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Sazetak

Kuglanje je izvrstan sport za ljude koji voze jer nudi prednosti na fizickom,
socijalnom i psihickom planu. Voznjom ukrug i kretanjem po kuglani mozete ojacCati
gornji dio tijela, ukljuCujuci ruke, ramena i prsa. Kuglanje moze povecati izdrZljivost
jer zahtijeva viSe bacanja i kretanja po stazi. Kuglanje pomaZe poboljSati
koordinaciju oko-ruka i op¢u koordinaciju tijela prilikom zamaha i bacanja kruga.
Kuglanje je zabavna grupna aktivnhost koja vam omogucuje da provedete vrijeme s
prijateljima i obitelji. Buduci da ima vrlo razliCite mogucnosti, odli€an je izbor za ljude
koji voze kako bi zajedno s drugima uzivali u sportu. Kuglanje omogucuje ljudima na
brodu da napuste dom i sudjeluju u drustvenom okruzenju. Tako da mozete smanijiti
usamljenost i ojacati drustvene veze. Kuglanje se igra u parovima ili timski te potiCe
timski rad i komunikaciju. Osobe u invalidskim kolicima mogu nauciti suradivati s
drugima, graditi povjerenje i druZiti se na opusten nacin. Omogucuje osobi na brodu
vjezbanje neovisnosti i povecanje samopouzdanja. Ovladavanje igrom i postizanje
dobrih rezultata naknadno im moze podici raspolozenje. MoZete uzivati u zabavnom
sportu koji je izvrsna rekreacija za opustanje i odmor od svakodnevnih briga.
Omogucuje vam postavljanje ciljeva, kao Sto je povecCanje broja malih Cunjeva ili
postizanje udarca. Ostvarenje cilieva moze donijeti osjecaj zadovoljstva i potaknuti
daljnju suradnju. Mnogi centri imaju rampe ili dizala za pristup stazi, ili nude lakSa
staza za kuglanje ili posebne sprave za bacanje, tako da se prva osoba ukrca. To je
lagani sport koji se moze prilagoditi sposobnostima igra¢a svih uzrasta i s razli€itim
stupnjevima invaliditeta. Opcenito, bo¢anje je odli€an izbor aktivnosti za ljude koji
voze jer nudi zabavu i druZenje u teretani.

Kljuéne rijeci: kuglanje, osoba s posebnim potrebama, osoba u invalidskim
kolicima, posebne potrebe, sport
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1.Uvod

Sportska aktivnost iznimno je vazna za osobe koje voze. Svi oni ostvaruju dobrobiti
za tjelesno i mentalno zdravlje te socijalnu uklju¢enost. Vazno je da im se omoguci
pristup raznim sportskim granama i da im se pruzi podrSka u bavljenju sportom.
Osim fizickih i psihickih prednosti, sport ima i iznimno vaznu drustvenu komponentu
za ljude na brodu. Pogledajmo dublje kako sport potiCe drustvenu ukljucenost.
Sportski timovi i grupne vjezbe nude ljudima na brodu priliku za druZenje s drugima
koji imaju slicne interese. To moze dovesti do novih prijatelja i osjeCaja pripadnosti.
Ljudi u vozilu mogu se suociti s izolacijom, ali sport im omogucuje da napuste dom i
sudjeluju u zajednici. Tako da mozZete smanijiti osje¢aj usamljenosti i depresije.
Sportski timovi poti€u timski rad i komunikaciju. Ljudi na brodu uCe suradivati s
drugima, razvijaju povjerenje i grade jaCe druStvene veze. Sport je zajedniCka
aktivnost koja nadilazi fiziCke razlike. Osobe na brodu i bez invaliditeta mogu
zajedno sudjelovati u odredenim sportovima ili uzimati lijekove jedni protiv drugih.
Za razumijevanje i prihvaéanje medu razliCitim skupinama ljudi. Sportska
postignu¢a mogu uvelike povecati samopouzdanje i osjeCaj vlastite vrijednosti
osoba u invalidskim kolicima. Rad s drugim sportaSima koji imaju slicna iskustva
moze potaknuti motivaciju.

