
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

 

 

PRIRUČNIK ZA RONJENJE NA DAH 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

 

O PRIRUČNIKU 

Ovaj priručnik je nastao iz želje da podijelimo iskustvo ronjenja na dah kako 

bismo proširili ljubav prema ekologiji, morima, rijekama i općenito prema 

okolišu. More i podvodni svijet često su tajanstveni, ali izuzetno važni dijelovi 

našeg planeta. Ovaj priručnik nije namijenjen samo iskusnim roniocima, već i 

onima koji možda nikada nisu zaronili, uključujući osobe s invaliditetom ili 

teškoćama te djecu. 

Želimo vam pokazati da ronjenje nije rezervirano samo za odabrane, već da svatko 

može postati vrsni ronilac i zaljubiti se u čarobni svijet podmorja. Ujedno, želimo 

potaknuti svijest o očuvanju našeg okoliša. More, rijeka ili jezero nisu samo 

mjesta za zabavu, već su i staništa brojnih biljnih i životinjskih vrsta koje ovise o 

očuvanju njihove sredine. 

Ovaj priručnik će vam pružiti korisne informacije o ronjenju, sigurnosti pod 

vodom, opremi i tehnikama koje će vam pomoći da uživate u tom iskustvu bez 

obzira na vaše prethodno iskustvo ili eventualne fizičke izazove. Također, uputit 

ćemo vas kako postupiti odgovorno prema okolišu tijekom ronjenja, jer svaka 

mala gesta ljubaznosti prema prirodi može napraviti veliku razliku. 

Neka ovaj priručnik bude inspiracija za sve generacije da se povežu s prirodom i 

postanu ambasadori njenog očuvanja. Nema boljeg načina da shvatimo važnost 

očuvanja okoliša nego kroz osobno iskustvo i zaljubljivanje u njegovu ljepotu pod 

vodom. 
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UVOD 

Ronjenje na dah, poznato i kao ronjenje bez boce ili freediving, predstavlja 

jedinstvenu i uzbudljivu aktivnost koja se temelji na sposobnosti pojedinca da 

zadrži dah i uroni u dubine oceana ili drugih vodenih tijela. Iako se na prvi pogled 

može činiti kao sportska disciplina rezervirana samo za odabrane profesionalce, 

ronjenje na dah ima potencijal postati dostupno svima. Osnovna ideja koja leži u 

srcu ovog teksta jest naglasiti važnost inkluzivnog pristupa ronjenju na dah, 

omogućavajući različitim osobama, bez obzira na njihove tjelesne ili druge 

osobne karakteristike, da uživaju u čarima ovog sporta. 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tko smo mi? 

Ronilački klub „Roniti se mora“: 

Ronilački klub "Roniti se mora" predstavlja spoj strasti prema ronjenju, ekologiji 

i zajedničkim avanturama. Naš moto, "Opustiti se mora", odražava našu opuštenu 

i prijateljsku atmosferu kojom se vodimo tijekom svih naših druženja i ronilačkih 

iskustava. 

Osnovan 2011. godine, naš klub okuplja mlade i ambiciozne ronioce koji su 

potpuno drugačiji od drugih. Pozitivci po prirodi, dijelimo zajedničku strast prema 

ronjenju i podvodnom svijetu te zajedno istražujemo morske dubine i stvaramo 

nezaboravne trenutke. No, ono što nas čini posebnima je naša duboka predanost 

ekologiji i ljubav prema podvodnoj fotografiji. 

Uz ronjenje, često organiziramo ekološke akcije kako bismo doprinijeli očuvanju 

našeg predivnog podvodnog svijeta. Gotovo svaki vikend provodimo na obali, 



 
 
 
 

 
 

 

bilo našoj domaćoj ili stranoj, kako bismo istraživali raznolikost morskih 

ekosustava i educirali se o njihovoj važnosti. 

Uz to, redovito održavamo ronilačke tečajeve te obučavamo nove ronioce, dijeleći 

s njima naše znanje i strast prema podvodnom svijetu. Naša misija je širiti svijest 

o važnosti očuvanja mora i podvodnog okoliša. 

Ponosimo se svojim ronilačkim projektima, "Think Green" i "Underwater Photo 

Marathon". "Think Green" je naša inicijativa usmjerena na ekološke aktivnosti, 

dok je "Underwater Photo Marathon" naša godišnja manifestacija posvećena 

podvodnoj fotografiji. Ponosno ističemo da smo trenutno svjetski prvaci u 

podvodnoj fotografiji, što je rezultat naše strasti i predanosti ovom umjetničkom 

izričaju. Također, u našem klubu smo apsolutno pet friendly, jer vjerujemo da 

ljubimci doprinose još većem zajedništvu i veselju koje dijelimo. 

Zajedno ronimo, istražujemo, putujemo i činimo razliku u očuvanju našeg 

predivnog podvodnog svijeta. Roniti se mora, jer podvodni svijet čeka da ga 

istražimo i očuvamo za buduće generacije.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

1. RONJENJE NA DAH 

Osnovne informacije o ronjenju na dah i važnosti inkluzivnog pristupa:  

Ronjenje na dah je aktivnost u kojoj se osoba uranja pod vodu i zadržava dah bez 

korištenja ronilačke opreme za disanje, kao što su boce s komprimiranim zrakom. 

Ova aktivnost može biti sportska, rekreativna ili profesionalna, a zahtijeva 

određene vještine, uključujući kontrolu daha, ravnotežu i sigurnost pod vodom. 

Ronjenje na dah je tehnika ronjenja koja uključuje zadržavanje daha tijekom 

urona. Ronioci na dah koriste vještine disanja, opuštanja i kontrole tijela. 

Ronjenje na dah pruža priliku ljudima da istraže podvodni svijet na jednostavan i 

prirodan način. 

Važnost inkluzivnog pristupa ronjenju na dah sastoji se u tome da se omogući 

svim ljudima, bez obzira na njihove fizičke sposobnosti, mentalno zdravlje ili 

druge posebne potrebe, sudjelovanje u ovoj aktivnosti.  

 

Ključni aspekti inkluzivnog pristupa su 

Pristupačna oprema: Potrebno je razviti opremu koja je pristupačna osobama s 

invaliditetom ili drugim posebnim potrebama. To uključuje posebne maske, 

peraje i drugu opremu koja omogućava ronjenje osobama s različitim potrebama. 

