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I. DEFINIRANJE SPORTSKOG RADA

                Pojam sport ima veći broj značenja od najširega, koji sport definira kao igru odnosno zabavu, do onoga kako ga danas shvaćamo. Sport je specifičan oblik ili uže područje tjelesnih aktivnosti koje u usporedbi s ostalim oblicima ili oblastima ima sljedeće karakteristike:
1. U svakoj sportskoj grani traži se diferencijacija i isticanje mjerljive kvalitete. 
    Bitan je efekt rada – sportski rezultat.
2. Glavna aktivnost je usmjerena prema određenoj specijalizaciji.
3. Sportske tjelesne aktivnosti u pravilu ne donose nikakve neposredne  
    materijalne koristi sudionicima.
4. Specifičan je dragovoljan pristup i izbor sporta.
5. U svim situacijama, bez obzira na uzrast i razinu istreniranosti, karakteristična 
    je oštra usmjerenost prema sportskoj pobjedi. Manje se teži nekoj srednjoj 
    vrijednosti.
6. Karakterističan je element natjecanja, želja za postizanjem višeg rezultata od            
    onoga koji postižu drugi, za ekonomičnim i sve racionalnijim izborom putova  
    prema takvom rezultatu.¹
     	U smislu ovakvog značaja sporta sportski rad predstavlja način, izbor, sredstvo i put s ciljem da se kroz usmjerenje u određenoj specijalnosti postignu što viši, najviši sportski rezultati.
     	Sportski rad karakterizira voluntarizam trenera i slobodan izbor sporta od strane sportaša, a metode i način rada trebaju biti krajnje ekonomični i racionalni.
      	Ekonomičnost i racionalnost sportskog rada postižemo izborom najboljih metoda i tehnika rada te selekcijom potencijalnih sportaša.
	Selekcija podrazumijeva odabir, usmjerenje (specijalizacija) i usavršavanje (kvaliteta)  potencijalnog sportaša u određenoj sportskoj grani.² 
	Sportski rad je nezamisliv bez selekcije jer upravo selekcija čini granicu između sporta i rekreacije. 
	Metodološku osnovu selekcije čini definiranje idealnog predstavnika. Za strijelce su posebno bitni specifična sposobnost senzorskog sustava vida, specifična sposobnost pozornosti i specifične sposobnosti nervno-mišićne ________________________________________________________________
¹ Enciklopedija fizičke kulture, JLZ, Zagreb 1977. str. 301 -302
² Rađeno na osnovi sljedeće literature: 
  V. Paranosić, S. Savić: Selekcija u sportu, SFK Jugoslavije, Beograd 1977.
kontrole i koordinacije.³            
	Pri utvrđivanju tipičnog predstavnika treba imati u vidu broj polaznika selekcije, njihove očekivane sposobnosti, tehniku ispitivanja i ciljeve selekcije.
	Kad govorimo o sportskom radu, mi govorimo o radu kojemu je krajnji cilj izgraditi vrhunskog strijelca. Taj cilj nam mora biti jasan već kad govorimo o početnicima, jer trebamo definirati osnovnu skupinu iz koje se izdvajaju pojedinci za daljnju specijalizaciju i selekciju za discipline međunarodnog (ISSF) programa.
	Izložene metode rada su isto tako pogodne za početnike čiji će krajnji domet biti nastup u određenoj ekipi nacionalnog programa, a uz određene prilagodbe i za skupine početnika koje se dobno razlikuju od osnovne sportske skupine koja je ovdje obrađena.

II. OSNOVNA SKUPINA

	Početnici rade u osnovnoj ili pripremnoj skupini u kojoj se provodi osnovna obuka u skladu sa psihofizičkim razvojem polaznika.
	Nakon osnovne obuke obavlja se selekcija i specijalizacija da bi se za nekoliko godina moglo započeti s vrhunskim treningom.
	Prema podatcima o dostizanju najvišeg stupnja funkcionalne zrelosti za ostvarivanje vrhunskih rezultata i podataka o trajanju posebnih  priprema, sportski stručnjaci različito procjenjuju vrijeme kada započinje osnovni trening u streljaštvu.
	Ne ulazeći u ispravnost podataka od kojih se u takvim procjenama polazi, misli se da osnovni kriterij pri definiranju dobne skupine početnika u streljaštvu treba biti stupanj psihosomatskog statusa koji omogućuje prosječnom predstavniku određene dobne skupine da uspješno svladava osnovne tehnike gađanja bez kasnijih štetnih posljedica u psihofizičkom razvoju.
	Naime, treba imati u vidu neke specifičnosti razvoja psihofizičkih sposobnosti.⁴  
________________________________________________________________
³ Testiranja vrhunskih strijelaca su utvrdila sljedeća dominantna obilježja: dobra    
   usklađenost, natprosječna inteligencija, upornost, visoke voljne karakteristike, skladna  
   građa, dobar osjećaj za ravnotežu, brzina mišljenja i sporost reagiranja te ustrajnost.
⁴ V. Paranosić, S. Savić: Selekcija u sportu, SFK Jugoslavije, Beograd 1977.
   R. Medved i suradnici: Sportska medicina, Jumena, Zagreb 1980.
   K. Štuka: Fiziologija sporta, Sportska tribina, Zagreb 1979.
   M. Zgrablić: Anatomija i fiziologija, Školska knjiga, Rijeka 1976.
SPOSOBNOST UČENJA MOTORIČKIH PRIMJERA (pokreta) veća je ukoliko se učenje pomiče prema mlađem uzrastu. Stoga je preporučljivo da se sportska tehnika svladava usporedo s razvojem i rastom.
AKTIVNOST POZORNOSTI u razdoblju od 7. do  10. godine prosječno traje oko 20 minuta, a od 11. do 15. godine oko 30 minuta.
LATENTNO RAZDOBLJE NERVNO-MIŠIĆNE REAKCIJE kod uzrasta od 9 do 11 godina približava se vrijednostima odraslih.
IZDRŽLJIVOST SUBMAKSIMALNOG INTENZITETA raste od 10. godine, a osobito od 12. (kod dječaka).
STATIČKA IZDRŽLJIVOST je s 14 godina 70% izdržljivosti odraslih, a sa 16 godina je 80%, ali u toj dobi umor nastupa znatno ranije.
OKRETNOST je točnost pokreta, orijentacija u prostoru i vremenu te sposobnost primjene usklađivanja pokreta pri neočekivanim promjenama vanjskih uvjeta. Ovaj porast ovisi o razvoju usklađenosti pokreta i njihove točnosti. Uvjetovana složenim uzajamnim djelovanjem središnjih mehanizama upravljanja pokretima, sposobnost za izvođenje usklađenih pokreta javlja se kasnije od pojedine tjelesne sposobnosti.
	U procesu razvoja usklađivanja najznačajniji čimbenik je razvoj složenih regulacijskih mehanizama kinestetičkog receptora u kostima, zglobovima i mišićima, koji šalju informacije i malog mozga koji te informacije prima, obrađuje i procjenjuje kojom snagom i brzinom i uz koji stupanj mišićnog tonusa treba aktivirati odgovarajuće mišiće.
	Posebno je značajna i uloga srednjeg uha (vestebularis) čija je funkcija da zajedno s malim mozgom dovede tijelo u najbolju ravnotežu kako bi se stvorili najbolji uvjeti za djelotvorno izvođenje potrebnog pokreta.
	Kako raste, dijete postupno ovladava unakrsnim pokretima, ali uspostavljanje sposobnosti i usklađivanje odvija se veoma sporo i neravnomjerno. Sazrijevanje živčanog sustava ograničavajući je čimbenik razvoja usklađivanja pokreta.
	Ispitivanja su pokazala da s uzrastom raste prostorna ocjena pokreta, razlikovanje tempa i amplitude pokreta te sposobnosti razlikovanja mišićnog naprezanja.
 	Stabilnost stajanja, proprioceptivnih, vestibularnih i drugih reakcija važna je samo kao pokazatelj najrazličitijih strana usklađenosti motorne aktivnosti. Razvoj pravilnog i stabilnog stajanja raste s uzrastom do 14. godine kada dostiže sposobnosti odraslih.
	Na osnovi pokreta i položaja koji karakteriziraju sposobnosti čovjeka da se orijentira u prostoru i vremenu (stajanje i hodanje zatvorenih očiju, skok u dalj s mjesta na određenu daljinu, povezanost pokreta ruku i nogu i okretanje pedala ergocikla stalnim tempom), primijećeno je da ove sposobnosti rastu od 13. do 14. godine.
MUSKULATURA U ODNOSU NA TEŽINU TIJELA s 8 godina iznosi oko 27%, u razdoblju od 12. do 15. godine 32,6%, a sa 17 do 18 godina 40%.
BAZALNI METABOLIZAM IZRAŽEN na jedan kilogram tjelesne težine kod djece je znatno veći, nego kod odraslih tako da djeca s oko 5 godina imaju dvostruko veći bazalni metabolizam, u razdoblju od 12 do 15 godina jedan i pol put veći, dok kasnije opada iako je još znatno veći nego kod odraslih.
PLUĆA se u razdoblju od 12. do 15. godine ubrzano razvijaju. Frekvencija disanja opada, a udisaji se produbljuju. Frekvencijska sposobnost dišnog aparata približava se vrijednosti kao kod odraslih, a do 18. godine dostiže normu kao kod odraslih.
SPOLNE SE ŽLIJEZDE OSOBITO razvijaju kod djevojčica između 11. i 13. godine, a kod dječaka između 12. i 14. godine. Spolno sazrijevanje završava između 18. i 20. godine. Djeca s kasnijim spolnim sazrijevanjem imaju i slabije razvijene potrebne sposobnosti, uz ostalo i tjelesne, pa sportski rezultati sporo rastu, ali pri dostizanju spolne zrelosti, postaju već stabilniji nego kod akceleranata.
SAZRIJEVANJE JEZGARA MOTORNOG ANALIZATORA u kori velikog mozga događa se oko 12. do 13. godine, a u razdoblju od 7. i 12. godine diferenciraju se u kori velikog mozga analizatori vida i slušni organi koji završavaju svoj razvoj. Ovo je osobito bitno zbog razvoja video-motoričke koordinacije.
FIZIOLOŠKA PREDNOST LJEVAKA čini često sportaše motorički sposobnijim od dešnjaka zbog izrazite asimetrije u korist lijeve strane.
SAZRIJEVANJE KOŠTANOG SUSTAVA događa se ujednačenije od sazrijevanja pojedinih funkcija i organa kod djece pa se u medicini često koriste rendgenske procjene koštane dobi djece što je jedan od najpouzdanijih pokazatelja tjelesne zrelosti.⁵
	Kosti se sastoje od koštanih stanica i međustaničnog tkiva koje čini glavnu masu koštanoga tkiva, a odlikuje se čvrstoćom, tvrdoćom i elastičnošću.
	U odraslog čovjeka međustanično tkivo sastoji se od 30 do 40%  
________________________________________________________________
⁵ Duško Mardešić i suradnici: Pedijatrija, Školska knjiga, Zagreb 1984.
  V. Duančić: Osnove histologije čovjeka, Medicinska knjiga, Beograd-Zagreb 1983., str. 63

organskog dijela (osteid) i 60 do 80% anorganskog dijela (hidroksilapatit). U starijim godinama ljudi imaju manje organske tvari pa se kosti lakše lome, a u ranom djetinjstvu i kod nekih bolesti (rahitis, osteomalacija) ima manje anorganskih tvari pa su kosti savitljive i lako se deformiraju.⁶
	Najveću plastičnost koštani sustav pokazuje između 8. i 10. godine. U razdoblju između 11. i 12. godine javlja se zglob između ključne kosti i rebara, a od 12. do 13. godine prsna se kost formira kao kod odraslih.
	Od 10. do 13. godine sazrijevaju kosti korijena šake, a od 13. do 14. godine okoštavaju sezmoidne kosti.
	Okoštavanje kostura djevojčica događa se 2 godine ranije nego kod dječaka.
	Početak puberteta se vremenski podudara s pojavom sezamske kosti u tetivi eduktora palca (u djevojčica s 10,5, a u dječaka s 12,5 godina).⁷
	Okoštavanje kostura završava između 18. i 20. godine (najkasnije do 22 godine), a sazrijevanje kostiju traje do 23. godine.
	Uzimajući u obzir spomenute specifičnosti razvoja, osnovnu sportsku skupinu treba formirati od dobne skupine starosti između 11 i 12 godina (5. razred osnovne škole), ali specifičan trening u tom uzrastu treba prilagoditi polaznicima čiji rast i razvoj odgovaraju dobnom uzrastu.
	Naime, u tim mlađim dobnim skupinama često se javljaju akceleranti, tj. polaznici čiji je psihofizički razvoj ispred prosjeka svoje dobne skupine. Međutim, kroz daljnji razvoj ove se razlike gube i akceleranti često završavaju sportsku karijeru već prije selekcije kao „propali talenti“, a u stvari se radi o lošoj procjeni trenera i prevelikom favoriziranju ovih polaznika.
	To ne znači da trebamo sa svim polaznicima raditi istim intenzitetom, ali kriteriji moraju u ovome razdoblju biti uprosječeni. Veoma je bitna dobra procjena voditelja jer ponekad polaznici koji sporije napreduju, postižu mnogo više krajnje domete.
	Jedan poznati klub iz manjeg industrijskog mjesta imao je redovito niz godina članove pionirskih  kategorija (u Hrvatskoj poslije osamostaljenja to su kadetske kategorije) na prvenstvima Jugoslavije, a momčadi toga kluba su uvijek bile u republičkom vrhu. Promjenom trenera taj je klub izgubio dobre pionire. Tako nagla promjena kvalitete izazvala je zanimanje za ovaj slučaj.
	Ustanovilo se da je u radu osnovne skupine i dalje podjednak broj 
_______________________________________________________________ 
⁷ Duško Mardešić i suradnici: Pedijatrija, Školska knjiga, Zagreb 1984.
polaznika, vjerojatno podjednakih psihofizičkih sposobnosti, a i materijalno-       -tehnički uvjeti rada ostali su isti. Međutim, prethodni trener je radeći s osnovnom skupinom postupno izdvajao prosječno i nadprosječno uspješne polaznike te im dodjeljivao oružje i opremu na korištenje, a s drugim dijelom polaznika nije radio na isti način. Naprednijim polaznicima je omogućio da sudjeluju na dopunskim treninzima. Na taj je način povećao motivaciju kod tih polaznika.
	Novi trener radi s cijelom skupinom na isti način, a jedina izdvajanja čini kad formira ekipe za natjecanje. Svi polaznici imaju isti broj treninga, podjednako su raspoređeni na puškama i ostaloj opremi. Rezultati takvog uprosječivanja su takvi da se s većim brojem polaznika postiže osrednja razina rezultata, ali do određene granice. Osipanje naprednijih polaznika veće je nego kod prethodnog trenera. Ukupni rezultati skupine već su nekoliko godina na mnogo nižoj razini. 
	Za razliku od ovog primjera u drugom se klubu provodi masovna početna obuka  s cjelokupnim naraštajem iz samo dvije osnovne škole. U drugoj godini rada izdvaja se nekoliko najboljih polaznika s kojima se radi intenzivno. Rezultati takvog rada su odlični i ova je skupina redovito visoko plasirana na prvenstvima Jugoslavije.
	Na temelju ovih iskustava može se reći da je neki polaznik početnik sve dok se ne izdvoji u natjecateljski dio početne skupine te da se bitno razlikuje rad s polaznicima osnovne skupine u prvoj, drugoj i ostalim godinama rada.
	Već kod početnika treba početi izdvajati one naprednije sve do onog broja polaznika osnovne skupine koji će omogućiti normalan rad voditelja primjenom individualnog pristupa svakom strijelcu, koliko je to moguće.
	Kriteriji za izdvajanje u osnovnoj skupini mogu biti: redovitost i zainteresiranost za treninge, možemo odmah eliminirati ljevake s desnim vodećim okom i obrnuto zbog problema razvoja pravilne koordinacije pokreta  (teza za raspravu i empirijsku potvrdu), polaznike čije je zdravstveno stanje nepovoljno za bavljenje streljačkim sportom, polaznike koji nisu sposobni uklopiti se u zahtjeve koje redovito bavljenje streljačkim sportom postavlja (redovito pohađanje treninga, prikladno korištenje slobodnog vremena, stvaranje određenih navika, primjerice izbjegavanje štetnih utjecaja (pušenje, alkohol, droga i sl.).
	Sve preostale početnike treba uključiti u rekreativnu skupinu u kojoj će proći osnovnu obuku u gađanju iz zračnog oružja.

