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Zasto se baviti sportom? Budi zdrav!

Zdravo se hrani, redovno vjeZbaj i tvoje ce tijelo
Ljudi su kroz povijest vecinu vremena provodili u raditi odlicno, sjajno ces se osjecati i moci ces raditi
tjelesnoj aktivnosti te im dodatno vjeZbanje nije gotovo sve Sto pozelis...
bilo potrebno. Suvremeni, sjedilacki nacin Zivota
ne zahtijeva dovoljno tjelesne aktivnosti, sto
uzrokuje pojavu brojnih bolesti modernog doba:
dijabetes, debljinu, bolesti srca i dr.
Redovito bavljenje sportom najbolje sprecava ove

bolesti.
vjezbanje
VjeZbanje jaca tvoje srce. Srce je misic¢ koji cijeli
Zivot tjera krv kroz krvne Zile do svakog organa.
.e . . . VjeZbanjem srce postaje snazZnije i lakSe tjera krv.
- Vjezbanje ti pomaze zadrzati gipkost koju ima svako
Lijepo vrijeme nastoj uvi jezbanje ti pomaze zadrzati gipkost koju ima svak
. . . e " dijete.
jek iskoristiti za sport na svjezem
Zra ku tré¢a nj e ro | a nj e VOZ nj u Nakon vjeZbanja osjecas se odlicno jer se tijekom
ot " ! vjezbe oslobadaju ,,hormoni srece”, endorfini.
biciklom P laninare nje Sport je dobar za tvoj rast i razvoj, za krvotok, misicni,
! ’ disni i Zivéani sustav te obrambenu sposobnost orga-

nizma protiv uzro¢nika bolesti.
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NENAD SIMUNKO

Roden 1984. god., ¢lan Triatlon
kluba Medimurije.

lako ima dijabetes od 3este
godine, aktivno se bavi sportom i
postize iznimne rezultate.
Priprema se za naslov IRON-

MEN (celi¢ni covjek), Sto je
najprestizniji i naj¢asniji naslov u
triatlonaca, a njegovo osvajanje
podrazumijeva: 3,86 km plivanja,
180 km voznje biciklom te 42 km
tréanja maratona, ovim redoslije-
dom bez odmora. Vecina Iron-
man natjecanja ima vremenski
rok zavrsetka utrke

15 — 17 sati, a najbolji natjecatelji
zavr$avaju zadatak za manje od
9 sati.




JURICA GRABUSIC
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Roden 1983. god. Uz oca i majku
atletic¢are u sport je usao ve¢ u dobi
od pet godina. Natjece se u atletskoj
disciplini 110 metara s preponama

i 100 metara. Jurica se okusao i u
voznji bobom te je s ekipom Hrvat-
ske izborio nastup na Zimskim ol-
impijskim igrama u Torinu 2006. god.
Postigao je rekord (13,54 s na 110

m s preponama) na Europskome
prvenstvu 2003. godine u Bydgoszczu
(Poljska). Osvojio je 4. mjesto (110 m
s preponama) na Europskome kupu
u Plovdivu (Bugarska) 2004. godine;
broncano odli¢je (110 m s prepon-
ama) na Mediteranskim igrama u
Almeriji (Spanjolska) 2005., 4. mjesto
(110 m s preponama) na Europ-
skom kupu Bruno Zauli u Gaevleu
(Svedska) 2005. god.

S obzirom na njegovo sportsko
opredjeljenje, upisao je Drustveno
veleudiliste u Zagrebu, Odjel za izo-
brazbu trenera — smjer atletika.
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Sportske aktivnosti pomazu u
stvaranju novih prijateljstava i
usvajanju zdravih zivotnih navika. Je li sport dobar za djevojcCice?

5 dobrih razloga zasto

Zasto ljudi postaju debeli? . .
sport nije samo za djecake
Kalorije iz hrane i pica koje ljudi unose u organizam trose se
tijekom tjelesnih aktivnosti: Setnje, trcanja ili primjerice igranja
tenisa. Unosimo li vise kalorija nego Sto ih trosimo, nas ih or-
ganizam pohranjuje u obliku masti.
U suvremenom je Zivotu vrlo lako nakupljati masti. Hrana je
dostupna na svakom koraku, a tjelesne aktivnosti sve je manje i
manje. Imamo automobile koji nas voze od vrata do vrata, svaki
uredaj u kuci ima daljinski upravljac¢, pred ekranom televizora ili
racunala provodimo sate i sate.