Obuka i certifikacija: Instruktori ronjenja trebaju biti educirani za rad s osobama 

različitih sposobnosti i potreba. Organizacije nude specijaliziranu obuku za 

instruktore kako bi se osigurala adekvatna podrška i obuka svim polaznicima. 

Mentalno zdravlje: Inkluzivni pristup ronjenju na dah također treba uzeti u obzir 

mentalno zdravlje. Osobe koje se suočavaju s anksioznošću ili drugim mentalnim 

izazovima mogu imati posebne potrebe koje treba uzeti u obzir. 



 
 
 
 

 
 

 

Edukacija i svijest: Promoviranje inkluzivnog pristupa ronjenju na dah u široj 

zajednici pomaže stvaranju svijesti o važnosti uključivanja svih ljudi u ovu 

aktivnost. To može uključivati kampanje, obuke i informiranje o inkluzivnosti. 

Uključivanje različitih skupina ljudi u ronjenje na dah ne samo da povećava broj 

ljudi koji mogu uživati u ovom prekrasnom iskustvu, nego promiče i raznolikost, 

toleranciju i razumijevanje među ljudima. Inkluzivnost je ključ za stvaranje 

ronilačke zajednice koja je otvorena za sve, bez obzira na njihove različitosti. 

 

2. DISCIPLINE RONJENJA NA DAH 

Ronjenje na dah je sport koji obuhvaća različite discipline, a neke od najpoznatijih 

disciplina ronjenja na dah su: 

Statičko ronjenje (STA): Ronioc zadržava dah što je duže moguće uronjenih 

dišnih organa, tijelom podronjenim u vodi ili na površini vode. Statičko ronjenje 

je jedina disciplina koja se temelji na vremenu zadržavanja daha, a ne udaljenosti. 

Izvedba se može raditi u bazenu i na otvorenom (more, jezero, rijeka, itd.). 

Dinamičko ronjenje bez peraja (DNF): Ronioc putuje u vodoravnom položaju 

pod vodom pokušavajući prijeći najveću moguću udaljenost koristeći 

modificirani prsni stil. Zabranjena su bilo kakva pomagala za pogon. DNF 

zahtijeva dobru tehniku, opuštenost i dugo zadržavanje daha kako bi se postigla 

najveća udaljenost. 

Dinamičko ronjenje s perajama (DYN): je najčešća bazenska disciplina u kojoj 

ronioc roni u vodoravnom položaju pod vodom pokušavajući prijeći najveću 

moguću udaljenost. Zabranjena su bilo kakva pomagala za pogon, osim peraja ili 



 
 
 
 

 
 

 

monoperaja i plivajući pokreti rukama. Izvedba može biti priznata u bazenu 

minimalne duljine 25 m. 

Slobodno poniranje (FIM): Ronioc zaranja bez upotrebe pogonske opreme 

(peraja), a koristi centralno uže za povlačenje kako bi  zaronio i izronio. Ovo je 

disciplina koja najviše opušta, ronilac potpuno regulira brzinu zarona i izrona pa 

je pogodna i za učenje tehnika izjednačavanja. 

Ronjenje s konstantnim opterećenjem (CWT): Ronioc zaranja i izranja 

koristeći monoperaju. Povlačenje užeta ili promjena težine utega rezultirat će 

diskvalifikacijom; dopušteno je samo jedno držanje užeta za okretanje i početak 

uspona. CWT je najraširenija i poznata sportska dubinska disciplina ronjenja na 

dah zbog specifičnih peraja ili monoperaja koje se koriste u njoj. 

Bez ograničenja (NLT): Ovo je ekstremna disciplina u kojoj se ronioc spušta u 

dubinu uz pomoć utega i uspinje metodom po svom izboru. Bez granica je 

najdublja dubinska disciplina. Ronioc se spušta sa „sled/sanjkama“ i penje se s 

balonom, ronilačkim odijelom, prslukom s pretincima na napuhavanje ili bilo 

kojim drugim sredstvom. 

Ronjenje s konstantnim opterečenjem bez peraja (CNF): Ronioc zaranja i 

izranja koristeći varijaciju plivanja prsno bez uporabe pogonske opreme i bez 

povlačenja užeta. Konstantna težina bez peraja je najteža sportska dubinska 

disciplina jer zahtijeva najviše snage, a ronilac je bez peraja. CNF primjer 

savršene koordinacije između pokreta pokreta, izjednačavanja, tehnike i uzgona. 

Dinamika s bi-perajama (DYNB): je relativno nova disciplina koja dopušta 

roniocu da u bazenu roni s Bi-perajama (stereo/2 peraje) pokušavajući prijeći 

najveću moguću udaljenost. Zabranjena su pomoćna sredstva za pogon osim Bi-

peraja. 



 
 
 
 

 
 

 

Ronjenje s konstantnim opterećenjem s bi-perajima (CWTB): je nova 

disciplina, a omogućuje roniocu spuštanje i uspon pokušavajući postići ciljanu 

dubinu plivajući s Bi-perajama (stereo/2 peraje). Zabranjena su pomoćna sredstva 

za pogon osim Bi-peraja. 

Ronjenje s promjenjivim opterećenjem (VWT): Ronioc se spušta uz pomoć 

utega i uspinje se vlastitom snagom: rukama i/ili nogama, bilo povlačenjem ili 

nepovlačenjem užeta. Promjenjiva težina je jedna od dvije dubinske discipline 

koje koriste „sled/sanjke“ za spuštanje u dubinu. U početku se ronilo u dubinu 

“prvo glavom”, ali sled/sanjke nove generacije su “prvo noge” što omogućuje 

lakše izjednačavanje. VWT se radi samo kao pokušaj rekorda i nije natjecateljska 

disciplina. 

3. EKOLOGIJA I RONJENJE NA DAH 

Ronjenje na dah je drevna vještina koja nas povezuje s tajanstvenim svijetom 

oceana, a ekologija je znanost koja istražuje te duboke vode i čuva njihovu 

prirodnu ljepotu i raznolikost. Ova kombinacija nudi jedinstvenu priliku za 

razumijevanje i očuvanje morskog okoliša, kao što su to opisali brojni pisci i 

istraživači kroz povijest. 

Ekologija se bavi proučavanjem odnosa između organizama i njihovog okoliša. 

