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Vadbena sredstva za preventivo pred
poskodbami za kosarkarje na vozickih

Izvleéek

Kosarka na vozickih je gibalno in ener-
gijsko zahteven Sport, ki terja ustrezno
raven telesne pripravljenosti in gibalne
ucinkovitosti. Visja je tekmovalna raven,
zahtevnejsi je trening in mocnejsa bi mo-
rala biti strokovna podpora, ki omogoca
osebni pristop za zmanjsanje negativnih
ucinkov treninga, s katerim se izboljsa
regeneracija po naporu in zmanj$a mo-
znost nastanka poskodb. Vecina kosar-
karjev na vozickih nima teh moznosti in
so najveckrat pri zmanjsevanju negativ-
nih ucinkov treninga prepuséeni sami
sebi. Ceprav je veliko vadbenih sredstev
zelo preprostih, jih Stevilni zaradi nepo-
znavanja ne uporabljajo. Ker specifi¢ni
gibalni vzorec kosarkarjev na vozickih
lahko privede do specificnih akutnih
in kroni¢nih poskodb, smo predstavili
osnovna vadbena sredstva za preventi-
vo pred poskodbami. Osredotocili smo
se na samomasazo, raztezne stati¢ne in
dinamicne vaje ter stati¢ne in dinamicne
krepilne telovadne vaje.

Kljucne besede: kosarka na vozickih, preven-
tiva pred poskodbami, telovadne vaje
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Igra kosarke na invalidskih vozickih (Foto: Drago Perko).

Injury prevention exercise for wheelchair basketball players

Abstract

Wheelchair basketball is physically and energetically demanding. It requires an appropriate level of physical fitness and move-
ment efficiency. Further, at the high competition level it also demands high intensive workout. Therefore, wheelchair basketball
players should have high professional support, which would enable an individual approach reducing the negative effects of
training, reducing the possibility of injury and improving regeneration. Nevertheless, most wheelchair basketball players do not
have this option and they perform injurie prevention programs by themselves. Specific movement patterns of basketball players
can lead to some acute and chronic injuries. Therefore, we have presented simple exercises for injury prevention. We focused on
self-massage, static and dynamic stretching exercises, and static and dynamic strengthening gymnastic exercises.

Key words: wheelchair basketball, injurie prevention, exercise
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Bl Uvod

Rekreativna kosarka na vozickih je eden
bolj priljubljenih Sportov invalidov, ki so
namenjeni telesni in psihi¢ni rehabilitaciji
po poskodbi. Kot je znano, je Sportna ak-
tivnost namenjena tudi pridobivanju ali
ohranjanju telesne pripravljenosti in gibal-
ne ucinkovitosti. Pri tekmovalni kosarki na
vozi¢kih na gibalno ucinkovitost vplivajo
predvsem mog, gibljivost, koordinacija, hi-
trost in natan¢nost. Z vidika telesnega na-
pora pa je to razmeroma visoko intenziven
Sport. Seveda je za uspesno igro pomemb-
na tudi ustrezna raven specifi¢ne kosarkar-
ske tehnike in taktike. Tovrstna tekmovanja
se najveckrat izvajajo na turnirski nacin. To
pomeni, da kosarkarji v enem vikendu ali
tednu odigrajo vec tekem. Zaradi poveca-
nega telesnega napora se povecuje tvega-
nje za poskodbe. Akbar in sodelavci (2015)
so ugotovili, da so poskodbe med tekmo-
valnimi skupinami paraplegikov v primerja-
vi s $portno neaktivno skupino paraplegi-
kov kar dvakrat pogostejse. Skrbi vzbuja to,
da le izbolj$anje gibalnih sposobnosti Spor-
tnikov na vozi¢kih ne zadostuje za preven-
tivo pred poskodbami. Kljub dobri telesni
pripravljenosti so z vidika telesnega napora
preobremenjeni, zato se pogosteje posko-
dujejo (Groah in Lanig, 2000). Zanimivo je,
da so poskodbe pri koSarkarjih na vozickih
enako pogoste kot pri hodecih kosarkar-
jih. Zaradi tega je kosarka na vozi¢kih med
preostalimi paraolimpijskimi $porti znana
kot Sport z vedjim tveganjem za poskodbe
(Ferrara in Peterson, 2000).

