralizom pokazala su da ona
mogu povecati misicnu snagu i izdrzljivost bez
negativnih ucinaka (Cosic, 2012.).

Kod djece s cerebralnom paralizom invalidnost
raste u razvoju i sazrijevanju, i od velike
je vaznosti predvidjeti razvojne potrebe

djeteta i pravovremeno reagirati na odabir
odgovarajucih prioriteta, ciljeva i sadrzaja
rehabilitacijskih programa koje ¢e dijete
pohadati. Istrazivanja su pokazala da osobe s
cerebralnom paralizom moraju odrzavati viSu
razinu fizicke spreme od opée populacije kako
bi odgodile smanjenje tjelesnih funkcionalnih
sposobnosti koje su povezane s procesima
starenja i posljedicama primarnog ostecenja
organizma. S psihosocijalnog stajaliSta treba
naglasiti da su poteSkoc¢e u komunikaciji,
socijalizaciji i svakodnevnim zivotnim
vjestinama ponekad vaznije za funkcioniranje
djeteta s cerebralnom paralizom od samih
motorickih problema i nedostatka mobilnosti
(Klaic¢ i sur., 2007.).

Djeca s cerebralnom paralizom imaju
nedostatke u osjetilnim, kognitivnim i
psihosocijalnim vjestinama, Sto utjeCe

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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na djetetove moguénosti kada je rije€ o
obrazovanju, autonomiji i socijalizaciji.
Suvremena medicinska, kinezioloska i
rehabilitacijska znanost danas nudi mogucénost
odabranih koncepata, programa i postupaka
djelovanja u smislu prevencije, oCuvanja ili
poboljSanja zdravstvenog stanja djece i osoba
s cerebralnom paralizom (Cosi¢, 2012.).

Kod djece s cerebralnom paralizom, pa ¢ak

i onih koja boluju od laksih oblika, prisutna

je znacajna misi¢na slabost u usporedbi

sa zdravim vr$njacima. Smatra se da je
slabost miSi¢a glavni ograni¢avajuci faktor u
postizanju funkcije u svakodnevnom zivotu
zbog same miSi¢ne spastiCnosti. Slabost
doprinosi niskoj razini tjelesne aktivnosti,
smanjenom srediSnjem slanju signala do
misica zbog ostecenosti srediSnjeg zivEanog
sustava, promjenama elastickih svojstava
misica i njihovih histoloskih svojstava,
promjenama u recipro¢nim mehanizmima
inervacije, povecanoj aktivnosti refleksije
istezanja, tj. spasti€nosti misica. Jedino su
programi za izravno optereéenje miSica kroz
specifi¢ne vjezbe ili aktivnosti ucinkoviti

u postizanju misi¢ne snage. Suvremena
istrazivanja pokazuju da programi jaanja
povecéavaju sposobnost stvaranja misi¢ne
snage, poboljSavaju sposobnost hodanja,
upravljanja invalidskim kolicima, i druge oblike
motorickih izvedbi. Studije ¢ak odbacuju
najveci argument protiv primjene programa
otpornosti, a koji je da rezultiraju povecanjem
abnormalnog tonusa muskulature (Klai¢ i sur.,
2007.).

Kao dio motoricke komponente zdravstvenog
stanja djece s cerebralnom paralizom,
nedostatak ili loSa normalna automatska
posturalna reakcija, tj. ravnotezni odgovor
(Klai¢ i sur., 2007.) smatra se jednom od
glavnih karakteristika njihovih poremecaja u
pogledu posture i kretanja. Razvoj motorickih
sposobnosti od velike je vaznosti za rast i
razvoj djeteta. Sposobnosti kretanja odredene
su prvenstveno nasljednim ¢imbenicima, ali u
velikoj mjeri ovise i 0 okolini u kojoj se dijete
razvija i raste.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Pri radu s djecom s cerebralnom paralizom,
posebna se pozornost posvecuje razvoju finih
motorickih sposobnosti, posebice pokreta Saka
i prstiju. Standardi razvoja finih motorickih
sposobnosti slijede temelje cjelokupnog
razvoja djeteta. Stoga, pracenje razvojnog
redoslijeda djeteta moze dovesti do brojnih
mogucih, ponekad ¢ak i vrlo ozbiljnih ozljeda.
Za sportaSe u invalidskim kolicima vaznija je
relativna snaga od apsolutne snage. Zbog
specifiCnosti igre ili kategorije vjezbi za osobe
s invaliditetom, koriste se samo snaga gornjih
ekstremiteta i snaga tijela, osobito razvoj
miSi¢a ruku i ramena. Djeca treniraju W-slalom
u invalidskim kolicima u sjede¢em polozaju s
vrlo malo pomicanja tijela, ali se on joS$ uvijek
moze smatrati vjeZbom jer se tijekom igre
cijela tezina tijela u invalidskim kolicima kre¢e
po tlu. Vjezba takoder pomaze u koordinaciji;
tijelo uci kako brze obraditi informacije.
Welsh potie vjezbanje i vjestine upravljanja
kolicima, kao i izbjegavanje prepreka i sudara
s preprekama.