2.Sredisnji dio

Kuglanje je stara narodna igra. Igra se razvijala godinama i postupno; roden je u
sjevernoeuropskim zemljama, ali je tijekom godina prerastao u sportski zanr.
Kuglanje se razvijalo u Cetiri smjera, prema razlicitim kuglanama. Vecina kuglaca
igra na parketnim stazama (bowling) s deset ¢unjeva, a manje na asfaltnim (sada
plastinim), Skarastim (schere) i Zljebastim (bohle) stazama - sve s devet Cunjeva. [5]
Sve do devetnaestog stoljeca bilo je poznato samo kuglanje s devet Cunjeva. U
Sjedinjenim DrZzavama u devetnaestom stoljec€u, kuglanje postaje devet kuglane vrlo
popularne, ali su s vremenom dozivjele pad. Kuglanje s devet Cunjeva privuklo je
mnoge kockare i vas dali su igri 0§ glas. Zbog kockanja i srodnih stvari Spekulacija,
drzava Connecticut donijela je zakon 1841. godine kojim se ljudima zabranjuje
posjedovanje staza za kuglanje na devet pribadaca. Medutim, ljudi su se nasli. U
ovom slu€aju su zaobisli zakon nacin na koji su dodali dodatnu iglu na prethodnih
devet i to je bilo to pocetak kuglanja na deset Cunjeva - "boc¢anja" kakvog poznajemo
danas. Kuglanje na deset Cunjeva, koje se u SAD-u obi¢no naziva "kuglanje",
natjecateljski je sport u kada igra¢ ("kuglac¢") kotrlja kuglu niz drvenu ili sinteticku
stazu s ciljem osvajanje bodova obaranjem $to viSe Cunjeva. Kuglanje se smatra
jednim od najpoznatijih popularan sport u Specijalnoj olimpijadi. Posebno je koristan
sport za intelektualne ljude invaliditetu, bez obzira na dob ili sportske sposobnosti,
jer osigurava tjelesno vjezbanje, a ujedno sudjelovanje u vremenu i socijalna
integracija. Specijalno olimpijsko kuglanje dopusta koristenje rampe za kuglanje za
sportase koji nemaiju fizicku sposobnost kotrljati kuglu rukom ili rukama. Osim toga,
Specijalna olimpijada dopusta kuglacima koji ispune najmanje tri okvira i ne mogu
nastaviti primaju jednu desetinu svog prosjeka po preostalim okvirima prema
rezultatu dogadaja. [2] Kuglanje je jedan od najpopularnijih sportova na svijetu.
Jedan od razloga njegove popularnosti je njezina prilagodljivost: djeca i odrasli
gotovo svih razina sposobnosti mogu sudjelovati, a mozZe se uzivati u slobodnom
vremenu, rekreaciji i drustvenoj aktivnosti ili kao konkurentska prilika. Djeca
premlada za izvodenje punog pristupa mogu stajati blizu crte prekrSaja i koristiti
objema rukama, radosno gurnuti loptu niz stazu. Tinejdzeri, sredovje¢ni ljudi, ¢ak i
osmogodiSnjaci, €esto ih posjecuju prosle godine. Brojne su kuglacke lige. Nijedan
drugi sport na svijetu nema takvu raznolikost sudionika. Zasto? Kuglanje je zabavno
dobra, Cista, nasmijana zabava. Ostale glavne prednosti kuglanja uklju€uju njegovu
laku dostupnost objektima, opremi i instrukcije, kao i vjezbanje, ligaska i
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natjecateljska igra. Kuglanje je cjelozivotni kondicijski sport koji pridonosi ravnotezi,
koordinaciji i motoriCkim sposobnostima. Kuglanje je u stanju zadovoljiti potrebe
tolikog broja ljudi jer je to prije svega jednostavna igra. Pravila nisu slozena i osnove
od brzo se nauci kako kotrljati loptu. Moderna igra kuglanja igra se na zatvorenoj
drvenoj ili uretanskoj stazi. Deset Cunjeva rasporedeno je u trokutastu formaciju na
udaljenosti od 30 centimetara. Igra se kotrljanjem lopte niz stazu i nastojanje da srusi
sve Cunjeve postavljene na kraju staze. Svaki pojedinac ima dva pokusSaja po okvir
srusiti igle. Jedna igra se sastoji od 10 okvira. Pojedinac koji ima najvisi rezultat (t;.
Onaj tko je sruSio najviSe Cunjeva) je pobjednik. Kuglanje je izvrsna rekreativha
aktivnost za sve uzraste i razine sposobnosti. Zbog relativno male utroSka energije
potrebne za sudjelovanje u igri, sportaS moze sudjelovati u kuglanju jo§ mnogo
godina od drugih sportova. Kuglanje se smatra jednim od sportova s najvecéim
brojem sudionika i postalo je sport za sve obitelj za igru i uZivanje. [1]