Najpogostejse poskodbe pri treningih ko-
sarkarjev na vozickih so poskodbe meh-
kih tkiv. To so predvsem odrgnine, udarci,
nategi in zvini. Manj pogosti so zlomi ko-
sti ali izpahi v sklepih (Ferrara in Peterson,
2000). Med koSarkarsko tekmo se obc¢asno
pojavijo tudi hujse poskodbe vratu, vratne-
ga in prsnega dela hrbtenice, misic hrbta,
ramenskega obroca in ramen (Hollander,
2019). Na zadnjem svetovnem prvenstvu
koSarkarjev na vozi¢kih leta 2018 je bila
opravljena raziskava, v kateri so ugotovili,
da je bilo od 132 anketiranih $portnikov
kar 758 % v preteklosti poskodovanih.
Med temi je bilo osem anketirancev huje
poskodovanih, zaradi ¢esar so izostali vec
tekmovalnih dni oz. so celo prekinili tekmo-
vanje. Tudi Bernardi in sodelavci (2003), ki
so preucevali poskodbe pri kosarkarjih na
vozi¢kih, so ugotovili visok delez poskodo-
vanih. Ugotovili so, da se jih je kar 58,8 % v
zadnjem letu vsaj enkrat poskodovalo. Od
teh jih je 71,1 % Cutilo bolecine najmanj te-
den dni, 8,7 % pa vec kot mesec.

Med najpogostejsimi poskodbami kosar-
karjev na vozickih je poskodba ramen, po-
sebej pogosti so sindrom utesnitve ramen-
skega sklepa in natrganine misic rotatorne
mansete (Soo Hoo, 2019). V zvezi s tem sta
Curtis in Black (1999) ugotovila, da je 90 %
vseh anketiranih kosarkaric na vozickih ze
¢utilo bolecine v ramenskem sklepu. Ste-
vilni raziskovalci (Beninger, 2002; Bernardi,
2003; Soo Hoo, 2019) bolec¢ine v rami in
zgornjih okoncinah povezujejo z uporabo
invalidskega vozi¢ka. Posebej pogoste pa
so pri tistih, ki se tekmovalno ukvarjajo s
koSarko na vozi¢kih. To potrjuje tudi raz-
iskava, ki sta jo izvedla Riley in Callahan
(2019) pri kosarkaricah na vozickih. Ugoto-
vila sta, da je 14 % preiskovank v preteklosti
imelo bolecine v rami in zgornjih okondci-
nah pred uporabo invalidskega vozicka,
pri kar 72 % teh pa so se zacele pojavljati
po zacetku uporabe vozi¢ka. Podobno so
ugotovili tudi Fullerton in sodelavci (2003),
ki so preucevali bolecine pri Sportnikih in
nesportnikih na vozickih. Ugotovili so, da
so nesportniki v povprecju preziveli 12 let
brez bolecin v ramenih in zgornjih okonci-
nah, Sportniki pa le 8 let.

Zaradi znacilnosti kosarke na vozickih in s
tem povezane vecje verjetnosti za nasta-
nek bolecin in poskodb menimo, da jih
lahko v veliki meri prepre¢imo, ¢e delujemo
preventivno. Zato smo v tem ¢lanku pripra-
vili pregled osnovnih sredstev za preprece-
vanje akutnih in kroni¢nih poskodb, ki se
pojavljajo pri kosarki na vozickih.

M Uporaba invalidskega
vozicka, gibanje in
poskodbe

Premikanje ali voznja na vozi¢ku vkljucuje
ponavljajoce se gibanje rok, ki ga delimo
na dva dela — potisk kolesa vozi¢ka z ro-
kami ter vracanje rok in trupa v osnovni
polozaj. Zacetni funkcionalni polozaj na
vozicku v mirovanju je sed, zaro¢eno upo-
gnjeno gor. Funkcionalni gibi v sklepih v
prvem delu so socasni predklon trupa in
predroc¢enje z upogibom rame in iztegom
komolca. Funkcionalni gibi v drugem delu
pa so socasni vzklon trupa v zacetni po-
loZaj in zarocenje rok z iztegom rame in
upogibom komolca. Pri obeh delih giba je
lopatica stabilizirana, pri prvem delu s pri-
mikom, pri drugem pa z odmikom. Klju¢no
pri tem je, da je potisk izveden s skladnim
gibanjem rok, tako da sila potiska dlani na
kolo deluje ¢im dlje ¢asa. Pravilna tehnika
potiska kolesa vozicka zmanjsa sile, ki de-

lujejo na ramo in zgornje okoncine, s tem
pa se zmanjsa tudi moznost za poskodbe
(Boninger, 2002).