III. UTVRĐIVANJE ZDRAVSTVENOG STANJA
	U pubertetu je rast najintenzivniji (kod dječaka je rast najintenzivniji u 14. godini, a kod djevojčica od 12. do 13. godine) i relativno lako dolazi do poremećaja rasta, razvoja i nekih fizioloških funkcija. Pravilno usmjereni podražaji imaju u to vrijeme maksimalnu djelotvornost, ali isto tako nepravilno dozirani ili aplicirani podražaji mogu dovesti do morfoloških ili funkcionalnih devijacija. Što se više rast približava svom završetku, to će postojati veća vjerojatnost da nastale devijacije tijekom rasta ostave trajne posljedice bez mogućnosti naknadne korekcije. Zbog toga je potrebno u doba puberteta obavljati češće liječničke preglede djece i  mladeži osobito one koja je uključena u organizirani sportski trening. Pri tome je potrebno osobitu pozornost usmjeriti na koštani sustav, tj. na držanje tijela.⁸
	Svi registrirani sportaši koji imaju pravo na zdravstvenu zaštitu, mogu besplatno koristiti usluge sportske ambulante za opće (sistematske) preglede⁹ ili za saniranje specifičnih sportskih ozljeda, a za kandidate za selekcijsku skupinu mogu se koristiti timovi specijalista za antropometrijska mjerenja (antropolog i genetičar u suradnji s trenerom) ili procjene fiziološkog razvoja (fiziolog i psiholog u suradnji s trenerom).
	Osim općeg zdravstvenog stanja preporučuje se i testiranje općeg tjelesnog stanja početnika. Za procjenu funkcionalnih sposobnosti sportaša postoji cijeli niz testova, međutim, za početnike se preporučuju prilagođeni testovi koji se koriste za polaznike vježbi rekreacije (vidi prilog 1 i 2).

IV. OPĆE TJELESNE PRIPREME	
	Nije poznat ni jedan primjer da se u streljačkom klubu s početnicima provode  opće tjelesne pripreme, ali ima slučajeva da se s početnicima u prvoj sezoni radi svakodnevno, pa čak i dva puta dnevno, na specifičnoj tjelesnoj pripremi. Ovo bitno povećava rizik od štetnih posljedica. Budući da se donedavno ni s vrhunskim strijelcima nisu provodile opće tjelesne pripreme, kod svih starijih vrhunskih strijelaca mogu se primijetiti deformacije kralježnice.
	Vjerojatno je uzrok jednoj tako lošoj praksi u tome što streljački treneri nisu dovoljno osposobljeni, a niti klubovi imaju dovoljno materijalnih 
uvjeta za provedbu ovih priprema. ________________________________________________________________ 
⁸ R. Medved i suradnici: Sportska medicina, Jumena, Zagreb 1980.
⁹ Danas se takvi pregledi nisu besplatni, ali se obavljaju po povlaštenoj cijeni.
	Još i danas veći broj streljačkih trenera misli da opća tjelesna priprema nema ni najmanji utjecaj na postizanje vrhunskih rezultata, pa se opće tjelesne pripreme prihvaćaju kao nužno zlo ili se potpuno zanemaruju.
	Možda su naš nešto lošiji materijalno-financijski položaj u odnosu na „atraktivnije sportove“ i nedovoljna osposobljenost trenera stvarna kočnica da se već u početku potencijalnog strijelca-sportaša uključi u opće tjelesne pripreme, ali to treba uzeti u obzir pri određivanju intenziteta treninga s početnicima da ne bi došlo do štetnih posljedica za organizam (posebno koštanog sustava i metabolizma).
	U drugoj i sljedećim godinama treniranja osnovne skupine, kad je već bitno smanjen broj polaznika, obvezno treba organizirati opće tjelesne pripreme kao pripreme prije ili poslije punog intenziteta specifičnih tjelesnih priprema te kontinuirano (za održavanje općih funkcionalnih sposobnosti) za vrijeme provođenja teorijske, tehničke, taktičke i psihološke pripreme.¹⁰
	Opće tjelesne pripreme trebaju podići opću psihosomatsku razinu polaznika, a osobito utjecati na:
- podizanje statične i dinamične sposobnosti organizma
- poboljšanje koordinacije
- smanjenje frekvencije disanja i broja otkucaja srca
- duže zadržavanje daha bez naprezanja povećanjem kapaciteta pluća (ali  
  anoksidacijska se izdržljivost može razvijati tek poslije puberteta)
- eliminiranje i prevencija negativnih posljedica treniranja u lošoj općoj tjelesnoj 
  kondiciji (deformacija kralježnice, zamor i sl.)
- održavanje dobrog zdravlja i sposobnosti organizma da podnosi klimatske i 
  druge promjene
- poboljšanje izdržljivosti organizma i snage
- ovladavanje tehnikom opuštanja mišića
- skladno razvijanje tijela.
	Bitno je da se vježbe provode redovito, a izbor i trajanje vježbanja ovisi o zatečenoj tjelesnoj sposobnosti pojedinaca.

________________________________________________________________  ¹⁰ Prema podatcima višeg trenera Đorđa Gužvice potkraj 70-tih godina u Zagrebu je od 34 streljačka kluba samo 5 provodilo opće tjelesne pripreme, 17 tehničku pripremu, 16 teoretsku, 13 taktičku, 11 psihološku, a 2 kluba provodila su zdravstveni pregled uz suradnju psihologa i liječnika.
PRIJEDLOG OBVEZNOG TJEDNOG PROGRAMA VJEŽBI ZA POLAZNIKE OSNOVNE SKUPINE

PLIVANJE – prsni stil  ………………………………………….15 do 30 minuta
TRČANJE u prirodi (ili na mjestu)……………………………....15 do 30 minuta
ŠETNJA u prirodi………………………………………….….….30 do 60 minuta
VJEŽBE OBLIKOVANJA, SNAGE, KOREKTIVNE VJEŽBE                       ZA KRALJAŽNICU……………………………………………..15 do 30 minuta
SPORTSKE IGRE (po izboru)..………………………………….30 do 60 minuta

	PLIVANJE je jedan od sportova kojim se najbolje nadopunjuje streljaštvo radi toga što:
- razvija kapacitet pluća
- poboljšava cirkulaciju krvi jer se kod plivanja organizam nalazi u najboljem 
  vodoravnom položaju pa srce i drugi organi rade olakšano i dolazi do  
  opuštanja
- plivanje prsnim stilom ima veoma pozitivan učinak na kralježnicu jer se ona 
  nalazi u gotovo idealnom položaju
- dovodi do opuštanja svih mišića koji ne sudjeluju u plivanju i do smanjenog  
  naprezanja mišića koji rade, jer otpor vode onemogućuje brze i nagle pokrete
- razvija longitudinalne mišiće koji sporije reagiraju i imaju višu statičnu  
  energiju
- poboljšava tehniku disanja, dišne stanke i slično.
	TRČANJE je proces koji različitim podražajima aktivira gotovo cijeli organizam. Njime se osobito nadopunjava streljaštvo jer:
- povećava izdržljivost organizma
- povećava otpornost organizma na promjenu temperature i druge klimatske 
  faktore
- povećava kapacitet pluća i tijekom dužeg vremena smanjuje broj   
  otkucaja srca
- navikava organizam na rad pod opterećenjem (brža cirkulacija krvi, povećana 
  potrošnja kisika itd.).
	Za trčanje je bitno da ono mora biti prilagođeno općoj tjelesnoj kondiciji pa ne smije biti grčenja i svi mišići koji ne sudjeluju u radu, moraju biti opušteni.
	HODANJE je jedno posve prirodno kretanje pri kojem je u manjoj mjeri aktiviran mišićni sustav. Ono je pogodno osobito za one koji su slabije tjelesne kondicije jer ne zahtijeva iznenadna veća opterećenja, a tijekom dužeg vremena dovodi do povećane tjelesne kondicije. Stoga se vježbe hodanja preporučuju onima koji teško podnose trčanje, a oni s većom tjelesnom kondicijom mogu umjesto hodanja uključiti još jedan trening trčanja u prirodi. U hodanje ne ubrajamo hodanje u normalnom životnom procesu (odlazak u školu, trgovinu, klub ili slično), već vježba hodanja mora biti sama sebi svrha.
	VJEŽBE OBLIKOVANJA koristimo se da bismo skladno razvili cijeli organizam i poboljšali opću tjelesnu kondiciju.
	VJEŽBE SNAGE nam trebaju omogućiti da više razvijemo one mišiće koji sudjeluju u procesu gađanja, tj. one koji su tom procesu pod većim opterećenjem. Povećavajući kapacitet tih mišića, lakše podnosimo opterećenje u gađanju.
	KOREKTIVNE VJEŽBE ZA KRALJEŽNICU trebaju osobito utjecati na pravilan položaj kralježnice i preventivno djelovati na sve oblike njene deformacije.
	Kod individualnog vježbanja veoma je bitna postupnost vježbi. To znači da, primjerice, počnemo vježbama za glavu, pa za rame, ruke, trup, trbušne mišiće, noge pa obrnutim redom.
	Sa svim vježbama može se kombinirati aerobika i druge popularne vježbe, ali je bitno ne precijeniti vlastite snage jer u tom slučaju te vježbe mogu biti više štetne nego korisne.
	SPORTSKIM IGRAMA treba se koristiti kad god je to moguće jer se tako najlakše opterećuje i u njima sporije osjeća napor. Preporučuju se sportske igre poput nogometa, rukometa, košarke, odbojke, graničara i sl. U igre se ne smije uključiti punom snagom i treba izbjegavati grubosti da ne bi došlo do ozljeda.
	VJEŽBE DISANJA u sustavu joga-vježbi mogu se vrlo zgodno ukomponirati s drugim vježbama, a služe za poboljšanje tehnike disanja i kapaciteta pluća.