Svaki trening i natjecanje takoder utjeCe

na socijalizaciju, poti¢e neovisnost,
samopouzdanije, disciplinu, timski rad,
strateSko razmisljanje u timskim sportovima,
iskustvo pobjede i poraza.

Sto se ti¢e intelektualne sposobnosti za
vjezbanje W-slaloma, moze se reci da

moze utjecati na razvoj vizualne percepcije.
Vizualna percepcija omogucéuje nam da
uocimo Sirok raspon vizualnih svojstava kao
Sto su kretanje, dubina, prostorni odnosi,
izraz lica i identitet objekta. Osim toga,
razvijaju se i vrijeme i prostor. Najvaznija
intelektualna komponenta je razvoj pozitivhog
stava prema tjelesnoj aktivnosti i drugim
aktivnostima u svakodnevnom Zivotu, kao i
razvoj zadovoljstva prilikom sudjelovanja u
aktivnostima koje mozemo pokazati okruzenju
u kojem zivimo, te razvoj samokontrole.
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VI. PoboljSanja
upotrebe
invalidskih kolica
kroz slalom i kako
ih prenijeti u
svakodnevni Zivot

Slalom za osobe u invalidskim kolicima, kao i
svaki drugi sport, motiviraju¢a je aktivnost za
djecu i mlade s motorickom funkcionalnom
raznolikoS¢u, Sto rezultira zna¢ajnim koristima
u tri dimenzije osobe (fizicke, psiholoske i
socijalne), $to doprinosi potpunom razvoju
pojedinca.

Na sljedecim stranicama pokuSat ¢emo
istaknuti glavne koristi ovog sporta, odnosno
naglasiti specificne prednosti nekih od
predstavljenih prepreka.

Fizicke koristi

Redovito treniranje slaloma za osobe u

invalidskim kolicima moze poboljSati:

* MiSi¢nu snagu;

* Koordinaciju pokreta;

« Samostalnost u svakodnevnom Zivotu;

 Aktivaciju miSica i zglobova, $to omogucuje
sprjeCavanje retrakcija misica i deformacije
zglobova koji ¢esto uzrokuju motorna
ostecenja;

* Prednosti za fizioloSke funkcije cirkulacije

i disanja koje poboljSavaju zdravstveno
stanje:

— PoboljSanje u stjecanju vece sposobnosti
upravljanja invalidskim kolicima;

— PoboljSanje fizi€kih i funkcionalnih
sposobnosti.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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Jedna od glavnih prednosti slaloma za osobe
u invalidskim kolicima je Cinjenica da prepreke
na slalomskom poligonu simuliraju situacije iz
svakodnevnog Zivota, te tako pripremaju djecu
i mlade da prevladaju te poteSkoce.

Posebni primjeri:

* Vrata za prelazak zadnje linije
unatraske

Slika 36. Vrata za prelazak zadnje linije unatraske i njihova
primjena u svakodnevnom Zivotu

Kada ste suoCeni s malom preprekom, koju je
bolje prije¢i unatraSke nego s prednjim (malim)
kotaCima prvima, napravite isti manevar koji
radite na vratima za prelazak zadnje linije
unatraske na poligonu za W-slalom. Vrata

za prelazak zadnje linije unatraske takoder
simuliraju ulazak u dizalo.
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¢ Okreti

Okreti su takoder vrlo pozitivna vjezba Sto se
tie kretanja po kuci: Okret unutar kvadrata
omogucit ¢e osobi u invalidskim kolicima da
nauci kako odrediti ima li dovoljno prostora za
njezina kolica, Sto Ce joj pruZiti viSe sigurnosti
prilikom kretanja u malim prostorima.

Dobra kontrola okreta pomoci ¢e pri
manevriranju javnim cestama, gdje ima puno
drugih sudionika i elemenata (ljudi, djece,
zivotinja, djecjih kolica, itd.) (vidi Sliku 37).

Slika 37. Nekoliko elemenata suzivota u svakodnevnom

6 Esportiva
itics Cerebrals

* Rampa

Za djecu koja upotrebljavaju ru¢na invalidska
kolica, rampa je element koji ¢e im pomodi
povecati fiziCke sposobnosti za prelazak ove
prepreke, koja simulira penjanje i spustanje.
Osim toga, korisnicima elektri¢nih invalidskih
kolica pomaze u sljede¢im aktivnostima:

* Prelazak preko zebre;
* Pristup rampi za ulazak u vozilo;

* Pristupanje zgradama rampom.

Slika 38. Rampa vs. prepreke u svakodnevnom Zivotu.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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Psiholoske koristi

Drustvene koristi

Sa psiholoske tocke gledista, treniranjem
W-Slaloma mogu se znacajno poboljSati
sliedece neuroloSke funkcije:

* Pamcenije;

* Planiranje;

* Organizacija zadataka;
* Prostorna orijentacija;
* Kontrola svojih emocija.

Osim toga, djeca i mladi dozivljavaju
pozitivne osjecaje kao 5to je ispunjenje svojih
cilieva, povec¢ano samopoSstovanije i duh
prevladavanja prepreka.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

U drustvenoj domeni, treniranje W-Slaloma
pomaze:

* Unaprijediti socijalne kontakte djece i
mladih;

 Steci osjectaj pripadnosti skupini;
* Poboljsati osobne odnose i interakcije;
* Povecati i pobolj3ati kvalitetu komunikacije;

* Osigurati dodatno samopouzdanje u
reakcijama na situacije.