Kada govorimo o ekologiji ronjenja na dah, razmatramo utjecaj ove aktivnosti na 

morski ekosustav. Ronjenje na dah može biti nevjerojatno korisno za promicanje 

svijesti o potrebi očuvanja podvodnog svijeta. Ronioci na dah često postaju 

zaljubljenici u oceane i mora te postaju glasnici zaštite morskog okoliša. Njihova 

prilika da iz prve ruke vide ljepotu i ranjivost podmorja često ih potiče na 

djelovanje kako bi sačuvali oceane od različitih prijetnji, kao što su one 

uzrokovane zagađenjem, prekomjernim ribolovom i klimatskim promjenama. 



 
 
 
 

 
 

 

No, ronjenje na dah također može imati negativan utjecaj na ekosustav ako se ne 

provodi odgovorno. Nedolično ronjenje, kao što su dodirivanje ili oštećivanje 

koralja, skupljanje školjki ili lovljenje ribe izvan kvota, može ozbiljno narušiti 

ravnotežu morskog okoliša. Zato je važno da se svi ronioci na dah educiraju o 

pravilima i etici ronjenja te da poštuju lokalne zakone i regulacije. 

Pored toga, ronjenje na dah također zahtijeva posebnu pažnju prema vlastitom 

zdravlju i sigurnosti. Ronjenje na dubinama smanjuje pristup kisiku, pa je 

potrebno razviti dobru tehniku disanja i vještine ronjenja kako bi se smanjio rizik 

od ozljeda ili nesreća. To također uključuje brigu o vlastitom tijelu i sprječavanje 

ozljeda pluća i ušiju, koje mogu biti posljedica pritiska pod vodom.  

Ekologija i ronjenje na dah su nerazdvojivo povezani. Ronjenje na dah nam 

omogućuje da se povežemo s prirodom na jedinstven način i postanemo 

ambasadori zaštite podvodnog svijeta. Međutim, to također nosi odgovornost da 

se očuva i štiti ovo krhko okruženje kako bi ga buduće generacije mogle uživati. 

Proučavajući, educirajući se i prakticirajući održivo ronjenje na dah, možemo 

zajedno doprinijeti očuvanju naših prekrasnih oceana i morskih ekosustava. 

Danas, dok ronimo na dah, moramo se prisjetiti riječi Aldousa Huxleyja iz 

njegove knjige "Otok": "Mi nismo samo odvojeni od prirode, mi smo i dio nje." 

Naša ekološka odgovornost prema morskom svijetu mora biti temelj naših 

ronilačkih iskustava. Kroz edukaciju i svjesnost, možemo postati zaštitnici 

podmorja, nastojeći očuvati njegovu ljepotu za buduće generacije. 

 



 
 
 
 

 
 

 

 

 

4. PRVA POMOĆ KOD RONJENJA NA DAH 

Evo nekoliko korisnih informacija o prvoj pomoći u ronjenju na dah: 

Provjera svijesti: Ako primijetite da vaš partner za ronjenje na dah nije svjestan 

ili se ne ponaša normalno, odmah ga pokušajte dovesti u svijest. Blago ga 

protresite i dozivajte po imenu.  

Pomoć pri plivanju na površinu: Ako primijetite da osoba ima poteškoća s 

disanjem ili plivanjem, pomozite joj da brzo i kontrolirano ispliva na površinu. 

Obratite pozornost na znakove panike. 

Pomoć pri nesvjestici: Ako osoba postane nesvjesna pod vodom, važno je brzo 

reagirati. Prvo je podignite prema površini, a zatim izvucite iz vode. Ako je 

potrebno, započnite s oživljavanjem. 



 
 
 
 

 
 

 

Oxygen: Ako imate pristup opremi za kisik, koristite je kako biste pružili kisik 

osobi koja može imati problema s disanjem. 

Pomoć pri ozljedama: Ako osoba ima ozljede, poput uboda morskog ježa ili 

posjekotine, zaustavite krvarenje, dezinficirajte ranu i prekrijte je sterilnim 

zavojem. 

Nazovite hitnu pomoć: U slučaju ozbiljnih ozljeda ili ako osoba ostane 

nesvjesna, odmah nazovite hitnu pomoć i obavijestite ih o situaciji. Ostanite 

smireni i pružite točne informacije o lokaciji. 

Nakon spašavanja: Nakon pružanja prve pomoći, osigurajte da osoba dobije 

daljnju medicinsku pažnju ako je potrebno. Pratite njihovo stanje i budite spremni 

na daljnje postupke prve pomoći. 

Važno je napomenuti da bi svaki ronilac na dah trebao imati osnovno znanje 

o prvoj pomoći te ronjenje na dah treba prakticirati s pažnjom i u skladu s 

pravilima sigurnosti kako bi se smanjio rizik od ozljeda i nesreća. 

 

5. PRIPREMA 

Fizička priprema ronioca s invaliditetom 

Ronjenje je izvanredan način da se istraže dubine mora i oceana, a omogućava 

nam da se povežemo s fascinantnim podvodnim svijetom. To iskustvo, međutim, 

nije ograničeno samo na osobe bez invaliditeta. Zahvaljujući razvoju posebne 

opreme i programa obuke, osobe s invaliditetom također mogu uživati u ronjenju. 

Fizička priprema ronioca s invaliditetom ključna je komponenta ovog procesa. 

Prije nego što se upuste u podvodne avanture, ronioci s invaliditetom moraju 



 
 
 
 

 
 

 

obratiti posebnu pažnju na svoju fizičku pripremu kako bi osigurali siguran i 

ugodan ronilački doživljaj. 

Prvo, važno je naglasiti da ne postoji univerzalna formula za fizičku pripremu 

ronioca s invaliditetom, jer se ona može razlikovati ovisno o vrsti invaliditeta. 

Međutim, postoji nekoliko ključnih aspekata koje treba uzeti u obzir: 

Pregled zdravstvenog stanja: Prije nego što se krene s ronjenjem, svaka osoba s 

invaliditetom trebala bi se konzultirati s liječnikom kako bi utvrdila svoju fizičku 

sposobnost za ovu aktivnost. Liječnik će moći dati preporuke i smjernice za 

siguran pristup ronjenju. 