1. Djevojcice koje se bave sportom imaju bolji uspjeh u
skoli. Sport poboljsava ucenje, pamcenje i koncentraciju.
2. Djevojcice koje se bave sportom uce timski rad i
uspjesnije su u savladavanju prepreka.

3. Djevojcice koje redovito vjeZbaju teZe razvijaju lose
navike kao sto je pusenje, konzumiranje alkohola.

4. Bavljenje sportom razvija samopouzdanje.

Ako mislis da imas problem s viskom kilograma, porazgovaraj 5. Sport smanjuje stres koji je posljedica suvremenog
prvo s roditeljima i nastavnicima. Djeci obi¢no treba samo malo nacina Zivota.

pojacane aktivnosti. Ako je problem veci, najbolje je savjetovati

se s lijecnikom. Budi strpljiv i uporan jer ne postoji carobni napi-

tak koji ce sve rijesiti u kratkom vremenu.

Umjereno je vjeZbanje stoga bolje od nikakva vjeZbanja.
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PERICA BUKIC

Roden je 1966. god. i najtrofejniji je
svjetski vaterpolist svih vremena. U
karijeri je ukupno osvojio 40 odli¢ja.
Dvostruki je olimpijski pobjednik (Los
Angeles 1984. i Seoul 1988.), dvos-
truki prvak svijeta te cetverostruki
klupski prvak Europe. Igrao je za
klubove:

.Solaris” Sibenik, ,Mladost” Zagreb
i ,Jadran” Split. Od 2000. do 2005.
god. bio je predsjednik Hrvatskog
kluba olimpijaca, 2004. godine iza-
bran je za predsjednika Hrvatskog
vaterpolskog saveza. Dvostruki je
dobitnik Drzavne nagrade za Sport
»Franjo Bucar”. Godine 2008. prim-
lien je u Medunarodnu Kucu slavnih
vodenih sportova.




Pravo vrijeme za sport?

Ne zaboravi, svako je vrijeme pravo vrijeme za
bavljenje sportom. UZivaj u razlic¢itim aktivnos-
tima i kad nemas drustvo za igranje nogometa
ili kosarke.

Sjedni na bicikl, uzmi role, izmisli
nesto trece jer dobro je biti aktivan
svakoga dana.

A sto je s prehranom?

Sportski su strucnjaci ve¢ odavno otkrili vaZnost i ulogu pre-
hrane u sportu. Profesionalni sportasi i klubovi cesto imaju za-
poslene strucnjake, nutricioniste, koji su zaduZeni za prehranu i
izbor namirnica. Logi¢no je da sportasi moraju vise jesti kako bi
imali dovoljno energije za sve aktivnosti.

Moraju li i djeca koja treniraju jesti vise od svojih vrsnjaka koji
ne treniraju?

Naravno, ali razmjerno intenzitetu treninga. Nije isto ako imas
trening 2 sata tjedno ili 2 sata dnevno.

Za djecu sportase iznimno je vaZno da u prehrani imaju

dovoljno kalcija, Zeljeza i da uzimaju dovoljno tekucine.
Kalcij sluzi izgradnji kostiju i nalazi se u mlijeku, siru, vocu
i povrcu. Zeljeza ima u mesu te posebno u tamnom vocu i

povrcu.
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Kako izbjeci ozljede?

NaZalost, ne postoji carobni napitak s
pomocu kojeg ces izbjeci ozljede ili postati
otporan na njih, ali treba poduzeti sve kako
bi izloZenost ozljedama bila sto manja.

5 je osnovnih pravila:

1. Uvijek nosi zastitnu opremu. Najcesce je to zastitna kaciga, brojni
Stitnici za laktove, koljena, zapesca koje obvezno moras nositi kada
vozis bicikl, kada si na rolama, skejtu, skijanju.

za pojacane napore. Nakon treninga slijedi istezanje.

3. Upoznaj dobro pravila sporta ili pojedine tehnike. Posebno je to
vazno za timske sportove kao sto su nogomet, rukomet, kosarka i
odbojka.

4. Pazi na ostale sudionike. Pobjeda nije najvaZnija. Vazno je sudjelo-
vati i uZivati u aktivnosti.

5. Nikada, nikada ne igraj ozlijeden — na taj nacin moZes pogorsati
postojecu ozljedu i onda pauzirati jos dulje vrijeme.

www.sportom-mijenjamo-dijabetes.com



GORDAN.KOZULJ

Roden je 1976. godine.

e Svjetski rekorder na 200 m ledno
e Svjetski prvak na 200 m ledno

e Europski prvak na 200 m ledno

e Srebrni na 100 i 200 m ledno na
Europskom prvenstvu.

e Svjetski kup 2001. god.: sveuku-
pno 1. mjesto na 100 i 200 m ledno
¢ Finale na Olimpijskim igrama
2000. godine

e Europski prvak na 200 m ledno
2002. god.

e Svjetski vice-prvak na 200 m
ledno u 2003.