V. UČESTALOST VJEŽBANJA
	S obzirom na činjenicu da se u radu s početnicima ne provode tjelesne pripreme i da postoji opasnost od štetnih posljedica u slučaju većih opterećenja (zbog većeg opterećenja kralježnice osobito u stojećem stavu, zbog čestog zaustavljanja daha  anoksidativni  /anaerobni/ energetski procesi mogu izazvati poremećaje metabolizma), u početku treba vježbati 2 do 3 puta tjedno srednjim intenzitetom (30 do 60 minuta), ali u rasporedu termina treba omogućiti da se vježba redovito.
	Česta je praksa u streljačkim klubovima da se s početnicima radi samo u poslijepodnevnim terminima što dovodi do neredovitosti treninga. Poznat je slučaj jedne streljačke škole u jednom manjem gradu u kojemu su se treninzi za početnike održavali samo jednom tjedno i to u poslijepodnevnim terminima tako da su djeca stvarno trenirala jednom u dva tjedna. Naravno da ovakav rad nije dao nikakve sportske rezultate.
	Rad osnovne skupine ne smije na početku biti vezan za natjecateljske sezone, iako se mogu povremeno organizirati kontrolna natjecanja, ali se mora imati u vidu da natjecanja daju prednost taktičkoj pripremljenosti pred tehničkom, a nama je u ovom razdoblju glavna tehnička priprema. Rezultatima kontrolnih natjecanja tijekom prve sezone ne treba pridavati previše značaja.
	Najbolje vrijeme za testiranje dostignute sportske razine je oko 18 mjeseci nakon početka rada. To znači da bi početnika tek u drugoj godini trebalo uključiti u redovit sustav natjecanja.
	Međutim, budući da često dajemo prednost nečemu drugom (popunjavanje ekipe, težnja za što većim brojem sportaša i sl.), obično prerano izdvajamo naprednije početnike, a zanemarujemo tehnički trening s osnovnom skupinom.
VI. O OSOBNOSTI VODITELJA
	Struktura osobnosti voditelja veoma je složena s obzirom na to da je identifikacija članova njegove sportske skupine s njim veoma velika.
	Od osobina ili crta koje čine njegovu osobnost u mnogome ovisi hoće li se njegovi sportaši i u kojoj mjeri ili određeni sportaš identificirati s trenerom, njegovim ponašanjem, stavovima, zahtjevima, vrijednostima za koje se zalaže i slično. ¹¹
	INTELIGENCIJA omogućuje trenerima da se brzo snalaze u različitim novim situacijama u radu, postave dobru organizaciju i racionalno se postave u određenim situacijama. Inteligentniji treneri lakše i bolje razumiju
članove ekipe, dublje ulaze u probleme sportaša i bit njihove osobnosti.
Raznovrsniji su u iznalaženju različitih pedagoških mjera, a svojom kreativnošću ________________________________________________________________ 
¹¹ Mr. Uroš Mladenović, Osnove psihologije sporta, Zavod za fizičku kulturu Vojvodine, Novi Sad 1981., str. 101
   i invencijom naglašavaju te osobine kod članova svoje skupine.
	AMBICIJA je pozitivna osobina trenera ukoliko se ne radi o „bolesnoj ambiciji“, a sportski trener mora biti inventivan u pronalaženju ili dograđivanju postojećih metoda rada te imati razvijenu inicijativu. Inertan, pasivan i neambiciozan čovjek ne može nikako biti uspješan trener.
	EMOCIONALNA STABILNOST sportskog trenera pretpostavlja razinu frustracijske tolerantnosti, odnosno otpornosti na neuspjeh. Treba imati na umu da se emocionalno reagiranje trenera lako prenosi na sportaše, a osobito na one najmlađe koji uz to imaju veliku sposobnost zapažanja emocija.
	Trener mora biti siguran u sebe, znati što hoće i koje efekte želi postići kod članova koje vodi. U nazočnosti sportaša mora pokazivati sigurnost i odlučnost u ostvarivanju svih ciljeva koje postavlja. Ove osobine imaju velik značaj u psihološkoj pripremi strijelaca prije, za vrijeme i poslije natjecanja.
	DOSLJEDNOST U PONAŠANJU I ZAHTJEVIMA, VREDNOVANJU I OCJENJIVANJU REZULTATA RADA POLAZNIKA je veoma bitna osobina trenera. Trener mora biti pravedan i komunikativan. 
	S početnicima moraju raditi najbolji treneri, jer navike koje se stječu u djetinjstvu i pubertetu ostaju trajno, a pogreške u tehnici se automatiziraju pa ih je kasnije nemoguće ili veoma teško ispraviti. Zbog toga je značajno da se postupno sužava osnovna skupina tako da se svim polaznicima može posvetiti dovoljno pozornosti.
	Satnicu treninga treba poštovati i voditi takvu evidenciju koja će omogućiti uvid u redovitost dolazaka na treninge (vidi tablicu 3).
	S emocionalno osjetljivijim strijelcima treba raditi opreznije, tj. manje treba ukazivati na greške, a više na pravilan način rada uz zorno pokazivanje i teorijska objašnjenja. Polaznike treba češće usmeno pohvaljivati za ostvareni napredak, a kritičke primjedbe davati nasamo, tj. bez nazočnosti drugih strijelaca.
	Ovo je osobito bitno za početnike jer streljaštvo u početku razvija neke negativne emocije (nelagoda, zadržavanje daha, strah od lošeg pogotka, nepoznavanje nove sredine i sl.).
	Radi pravilne motivacije treba voditi računa o tome da streljaštvo ne postane osnovna preokupacija polaznika, već da se ravnomjerno uz streljački razvoj dograđuje i ukupna osobnost strijelca te ga treba usmjeriti da shvati kako se materijalna osnova osigurava školovanjem. Ovo zbog toga što je streljački sport isključivo amaterski  i ne osigurava materijalnu egzistenciju, niti za vrhunske natjecatelje.
	Trener mora imati dobru suradnju s roditeljima jer je veoma bitno da roditelji i socijalna sredina podržavaju bavljenje streljaštvom. Ta je suradnja često zanemarena, ali se iz iskustva naših klubova vidi da ona ima veliki značaj. Čak ima slučajeva da roditelji samostalno financiraju pripreme svoje djece kad klub za to nema novčanih sredstava.
	Bitan je pravilan pristup svakom polazniku bez obzira na brojne individualne razlike (aberacije) koje odskaču od prosjeka.
VII.  NEKE ORGANIZACIJSKE PREPORUKE
Veći dio ovoga poglavlja je izostavljen jer je postao neprimjeren s obzirom na političke i geopolitičke, društvene, socijalne i druge prilike, koje su se stubokom promijenile raspadom bivše Socijalističke federativne republike Jugoslavije i osamostaljivanja njenih federalnih jedinica od kojih je jedna i Republiku Hrvatsku. Primjerice, autor piše o potrebi da svaka osnovna škola treba imati vlastitu montažnu zračnu streljanu u kojoj će uz ostalo učenici osmih razreda u sklopu školskog predmeta Puška vježbati gađanje i tako se pripremati za ONO i DSZ (općenarodna obrana i društvena samozaštita) i sl. Stoga sam odabrao samo ono što je u današnje vrijeme primjenjivo. (Napomena uređivača i priređivača ovog priručnika)
	Iskustva rada školskih streljana veoma su pozitivna pa se preporučuje da se, gdje je to moguće, obuka provodi na školskim streljanama. Na taj se način može obučiti veći broj djece ciljanoga godišta nego u klubu, osobito djevojčica koje rjeđe samostalno dolaze u klub.
	Termine treba prilagoditi školskim smjenama (najbolje u međusmjeni), a povremena kontrolna natjecanja treba održavati u dane vikenda.
	Budući da je većina streljana izvan škola, klubovi se trebaju  povezati s učiteljima u osnovnim školama koje im gravitiraju i izvanškolskom aktivnošću obuhvatiti što veći broj početnika od kojih se kasnije izdvaja potreban broj polaznika za rad osnovne skupine.
	Polaznike treba postupno uključivati u školska natjecanja, ali pri tome treba imati u vidu da natjecanja štete za tehničku obuku. Zbog toga polaznike treba uključiti u natjecanja tek kada dobro svladaju osnovne tehnike gađanja.
	Za formiranje osnovne skupine treba rabiti sredstva informiranja (novine, radio, TV, Internet) i druge oblike promidžbe. Najuspješnija je usmena promidžba učitelja Tjelesne i zdravstvene kulture, koji neposredno rade s djecom pa treba razvijati dobre odnose s učiteljima u obostranom interesu. S ravnateljima i učiteljima se može dogovoriti i prezentacija streljaštva na satovima Tjelesne i zdravstvene kulture.
	Preporučuje se da učitelji ili treneri iz klubova dovedu djecu u klub na prvih nekoliko treninga jer je većina djece na početku treniranja emocionalno nesigurna, a u skupini poznate djece lakše prihvaćaju novu sredinu.
	Ako se obuka početnika odvija u školi, postupno u rad u klubu treba uključivati članove i kandidate za školske ekipe, a povremeno se za cijelu skupinu mogu organizirati kontrolna natjecanja u klubu.
VIII. METODOLOGIJA TRENINGA
	Bez obzira na kasniju specijalizaciju u disciplinama gađanja iz puške ili pištolja, početna obuka za sve polaznike je ista. Određena skupina polaznika je tjelesno preslaba za obuku na pištolju, a kako smo vidjeli iz nekih psihofizičkih karakteristika te skupine i rad na pušci treba prilagoditi stupnju tjelesnog statusa polaznika.
	Što su djeca mlađa, teže prihvaćaju verbalne metode treninga, pa se u radu treba najviše koristiti vizualnim metodama treninga, tj. zorno pokazati, shematski slikovni prikaz, fotografiju i sl.
	Potrebno je što više koristiti se različitim tehničkim sredstvima za učenje i kontrolu kao što su televizor, računalo, video projektor, fotoaparat, pametni telefon itd., što ovisi o opremljenost kluba tim sredstvima i njihovoj raspoloživosti za rad s početnicima.
	Sustav rada u drugoj i sljedećim godinama nadograđuje se podrobnijom razradom svih tehničkih elemenata koje početnici svladavaju. Početnike upoznajemo s osnovnim elementima, a u sljedećim godinama upotpunjujemo ova početna znanja postupno što ovisi o tome kako se ona prihvaćaju i praktično primjenjuju.
	Proces gađanja je veoma složena radnja uzajamnog djelovanja mnogih elemenata te je isključivo analitički trening samo jednog elementa tehnike gotovo nemoguć. Ne može se vježbati okidanje bez istovremenog praćenja stava, primjerice, položaj prsta na okidaču, tehnika dišne stanke i smirivanja oružja i sl. Međutim, u provedbi motoričkih radnji neke elemente možemo istaknuti odnosno više pratiti nego neke druge. Tako, primjerice, kad radimo tehniku okidanja, u početku se preporučuje gađanje na tzv. bijeli karton jer se eliminira međuovisnost između okidanja i ciljanja, a postupno ovu vježbu dopunjujemo gađanjem u metu „bez ciljanja“ dok u krajnjoj fazi ne prijeđemo na koordiniranu motoričku radnju ciljanja i okidanja uz pravilno zauzimanje stava, opuštenost u stavu…
	Osobito je bitna postupnost učenja po određenom sustavu. Prvo svladavamo tehniku stava (u početku samo sjedećeg ili stojećeg) i ciljanja, zatim dišne stanke i okidanja.
 	Nakon toga svladavamo elemente taktičke pripreme kao što su vježbe tempa gađanja i okidanja, mentalni trening, vježbe koncentracije, streljačke igre i drugi oblici situacijskog treninga.
	Ova postupnost nije samo značajna za rad s početnicima jer u okviru makrociklusa¹² pravilnim rasporedom dinamike rada na ovim elementima ovisno o pripremnom ili natjecateljskom razdoblju sezone, tempira se forma za određena natjecanja.¹³ Primjerice, veće korekcije u stavu tijekom natjecateljske sezone bitno će poljuljati samopouzdanje i sigurnost strijelca te dovesti do loših rezultata, a rad na taktičkoj pripremi u pripremnom razdoblju dovest će do preranog ulaska u formu dok će u natjecateljskoj sezoni iskrsnuti niz neriješenih taktičkih elemenata i doći će do pada forme.
	Materijalno-tehničku pripremu treba obaviti u pripremnom razdoblju da bi se u natjecateljskom razdoblju natjecatelji privikli na oružje i opremu te da bi ta oprema, a osobito oružje, bilo ispravno i sigurno.
	Svakog strijelca početnika treba postupno pripremati da počne samostalno ponavljati sve motoričke elemente gađanja prema tzv. blok-slici:
BLOK-SLIKA GAĐANJA
- ZAUZIMANJE STAVA
- UZIMANJE ORUŽJA I PROVJERA STAVA (eventualno korekcija stava)
_________________________________________________________________ 
¹² Makrociklus – plansko razdoblje jedne streljačke sezone(primjerice, sezone zračnog oružja.   
    Mezociklus – kraće razdoblje jedne streljačke sezone (primjerice,  pripremno razdoblje MK 
    oružja). Mikrociklus – osnovno plansko provedbeno razdoblje (primjerice, između dva 
    natjecanja, jednog tjedna i slično).
¹³ Streljački trening u pripremnom razdoblju treba se provoditi  pretežito kroz opće tjelesne 
pripreme, a kasnije se povećavaju specifične tjelesne pripreme te tehnička, taktička i psihološka priprema. Osim dinamike priprema na postizanje forme utječe i volumen treninga pa ne treniramo tijekom cijele sezone isti volumen i sa istim intenzitetom.
________________________________________________________________
- PUNJENJE ORUŽJA
- SMIRIVANJE PUŠKE U STAVU PREMA METI
- ISTOVREMENO POVEĆAVANJE PRITISKA NA OKIDAČ (2. koljeno)
- IZOŠTRAVANJE VIDA NA MUŠICU (potražiti sliku)
- ZAUSTAVLJANJE DISANJA
- POJAČAVANJE PRITISKA NA OKIDAČ
- MONOFAZA DRŽANJA I ODRŽAVANJA (smirivanje oružja i držanje 
  „slike“)
- POJAČAVANJE PRITISKA NA OKIDAČ (ravnomjerno)
- ---------------Odlaganje oružja (ako nešto nije uredu)
- HITAC
- ZADRŽATI PUŠKU U STAVU (nekoliko sekunda)
- PRATITI SLIKU NIŠANA I MUŠICE (do ponovnog smirivanja u stavu)           - ODLOŽITI PUŠKU NA STRELJAČKI STOL
- ANALIZA POGOTKA (gore, dolje, lijevo, desno, više, manje, 9, 8 i slično)
- ANALIZA POGREŠKE (Zašto? Kako?)
- STANKA (između hitaca)
	Tek u drugoj ili trećoj godini rada polaznici počinju teorijski shvaćati ove motoričke elemente u njihovoj međuovisnosti, a praktično koordinirati sve postupke na pravilan način.
	S početnicima u prvoj godini radimo na serijskoj zračnoj pušci, ali, i koliko je moguće, potrebno je obaviti i teorijsku pripremu za gađanje iz MK puške, ponašanje na MK streljani, postupci na treningu MK oružjem, priprema opreme, raspolaganje oružjem, čišćenje oružja i spremanje opreme, stavovi „na suho“, posjet MK streljani i sl.
	Svi početnici trebaju ispuniti anketni list (vidi prilog 3), a na prvim treninzima treba obaviti provjeru  „vodećeg oka“, što zajedno s napomenom je li netko dešnjak ili ljevak bilježimo u anketnom listu.¹⁴
_________________________________________________________________ ¹⁴ Osim navedenih mogu se pratiti i drugi podatci prema tome koliko su kojem voditelju oni  
    bitni, koliko ih može i želi pratiti (primjerice, mjerena statička izometrijska stabilnost, 
    vrijeme konzultacija u školi, obiteljska anamneza i slično)
U prvom mjesecu rada treba obaviti liječnički pregled i provjeru psihomotornih sposobnosti polaznika da bi se postupno mogla formirati osnovna skupina početnika s kojom će voditelj moći raditi uz veću količinu individualnog pristupa.
	Nakon 2 do 3 mjeseca rada treba organizirati sastanak na kojemu će se roditelji upoznati s načinom sportskog i pedagoškog rada, pravima i obvezama koje očekuju njihovu djecu s obzirom na planirani sustav rada.
	Ukoliko se zbog različitih razloga ne predviđa rad na općim tjelesnim pripremama, treba tražiti od polaznika da samostalno vježbaju prema određenom programu te da se aktivnije uključe u rad tjelesnog odgoja u školi i u sportske igre s vršnjacima.
	Način rada u klubu, klupski uspjesi i planovi rada moraju biti poznati svim polaznicima selekcije. Na svakom treningu treba ih postupno obavještavati o načinu rada streljačke organizacije, o streljačkim natjecateljskim disciplinama, o razvoju i rezultatima vrhunskog streljačkog sporta, o pravilniku natjecanja (priprema, oprema, situacija, organizacija) i s drugim podatcima koji će proširiti interese i povećati razinu teorijskih saznanja početnika.
	1. PRIMJER SADRŽAJA I METODIKE RADA PRVIH 16   
TRENINGA
	Na prvom treningu polaznike treba upoznati s terminima treninga, s pravilima ponašanja u gađaonici, pravima koje imaju, obvezama koje ih očekuju, s načinom i ciljevima rada osnovne sportske skupine.
	Treba otkriti što početnici očekuju od bavljenja streljačkim sportom (u početku se najviše opredjeljuju radi razonode, a pravi sportski motivi se razvijaju kasnije) i kakav je odnos roditelja prema njihovom bavljenju streljaštvom.
	Nakon razgovora prelazi se na upoznavanje s dijelovima i načinom rada zračne puške, a posebno s nišanskim spravama.¹⁵
	Ciljanje treba objasniti pomoću pomagala (kartonski prikaz uvećanog nišana i mušice i sl.)¹⁶ te kasnije na samoj mušici.
_________________________________________________________________ 
¹⁵ U ovom materijalima iznosene su samo osnovne tehnike, a voditeljima se preporučuje da o 
    tome podrobnije pročitaju u knjizi Više autora: Sportsko streljaštvo, Vojnoizdavački zavod,
    Beograd 1977.
¹⁶ V. Vodopivec: Osnovna obuka u gađanju na nepokretne mete, Vojnoizdavački zavod,  
    Beograd 1981., str. 206 -239.
 	Treba objasniti nišansku liniju i sliku nišana i mušice na meti, što bi svi polaznici trebali probati i provjeriti na pušci.	
	Nakon teorijske provjere tehnike ciljanja treba objasniti sjedeći stav, 
  kako se puška puni i osnovno o okidanju.  Nakon toga polaznici gađaju s 5 do 15 metaka u „bijeli karton“.
	Predlaže se da se s početnicima određene dobne skupine (11 do 12 godina) prvih 7 do 8 treninga provodi isključivo iz sjedećeg stava, a ako se radi o starijim početnicima, osnovu stojećeg stava treba raditi već na prvim treninzima.
	Na početku možemo koristiti i uvećane mete (primjerice, za zračni pištolj) ukoliko je grupa pogodaka šira od obične mete.

