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ZDRAVA ISHRANA

Zdrava ishrana igra klju¢nu ulogu u Zivotu svakog pojedinca, ali je posebno
vazna za sportiste, Cija su tijela pod stalnim fizickim naporom. Pravilna
ishrana pomaze u postizanju optimalnih rezultata u svim sportskim
disciplinama. Kroz pravilnu ishranu, sportisti mogu poboljSati svoj ucinak,
ubrzati oporavak nastao nakon povreda, kao |1 smanijiti rizik od povreda.
Pored navedenog, pravilna ishrana doprinosi sveukupnom i dugoro¢nom
zdravlju. U zavisnosti od vrste sporta, tezine trenaznog procesa, kao i
individulnih  karakteristika organizma sportiste, sportisti obi¢no imaju
jedinstvene prehrambene potrebe. Nedostatak odredenih nutrijenata moze
dovesti do smanjenja energije, slabljenja imuniteta, povecanog rizika od
povreda i mentalnog zamora. Sa druge strane, pravilno osmisljena ishrana
moze poboljsati izdrzljivost, snagu i brzinu oporavka, kao i pozitivno uticati
na psiholosko stanje sportiste.

Makronutrijenti su namirnice koje je potrebno unositi u vec¢im koliCinama jer
snabdijevaju tijelo energijom.

Tri osnovna makronutrijenta su proteini, ugljeni hidrati i masti.

< Proteini

Proteini su neophodni za izgradnju i obnovu misi¢nog tkiva. Sportisti koji se
bave sportovima poput dizanja tegova ili tr€anja, imaju povecane potrebe
za proteinima. Namirnice koje predstavljaju bogat izvor proteina se dijele u
nekoliko kategorija: meso, riba i morski plodovi, jaja i mlijeCni proizvodi,
biljni izvori proteina.

Meso je visokokvalitetni protei, a namirnice koje su kljuCne za optimalan
unos ovog proteina su piletina (posebno pileca prsa), Curetina, govedina
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(nemasni djelovi), teletina, jagnjetina, svinjetina, divljaC (jelen, zec, divlja
patka), patka, guska, itd.

- Piletina je, naime, odliCan izvor visokokvalitetnih proteina. U 100
grama pile¢ih grudi (bez koze) ima oko 31 gram proteina dok u 100
grama pile¢ih grudi ima svega 3,6 grama masti. Vrijedi pomenuti da
je piletina bogata vitaminima B6 i B12, koji su klju¢ni za metabolizam,
funkciju nervnog sistema i proizvodnju crvenih krvnih zrnaca. Takode,
piletina sadrzi niacin (vitamin B3) koji pomaze ubrzanje metabolizma i
poboljSava cirkulaciju.

- Curetina je jo$ jedan izvrstan izvor proteina. U 100 grama éureéih
grudi (bez koze) ima oko 29 grama proteina, $to je slicho kao u
piletini. Proteini iz Curetine pomazu u izgradnji i odrzavanju misicne
mase. Curetina ima relativno nizak sadrzaj masti, tako da, primjera
radi, 100 grama curecCih grudi sadrzi oko 1 gram masti. To Cini
Curetinu odlicnim izborom za one koji Zzele da smanje unos masti u
ishrani. Curetina je bogata vitaminom B6, B12, niacinom i
riboflavinom, koji podrzavaju zdravlje kozZe, nervnog sistema i funkcije
mozga. Takode, sadrzZi selen, mineral koji je vazan za zdravlje Stitne
Zlezde i imunoloski sistem.

- Govedina je izuzetno bogata proteinima, sa oko 26-31 gram proteina
na 100 grama mesa, zavisno od dijela mesa. Ovo je savrSen izbor za
one koji Zele povecati unos proteina. Govedina moZze imati znacajan
sadrzaj masti, posebno u masnijim djelovima poput buta ili rebra. 100
grama govedine moze sadrzati od 10 do 25 grama masti, zavisno od
toga da li se radi o nemasnim ili masnijim djelovima mesa. Govedina
je bogata vitaminima B12 i B6, koji su kljuCni za zdravlje nervnog
sistema, kao i vitaminom B3 (niacin) koji pomaze u metabolizmu u
varenju hrane. Takode, govedina je odli¢an izvor gvozda. Govedina
sadrzi visoke koliCine cinka, minerala koji podrzava imunitet i
regeneraciju tkiva, kao i selen, koji je bitan za funkciju stitne Zlijezde |
antoksidativnu zastitu.
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- Svinjetina je takode dobar izvor proteina, iako nije u istoj mjeri
bezmasna kao piletina ili ¢uretina. U 100 grama svinjskog mesa
(specificno svinjskih lednih odrezaka) nalazi se oko 21 gram proteina.
Svinjetina moze imati viSi sadrzaj masti nego piletina, posebno u
djelovima mesa sa viSe masti, poput svinjskog vrata ili rebarca.
Svinjetina je bogata vitaminima B1 (tiamin), B3 (niacin) i B12, koji su
vazni za energiju, metabolizam i zdravlje nervnog sistema. Takode,
svinjetina sadrzi fosfor i cink, minerale koji podrzavaju zdravlje kostiju
i imunoloski sistem.

- Meso divlja€i je vrlo bogato visokokvalitetnim proteinima. U 100
grama jelena moze se naci oko 25-30 grama proteina, slicnih onima u
govedini. Meso divljaci je obiCno sadrzi maniji procenat masti od mesa
domacih Zzivotinja. Na primjer, 100 grama mesa jelena moze imati
svega 2-4 grama masti. Ovo je vrlo povoljan izbor za one koji Zele
smanijiti unos masti, a odrzati unos proteina.

Riba i morski plodovi predstavljaju odli¢an izvor proteina visoke bioloske
vrijednosti, esencijalnih masnih kiselina i mikronutrijenata. Neke od
najzdravijih vrsta ribe koje sportisti mogu ukljuciti u svoju ishranu su losos,
tuna, pastrmka, sardine i bakalar.

- Losos: sadrzi oko 20-25 g proteina i 10-13 g zdravih masti na 100 g.
Bogat je omega-3 masnim kiselinama koje smanjuju upale i
poboljSavaju oporavak misSica.

- Tunjevina: ima visok sadrzaj proteina (oko 25 g na 100 g) i nizak
procenat masti (1 g na 100 g). Takode je bogata vitaminima B
kompleksa i selenom.

- Pastrmka: pruza oko 22 g proteina i 6-8 g zdravih masti na 100 g.
SadrZi znaCajne koliine vitamina D i fosfora, klju¢nih za zdravlje
kostiju.

- Sardine: sadrze oko 24 g proteina na 100 g i visoke koliCine
kalcijuma, vitamina D i omega-3 masnih Kiselina, koje poboljSavaju
zdravlje srca i kostiju.
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- Bakalar: niskokalori¢na riba sa oko 18 g proteina i samo 1 g masti na
100 g. Dobar je izvor joda, koji je klju€an za pravilan rad Stitne Zlezde.

Morski plodovi, poput Skampi, dagnji i lignji, takode su bogati proteinima i
mikronutrijentima poput cinka, gvozda i selena, koji su kljuéni za imunitet i
misSiénu funkciju.

Jaja i mlijeCni proizvodi su medu najvaznijim izvorima proteina za sportiste
jer sadrze visokokvalitetne proteine, aminokiseline i brojne vitamine |
minerale.

- Jaja: pruzaju oko 13 g proteina na 100 g. Bogata su vitaminima B
kompleksa (B12, B6, riboflavin), holinom, koji poboljSava funkciju
mozga, i zdravim mastima.

- Mlijeko (kravlje, kozje): sadrzi oko 3,4 g proteina i 3,3 g masti na 100
ml. Bogato je kalcijumom i vitaminom D, kljuénim za zdravlje kostiju.

- Jogurt: ima oko 4-5 g proteina na 100 g i sadrzi probiotike koji
poboljSavaju varenje i jaCaju imunitet.

- Sir (parmezan, Cedar, mozzarella, feta, svjezi sir): bogat je proteinima
(15-30 g na 100 g, zavisno od vrste), kalcijumom i vitaminima A i D.

- Kefir: pruza oko 3-4 g proteina na 100 ml i sadrzi probiotike koji
poboljSavaju crevnu floru i ja¢aju imunitet.

Ovi proizvodi su odliCan izbor za regeneraciju miSica nakon treninga, a
zbog visokog sadrzaja kalcijuma doprinose jaCanju kostiju i smanjenju
rizika od povreda.

Biljni proteini su izuzetno vaZzZni, posebno za sportiste koji prate
vegetarijansku ili vegansku ishranu. lako biljni proteini Cesto ne sadrze sve
esencijalne aminokiseline u optimalnom odnosu kao Zivotinjski izvori,
pravilnom kombinacijom namirnica moze se posti¢i kompletan proteinski
profil.
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- Mahunarke (soc€ivo, pasulj, leblebije): sadrZze oko 7-9 g proteina na
100 g kuvane mahunarke. Bogate su vlaknima, gvozdem i
magnezijumom, Sto doprinosi izdrzljivosti i oporavku misica.

- Tofu i1 tempeh: tofu sadrzi oko 8 g proteina na 100 g, dok tempeh
moZze imati Cak 19 g proteina. Oba su bogata izoflavonima koji mogu
pomoci u smanjenju upalnih procesa.

- Kvinoa: pruza oko 4 g proteina na 100 g kuvane kinoe i sadrzi svih
devet esencijalnih aminokiselina, Sto je rijetkost medu Dbiljnim
namirnicama.

- Orasasti plodovi i sjemenke (bademi, orasi, chia sjemenke,
laneno sjeme): bademi sadrze oko 21 g proteina na 100 g, dok chia
sjemenke nude 16 g proteina i bogate su omega-3 masnim
kiselinama koje pomaZzu u oporavku misica.

- Sojino mlijeko i biljni proteini u prahu: sojino mlijeko pruza oko 3-4
g proteina na 100 ml i bogato je kalcijumom i vitaminom D, dok biljni
proteini poput proteina graska i pirinCa mogu biti odliCan dodatak
ishrani sportista.

 Ugljeni hidrati

Ugljeni hidrati su primarni izvor energije za sportiste. Postoje jednostavni
ugljeni hidrati (gazirano pice, brza hrana) i sloZeni ugljeni hidrati (integralne
zitarice, povrce, voce). Slozeni ugljeni hidrati se sporije vare, S§to
omogucava stabilan nivo energije tokom treninga i takmienja. Slozeni
ugljeni hidrati, poput integralnih Zitarica, voca i povrca, pruzaju dugotrajan
izvor energije, dok jednostavni ugljeni hidrati mogu biti korisni neposredno
prije ili poslije treninga kako bi se brzo nadoknadile energetske rezerve.

Slozeni ugljeni hidrati su: pSenica (bijelo i integralno brasno), hljeb (bijeli,
crni, razeni, integralni), tjestenina (obiCna i integralna), riza (bijela,
integralna, basmati, jasmin), kukuruz (zrna, kukuruzni brasno, palenta),
ovas (ovsene pahuljice, ovseno brasno), jeCa, heljda, kvinoa, amarant

Maj, 2025.



BILTEN ,UKUUCI SE 1 IGRAJ! [

Heljda je biljka iz porodice zeljastih biljaka. Prirodno ne sadrzi gluten, §to je
¢ini odlicnom opcijom za ljude s celijakijom, ima nizak glikemijski indeks.

Amarant je jedna od najstarijih kultivisanih biljaka, bila je osnovna hrana
Asteka. Sadrzi svih devet esencijalnih aminokiselina — rijetkost medu
biljkama. lzuzetno bogat mineralima, posebno magnezijumom, gvozdem i
kalcijumom.

Ovas se Cesto naziva krallem medu Zitaricama. Ovsene pahuljice su
bogate beta-glukanim, koji pomazu u snizavanju holesterola i poboljSanju
varenja. Ovas je jedina zitarica koja prirodno sadrzi malo masti i viSe
proteina od vecine drugih Zitarica. Ovseno brasno daje pecivima mekanu
teksturu i Cesto se koristi u bezglutenskim mjeSavinama.

Kao i amarant, kvinoa sadrzi kompletne proteine, zbog Cega je izuzetno
popularna medu veganima. Ima visok sadrzaj vlakana, a sjemenke su
prekrivene saponinima, prirodnim gorCinama koje ih Stite od insekata. Zato
se kvinoa Cesto mora dobro isprati prije kuvanja.

Riza — basmati vs. jasmin

Basmati riza ima duguljasta zrna i zadrzava rastresitu strukturu nakon
kuvanja, dok je jasmin riza mekSa i ljepljivija. Basmati riza ima nizi
glikemijski indeks od bijele rize, sto znacCi da sporije podize Secer u Kkrvi.
Integralna riza sadrzi viSe vlakana i nutrijenata jer joj nije uklonjena ljuska,
ali se duze kuva od bijele.