Izbor odgovarajuće opreme: Ronioci s invaliditetom moraju odabrati 

odgovarajuću ronilačku opremu koja će im omogućiti da kompenziraju svoj 

invaliditet. Na tržištu postoje posebne prilagodbe i pomagala koja olakšavaju 

ronjenje osobama s različitim invaliditetima. 

Trening i vježbe: Nakon što se osigura odgovarajuća oprema, slijedi trening. To 

uključuje vježbe za poboljšanje snage, izdržljivosti i ravnoteže, kako bi se 

osigurala stabilnost tijekom ronjenja. Također se radi na tehnici disanja i plivanja 

pod vodom. 

Instrukcija i pratnja: Osobe s invaliditetom trebaju se obratiti instruktorima 

specijaliziranima za ronjenje s osobama s invaliditetom. Ti instruktori će im 

pružiti potrebno obučavanje i podršku tijekom procesa učenja. 

Sigurnost na prvom mjestu: Sigurnost je uvijek najvažnija. Osobe s invaliditetom 

trebaju biti svjesne svojih fizičkih ograničenja i slijediti pravila ronjenja kako bi 

se izbjegle potencijalne opasnosti. 

Fizička priprema ronioca s invaliditetom može zahtijevati dodatan trud i stručnu 

podršku, ali nudi priliku za izvanredna iskustva pod vodom. Uz odgovarajuće 



 
 
 
 

 
 

 

planiranje, trening i podršku, osobe s invaliditetom mogu uživati u čarima 

podvodnog svijeta i osjećati se slobodno kao ribe u vodi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Psihološka priprema djece i osoba s invaliditetom 

Edukacija i Informiranje: Prva i najvažnija faza pripreme je edukacija. Potrebno 

je educirati djecu i osobe s invaliditetom o samom ronjenju na dah, opremi koja 

će se koristiti, sigurnosnim mjerama i pravilima. Pravilno informiranje pomaže u 

smanjenju straha i tjeskobe te omogućuje sudionicima da bolje razumiju što ih 

očekuje. 

Razgovor o Očekivanjima: Prije nego što krenu s ronjenjem na dah, važno je 

razgovarati s osobama o njihovim očekivanjima i ciljevima. Postavljanje realnih 

ciljeva i razumijevanje što mogu postići pomaže u stvaranju pozitivnog mentalnog 

okvira. 



 
 
 
 

 
 

 

Poboljšavanje Samopouzdanja: Mnoge osobe, posebno djeca i osobe s 

invaliditetom, mogu osjećati nesigurnost ili strah prije ronjenja na dah. Potrebno 

je raditi na jačanju njihovog samopouzdanja i samopouzdanja u svoje sposobnosti.  

Postizanje novih dubina i produžavanje vlastitih granica u ronjenju na dah može 

značajno doprinijeti jačanju samopouzdanja osoba s invaliditetom. Pohvale, 

podrška i postupna izloženost ovim situacijama mogu pomoći u postizanju tog 

cilja. 

Tehnike Relaksacije: Učenje tehnika relaksacije kao što su duboko disanje i 

meditacija može pomoći u upravljanju tjeskobom i stresom koji mogu biti prisutni 

prije ronjenja. Ove tehnike mogu pomoći osigurati miran um i opušteno tijelo. 

Pravilna Oprema i Instruktori: Važno je osigurati da sva oprema bude pravilno 

prilagođena i da instruktori budu obučeni za rad s djecom i osobama s 

invaliditetom. Ovo osigurava sigurnost i povjerenje u procesu ronjenja. 

Podrška obitelji i prijatelja: Obitelj i prijatelji igraju ključnu ulogu u psihološkoj 

pripremi. Njihova podrška i ohrabrivanje mogu biti od velike važnosti za osobe 

koje se pripremaju za ronjenje. 

Postupno Izlaganje: Postupnost je ključna. Počnite s plitkim vodama i 

jednostavnim zadacima kako biste omogućili sudionicima da se postepeno 

navikavaju na ronjenje na dah. Postupno povećavajte dubinu i složenost kako bi 

se osobe osjećale sigurno. 

Socijalna Interakcija: Osigurajte da osobe imaju priliku interagirati s drugim 

roniocima. Društvena podrška i povezanost s istomišljenicima mogu pomoći u 

smanjenju osjećaja izolacije i stvaranju pozitivnog iskustva. 



 
 
 
 

 
 

 

Psihološka priprema za ronjenje na dah za djecu i osobe s invaliditetom zahtijeva 

pažnju, strpljenje i empatiju. Ključno je osigurati da se osjećaju sigurno i 

podržano tijekom cijelog procesa. Kada se pravilno pripreme, ovi sudionici mogu  

doživjeti nevjerojatne trenutke pod vodom i razviti trajnu ljubav prema ronjenju 

na dah. 

6. PREDNOSTI RONJENJA NA DAH ZA OSOBE S INVALIDITETOM 

1. Fizičke Prednosti: Ronjenje na dah pruža izvanredne fizičke prednosti, 

uključujući poboljšanu plućnu funkciju, jačanje mišića i povećanje opće tjelesne 

izdržljivosti. 

2. Mentalno Zdravlje: Ova disciplina potiče koncentraciju, umiruje um i 

potiče opuštanje. To može biti posebno korisno za osobe s invaliditetom koje se 

bore sa stresom ili drugim mentalnim izazovima. 

3. Samopouzdanje: Postizanje novih dubina i produžavanje vlastitih granica 

u ronjenju na dah može značajno doprinijeti jačanju samopouzdanja osoba s 

invaliditetom. 

4. Zajedništvo: Ronjenje na dah može stvoriti zajedničko iskustvo za osobe 

s invaliditetom i njihove ronioce-partnere, promičući osjećaj zajedništva i 

povezanosti. 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

7. OPREMA 

Prilagodbe za ronjenje osoba s invaliditetom 

Ronjenje na dah za osobe s invaliditetom zahtijeva posebne prilagodbe i 

sigurnosne protokole kako bi se osigurala maksimalna sigurnost tijekom 

ronilačkih iskustava. Kroz pažljivo planiranje i obuku, osigurava se da ronjenje 

na dah bude dostupno i sigurno za sve. Evo nekoliko ključnih aspekata sigurnosti: 

Posebne ronilačke maske i disalice: Ove maske su dizajnirane kako bi osigurale 

udobno pristajanje i dobar vid čak i za osobe s posebnim potrebama. Oftalmološki 

dizajnirane maske omogućuju bolji vid pod vodom te pružaju zaštitu i stabilnost. 