U zakljucku, postaje jasno da W-Slalom
promiCe sve te terapeutske prednosti, ali ih
djeca i mladi dozivljavaju kroz rekreativno-
sportski aspekat koji je mnogo snazniji
motivirajuci Cimbenik.

Potrebno je naglasiti da se motoricko ucenje
odvija ako je kontekst znaCajan i povezan s
pozitivnim emocijama; u tome leZi vaznost
W-slaloma za djecu s funkcionalnom
raznolikoS¢u.
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VIl. Trening slaloma
kao osnovni
element za
podizanje i
olaksavanje
socijalne i
obrazovne
ukljucenosti u
slucaju aktivnosti
Skolske djece

Konvencija o pravima osoba s invaliditetom
(Ujedinjeni Narodi, 2006.), definirala je
sliedeca nacela:

— «PoStovanje urodenog dostojanstva,
osobne autonomije uklju€ujuéi slobodu
osobnog izbora i neovisnost osoba;

— Nediskriminacija;

— Puno i ucinkovito sudjelovanije i ukljuivanje
u drustvo;

— Postivanje razlika i prihnvacanje invaliditeta
kao dijela ljudske raznolikosti i Covjecnosti;

— Jednakost mogucnosti;

— Pristupacénost;

— Jednakost izmedu muskaraca i Zena;

— Postivanje sposobnosti razvoja djece s
teSko¢ama u razvoju i postivanje prava
djece s teSko¢ama u razvoju na oCuvanje
vlastitog identiteta. [sic].»

Uvodenje principa i vrijednosti uklju€ivanja
mora poceti kod djece i mladih Skolske dobi

te Skola predstavlja jedan od prvobitnih
konteksta u ovoj glavnoj misiji promicanja
Skolskog i drustvenog ukljuCivanja djece i
mladih s posebnim obrazovnim potrebama,
osiguravajuci jednake moguénosti
sudjelovanja i pristupa Sirokoj lepezi aktivnosti,
ukljucujucéi sport.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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U svojim rekreacijskim, terapeutskim i
konkurentnim aspektima, sport se istiCe kao
sredstvo poticanja druStvene interakcije i
poboljSanja Citavog fizickog, drustvenog

i psiholoSkog funkcioniranja pojedinca
(Wegener, 1996.; cit. u Yazicioglu, Yavuz,
Goktepe & Tan, 2012.).

Naime, Cinjenica je da osobe s invaliditetom
koje se bave fiziCkom aktivnoS¢u imaju bolju
kvalitetu Zivota i ve¢e osobno zadovoljstvo od
osoba s invaliditetom koje nisu uklju¢ene u
nijednu sportsku aktivnost (Wegener, 1996.;
cit. u Yazicioglu, Yavuz, Goktepe & Tan,
2012.). Dokazano je da osobe s invaliditetom
koje se bave sportom imaju viSe povjerenja u
svoje sposobnosti, odrzavaju bliske prijateljske
odnose i manje su usamljeni (Shapiro &
Martin, 2014.).

Na taj nacin, bavljenje sportom moze biti
olak$avajuce sredstvo za uklju€ivanje u
drustvo i Skolu jer predstavlja ugodnu,
oslobadajucu i aktivnu vjezbu za djecu i
mlade osobe (Rodrigues, 2003.); u slu¢aju
populacije s motori¢kim poremecajima,
dokazano je da je W-Slalom joS$ jedan izvrstan
sport koji se samostalno trenira i koji promice
vjestine koje poticu proces ukljucivanja.
Navedeno je uglavnom zahvaljujuci €injenici
da funkcionalna poboljSanja kod populacije

s invaliditetom pojedincima omogucuju vece
predispozicije za drustvenu interakciju i
ucinkovito sudjelovanje u drustvu (Souza,
1994.; Costa & Duarte, 2006.; cit u Martin,
Alves & Duarte, 2012.).

Buduci da predstavlja zna¢ajne Koristi u
promicanju funkcionalnosti, W-Slalom djeci i
mladima Skolske dobi omogucuje znacajna
psihosocijalna poboljSanja, koja se odrazavaju
u aktivnijem sudjelovanju u drustvenim
aktivnostima i zajednickim aktivnostima s
vrSnjacima, dajuci prednost uklju€ivanju u
drustvo i Skolu.
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Vazno je da djeca i mlade osobe s
invaliditetom imaju pristup bavljenju sportom
bez obzira na njihove sposobnosti, a fizicko

i profesionalno restrukturiranje subjekata
klju€no je kako bi se promicao proces
uklju€ivanja (Martin, Alves & Duarte, 2012.)
koji omogucuje svima, bez iznimke, da imaju
mogucnosti (Moniz Pereira & Rosado, 2016.):

— «Redovito sudjelovati u fizi¢koj aktivnosti/
sportu;

— Postici, odrzati i/ili poboljSati svoje fiziCko
stanje;

— Pokazati osobno i drustveno ponasSanje
kojim se poStuje sebe i druge;