+* Povrcée i mahunarke

Batat (slatki krompir) sadrzi beta-karoten, koji se u tijelu pretvara u
vitamin A i poboljSava vid i imunitet. Ima nizi glikemijski indeks od obi¢nog
krompira, pa sporije podize Secer u krvi. LjubiCasti batat je bogat
antocijaninima, antioksidansima koji Stite mozak.

Cvekla prirodno poboljSava cirkulaciju i mozZe sniziti krvni pritisak. SadrZi
betalain, pigment s jakim antioksidativnim i protivupalnim svojstvima. Sok
od cvekle Cesto koriste sportisti jer poboljSava izdrZljivost.
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Pasulj — crni pasulj je bogat antocijaninima, istim antioksidansima koji se
nalaze u borovnicama. Bijeli pasulj sadrzi otporan skrob, koji moze
poboljsati crijevnu floru i regulisati SeCer u krvi. Crveni pasulj (kidney
beans) sadrzi lektine, koji mogu biti toksi¢ni ako pasulj nije dobro skuvan.

Leblebije su osnova humusa. Bogate triptofanom, aminokiselinom koja
pomaze u proizvodnji serotonina (hormona srece). Sadrze visoku koli€inu
topivih vlakana, koja poboljSavaju varenje i stabilizuju Secer u Krvi.
Pecene leblebije mogu biti hrskava i zdrava grickalica.

Povrce bogato ugljenim hidratima, krompir (bijeli, crveni, batat/slatki
krompir), tikva (bundeva, butternut tikva), Sargarepa, cvekla, kukuruz
Secerac, pasulj (bijeli, crni, crveni), leCa, leblebije, grasak, soc€ivo.

% Voce bogato prirodnim Seéerima i vlaknima

Urme sadrze prirodne Secéere (glukozu i fruktozu), sto ih Cini odliCnim
izvorom brze energije. Bogate su kalijumom, koji pomaze u regulaciji
krvnog pritiska. Zbog visokog sadrzaja vlakana pomazu u regulisanju
varenje. Cesto su zamjena za $eéer u kolag¢ima i raznim poslasticama.

Banane su prirodni izvor elektrolita, sadrZe triptofan, koji pomaze u
poboljSanju raspolozZenja. Zeleni (nezreli) plodovi sadrze otporan skrob,
dobar za =zdravlje crijeva. Banane su prirodni izvor Kkalijuma i
magnezijuma, koji pomazu u opustanju misica.

Kivi ima viSe vitamina C od narandze, ja¢ajuci imunitet i Stiteci Celije od
oksidativhog stresa. Sjemenke Kkivija su bogate omega-3 masnim
kiselinama. Dobar je za varenje jer sadrzi aktinidin, enzim koji pomaze
razgradnji proteina.

Grozdice su koncentrisani oblik grozda, sadrze prirodne polifenole, koji
djeluju protuupalno i antioksidativnho. lzuzetno bogate gvodzdem, zbog
cega su korisne za ljude s anemijom. Imaju viSe kalorija po gramu nego
svjeze grozde, ali su odlican izvor energije za sportiste.
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Voce bogato prirodnim SecCerima i vlaknima: banana, jabuke, kruske,
grozde, mango, ananas, narandze, mandarine, breskve, Sljive, lubenica,
dinja, kivi, smokve, urme (datule), grozdice, suve Sljive.

s Masti

Masti su koncentrisani izvor energije, pruzajuci 9 kcal po gramu, §to je
vise nego duplo u odnosu na ugljene hidrate i proteine (4 kcal/g). Svaka
celija u tijelu ima membranu od masti (fosfolipida), Sto znaCi da su masti
kljuCne za zdravlje ¢elija i podrska su celijskoj strukturi. Vitamini A, D, E i K
su rastvorljivi u mastima, Sto znaci da ih tijelo mozZe apsorbovati samo
ako su prisutne masti u ishrani. Masti su osnovni gradivni blok hormona,
ukljuCujuci testosteron, estrogen i kortizol. Mozak se 60% sastoji od
masti, ukljuCujuéi omega-3 i omega-6 masne kiseline, koje su kljuéne za
kognitivne funkcije i mentalno zdravlje. Zdrave masti, posebno omega-3
masne kiseline, imaju antiupalna svojstva i mogu smanijiti rizik od
hroniCnih bolesti poput sr¢anih oboljenja.

e VRSTE MASTI
Nezasi¢ene masti (najzdravije opcije)
Mononezasi¢ene masti sadrZze avokado, maslinovo ulje, oradasti plodovi

Polinezasi¢ene masti — omega-3 (losos, lanene sjemenke, orasi), omega-
6 (sjemenke suncokreta, orasi)

Zasié¢ene masti (umjereno konzumirati)

Nalaze se u mesu, mlijeCnim proizvodima, kokosovom ulju. Nove studije
sugeriSu da nisu Stetne ako dolaze iz prirodnih izvora i konzumiraju se u
umjerenim koli¢inama.

Trans masti (izbjegavati) - industrijski proizvedene masti koje se nalaze u
margarinu, brzim i przenim jelima. Povezane su sa sr¢anim oboljenjima i
upalnim procesima.
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U nastavku teksta je spisak namirnica koje sadrze zdrave maste:

e oraSasti plodovi i njihovi proizvodi (bogati nezasi¢enim mastima,
proteinima i vlaknima): bademi, orasi, indijski orah, ljesSnjaci, brazilski
orah, pistaci, makadamija orascici, kikiriki, puteri od orasastih plodova
(bademov, kikiriki, ljeSnikov, indijski orah);

e sjemenke: chia sjemenke, lanene sjemenke, sjemenke suncokreta,
sjemenke bundeve, sjemenke konoplje, sjemenke susama;

e riba i morski plodovi: losos, tuna, skusa, sardine, haring, pastrmka,
inéuni;

¢ biljna ulja (hladno cijedena): maslinovo ulje (ekstra djevicansko),
kokosovo ulje, avokadovo ulje, laneno ulje, ulje sjemenki grozda, ulje
konoplje, ulje oraha;

e avokado - bogat mononezasi¢enim mastima, kalijumom i vitaminima);

e Kkokos i proizvodi od kokosa kao Sto su kokosovo ulje, kokosovo
mlijeko kokosovo brasno;

e tamna Cokolada (min. 70% kaka) - sadrzi zdrave masti, antioksidanse
I magnezijum);

e jaja - Zumance je bogato zdravim mastima, holinom i vitaminima
topivim u mastima;

e mlijecni proizvodi (puni masti): punomasni sir (parmezan, ¢edar,
mozzarella, feta), punomasni jogurt, gréki jogurt, maslac.

Vitamini i minerali su esencijalni mikronutrijenti koji igraju kljunu ulogu u
odrzavanju zdravlja i pravilnom funkcionisanju organizma.
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Vitamini su organska jedinjenja potrebna za razliCite procese u tijelu. Dijele
se na:

- vitamine rastvorljivi u mastima (A, D, E, K) — skladiSte se u tijelu i
pomazu u zdravlju koze, vida, kostiju i imunog sistema.

- vitamine rastvorljivi u vodi (C i vitamini B kompleksa) — ne skladiste
se u velikim koliCinama, pa ih treba redovno unositi kroz ishranu.

e Vitamin A (retinol) i njegova uloga za kozu:

Vitamin A, posebno u obliku retinola, jedan je od najvaznijih nutrijenata za
zdravlje kozZe. Njegova glavna uloga je podsticanje regeneracije Celija, $to
pomaze u ocCuvanju mladolikog izgleda koze. Vitamin A ublazava bore jer
stimuliSe proizvodnju kolagena, Sto poboljSava elastiCnost koze i smanjuje
znakove starenja. Takode, ublazava akne jer svojim djelovanjem reguliSe
proizvodnju sebuma i sprjeCava zacCepljenje pora. Zato se Cesto koristi u
tretmanima protiv akni. Vitamin A ujednacCava ten i pomaze u smanjenju
hiperpigmentacija, oZiljaka i tamnih fleka. Pored navedenog poboljSava
teksturu koze jer podstiCe piling koze i ubrzava obnovu cCelija, dajuci joj
gladi i svjeziji izgled.

Prirodni izvori vitamin nalaze se u namirnicama zivotinjskog porijekla: jetra,
riba, jaja, mlijeCni proizvodi dok se beta-karoten nalazi u Sargarepii, batatu,
bundevi, spanacu i tijelo ga pretvara u vitamin A.

e Vitamini B kompleksa (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12)

Funkcija: KljuCni za proizvodnju energije, metabolizam ugljenih hidrata,
proteina i masti, te za regeneraciju misi¢a i nervni sistem.

lzvori: Zitarice, jaja, mlijeCni proizvodi, meso, riba, oraSasti plodovi,
mahunarke, banane, zeleno lisnato povrce.

e Vitamin C (askorbinska kiselina)

Funkcija: antioksidans, podrzava imunitet, ubrzava oporavak i apsorpciju
gvozda.
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Izvori: citrusi (narandze, limun, grejp), paprike, Kivi, jagode, brokoli,
paradajz.

e Vitamin D
Funkcija: pomaze apsorpciji kalcijuma i jaCa kosti, poboljSava imuni sistem.

Izvori: sunCeva svjetlost, masna riba (losos, tuna), jaja, mlije¢ni proizvodi,
gljive.

e Vitamin E

Funkcija: snazan antioksidans, Stiti ¢elije od oksidativhog stresa, podrZzava
zdravlje kozZe i miSica.

Izvori: Bademi, ljesnjik, sjemenke suncokreta, biljna ulja, avokado, Spanac.
e Vitamin K

Funkcija: klju€an za zgruSavanje krvi i zdravlje kostiju.

Izvori: Kelj, Spanac, brokoli, kupus, jaja, meso, fermentisana hrana.

e Minerali su neorganski elementi koji su kljuéni za mnoge funkcije
organizma:

- akrominerali (kalcijum, magnezijum, kalijum, natrijum) — vazni za
zdravlje kostiju, miSi¢a i nervnog sistema,;

- elementi u tragovima (gvozZde, cink, selen, jod) — potrebni u malim
koliCinama, ali klju€ni za imunitet, metabolizam i hormone.

e Kalcijum
Izvori: mlijeko, jogurt, sir, kelj, brokoli, bademi, sardine.

e Gvozde
Funkcija: klju€no za transport kiseonika kroz krv, poboljSava izdrzljivost.
Izvori: crveno meso, dzigerica, Skoljke, le¢a, spanac, sjemenke bundeve.
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e Magnezijum
Funkcija: pomaze u funkciji miSi¢a, smanjuje umor, sprjeCava grceve.

Izvori: oraSasti plodovi, sjemenke, avokado, tamna Cokolada, mahunarke,
banane.

e Kalijum

Funkcija: odrzava ravnotezu elektrolita, smanjuje upale i podrzava funkciju
misSica.

Izvori: banane, krompir, paradajz, narandze, jogurt, lisnato povrce.
e Natrijum
Funkcija: klju€an za ravnotezu elektrolita, hidraciju i nervnu funkciju.
Izvori: so (u umjerenim koli¢inama), sportski napici, sir, masline.
e Cink

Funkcija: poboljSava imunitet, ubrzava oporavak i podrzava sintezu
proteina.

Izvori: meso, Skoljke, jaja, sjemenke bundeve, orasasti plodovi.
e Fosfor
Funkcija: jaCa kosti, uCestvuje u proizvodnji energije
Izvori: meso, riba, mlijeCni proizvodi, mahunarke, oraSasti plodovi.
e Selen
Funkcija: antioksidans, §titi ¢elije, poboljSava funkciju Stitne Zlijezde.
Izvori: brazilski orasi, riba, jaja, meso, sjemenke suncokreta.
e Jod

Funkcija: neophodan za pravilnu funkciju Stitne Zlijezde i regulaciju
metabolizma.
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Izvori: morski plodovi, alge, jodirana so, mlijeCni proizvodi.

e Voda je jedan od najvaznijin faktora za optimalne sportske
performanse, oporavak i zdravlje. Odrzavanje pravilne hidratacije
poboljSava izdrZljivost, snagu, mentalnu ostrinu i smanjuje rizik od
povreda.

Voda je od klju€nog znaCaja za sportiste zbog:

- reqgulacije tjelesne temperature — tijelo proizvodi toplotu tokom
treninga, a znojenjem se hladi, dehidratacija smanjuje ovu
sposobnost, Sto moze dovesti do pregrijavanja i smanjenog ucinka;

- transporta nutrijenata i kiseonika - voda omogucava efikasan
transport kiseonika i hranjivih materija do miSi¢a, poboljSavajuci
izdrzljivost i snagu;

- prevencije umora i gr€eva - nedostatak vode dovodi do umora,
vrtoglavice i miSicnih gr€eva, smanjujuci snagu i koordinaciju;

- oporavka miSica - hidratacija pomaZze u izbacivanju toksina i smanjuje
upale, ubrzavajuci oporavak nakon napora;

- mentalne ostrine i fokusa -blaga dehidracija od samo 1-2% tjelesne
tezine moze smanijiti koncentraciju, reakcije i donoSenje odluka.