Sigurnosni pojasevi i pomagala: Upotreba dodatnih sigurnosnih pojaseva i 

pomagala kako bi se osigurala stabilnost i sigurnost tijekom ronjenja. 

Pomoćna pomagala za plivanje: Osobe s invaliditetom mogu koristiti različite 

pomoćne uređaje za plivanje kako bi održavale ravnotežu i kontrolu pod vodom. 

To mogu biti peraje prilagođene njihovim potrebama ili posebni uređaji za 

plivanje. 

Pristup vodi: Prilagodbe pristupa vodi, npr. korištenje rampi ili podizača, kako 

bi se olakšao ulazak i izlazak iz vode za osobe s ograničenom pokretljivošću. 

Komunikacijski sustavi: Korištenje specijaliziranih komunikacijskih sustava za 

komunikaciju između ronioca i instruktora, posebno za osobe s auditivnim ili 

govornim poteškoćama. 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

8. KVALIFICIRANI INSTRUKTORI 

1. Specijalizirana obuka instruktora: Instruktori koji rade s osobama s 

invaliditetom trebaju proći dodatnu obuku kako bi razumjeli specifične 

potrebe različitih invaliditeta. 

2. Individualni pristup: Prilagodba instrukcija i pristupa prema 

individualnim potrebama svakog polaznika, uzimajući u obzir različite 

vrste invaliditeta. 

3. Planiranje hitnih situacija: Razvijanje posebnih planova za hitne 

situacije prilagođenih potrebama osoba s invaliditetom kako bi se osigurala 

brza i učinkovita pomoć u slučaju nezgode. 

4. Pružanje podrške tijekom i nakon ronjenja: Osiguravanje 

emocionalne podrške i praćenje nakon ronjenja kako bi se osigurala 

dobrobit polaznika, posebno nakon prvih iskustava. 

Sigurnost u ronjenju na dah za osobe s invaliditetom zahtijeva integriran i 

holistički pristup kako bi se osiguralo uživanje u ronjenju uz maksimalnu 

sigurnost. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

9. OBUKA ZA RONJENJE NA DAH ZA OSOBE S INVALIDITETOM 

Obuka ronjenja na dah za osobe s invaliditetom trebala bi biti prilagođena kako 

bi se osiguralo da svaki polaznik razumije osnove ronjenja, sigurnosne aspekte i 

korištenje prilagođene opreme. Posebni programi obuke osiguravaju da 

instruktori imaju potrebne vještine za rad s različitim invaliditetima. Evo nekoliko 

ključnih elemenata takvih programa: 

1. Individualni Pristup: Prilagodba programa obuke prema specifičnim 

potrebama svakog polaznika, uzimajući u obzir različite vrste invaliditeta. 

2. Razumijevanje Ograničenja: Instruktori se educiraju o specifičnostima 

različitih invaliditeta kako bi bolje razumjeli izazove s kojima se polaznici mogu 

suočiti. 

3. Tehnike Disanja i Opće Vještine: Fokus na razvoju tehnika disanja i općih 

vještina koje su ključne za ronjenje na dah, a prilagođene potrebama polaznika. 

4. Sigurnosni Protokoli: Detaljna obuka o sigurnosnim protokolima 

prilagođenim osobama s invaliditetom, uključujući postupke u hitnim situacijama. 

5. Upoznavanje s Prilagođenom Opremom: Detaljno upoznavanje s 

prilagođenom ronilačkom opremom kako bi polaznici bili sigurni i samostalni 

tijekom ronjenja. 

6. Komunikacija s Polaznicima: Razvijanje vještina komunikacije prilagođenih 

različitim načinima komunikacije polaznika, uključujući govor, znakovni jezik ili 

pisane komunikacije. 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

10. CERTIFIKATI I PRIZNANJA PRILAGOĐENI OSOBAMA S 

INVALIDITETOM 

1. Certifikati prilagođeni Različitim Invaliditetima: 

• Izdavanje certifikata koji jasno označavaju prilagodbe koje su bile prisutne 

tijekom obuke, kako bi se olakšala identifikacija posebnih vještina i znanja 

polaznika. 

2. Priznanja za Postignuća: 

• Posebna priznanja ili nagrade za postignuća polaznika s invaliditetom, kao 

poticaj da se osjećaju ponosnima na svoj uspjeh. 

3. Pristupačnost Certifikata: 

• Osiguranje pristupačnosti i razumljivosti certifikata za osobe s različitim 

vrstama invaliditeta, uključujući vizualne i auditivne izazove. 

4. Mogućnost Daljnjeg Usavršavanja: 

• Poticanje polaznika s invaliditetom na daljnje usavršavanje i sudjelovanje u 

specifičnim tečajevima ili radionicama koje podržavaju njihovu stručnost. 

5. Certifikacija Instruktora za Rad s Osobama s Invaliditetom: 

• Posebni certifikati za instruktore koji su prošli obuku za rad s osobama s 

invaliditetom, čime se osigurava visoka razina stručnosti u inkluzivnom ronjenju. 

6. Izvješća o Progresu: 

• Praćenje i izvještavanje o napretku polaznika tijekom tečaja, pružajući 

informacije o postignućima i izazovima. 

Obuka i certifikacija prilagođene osobama s invaliditetom su ključni elementi u 

izgradnji povjerenja i poticanju sigurnosti i užitka tijekom ronjenja na dah. 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

11. ISKUSTVA RONILACA S INVALIDITETOM 

Uključivanje osobnih priča ronilaca s invaliditetom u promociju ronjenja na dah 

ima snažan utjecaj na zajednicu, potičući inspiraciju, zajedništvo i razumijevanje. 

Evo nekoliko iskustava ronilaca s invaliditetom: 

1. Priča o Motoričkim Izazovima: 

• Netko tko ima cerebralnu paralizu, dijeli svoje iskustvo o tome kako je ronjenje 

na dah prilagodilo njegovu opću pokretljivost i poboljšalo njegovu samostalnost 

pod vodom. 

2. Izazovi Osoba s Ograničenom Pokretljivošću: 

• Netko tko koristi invalidska kolica, dijeli svoje putovanje od prvog kontakta s 

ronjenjem na dah do postizanja napretka u kretanju pod vodom s prilagođenim 

pomoćnim uređajima. 