— Pokazati motori¢ke vjestine i vladanje
obrascima pokreta za izvodenje brojnih
fiziCkih/sportskih aktivnosti;

— Pokazati razumijevanje koncepata, principa,
strategija i taktika pokreta koji se primjenjuju
na ucenje i izvodenje fiziCkih/sportskih
aktivnosti;

— Isticati vrijednost fizicke/sportske aktivnosti
kao sredstva za zdravlje, zabavu, izazov,
osobno izrazavanije i drustvenu interakciju
[sic]. »

U tu svrhu, potrebno je razmotriti potrebu
za pojedinacnim prilagodbama u skladu s
fizickim i psiholoSkim stanjem pojedinca

te zdravstvenim problemima (Pedrinelli &
Verenguer, 2005.; cit. u Martin, Alves &
Duarte, 2012.). Navedene prilagodbe mogu
ukljucivati prilagodbe sloZenosti i kontekstu
zadatka, s ciliem da se pojedincu pruZzi
optimalno sudjelovanje i nezavisno izvodenje
(Rodriguez, 2006., cit. u Martin, Alves &
Duarte, 2012.).

Na taj nacin, interventni modeli trebali bi
razmotriti pojedinca (npr. godiste, grada

tijela, spol, razine motivacije), zadatak (npr.
potrebne motoriCke vjestine) i ukljuéenost
(npr. prostorne varijacije kao $to su svjetlost,
temperatura i pod) (Newell, 1986.; cit. u Davis,
2011.). Isto tako, kao klju¢ni elementi ukljuceni
su i oprema, pravila, obrasci organizacije

i varijante na razini uputa (Kasser & Lytle,
2006.; Morris & Stiehl, 1999, cit. u Davis,
2011.).

6 Esportiva
ana
litics Cerebrals

U navedenim prilagodbama, uloga ucitelja/
trenera je vrlo vazna: on bi trebao poznavati
sposobnosti pojedinca i razviti radnu
metodologiju za njegovo ukljucivanje (Carmo,
2002., cit. u Martin, Alves & Duarte, 2012.).
Moguce je predloziti neke opcenite strategije
za promicanje ovog ucenja (Martin, 2006.;
Fulton, 2004.; Bataglion, Zuchetto & Nasser,
2014.): strukturirane aktivnosti u okruzenju
koje poti¢e ukljuenost; aktivna uloga djeteta
u stjecanju vjestina; rasprava strategije

za svladavanje poteSkoca s pojedincem;

pitati pojedince Sto osjecéaju; promicati
motivaciju i aktivno iskoristavanje s ciljiem
razvoja autonomije i nezavisnosti; omoguciti
demonstraciju, raznolika iskustva, ponavljanje
vjezbi za u€enje, viSe vremena za izvodenje
zadataka i stalnu povratnu informaciju; traziti
moguce prilagodbe pokreta i/ili materijala, ako
je potrebno.

Unutar osobnog konteksta, za djecu s
invaliditetom potrebno je da postanu aktivnija:
kako bi mogla shvatiti vaznost opcenitih

koristi vjezbe i interpretirati fizicku aktivnost za
poboljdanje fiziCke i psiholoSke dobrobiti.

Povrh toga, vjeruje se da prvenstvo obrnutog
modela ukljuc¢enosti moze dodati vrijednost
procesu uklju€ivanja. Ovaj model cilja

na sudjelovanje osoba bez invaliditeta u
strukturiranim aktivnostima, a pripremljen

je za osobe s invaliditetom kao $to je slu¢aj
slalomskih sportova za osobe u invalidskim
kolicima, umjesto prilagodbe aktivnosti
namijenjenih osobama bez invaliditeta, Sto
moze na taj nacin povecati privlacenje mladih

&
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na sportske aktivnosti na obje strane (Schoger,
2006.; Schlein Green & Stone, 1999.; cit. in
Hutzler, Chacham-Guber & Reiter, 2012.), sto
je bitno za povecanje broja sportova za ljude s
invaliditetom.

U procesu uklju€ivanja, bilo da je izravan ili
obrnut, potrebno je usvojiti holisti¢ki pogled

na dijete/mladu osobu, a klju¢no je u obzir
uzeti ne samo karakteristike, interese i potrebe
djeteta ili mlade osobe vec i ukljuc¢enost u
Skolu, zajednicu i obitelj (Koldoff & Holtzclaw,
2015.).

S druge strane, vazno je zapamtiti da koristi
ukljucivanja u drustvo i Skolu obuhvacaju
cijelu populaciju i da W-Slalom takoder

ima drustvenu ulogu jer ljudima bez
invaliditeta omogucuje da se stave u kozu
drugih ljudi i da razviju potpunu drustvenu
svijest o uklju¢enosti te da vjezbaju svoju
ulogu pripadnika zajednice koja se isti¢e
raznolikoS¢u populacije.

Doprinos uklju¢enosti djece i mladih osoba s
invaliditetom od bavljenja fizickom aktivho$¢u
opcenito, a posebice W-slalomom, bilo
rekreativno ili natjecateljski, je oCigledan.
Medutim, postoji jo§ mnogo neznanja vezanog
uz ovaj sport, a ova demistifikacija je kljucna
za objasnjenje psiho-socijalnog potencijala i
potencijala uklju€ivanja koje ovaj modalitet ima
za cijelu zajednicu.

