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NAPAD NA SIRJU ZNACI RAT

jenerale?

obratio gradanima Ruske Fe-
deracije slijedecim rijecima.
Prenosimo dio njegova izlaga-
njakoje je potrajalo 20-tak mi-
nuta: ,Moje obracanje vama je
povodom situacije koja je na-
stala u vezi sa stvaranjem pro-
turaketnog sustava (PRS) dr-
zava ¢lanica NATO-a u Europi.

¢enju i smanjenju strateskog
ofenzivnog naoruzanja. No
nakon toga su SAD pokrenule
realizaciju novog plana PRS-a,
koji izaziva nasu zabrinutost.
Jer on u perspektivi podrazu-
mijeva postojanje odgovara-
jucih raketa PRS u blizini na-
sih granica. Prije godinu dana
na Vijecu Rusija-NATO koji je
odrzan u Lisabonu, pokrenuo
sam inicijativu za stvaranje za-
jednickog sustava proturaket-
ne obrane u Europi. Mi smo
tada predlozili da radimo za-
jedno i da se pritom sacuva
ono najbitnije: da ne nastanu
nove podjele u Europi. Na za-
lost SAD i NATO nisu pokaza-
li spremnost da idemo u tom
smjeru. Nas i dalje uvjerava-
nju da to nije usmjereno pro-
tiv nas. No zakonodavci u ne-
kim zemljama otvoreno nam
kazu: ,Imajte u vidu-to je pro-
tivvas".

Medvedove odluke

S tim u vezi donio sam sli-
jedece odluke: Prvo, po mom
nalogu Ministarstvo obrane
¢e hitno uvesti u borbeni sa-
stav radiolokacijsku posta-
ju u sustavu upozoravanja o
mogucem raketnom napa-
du sa sjedistem u Kalinjingra-
du. Drugo, u okviru stvara-
nja sustava zracno-kozmicke
obrane Rusije, u prioritethom
poretku biti ce pojacano po-
krivanje objekata strateskih
nuklearnih snaga. Trece, stra-
teske balisticke rakete koje
dospijevanju u naoruzanje
Raketne vojske za strateske
namjene i Ratne mornarice,
snabdjet ce se cjelinama za
savladavanje PRS-a i novim
efikasnim dodacima. Cetvrto,
Oruzane snage su od mene
dobile zadatak da pripreme
mjere koje - u slucaju potre-
be, trebaju omoguciti unista-
vanje informacijskih i kon-
trolnih sredstava PRS-a. Peto,
u koliko navedene mjere ne
budu dovoljne, Ruska Federa-
cija ¢e na zapadu i na jugu ze-

Kako prenosi americko Velepo-

slanstvo u Zagrebu na svojoj web

stranici, pripadnici americkih i hr-

vatskih oruzanih snaga odrzat ce

od 12. do 20. ovog mjeseca vojnu

vjezbu ,Puma” u cilju poboljsanja

koordinacije i interoperabilnosti.

Istovremeno se u Srbiji odrzava za-

jednicka rusko-srpska vojna vjezba

~BARS2016"

Sjecam se kada je predsjednik
SAD-a u rujnu 2009. godine
revidirao plan svog prethod-
nika o izgradnji proturaketnog
sustava SAD-a u Europi. Mi
smo na to reagirali pozitivno,
jer je rjeSenje bilo razumno i
ono je kasnije doprinijelo da

co nntnido Lnnraziim n narani_

mlje locirati suvremene udar-
ne sustave naoruzanja, koji ée
omoguciti gadanje americkog
i europskog sustava PRS-a iz
vatrenog oruda. U slucaju ne-
povoljnog razvoja situacije,
Rusija si zadrzava pravo da
odbaci daljnje korake u obla-