Unos vode =zavisi od intenziteta treninga, temperature okoline i
individualnog znojenja, ali prosjeCne preporuke su:

- prije treninga (2 sata prije): 500-600 ml vode,
- tokom treninga: 150-350 ml svakih 15-20 minuta,
- nakon treninga: 500-1000 ml (ili viSe ako je bilo puno znojenja),

Nivo hidratacije se moze utvrditi bojom urina. Boja urina treba biti
svijetlozuta (tamnozuta ili narandzasta ukazuje na dehidraciju). Nedostatak
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Zzedi ne znaci uvijek dobru hidrataciju — bolje je piti prije nego $to se osjeti
zed.

Voda je najbolja za hidrataciju kod umjerenih treninga do 60 minuta.
Sportska pica (elektroliti) su korisna kod:

- dugotrajnih treninga (vise od 90 minuta),

- jakog znojenja,

- vjezbanja na velikim vru¢inama,

- oporavka nakon teSkog napora.

Suplementi mogu biti koristan alat za sportiste koji Zele da unaprijede svoje
performanse i oporavak, ali ih treba koristiti odgovorno i sa znanjem.
Sportisti mogu imati povecane potrebe za odredenim nutrijentima zbog
intenzivne fizicke aktivnosti, pa suplementi mogu pomoci u povecanju
performansi, izdrZljivosti, oporavku i miSi¢noj izgradniji.

1. Tokom treninga

Ovi suplementi pomazu u odrzavanju energije, smanjenju umora i
spreCavanju dehidracije tokom fiziCke aktivnosti.

- elektroliti  (natrijum, kalijum, magnezijum, kalcijum) pomazu u
odrzavanju balansa hidratacije u organizmu i sprjeCavaju grceve;

- BCAA (aminokiseline razgranatog lanca — leucin, izoleucin, valin)
sprjeCavaju razgradnju miSi¢a (katabolizam), odrzavaju nivo energije;

- brzi ugljeni hidrati (dextroza, maltodekstrin, ciklicni dekstrin) drzavaju
nivo glikogena (energije), smanjuju umor.
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2. Nakon treninga

Ovi suplementi pomazu u brzem oporavku, izgradnji misica i rehidraciji.

whey protein (proteini surutke)najbrze svarljiv protein za oporavak i
rast miSi¢a, pomaze u sintezi proteina,

- kreatin monohidrat poveéava snagu i izdrZljivost, poboljSava

.....

- glutamin ubrzava oporavak i smanjuje upalu miSi¢a, poboljSava
imuni sistem,

- omega-3 masne Kkiseline smanjuju upale i bol u misSi¢ima,
poboljSavaju oporavak,

- magnezijum sprjeCava grceve i ubrzava oporavak misica, pomaze
kod opustanja i sna

3. Odmah nakon treninga

- Whey protein + kreatin + glutamin + brzi ugljeni hidrati,

- Magnezijum + omega-3
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Specifi€nosti ishrane za muske i zenske sportiste

lako su osnovni principi sportske ishrane sli€ni za oba pola, postoje razlike
u nutritivnim potrebama zbog hormonskih, metaboli€kih i fiziolosSkih
faktora.

¢ Ishrana muskih sportista

Vece potrebe za kalorijama i proteinima zbog viSe miSicne mase i brzeg
metabolizma. ViSe testosterona podstiCe sintezu proteina, pa mogu
unositi veCe koliCine proteina za izgradnju miSica. Potrebno je viSe
ugljenih hidrata za energiju, posebno kod sportova izdrZljivosti. Kreatin i
beta-alanin Cesto se koriste za poboljSanje snage i eksplozivnosti.

+» Ishrana zenskih sportista

Potreba za viSe gvozda — zbog menstruacije su sklonije anemiji, pa se
preporucuje unos crvenog mesa, jaja, mahunarki i vitamina C za bolju
apsorpciju. Kalcijum i vitamin D su kljuéni za zdravlje kostiju jer zene
imaju vedi rizik od osteoporoze. Hormonski ciklus utiCe na metabolizam
— u lutealnoj fazi (pred menstruaciju) raste potreba za kalorijama i
mastima. Manja tolerancija na restriktivne dijete — nizak unos kalorija
moze negativno uticati na hormonalni balans i sportske performanse.

Namirnice koje treba potpuno izbjegavati (ili maksimalno ograniciti)
e Industrijske trans masti
- margarin, biljne hidrogenizovane masti ,
- przena brza hrana (pomfrit, krofne, przena piletina),

- gotovi keksi, kolaci i peciva s dugim rokom trajanja.
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e Preradeni mesni proizvodi
- VirSle, pastete, salame, suhomesnati proizvodi s nitratima
- konzervirani i suSeni mesni proizvodi puni aditiva

e Gazirani i energetski napici - puni su Se€era i vjeStackih zasladivaca i
mogu izazvati insulinske skokove i padove energije

e Ultra-preradene grickalice - Cips, flips, slani Stapi¢i - prepuni su
nezdravih masti, soli i aditiva

¢ Instant hrana i gotova jela

- Supe iz kesice, instant rezanci - jela puna natrijuma, konzervansa i
vjesStackih pojacCivaca ukusa

¢ Bijeli Secer i rafinirani ugljeni hidrati

- Slatkisi, Cokolade s visokim sadrzajem Secera

- pekarski proizvodi od bijelog brasna (peciva, kroasani, hljeb s aditivima)
e \VjesStacki zasladivaci i aditivi

- aspartam, saharin, sukraloza (prisutni u light pi¢cima)

- pojacivaci ukusa i vjeStaCke boje u industrijskoj hrani

Pravilna ishrana sportista nije samo pitanje performansi, ve¢ i
dugoroénog oc¢uvanja zdravlja. Medicinska istrazivanja pokazuju da
uravnotezena ishrana smanjuje rizik od hroni¢nih oboljenja, poput
dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih bolesti i osteoporoze. Unos
odgovarajucih nutrijenata doprinosi zdravlju kostiju, optimalnoj
funkciji misiéa i pravilnom radu nervnog sistema. Pored toga, pravilna
ishrana utice na mentalno zdravlje sportista, smanjujuci nivo stresa i
poboljsavajuci kognitivnhe funkcije. Sportisti koji zanemaruju
nutritivne potrebe mogu se suogiti sa padom imuniteta, usporenim
oporavkom i pove¢anom sklonoséu povredama, sto dodatno
naglasava zna€aj prehrambene strategije u sportu.

Maj, 2025.




BILTEN ,ukUCi SE 1 IGRAJ! (S

PARAOLIMPIJSKI SPORTOVI |

GOALBALL

Goalball je paraolimpijska disciplina za osobe sa djelimi¢énim i potpunim
osStecenjem vida. Ova sportska disciplina je specificna po tome Sto je jedina
‘prava“ autentiCna paraolimpijska disciplina jer se igra na Paraolimpijskim
igrama, a ne igra na Olimpijskim. Goalball spada u red najpopularnijih
sportova za osobe s invaliditetom i igra se u viSe od 120 drzava svijeta.
Pravila igre su jednostavna i zasebno se takmiCe muskarci i zene. Igra se
na dimenzijama odbojkaskog terena (18x9m). Jednu ekipu €ine 3 igracalice
na terenu, (2 krila i centar), kao i 3 igraca na klupi. Igraju se dva
poluvremena po 12 minuta efektivne igre odnosno 24 minuta ukupno, Sto
znacCi da se vrijeme zaustavlja uvijek kada se ne igra, pa i kada je aut, blok
aut, tajm aut, penal itd. Ukoliko jedna od ekipa vodi 10 razlike, utakmica se
automatski prekida i registruje se tim rezultatom. IgraCi su rasporedeni u
polju igraliSta odnosno svako ispred svog gola. Najefikasniji je polu-lezeci
stav kako bi igra€ mogao da brani svoj gol odnosno lijevo i desno oko sebe
po 1 metar. Jedna ekipa (3 igraca) brani svoj gol i napada protivnicki.
Princip odbrane je takav da je centar malo isturen ispred oba krila, kako ne
bi dolazilo do sudaranja igraCa. Nakon Sto protivniCka ekipa uputi Sut, cilj je
odbraniti dolaze€u loptu. Napad se izvodi Sutiranjem lopte prema
protivnicCkom golu i isti traje 10 sekundi. Lopta se mora kotrljati po terenu
(niska lopta) ili mora ostvariti kontakt u sva tri polja (svoje, centralo i
protivniCko) kada se Sutira tzv. polu-visoka ili visoka lopta, kako bi
protivniCka ekipa mogla procjeniti putanju lopte i sprijeCiti gol. Goalball
igraCi se orjentiSu na viSe nacCina: napipavanjem gola iza sebe,
napipavanjem traka zalijeplienin po podu i po zvuku zvoncCi¢a u lopti.
Samoljepljive trake se lijepe na pod da ograniCe boCne djelove terena i
linije po kojima se igraCi orjentiSu, a to su tzv. pozicije. IgraCi nose
specijalizove naoCare za goalball, Stitnike za ruke i noge, Stitnike za
genitalije, dresove. Goalball se igra sa zvuénom loptom tezZine 1,25 kg i
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precnika 25 cm. Gol je Sirine kao i teren - 9 m, a visine 1,3 m. Lopta se ne
smije Sutirati tako da preleti sopstveni dio terena odnosno sopstveno 6
metara. Ukoliko se to desi, sudija svira penal. Penal se Sutira jedan na
jedan odnosno jedan Sutira, a jedan ¢lan protivniCke ekipe sam brani svoj
gol od 9 metara. Za vrijeme trajanja utakmice, u sali mora biti tiSina, kako bi
igraci Culi zvuk lopte.

KOSARKA U KOLICIMA

KoSarka u kolicima je paraolimpijska disciplina za osobe s invaliditetom, a
posebno je namjenjena osobama koje koriste invalidska kolica. Ova
disciplina se prvi put nasla na programu Paraolimpijskih igara u Rimu 1960.
godine i smatra se najpopularnijim sportom medu osobama s invaliditetom.

Igraci se takmiCe u timovima od po 5 igraCa na terenu, a timovi se takmice
na standardnom koSarkaskom terenu. Pravila su sliCha onima u obiCnoj
kosSarci, uz neke korekcije, poput toga da igraCi moraju driblati i dodavati
loptu nakon nekoliko "koraka” u kolicima, na primjer: kada igra¢ dodirne
obru€ tocCka tri ili viSe puta, a ne vodi loptu, sviraju se koraci. Takode, igraci
koriste specijalizovana sportska kolica koja su mobilna i prilagodena
potrebama igraCa. Igra traje Cetiri Cetvrtine, a timovi imaju 24 sekunde za
napad.

Igraci se klasifikuju prema funkcionalnosti, a svaki igra€ ima odredeni broj
bodova, koje dobija na osnovu stepena invalidteta kako bi ekipe bile
izjednaCene i ravnopravne. Ukupni broj bodova tima ne smije prelaziti
odredeni limit, a taj limit je 14,5.

SJEDECA ODBOJKA

SjedecCa odbojka je pocCela sa razvijanjem 1950-tih u Evropi kao sport za
ratne veterane i osobe s invaliditetom, konkretno osobe sa paraplegijom.
Postala je brzo popularna jer je bila vrlo dinamiCna i omogucavala je
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sportistima s invaliditetom da se takmie, saraduju u timu, promovisu
fiziCku aktivnost i budu integrisani u drustvenoj zajednici.

Svjetski paraolimpijski komitet (IPC) ukljuCio je sjedecu odbojku na
Paraolimpijske igre 1980. godine za muskarce, a za Zene je postala
paraolimpijska disciplina od 2004. godine.

Igra se na isti nacin kao i standrardna odbojka uz nekoliko klju¢nih razlika
kako bi se disciplina prilagodila sportistima sa fizickim invaliditetom.

U sjedecoj odbojci igraci moraju tokom cijele utakmice sjedjeti na podu, Sto
znaCi da je neophodno Koristiti ruke za kretanje, kao i za samu igru s
loptom (servis, primanje lopte, podizanje lopte, smecovanje lopte...). Ova
disciplina ukljuCuje sportiste s razliCitim vrstama invaliditeta, najCeSCe sa
oSteCenim donjim ekstremitetima, ali i osoba s invaliditetom gornjih
ekstemiteta, kao i drugih oblika fiziCkog oStecenja.