U tom smislu, potrebno je razviti akcije u
zajednici, uklju€ujuci, na primjer:

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

* Razvoj akcija koje imaju snazan ucinak na
zajednicu, a demonstriraju se u razli€itim
kontekstima (npr. Skole, opc¢inski dogadaiji,
itd.) i uz sudjelovanje svih ¢lanova
zajednice;

* Razvoj treninga za razliCite ciljne skupine:
sportski menadzeri, treneri, nastavnici,
asistenti, volonteri, itd.;

* Savjetovanje i po€etno tehnicko-sportsko
pracenje prilikom uvodenja i razvoja
modaliteta u Skoli, zajednici, ustanovi i/ili
klubu;

* Ulaganje resursa u materijale i opremu
potrebnu za treniranje W-slaloma;

* Razvoj sastanaka na regionalnoj i
nacionalnoj razini koji obuhvaéaju razlicite
aspekte: eksperimentacijski, rekreacijski,
Skolski, natjecateljski.

Stoga je vazno istaknuti ulogu koju zajednica
moze odigrati u povec¢anju sudjelovanja
pojedinaca putem stvaranja razli¢itih
mogucnosti; kladenje na sportove koji
ukljuuju osobe s invaliditetom i osobe

bez invaliditeta; povecana svijest trenera/
nastavnika i zajednice kao cjeline (Verschuren,
Wiart, Hermans & Ketelaar, 2012.); kao i
postojanje pristupacnijeg okruzenja koje ¢e
biti korisno za sve gradane, pa ¢ak postati

i ulaganje u ispunjenje potreba rastuée
populacije (Rimmer i sur., 2004.).

Ukratko, ne postoje Carobni recepti za
uklju€ivanje, postoje izazovi u razvoju

Slika 41. Trening W-slaloma
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ukljucivih dobrih praksi, na Stetu stavova
pasivnosti, konformizma i stalne potrebe da
se opravda nesudjelovanje; artikulacija medu
svim dionicima (npr. Skola, obitelj, zajednica),
u razvoju nacina za promicanje uklju¢enosti.

W-slalom je tjelesna aktivnost koja je potrebna
za promicanje funkcionalnosti osoba s
motoriCkim poremecajima, Sto omogucuje
diversifikaciju moguénosti koje promicu
sudjelovanje i jednake moguénosti, Sto pak
doprinosi poboljSanju kvalitete Zivota djece

i mladih s invaliditetom. Sve to Cini gradane
senzibilnima na poloZaj drugih, te omogucéuje,
bez obzira na funkcionalnost, obavljanje
aktivnosti u uklju¢ivom okruzenju.

Slika 43. Resursi potrebni za W-slalom
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VIll. Zdravlje i
sigurnost
tijekom fizickih
aktivnosti

Fizicka aktivnost, kvaliteta zivota i
zdravlje

Izmedu zdravlja i fizicke aktivnosti, kao i
izmedu zdravlja i kvalitete Zivota, postoji
izravna veza. Preporuka Svjetske zdravstvene
organizacije, primarno za odrasle, jest 150
minuta fizicke aktivnosti umjerenog intenziteta
tjedno. Osobe koje nisu dovoljno fizicki
aktivne, prema tim kriterijima, imaju povecéani
rizik od smrtnosti od svih uzroka za 20 % do
30 %. Stoga je ispravno zakljuciti da postoji
veza izmedu fizicke aktivnosti i kvalitete Zivota,
jer ona pojedincima pomaze da odrze zdravu
tjelesnu tezinu, pridonosi zdravlju kostiju

i miSi¢a, te poboljSava njihovo psiholoSko
stanje i smanjuje rizik od odredenih bolesti,
ukljucujuci rak, bolesti srca i dijabetes.

Nekoliko znanstvenih istrazivanja pokazalo
je da je znaCajan broj bolesti povezan s
neprimjerenim navikama i zivotnim stilom
(Nunomura, Teixeira, & Caruso, 2004.), a
Americka kardioloSka udruga ¢ak smatra

da sjededi stil zivota predstavlja neovisni
Cimbenik rizika za razvoj koronarne arterijske
bolesti.

S druge strane, studije koje su razvili King

i kolege (1993., cit. u Nunomura, Teixeira i
Caruso, 2004.) pokazale su da aerobne vjezbe
imaju pozitivne u€inke na smanjenje tjeskobe,
depresije i razine stresa. Samulski i Lustosa
(1996, cit. in idem) dokazali su u€inkovitost
aerobnih vjezbi na snizavanje razine stresa

te povecanje humora i samosvijesti. Prema
novijoj literaturi o viezbanju i depresiji,
usredotoCenoj na mlade odrasle osobe,
odnos je jednako pozitivan, $to vjezbanje Cini
izvrsnom mogucno$cu za lijecenje osoba koje

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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pate od depresije (Mather, Rodriguez, Moyra,
McHarg, Reid, McMurdo, 2002.).