Prvi del gibanja v ramah izvajajo upogi-
balke rame (m. pectoralis major, prednja
glava m. deltoideus in zadnja glava m. tri-
ceps brachii). Riley (2019) poudarja pomen
krepitve teh miSic, saj so prav te misice
pomembne pri hitrih in eksplozivnih po-
tiskih kolesa za povecanje hitrosti voznje
na vozicku. Te misice se lahko zaradi dol-
gotrajnega napora pri uporabi invalidskega
vozicka okrepijo in skrajsajo. Nasprotno pa
pri kosarkarjih na vozi¢kih misice rame, ki
pri potisku kolesa ne sodelujejo, s¢asoma
postanejo daljse in Sibkejse. Te spremem-
be so opazne zlasti pri dolgotrajni upo-
rabi invalidskega vozi¢ka. Soo Hoo (2019)
v zvezi s tem meni, da se degenerativne
misi¢no-sklepne spremembe v ramah
pojavijo zaradi ponavljajocih se vecjih sil
in obremenitev pri dolgoro¢ni uporabi
invalidskega vozicka. Tipi¢no sedenje na
vozitku povzro¢i dodatne degenerativne
spremembe sklepov in misic, ki se kazejo
kot zasuk medenice (nazaj), nagib ramen
naprej-not, nagib prsi nazaj (prsna kifoza)
in nagib glave naprej. Te spremembe pre-
maknejo ramenski obroc¢ naprej in onemo-
gocajo normalno gibanje lopatic in ramen.
Ob tem neaktivnost stabilizatorjev lopatic
lahko vodi do bolecin in poskodb. Da bi se
izognili bolecini, kosarkarji na vozickih po-
gosto izvajajo kompenzacijske gibe, kar do-
datno obremeni Ze tako preobremenjene
misice in sklepe ter sklepne strukture.

M Vadbena sredstva
za preventivo pred
poskodbami

Ukvarjanje s tekmovalnim $portom zahteva
dobro telesno pripravljenost, ki je pogoj za
doseganje vrhunskih $portnih dosezkov.
Trenerji s tem ciliem tudi nacrtujejo in iz-
vajajo treninge. Intenzivnost treningov je
pogosto visoka, saj se situacijsko posnema-
jo napori med tekmovanjem. Tveganje za
poskodbe je pri takih treningih visje, zato
je pomembno, da trenerji v vadbo vkljucu-
jejo vadbena sredstva, s katerimi ¢im bolj
zmanjsajo negativne ucinke napora in tako
preprecijo poskodbe. V vrhunskem tekmo-
valnem $portu trener obicajno sodeluje s
strokovnim timom, v katerega so vkljuceni
e zdravnik, fizioterapevt in kondicijski tre-
ner. Sodelovanje strokovnjakov in uporaba
razlicnih sredstev (masaza, samomasaza,
raztezanje s telovadnimi vajami, krioterapi-
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ja ...) lahko dodatno zmanj3ata negativne
ucinke treninga. Tak osebni pristop Sportni-
ku omogodi izboljsanje telesne pripravlje-
nosti in regeneracije po naporu ter hitrejse
okrevanje po poskodbi.

Vecina kosarkarjev na vozickih nima takih
moznosti in so pri zmanjSevanju negativ-
nih ucinkov treninga najveckrat prepusce-
ni sami sebi. Ceprav so nekatera vadbena
sredstva zelo preprosta, jih Stevilni zaradi
nepoznavanja ne uporabljajo.

V' okviru preventive pred poskodbami
lahko $portnik Ze zelo veliko naredi sam z
ustrezno pripravo na trening. Pomembno
je razumeti, da mora imeti vsak trening za-
Cetni del, namenjen ogrevanju organizma
in pripravi na napor v glavnem delu; glavni
del, v katerem ohranja ali izboljSuje gibalno
ucinkovitost ter tehniko in taktiko kosarke;
ter zaklju¢ni del, ki je namenjen raztezanju
in umiranju organizma.

Boyle (2010) pri pripravi na glavni del tre-
ninga, cilj tega je krepitev telesa s krepilni-
mi telovadnimi vajami, priporoc¢a nasledniji
vrstni red: Sportnik naj najprej z masaznim
valjem ali podobnim pripomockom izvaja
samomasazo tistih misic, ki jih bo krepil; sis-
temati¢no naj nadaljuje s stati¢nimi razte-
znimi telovadnimi vajami in nato dinamic-
nimi razteznimi vajami.