Teren za sjedeCu odbojku je manji od standardnog, dimenzije su 10x6m, a
mreza je postavljena nize nego u standardnoj odbojci. Mreza se nalazi na
visini od 1,15m za Zene odnosno 1,30m za muskarce.

Igraci koriste standardnu opremu (dres, Sorts, sportske helanke, Stitnike), a
lopta je standardna odbojkaska. Medutim, za sjedeCu odbojku lopta se
mora primati, dizati, smeCovati rukama, jer je zabranjeno koristiti noge. Kao
$to je to u standardnoj odbojci.

Svaka ekipa se sastoji od Sest igraa na terenu, kao i u standardnoj
odbojci, a igraCi ne smiju ustajati s poda odnosno terena, pa je vazno da
Imaju jake ruke za kretanje po istom.

Takode, ostala pravila kod sjedeCe odbojke slicha su pravilima kod
standardne odbojke ukljuCujuci pravila o servisima, broju poena potrebnih
za osvajanje seta odnosno meca, kao i pravila o blokiranju i napadu.
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PARABICIKLIZAM

Parabiciklizam odnosno biciklizam za osobe s invaliditetom je
paraolimpijska disciplina, C¢ija takmiCenja su podjeliena u razliitim
kategorijama zavisno od vrste i tezine invaliditeta. Parabiciklizam je uvrsten
u Paraolimpijske igre od 1988. godine, a takmicenja se odrzavaju u tri
glavne discipline:

» Road race je najceSca disciplina u parabiciklizmu, a parabiciklisti se
takmice na asfaltiranim putevima.

» Time trail odnosno vremenska voznja je disciplina gdje sportisti s
invaliditetom voze sami protiv vremena na unaprijed odredenoj stazi.
Ovdje je cilj posti¢i najbolji moguci rezultat, a parabiciklisti kreCu s
razmakom, obi¢no u intervalu od nekoliko sekundi.

» Track Cyeling je disciplina koja se odrzava na zatvorenim
biciklistickim stazama koje su posebno dizajnirane za biciklistiCke
trke. Ove staze obilno imaju zakrivljene djelove i omogucavaju vecu
brzinu u odnosu na trke na asfaltu.

U parabiciklizmu, sportisti su klasifikovani prema vrsti i tezZini invaliditeta,
kako bi se omogucila Sto ravnopravnija konkurencija. Svaka klasa
oznacava nivo funkcionalnih sposobnosti i vrste invaliditeta, te odreduje koji
bicikl i opremu sportista koristi. Klasifikacija se zasniva na fiziCkim
sposobnostima, a cilj je da se sportisti sa slicnim sposobnostima takmice
medusobno.

Postoje Cetiri glavne vrste kategorija u parabiciklizmu, a to su:
» Biciklisti s oSte¢enjem vida
» Biciklisti sa dva toCka
> Biciklisti sa tri toCka
» Handbike

Biciklisti s oSte¢enjem vida se takmiCe u tandemu sa takozvanim “pilotom*
odnosno osobom koja nema osteCenje vida, a koja vozi bicikl. Tandem
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bicikl ima dva sjedista, a sportisti s oSteCenjem vida voze na zadnjem
sjedistu, gdje nemaju kontrolu nad volanom, ali moraju uskladivati svoju
pedalu sa “pilotom®.

Biciklisti sa dva toCka — ova kategorija obuhvata sportiste koji koriste
standardna bicikla na dva toCka, a kategorizacija se zasniva na
sposobnostima donjih ekstremiteta, ravnotezi i snazi.

Biciklisti sa tri toCka - ova kategorija obuhvata sportiste koji koriste bicikle
sa tri toCka odnosno standarno biciklo koje ima dva toCka pozadi. Koriste
ga sportisti s razliitim vrstama invaliditeta, poput osoba s cerebralnom
paralizom ili osoba koje ne mogu da drZze ravnotezu, ali mogu da koriste
noge.

Handbike bicikli koriste sportisti koji imaju invaliditet zbog kojeg nijesu u
mogucnosti da koriste noge za voznju bicikla, poput osoba sa paraplegijom
ili tetraplegijom. Ovi bicikli se voze rukama u lezecem ili Cu¢ecem stavu.

PARADZUDO

Paradzudo je dio Paraolimpijskih igara od 2004. godine, a dzudisti
oStecenog vida iz cijelog svijeta se takmiCe na svjetskim prvenstvima,
kontinentalnim takmiCenjima i medunarodnim turnirima, a sve u cilju
osvajanja nekih od medalja. Paraolimpijska verzija dZzuda ima specifi¢ne
kategorije za muskarce i Zene, a paradzudisti se takmiCe prema tezinskim
kategorijama, kao i po stepenu oSteCenja vida. Krovna organizacija
paradzuda kao discipline jeste IBSA, odnosno internacionalna federacija
sportova oSte¢enog vida. Paradzudo je izuzetno dinamicna disciplina koja
zahtjeva tehniku, snagu, izdrZljivost, kao | odlicnu orjentaciju i sposobnost
brzog reagovanja u borbi.

Kada je rije¢ o dzudistima oSteCenog vida, obavezno je da takmicCari
dotaknu jedan drugoga prije nego Sto poCne borba i na taj nacin se Sto
bolje orjentiSu na tatamiju. Kontakt izmedu takmicCara je obavezan prije
poCetka i tokom same borbe, a taj takozvani kontakt se zove “gard”.
Ukoliko se “gard” prekine dok traje borba, sudija automatski prekida borbu,
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sve dok takmicari ne stanu opet u isti polozaj odnosno tzv. “gard”. Takode,
mogu koristiti senzorne ili zvu€ne signale tokom borbe kako bi se sto bolje
snasli u datom momentu.

U programu Paraolimpijskog komiteta Crne Gore paradzudo je jedan od 13
sportova. Najpoznatiji paradzudisti u Crnoj Gori su Mirnes Ramovi¢ iz
Rozaja i Adnan Kujovi¢ iz Bijelog Polja.

Ramovic je bio peti na Evropskom prvenstvu u finskom Pajulahtiju 2022.
godine, Sto je najbolji rezultat u istoriji crnogorskog paradzudoa.

Kujovi¢ je mlad i perspektivan paradzZudista, koji iza sebe ima odlicne
rezultate na medunarodnoj sceni. UCestvovao je na Evropskim igrama za
mlade paraolimpijce u finskom Lahtiju, na kom je ostvario odlicno 4. mjesto.

PARA-TEAKWONDO

Para-taekwondo je postao dio Paraolimpijskih igara 2020. godine u Tokiju,
Cime je dobio medunarodno priznanje i omogucio sportistima s
invaliditetom da se takmiCe na najviSim nivoima. Na Paraolimpijadi se
odrzavaju takmiCenja u borbama, dok su Poomsae takmiCenja dio drugih
velikin medunarodnih takmicenja.

Ovaj sport se brzo razvia u mnogim zemljama Sirom svijeta, a
Medunarodna taekwondo federacija (WT) i druge organizacije pruzaju
podrsku razvoju ovog sporta, ukljuCujuci obuku trenera i sportista.

TakmicCari u Para-taekwondou su podijeljeni u dvije glavne kategorije
prema vrsti invaliditeta:

> Kategorija P20: Sportisti sa fizickim invaliditetom
> Kategorija P30: Sportisti sa intelektualnim invaliditetom.

Postoje dvije glavne discipline u Para-taekwondou:
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» Kyorugi (borba): TakmiCari se takmiCe u borbi, gdje se boduju
precizni udarci na ciljana podrucja tijela protivnika. Borbe se vode
prema tezinskim kategorijama.

» Poomsae (forma): Takmicari izvode niz unaprijed odredenih pokreta i
tehnika, u cilju prikaza vjestine i preciznosti. Ovaj format omogucava
sportistima sa razliCitim vrstama invaliditeta da uCestvuju jer se ne
zahtjeva fiziCka borba s protivnikom.

Taekwondo klub osoba s invaliditetom S3 Podgorica je osnovan 2023.
godine i od tada u klubu rade ciljanu potragu za sportistima. Uz veliku
podrsku Paraolimpijskog komiteta Crne Gore klub je krenuo sa pripremama
sportista s invaliditetom koji zadovoljavaju para-taekwondo kategorije. Uz
Cinjenicu da je klub relativno nov, ne kriju velike ambicije i visoke domete
na svjetskoj para-teakwondo sceni ubuduce.

SKIJANJE | SNOWBOARD

s invaliditetom. Ovaj sport obuhvata alpsko i nordijsko skijanje koji su dio
zimskih paraolimpijskih igara koje se odrzavaju svake cetiri godine.
TakmiCenja se organizuju u skladu sa praviima Medunarodnog
paraolimpijskog komiteta (IPC), a skijasi se takmice u razli¢itim
kategorijama i disciplinama, u zavisnosti od vrste invaliditeta.

Alpsko skijanje je vjerovatno najpoznatija i najpopularnija disciplina u para
skijanju. Sportisti mogu ucestvovati u nekoliko razli¢itih pod disciplina:
slalom, veliki slalom, super G, veleslalom.

U alpskom skijanju za osobe s invaliditetom, postoje razliCite kategorije
prema vrsti invaliditeta, a to su:

» Skijasi s tjelesnim invaliditetom - oni koriste razliCite vrste pomagala,
kao i razliCite vrste proteza.

» Skijasi s oSteCenjem vida - ovi sportisti skijaju uz pomoc¢ vodiCa, koji
im pomaze da izbjegnu prepreke i ostanu na pravom putu. Vodici i
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skijasi s oSteCenjem vida Cesto komuniciraju putem zvucnih ili nekih
drugih posebnih signala.

Nordijsko skijanje za osobe s invaliditetom obuhvata dvije glavne discipline:

» Skijasko tr€anje: Takmicari u ovoj disciplini koriste razliCite vrste
pomagala u zavisnosti od vrste invaliditeta. Skijasi s tjelesnim
invaliditetom mogu koristiti posebne Stake za balans i pomoé¢ u
pokretu, dok skijasi s oSte¢enjem vida tr¢e u tandemu sa vodiCem.

> Biatlon: Biatlon se sastoji od tr€anja na skijama i gadanja iz puske.
Takmi€ari moraju precizno pogoditi mete na streljani, a zatim nastaviti
tr¢anje.

Snowboard za osobe s invaliditetom je joS jedan uzbudljiv i sve popularniji
paraolimpijski sport koji omogucCava sportistima s razliCitim vrstama
invaliditeta da uzivaju u snoubordingu. Kao i kod skijanja, snowboard za
osobe s invaliditetom Kkoristi specijalizovanu opremu kako bi omogudio
takmiCarima da se takmiCe u ovom sportu na stazi. Paraolimpijski
snowboard je postao dio Zimskih paraolimpijskih igara od 2014. godine,
kada je snowboard cross uveden kao takmicarska disciplina.

Sportisti koji u€estvuju u snowboardu na paraolimpijskim igrama uglavnom
pripadaju slede¢im kategorijama prema vrsti invaliditeta: snouborderi s
tielesnim invaliditetom, snouborderi sa smanjenom pokretljivoSCu |
snouborderi s oStecenim vidom.

Postoji nekoliko specificnih disciplina koje su dio takmicenja u snowboardu
za osobe s invaliditetom, a to su: snowboard slalom, snowboard cross i
snowboard freestyle.

Kada govorimo o crnogorskom paraskijanju i snowboard-u, nasi najbolji
sportisti su Petar Kasom i Andrej Sibali¢. Takode, u Nik$iéu postoji i
Skijaski klub osoba s invaliditetom “Onogost”, koji je osnovan 2015. godine.

Petar Kasom je mladi crnogorski paraolimpijac, koji je u viSe navrata bio
drzavni prvak u redovnhom skijanju i osvajaC je vise od 100 medalja u
redovnoj konkurenciji. 1zabran je za najperspektivnijeg mladog sportistu u
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izboru Paraolimpijskog komiteta Crne Gore, dok je bio izabran i za
najboljeg cicibana u izboru Crnogorskog skijaskog saveza. Bio je ucesnik
Zimske evropske olimpijade 2023. godine u ltaliji, dok ¢e 2025. godine
ucCestvovati na svjetskom prvenstvu u Austriji. Cilj Petra Kasoma u buducoj
karijeri je plasman na Zimskoj olimpijadi i paraolimpijadi.

Andrej Sibali¢ je crnogorski snouborder, koji se takmiéi u dvije discipline —
slalom i cross. Vecéinu svog trenaznog procesa provodi na Savinom kuku
na Durmitoru i u Austriji. U dosadasSnjem dijelu karijere vozio je samo
Evropske kupove, a najbolji rezultat je ostvari u italjanskom Sanpelegrinu
kada je osvojio 5. mjesto.