Danas su prednosti fizicke aktivnosti
naglasene jer doprinose poboljSanju kvalitete
zivota i kontroli stresa. U tom smislu,
zdravstveni djelatnici su istaknuli vaznost
potrebe za uravnoteZzenom prehranom,
sretnom obitelji, drustvenim Zivotom i redovitim
bavljenjem sportom. “Stalni obrasci redovitog
vjezbanja smanjuju opasnost od razvoja
kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, raka
debelog crijeva i raka dojke u kasnijem zivotu”
(Svjetska zdravstvena organizacija, 2006.)

Naime, provedena su istrazivanja kako bi se
usporedila razina stresa izmedu ljudi s i bez
redovite sportske aktivnosti, koja su pokazala
da vjezbanje ima izravan ucinak na fizicko
zdravlje i raspolozenje te neizravni u€inak na
drustveni zivot (Nunomura, Teixeira, & Caruso,
2004.). U istrazivanju provedenom u Brazilu
(Caruso, 1997.), u kojem su usporedene
osobe koje zive sjedilackim na¢inom zivota

i osobe koje se redovito bave sportom,
napravljena je procjena njihovih simptoma
stresa i kvalitete Zivota. Dobiveni podaci
jasno su pokazivali da su simptomi stresa,
uklju€ujuéi i one teze, bili znatno ¢es¢i kod
osoba koje Zive sjedilackim na¢inom zivota u
usporedbi s osobama koje se redovito bave
sportom. Na temelju ovog istraZivanja, bilo

je moguce zakljuciti da je redovito bavljenje
sportom uspjeSna strategija za smanjenje
stresa i poboljSanje kvalitete Zivota, vjerojatno
uslijed smanjenja stresa.

Povrh toga, ostala su istrazivanja pokazala da
su psiholoski ¢imbenici klju¢ni za razvoj fizicke
aktivnosti, bez obzira na njezinu preventivnu ili
terapijsku prirodu. Prema Samulskiju i Lustosi
(1996.), slicno onome $to se dogada s fizickim
aspektom, psiholo$ka dobrobit moze varirati
ovisno o vrsti vjezbi i ostalim ¢imbenicima
vezanim uz njih kao $to su okruzenje, treneri i
sama osoba.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
(2006.), ne samo da je vjezba vazna za zdravi
razvoj djece i mladih, vec bi se redovite navike
vjezbanja trebale razviti rano u zivotu (barem
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1 sat ili viSe umjerene fiziCke aktivnosti pet ili
viSe dana tjedno). Medutim, procjenjuje se da
samo oko jedne tre¢ine adolescenata razvije
odgovarajucée navike vjezbanja.

Medutim, zabrinjavajucée je da samo jedna
tre¢ina adolescenata ostvari ovaj cilj i da
pojedinci mogu imati Stetne posljedice na
zdravlje kasnije u Zivotu zbog toga Sto nisu
razvili odgovarajuce navike viezbanja u
djetinjstvu i ranoj odrasloj dobi (Currie i sur.,
2006., cit u Maltby, Wood, Vlaev, Taylor &
Brown, 2012.).

FiziCka aktivnost jo$ viSe dobiva na vaznosti
kao element zdravog zivota za ljude s
funkcionalnim ogranic¢enjima, kao $to su
starije odrasle osobe i ljudi s invaliditetom.

U ovoj posebnoj populaciji, fizicka aktivnost
pomaze pri smanjenju opadanja funkcionalnih
sposobnosti (Goggin & Morrow, 2001, cit. in
Cardenas, Henderson, Wilson, 2009.). Povrh
toga, treniranje W-slaloma, zbog njegovih
specifiCnih obiljezja, viezbacima omogucuje
da razviju svoj opseg kretanja, pobolj$aju
koordinaciju pokreta i osnaze miSice.

FiziCki aktivne starije odrasle osobe mogu
smanijiti ili sprijeciti opadanje funkcionalnih
sposobnosti povezanih s invaliditetom

ili starenjem zahvaljujuci poboljSanoj
kardiovaskularnoj funkciji, smanjenoj opasnosti
od pada i smanjenom gubitku miSi¢ne mase i
snage.

Koristi fiziCke aktivnosti za
pojedince s invaliditetom

lako je fiziCka aktivnost nuzna za osiguravanje
kvalitete zivota i poboljSanje zdravlja za

ljude opcenito, jos je vaznija za osobe s
invaliditetom jer ima dodatne metabolicke
prednosti.

FiziCka aktivnost, u ovim slu¢ajevima, moze
poboljsati kognitivne, emocionalne i drustvene
vjestine kod djece i mladih, omoguéujuci im
poboljSanu samosvijest i osjecaj vrijednosti
Cime ¢e se smanijiti stigmatizacija i negativni

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

stereotipi koji su Cesto povezani s osobama

s invaliditetom. Smanjuje, kao sto je
navedeno, vece razine stresa, boli i depresije,
zahvaljujuéi ¢emu se svakodnevne aktivnosti
lakSe obavljaju.

S druge strane, na drustvenoj razini, razvoj
sportskih aktivnosti, kao Sto je W-slalom, djeci
i mladima pruza sigurno okruZenje u kojem

se mogu druziti, upoznavati nove prijatelje

i, u tom smislu, povecati svoju drustvenu
integraciju. Takoder je poznato da se drustveni
status poboljSava putem vjeZbanja jer osobe
bez invaliditeta imaju tendenciju osobe s
invaliditetom dozivjeti povoljnije od neaktivnih
osoba.