II. TRENING
- ponoviti pravila ponašanja u streljani
- ponoviti poznavanje osnovnih dijelova puške i tehnike ciljanja
- objasniti tehniku ciljanja „na metu – crni krug“
- pri tome osobito naglasiti da oštrina vida mora biti usmjerena na mušicu, a ne        
  na crni krug na meti
- zorno pokazati tehniku ciljanja „na crni krug“ uz pomoć tehničkih pomagala
- provjeriti je li shvaćeno objašnjenje
- gađati s 5 do 10 metaka na crni krug i 10 na bijeli karton
III. TRENING
- provjera ponavljanja osnovnih dijelova puške i pravila ponašanja u streljani
- provjera tehnike ciljanja (oštrina vida na mušicu)
- objasniti tehniku okidanja (2 koljena)
- objasniti povezanost ciljanja i okidanja kao usporednog procesa
- zorno pokazati postupno okidanje
- provjeriti jesu li usvojena teorijska saznanja
 - gađanje na karton 2x10 metaka uz primjenu kontrolnika okidanja¹⁷ ili   
   neka voditelj s nekoliko prvih hitaca demonstrira postupnost okidanja 
   pritiskanjem prsta na okidač preko prsta polaznika
- voditelj treba pratiti pravilno okidanje i vršiti provjeru ciljanja

________________________________________________________________ 
¹⁷ Preporučuje se primjena kontrolnika okidanja prema razradi V. Vodopiveca: Osnovna  
    obuka  u gađanju na nepokretne mete, Vojnoizdavački zavod, Beograd, 1981., str. 261 -263.

IV. TRENING
- provjera tehnike ciljanja i okidanja
- objasniti dišnu stanku (dah zadržavati u stanci nakon izdisanja)
- vježba disanja – mjeriti dužinu zadržavanja daha u normalnom procesu gađanja
- ponoviti postupak ciljanja i okidanja s naglaskom na dišnu stanku (početak 
  dišne stanke je kad je puške već relativno dobro smirena u stavu¹⁸) -    
  demonstracija
- gađati s 2x10 metaka u bijeli karton – kontrola postupka

V. TRENING
- provjera poznavanje tehnike ciljanja, okidanja i dišne stanke
- objašnjenje odmora i stanke u gađanju s kratkim osvrtom na tempo gađanja
- provjeriti jesu li nove spoznaje usvojene
- gađati s 2x10 metaka u bijeli karton – provjeriti pravilne stanke  
  između hitaca, ciljanje, okidanje i dišne stanke
VI. TRENING
- provjera poznavanje tehnike ciljanja „na crni krug“, okidanje, dišne stanke i  
  stanke između hitaca
- objasniti tempo okidanja (5 do 8 sekunda od zaustavljanja daha)
- gađati s 2x10 metaka u metu – kontrola postupka
VII. TRENING
- provjera poznavanja tehnike odlaganja i stanke između hitaca
- objasniti tehniku stojećeg stava i zorno pokazati stav
- provjeriti zauzimanje stava s praznim oružjem (naglasak na „težište na obje 
  noge“)
- vježbati zauzimanje stava nekoliko puta – naglasiti da se stav ne pomiče za 
  cijelo vrijeme gađanja. Nakon svakog pomicanja stava zahtijevati ponovno  
  zauzimanje stava s praznim oružjem
- gađati u stojećem stavu 10 do 20 metaka na karton – kontrola  
  postupaka i stava

VIII. TRENING
- zauzimanje stava
________________________________________________________________ ¹⁸ Vidi „blok sliku“ na str. 16 -17
- provjera tehnike – svaki polaznik mora objasniti zauzimanje stava, postavljanje 
  oružja u stavu, ciljanje, okidanje, dišnu stanku, tempo okidanja i stanku između  
  hitaca 
- gađati u stojećem stavu 10 do 20 metaka na karton – kontrola  
  pomicanja u stavu i tehnika okidanja
IX. TRENING
- zauzimanje stava i provjera teorijskih znanja
- zadatak: gađati 5 metaka u bijeli karton s tim da svi pogodci budu u 
  kartonu
- vježbu ponavljati 3 puta, a tko ne ispuni, ponavljat će na sljedećem treningu¹⁹
- naglasiti potrebu za odlaganjem oružja (odustajanje od ispaljenja u određenim 
  slučajevima)
- ako polaznik ni nakon nekoliko pokušaja ne ispuni ovaj zadatak, treba ga  
  uključiti u rekreativnu skupinu. Ako se radi o retardantu čiji je psihofizički  
  razvoj sporiji od prosjeka dobne skupine, uključujemo ga u mlađu skupinu   
  (učenici i učenice od 3. do 4. razreda osnovne škole), ukoliko je takva skupina 
  formirana u klubu.
X. TRENING
- zauzimanje stava i provjera teorijskih znanja
- objasniti i zorno pokazati provjeru stava. Pritom treba naglasiti potrebu za 
  opuštanjem u stavu. Kontrola se može obavljati i pomoću zaklanjanja nišanskih 
  sprava (karton ili zasun pred nišanom) dok polaznik ne postavi oružje u zauzeti 
  stav. Kad je oružje stabilizirano u stavu, zasun se diže s nišana i polaznik    
  provjerava kamo su usmjerene nišanske sprave. Ovakva je kontrola korisna jer 
  djeca veoma teško shvaćaju kontrolu stava, a na ovaj način je to veoma  
  praktično ostvareno. Problem je u tome što je osobito kod početnika kod svakog 
  postavljanja puške u stav, puška postavljena drukčije prema meti pa je mnogo 
  značajnije da polaznici teorijski shvate način kontrole stava. Ovakva kontrola u 
  ležećem i klečećem stavu daje mnogo pouzdanije informacije u tim stavovima i    
  pomicanja u stavu su manja.
  ________________________________________________________________ ¹⁹ Neki autori preporučuju da se u početku radi „na prazno“, ali uz određene tehničke mogućnosti ovo nije praktično kod zračne puške, već je veoma praktično kod MK puške (gađanje na praznu čahuricu). Stoga se preporučuje raditi  s diabolom, ali trener treba pozorno pratiti provedbu elemenata tehnike da bi ispravio sve početne greške. U tom postupku je veoma bitno svladavanje tehnike odlaganja oružja. 
- objasniti i zorno pokazati korekciju stava u odnosu na metu
- provjeriti jesu li usvojena teorijska objašnjenja
- gađati 2x10 metaka u karton – kontrola postupka 
XI. –XVI. TRENING
- zauzimanje stava „na praznu pušku“
- provjera poznavanja tehnike ciljanja, okidanja i korekcije u stavu
- gađati 5 metaka u bijeli karton iz stava – bez ciljanja
- gađati na grupu 10 metaka u bijeli karton bez korekcije stava
- gađati 10 metaka u metu bez korekcije stava i nišanskih sprava
- gađati 5 metaka u metu s korekcijom stava

Od 16. treninga mogu se organizirati kontrolna natjecanja i sportske igre. Preporučuje se  da na ovoj razini voditelji češće koriste sportskim igrama, primjerice, svi gađaju po 5 metaka u bijeli karton. Tko ostvari sve pogotke, gađa s još 5 metaka u metu. Nakon tih 5 metaka obavlja se korekcija i oni koji su postigli sve pogotke u oba gađanja, gađaju još 5 do 10 metaka u metu, a redoslijed se određuje prema broju pogođenih krugova.
	Ovakav način treninga je osobito pogodan radi potrebe da se smanji broj polaznika osnovne skupine do onog broja polaznika s kojima voditelj može normalno raditi, primjenjujući pritom individualni pristup svakom polazniku, koliko je to moguće. Polaznici koji će već nakon prvih pet ispaljenih hitaca završiti trening, postupno će gubiti volju za treniranje i prijeći će u rekreativnu skupinu, a prosječni polaznici će dalje svladavati program rada.
	Nakon 16. treninga treneri kombiniraju razne tipske zadatke iz tehnike gađanja i postupno povećavaju broj ispaljenih metaka sve do najviše dvostrukog opterećenja normalnog kadetskog meča (oko 50 metaka).
	Potrebno je naglasiti da ove primjere sadržaja treninga ne treba primjenjivati linearno, nego svaki voditelj može na osnovi ovih primjera izraditi SVOJ plan rada i formirati SVOJU skupinu.
	Tempo svladavanja tehnike ovisi o više elemenata pa se neke vježbe mogu ponavljati ili pojednostavniti.
	Početnike se ne smije preopteretiti s mnogo detaljnih podataka, već svaki element tehnike treba što jednostavnije objasniti bez ulaženja u preciznija obrazloženja. Tijekom daljnjeg rada osnovne skupine ova će se znanja postupno širiti u skladu s napredovanjem u svladavanju praktične obuke.