ZDRAVI STILOVI ZIVOTA

Zdravi stilovi nisu samo izbor stila zivota, vec¢ klju¢na komponenta i osnova
za postizanje vrhunskih rezultata, poboljSanje oporavka i prevenciju
povreda. Zdravi stilovi Zivota zahtijevaju sveobuhvatan pristup fiziCkom i
mentalnom blagostanju, uklju€ujuci ishranu, vjezbanje, san, hidrataciju,
mentalno zdravlje i prevenciju povreda. U nastavku teksta dat je prikaz
zdravih navika koje bi osoba sa disciplinom i zdravim mindsetom, kao Sto je
sportista, mogla usvoijiti i uzivati u njima.

e Ishrana: gorivo za optimalan uéinak

Pravilna ishrana je mozda najosnovniji aspekt zdravog zivota svakog
sportiste. Ljudskom tijelu su neophodne kvalitetne hranljive materije za
optimalan rad. Ishrana ne samo da utiCe na snagu, brzinu i izdrzljivost, vec
ima kljuénu ulogu u oporavku, prevenciji povreda i dugorocnoj vitalnosti.

Bilo da se radi o profesionalnom sportisti ili rekreativcu, balansirana ishrana
treba da ukljuCuje sve kljuéne makronutrijente—proteine, ugljene hidrate i
masti—kao i mikronutrijente poput vitamina i minerala. Svaki od ovih
elemenata igra specificnu ulogu u odrzavanju energije i regeneraciji tela.
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Proteini: gradivni blokovi misi¢a

Proteini su neophodni za oporavak i rast miSicnog tkiva. Tokom intenzivnog
treninga, miSicna vlakna se oSteCuju, a proteini pomazu u njihovom
obnavljanju i jaCanju. Kvalitetni izvori proteina ukljuc¢uju meso, ribu, jaja,
mahunarke, mlecne proizvode i orasaste plodove.

Ugljeni hidrati: najvazniji izvor energije

Ugljeni hidrati su glavni pokretaC tijela, posebno tokom dugotrajnih ili
koji tijelo koristi kao brzu energiju. Sportisti Cesto koriste strategije punjenja
glikogena prije vaznih takmiCenja kako bi povecali stepen izdrzljivosti.
Izvori zdravih ugljenih hidrata ukljuuju integralne Zitarice, vocCe, povrée i
mahunarke. Ove namirnice pruZaju stabilnu energiju i sprjeCavaju nagle
skokove i padove Secera u krvi, Cime pozitivno utiCu na otvarivanje
dosljednih rezultata.

Primjera radi, maratonci Cesto koriste ,carb-loading” tehniku, Sto znaci da
nekoliko dana prije trke povecavaju unos uglienih hidrata kako bi
maksimalno napunili zalihe glikogena i obezbijedili dodatnu izdrzljivost.

Zdrave masti: podrska mozgu i srcu

Masti nisu neprijatelj, ve¢ kljuéni saveznik sportistal One pomazZu u
apsorpciji vitamina rastvorljivih u mastima (A, D, E i K), podrzavaju rad
mozga i smanjuju upale u tijelu. Studije su pokazale da omega-3 masne
kiseline mogu smanjiti miSicnu bol nakon vjezbanja i ubrzati oporavak, Sto
ih ¢ini odlicnim dodatkom ishrani sportista.

e Trening: dosljednost i intenzitet

Trening je, naravno, osnovni dio zivota svakog sportiste. Redovan i ciljano
usmjeren fiziCki rad kljuCan je za poboljSanje snage, izdrZljivosti, brzine,
fleksibilnosti i ukupne kondicije. Medutim, kvalitetan trening ne
podrazumijeva samo naporan rad — podjednako su vazni strategija,
pravilno tempiranje opterecenja i tehnike oporavka. Pretjerano intenzivan
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trening i sagorijevanje su ozbiljni problemi koji mogu usporiti napredak i
povecati rizik od iscrpljenosti. Zato je vazno prilagoditi trening individualnim
ciljevima i potrebama tela.

Trening snage:

Trening snage igra kljuénu ulogu u izgradnji miSi¢a, povecanju
eksplozivnosti i poboljSanju ukupnih performansi. Bez obzira na sport,
snazan osnovni misi¢ni sistem omogucava bolje drzanje, smanjuje rizik od
povreda i poboljSava efikasnost pokreta.

Razliciti oblici treninga snage:
- dizanje tegova — za razvoj maksimalne snage i miSiche mase;

- vjezbe sa sopstvenom tezinom — kao Sto su sklekovi, zgibovi i CuCnjevi,
koji aktiviraju stabilizacione miSi¢e i poboljSavaju funkcionalnu snagu;

- eksplozivne vjezbe -—skokovi, sprintovi, itd. za poboljSanje brzine i
reakcije.

Studije pokazuju da trening snage ne samo da pove¢ava misSiénu masu,
vec i poboljSava gustinu kostiju, smanjujuci rizik od osteoporoze u kasnijem
zivotu.

Kardio trening:

Bez obzira na to da li se bavite trcanjem, voznjom bicikla, plivanjem ili
veslanjem kardiovaskularne vjezbe su klju¢ne za poboljSanje zdravlja srca i
izdrzljivosti. Kardio trening jaCa srCani miSi¢, poboljSava cirkulaciju i
poveéava sposobnost tijela da efikasno koristi kiseonik.

Vrste kardio treninga:

- dugotrajna, stabilna aktivhost — poput tr€anja na duge staze za
poboljSanje izdrzljivosti;

- intervalni trening visokog intenziteta (HIIT) — naizmjenicni periodi visokog i
niskog intenziteta, koji su efikasni za poboljSanje brzine, sagorijevanje
masti i razvoj eksplozivne snage.
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Intervalni trening moze ubrzati metabolizam i do 24 sata nakon vjezZbanja,
Sto ga Cini jednim od najefikasnijih oblika vjezbanja za sagorevanje kalorija.

Fleksibilnost i mobilnost:

Snaga i izdrZljivost nisu dovoljni — fleksibilnost i mobilnost su podjednako
vazne za optimalne performanse i prevenciju povreda. Mobilnost
omogucava slobodu pokreta, bolju koordinaciju i smanjenje opterecenja na
zglobove.

PoZeljno je kao dio rutine ukljuciti i

- dinamicko istezanje prije treninga — pomaze u aktiviranju misica i pripremi
tijela za pokret;

- statiCko istezanje nakon treninga — pomaze u smanjenju napetosti misSica i
ubrzava oporavak;

- jogu i foam rolling — za poboljSanje opustanja miSica i cirkulacije.

Redovno istezanje moze poboljsati sportske performanse tako $to
poveéava domet pokreta i smanjuje rizik od povreda do 50%.

e Kyvalitetan san

Jedan od najvaznijin aspekata sportskih performansi je san. Mnogi
sportisti ulazu sate u trening i pazljivo planiraju ishranu, ali Cesto
zanemaruju znacaj kvalitetnog odmora. Oporavak je jednako vazan kao i
sam trening—bez adekvatnog sna, tijelo ne moze u potpunosti da iskoristi
benefite fiziCke aktivnosti. Dok je tijelo aktivho tokom dana, upravo tokom
sna dolazi do oporavka i regeneracije na Celijskom nivou. U tom periodu
tijelo obnavlja miSic¢e, sintetizuje proteine, lu€i hormone rasta i reguliSe
nivoe stresa. Osim toga, san utiCe i na mentalne funkcije, poboljSava
koncentraciju, donoSenje odluka i refleksne sposobnosti, Sto je od
sustinskog znacaja za sportiste svih disciplina.

Bitno je spavati od 7 do 9 sati noCu, u zavisnosti od intenziteta treninga.
Kada su treninzi posebno naporni ili se pred takmiCenje, ponekad je
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korisno produziti san kako bi se tijelu dalo dodatno vrijeme za oporavak.
Studije pokazuju da elitni sportisti, poput profesionalnih kosarkasa i plivaca,
Cesto spavaju i 10 sati nocu kako bi optimizovali performanse. Osim
duzine sna, bitna je i dosljednost — odlazak na spavanje i budenje u isto
vrijeme svakog dana pomazu u regulaciji cirkadijalnog ritma, Sto doprinosi
kvalitetnijem snu i boljoj regeneraciji organizma.

Studija sprovedena na koSarkaSima pokazala je da povecanje trajanja sna
na 9-10 sati poboljSava preciznost Suta i brzinu sprinta.

San nije samo pitanje duZine—njegov kvalitet je jednako vazan. Evo
nekoliko kljuénih faktora koji pomazu da se obezbijedi kvalitetan nocni
odmor:

- potrebno je spavati u tamnoj i tihoj prostoriji, jer previSe svijetla, buke ili
toplote moze poremetiti san,

- ograni¢enje ekrana prije spavanja plavo svijetlo sa telefona i racunara
ometa luCenje melatonina, hormona sna, pa je pozeljno izbjegavati
elektronske uredaje najmanje 30-60 minuta prije spavanja,

- pravilna ishrana pre spavanja — izbjegavati kofein i teSke obroke kasno
uveCe, jer mogu negativno uticati na san. Umjesto toga, birati lagane
proteinske obroke, poput grckog jogurta ili badema, koji mogu poboljsati
regeneraciju misica.

e Popodnevne dremke

Pored no¢nog sna, povremeno je potrebno i dremati popodne, kad god je
to potrebno, narocCito nakon napornih treninga. Kratke dremke od 20-30
minuta mogu znacajno pobolj$ati fokus, sniziti nivo stresa i osveZiti telo.

- dremke ispod 30 minuta — idealne su za brz energetski podsticaj bez
osjecCaja "pospanosti" nakon budenja,

- duze dremke (60-90 minuta) — pomazu u potpunijem oporavku, ali je
poZzeljno rede ovo praktikovati jer mogu poremetiti no¢ni san,
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NASA istrazivanje pokazalo je da dremka u duZini od 26 minuta moze
povecati osjecaj razbudenosti do 54% i poboljSati performanse za 34%.

Mnogi sportisti traze prednost kroz trening, ishranu i dodatke ishrani, ali
san je jedan od najmocnijih (i potpuno prirodnih) nacina za poboljSanje
performansi. Kada je san kvalitetan i dosljedan, tijelo brze lijeci
mikropovrede nastale tokom treninga, poboljSava se snaga, izdrZljivost i
koordinacija, a um ostaje bistar i fokusiran.

e Hidratacija

Hidratacija je jedan od najvaznijih, a ¢esto zanemarenih faktora u sportskoj
izdrZljivosti i oporavku. Kako tijelo gubi te€nost kroz znoj tokom vjezbanja,
odrzavanje adekvatne ravnoteze tecCnosti kljuCno je =za optimalne
performanse, sprje€avanje dehidratacije i odrzavanje fizioloSkih funkcija na
visokom nivou. Cak i blaga dehidratacija moze znaéajno smanijiti snagu,
brzinu i mentalnu ostrinu, dok ozbiljniji nedostatak teCnosti moze dovesti do
iscrpljenosti, toplotnog udara i povecanog rizika od povreda.

Dehidratacija ne utiCe samo na fizicCke sposobnosti, ve¢ i na kognitivhe
funkcije. Studije su pokazale da gubitak samo 2% tjelesne teZine u tecnosti
moze uzrokovati pad koncentracije, usporene reakcije i povecan osecaj
umora. Zato je pravilan unos teCnosti od sustinskog znacCaja za svakog
sportistu, bez obzira na sport kojim se bauvi.

Dnevne potrebe za vodom variraju u zavisnosti od faktora kao $to su
tielesna masa, intenzitet treninga, vremenski uslovi i individualna stopa
znojenja. Generalno, preporuuje se konzumacija najmanje polovine
tielesne teZine izraZzene u uncama vode dnevno (npr. osoba teSka 70 kg
treba unositi otprilike 2,3 litra vode). Medutim, sportisti koji treniraju na
visokim temperaturama ili tokom duzih perioda fiziCke aktivnhosti mogu
izgubiti do 2 litra te€nosti na sat, Sto zahtijeva dodatni unos vode kako bi se
nadoknadila izgubljena teCnost.

Zanimljiva Cinjenica: ljudi obi¢no osjecaju zed tek kada su vec¢ blago
dehidrirani — zato je vazno piti vodu prije nego Sto se pojavi osecaj zedi.
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Uloga elektrolita u hidrataciji

Samo konzumiranje vode nije uvek dovoljno za pravilnu rehidraciju,
posebno nakon intenzivnih aktivnosti. Znoj sadrzi esencijalne elektrolite—
natrijum, kalijum, magnezijum i kalcijum—Kkoji su kljuéni za odrzavanje
balansa te€nosti u tijelu i normalno funkcionisanje misi¢a i nerava.