Prema Ameri¢kom Centru za kontrolu i
prevenciju bolesti, svi zdravstveni djelatnici
trebali bi svojim pacijentima s invaliditetom
redovito savjetovati opcije za fiziCku aktivnost.
Medutim, uvodenje u vjezbanje moraju
preporuciti stru€njaci za fizicku aktivnost koji
trebaju uzeti u obzir neke vazne aspekte,
posebice:

* Potrebu da se svaki potencijalni vjezbac
angazira u koli€ini i vrsti fizicke aktivnosti
koja mu odgovara;

* Promicanje prilike da se postepeno
poti¢e redovita fizicka aktivnost na nacin
koji je u skladu s njegovim potrebama i
mogucnostima;

* Promicanje polaganog i stabilnog pocCetka
fizicke aktivnosti, koji se temelji na njihovim
sposobnostima i razini fiziCke spreme;

 UkljuCivanje aerobnih vjezbi koje su nuzne
za postizanje odredenih Kkoristi za zdravlje
(npr. smanjenje opasnosti od bolesti srca,
mozdanog udara ili dijabetesa) jer prilikom

srce im snaznije kuca;
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Sigurnost u bavljenju sportom

Unato¢ nesumnjivim prednostima, fizicka
aktivnost uvijek ukljucuje rizike koji se mogu
minimizirati usvajanjem niza jednostavnih
pravila za osiguranje osnovnih sigurnosnih
mjera, koje treba uzeti u obzir pri planiranju i
provedbi sportskih aktivnosti.

Jedan od klju¢nih elemenata zdrave i sigurne
fizicke aktivnosti je planirati takve aktivnosti

i provoditi ih pod nadzorom kvalificiranog
trenera ili nastavnika tjelesnog odgoja.

Kako bi se osigurali takvi sigurnosni zahtjevi,
mogu se slijediti neke osnovne preporuke
(Ophea, 2018.):

* Djecu i mlade vjezbace potrebno je
nadgledati na odgovarajuci nacin, a ¢lanovi
njihovih timova trebali bi komunicirati o
sigurnosnim ocekivanjima i trajno promicati
sigurne sportske prakse;

Sigurnosni postupci koji se trebaju provoditi
trebali bi teziti najvisoj mogucoj razini
sigurnosti, istovremeno dopustajuci djeci

i mladima da se ukljuce u Sirok spektar
aktivnosti, postupno testirajuci vlastite
granice;

Djeca i mladi vjezbadi trebaju biti svjesni
sigurnosnih pravila i vaznosti sigurne
sportske prakse, identificiraju¢i potencijalne
rizike i postupke koji mogu pridonijeti
sprecavanju ozljeda ili nezgoda.

Prije poCetka treniranja W-slaloma,
potrebno je napraviti pregled postupaka

i pravila za sigurno treniranje, pokazujuci
vjezbacCima kako minimizirati moguce rizike
aktivnosti.

Djeci treba savjetovati da koriste
odgovarajucu odjecu za sportski trening,
izbjegavaju noSenje jakni ili kapuljaca

s labavim vezicama, Salova ili ruksaka
pri¢vrs¢enih za njihova invalidska kolica.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”
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* Kao §to je ve¢ navedeno, prije poCetka
aktivnosti potrebno je provesti temeljitu
provjeru stanja i prikladnosti opreme za
sportski trening (provjerite jesu li djeca
dobro prilagodena invalidskim kolicima,
sjede li ¢vrsto u kolicima, koriste li svu
potrebnu zastitnu opremu, je li njihova
odjeca prikladna za slobodu kretanja, itd.)

* Djecu je potrebno uputiti u pravilnu
uporabu opreme, osobito kada po prvi put
isprobavaju W-slalom.

» Svaka lokacija ili mjesto za trening treba
imati plan za slu¢aj opasnosti, za slucaj

nesrece, i komplet prve pomoci koja je lako

dostupan, kad god je to potrebno.

* W-slalom, kao i svaka druga sportska

aktivnost, bi trebao imati pozitivan drustveni
utjecaj na osobe koje se njime bave. Djeca i
mladi se uvijek trebaju osjecati emocionalno

i psihi¢ki ugodno.

* Treneri i voditelji natjecanja moraju biti
u potpunosti informirani o medicinskoj
pozadini i fiziCkim ograniCenjima sportasa
koji mogu utjecati na njihovu izvedbu kako

bi zadovoljili njihove specificne sposobnosti.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Svi sudionici, posebice djeca, trebaju
biti svjesni pravila W-slaloma koja ¢e se
provoditi, a koja osiguravaju prikladnost
sportskog treninga uzrastu te fizickih,
emocionalnih, drustvenih i intelektualnih
sposobnosti sudionika.

Prije prvog treniranja W-slaloma, djeci
treba objasniti i pokazati vjestine kretanja
potrebne za obavljanje aktivnosti.