2. VJEŽBE TEHNIKE
	Sportski je trening sustav radnji koji kod natjecatelja treba razviti sve one faktore koji su potrebni za postizanje vrhunskog rezultata.
	Teorija sportskog treninga treba uz primjenu znanstvenih i metodološko-praktičnih metoda pronaći i utvrditi određene zakonitosti o kojima ovisi uspjeh u različitim sportskim aktivnostima. Da bi se sportski trening mogao uspješno programirati, potrebno je najprije saznati koji sve čimbenici utječu na uspjeh u određenoj sportskoj grani ili disciplini jer jedino oni čimbenici (dimenzija osobnosti) koji utječu na uspjeh u tom sportu, trebaju biti sustavno mijenjani tijekom trenažnog procesa.²⁰
	U makrostrukturi sportskog treninga razlikujemo tri razdoblja sportske pripreme i to pripremno, natjecateljsko i prijelazno. Opća tjelesna priprema je osnovna u strukturi sportskog treninga, a osobito u pripremnom razdoblju kad je ona dominantna. Kad su postignuti planirani efekti općih tjelesnih priprema, prelazi se na specifičnu tjelesnu pripremu, a opća tjelesna priprema pomaže da se održi određena razina kondicije.
	Osim opće i specijalne tjelesne pripreme razlikujemo još i teorijsku, tehničku, taktičku i psihološku pripremu. Između ovih priprema je velika korelacijska veza i one se međusobno nadopunjuju. Osobito je teško izdvojiti taktičku i psihološku pripremu jer se psihološka priprema provodi usporedno s elementima taktičke pripreme pa veoma teško možemo reći da postoji posebna psihološka priprema, a da pri tome ne mislimo na taktičku pripremu.
	U metodologiji treninga vidjeli smo da je teorijska priprema sastavni dio svakog treninga, samo što se njome u nekim razdobljima više koristimo za učenje novih spoznaja (pripremno razdoblje), a u kasnijim razdobljima više ponavljamo usvojena teorijska znanja i pokušavamo ih primijeniti u provedbi vježbi gađanja. 
	Početnicima teorijska priprema treba pružiti osnovna saznanja o elementima tehnike gađanja. Ako ove osnove nisu dobro utvrđene, kasnije će biti veoma teško nadopunjavati znanja jer se kod učenja novih elemenata polazi od već usvojenih znanja.
	Tehnička se priprema započinjem svladavanjem tehnike streljačkih stavova (specifične tjelesne pripreme), tehnike ciljanja, dišne stanke, preko smirivanja oružja do tehnike okidanja, koja je ujedno i najteža u okviru tehničke 
_________________________________________________________________ 
²⁰ Dr. Julijan Malacko: Osnove sportskog treninga, Sportska knjiga, Beograd 1982., str. 14
pripreme.   	
	Budući da smo utvrdili da je klasična analitička metoda rada gotovo neprimjenjiva u provedbi treninga i objasnili tzv. blok-sliku motoričkih postupaka u gađanju, nije potrebno isticati da je utoliko veća potreba za 
sintetičkom metodom treninga koja podrazumijeva izvođenje  međuovisnih pokreta u cjelini postupka.
	U okviru taktičke pripreme ovdje razlikujemo vježbe tempa gađanja i okidanja, mentalni trening i vježbe koncentracije, streljačke igre i druge oblike situacijskog treninga.
 	Na kraju ćemo izdvojiti nekoliko elemenata psihološke pripreme koja se provodi u ostalim pripremama, a osobito u provođenju taktičke pripreme.
a) STOJEĆI STAV²¹
	Tehnika stava je osnovna streljačka tehnika koja uz što manje zamaranja i naprezanja mišića, uz postizanje najboljih uvjeta za rad organa vida i ravnoteže, unutarnjih organa i krvotoka treba omogućiti što djelotvorniju primjenu pravilne tehnike ciljanja i okidanja.
	Budući da obuku početnika započinjemo učenjem tehnike gađanja iz zračnog oružja, a ono se provodi iz stojećeg stava koji je najnestabilniji, za početničku skupinu se predviđa da prvih nekoliko tjedana svladavaju osnove tehnike ciljanja i okidanja iz sjedećeg stava. S obzirom na antropometrijska obilježja skupine, umjesto sjedećega stava može se primijeniti modificirani stojeći stav s naslonom u više varijanti (pravilan stojeći stav s naslonom prednjeg boka na streljački stol; malo pognut stojeći stav okrenut prema streljačkoj liniji s naslonom lijevog ili desnog lakta, a podlaktica služi kao poluga za držanje oružja; modificirani stojeći stav s naslonom oružja na improvizirani držač i sl.).
	U prvoj godini rada početnici trebaju svladati tehniku „školskih stavova“, a kasnije se ovi stavovi prilagođavaju antropometrijskim osobinama svakog polaznika. Tehnike stava su od strijelca do strijelca veoma različite, a osobito se to može vidjeti na većim natjecanjima kad je gotovo toliko stavova,  koliko je i natjecatelja. Naime, često vrhunski strijelci imaju izgrađen takav individualni stav koji bitno odstupa od nekog, nazovimo ga „školskog stava“.
_________________________________________________________________²¹ Više o tome vidi u  knjizi više autora: Sportsko streljaštvo, Vojnoizdavački zavod, 
    Beograd 1977., str.	 211-258.
	„Školski stav“ bi bio stav u kojemu se u kojemu se ujedinjuju neka zajednička obilježja svih ovih individualnih stavova. Jedno od takvih obilježja je, primjerice, da u stojećem stavu težište treba biti postavljeno jednako na obje noge i što je oružje teže da se to težište pomiče prema zadnjoj nozi. Međutim, iako gotovo cijeli svijet gađa iz stava „na dvije noge“, neki naši mlađi reprezentativci na međunarodnim natjecanjima pokazuju tehniku stava na 
prednjoj nozi od koje se davno odustalo u vrhunskom streljaštvu.
	Ovdje treba napomenuti da se tehnika stava bitno razlikuje za različito oružje i ovisi o vrsti, težini, veličini i drugim obilježjima oružja.
	Ne postoji takav stav (bez naslona) u kojem neće biti ni najmanjeg pomicanja oružja. I u vrhunski izvježbanom ležećem stavu (koji je najstabilniji), pomicanja izazivaju otkucaji srca, kretanje krvotoka i ostali vegetativni procesi u organizmu.
	U tehnici zauzimanja stojećeg stava osobito je značajno pitanje zauzimanje ravnoteže. Ravnoteža je sposobnost da se tijelo zadrži u ravnotežnom položaju (sustav vego) bilo da se korigira pokretima djelovanja gravitacije, sile teže koja otežava održavanje ravnotežnog položaja, bilo da se korigira djelovanje vanjskih podražaja (aktivni remeteći faktori).
	Kad u normalnom stojećem položaju uzmemo pušku, a ne korigiramo stav, težina puške i sila teže vuku nas naprijed i bočno prema meti pa smo prisiljeni obaviti korekciju da bismo se postavili u ravnotežu. Što je oružje teže, morat ćemo učiniti veći nagib tijela te što je veći i teži dio oružja ili cijelo oružje, ili oružje s izbočenom rukom u određenom smjeru, toliko ćemo težine morati amortizirati pomicanjem tijela u suprotnom smjeru.
	Početnici često zauzimaju neprirodne stavove u nastojanju da se što bolje postave prema pušci, umjesto da zauzimaju stav koji će im omogućiti da pušku u stavu postave tako da mogu održavati najbolji položaj glave na kundaku koji će omogućiti pravilno djelovanje sustava za ravnotežu i vid.
	Neki polaznici veoma brzo zauzimaju dobar stav i s njima je potrebno osobito oprezno raditi jer se kod njih radi o urođenom osjećaju za ravnotežu koji se kasnije vježbanjem ne može mnogo razvijati.
	Često se događa da početnici zauzimaju sasvim pogrešne stavove kao, primjerice, takav položaj glave na kundaku da ciljaju krivim okom, kod mlađih strijelaca okidanje s dva prsta, zakretanje stava prema meti, težište stava na zadnju ili prednju nogu i sl.
	Veliki problem kod početnika predstavlja nepotrebno naprezanje većeg broja mišića koji ne sudjeluju u procesu gađanja pa zbog toga dolazi do još većih nestabilnosti u stavu.
	Stav treba zauzeti tako da su svi mišići pritom maksimalno opušteni (olabavljeni), a kod mišića koji održavaju oružje u stavu, treba postići što manju napetost (tonus). Iz tako opuštenog stava oružje mora biti usmjereno u ciljnu točku na meti. To se postiže korištenjem lokomotornog sustava „sustavom poluge“ dok se tako strijelac ne postavi u pravilan položaj koji zatim treba održavati, tj. paziti da ne dolazi do pomicanja. 
	Iako su biomehanička mjerenja u mnogim sportovima dovela do bitnih poboljšanja tehnike (primjerice, u tenisu, gimnastici, nogometu), streljaštvo je još otvoreno polje istraživanja, a sigurno je da bi u velikoj lepezi individualnih stavova primjena biomehaničkih istraživanja mogla značajno doprinijeti postizanju zauzimanja najboljeg stava uzimajući u obzir antropometrijske osobine strijelca te pomoći u pravilnoj primjeni vježbi opuštanja mišića koji ne sudjeluju u procesu gađanja.
	Biomehanika podrazumijeva anatomskomehaničku analizu određenih stavova ili položaja (statika) odnosno određenih kretanja (dinamika) čovječjeg organizma, utvrđujući uzroke i posljedice djelovanja kako vanjskih tako i unutarnjih sila, vodeći računa o svim specifičnostima aparata za kretanje.²²
	Primjena biomehaničkih mjerenja u streljaštvu otvara nove  mogućnosti poboljšanja tehnike i podizanje opće razine rezultata.
	Ulogu stava u gađanju ne treba podcjenjivati niti precjenjivati. Tako je jedan mladi strijelac od iskusnog trenera čuo o vrsti grešaka u stavu, a poslije toga je to pokušao primijeniti na natjecanju. Konačni rezultat je bio loš jer je stav bio korektan, ali je trebalo pomaknuti oružje. Strijelac je stalno ponovno zauzimao stav misleći da se radi o grešci u stavu, a bila je potrebna korekcija oružja. Tako je od 60 metaka 90% završilo na jednoj strani.
	U drugom slučaju na jednom natjecanju kod nekog učenika trener je primijetilo da u probnoj meti ne ostvaruje uobičajene skupine pogodaka. Nakon što je učenik ponovno provjerio stav, nije primijetio nikakvo odstupanje. Da provjeri o čemu se radi, trener mu je dao da dalje iz stava opušteno gađa probu, ali na bijeli karton. Nakon dva-tri metka pripreme (postupno opuštanje) načinio _________________________________________________________________ 
²² Pavle Opavsky: Osnovi biomehanike, Naučna knjiga, Beograd 1982., str. 87
je s tri metka odličnu skupinu pogodaka desno gore. Budući da je skupina pogodaka koja je prethodila ovome, bila većinom lijevo oko 7. kruga, bilo je jasno da se radi o grešci u stavu (pretjerana kompenzacija), ali strijelac to nije priznao. Da ga navede na priznanje, trener mu  je namjestio pušku na temelju skupine pogodaka na bijelom kartonu. Nakon još nekoliko pogodaka u istu skupinu na meti kao na početku gađanja, strijelac je ipak priznao da nije zauzeo pravi stav i obavio je njegovu korekciju. Nakon toga je u meču postigao svoj 
osobni rekord samo za dva kruga slabiji od državnog rekorda za tu kategoriju. To je ostvario u prvom redu zbog stava jer okidanje nije uvijek bilo pravilno.
	U ležećem i klečećem stavu kod mlađih strijelaca može se obavljati kontrola stava zaklanjanjem nišana i mušice (rukom, kartonom, metom i sl.) dok stavljaju oružje u stav. Nakon što su pomnjivo  zauzeli opušteni stav, zaklon se miče i dobiva se točna slika o usmjerenosti nišanskih sprava odnosno o položaju stava te se na osnovi toga obavlja korekcija. U stojećem stavu, osobito kod početnika, ova odstupanja neće biti na jednome mjestu već će se skupina stalno mijenjati pa od ovakvih informacija neće biti veće koristi.
b)  CILJANJE
		Tehnika ciljanja je specifična tehnika streljačkoga i streličarskog sporta koja umnogome ovisi o individualnim sposobnostima oka (lat.organom visus,).
		Ljudi koji ne poznaju streljački sport često definiraju predispozicije dobrog strijelca: „Mirna ruka i oko sokolovo“. Međutim, ovo je veoma pojednostavljeno štoviše neprecizno određenje sposobnosti strijelca.
	Prije svega tražena sposobnost vida nije toliko posebna koliko to na prvi pogled izgleda. Ima dosta vrhunskih strijelaca koji nose naočale, ali se kod njih radi o manjim nedostatcima oka. Ima čak slučajeva da strijelci s dioptrijom većom od -8 na oba oka postižu razinu rezultata za odličnog strijelca, a mnogi s „okom sokolovim“ to ne uspijevaju.
	Međutim, za vrhunskog strijelca postoje neka ograničenja sposobnosti vida. Dalekovidnost ili kratkovidnost manjih dioptrija nije prepreka za postizanje vrhunskih rezultata. Danas se to ispravlja streljačkim naočalama, a dalekovidnost do dioptrije 1,0 do 2,0 i bez naočala.  Osim uporabe streljačkih naočala postoji mogućnost korištenja posebno prilagođenih kontaktnih leća. Na ova dva načina ostvaruju se veoma dobre osobine vida dovoljne za poboljšanje vida u toj mjeri da ovi strijelci postižu europske i svjetske domete.
	Kod početnika bi ipak trebalo obaviti nekoliko „okulističkih“ provjera koje može izvršiti svaki voditelj. U prvom redu treba obaviti provjeru vodećeg oka, a dobiveni rezultat zabilježiti na anketni list. Zbog teškoća u vidnomotoričkoj koordinaciji u nekoj daljnjoj selekciji treba isključiti ljevake s desnim vodećim okom i obrnuto.
	Ljevaci s vodećim desnim okom i dešnjaci s vodećim lijevim okom
imaju mogućnost ciljanja na oba oka (binokularno) jer „slika“ ostaje ista kao da se cilja s jednim okom. Međutim ova se tehnika ciljanja ne preporučuje jer i kod veoma iskusnih strijelaca u ovakvom slučaju dolazi do skretanja koncentracije budući da je s oba oka mnogo veće vidno polje. Sužavanje ciljnog polja bitno povećava koncentraciju. 
	Kod ovih provjera ne treba se iznenaditi ako naiđemo na slučaj da strijelac nema vodeće oko, iako se radi o rijetkim slučajevima. Ti strijelci podjednako uspješno ciljaju  na oba oka.
	Razrokost (gledanje u križ) jedna je od deformacija vida koja je u streljaštvu teško premostiva jer je često povezana s nesposobnošću               vidnomotoričke koncentracije.
	Kod početnika na nekoliko prvih treninga potrebno je pozorno pratiti ciljanje prema kretanju oružja jer u ovakvim slučajevima postoji mogućnost ozljeđivanja ukoliko se radi o improviziranom zračnom strelištu ili ako nije potpuno uređeno osiguranje.
	Astigmatizam je deformacija vida koja se ispravlja uporabom naočala. Kod astigmatizma se češće i brže javlja zamor oka, a to bez naočala stvara velike probleme jer se mijenja slika „vidnog polja“.
	I kod normalnog oka dolazi do zamora pa se strijelci često žale da vide dvostruki ili trostruki nišan ili mušicu. Do ovoga dolazi zbog prevelikog naprezanja oka, a zamoreno oko ne boli nego iskrivljuje sliku. Lošija slika se osobito javlja kod strijelaca koji gađaju brzo i čine kratke stanke između hitaca.
	Kod pojave iskrivljene slike nema mnogo mogućnosti za drukčije rješenje nego treba načiniti stanku, a u sljedećim gađanjima treba voditi računa o pravilnom rasporedu tempa pri kojemu nećemo oko pretjerano naprezati. Trljanje ili pranje oka u takvim slučajevima mogu izazvati samo veće promjene nakon kojih će trebati mnogo više vremena da se sposobnost vida vrati u granice normale.
	Strijelci često griješe kad se ne pripremaju za gađanje u samoj streljani i na taj način privikavaju na osvjetljenje nego na gađanje čekaju izvan streljane na suncu. Kad uđu u streljanu, treba im najmanje 5 minuta da se oko prilagodi jer je poznata osobina oka da se pri prelasku iz tamnog u svijetli prostor zjenice brzo sužavaju, ali kod prelaska iz osvijetljenog prostora u tamniji, dolazi do „privremenog sljepila“ jer zjenicama treba mnogo više vremena da se rašire.
	Svijećom ili nekim drugim zapaljenim predmetom koji daje izrazit gar zatamnjuju se nišanske sprave, ukoliko se radi o serijskom oružju (otvorene nišanske sprave), da bi strijelac jasnije vidio obrise nišana i mušice. Ovo je posao za trenere jer strijelac ne smije gledati u jak izvor svjetlosti zbog već navedenih razloga.
	Neki se strijelci u stankama između hitaca okreću iza sebe. Time ne samo da smanjuju koncentraciju nego i zamaraju oko zbog promjene osvjetljenja.
	Poznato je da zelena, siva i neke druge umjerene boje (bez sjaja) odmaraju oko, ali su u zabludi oni koji misle da je velik odmor za oči gledati u takve boje. U novije se vrijeme nastoji da prostor oko ciljnog pravca (nišanske linije) bude u nijansi iste boje kao što je boja mete jer je tada manja promjena svjetlosti pa se oko na taj način najmanje zamara.
	U stanci između hitaca nije potrebno izoštravati vid jer se oko najmanje zamara ako strijelac bez izoštravanja pogleda gleda u daljinu prema sličnom izvoru svjetlosti kakav je i na meti.
	Veoma je bitno da početnici dobro shvate ciljanje pa zato treba koristiti pomoćne sprave.
	Za zorno pokazivanje pogodni su uvećani nišan i mušica (najčešće od tvrđeg kartona), a za provjeru služi sprava koja predstavlja nišansku liniju (na dasci koja se može usmjeravati u svim pravcima /gore, dolje, lijevo, desno/ učvrste se na odgovarajućem razmaku izrezani iz lima nišan i mušica, a ispred njih je meta). Svaki početnik mora shvatiti nišansku liniju i moguće greške u ciljanju.
	Da bi ovo bilo konačno usvojeno, ne ovisi isključivo o voditelju pa je stoga potrebno stalno provjeravati jesu li strijelci prihvatili pravilnu tehniku. Znalo se dogoditi da tek nakon nekoliko mjeseci trener otkrije da neki strijelac cilja u desetku ili neko drugo zamišljeno polje, a strijelci na pištolju imaju previsoko ciljno polje u odnosu na crni krug i sl.
	Ovu tehniku kao i sve druge ne treba dogmatski prenositi na početnike nego im treba objasniti razloge da, npr. ciljaju ispod crnog polja na meti, a cilj im je pogoditi središte crnog polja.
	U daljnjem radu osnovne skupine polaznicima treba objasniti utjecaj promjena svjetlosti na otvorene ciljnike i jasno prikazati teorijske postavke gađanja u različitim uvjetima.
	Ne umanjujući značaj tehnike ciljanja, treba ipak konstatirati da je njezina uloga u koordiniranom procesu gađanja sporedna. Čak joj pridajemo previše značaja na štetu tehnike okidanja. Naime, često se događa  kod početnika, pa i kod iskusnijih strijelaca, da  traže „pravu sliku“ i prema njoj usklađuju okidanje („lovljenje centara“). Greška je u tome što strijelci u razdoblju dok još okidanje traje ili tek počinje, traže „pravu sliku“ koja bi trebala biti u trenutku kad je okidanje upravo obavljeno. Kad vidimo „pravu sliku“, želimo izvršiti okidanje u trenutku. Međutim, čim vidimo sliku i prenesemo odluku do mišića u kažiprstu pa izvedemo pritisak na okidač, prošlo je dovoljno vremena da se oružje nađe u sasvim drugom položaju.
	Kada strijelci u takvom trenutku donesu odluku da izvedu okidanje, fiksiraju sliku te su poslije toga sigurni da je slika bila dobra i kad je okidanje završeno. Međutim, radi se o „zapamćenom položaju“ i naglom padu koncentracije kod kojega dolazi čak i do većeg pomicanja oružja nego u razdoblju smirivanja pa ako se strijelci još nisu naviknuti da nakon završenog okidanja još nekoliko sekundi zadrže oružje, onda je taj trzaj veoma velik.
	Ciljanje kao osobit element streljačke tehnike ne treba zanemariti, ali ga treba shvaćati i tumačiti u kompleksu procesa gađanja kao visoko usklađenu radnju s drugim elementima gađanja osobito smirivanjem oružja i okidanja.
	Od specifičnih grešaka u ciljanju kod početnika je najčešća da previše značaja pridaju crnom krugu na meti pa kako ne mogu sve vidjeti jasno, izoštravaju crno polje u meti, a nišan i mušica se vide nejasno zbog čega dolazi do većih grešaka u ciljanju. Pravilnim izoštravanjem vida (na mušicu) značajno se smanjuje mogućnost greške u ciljanju i na tome treba ustrajati.