Priporocljivo je, da $portnik po ogrevanju
izvede Se specialne telovadne vaje za stabi-
lizacijo in gibalni nadzor. Predvidevamo, da
se s tako sistemati¢nim ogrevanjem lahko
izboljSajo gibalni vzorci ter preprecijo Ste-
vilne poskodbe.

Pri vadbi moci za kosarkarje na vozickih je
treba izhajati iz osnovnih funkcionalnih gi-
bov, ki jih lahko izvajajo z rokami in trupom
(ter seveda Stevilnih kombinacij teh gibov,
ki omogocajo kompleksne gibalne vzorce
med igro). Osnovni gibi rame so upogib (v
vzrocenje, zaroCenje gor) in izteg (v priro-
Cenje, prirocenje dol), vodoravni upogib
(v predrocenje) in izteg (v odrocenje, zaro-
Cenje), primik (v priroCenje, prirocenje not)
in odmik (v vzrocenje, vzrocenje not) ter
suk not in ven (v vseh nastetih polozajih).
Osnovna giba komolca sta upogib (npr. iz
priro¢enja v prirocenje upognjeno gor) in
izteg (npr. iz odrocenja upognjeno gor v
odrocenje), ki se lahko izvajata v razli¢nih
polozajih rame. Osnovni gibi trupa pa so
upogib (v predklon) in izteg (vzklon, v za-
klon), bo¢ni upogib (v odklon, vzklon) in
suk (zasuk, odsuk). Pri krepitvi misic in izbiri
telovadnih vaj za kosarkarje na vozickih je
treba biti pozoren na ohranjanje ustreznih
misi¢nih razmerij agonistov in antago-
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nistov. Priporoceno misicno razmerje za
upogibalke in iztegovalke rame je 2 proti
3, za vodoravne upogibalke in iztegovalke
rame 3 proti 2; za odmikalke in primikalke
rame pa 2 proti 3. Za komolec velja razmer-
je med upogibalkami in iztegovalkami 1
proti 1. Tako razmerje je priporocljivo tudi
za misice trupa oz. upogibalke in iztegoval-
ke, boc¢ne upogibalke in sukalke.

Samomasaza

Vet avtorjev (Lyu in sodelavci, 2020) ugo-
tavlja, da uporaba samomasaznih tehnik z
razli¢nimi masaznimi ali vibracijskimi pripo-
mocki v kombinaciji z razteznimi telovadni-
mi vajami pozitivno vpliva na izboljsanje
gibljivosti in mobilnosti v sklepu. Sede¢ po-

Slika 3. Samomasaza vodoravnih upogibalk
rame z vibracijsko zogo.

Slike 1-3 prikazujejo primere samomasaze
s palico in vibracijsko zogo.

loZaj v vozicku onemogoca izvajanje klasic-
nih samomasaznih vaj z valjckom leze, zato
je smiselna predvsem uporaba palic, zog in
drugih vibracijskih pripomockov.

Pri izvedbi samomasaze svetujemo vsaj
10 pocasnih drsenj (»rolanj«) po misici. Pri
vibracijskem pripomocku, kot sta masazna
7ogica ali valj, predlagamo masazo z vibra-
cijo po dolzini midice vsaj 30 sekund v iz-
vedbi dveh ali treh nizov. Za masaZzne vaje
lahko uporabimo palico (Slika 1) ali vibracij-
sko zogico (Sliki 2 in 3). Uporabljajo se tudi
drugi vibracijski pripomocki (npr. pistola).

Stati¢ne raztezne telovadne
vaje (SRTV)

S postopnim povecanjem razpona giba s
stati¢nimi razteznimi telovadnimi vajami v
uvodnem delu treninga lahko zmanjsamo
tveganje za nastanek poskodb v glavnem
delu (Chandler, 2008).

Pri izvedbi stati¢nega raztezanja pred glav-
nim delom treninga svetujemo raztezanje
vseh glavnih misi¢nih skupin, ki sodelujejo
pri potisku kolesa pri voznji na vozicku. Vsa-
ko misi¢no skupino je smiselno stopnjeva-
no raztezati 20-30 sekund.

Slika 5. SRTV za vodoravne upogibalke rame in
upogibalke komolca.



Slika 6. SRTV za primikalke rame in boc¢ne upo-
gibalke trupa.