3. Izazovi Osoba s Oštećenjem Vida: 

• Netko tko je slijep, opisuje svoje iskustvo osjećaja slobode i povezanosti s 

okolinom pod vodom, koristeći taktičke i auditivne signale tijekom ronjenja. 

4. Iskustva Osoba s Auditivnim Poteškoćama: 

• Osoba koja ima oštećenje sluha, dijeli kako je razvila komunikacijski sustav s 

instruktorom i drugim roniocima, što joj je omogućilo potpuno sudjelovanje u 

ronjenju na dah. 

5. Priče o Svladavanju Mentalnih Izazova: 

• Oni, koji se suočavaju s anksioznošću, pričaju kako im je ronjenje na dah 

pomoglo u suočavanju s izazovima, pružajući im mir i spokoj pod vodom. 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

12. RAZLIČITE VRSTE INVALIDITETA I IZAZOVI 

1. Motorički Izazovi: 

• Ograničena pokretljivost i kontrola tijela mogu predstavljati izazove pri 

oblačenju i korištenju ronilačke opreme. 

2. Ograničena Pokretljivost: 

• Osobe koje koriste invalidska kolica ili imaju smanjenu pokretljivost lica, 

suočavaju se s izazovima prilikom ulaska i izlaska iz vode, kao i kretanja 

pod vodom. 

3. Oštećenje Vida: 

• Ograničena percepcija okoline može predstavljati izazov u orijentaciji pod 

vodom, zahtijevajući dodatne metode komunikacije i sigurnosti. 

4. Auditivne Poteškoće: 

• Nedostatak čujnosti može zahtijevati inovativne pristupe komunikaciji i 

sigurnosnim signalima tijekom ronjenja. 

5. Mentalni Izazovi: 

• Osobe koje se suočavaju s mentalnim izazovima, poput anksioznosti, 

mogu doživjeti ronjenje na dah kao sredstvo opuštanja, ali i suočavanja s 

osobnim strahovima. 

Uključivanje raznolikih iskustava ronioca s invaliditetom pomaže stvaranju 

inkluzivne ronilačke zajednice te ističe vrijednost i mogućnosti ronjenja za sve. 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

13. TEHNIKE RONJENJA NA DAH 

 

Osnovne tehnike ronjenja na dah 

Pravilno disanje: Prije nego krenete pod vodu, važno je usvojiti pravilno disanje. 

Duboko udahnite kroz nos i izdahnite kroz usta. Ponavljajte ovaj ciklus nekoliko 

puta kako biste se opustili i pripremili za ronjenje. 

Opuštanje: Bitno je biti potpuno opušten prije nego zaronite. Napetost u 

mišićima može brže iscrpiti kisik, stoga duboko udahnite i oslobodite se napetosti. 

Zaron: Polako i tiho zaronite pod vodu. Pripazite da ne pravite naglo kretanje 

koje bi moglo povećati potrošnju kisika. 

Balansiranje i plivanje: Održavanje ravnoteže i plivanje na jednom mjestu bez 

puno micanja pomaže u štednji kisika. Koristite ruke i noge da ostanete stabilni. 

 



 
 
 
 

 
 

 

Ponavljanje ciklusa disanja: Dok ste pod vodom, ponavljajte ciklus dubokog 

udisanja i polaganog izdisanja. Trudite se smanjiti broj udaha koliko god je 

moguće kako biste produžili vrijeme koje možete provesti pod vodom. 

Nadzor vremena: Uvijek imajte na umu koliko vremena ste proveli pod vodom. 

Pomoću sata tj. ronilačkog kompjutera pratite koliko dugo možete zadržati dah. 

Izlazak iz vode: Kada osjetite da vam ponestaje daha ili kada dostignete svoje 

ograničenje, polako isplivajte prema površini. Pripazite da ne izronite prebrzo 

kako biste izbjegli rizik od barotraume ili dekompresijske bolesti. 

Sigurnost: Nikada ne ronite na dah sami. Uvijek imajte partnera ili pratitelja koji 

može pružiti pomoć ako dođe do problema. 

Treniranje: Kako biste postali bolji u ronjenju na dah, redovito vježbajte i 

povećavajte svoje granice postupno. Obratite pažnju na svoje tijelo i prestanite s 

ronjenjem ako osjetite nelagodu ili simptome prekomjernog napora. 

Pravilna prehrana: Ispijanje puno vode i konzumiranje hrane bogate kisikom, 

kao što su voće i povrće, može poboljšati vašu izdržljivost pri ronjenju na dah. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

Tehnike ronjenja na dah prilagođene djeci i osobama s invaliditetom 

Prilagođeni snorkeling: Ako osoba nije u mogućnosti duboko roniti, snorkeling 

može biti odlična alternativa. Prilagodite opremu kako bi odgovarala njihovim 

potrebama i osigurajte da imaju dobar snorkel (cijev za disanje na površini vode) 

i masku koja dobro prianja. 

Plutajući uređaji: Upotreba plutajućih uređaja poput pojasa za plutanje ili 

udobnih odijela sa specifičnim flotacijskim svojstvima može pomoći osobama s 

invaliditetom da ostanu na površini vode i osjećaju se sigurnije. 

Prilagođena oprema za ronjenje: Postoje posebni proizvodi i oprema za 

ronjenje prilagođeni osobama s invaliditetom. Na primjer, postoje ronilačke 

maske s posebnim dijelovima za brtvljenje, koje omogućuju bolje prianjanje na 

lice. 

Ronjenje uz podršku instruktora: Osobe s invaliditetom ili djeca mogu roniti 

uz podršku instruktora specijaliziranog za ronjenje s posebnim potrebama. Ovi 

instruktori su obučeni za rad s različitim invaliditetima i znaju kako prilagoditi 

tehniku i opremu za svakog pojedinca. 

Mentalna priprema: Prije ronjenja na dah, važno je da se osoba osjeća opušteno 

i pripremljeno. Tehnike opuštanja i meditacije mogu pomoći u smanjenju stresa i 

tjeskobe. 

Komunikacija: U slučaju da osoba ima poteškoća s komunikacijom ili je 

potrebna dodatna podrška, razgovarajte s instruktorom o načinima komunikacije 

ispod vode, na primjer, korištenjem znakovnog jezika ili posebne komunikacijske 

opreme. 