oti raznriiyania 1 11 clblladn o

time, kontrole naoruzanja. S
obzirom na zamrsen odnos
izmedu strateskog ofenziv-
nog i defanzivnog oruzja, mi
ne prekidamo razgovore, me-
dutim trazimo jasne pravne
osnove nase buduce suradnje
koje ukljucuju i nase zakonite
interese”. Sli¢no je izjavio i La-
vroy, ruski ministar vanjskih
poslova: “Zapadni partneri
su nazalost krenuli u krivom
smjeru; odlucili su pro§iriti
NATO prema Istoku, kako bi
se priblizili ruskom geopo-
litickom prostoru kojeg zele
kontrolirati. Upravo u tome
leze svi problemi koji danas
opterecuju odnose Rusije sa
SAD-om i EU. OptuZuju nas
da kr§imo medunarodno pra-
vo. Panismo mi ignorirali me-
dunarodno pravo za vrijeme
vojne invazije na Irak 2003.
godine, niti smo sudjelovali u
iskrivljenom tumacenju rezo-
lucije Vijeca sigurnosti UN-a
kada se vojno rusio rezim Mo-
amera Gadafija 2011. godine.

Vojne vjezbe

Mogao bih nabrojati jo§
mnogo takvih primjera“, re-
kao je Lavrov. Svojedobno je
Henry Kissinger, u jednom
nastupu u Moskvi izmedu
ostalog izjavio;“ Rusiju treba
shvatiti kao bitan element za
bilo kakvu ravnotezu u svije-
tu, onanije prvenstveno ugro-
zaza SAD". Situacija izdanau
dan postaje sve opasnija i ne-
izvjesnija. Kako prenosi ame-
ricko Veleposlanstvo u Za-
grebu na svojoj web stranici,
pripadnici americkih i hrvat-
skih oruzanih snaga odrzat
ce od 12. do 20. ovog mjeseca
vojnu vjezbu ,Puma‘“ u cilju
poboljsanja koordinacije i in-
teroperabilnosti. Na vjezbi c¢e
sudjelovati pripadnici bojne
»Puma“ iz sastava 1. gardijske
brigade te pripadnici americ-
ke vojske iz sastava 2. konjicke
pukovnije s borbenim oklo-
pnim vozilima Stryker. Isto-
vremeno se u Srbiji odrzava
zajednicka rusko-srpska voj-
na vjezba ,BARS2016“. Ovo
Sto se trenutacno dogada u
Hrvatskoj, samo je americki
odgovor u sklopu “Reassuran-
ce Initiative” kojom se save-
znici unutar NATO-a trebaju
uvjeriti da ée americke snage
pomodi u slucaju bilo kakvog
pokusaja ruske agresije ili hi-
bridnog ratovanja (Hibrid-
no ratovanje: vojna strategija
koja ujedinjuje konvencional-
no i kiberneticko ratovanje,
kao i ratovanje (neregularnih)
jedinica, koje nisu sastavni
dio redovne vojske; zavara-
vanje i istovremeno izbjega-
vanje klasi¢ne objave rata) na
ovim prostorima. Penatagon
je umeduvremenu predstavio
americkoj administraciji ne-
koliko mogucih opcija zrac-
nih napada na sirijske snage.
Jesmo li doista dosli do tocke,
kada vise nema povratka, ili
¢e u zadniji Cas ipak prevlada-

+1 ra7iim?

Nedjelja, 16. listopada 2016. 15

Tjelovjezba

Sprijec
bolne

A4 |

te
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kod tréanja

d boli kao da nikako
O ne mozemo pobjeci,

a opet joj trebamo biti
zahvalni, jer nas na taj nacin
tijelo upozorava da nesto nije
kako treba, trazi pomoc. Tije-
kom tréanja i ostalih ciklickih
aktivnosti mozak ima potpu-
no povjerenje u sinergiju mi-
§ica i zglobova koji su uklju-
¢eni u aktivnost, oslanja se na
uskladenost lokomotornog
sustava, sklad izmedu kontro-
le i stabilnosti kod svakog ko-
raka. Ukoliko negdje po lan-
cu zglobova i miSica postoji
slaba karika, s kilometrima
ona puca i trazi kompenzaci-
junekog drugog zgloba ili mi-
Sica, trosi se vise i stvara bol.
Nas$ mozak na tu kompenza-
ciju trosi previse energije, a
to posljedicno utjece na sla-
biju kontrolu pokreta i stabil-
nost, ukratko mozak se bavi
kompenzacijom i obrambe-
nim aktivnostima umjesto sa-
mom ciklickom aktivnoscu.
Da biste otkrili gdje su te sla-
be karike u vasem tijelu pred-
laZzem vam da napravite da-