Kugla za kuglanje sastoji se od dva dijela: jezgre i vanjskog dijela dijelovi -
epidermis, koji se naziva i "coverstock". U "kuglanju" (kuglanje s deset Cunjeva)
obic¢no se busSe tri rupe; za palac, srednji prst i domali prst. Pravila dopustaju do pet
rupe. Tezina metaka ograniCena je na maksimalno 7,2 kg (16 funti). Ali opseg svih
sfera je isti. Su razli€itih boja. Mogu biti sjajni ili mat, a to Cini razliku na njihovim
svojstvima. Cipele za kuglanje predstavljaju kombinaciju svakodnevnog i sportske
cipele. Potplat neklizajuce cipele izraden je - slicno kao i koSarkaska - od gume, Sto
osigurava stabilnost. Tobogan a cipela je izradena od puno meksih materijala koji
omogucuju igraC pada u ispustanje lopte. [3] Podloga za igru je podrucje koje se
naziva staza. Cijela staza dugacak je 24,2 metra, a Sirok 1,7 metara. Oni su s obje
strane staze jarak (kanal). Ako lopta sklizne s povrsine za igru, ona pada u jarak,
kojim se izvlaCi u zalede. Prilaz je dugaCak 4,65 metara i zavrSava linijom koja se
naziva grani¢na ili prijelazna linija. Igra¢ ne smije prijeCi graniCne crte, inaCe je
bacanje nevazeée. Na udaljenosti od 18.6 metar, nalazi se predniji stozac, oko kojeg
su ostali Cunjevi postavljeni u Cetiri reda: jedan ¢unj (1) u prvom redu, dva ¢unja u
drugom redu (2, 3), u trecem redu tri kegla (4, 5, 6) i u Cetvrtom redu Cetiri kegla (7,
8, 9, 10). Igle nisu numerirane, mjesta gdje su igle su numerirane oni stoje. Igle su
izradene od tvrdog javora ili plastike. Dimenzije pinova su propisane pravilima.
Moraju biti igle s oznakom "USBC Approved". Pravila nalazu da igle moraju biti
visoke 38 centimetara (15 in¢a) i 12 centimetara (4,75 in€a) Sirok na najsirem dijelu i
7 centimetara (2,75 in¢a) na najtanjem dijelu. Cunj je najsiri u dijelu gdje se treba
pogoditi sfera. Tezina €unja mora biti najmanje 1,53 kilograma, a najvise 1,64
kilograma kilograma (3 funte 6 unci — 3 funte 10 unci). [4] U natjecanju je vazno da
se pravila ne mijenjaju kako bi odgovarala posebnim potrebama sportasa. Postoje,
medutim, odobreni pomagala za kuglanje koja se prilagodavaju posebnim
potrebama sportasa i dopustena su pravilima. Medutim, treneri mogu modificirati
vjezbe treninga, sportska oprema i nacini komunikacije kako bi se zadovoljile
posebne potrebe sportasa kako bi im se bolje pomoglo postiéi uspjeh. Uspjesno
sudjelovanje nekih sportasa zahtijeva preinake opreme kako bi odgovarale njihovim
posebnim potrebama. Kuglaci koji ne mogu baciti kuglu mogu Kkoristiti rampu za
kuglanje. Ovo je dvodijelna jedinica koja pomaze invalidskim kolicima korisnika i/ili
onih s ograni€enom snagom ili pokretljivoS¢u. Lagano guranje bacaca gura loptu niz
rampu i na nju trake. Postoje dvije vrste kuglanja na rampi: uz pomoc¢ i bez pomodi.
Jo$ jedna alternativa za sportase u invalidskim kolicima, koji nemaju snage ni zelje
za tradicionalnim kuglanjem je kuglanje rampa. To je metalni ili aluminijski okvir s
nagibom od 30 stupnjeva. Rampa se postavlja na prilaz i smjer u koju cilja kontrolira
sportas malim pokretima rampe. Lopta (preporucena tezina lopte je 16 funti) pratilac
postavlja na vrh rampe nakon $to je sporta$ ispravno poravnao rampu i zatrazio
loptu. Kugla€ osigurava da je lopta pravilno postavljena, a ako nije, rotira je po
potrebi. Kada je sportas spreman za okretanje lopta, jedna ruka je postavljena na
rampu kako bi se drzala mirnom dok lopta silazi s rampe na dnu.
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Za izradu rezervnih dijelova potrebno je samo malo podeSavanje polozaja rampe.
Straznji dio rampe je malo pomaknut lijevo za rezervne dijelove s desne strane i
malo desno za rezervne dijelove s lijeve strane. Za srediSnje rezervne dijelove
koristite poravnanje udarca. Samo mali guranje je potrebno da bi se lopta zakotrljala.
Pozicioniranje loptice u odnosu na rupe za palac i prste imat ¢e u€inak o smjeru u
kojem Ce se lopta kotrljati. Eksperimentirajte s loptom kako biste odredili pravo
mjesto lopte na rampi. Nakon Sto je utvrden pravilan polozaj lopte, sportas je
primijetio zna€ajku na lopti koju je koristio kao oznaka poravnanja. To moze biti rupa
za palac ili prst, ili ime ili broj na lopti. Zapamtite kriterij za napredovanje u natjecanje
je da se sportas sam mora sam poravnati bez pomoci.