 



 
 
 
 

 
 

 

Sigurnost: Sigurnost je ključna. Osigurajte da je osoba dobro upućena u osnovna 

pravila ronjenja, kao što su kontrola daha, uranjanje i izron. Također, uvijek 

osigurajte prisutnost osobe koja može pružiti pomoć u slučaju potrebe. 

Praktična obuka: Postupno uvodite osobu u ronjenje i omogućite im da se 

postepeno navikavaju na okolinu pod vodom. Počnite s plivanjem na površini 

prije nego što pokušate dublje uroniti. 

Prilagodbe prema potrebama: Tehnike i prilagodbe će se razlikovati ovisno o 

vrsti invaliditeta ili potrebama djeteta, stoga je važno konzultirati se s osobom 

koja je stručnjak za prilagođeni ronilački trening. 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

14. KOMUNIKACIJA 

Važnost komunikacije pod vodom 

Komunikacija pod vodom igra ključnu ulogu u svijetu ronjenja iz mnogo 

razloga. Bez obzira radi li se o rekreativnom ronjenju, istraživačkim misijama 

ili profesionalnom ronjenju, dobra komunikacija donosi brojne prednosti i 

može biti pitanje sigurnosti i uspjeha ronilačke ekspedicije.  

Evo nekoliko važnih razloga zašto je komunikacija pod vodom neophodna: 

Sigurnost: Komunikacija omogućuje roniocima brzo dijeljenje informacija o 

njihovom stanju, potrebama ili mogućim opasnostima. Na taj način, članovi 

ronilačke grupe mogu međusobno pomagati i brže reagirati na nepredviđene 

situacije, poput gubitka opreme ili problema s disanjem. 

Koordinacija: Pri ronjenju u grupama, dobra komunikacija je ključna za 

koordinaciju aktivnosti. Ronioci trebaju moći dogovoriti putanje ronjenja, 

dubinu, vrijeme provedeno pod vodom i druge aspekte kako bi se izbjegli 

nesporazumi i konflikti tijekom ronjenja. 

Obrazovanje i usmjeravanje: Instruktori ronjenja koriste komunikaciju kako 

bi prenosili znanje i iskustvo novim roniocima. Upute o tehnikama ronjenja, 

opasnostima ili lokalnim uvjetima ključne su za obuku i siguran napredak. 

Istraživanje i znanstvena istraživanja: Za znanstvene ronilačke ekspedicije, 

komunikacija je presudna za koordinaciju zadataka, prikupljanje podataka i 

izvješćivanje o rezultatima. Bez komunikacije, takvi projekti bi bili znatno 

otežani. 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

Spašavanje i hitne situacije: U slučaju hitnih situacija ili potrebe za 

spašavanjem, komunikacija omogućuje roniocima da brzo pozovu pomoć ili 

pruže informacije koje će olakšati spašavanje. 

Upozorenje na opasnosti: Ponekad se ronioci mogu suočiti s opasnostima 

kao što su promjene vremena, struje ili susreti s opasnim morskim životinjama. 

Komunikacija može služiti kao sredstvo upozorenja za čitavu grupu ronioca. 

 

Upotreba znakova ili komunikacijskih pomagala 

Upotreba znakova ili komunikacijskih pomagala kod ronjenja igra ključnu ulogu 

u osiguravanju sigurnosti i učinkovite komunikacije između ronioca pod vodom. 

Ovi znakovi omogućavaju roniocima da izraze svoje potrebe, komuniciraju s 

partnerima ili instruktorima te upozoravaju na potencijalne opasnosti ili probleme 

tijekom ronjenja. Evo nekoliko najvažnijih znakova i komunikacijskih pomagala 

koji se koriste u ronjenju: 

OK znak: Da bi se potvrdilo da je sve u redu, ronioci često koriste OK znak. Prsti 

se oblikuju u krug, dok se ostali prsti pružaju prema gore. Ovaj znak signalizira 

da je sve u redu i da nema problema. 

Pod vodom ići prema gore: Kako biste sugerirali partneru ili grupi da trebate 

izroniti ili se penjati prema površini, koristi se podizanje palca prema gore ili 

podizanje cijele ruke. 

Pod vodom ići prema dolje: Za signalizaciju silaska na veću dubinu, ronička 

zajednica koristi spuštanje palca prema dolje ili pritisak na dlanu prema dolje. 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

Zaustavi se: Da bi se zaustavila akcija ili se skrenula pažnja, može se koristiti 

znak zaustavljanja, pri čemu se jedna ruka postavi ispred druge i prsti se preklope. 

Problemi s disanjem: Ako ronilac ima problema s disanjem, koristi se znak za 

ovu situaciju. Jedna ruka prelazi preko grudi, a druga pokazuje prema ustima, 

ukazujući na potrebu za zrakom. 

Opasnost ili problemi: Da bi se upozorilo na opasnost ili probleme, ronilac može 

koristiti znak za opasnost - raširenje prstiju ili pokazivanje prema problematičnoj 

situaciji. 

 

15. INKLUZIVNOST I RAZNOLIKOST 

Promicanje inkluzivnog okruženja i raznolikosti  

Ronjenje je jedan od najfascinantnijih i ispunjavajućih sportova koji nam 

omogućuje istraživanje čarobnog svijeta podvodnih dubina. No, kako bismo 

zaista uživali u ovoj aktivnosti i maksimalno iskoristili njezine prednosti, važno 

je da stvaramo inkluzivno okruženje i potičemo raznolikost među roniocima. 

Inkluzivno okruženje u ronjenju znači da svi, bez obzira na svoju dob, spol, rasu, 

vjeru, seksualnu orijentaciju ili tjelesne sposobnosti, imaju priliku sudjelovati u 

ronjenju. Ovo je važno ne samo radi promicanja pravde i jednakosti, već i radi 

obogaćivanja iskustva svih ronioca. Promicanje inkluzivnosti i raznolikosti u 

ronjenju ne samo da će obogatiti ronilačku zajednicu već i omogućiti svim 

pojedincima da uživaju u ovom prekrasnom sportu bez obzira na njihove osobne 

karakteristike ili ograničenja. 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

16. AKTIVNOSTI I IGRE 

Podvodne aktivnosti za djecu i osobe s invaliditetom 

Slobodno ronjenje: Ova aktivnost je pogodna za sve uzraste i razine 

sposobnosti. Djeca i osobe s invaliditetom mogu plivati ili roniti s pomoću 

peraja i maski za ronjenje. To može biti odlična prilika za istraživanje 

podvodnog svijeta i upoznavanje s morskim životom. 