	Također je značajno da se prečesto mijenja fokus s mušice na metu i obrnuto, a oko se na taj način veoma brzo zamara. Kad se stavlja oružje u stav i stabilizira u stavu, treba grubo naciljati u metu iz sasvim opuštenog stava, zatim izoštriti sliku na mušicu i dalje provoditi predviđene usklađene pokrete.
c) DIŠNA STANKA	
	U cilju da strijelac što bolje smiri (stabilizira) oružje u stavu, u tehnici gađanja iz puške određeno vrijeme prije, za vrijeme i nakon izvršenog okidanja zadržava dah.
	Ovo zadržavanje daha je veoma značajan element u ukupnom procesu gađanja, ali se često zanemaruje ili olako prelazi preko njegovog značaja.
	Streljački teoretičari, svaki za sebe, imaju različite teorije o trenutku kada treba zadržati dah u kojem stavu. Većina autora ipak misli da je u stojećem stavu povoljnije zadržavati dah u stanci nakon izdisaja.²³
Neki čak idu dotle da određuju da dah treba zdržati na 1/3 ili 2/3 izdisaja, iako nije poznat ni jedan slučaj da je to netko empirijski pokušao dokazati.
	Mislim da je mnogo značajnije pitanje trenutka kada treba zadržati dah u okviru usklađenog procesa gađanja (blok-slika). Način zadržavanja daha, kako se početnika nauči, poslije se automatizira i teško ga je ispravljati.
	Nakon zadržavanja daha organizam se još veoma kratko u svom metabolizmu koristi viškom unijetog kisika, a nakon toga se događaju tzv. anoksidativni (anaerobni) procesi preko kojih se obavljaju resinteze adezintrifosfata na račun kreatinfosfata, adezindifosfata ili glikolitičke fosforizacije.²⁴
	Razvijanje sposobnosti anoksidativnih energetskih procesa može početi tek poslije puberteta. Kod početnika ne treba inzistirati na dugotrajnom zadržavanju daha zbog mliječne kiseline i drugih produkata anoksidativne razrade ATN koji štetno utječu na metabolizam.
	Poslije svakog ispaljenog metka treba učiniti stanku u trajanju od 30 do 60 sekunda. Ove se stanke koriste da se popune „energetski rezervoari u organizmu“ jer nakon dužeg zadržavanja daha diše se ubrzano i duboko da bi se nadoknadio alaktatni i laktatni dio „duga kisika“.
	Velik broj strijelaca prerano zadržava dah i ukoliko ih se u početku ne nauči drukčije, dišna se stanka postupno automatizira, a tu je pogrešku poslije teško ispravljati.
	Dah treba zadržati nakon što se oružje dovede u stav, obavi prvo ciljanje „u grubo“ i početno stabilizira oružje u stavu. Okidač je već povučen do drugog koljena i nakon zaustavljanja daha bolje se smiruje oružje u stavu (stabilizacija oružja u stavu) te se vrši postupno (ravnomjerno) okidanje.
	Za poboljšanje disanja mogu se koristiti dodatne vježbe koje ne traju dugo, a u dužem razdoblju imaju pozitivne efekte. 	                                  
 	Jedan se dio vježbi može provoditi u bazenu. To su vježbe disanja koje
________________________________________________________________ 
²³ M. Farnell: Rifle shooting EP Pubushing Limited, Wekefield, England 1982., str. 26           ²⁴ Krešimir Štuka: Fiziologija sporta, Sportska tribina, Zagreb, 1979., str. 54 -57
se koriste kod obuke neplivača. Npr. uhvatiti se rukama za rub bazena (ili ruba kanala za odvod prekomjerne količine vode). Pravilnim tempom rukama se odupirati o vodu i postupno izlaziti iz nje, kratko udahnuti zrak,  nastaviti odupirati se o vodu i postupno izlaziti iz nje. Ovdje se može kombinirati brzina i dubina udisaja, trajanje razdoblja zaustavljanja daha i sl.
		Iste se vježbe mogu provoditi i tako da se da se u vodi drži za plutaču i opušteno izvode iste radnje.
	Ne preporučuje se provedba  vježbanje u vodi prije treninga puškom zbog štetnog utjecaja klorirane vode na oči.
	Drugi dio kompleksnih vježbi su joga-vježbe. Postoji cijeli niz joga-    -vježbi disanja Pranajame i Asane²⁵, a ovdje je prenijet samo primjer abdominalnog (trbušnog) srednjeg, gornjeg i potpunog joga-disanja.
	Abdominalno (trbušno) disanje
	Stajati, sjediti ili ležati. Usmjeriti koncentraciju na predio pupka. Izdisajem uvući trbušni zid. Zatim kroz nos dok se opušta dijafragma polagano udahnuti, isturiti trbušni zid i ispuniti donji dio pluća zrakom. Izdisaj: Uvucite trbušni zid što više potiskujući zrak iz pluća kroz nos. Kod donjeg ili trbušnog disanja zrakom se pune samo donji dijelovi pluća tako da samo trbuh obavlja valovito kretanje, a prsa ostaju nepokretna.
	Srednje disanje
	Stajati, sjediti ili ležati. Usmjeriti koncentraciju na rebra. Poslije izdisaja udahnuti polako kroz nos dok širite rebra bočno na obje strane. Pri izdisaju polako skupljati rebra tjerajući na taj način kroz nos zrak van. Kod srednjeg disanja zrakom se ispunjavaju središnji dijelovi pluća dok trbuh i ramena ostaju nepokretni.
	Gornje disanje
	Stajati, sjediti ili ležati. Usmjeriti koncentraciju na vrhove pluća. Poslije izdisaja udisati polako podižući ključne kosti i ramena te puštajući da zrak ulazi  kroz nos i puni gornje dijelove pluća. Pri izdisaju polako spuštati ramena i ispuštati zrak kroz nos. Kod gornjeg disanja srednji dio prsnog koša ostaje nepokretan.
________________________________________________________________      ²⁵ Selvarajan Jesudian: Joga i zdravlje, Beograd, 1982., str. 243-244
    Selvarajan Jesudian: Joga i sport, I.dio, beograd, 1982.
	Potpuno joga-disanje
	Stajati, sjediti ili ležati. Usmjeravanjem koncentracije angažirati cijeli svoj trup stalno prateći njegove valovite pokrete tijekom udisanja i izdisanja. Poslije izdisaja polako udisati kroz nos brojeći do osam i spajajući donje, srednje 
i gornje disanje u jedan povezan valovit pokret (Puraka). Kao prvo treba isturiti trbuh, zatim raširiti rebra i na kraju podići ključne kosti. U tom trenutku, kad se trbušni zid već počeo malo povlačiti, početi s izdisajem (Rečaka) na isti način kao i s udisajem, tj. prvo uvlačiti trbušni zid, zatim skupljati rebra i na kraju ispuštati zrak kroz nos spuštajući ramena. Prilikom potpunog joga-disanja čitav dišni mehanizam, tj. donji, srednji i gornji dijelovi plućnih krila nalaze se u  ravnomjernom kretanju. Između udisaja i izdisaja može se još zadržavati zrak onoliko dugo, koliko kome odgovara.
d) OKIDANJE
	Okidanje je nesumnjivo najvažnija i najsloženija isključivo streljačka tehnika o kojoj najčešće ovisi uspješnost cijeloga usklađenog procesa gađanja pa stoga ima osobit značaj u radu s početnicima.
	Tehnika okidanja je usko povezana s drugim usporednim procesima tehnike okidanja (smirivanje i stabiliziranje oružja u stavu, dišna stanka, ciljanje).
	Kao što je izravan utjecaj stava na pravilno ciljanje postavljanjem glave u pravilan i ravnomjeran položaj na kundaku, tako za tehniku okidanja golem značaj ima položaj ruke na vratu kundaka i položaj kažiprsta (lat. indeks) na repu okidača.²⁶
	Početnike treba učiti tehniku okidanja pomoću mehanizma za okidanje s dva „koljena“, a težina okidanja treba biti tolika da se lako osjeti prelazak na drugo „koljeno“ (1-2 kp).
	Položaj ruke na vratu kundaka treba biti takav da omogući okidanje prvim zglobom kažiprsta pritiskom na srednji donji dio okidača usporednom silom s pravcem cijevi. Previše ispružen ili prejako savijen kažiprst te previsok ili prenizak položaj kažiprsta na okidaču dovest će do nepravilnog potezanja okidača i trzaja.
	Ruka mora biti položena uz vrat kundaka bez većeg naprezanja mišića. Palac može laganim pritiskom obuhvatiti vrat kundaka ili biti položen uz njega.
_________________________________________________________________²⁶ Većina streljačkih stručnjaka misli da je greška u položaju ruke na vratu kundaka i prsta na 
    okidaču osnovni uzrok grešaka u okidanju.     	
	Pri povlačenju okidača kažiprst ne smije zapinjati za kundak nego mora biti postavljen slobodno.
	Pritiskanje okidača pri vrhu ili zapinjanje kažiprsta za kundak otežat će stvarnu težinu okidanja, a pritiskanje okidača pri samom kraju, olakšat će težinu okidanja. 
	Osim osnovne podjele okidanja s obzirom na vrstu mehanizma za okidanje na okidanje s dva „koljena“ i okidanje bez „koljena“ ili s ubrzivačem,  postoji nekoliko drugih podjela s obzirom na samu tehniku okidanja. Tako, primjerice, Bernd Klinger razlikuje²⁷ svjesno, nesvjesni i pulsirajuće okidanje, a A. A. Jurijev ravnomjerno, postupno i pulsirajuće okidanje.²⁸
	Ne ulazeći u podrobnija određenja ovih podjela načina okidanja, preporučuje se da se s početnicima radi na tehnici ravnomjernog (nesvjesnog) okidanja.
	Čim je oružje početno stabilizirano u stavu, treba povlačiti okidač do drugog „koljena“. Prema smirivanju oružja treba  r a v n o m j e r n o  pojačavati pritisak na okidač sve do trenutka ispaljenja hitca.	
	U ovoj tehnici trenutak opaljenja dolazi iznenada pa treba osobito ustrajati na zadržavanju oružja u stavu još nekoliko sekunda nakon hitca. Na taj način smanjujemo mogućnost trzaja pri završetku okidanja.
	Pravilna tehnika okidanja može se zorno pokazati i pratiti pomoću kontrolnika okidanja, a vrlo je korisno  zorno pokazati tehniku okidanja tako da trener povlači okidač svojim prstom preko opuštenog kažiprsta strijelca.
	Do grešaka u okidanju dolazi i zbog nekontroliranih reakcija mišićja kod okidanja (okidanje ramenom i sl.) pa je veoma značajno opuštanje strijelca u stavu.
	Vježbe okidanja se najčešće izvode u kombinaciji s drugim elementima. Kod učestalih i redovitih vježbi gađanja tehnika okidanja se u visokom stupnju automatizira, ali nakon dužih stanki uvježbanost se gubi.
	 Za primjenu tehnike okidanja mogu se koristiti različite mete (bijela meta, bijeli karton, trapezasta ili okomita pravokutna meta, meta s izrezanim krugovima /bez 5, 6, 7 i sl./).
	Kod ispunjavanja raznih zadataka uvijek treba gađati na s k u p i n u   p o g o d a k a. Primjenom ravnomjernog okidanja u skladu sa smirivanjem 
_________________________________________________________________
²⁷ Bernd Klinger: Gewerschissen, BLV Verlagssellschaft, München, 1982.
²⁸ A. A. Jurijev: Pulevaja sportivnaja strelba, Moskva, 1973.
oružja i što se više bude sužavalo polje kretanja oružja u stavu, postizat će sve bolje skupine pogodaka.	
	Strijelca treba osloboditi straha da neće pogoditi „u crno“. Obrazloženjem nišanskog polja u okviru kojega se može izvršiti  opaljenje, a da pogodak još uvijek bude u okviru crnog polja, uz normalnu koncentraciju i pozornost, strijelac dobiva na vlastitoj sigurnosti pri okidanju.
	Radi lakšeg razumijevanja ispod crnog polja nacrtamo još jednu kružnicu veličine crnog polja ispod crnog polja i svaki metak ispaljen dok se nišanske sprave nalaze u okviru toga zamišljenog polja, bit će pogodak u crno polje na meti. 
	Iako ovo nije točno, jer gađanjem u donji rub zamišljenog nišanskog  polja pogodak bi bio 3 ili 4 nisko, a u gornji rub bi bio 8 ili 10 visoko, ovakav prikaz strijelci rado prihvaćaju, oslobađaju se napetosti pa postižu mnogo bolje skupine pogodaka. 
	Ne smije se nastojati da nišan i mušica budu u idealnom položaju ispod crnog polja, jer ako se u tom trenutku izvodi opaljenje, pogodak sigurno neće biti „u 10“ (centar) zbog pomicanja oružja u stavu.
	Bez obzira na to koliko dobro strijelac smiruje oružje, ono i dalje izvodi određeno kretanje koje je kod početnika mnogo veće nego kod istreniranih, a osobito kod vrhunskih strijelaca.
	Kretanje se stalno događa i u trenutku kad strijelac ima „idealnu sliku“ (nišan i mušica su točno poravnani ispod crnog polja u ravnini centra), donosi odluku da će okinuti. Dok se taj podražaj prenese do prsta koji okida i dok dođe do okidanja, puška se već nalazi u drugom položaju.
	Često strijelac prebrzo pritišće okidač u želji da opali baš u tom trenutku. Strijelac fiksira sliku onako kako ju  vidi u trenutku kad je odlučio okinuti pa se obično iznenadi kad vidi pogodak na drugoj strani. Tu se radi o naglom padu koncentracije, jer u trenutku kad je strijelac odlučio okinuti, za njega je metak ispaljen pa kad opali hitac, dolazi do greške u okidanju, a rezultat toga je još lošiji pogodak.
	Ne treba napominjati koliko taj „neočekivani“ („Sve je bilo uredu“) pogodak može psihološki negativno utjecati na smanjenje koncentracije i daljnji tijek događaja.
	Zato treba ustrajati na gađanju „n a   s k u p i n u“ pogodaka, a strijelcima objasniti zašto se to od njih traži.
	S vježbama okidanja mogu se kombinirati vježbe odlaganja oružja.
	Oružje odlažemo u sljedećim slučajevima:
1. Kad se prekorači uobičajeno vrijeme za okidanje (6 – 10 sekunda)
2. Kad se ne može u normalnom vremenu normalno smiriti oružje zbog         
    prenapregnutosti ili zbog lošeg postavljanja oružja u stav pa je stav 
    neuravnotežen
3. Kad se strijelac u stavu ne osjeća dovoljno siguran i smiren pa  prekida 
    gađanje da bi izvršio provjeru i korekciju stava
4. Kad strijelac ne može dobro izoštriti mušicu, što se često javlja kod sporog 
    okidanja i kratkih stanki između hitaca. U tom slučaju treba učiniti stanku od  
    3 do 5 minuta.
5. Zbog drugih razloga koji kod strijelca stvaraju nesigurnost
	Neki početnici uopće ne odlažu oružje, a drugi to čine prečesto. Ni jedno ni drugo nije pravilno. Prečesto spuštanje oružja se događa zbog psihičke nesigurnosti i straha od lošeg pogotka. Oružje se obično spušta kad strijelac ne upravlja svojim postupcima, iz neznanja ili „psihološke blokade“. Ova dva slučaja osobito se pojavljuju za vrijeme natjecanja pa je to pitanje više u području taktike i psihološke pripreme.
3. TAKTIČKA PRIPREMA
	Taktika gađanja je kompleksna aktivnost izbora najracionalnijih metoda pripreme za natjecanje, načina i sposobnosti vođenja meča koji se najbolje usklađuje sa stvarnim uvjetima natjecanja i pomaže sportašu da ostvari svoje maksimalne mogućnosti u danom trenutku.²⁹
	Tehnika gađanja omogućuje strijelcu korištenje poznatih povoljnih okolnosti ili da smanji na najmanju moguću mjeru nepovoljne učinke koji se ne mogu unaprijed predvidjeti, a koji su najčešće svojstven za streljačko natjecanje.³⁰ 
	PRIMJENJIVI  FAKTORI koji utječu na uspjeh gađanja mogu biti subjektivni faktori, atmosferski uvjeti i ostali objektivni faktori.
	SUBJEKTIVNI FAKTORI su vezani uz psihološke osobine osobnosti strijelca, njegove navike i odnos u različitim situacijama u koje dolazi na treningu i natjecanju o kojima ovisi i u kojoj mjeri će se na natjecanju pokazati _________________________________________________________________ ²⁹ M. I. Poljalov:Strelba  po letjaščim mišenjam, Fizkultura i sport, Moskva, 1984., str. 108    ³⁰ Gari Andersen: Taktika gađanja, Strelac, broj 1/1978.
nervoza te koliko će uspješno potisnuti psihofizičku napregnutost. 
	Nervoza ili emocionalni pritisak prije natjecanja (natjecateljska groznica, trema) kod svakog pojedinca izaziva različite učinke. Oni mogu biti sljedeći:³¹ ubrzanje pulsa (tahikadija), povišenje tlaka (hipertenzija), kontrakcije u području probavnog trakta (digestivni spazam) ili trbušnih mišića, često mokrenje (poliurija), znojenje, refleksna kontrakcija potkožnih mišića („ježenje“), mišićna drhtavica, nedovoljna koordinacija, širenje očnih zjenica (midrijaza), gubitak pozornosti i „lutanje“ misli, ubrzanje misli (tahipsihija) i sl.
	Kad se pojavljuje veći broj nabrojenih učinaka, tada možemo govoriti o emocionalnom stresu. On se osobito događa kod mlađih natjecatelja i na značajnijim natjecanjima. Takvo stanje zovemo i „psihološka blokada“ jer strijelac ne reagira na vanjske podražaje, ne prima informacije izvana već se zatvara u sebe i samo mehanički obavlja radnju gađanja, u pravilu  uz lošu usklađenost elemenata gađanja.
	Nervoza ima i izravan utjecaj na tehniku gađanja jer je česta pojava da nervozan strijelac različito primjenjuje neke elemente tehnike kao, primjerice, povećava  ili smanjuje vrijeme između hitaca, loše postavlja oružje u rame, loša koncentracija na usklađenu provedbu gađanja (blok-slika), promjena tempa gađanja i sl.
	Zbog svih ovih učinaka psihološka se priprema provodi usporedo s taktičkom. Elementi taktičke i psihološke pripreme se toliko isprepliću da neke iste elemente pojedini stručnjaci uvrštavaju u elemente taktičke, a drugi psihološke pripreme.
	ATMOSFERSKI UVJETI veoma su značajan čimbenik promjena na otvorenom. Promjena vjetra, temperature, osvjetljenja, kiša, nevrijeme i sl., zahtijevaju od strijelca prilagodbu taktike na stvarne uvjete natjecanja.
	Ta prilagodba umnogome ovisi o iskustvu natjecatelja, ali se mnogo toga može uvježbati na treninzima ili pripremnim natjecanja u različitim atmosferskim uvjetima.
	OSTALI OBJEKTIVNI FAKTORI su svi faktori kojima strijelac ne bi želio biti izložen na natjecanju kao što su: različite reakcije publike (pljesak ili žamor), nepredviđeni prekidi u gađanju, loše postavljanje meta, kvar na uređajima za odvod i dovod meta, previdi u organizaciji natjecanja, sudačke intervencije ili ometanje od strane tehničkog osoblja ili dužnosnika, neispravnost oružja, loše streljivo i sl. _________________________________________________________________
³¹ Jan Brych: Nervoza, Strelac broj 3/1979., str. 18 - 19
	Za taktičku pripremu je veoma bitno da strijelac stekne povjerenje u načine gađanja koji uvjetuju postizanja najboljeg rezultata i uvjerenje u vlastite mogućnosti.
	Taktičke vježbe provode se u vježbama tempa gađanja, mentalnim i autogenim treningom, vježbama koncentracije, streljačkim igrama i drugim oblicima situacijskog treninga.
	a) VJEŽBA TEMPA GAĐANJA
	Tempo gađanja, a osobito tempo okidanja, veoma su značajni elementi taktičke pripreme.
	Kod početnika i manje obučenih strijelaca tempo gađanja je veoma neujednačen i neprimjeren.
	Nekim natjecateljima više odgovara brži tempo okidanja, a nekima duži, ali je svima zajednička potreba da taj tempo bude ujednačen.³²
	Često treneri griješe jer na treningu traže da strijelac komentira  svaki ispaljeni metak. Na taj se način gubi tempo pa strijelac tek na natjecanju pokušava pronaći tempo gađanja koji mu odgovara, a to je veoma teško ostvariti.
	Nije toliko bitno kako će se mjeriti tempo koliko je bitno da se gađa ujednačenim tempom u svim fazama  ideomotoričkih postupaka.
	Na treningu strijelci najčešće mnogo brže okidaju nego na natjecanjima, rjeđe koriste stanke u gađanju, koriste kraći odmor između hitaca i 
sl. Zbog toga je korisno pratiti pravilnu primjenu tempa i obavljati njegove korekcije ne samo na treningu nego i na manje značajnim natjecanjima (liga i prijateljski susreti). Na treningu treba ustrajati na sporijem okidanju, a strijelce treba pripremiti na to da će na natjecanju trebati okidati brže nego na treningu. Ovakav pristup ima veće psihološke i taktičke koristi.
	b) MENTALNI TRENING I VJEŽBE KONCENTRACIJE
	Mentalni trening podrazumijeva ponavljanje u sebi svih motoričkih elemenata (blok-slike) i stvaranja predodžaba o potrebi svladavanja tih elemenata.
	Djelovanje na te elemente nazivamo autogeni trening (samosugestija), primjerice, opuštanje mišića – eliminacija grčeva mišića.
_________________________________________________________________ 
³² Mjerenje tempa gađanja najboljih strijelaca na Svjetskom prvenstvu u gađanju iz zračne  
    puške (Innsbruck, 1983.) koje su obavili Milivoj Stanojević i Tomislav Šepec, pokazala su  
    da je kod vrhunskih strijelaca tempo gađanja veoma ujednačen, s neznatnim odstupanjima.