Kuglanje bez pomodi

1. Kugla¢ pomice rampu u polozaj koji on/ona zeli.

2. Zatim se lopta uzima iz povratne lopte i stavlja na rampu.

3. Kuglac€ tada gura loptu niz rampu prema €unjevima. Ovo se ponavlja po potrebi za
svakih od 10 okviri.

4. Na kraju okvira, rampa se zatim postavlja natrag preko povratne lopte do
sljedeceg okvira.

Kuglacki sport pocCeo je Koristiti sprave (Cesto se nazivaju odbojnici) postavljene u
oluke vec¢im dijelom prema dolje stazu kako bi se sprijeCilo da lopta ode u oluk. Ovi
odbojnici gotovo u potpunosti eliminiraju Zlijeb i tako dopustiti bacacu kugle da
padne igla. Odbojnici se obi¢no koriste kada se poducavaju kuglaci poc€etnici (obi¢no
mladi kuglasi). Omoguéuju treneru poducavanje vjestina i istovremeno dopustaju
bacaCu kugle da padne nekoliko Cunjeva, tako postizanje mjere uspjeha. Oni se
mogu Koristiti samo u nastavne svrhe. Bodovi su baceni uz pomoc¢ branika ne moze
se koristiti za odredivanje prosjeka kuglanja za napredovanje na bilo koje natjecanje.
Sporta$i koji samo kuglaju koriste¢i odbojnici se ne uzimaju u obzir za natjecanje.
Modificirana oprema za kuglanje

e Rampe za kuglanje za sportase koji ne mogu podici kuglu ili za one u invalidskim
kolicima.

Slika 1. Rampa za kugljanje
(izvor: http://thetruthstrikesagain.weebly.com/its-possi-bowl.html)

e Adapter-gura€ za pomoc pri guranju lopte niz stazu.
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Slika 2. Adapter - gurac
(izvor: http://thetruthstrikesagain.weebly.com/its-possi-bowl.html)
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Slika 3. Adapter - gurac
(izvor: http://thetruthstrikesagain.weebly.com/its-possi-bowl.html)

e Dodatak za produzZenje upravljaCa koji koriste s adapterom-guraCem ambulantni
bacaci kugle koji ne mogu podici lopte.

e Kugla za kuglanje s drSkom gdje ruCka Skljocne natrag u kuglu odmah nakon
otpustanja.

e Stabilna vodilica za sportase koji mogu podici i predati loptu, ali imaju problema s
ravnotezom.

e Koristenje stolice ili invalidskih kolica za isporuku lopte za one koji imaju jak gornji
dio tijela, ali ne mogu stajati ili hodati.