Slika 7. SRTV za iztegovalke rame in komolca.

Slika 8. SRTV za vodoravne iztegovalke rame.

Slika 9. SRTV za primikalke in odmikalke ter vo-
doravne upogibalke in iztegovalke rame.

Slika 10. SRTV za vodoravne upogibalke in
iztegovalke ter sukalke rame.

Slika 11. SRTV za vodoravne upogibalke rame in
boc¢ne upogibalke vratu.

Slike 4-11 prikazujejo stati¢ne raztezne te-
lovadne vaje za misice, ki potiskajo kolo in
poganjajo vozicek.

Dinami¢ne raztezne telovadne
vaje (DRTV)

Pri izvedbi dinami¢nega raztezanja pred
glavnim delom treninga svetujemo raz-
tezanje vseh glavnih misi¢nih skupin, ki
izvajajo potisk kolesa pri voznji na vozicku.
Vsako misi¢no skupino je smiselno posto-
pno dinami¢no raztezati z zamahi ali zibi.
Priporo¢amo izvedbo 10-12 ponovitev v
enem ali dveh nizih.

Slika 13. DRTV za raztezanje vodoravnih upogi-
balkin vodoravnih iztegovalk ter primikalk rame.

Sliko 12 in 13 prikazujeta dinami¢ne razte-
zne vaje, s katerimi lahko ogrejemo vecino
misic, ki potiskajo kolo in poganjajo vozi-
Cek.

Telovadne vaje za krepitev mi-
Sic, ki poganjajo vozi¢ek

Izkusnje kazejo, da lahko z vadbo moci po-
membno izboljsamo kakovost Zivljenja in-
validov. Z ustreznimi vajami lahko namrec
zmanjsamo nekatere negativne posledice
specifi¢ne telesne drze in sedecega nacina
Zivljenja na vozickih. Pri kosarkarjih na vo-
zickih je taka vadba tudi sredstvo za izbolj-
sanje vseh pojavnih oblik modi, predvsem
vzdrzljivosti v modi ter hitre in eksplozivne
modi, ki so pomembne pri specifi¢nih obli-
kah napora med igro. Vadba za mo¢ je po-
membna tudi za ohranjanje in izboljsanje
gibalne ucinkovitosti ljudi na invalidskih
vozickih nasploh. Z vadbo moci lahko od-
pravimo tudi misi¢na nesorazmerja ter tako
zmanjsamo kroni¢ne bolecine.

Misice, ki potiskajo kolo in s tem poganjajo
vozicek, so predvsem iztegovalke in vodo-
ravne iztegovalke rame; sodelujejo pa se
upogibalke in vodoravne upogibalke rame

ter upogibalke in iztegovalke komolca.

Slika 14. Krepitev vodoravnih upogibalk rame in
iztegovalk komolca ter vodoravnih iztegovalk
rame in upogibalk komolca z elastiko.

Slika 15. Krepitev primikalk rame in iztegovalk

komolca ter odmikalk rame in upogibalk komol-
ca z elastiko.
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Slika 20. Krepitev iztegovalk komolca z ela-
stiko.

Slike 14-20 prikazujejo krepilne telovadne
vaje z elastiko za misice, ki potiskajo kolo in
poganjajo vozicek. Te telovadne vaje izva-
jamo v glavnem delu treninga. Priporoca-
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mo, da pri krepitvi za povecanje misi¢ne
mase vadeli izvede 8-12 ponovitey, pri
krepitvi za izboljsanje vzdrzljivosti v moci
pa 15-25 ponovitev. Pri tem je pomembno,
da vadeci izbere elastiko s taksno uporno-
stjo, da v obeh primerih zadnjo ponovitev
izvede komaj oziroma s teZavo. V obeh pri-
merih naj vadedi vaje izvede v treh nizih.
Priporocljiva dolzina odmora med nizi je
30-60 sekund.

Telovadne vaje za krepitev mi-
Sic, ki neposredno ne poganjajo
vozicka, vendar sodelujejo pri
gibanju
Zaradi ohranjanja misi¢nih sorazmerij je
pomembno, da krepimo tudi misice, ki
vozicka ne poganjajo neposredno, vendar
delujejo kot sinergisti in/ali stabilizatorji gi-
bov. V to skupino telovadnih vaj smo uvrsti-
li stabilizatorje rame in lopatice. Priporocila
o Stevilu ponovitev in nizov ter odmoru so
enaka kot pri prejsnji skupini vaj.