Povrsina prostora u kojima su smjesteni
poligoni za W-slalom takoder se moraju
pregledati kako bi se osigurala sigurnost.
Prepreke koje se upotrebljavaju,
prvenstveno rampa, moraju biti ravne

i Cvrsto pricvrscene na pod kako ne bi
predstavljale opasnost od spoticanja.
Potrebno je ukloniti i mogué¢e nenamjerne
prepreke (npr. ukloniti namjestaj i opremu
koja nije relevantna za aktivnost).

Prilikom oznacavanja poligona za W-slalom,
vanjske granice za aktivnost moraju biti
oznacene na sigurnoj udaljenosti od zidova
i prepreka.
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Zakljuéci i preporuke za sportski
trening i njegove prednosti

Kao §to je naglasio Drzavni zavod za starenje
pri Nacionalnoj zdravstvenoj instituciji (NIH)
(2017.), gotovo svatko, u bilo kojoj dobi, moze
sigurno vjeZzbati i imati znacajne Koristi od
toga, bez obzira na svoja fizicka ogranicenja.
Medutim, klju¢no je osigurati da su vjezbaci
sigurni tijekom vjezbanja, osobito kada
zapocinju novu aktivnost ili nisu dugo vremena
bili aktivni.

Buduc¢i da prekomjerno vjezbanje moze ne
samo prouzrociti ozljedu, ve¢ i odustajanje

od vjezbanja, preporucuje se stalna stopa
napretka kao najbolji pristup za bavljenje

bilo kojim sportom, ali to posebno vrijedi za
w-slalom.

Zaklju€no, kako bi se osigurao siguran i zdravi
trening w-slaloma, svako dijete ili mlada
osoba mora biti svjesna sportskih pravila i
zahtjeva za pokretima, te ukljuCena u ispravni
razred/skupinu, u skladu sa svojim fizickim
mogucnostima i ograni¢enjima. Prije poCetka
bavljenja bilo kakvom sportskom aktivnoSéu,
svako dijete ili mlada osoba mora razgovarati
sa svojim lije¢nikom, osobito ako nisu aktivni

i zele zapoceti s intenzivnim programom
vjezbanja ili znacajno povecati svoju tjelesnu
aktivnost. Lije¢nik bi takoder potencijalnom
sportasu trebao pruziti to€an opis njegovog
fizickog potencijala i ograni¢enja, koji ¢e trener
koristiti za prilagodbu programa vjezbanja u
pocetnim fazama treniranja w-slaloma.

Njihovo uvodenje u w-slalom treba biti
postupno: trebali bi poCeti polako s programom
vjezbanja koji sadrZi vjezbe niskog intenziteta,
te postupno povecavati fizicki intenzitet i

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

zahtjevnost, poboljSavajuci svoju izdrzljivost
postupno povecavajuci razinu aktivnosti.

Takoder je vazno osigurati da se svi vjezbaci
zagriju prije treninga, a nakon treninga ohlade,
stvarajuci tu naviku od samog pocetka.

Kako bi se sprijeCile ozljede tijekom w-slaloma,
svi viezbacli moraju, s jedne strane, slijediti
sva pravila i primjenjivati ih posteno, as druge
strane, osigurati da uvijek koriste zastitnu
opremu i odjecu, te redovito provjeravati je li u
dobrom stanju.

Prema preporukama sa Sveucilista Harvard,
neka osnovna nacela za trenere mogu se
smatrati vaznim savjetima za oCuvanje
sigurnosti u sportu:

* Osigurati da se svaki viezbac uvijek zagrije
prije vjezbanja (najmanje 10 minuta), a
nakon vjezbanja ohladi;

— Zagrijavanje bi trebalo ukljucivati
sveobuhvatne vjezbe istezanja
prilagodene dobnoj skupini viezbaca,
izbjegavajuci prekomjerno istezanje;

¢ Prilagoditi plan treninga fiziCkom profilu
sportasa, izbjegavajuéi nedostatke
pretreniranosti primjenom nacela
jednoli¢nosti. Preintenzivno ili preesto
vjezbanje moze uzrokovati ozljede kao
Sto su stresni prijelomi i upaljene tetive i
ligamenti, uzrokovani u€estalim troSenjem
odredenih dijelova tijela.

* Preporuciti dovoljno odmora, osobito nakon
sportske aktivnosti visokog intenziteta, kao
i pijenje dovoljne koli¢ine vode kako bi se
izbjegla dehidracija i zamijenile tekucine
izgubljene tijekom sportskog treninga;
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* Savjetovati i provjeriti nose li viezbaci uvijek ¢ Demonstrirati kako stalno primjenjivati
odgovarajuéu odjecu za w-slalom; odgovarajuéu tehniku za svaki potrebni

* Osigurati da svaki vjezbac ispravno sjedi u pokret invalidskih kolica.

invalidskim kolicima, vezujuci dijelove tijela
koji su osjetljivi na ozljede remenom, ako je
potrebno;

Konacéno, jasno je da je nekakva fizicka aktivnost bolja od nikakve te bi trebalo
neprestano poticati djecu i mlade na fizicku aktivnost. W-slalom je, nesumnijivo,
dinamican i atraktivan sport koji moze osigurati koristi za zdravlje povezane s fizickom
aktivnoscu te, istodobno, promicati drustveni, psiholoski i fizicki razvoj djeteta.

Q
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