Kuglanje u invalidskim kolicima - bez rampe za kuglanje

Osnovni koncept kotrljanja lopte je isti, bez pristupa. Centri mogu pomoci kugla¢ima
postavljanjem rampi dolje u prostore za kuglanje i gore do prilaza. Potrebna su
invalidska kolica s uredajem za zakljuCavanje kotacCa. Stolica takoder treba biti
opremljen dodatnim jastukom za sjedenje kako bi se kuglaC podigao tako da
podlaktica bude paralelna s podom kada se odmara na rukohvatu stolca. Takoder se
treba koristiti klinasti jastuk izmedu strane kuglata na kojoj se ne baca i kuglane
stranu stolice tako da on/ona ne sklizne prilikom isporucivanja lopte. Vecéina bacaca
kugle, kad je u moguénosti, radije sama podigne lopticu nakon povratne lopte. Zatim
otkotrljaju stolicu do njega linija prekrSaja, smjestiti se tako da kada im ruka visi
preko stranice stolca bude poravnata s njihovim "to€kom" na trakama; zatim
namjestite koCnicu za invalidska kolica. Oslonite ruku za izbacivanje na naslon
invalidskih kolica, dlan prema gore, lopta unutra ruka. Zatim gurnite loptu prema
naprijed i u stranu od kotaca stolice. Najbolji rezultati postizu se zakretanjem zgloba
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za jedan krug, tako da straznja strana Sake bude uz kotaCi¢ na straznjoj strani
zamahnite i nastavite s ovim polozajem ruke prema naprijed sve dok lopta ne prijede
"donju mrtvu toCku". Za ostatak zamah, okrecCite zglob sve dok palac ne bude
otprilike na poziciji 9 ili 10 sati (desni bacaC kugle). Ovo ¢e proizvesti a hook, ali je
najlaksi nacin da se osigura da lopta ne udari u kotaC stolice. Rezervno gadanje
ovdje, kao u “na slijepo sustav", trebalo bi ograniciti na izravno snimanje gdje je to
moguce, bez popreCne trake, osobito tamo gdje bi bilo potrebno da lopta prijede
ispred stolice. U nekim slu¢ajevima, kuglasi u invalidskim kolicima ne mogu dovoljno
dobro rukovati loptom da bi kuglali koriste¢i gornju metodu. | U takvim slu€ajevima,
dobra je metoda nabaviti drvenu stolicu s ravnim naslonom, pricvrstiti gumenu
presvliaku na svaku nogu i improvizirati sigurnosni pojas na stolcu. Postavite stolicu
na crtu prekrsaja, podignite ili pomozite bacaCu kugle da dohvati stolicu i privezite je
sigurnosni pojas preko bacacevog krila. Stolac treba biti dovoljno nizak da bacac¢
kugle moze uzeti loptu, naginjuci se malo gore s poda. Kuglac se zatim uspravi tako
da lopta odskoCi od poda i zatim se mozZe zamahnuti. to je potrebno da pomoénik
drzi naslon stolca dolje. U vecini slu€ajeva ligaskog ili turnirskog kuglanja, posebno
zahtijevaju se iznimke od pravila tako da bacaC moZe otkotrljati tri okvira bez
pomicanja jer je veliki napor privezati ih za stolicu.

Slika 4. Kuglanje u invalidskim kolicima - bez rampe za kuglanje
(izvor: https://www.karmanhealthcare.com/bowling-wheelchair/)

3.Zakljuéak

Koordinacija je viSe od puke sposobnosti pomicanja udova zajedno. To je slozena
Kuglanje ima najvecu prednost za osobe na voZznji, osim toga, da je zabavna i
drustvena aktivnost. Kuglanje uklju€uje suvanje kugli i pomicanje po centru kuglanja,
Sto moze pomoci u poboljSanju misicne snage, izdrzljivosti i koordinacije. Kuglanje je
odlican nacin za druzenje s prijateljima i obitelji. Buduc¢i da je prilagoden razli€itim
sposobnostima, omogucuje osobi na vozilu, da zajedno uziva u sportu s ostalima.
Vadba, kao Sto je kuglanje, moze pomoci smanijiti stres i poboljSati razvoj. Prav tako
daje osobi na vozacCki osjeCaj doze i samozavesti, koji poboljSavaju vase
sposobnosti kuglanja. Kuglanje je jedan redkih Sportova, koji je na raspolaganju
ljudima svih sposobnosti. Stevilni bowling centri imaju rampe, dizala i posebnu
opremu, koja olak8ava igranje osoba na vozilima. Opcenito je kuglanje izvrsna
rekreacijska aktivnost za osobe na vozilu, koja nudi brojne prednosti za fiziCko i
duSevno zdravlje te socijalnu ukljucenost.
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