- natrijum pomaze u zadrzavanju vode u tijelu i sprjeCava hiponatremiju
(stanje niskog nivoa natrijuma u krvi, koje moZze biti opasno);

- kalijum pomaze u pravilnoj kontrakciji miSica i sprieCava gréeve;
- magnezijum igra vaznu ulogu u misic¢noj relaksaciji i prevenciji zamora;
- kalcijum je neophodan za pravilnu funkciju misi¢a i srca.

Napitci sa elektrolitima su korisni tokom duzih i intenzivnih treninga, jer
pomazu u nadoknadi izgubljenih minerala i poboljSavaju apsorpciju vode u
organizmul.

Maratonci Cesto konzumiraju sportske napitke sa natrijumom kako bi
sprijecili gubitak elektrolita, jer previSe obiCne vode bez dodataka moze
dovesti do opasnog razblazivanja nivoa natrijuma u krvi (hiponatremije).

Da bi tijelo ostalo hidrirano i optimalno funkcionisalo, vazno je pridrzavati
se sledecih strategija:

- piti vodu tokom cijelog dana — ne samo tokom treninga, vec i prije i
posle vjezbanja, kako bi se odrzala stabilna hidratacija;

- povecati unos te€nosti u toplim i vlaznim uslovima — vruce vrijeme
povecava gubitak teCnosti kroz znojenje;

- pratiti boju urina — svijetlo zuta boja je znak dobre hidratacije, dok
tamniji urin moze ukazivati na nedostatak teCnosti;

- unositi teCnost prije, tokom i posle treninga — hidratacija prije treninga
pomaze tijelu da izdrzi napor, dok teCnost tokom treninga sprjeCava
dehidrataciju i umora;

- kombinovati vodu i napitke sa elektrolitima — nakon dugih i napornih
treninga kako bi se obnovio balans minerala.
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e Mentalno zdravlje

lako je fiziCko zdravlje od sustinskog znacaja za sportski usjpeh, mentalno
zdravlje igra podjednako vaznu, a Cesto zanemarenu ulogu. Sportisti se
suoCavaju sa velikim pritiskom — bilo da je rijeC o oCekivanjima okoline,
konkurenciji, povredama ili strahu od neuspjeha. U takvim situacijama,
mentalna otpornost, sposobnost upravljanja stresom i fokusiranost mogu
Ciniti klju€nu razliku izmedu pobjede i neuspjeha.

Uspjesni sportisti ne oslanjaju se samo na fiziCcku snagu i tehnicke vjestine,
vec ulazu trud u razvoj mentalne snage. Sposobnost da se ostane smiren
pod pritiskom, da se prevazidu prepreke i da se zadrZzi samopouzdanje u
kritiCcnim trenucima Cini mentalno jake sportiste dosljednim i otpornim u
suoCavanju sa izazovima.

Postoje razliCite strategije koje pomaZzu sportistima da izgrade snazan
mentalni stav:

- mindfulness i meditacija — redovno praktikovanje svjesnosti pomaze u
smanjenju anksioznosti i povecava sposobnost fokusiranja na
sadasnji trenutak. Sportisti koji praktikuju meditaciju Cesto imaju bolju
kontrolu nad svojim emocijama i donose bolje odluke u stresnim
situacijama;

- vizualizacija — jedna od najceSce koriséenih mentalnih tehnika medu
sportistima. Vizualizacija podrazumijeva zamiSljanje uspjeSnog
izvodenja odredenih pokreta, strategija ili cjelokupnih takmicCenja.
Naucno je dokazano da mozak ne pravi veliku razliku izmedu
stvarnog i zamisljenog iskustva, pa sportisti koji redovno koriste
vizualizaciju imaju vecu vjerovatnoCu da ostvare svoje ciljeve;

- pozitivan unutrasnji dijalog — samopouzdanje je Cesto rezultat naCina
na koji sportista razgovara sa sobom. Umjesto negativnih misli poput
"ne mogu ja ovo", mentalno jaki sportisti koriste afirmacije i
motivacione reCenice koje im pomazu da ostanu smireni i fokusirani;

- disanje | relaksacija — duboko disanje i progresivha miSi¢na
relaksacija pomazu u smanjenju napetosti prije takmicenja. Ove
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tehnike pomazu u kontroli sr€anog ritma i smanjenju nivoa kortizola,
hormona stresa.

Mentalna snaga nije samo individualna karakteristika — ona se gradi kroz
podrsku drugih. Treneri, saigraci, porodica i prijatelji igraju veliku ulogu u
motivaciji sportista i pomaganju u prevazilazenju teskih trenutaka. Studije
pokazuju da sportisti koji imaju jaku mrezu podrske pokazuju bolje rezultate
i lakSe se oporaviljaju od neuspjeha. Takode, otvoreni razgovori o
mentalnom zdravlju u sportu postaju sve CeS¢i, Cime se smanjuje stigma
oko problema poput anksioznosti i depresije. Veliki broj profesionalnih
sportista javno govori o vaznosti mentalnog zdravlja, Sto doprinosi
podizanju svijesti i razvoju novih strategija za psiholoSku pripremu.

Poznati sportisti poput Majkla DZordana i Serene Vilijams koriste mentalne
tehnike kao dio svojih priprema. Majkl Dzordan je bio poznat po svojoj
nepokolebljivoj mentalnoj snazi i sposobnosti da se fokusira na trenutak,
dok je Serena Vilijams redovno koristila afirmacije i vizualizaciju kako bi
ostala smirena i samopouzdana tokom meceva.

e Prevencija povredai oporavak

Bez obzira na posvecenost treningu i vrhunski nivo fizicke spreme, povrede
su neizbjezan rizik u sportu. Svaki sportista suoava se sa opterecenjima
koja mogu dovesti do akutnih povreda poput uganuca i istegnuca, ali i
hroniCnih povreda uzrokovanih prekomjernim naporom. Medutim, kroz
paZljivu prevenciju i pravilan oporavak, rizik od povreda moze biti znacajno
smanjen, a proces zacjeljivanja ubrzan.

Kljucni faktori u prevenciji povreda:

- zagrijavanje i istezanje — kvalitetno zagrijavanje priprema misice i
zglobove za fiziCke napore i smanjuje rizik od povreda. Dinamicko
istezanje prije treninga poboljSava mobilnost i aktivira kljucne miSicne
grupe, dok statiCko istezanje nakon treninga smanjuje ukocCenost i
povecava fleksibilnost;
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- pravilna tehnika i progresivho optereéenje — povrede Cesto nastaju
zbog nepravilnog izvodenja pokreta ili prevelikog napora bez
postepene adaptacije tijela, uCenje ispravne tehnike pod nadzorom
struénjaka i postupno povecéavanje intenziteta treninga kljuéni su za
dugorocCnu zastitu od povreda; sluSanje signala koje tijelo Salje — tijelo
Cesto Salje upozoravajuce signale prije nego Sto se povreda dogodi.
Ignorisanje bola, zamora i ukoCenosti moze dovesti do ozbiljnijih
problema. Pravilna ravnoteza izmedu napornog rada i odmora

-----

- jaCanje stabilizatora i fleksibilnosti — vjeZbe za stabilizaciju, kao $to su
odrzavanju ravnoteze i smanjenju pritiska na zglobove. Povecanje
fleksibilnosti kroz jogu ili pilates takode doprinosi boljoj pokretljivosti i
smanjenju rizika od povreda.

o Strategije za brzi oporavak

Ako do povrede ipak dode, pravilno sproveden oporavak kljucan je za
povratak u punu formu:

- aktivni oporavak — vjezbe niskog intenziteta, poput hodanja, lagane
voznje bicikla ili plivanja, pomazu u odrzavanju cirkulacije i ubrzavaju
eliminaciju metaboli¢kog otpada iz misi¢a, smanjujuéi ukoCenost i bol;

- restorativne metode — primjena RICE metode (rest — odmor, ice — led,
compression — kompresija, elevation — podizanje povrijedenog dijela
tela) u prvim satima nakon povrede pomaze u smanjenju otoka i bola.
Takode, krioterapija (terapija hladnocom), masaze i fizioterapija mogu
ubrzati proces oporavka,;

- nutritivna podrSka oporavku - ishrana igra Kkljuénu ulogu u
zacjeljivanju povreda;

- proteini podrzavaju regeneraciju misica, dok omega-3 masne kiseline
iz ribe i oraSastih plodova smanjuju upale, vitamin C i kolagen
pomazu u obnovi vezivnog tkiva, dok su magnezijum i kalcijum vazni
za zdravlje kostiju;
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- kvalitetan san i regeneracija — tokom sna, tijelo proizvodi hormone
rasta i ubrzava regeneraciju ostecenih tkiva. Nedostatak sna moze
produziti proces oporavka i povecati rizik od novih povreda.

Mnogi vrhunski sportisti koriste krioterapijske komore koje izlazu tijelo
ekstremno niskim temperaturama (-100°C do -150°C) na nekoliko minuta
kako bi smanijili upale, poboljSali oporavak miSi¢a i ubrzali regeneraciju.
Ova metoda je postala popularna medu igraCima NBA i fudbalskim
klubovima Sirom svijeta.

¢ Drustveni zivot i zdrave navike van sporta

Dok su fiziCka spremnost i mentalna disciplina klju¢ni za uspjeh u sportu,
drustveni zivot i aktivhosti van terena takode igraju vaznu ulogu u
odrzavanju balansa i opSteg blagostanja. Sportisti i aktivni pojedinci Cesto
teZze uspostavljanju zdravih drustvenih navika, koje doprinose njihovom
emocionalnom, mentalnom i intelektualnom razvoju. Istrazivanja pokazuju
da snazne drustvene veze mogu poboljSati mentalno zdravlje i smanijiti nivo
stresa. Povezanost sa porodicom, prijateljima i saigraCima ne samo da
pruza emocionalnu podrsku, veC i doprinosi osecaju pripadnosti i
zadovoljstva. Bilo da se radi o timskim sportovima, zajedniCkim
putovanjima, planinarenju ili veCerima drustvenih igara, vrijeme provedeno
sa drugima jaca meduljudske odnose i doprinosi kvalitetu zivota.

Putovanja su odliCan nacin za Sirenje vidika, upoznavanje razliitih kultura i
izlazak iz uobiajene rutine. Sportisti ¢esto imaju priliku da posjete razliCite
zemlje i takmiCe se na medunarodnim turnirima, ali putovanja mogu biti
korisna i van sportske karijere.

UspjeSan i ispunjen Zivot ne svodi se samo na trening i takmiCenja.
Drustvene interakcije, putovanja, ucCenje i hobi igraju veliku ulogu u
odrZavanju balansa i doprinose dugoroCnoj sreci i zadovoljstvu. Spoj fiziCke
aktivnosti i intelektualnog razvoja Cini temelje zdravog i produktivhog
nacina zivota.
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SAVJETI ZA KVALITENO PROVODENJE SLOBODNOG VREMENA

e Putovanja

Putovanja nisu samo blJeg od svakodnevice — ona su prilika za ucCenje, i
otkrivanje novih perspektiva. Kada se istrazuju nepoznati predijeli, izlazi se
iz zone komfora, uCie se novi jezici, kultura i obicCaji, Sto pomaze pojedincu

Pored mentalne koristi, putovanja nude i fiziCku aktivhost — Setnje kroz
stare gradove, planinarenje ili voznju bicikla kroz prelijepe predjele. Sve to
doprinosi zdravlju i opStem osecCaju zadovoljstva. Takode, boravak u
drugacijem okruzenju smanjuje stres i podstiCe kreativnost.

Putovanja ne moraju biti skupa da bi bila nezaboravna. Mjesta poput
Budimpeste, Praga i Krakova nude bogatu istoriju, prelijepu arhitekturu i
odlicnu hranu po pristupacnim cijenama. Takode, destinacije kao Sto su
Gruzija (Thilisi, Kazbegi) i Albanija (Ksamil, Berat) imaju predivne pejzaze i
autentiCne lokalne atrakcije bez velikih troskova.

Svako putovanje ostavlja trag — u vidu uspomena, novih poznanstava i
licnog rasta. Bez obzira na destinaciju, najvaznije je iskustvo koje Covjeka
oblikuje i mijenja nagin na koji vidi svijet.

e Ucenje jezika

UcCenje jezika nije samo alat za komunikaciju — ono oblikuje nacin na koji
razmisljamo, poboljSava kognitivne sposobnosti i otvara vrata novim
kulturama. Prilikom uCenja jezika ulazi se u svijet drugacijih izraza, naCina

prema razliCitim ljudima.