	Mentalni trening pomaže u usmjeravanju pozornosti i razvijanju 
osjećaja za pravilan raspored koncentracije. Intenzivna koncentracija istiskuje iz svijesti sve psihološke elemente koji su bez neposredne veze s akcijom koju treba započeti.
	Vrijeme tjelesnog i psihičkog zagrijavanja prije meča zove se PREDSTARTNA KONCENTRACIJA³³, a  u tijeku gađanja provodimo PLAN GAĐANJA³⁴ (ideomotorička orijentacija).
	Pred početak gađanja treba se tjelesno zagrijati i izbjegavati negativne psihološke elemente ( pesimizam, bezbrižnost, pretjerano samopouzdanje, bijes, razdraženost, nesigurnost, strah i sl.).
	Početnike treba naučiti da na vrijeme dolaze na trening i na natjecanje tako da bi se stigli pripremiti za gađanje. Petnaest minuta prije početka gađanja, na poziv suca treba zauzeti mjesto na streljačkoj liniji, provjeriti opremu, mete i zauzeti pravilan stav. Praznim oružjem strijelac će nekoliko puta ponavljati motoričke elemente gađanja i okidanja „na prazno“, ukoliko je to moguće.
	Tijekom gađanja treba „upucavati“ i korigirati oružje (ev. i stav). (Na natjecanjima probni hitci gađaju se u na znak suca u vremenu za pripremu i probu). Pozornost treba usmjeriti na tehničke elemente.
	Sličnu pripremu potrebno je obaviti i poslije stanke u gađanju jer se često događa da strijelac nakon stanke nepripremljeno nastavlja gađanje što rezultira lošim pogotkom osobito ako je do pauze došlo zbog lošeg pogotka prije uzimanja stanke.
	Koncentraciju treba ravnomjerno rasporediti na cijeli meč i posebno na svaki hitac. Svaki metak u meču je zaokružena cjelina ideomotoričkih elemenata pa se uvijek ponovno treba obaviti psihološka priprema za sljedeći hitac. (Svaki je hitac meč za sebe!).
	Nakon ispaljenog hitca treba još nekoliko sekunda zadržati oružje u stavu i locirati pogodak. Pri tome strijelac mora pratiti nišansku sliku u trenutku ispaljenja hitca i kretanja cijevi oružja nakon ispaljenja. Trener može samo pratiti kretanje cijevi oružja, a i tako se može dobiti mnogo informacija koje strijelac često sam ne zapazi.
	Uz uobičajenu koncentraciju strijelac uvijek mora znati gdje se približno nalazi pogodak (gore, dolje, lijevo, desno, više, manje, 9, 8, 10…).
_________________________________________________________________ 
³³ Tadeuš Baranovski:Koncentracije pre i za vreme takmičenja u streljaštvu, Strelac, 1982., str.  
    8 – 10
³⁴ Laslo Antal: Pistol Shooting, EP Publising LTD, Wakefield, 1980. 	
	Prognoza pogodaka se može obavljati na pomoćnoj meti tako da se diabola stavlja na locirani položaj.
	Nakon toga trener treba napraviti analizu pogreške da bi ju u idućem hitcu spriječili. Ukoliko strijelac ne može locirati pogodak ili otkriti grešku, to znači da je loše usredotočio pozornost pa treba uzeti stanku ili se konzultirati s trenerom.
	Trener prati koncentraciju strijelca tako da:
- prati kretanje cijevi oružja u trenutku ispaljenja hitca
- prati koncentraciju ideometričkih postupaka (ukoliko se postupak prebrzo 
  odvija, a u treninzima nije izgrađen dobar automatizam pokreta, znači da se radi  
  o lošoj koncentraciji)
- prati uporabu stanke između hitaca i odlaganja oružja
- prati utjecaj vanjskih elemenata na strijelca (obraća li pozornost na gađanje  
  strijelca do sebe, sluša li i prati što se događa oko njega i sl.)
	Vježbe koncentracije su vježbe na zadatak kod kojih su izvršenje ili neizvršenje ovisni o postignutoj razini koncentracije. Ove se vježbe ne izvode s maksimalnim intenzitetom pozornosti, a tehnika treba biti prilagođena gađanju „na skupinu pogodaka“.
	Ukoliko se zadatci dobro ne prilagode mogućnostima i raspoloženju strijelaca, ove vježbe mogu imati i negativne posljedice.
	Postoje tri osnovne vježbe „na zadatak“ i to ofenzivne, defenzivne i kombinirane.
	OFENZIVNE su one vježbe koje postavljaju zadatak: „što više dobrih pogodaka“ (npr. s 10 metaka postići najmanje 3 x 10 ili 5 x 9…).
	DEFENZIVNE se vježbe odnose na zadatke tipa „što manje loših pogodaka“ (npr. 10 metaka bez 6, 3 metka najviše 1 x 9 i sl.).
	KOMBINIRANA vježba podrazumijeva istovremenu primjenu ofenzivnog i defenzivnog zadatka (npr. 10 metaka bez 6 s najmanje 1 x 9…).
	U radu s osnovnom skupinom treba prvenstveno rabiti defenzivne vježbe jer ofenzivne i kombinirane ne bi imale učinka. Početnici ne mogu odrediti dovoljnu razinu koncentracije za izvedbu tih zadataka.
	Pretežak ili prelagan zadatak dovodi do pada koncentracije. Zbog toga pravu težinu zadatka treba odrediti ovisno o umoru, psihičkom stanju strijelca i drugim okolnostima jer nam samo njegova razina tehničke pripremljenosti nije dobra osnova za određivanje težine zadatka. Ponekad će i lošiji strijelac s lakoćom ispunjavati teže zadatke, a bolji će se strijelac mučiti s ispunjavanjem lakšeg zadatka.
	S obzirom na to da početnicima rezultat ne predstavlja neko veće psihičko opterećenje, zadatci se ovog tipa mogu zadavati na serije od 3, 5 ili 10 metaka, a kod iskusnijih strijelaca na serije od 3, 6, 9, 12 metaka ili na neki broj metaka rezultat kojih je djeljiv sam sa sobom (primjerice, 7, 13, 17…).
	Treba početi sa zadatcima s većim brojem metaka, a kasnije, što se više smanjuje broj metaka u zadatcima, povećava se koncentracija (primjerice, 10 metaka bez 6, 7 metaka bez 7, 4 metka bez  8, 2 x zaredom 10…).
	Postupno treba povećavati volumen metaka (broj ispaljenih metaka) prilagođeno razini koncentracije koju strijelac tijekom toga vremena može održavati (intenzitet).
	Kondicija u streljaštvu ne predstavlja motoričku sposobnost za „ispaliti određeni broj metaka“ nego količinu metaka (volumen) koji se mogu ispaliti u uvjetima svladavanja tehnike gađanja s pojačanom pozornošću (intenzitetom). Čim počne opadati razina koncentracije, trening treba prekinuti ili uzeti stanku.³⁵
izrezanim krugovima, s crnim poljem bez krugova, s vodoravnim i okomitim poljima i sl.)
	Zadane serije treba odgađati do kraja pa i ako se postigne neželjeni pogodak. Defanzivne se vježbe mogu kombinirati s mogućnošću ispravljanja pogrešaka (npr. gađa se s 5 metaka bez 6, a za svaku pogođenu šesticu, treba pogoditi 2 x 9 i sl.).
	Ako se odmah uoči da je zadani zadatak teško ostvariv, može se zadati lakši zadatak, ali tada treba ustrajati na tome da se taj zadatak ispuni. 	                        
   	Za provedbu ovakvih zadataka mogu se rabiti posebne mete (s 
	c) STRELJAČKE IGRE
	Nakon nekog razdoblja treniranja kod strijelaca, osobito onih najmlađih, dolazi do zasićenja. Zbog toga se vježbama tehnike i koncentracije pridružuju i sportske igre. One se mogu organizirati na više načina:
_________________________________________________________________
³⁵ Imao sam u praksi slučaj da sam dobio u skupinu strijelca  koji je u nacionalnom programu  
   vježbao jedno vrijeme s 200 pa čak i 300 diabola na dan, a na prvom treningu nije mogao  
   koncentrirano ispaliti  10 diabola. Nakon mjesec dana prilagođenog treninga, prosječna  
   skupina pogodaka mu se suzila s veličine kruga 8 na 9.
	GAĐANJE U PREDMETE. Umjesto meta na nosač meta se postavi šibica, kutija šibica, prazno jaje i sl. Pobjednik je onaj tko predmet pogodi više puta…
	KUP-SUSTAV međusobnih natjecanja. Izvuku se parovi s tim da mogu biti nositelji skupina i sl. Načini se ploča za kup-sustav. Strijelci gađaju protiv svojega para ili parovi ekipno jedni protiv drugih, a pobjednici idu dalje sve dok se ne dođe do konačnog pobjednika, odnosno pobjedničkog para.
	ISPADANJE NA REZULTAT. Odrede se zadatci. Najprije lakši, a  poslije teži. Tko ne ispuni određeni zadatak, ispada iz igre i sve se tako nastavlja dok na kraju ostane samo pobjednik (npr. 5 metaka = 30 krugova, 3 metka = 20 krugova…).
	POSLJEDNJI ISPADA. Gađaju svi određeni broj metaka, a nakon svakog kruga ispada onaj koji ima najmanji krug pogodaka ili najslabiji rezultat.
	GAĐANJE U VODORAVNA I OKOMITA POLJA može se također kombinirati za različite vrste igara.
	Postoji još niz sličnih igara koje voditelj koje voditelj organizira prema svojoj mašti. U igri početnici često  mogu ispuniti zadatke koji u normalnim okolnostima izgledaju neostvarivi.
	Igra ima karakteristike nadmetanja pa dolazi do psihofizičke napetosti i strijelac se dovodi u situaciju koja podsjeća na natjecateljsku.
	Pobjednike treba, ukoliko je to moguće, nagraditi značkama, naljepnicama i sl., a rezultati se mogu postaviti na oglasnu ploču.
	d) SITUACIJSKI TRENING 
	Pod situacijskim treningom podrazumijevamo takav trening kod kojega se strijelac nalazi u imitiranim ili stvarnim uvjetima natjecanja (kada se radi o manje značajnim natjecanjima koja su priprema za neka veća značajnija).
	U uvjetima većeg psihološkog opterećenja, strijelac vježba opuštanje, svladavanje nervoze i privikavanje na različite uvjete na natjecanjima.
	Neki strijelci postižu bolje rezultate na natjecanjima nago na treningu, a neki lošije. To ovisi o istreniranosti i o psihološkim osobinama strijelca. Ima strijelaca koji na manje značajnim natjecanjima postižu rezultate blizu ili čak bolje od državnih rekorda, ali na državnim prvenstvima ne postižu ni približno tako dobre rezultate pa su često plasirani iza one kvalitetnije skupine 20-tak prvoplasiranih.
	Pomoću situacijskog treninga obavlja se podjela strijelaca na one koje natjecanja motiviraju u pozitivnom smislu i na one koji ne podnose veća psihološka opterećenja.
	Nas zanimaju prvenstveno tipovi strijelaca koji pozitivno podnose natjecanja, ali se i kod onih drugih te neke urođene osobine mogu prevladati, osobito kod djece kod koje se često ovi momenti prenaglašavaju (zbog još nerazvijenih psiholoških kočnica za obuzdavanje emocija) te u daljnjem razvoju može doći do bitnih promjena.
	4. PSIHOLOŠKA PRIPREMA
	Psihološka priprema treba izgraditi najbolje psihičko stanje koje će dovesti do najvećeg rezultata.
	Osnovni zadatci psihološke pripreme su:³⁶
	a) smanjenje straha (anksioznosti) i preosjetljivosti
	b) povećanje frustracijske tolerancije
	c) stabilizacija motivacijske strukture
	d) smanjivanje djelovanja  određenih neurotičnih simptoma
	e) razvijanje moralnovoljnih kvaliteta sportaša
	Posebnosti psihološke pripreme su sljedeće:
	a) Provodi se najčešće u okviru drugih priprema, a osobito taktičke   
          pripreme
	b) Ona je izravno ovisna o osobi i načinu rada trenera te o  
          individualnim osobinama strijelca, njegovim navikama i načinima  
          ponašanja u različitim situacijama
	Izravna metoda provođenja psiholoških priprema je provedba zajedničkih razgovora sa skupinom ili posebno sa svakim pojedincem, a vezano za organizacijske dogovore i razradu taktike nastupa na natjecanjima.
	Na svakom treningu trener od strijelca mora tražiti povratne informacije o primjeni elemenata tehnike i o problemima s kojima se strijelac susreće u procesu gađanja.
	Da bi se oslobodio treme (emocionalnog pritiska) strijelac treba imati u vidu da se i drugi strijelci sukobljavaju s istim problemima. Potrebno je upoznati osobine emocionalnog pritiska i isključiti sve što bi moglo biti uzrokom nervoze.
_________________________________________________________________ 
³⁶ Mg. Uroš Mladenović: Osnove psihologije sporta, Zavod za fizičku kulturu Vojvodine,  
    Novi Sad, 1981., str. 112
	Prilikom nastupa strijelac treba više pozornosti posvetiti pravilnoj uporabi tehnike, a manje misliti o rezultatu. Kada se gađa u nešto lošijim uvjetima, unaprijed treba prihvatiti nešto lošiji rezultat. Strijelac ne smije uvijek imati aspiracije da postiže svoje najbolje rezultate jer to predstavlja veliko psihološko opterećenje osobito zato jer je u streljačkom sportu učinak odmah mjerljiv.
	Treba izbjegavati zbrajanje pogodaka za vrijeme meča jer to može bitno smanjiti koncentraciju i povećati emocionalni pritisak.
	Strijelac u dobroj psihofizičkoj kondiciji, koji dobro svladao elemente tehnike i taktike gađanja te je uvjeren u vlastite mogućnosti, lakše će prevladati tremu nego onaj drugi.
	Bolje je na treningu imati lošije nego bolje uvjete od onih na natjecanju, a ako su poznati uvjeti natjecanja treba ih simulirati (primjerice, osvjetljenje, mete, uobičajeni atmosferski uvjeti i sl.).
	Često sudjelovanje na natjecanjima stvara veću psihološku stabilnost i taktičku osposobljenost strijelca.
	Emocionalno raspoloženje strijelca može bitno utjecati na rezultat. Dobro raspoložen strijelac će u pravilu postići mnogo bolji rezultat nego nesiguran, preplašen, bezvoljan ili tužan strijelac.
	U okviru psihološke pripreme možemo koristiti prilagođene metode transcedentalne meditacije (Hatha joga). Naime, preporučuje se jedan dan ili više sati prije natjecanja strijelca priprema za koncentraciju tako da se prisiljava neko vrijeme ne misliti ni na što. U Hatha jogi treba misliti na „matru“, tj. riječ koja ne pobuđuje daljnje asocijacije, ali se može meditirati i bez matre jednostavno ni na što ne misliti.³⁷
	Da bi smanjili tremu neki strijelci koriste sredstva za smirenje i tzv. Beta blokatore. Pomoću općih i selektivnih Beta blokatora smanjuju se poratni efekti emocionalne napetosti (primjerice, hipertenzija, tahipneja i sl.).
	Međutim, i pored pravilne i kontrolirane uporabe ovih sredstava, može doći do neželjenih štetnih posljedica kao što su: umor, vrtoglavica, bradikardija (prekomjerno smanjenje broja otkucaja srca), gastrointestinalni poremećaji, alergične kožne reakcije, povećanje metabolizma u jetri, neželjeni učinci na nervni sustav i sl.
_________________________________________________________________ 
³⁷ Ovakav oblik koncentracije prije nastupa rabi veći broj vrhunskih članova i u drugim  
    sportovima (npr. skijaš Girardelli), a u streljaštvu može biti veoma koristan.
U sklopu psihološke pripreme osobito je značajna voljna priprema.³⁸
	Osobine voljne pripreme koje su značajne za strijelce, možemo definirati kao: istrajnost, usmjerenost prema cilju, smjelost, odvažnost, jaka volja i samokontrola.³⁹
_________________________________________________________________
³⁸ Prema anketi najuspješnijih francuskih strijelaca  početkom 70-tih godina koju je objavio   
    Jean Narsisse u knjizi „Tir de competition“, izd. Bornemann, Paris, 1977., najveći broj tih  
    strijelca ističe da su najvažniji čimbenici za njihov uspjeh bili volja i upornost.
³⁹ K. P. Karov: Voljna priprema sportiste, NIP Partizan, Beograd, 1968.






