Slika 21. Krepitev vodoravnih iztegovalk rame in
upogibalk komolca z elastiko.

Slika 22. Krepitev vodoravnih iztegovalk rame in
upogibalk komolca z elastiko.

Slika 23. Krepitev vodoravnih iztegovalk rame z
elastiko.

Slika 24. Krepitev sukalk rame z elastiko.

Slika 25. Krepitev vodoravnih upogibalk in su-
kalk rame z elastiko.

Slika 26: Stati¢na krepilna telovadna vaja za upo-
gibalke trupa.

Slika 27: Stati¢na krepilna telovadna vaja za izte-
govalke trupa.



Slika 28: Stati¢na krepilna telovadna vaja za su-
kalke in bo¢ne upogibalke trupa.

Slike 26-28 prikazujejo telovadne vaje za krepi-
tev staticne moci misic trupa.

Slike 21-25 prikazujejo telovadne vaje za
krepitev misic, ki neposredno ne poganjajo
vozicka, vendar sodelujejo pri gibanju.

Telovadne vaje za krepitev
misic trupa

Pri poganjanju vozicka je pomembno skla-
dno gibanje rok in trupa. Zaradi sedecega
Zivljenjskega sloga osebe na vozicku je
krepitev misic trupa zelo pomembna. Le
tako oseba lahko ohranja mo¢ in misi¢ni
nadzor. Pri izboru vaj je treba upostevati
stopnjo telesne prizadetosti posamezni-
ka, ki dopusca razlicne moznosti izvedbe
gibov. Priporocljivo bi bilo, da vadeti iz-
vaja dinamic¢ne krepilne telovadne vaje z
elastiko, s katerimi krepi misice, ki izvajajo
osnovne funkcionalne gibe, tj. upogibalke
(gibanje iz seda v predklona), iztegoval-
ke (gibanje iz predklona v vzklon), bo¢ne
upogibalke (gibanje iz odklona v vzklon)
in sukalke (gibanje iz seda v zasuk in odsuk
v sed). Stevilo ponovitev in nizov je enako,
kot smo opisali pri telovadnih vajah za kre-
pitev misic, ki poganjajo vozi¢ek. Kadar pa
to z vidika prizadetosti ni mogoce, npr. pri
osebi, ki je utrpela poskodbo v visjem delu
hrbtenice, priporo¢amo, da izvaja stati¢ne
krepilne telovadne vaje. Svetujemo, da vaje
za moc trupa izvaja s pomocjo zgornjih
okondin. Pri tem naj misice trupa potiska
dol, v stran ali gor. Misice trupa pa naj se
temu gibanju upirajo. Priporo¢amo, da va-
dediizvede 10-15 ponovitev v dveh ali treh
nizih. Priporocljiva dolZina odmora med
nizi je 30-60 sekund.

M Sklep

Za ukvarjanje s kosarko na vozickih je nuj-
na ustrezna raven telesne pripravljenosti
in gibalne ucinkovitosti portnika invalida.
Specifi¢ni gibalni vzorec kosarkarjev lahko
privede do specifi¢nih akutnih in kronic-
nih poskodb. Te je mogoce z ustreznimi
vadbenimi sredstvi v dolo¢enem obsegu
prepreciti. Z njimi lahko izboljsamo telesno
pripravljenost in gibalno ucinkovitost ter
zmanjsamo moznost za nastanek nekaterih
specifi¢nih preobremenitvenih poskodb, ki
povzrocajo kroni¢no bolecino v rami in so
pogosto posledica neskladnosti moci ago-
nistov in antagonistov. Zaradi pomanjkanja
ustreznih razmer za trening, predvsem pa
nedostopnosti vadbenega prostora in stro-
kovnjakov, so tako Sportniki invalidi pogo-
sto prisilieni sami poskrbeti za ohranjanje
in razvoj svoje gibalne ucinkovitosti. Zeli-
mo si, da bi jim bil ta prispevek, s katerim
smo predstavili osnovna vadbena sredstva,
pri tem v pomoc. Predvidevamo, da lahko
priporocen sistemati¢ni in nac¢rtovani tre-
ning oz. telesna vadba posamezniku za-
gotovi tako kratkoroc¢ne pozitivne ucinke
v izboljsanju gibalne ucinkovitosti kot tudi
dolgoro¢ne misi¢ne spremembe v korist
odpravljanja misi¢ne neskladnosti.
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