Snorklanje: Snorklanje je lakša varijanta ronjenja, gdje osoba koristi 

masku za ronjenje i dišnu cijev za disanje na površini vode. To je posebno 

prikladno za djecu i osobe koje nisu u mogućnosti roniti dublje. 

Ronjenje s bovama: Ovo je sjajna aktivnost za osobe s invaliditetom koje 

se kreću u invalidskim kolicima. Posebne bove se koriste kako bi se 

omogućilo plutanje na površini vode dok osoba s invaliditetom može 

promatrati podvodni svijet. 

Podvodna terapija: Za osobe s invaliditetom, ronjenje i vodene terapije 

mogu biti izuzetno korisni. Terapeuti ronjenja mogu pružiti stručnu pomoć 

i prilagoditi aktivnosti kako bi se postigao terapijski cilj. 

Ronjenje s dupinima: U nekim destinacijama postoje specijalizirani 

programi za ronjenje s dupinima. Ovo iskustvo može biti izuzetno emotivno 

i korisno za djecu i osobe s invaliditetom. 

Senzorička ronjenja: Ova aktivnost uključuje korištenje različitih 

senzoričkih pomagala i igračaka kako bi se poboljšalo iskustvo ronjenja za 

osobe s posebnim potrebama. 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

Prije nego što se upustite u bilo koju od ovih aktivnosti, važno je konzultirati se s 

medicinskim stručnjakom i instruktorom ronjenja kako biste osigurali da su 

sigurnost i potrebe osobe s invaliditetom u potpunosti zadovoljeni. Ovisno o vrsti 

invaliditeta, bit će potrebno prilagoditi opremu i tehniku kako bi se osigurala 

sigurnost i uživanje u aktivnosti. 

 

Različite igre koje potiču razvoj ronilačkih vještina 

Podvodni nogomet: Ova igra uključuje loptu koja se pokušava prenijeti od 

jednog igrača do drugog na dnu bazena ili mora. Igrači koriste plinske maske i 

peraje kako bi se kretali i održali ravnotežu dok igraju. 

Skakanje s trampolina: Postavljanje trampolina na vodi i skakanje s njih može 

pomoći u razvoju koordinacije i ravnoteže pri ulasku i izlasku iz vode. 

 



 
 
 
 

 
 

 

Lovačka igra: Jedan igrač može biti "lovac", dok ostali igrači moraju skrivati 

predmete na dnu bazena. Lovac zatim mora roniti i pronaći te predmete koristeći 

samo svoju masku i peraje. 

Trkačke igre: Postavite stazu na dnu bazena i organizirajte ronilačke utrke. Ovo 

će potaknuti brzinu i izdržljivost pod vodom. 

Igre s lopticama: Upotreba različitih vrsta lopti, poput lopti za plažu ili vodenih 

lopti, može biti zabavna i korisna za razvoj vještina ronjenja. Igrači mogu pokušati 

prenositi ili pucati loptu pod vodom. 

Orijentacija pod vodom: Postavite oznake ili staze na dnu bazena ili mora i 

organizirajte igru orijentacije pod vodom. Igrači moraju koristiti svoje kompase i 

ronilačke vještine kako bi pronašli oznake. 

Ronilački fitness: Organizirajte ronilački fitness izazov, gdje igrači moraju 

izvoditi različite vježbe pod vodom, poput plivanja u različitim stilovima ili 

izdržljivosti. 

Istraživanje pod vodom: Potaknite igrače da istražuju okoliš pod vodom, učeći 

o različitim vrstama morskih bića i stijena. To će poboljšati njihovu sposobnost 

prepoznavanja i navigacije pod vodom. 

Ronjenje s fotoaparatom: Ako igrači imaju podvodne kamere ili GoPro uređaje, 

potičite ih da rone i fotografiraju ili snimaju podvodni svijet. To će razvijati 

njihovu tehničku vještinu i kreativnost pod vodom. 

Ronilačke igre za djecu: Za mlađe ronioce, igre poput lova na blago pod vodom 

ili trke na dah mogu biti zabavne i edukativne. 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

ZAKLJUČAK 

Ronjenje na dah je fascinantan i izazovan sport koji donosi mnoge koristi kako 

fizički, tako i mentalno. Uključivanje djece, djece s teškoćama ili osoba s 

invaliditetom u proces i edukaciju ronjenja otvara vrata novim mogućnostima i 

pruža brojne prednosti. 

Ronjenje na dah može biti pristupačno i korisno za sve dobne skupine, uključujući 

djecu. Djeca koja se uključe u ronjenje mogu razvijati svoje samopouzdanje, 

motoričke vještine i emocionalnu stabilnost. Također, ovo iskustvo im može 

pomoći da razviju dublje razumijevanje očuvanja okoliša i morskog svijeta. 

Što se tiče djece s teškoćama ili osoba s invaliditetom, ronjenje na dah može biti 

posebno transformirajuće iskustvo. Ono pruža osjećaj slobode i težine nadohvat 

ruke, bez obzira na barijere na površini. Kroz prilagođene programe i podršku, 

ove osobe mogu uživati u aktivnostima koje im inače možda ne bi bile dostupne. 

Važno je istaknuti da je za uključenost djece i osoba s invaliditetom u ronjenje na 

dah ključno osigurati stručno obučene instruktore, odgovarajuću opremu i 

sigurnosne mjere. Osim toga, obitelji, škole i zajednice trebaju podržavati ovakve 

napore kako bi se stvorilo inkluzivno okruženje koje omogućuje svima da uživaju 

u čarima podvodnog svijeta. U konačnici, ronjenje na dah može biti izuzetno 

obogaćujuće iskustvo za djecu i osobe s teškoćama ili invaliditetom, potičući ih 

da razvijaju samopouzdanje, suradnju i ljubav prema prirodi. Ova inkluzivna 

praksa ima potencijal transformirati živote i otvoriti nova vrata mogućnosti za sve 

one koji se odluče zaroniti u čarobni svijet pod vodom. 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i 

mišljenja su stavovi i mišljenja autora i ne moraju se podudarati sa 

stavovima i mišljenjima Europske unije ili Europske izvršne 

agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni 

EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 

 

 