Osim §to ja¢a memoriju i koncentraciju, u€enje jezika razvija sposobnost
brzog razmisljanja i rjeSavanja problema. Kroz filmove, muziku, knjige i
razgovore s izvornim govornicima, ne samo se usvajaju rijeCi i gramaticka
pravila, veC se prisvaja nacin razmisljanja i nacin zivota u toj zemlji.
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Engleski, Spanski i francuski su korisni za globalnu komunikaciju, dok jezici
poput italijjanskog, turskog ili portugalskog mogu biti odli¢ni za upoznavanje
specificnih kultura i trziSta. Takode, jezici poput japanskog, korejskog ili
arapskog pruzaju uvid u bogatu tradiciju i mogu biti od velike koristi u
razliCitim industrijama.

o Aktivnosti na otvorenom: planinarenje, biciklizam, voznja
kajakom

Boravak u prirodi donosi brojne benefite za tijelo i um, a aktivnosti poput
planinarenja, biciklizma i kajaka pruzaju savrSen balans izmedu fizickog
izazova i uzivanja u prelijepim predjelima Crne Gore.

Planinarenje je idealan nacin da se poboljSa kondicija i istovremeno uziva u
netaknutoj prirodi. Crna Gora nudi spektakularne planinarske staze — od
uspona na Bobotov kuk (2523 m) u Durmitoru, preko prelijepih staza na
Biogradskoj gori, pa sve do manje zahtjevnih, ali podjednako slikovitih
staza na Orjenu i1 Prokletijama. Svaka od ovih destinacija pruza
nevjerovatne poglede i priliku da se poveze sa prirodom.

Biciklizam je sjajan nacin da istrazi$ skrivene kutke Crne Gore. VoZnja kroz
Nacionalni park Lovcen, oko Skadarskog jezera ili kroz Durmitorski prsten
nudi predivne pejzaze i izazovne rute za ljubitelje biciklizma. Biciklizam je
odli¢an nacin da ostanes aktivan dok upija$ ljepotu okoline.

Kajak omogucava istrazivanje vodenih dragulja Crne Gore. Veslanje po
Skadarskom jezeru, kroz spektakularni kanjon Tare, ili duz obale Boke
Kotorske pruza jedinstvenu priliku da se vidi priroda iz drugacije
perspektive. Mirna voda, impresivni pejzazi i osecaj slobode cine ovu
aktivnost nezaboravnom.

e Opustanje uz filmove, serije i knjige

lako je vazno biti fiziCki aktivan, podjednako je bitno pronaci vrijeme za
opustanje. Gledanje filmova i serija odli€an je naCin da se odmori i opusti
nakon napornijeg perioda. Filmovi mogu biti inspirativni, emotivni ili
jednostavno zabavni, dok serije pruzaju priliku za dublje povezivanje sa
pricom i likovima kroz duZzi vremenski period.
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Preporuke za filmove i serije:

- U divljini (Into the Wild) — inspirativan film o samootkrivanju kroz
putovanja i prirodu.

- Tajni zivot Voltera Mitija (The Secret Life of Walter Mitty) — savrSen za
one koji vole avanturu i sanjare o neCem vecem.

- Prijatelji (Friends) — najpopularnija serija o grupi prijatelja koji zive i rade u
Njujorku i njihovim Zivotima.

- Ted Laso (Ted Lasso) — serija koja donosi optimizam, humor i lekcije o
timskom duhu i zivotu.

S druge strane, knjige nude priliku za dublju introspekciju i omogucavaju
mentalni beg od svakodnevice. Citanje pomaZe u razvijanju analitickog
razmisljanja, koncentracije i emocionalne inteligencije.

Preporuke za knjige:

- Alhemicar — Paulo Koeljo, inspirativnha priCa o snovima i licnom putovanju.

- Mo¢ podsvijesti — DZozef Marfi, knjiga koja istrazuje kako na§ um oblikuje
stvarnost.

- Covjek po imenu Uve — Fredrik Bakman, dirljiva priéa o usamljenosti,
ljubavi i povezivanju sa drugima.

e Dobri prijatelji i zdravi odnosi

Biti okruzen pravim ljudima jednako je vazno kao i fizicka priprema —
prijatelji i bliske osobe pruzaju emocionalnu podrSku, motivaciju i osecaj
stabilnosti. Zdrav drustveni zivot ne zavisi od broja prijatelja, ve¢ od
kvaliteta odnosa koje gradimo. Pravi prijatelji nisu samo oni s kojima
dijelimo smijeh, vec i oni koji nas razumiju, podstiCu i inspiriSu da budemo
najbolja verzija sebe.
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Njegovanje zdravih odnosa podrazumijeva medusobno povjerenje,
iskrenost i podrSku, bilo da je rijeC o porodici, prijateljima, trenerima ili
saigraCima. Primjera radi, sportisti ili bilo ko ko vodi dinami¢an zivot, mogu
se suoditi s pritiscima i izazovima, a upravo bliski ljudi mogu biti oslonac u
teSkim trenucima i najveci navijaci kada je potreban podsticaj.

SAVJETI ZA KVALITETNO PROVODENJE SLOBODNOG VREMENA
(predlog aplikacija i platformi)

Za bolju organizaciju i planiranje slobodnog vremena

- Trello, Notion, Google Keep - za planiranje ciljeva i aktivnosti,
- Habitica, TickTick — aplikacije koje ti pomaZzu da prati$ svoje navike

Aplikacije za trening kod kuce:

- Nike Training Club — besplatni treninzi svih vrsta,

- FitOn — vodeni treninzi uz poznate trenere,

- Down Dog - odli€nha aplikacija za jogu,

- Strava — idealna za tr€¢anje, biciklizam i pra¢enje napretka.

Za Citanje knjiga i Clanaka:
- Kindle, Scribd — digitalne knjige i audioknjige.

- Pocket — saCuvaj zanimljive Clanke i Citaj kasnije.

Online kursevi i vjestine:
- Coursera, Udemy, Skillshare — platforme za ucCenje bilo &ega
(programiranje, biznis, dizajn, itd.),
- Khan Academy — besplatni kursevi iz matematike, nauke i drugih
predmeta,
- Codecademy - interaktivno u€enje programiranja

UcCenje jezika:

- Duolingo, Memrise — besplatan i zabavan nacin za ucCenje jezika,

Maj, 2025.



BILTEN ,UKUUCI SE 1 IGRAJ! [

- Busuu — kursevi s moguénoScu interakcije s izvornim govornicima,
- Babbel — pla¢ena opcija s odlicnim gramatickim objasnjenjima.
Kursevi za muzicke instrumenate:

- Yousician — u€enje gitare, basa, klavira i pjevanja putem aplikacije,
- Simply Piano — jedna od najboljih aplikacija za klavir,
- JustinGuitar — besplatni YouTube tutorijali za gitaru.

Slikanje, crtanje, graficki dizajn:

- Procreate (iPad) — profesionalna aplikacija za digitalno crtanje,

- Adobe Fresco, Krita — besplatne alternative za digitalno slikanje,

- Canva - za jednostavan graficki dizajn i kreativne projekte.
Pisanje i storytelling:

- Grammarly — poboljSava pisanje na engleskom jeziku,

- Scrivener — odli¢an alat za pisce,

- Medium - platforma za dijeljenje vlastitih tekstova.
Fotografija i uredivanje slika:

- Adobe Lightroom Mobile — profesionalna obrada slika na telefonu,

- Shnapseed — besplatna i moéna aplikacija za uredivanje fotografija,

- Unsplash, Pexels — platforme za inspiraciju i besplatne fotografije.
Aplikacije za planinarenje i istrazivanje prirode:

- AllTrails — za najbolje staze za Setnje i planinarenje,

- Komoot — planiranje ruta za biciklizam i pjeSacenje,

- iNaturalist — prepoznavanje biljaka zivotinje koje vidiS u prirodi.

Aplikacije za digitalni detox:
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- Forest— pomaze ti da se fokusiras tako Sto "sadiS" virtualno drvo dok
ne koristis telefon,

- StayFocusd — chrome ekstenzija za blokiranje distrakcija,

- Freedom - blokira ometajuée aplikacije i web-stranice.

Zamjena skrolovanja produktivnijim aktivhostima:

- Blinkist — sazeci knjiga u 15 minuta,
- Audible — audioknjige i podkasti,
- Pocket Casts, Spotify — sluSaj edukativne podcaste.

Aplikacije za organizaciju druzenja i drustvenih aktivnosti:
- Meetup — pronalazak dogadaja i grupe slicnih interesa u tvojoj okolini,
- Discord, Telegram — druZenje i komunikacija u zajednicama,

- Bumble BFF- ako Zeli§ upoznati nove ljude sli¢nih interesa.

DruStvene igre online:

- Board Game Arena — platforma za igranje drustvenih igara online s
prijateljima,
- Tabletopia — 3D verzije drustvenih igara.

Kuhanije i isprobavanje novih recepata:

- Tasty, Yummly — aplikacije s receptima i video vodi¢ima,
- NYT Cooking — inspiracija za gurmanska jela.

Uradi sam projekti i rukotvorine:

- Pinterest — mnostvo ideja za kreativne projekte,
- YouTube kanali: "5-Minute Crafts", "DIY Creators".

Za hobije na otvorenom:
- Fishbrain — pomaze ribolovcima pronaci najbolje lokacije.
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- Geocaching — aplikacija za moderne lovce na blago.

Meditacija i opustanje:
- Headspace, Calm- vodene meditacije i vjezbe disanja,
- Insight Timer— veliki izbor besplatnih meditacija.
Glazba za opustanje i fokus:

- Brain.fm — glazba dizajnirana za produktivnost i fokus,
- Noisli — zvuci prirode za bolju koncentraciju i opustanje.

Aplikacije za pracenje ciljeva:

- Notion — sve-u-jednom alat za organizaciju Zivota,
- Todoist — odlicna aplikacija za upravljanje zadacim,
- HabitBull — pracenje osobnih navika.

PARAOLIMPIJSKI SPORTOVI I

e PARA-ATLETIKA

Para-atletika je disciplina unutar paraolimpijskog programa koja obuhvata
razliCite pod discipline prilagodene sportistima s invaliditetom. Ova
disciplina ukljuCuje takmiCenja u trCanju, skakanju i bacanju, s razliCitim
kategorijama i klasama koje omogucavaju pravedno takmiCenje medu
sportistima s razliitim vrstama invaliditeta.

Discipline u para-atletici:
TrCanje:

» Sprint (100m, 200m)
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» Srednje i duge distance (800m, 1500m, maraton)

» Tr€anje sa pratiocem za sportiste s oSteCenjem vida.

Skakanje:
» Skakanje u dalj
» Skakanje u vis

> Troskok.

Bacanje:
» Bacanje Cunjeva
» Bacanje diska
> Bacanje koplja
» Bacanje kugle.

U okviru Paraolimpijskog komiteta Crne Gore para-atletika je jedna od
najznacajnih disciplina u petnaestogodiSnjem istorijatu crnogorskog
paraolimpizma. Velike rezultate i brojne medalje sa evropskih i svjetskih
prvenstava, kao i sa Paraolimpijskih igara. donosili su nasi para-atletiCari.
Najznacajni rezultati u crnogorskoj para-atletici su:

» Marijana Goranovi¢ (bacanje kugle za osobe niskog rasta), srebrena
na EP u Grosetu 2016. godine i na EP u Berlinu 2018. godine.

» Radmilo Baranin (bacanje kugle iz specijalizovane stolice), zlatni na
EP u Grosetu 2016. godine.

» Maja Rajkovi¢ (bacanje koplja iz specijalizovane stolice) bronzana na
EP u Bidgosc¢u 2021. godine.
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e STONI TENIS

Stoni tenis je zasigurno najpopularniji sport na Paraolimpijskim igrama i
jedan od sportova koji privia€i velik broj sportista s invaliditetom. Ova
disciplina je postala vazan dio paraolimpijskog pokreta i prepoznata je zbog
svoje dinami¢nosti, tehnike i strategije koja omogucéava svim sportistima,
bez obzira na vrstu i stepen invaliditeta, da uestvuju na fer i ravnopravan
nacin.

Uvrsten je kao paraolimpijska disciplina 1960. godine, na Paraolimpijadi u
Rimu, i od tada je postao klju¢na disciplina na svim Paraolimpijskim
igrama. Sport je vrlo brzo postao popularan zbog svoje jednostavnosti, jer
zahtjeva minimalnu opremu (sto, lopticu i rekete), a u vecini sluCajeva se
igra u zatvorenom prostoru odnosno dvoranama.

Stoni tenis za osobe s invaliditetom prati sistem klasifikacije prema vrsti i
stepenu invaliditeta, kako bi se omogucila ravnopravna konkurencija.
TakmicCari su grupisani u razliCite klase, koje se zasnivaju na njihovoj
fiziCkoj sposobnosti (kretanje po stolu, udaranje loptice i kontrolisanje igre
itd).