nasnje testove za mobilnost
koje vam mogu sluziti i kao
vjezbe. O testovima snage i
stabilnosti cu pisati u sljede-
éem prilogu, kao i vjezbama
za trkace kako bi ste sprijecili
moguce ozljede. Ovo susamo
neki od najvaznijih testova, a
kada postoji problem trener
ih moZe napravitiivise ovisno
0 procjeni osobe.

Slika 1. Test mobilno-
sti gleznja radi se tako da
uspravnog trupa kleknete na

nnd ¢ nnanm Lainn miarita

zakoracite naprijed tako da
su vam prsti te noge mini-
malno $est centimetara uda-
ljeni od zida. Zadrzavajuci
pravilan stav trupa pomice-
te koljeno te noge naprijed
prema zidu ali je vrlo vazno
da se peta ni malo ne odvoji
od poda. Ukoliko koljenom
moZete kliziti preko prstiju
do zida 6 cm bez problema,
pokusate jos malo udaljiti
prste od zida i nadite maksi-
malnu mobilnost bez podi-
zanja pete s poda za tu nogu.
Sada ponovite test drugom
nogom. Dobar rezultat je od
Sest i viSe centimetara te ra-
zlika izmedu lijeve i desne
noge do deset posto.

Slika 2. Test vanjske rotaci-
je kuka radi se tako da stanete
uspravnog trupa i s nogama
u §irini kukova, te podjedna-
ko rasporedite tezinu tijela na
obje noge. Nogu koju mjeri-
te drugim prstom i sredinom
pete polozite na nulti stupanj.
Krecete Kliziti stopalom pre-
ma van i morate stati kada
vam partner ili vi sami uocite

da se suprotna strana zdjelice
pocela pomicati. Vrijednost
nakojoj je vas drugi prst je kut
vanjske rotacije. Normalne
vrijednosti su od 40-60°. Po-
novite test drugom nogom.
Slika 3. Test unutarnje ro-
tacije kuka izvodi se iz iden-
ticne pocetne pozicije tijela,
s istom uputom samo §to
stopalo klize prema unu-
tra, prema drugoj nozi. Nor-
malne vrijednosti kuta su od
30-45°, a idealna vrijednost

11mM1itarnia rataniia ia AN° Dn

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

novite test drugom nogom.
Kod ova dva testa vrlo je va-
zan odnos izmedu lijeve i de-
sne noge u unutarnjoj i vanj-
skoj rotaciji kuka, trebalo bi
teziti da budete unutar pet
do deset posto razlike.
Slika4.i5.Thomas test, nji-
me procjenjujemo mobilnost
m. rectus femoris, m.psoas,
adductore i TFL. Test izvedite
tako da legnete na neko povi-
Senje, npr. kuhinjski stol tako
da vam dvije trecine natko-
ljenice visi prema dolje. Ru-
kama uhvatite jednu nogu i
savijte je prema prsima dok
su vam leda u neutralnoj po-
ziciji. Losa mobilnost psoasa
vidi se u podizanju natkolje-
nice koja visi prema gore kao
na slici 4., a dobra mobilnost
kada je natkoljenica paralel-
na s podom ili ide do minus
10° prema podu. Dobra mo-

bilnost rectusa je kada pot-
koljenica ide tocno pod 90°u
odnosu na pod kao na slici
5. Skracenost TFL vidjet cete
jer se deSava rotacija stopa-
la noge koja visi. Obavezno
ponovite testiranje drugom
nogom. Bilo bi super da te-
stiranje radite u paru kako bi
dobili objektivnije rezultate i
procjenu. Sve testove mozete
raditi kao vjezbe i pratiti svoj
subjektivan osjecaj u pojedi-
noj regiji, zatezanje, bol, neu-
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