Prilog 1 

R A D N I   L I S T  -  P R I M J E R

IME I PREZIME __________________________________________________
GODINA ROĐENJA _______________________________________________
RAZRED ________________________________________________________ 
ŠKOLA __________________________________________________________ 
OPĆI USPJEH PRETHODNE ŠKOLSKE GODINE ______________________ 
ŠKOLA __________________________________________________________ 
ADRESA ________________________________ TELEFON ______________ 
PODATCI O BAVLJENJU SPORTOM I SPORTSKOM REKREACIJOM _________________________________________________________________
_________________________________________________________________
TJELESNA TEŽINA _______________________________________________ 
VISINA _________________________________________________________
OPSEG PRSA ____________________________________________________ 
OPSEG STRUKA _________________________________________________  
ARTERIJSKI TLAK _______________________________________________ 
PULS U MIROVANJU _____________________________________________ 
PULS NAKON TJELESNOG NAPORA _______________________________ 
VITALNI KAPACITET  (ml) ________________________________________ 
Vo2 MAKSIMAL (ml/mm)__________________________________________ 
VO2 MAK. RELAT. (ml/kg/min) _____________________________________ 
EKG ____________________________________________________________
VODEĆE OKO ___________________________________________________ 
KONTROLE I PRIMJEDBE ________________________________________ 
VODITELJ ______________________ LIJEČNIK _______________________ 
VODITELJ ______________________ LIJEČNIK _______________________ 
VODITELJ ______________________ LIJEČNIK _______________________ 
Prilog 2

ZAGREBAČKI SAVEZ SPORTSKE REKREACIJE
VIŠEBOJ – PROVJERA TJELESNE SPOSOBNOSTI – PRIMJER
IME I PREZIME _____________________________________ SPOL    M  Ž
GODINA ROĐENJA _______________ KATEGORIJA _________________ 
ADRESA _______________________________________________________ 
PROVOĐENJE REDOVITE AKTIVNOSTI ___________________________ 
	R. BR.
	PROVJERA TJELESNIH SPOSOBNOSTI
	DATUM
	REZULTAT

	
	
	REZULTAT
	BODOVI
	REZULTAT
	BODOVI

	1.
	TEŽINA TIJELA
	
	
	
	

	2.
	VISINA TIJELA
	
	
	
	

	3.
	OPSEG PRSA
	
	
	
	

	4.
	OPSEG STRUKA
	
	
	
	

	5.
	VITALNI KAPACITET
	
	
	
	

	6.
	FREV. OTKUCAJA SRCA U MIROVANJU
	
	
	
	

	7.
	KRVNI TLAK
	
	
	
	

	8.
	DUBOKI PRETKLON
	
	
	
	

	9.
	SKOK U DALJ S MJESTA
	
	
	
	

	10.
	PODIZANJE TRUPA
	
	
	
	

	11.
	PROVJERA GAĐANJA SZP
	
	
	
	

	12.
	BACANJE KUGLE
	
	
	
	

	13.
	TRČANJE 50 m
	
	
	
	

	14
	TRČANJE M 1500 m
TRČANJE Ž 800 m
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	           UKUPNO BODOVA
	
	
	
	


Stupanj tjelesne sposobnosti (od 60 mogućih bodova)
1. ODLIČNA TJELESNA SPOSOBNOST                              -                  51 i više bodova
2. VRLO DOBRA TJELESNA SPOSOBNOST                      	-                  42 – 50,5 bodova
3. PROSJEČNA TJELESNA SPOSOBNOST                          -                  33 – 41,5 bodova            
4. NEDOVOLJNA TJELESNA SPOSOBNOST	-                  24 – 32,5 bodova            
5. VEOMA SLABA TJELESNA SPOSOBNOST	-                  manje od 23,5 boda    
Zagreb, __________________________     Potpis odgovorne osobe _____________________     
 Prilog 3
PRIMJER EVIDENCIJSKOG LISTA
___________________________________________                   ___________________  
                        (ime i prezime)                                                      (redni broj)
___________________________    ______________________________      ____________ 
            (datum rođenja)                                      (škola)                                (razred)
____________________________________      _____________________________________
                 (ime jednog roditelja)                                        (zanimanje roditelja)
_______________________________________________________   ___________________
                                    (adresa  stanovanja)                                                (telefon)
_________________        OCJENE:  Tjelesna i zdravstvena kultura _______________
(opći uspjeh prošle                              Matematika _____________________________
  školske godine)
- Izjavljujem da se streljaštvom želim baviti radi:
   a) razonode                   b) sportskog usavršavanja                  c) boljeg uspjeha u školi  
                                           (zaokruži jedan odgovor)
Streljaštvom se želim baviti:
a) povremeno  b) redovito  2 puta tjedno   c) redovito 3 ili više puta tjedno, ukoliko bi mi se to omogućilo
Rezultati mjerenja
visina; ___________       težina _____________     kapacitet pluća:_______________
           ___________                  _____________                               _______________ 
Skok u dalj s mjesta: __________     100 m: ____________ kralježnica: ____________   
Vodeće oko:                    ljevak                             dešnjak
EVIDENCIJA TRENINGA
datum               zadatak             izvršenje             datum              zadatak            izvršenje    ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
RIJEČ UREDNIKA
	Ovaj priručnik koji nikada nije objavljen, napisan prije više od  35 godina, nastao je u sasvim drukčijim prilikama od današnjih,. O nastalim društvenopolitičkim i inim promjenama ne kanim pisati. Mislim da je korisnije osvrnuti se na sam tekst i sadržaj priručnika.
	Tekst priručnika napisanog na pisaćem stroju prilično je oštećen, ponegdje i izblijedio, te tako postao nečitak. Stoga sam ga u takvim slučajevima morao rekonstruirati. Morao sam ispraviti mnogo toga, a izostavio sam i neke dijelove teksta (poglavito u VII. poglavlju). 
	Literatura kojom se autor Goran Popović služio u vrijeme pisanja ovoga rada u ono je vrijeme bila suvremena. Danas to više nije, ali je žalosno da je u današnje vrijeme u Hrvatskoj izrazito malo objavljenih radova s područja streljačkoga sporta pa je svaka ovakva stara literatura i danas dobrodošla.
	Tekst je pisan mješavinom hrvatskoga i srpskog jezika ovisno o jeziku izvora kojim se autor služio. Tako u tekstu nalazimo uslove i uvjete, takmičenje i natjecanje, kičmu i kralježnicu, ključnjače i ključne kosti… Ja sam sve to „preveo“ na suvremeni hrvatski jezik koji je danas u službenoj uporabi. Neke izraze i pojmove sam zamijenio hrvatskim nazivima, ali ne sve jer bi moglo doći do nerazumijevanja značenja. Tako sam, primjerice, fizičke pripreme „preveo“ kao tjelesne pripreme, nekadašnji školski predmet Fizički odgoj u današnji Tjelesna i zdravstvena kultura, karakteristike u osobine, grupe pogodaka u skupine pogodaka i sl., ali nisam, primjerice,  mijenjao nazive „nišan“ i „mušica“ u ciljnike (prednje i stražnje) jer bih onda morao i pojam „nišanska linija“ zamijeniti pojmom „ciljnička crta“ što bi malo tko razumio.  
	Nije ovdje potrebno baš sve promjene navoditi, ali mogu još napomenuti da je u originalnom tekstu bilo „pojedenih“ slova i riječi, nedorečenih dijelova rečenice, a dio teksta sam stilski preoblikovao, neke rečenice mijenjao da budu razumljivije i sl.
	Neki dijelovi teksta su pisani u prvoj osobi (ja), a drugi u neodređenom obliku ovisno o izvoru kojim se autor služio. Stoga sam cijeli tekst preoblikovao u taj neodređeni oblik.
	U svakom slučaju ovaj priručnik sadrži mnogo toga što je i danas aktualno u streljačkom sportu te bi mogao biti zanimljiv mnogim streljačkim trenerima, a i samim strijelcima. Zbog toga razloga sam se i odlučio upustiti u prevođenje, prilagođavanje i osuvremenjivanje ovoga nevelikog priručnika.

	Zagreb, siječnja 2021.
								Ante Banić