Postoji deset razliCitih klasa koje se koriste u paraolimpijskom stonom
tenisu:

» Klase 1-5: Ove klase su namjenjene igraima sa visokim stepenom
fiziCkog invaliditeta. TakmiCari u ovom opsegu klasa koriste razliCite
vrste prilagodene opreme, a igradi u klasama 1-2 obi¢no Kkoriste
invalidska kolica.

» Klasa 6-10: Ove klase obuhvataju sportiste sa manjim fiziCkim
invaliditetima i oni se takmiCe u sjedecoj ili stajacoj poziciji. Klasa 6 i 7
su najnize klase u ovoj grupi, dok klase 9 i 10 obuhvataju sportiste sa
lakSim oblicima invaliditeta.

Pojedinacna takmiCenja su najcesca disciplina u stonom tenisu za osobe s
invaliditetom. U ovoj disciplini, sportisti se takmiCe jedan na jedan.
TakmiCenja se organizuju u svim klasama, a sportisti se takmicCe u
eliminacionim rundama sve do finalnog mec€a za medalje.
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Takode, stoni tenis obuhvata disciplinu u parovima (doubles). U ovoj
disciplini, sportisti se takmiCe u paru i igraju zajedno protiv drugih parova.
Parovi mogu biti:

» Muski parovi
> Zenski parovi
» MijesSoviti parovi (kombinacija muskih i Zenskih sportista)

Filip Radovi¢ je najbolji sportista s invaliditetom u Crnoj Gori. On je
proglaSavan za sportistu godine u viSe navrata kada je u pitanju
paraolimpijska konkurencija. Prvu medalju za Crnu Goru donio je jos 2015.
godine, kada je na Evropskom prvenstvu u danskom Vejleu osvojio
bronzanu medalju. Takode, odbranio je bronzanu medalju u Laskom 2017.
godine, zatim je osvojio srebro u pojedinacnoj i bronzu u ekipnoj
konkurenciji u Helsingborgu 2019. godine. ViceSampionsku titulu je
potvrdio jo$ jednom u Sefildu 2023. godine. Dva puta je osvojio bronzanu
medalju na Paraolimpijskim igrama u Tokiju i Parizu i to su ujedno i najveci
rezultati koje je do sada Filip ostvario. Medalja sa Svjetskog prvenstva je
cilj kojem Filip Radovic¢ tezi, jer je to jedina medalja koja mu nedostaje u
veC bogatoj dosadasnjoj karijeri.

Stonoteniski klub osoba s invaliditetom “Lu¢a” osnovan je 2008. godine, a
sa aktivnim radom je poCeo 2014. godine. Klub Ima viSe od 15 Clanova, a
11 godina unazad vec¢ organizuje drzavno prvenstvo Crne Gore za osobe s
invaliditetom. TakmicCari ovog kluba se takmice u ligi Srbije za osobe s
invaliditetom, kako u muskoj, tako i u zenskoj konkurenciji, dok se muska
ekipa takmici i u redovnoj 1. ligi Crne Gore, nastupajuéi sa sportistima bez
invaliditeta. Ovaj klub daje veliki broj reprezentativaca Crne Gore, koji su sa
reprezentacijom uc€estvovali na veliki broj sankcionisanih turnira (Lasko,
Podgorica), kao i na Univerzitetskim evropskim igrama u Zagrebu, odnosno
Coimbri, na kojima je Slobodanka GureSi¢ osvojila trece odnosno drugo
mjesto. Na Evropskom prvenstvu u Helsinborgu, clan kluba Dejan
Basanovi¢ je zajedno sa Filipom Radovi¢éem i Lukom Baki¢em u klasi 10
osvojio bronzanu medalju, ¢ime je stekao status vrhunskog sportiste Crne
Gore. Takode, cClanovi kluba ucCestvuju na velikom broju medunarodnih
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turnira koji se organizuju u regionu (Srbija, BiH, Sjeverna Makedonija,
Bugarska, Rumunija, Gr€ka...) na kojima su osvaoijili veliki broj medalja.
Klub je i organizator medunarodnog turnira Podgorica Open koji se u
kontinuitetu organizuje od 2018. godine.

Pored STK “Lu¢a” u Crnoj Gori postoje jo$ dva stonoteniska kluba osoba s
invaliditetom, a to su STK “Filip” i STK “Orlov krs”.

e PLIVANJE

Plivanje u paraolimpizmu je jedna od najpopularnijih i najdinamicnijih
disciplina, koje obuhvata razliCite stilove i distance. Plivanje je prilagodeno
sportistima s razliCitim vrstama invaliditeta, ukljuCujuci fiziCki, senzorni i
intelektualni invaliditet.

Stilovi: Slobodni, prsno, leptir, ledno, kao i mjeSovito plivanje.
Distance (od 50m do 1500m).

Kategorije: Sportisti se klasifikuju u razli€itim grupama prema vrsti i stepenu
invaliditeta, kako bi se obezbjedila ravnopravnost u takmicenju, a sportisti s
oStecenjem vida mogu imati vodiCe koji im pomazu tokom trke.

Plivacki klub osoba s invaliditetom “Mako” osnovan je krajem 2021. godine
i ¢lan je Paraolimpijskog komiteta Crne Gore. Klub ima zapaZene rezultate
kako na regionalnom, tako i na medunarodnom nivou. Sportisti plivackog
kluba “Mako” osvajacCi su mnogobrojnih medalja na raznim takmicenjima,
Cime su znacajno doprinijeli prepoznatljivosti i popularizaciji kluba, kao i
plivanja u crnogorskom paraolimpizmu. Najuspjesniji sportisti plivackog
kluba “Mako” su Iskra Dedivanovi¢ i Andrija Durovi¢, dok je llija Tadic
najuspjesniji crnogorski para pliva¢ koji je osvajaC mnogih medunarodnih
turnira. Takode, uéesnik je Paraolimpijskih igara u Rio de Zeneiru 2016.
godine i zauzeo je odlicno 6. mjesto na Evropskom prvenstvu u
portugalskoj Madeiri iste godine, Sto su ujedno i najvecéi uspjesi
crnogorskog paraplivanja.
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e GOVORNI PIKADO

Govorni pikado za osobe oSteCenog vida u Crnoj Gori postoji od 2017.
godine. Ova disciplina se igra na elektronskom uredaju u kojem je
iImplementiran sistem govorne jedinice, a namijenjen je prvenstveno za
sportska takmicenja i treninge osoba ostecenog vida. Kako samo ime kaze,
govorni pikado zaista govori: takmi€ar baca strelice orijentiSuc¢i se pomocu
drvene letvice pri€vrS¢ene za pod i ravnhomjernog zvucnog signala koji
dolazi iz same table, a koja nakon svakog hica obavjeStava koji je rezultat
osoba postigla. Prostor potreban za normalno odvijanje igre je zamisljeni ili
tehniCki odvojen prostor dimenzija 1,20m Sirine i 3,75m duzine. Visina
centra mete od raspona zemlje iznosi 1,73m. Za malu metu linija bacanja
udaljena je 2,37m od linijje koja oznaCava polozaj mete na aparatu.
Dijagonala izmedu centra mete i linije bacanja iznosi 2,93m. Prije poCetka
igre stopala takmifara moraju biti iza letve, odnosno linije bacanja.
ProtivniCki takmiCar mora se nalaziti iza takmiCara koji baca i biti udaljen
najmanje 1m. Nakon izbaCene sve tri strelice, takmiCar ima obavezu
pripremiti aparat za bacanje protivniku. Za vrijeme trajanja utakmice, u
prostoriji mora biti tiSina, kako bi takmicari Culi zvuk pikado aparata.

Pikado ekipu Cine Cetiri igraca, od kojih su dva s potpunim osStecenjem vida,
a dva s djelimicnim oste¢enjem vida. IgraCi s potpunim oSteCenjem vida
moraju imati zastitne, licencirane naocCare od IBSA, dok igraci s djelimiénim
osStecenjem vida nemaju. Svaka ekipa moze imati dvije rezerve, odnosno
kod osoba s potpunim i djelimiCnim oStecenjem vida po jednu.

Na takmiCenju se igra na dva dobijena seta. NajCceSce se igra od 301 do
nule, a pobjednik je onaj igraC koji je na kraju seta blizi nuli. Ukoliko oba
igraCa imaju isti broj odnosno ostatak, pobjednik je onaj igraC koji je prvi
dosao do tog broja.

Prva pikado ekipa u Crnoj Gori je formirana 2017. godine kao pikado ekipa
Organizacije slijepih za Bar i Ulcinj, a od 2020. godine takmiCi se kao
pikado ekipa Sportsko rekreativnog drustva OSI “Bar”. Pikado ekipa
Sportsko rekreativnog druStva OS| “Bar” do sada je imala zapazZene
rezultate na medunarodnoj sceni. U ekipnoj konkurenciji osvojeno je 17
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pehara i to: 6 za prvo mjesto, 5 za drugo mjesto i 6 za treCe mjesto. Pikado
ekipu Cine igracCi: Veselin Joketi¢, Muradija Ibrahimovi¢, Mitar BDukanovic,
Marija BozZovi¢, Miroslav Savovié, Habiba Usezi¢, Sanja Sljivanéanin i
Zijadin PerocCevic.

e SAH

Sah za osobe osteéenog vida je prilagodena verzija klasiéne $ahovske igre
koja omogucava osobama s oStecenim vidom da ucestvuju u ovom sportu.
Ovaj oblik Saha ima posebna pravila i opremu kako bi Sahisti s oStecenjem
vida mogli igrati igru na nacin koji im omogucava razumjevanje pozicija
figura i izvodenje poteza.

Najvazniji element Saha za osobe s oStecenim vidom je Sahovska tabla,
koja mora biti prilagodena kako bi igraC mogao da je "osjeti" i razazna
pozicije figura pomocu dodira. Ove table imaju nekoliko karakteristika:

» lzdvojena polja: Polja na tabli obicno su blago urezana ili imaju
razliGite visine, tako da svako polje moZe da se opipa prstima. Cesto,
crna polja su niza ili udubljena, dok su bijela polja visa.

» OznacCavanije linija i kolona: Linije i kolone mogu biti jasno oznacene
tako da igra€ moze pratiti pozicije figura. U nekim slu¢ajevima, koriste
se i Brajevi simboli za oznaCavanje pozicija ili linija na tabli.

» VeliCina i materijal: Tabla je obiCho nesto veca nego standardna, tako
da Sahisti mogu lakSe da identifikuju razdaljinu izmedu figura. Mogu
biti izradene od razliCitih materijala (plastika, drvo, guma, itd.), u
zavisnosti od toga da li su dizajnirane za upotrebu sa Brajevim
pismom ili ne.

Figure su dizajnirane tako da se mogu razlikovati na osnovu oblika i
teksture. Na primer, figura kralja moze biti viSa, dok Ce figura kraljice biti
Siroka ili sa dodatnim teksturalnim oznakama, kako bi ih igraC mogao lako
prepoznati.
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Isto kao i Sahovske table, figure mogu biti izradene od razliCitih materijala
sa razliCitim teksturama, kako bi se olaksalo razlikovanje boja i vrsta figura.
Na primjer, figure mogu imati udubljenja ili mogu biti razli€itih veliina, Sto
igraCu omogucava da ih prepozna putem dodira.

Takode, figura konja ima specificnu teksturu ili oblik, tako da igraC odmah
prepozna da je rije€ o konju, $to moze biti vrlo oteZzano kod figura koje
izgledaju sli¢nije (poput topa i lovca).

lako Sah za osobe s oSte¢enjem vida nije joS uvijek ukljuéen u sluzbeni
paraolimpijski program, postoje mnoge druge medunarodne Sahovske
manifestacije i turniri na kojima igraju Sahisti oSte¢enog vida, poput
Evropskih i Svjetskih prvenstava, kao i Sahovske olimpijade. Svjetsko
prvenstvo u Sahu za osobe oStecenog vida organizuje se pod okriliem
IBCA (International Braille Chess Association), kao i pod okrillem IBSA
(International Blind Sports Association) i to je jedno od najvaznijih
takmicCenja u ovom intelektualnom sportu.

Najbolji crnogorski Sahista u novijoj istoriji Crne Gore, kada je u pitanju
paraolimpizam je Predrag Nika¢. On iza sebe ima zavidne rezultate kao $to
su zlatne medalje na prvoj tabli na Sahovskoj olimpijadi u Ohridu 2017.
godine i Sahovskoj paraolimpijadi u Beogradu 2023. godine, Takode, bio je
i prvak svijeta 2019. godine na svjetskom IBCA Sahovskom prvenstvu u
Kaljariju, ltalija, a krajem 2024. godine je osvojio 3. mjesto na IBSA
Svjetskom prvenstvu u Petrovcu. Osim u paraolimpijskoj konkurenciji,
Nika¢ je Cetiri puta bio prvak Crne Gore kada govorimo o redovnom
sistemu takmicenja.
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