¢ Olimpijac u Atlanti, Sydneyu i
Ateni

¢ Hrvatski sportas godine (1999.)

¢ 2009. Kozulj je izabran za direk-
tora plivacke reprezentacije i u
europsku Komisiju sportasa.



VLADO SOLA

Roden je 1968. god. Karijeru je
poceo u ,Buduénosti” iz Sesvetskog
Kraljevca, igrao je za Medvescak,
Sisak i Zagreb, u Njemackoj za
Minden i Willstatt, te u francuskom
Chamberyju i madarskom Veszpremu.
Nastupio je za reprezentaciju oko 150
puta. Osvojio je bron¢anu medalju

na EP-u u Portugalu 1994., srebro na
SP-u na Islandu 1995,, zlato na SP-u

u Portugalu 2003., zlato na Ljetnim
Ol 2004. u Ateni, dobitnik je Drzavne
nagrade za Sport ,Franjo Bucar” i
osvojio srebro na SP-u u Tunisu 2005.
godine. Aktivno sudjelujuéi u javhom
Zivotu i promovirajudi sport i danas je
uzor djeci i mladima u Hrvatskoj.




Roden je 1988. god. Rukometnu ka-

rijeru zapoceo je u Rukometnom klubu
~Dakovo”, i to kao srednji vanjski igrac.
Njegov talent uocen je vrlo rano pa je ve¢
kao 14-godisnjak poceo igrati za kadetsku
reprezentaciju. U kadetskoj konkurenciji
na Europskome prvenstvu osvojio je naslov
prvaka i proglasen je najboljim igra¢em.
Kao 16-godisnjak prvi je put nastupio u Pr-
voj hrvatskoj rukometnoj ligi, a dvije god-
ine kasnije proglasen je njezinim najboljim
strijelcem. Iz Rukometnog kluba ,, Dakovo”
presao je u Rukometni klub ,,Zagreb”.
Sportski uspjesi:

¢ Bron¢ano odli¢je na Svjetskome junior-
skom prvenstvu u Dohi (Katar) 2005.

¢ Zlatno odli¢je na Europskome juniorskom
prvenstvu u Tallinu (Estonija) 2006.

¢ 5. mjesto na Svjetskom prvenstvu u Kélnu
(Njemacka) 2007.

¢ Srebrno odli¢je na Svjetskom prvenstvu
za mlade juniore u Bahrainu 2007.

¢ Srebrno odli¢je na Europskome prvenstvu
u Lillehammeru (Norveska) 2008.

¢ U kolovozu 2009. godine Duvnjak iz
zagrebackog , Croatia Osiguranja” prelazi
u HSV Hamburg (Njemacka).
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DANIJELA GRGIC

Rodena je 1988. god. Bavi se atletikom
i studira na Kinezioloskom fakultetu,
postigla je vrhunske rezultate u tréanju
na 400 metara.

¢ nakon 32 godine postavila novi sen-
jorski rezultat Hrvatske

¢ 2006. godine prvi juniorski rezultat u
Svijetu i Europi

¢ Dobitnica je nagrade ,Franjo Bucar”
2006.

® prvo mjesto na 400 metara na Europ-
skom juniorskom prvenstvu u Kaunasu
(Litva)

e drugo mjesto na 400 metara na Svjet-
skom mladem juniorskom prvenstvu u
Marrakechu (Maroko)

¢ prvo mjesto na Europskom olim-
pijskom festivalu mladih u Lignanu
(Italija)

¢ Hrvatski olimpijski odbor dodijelio
joj je nagradu , Drazen Petrovi¢” za
najperspektivniju mladu sportasicu
Hrvatske 2007.

¢ Osigurala ,A normu” za nastup na
Olimpijskim igrama u Pekingu 2008.
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Roden je 1983. god. i hrvatski je plivac

s najvise odli¢ja. Duje je bio kapetan
juniorske plivacke reprezentacije. Na
Europskim je prvenstvima osvojio 7
medalja, drzi 2 juniorska svjetska i 4 jun-
iorska europska rekorda. U finalu NCCA
otplivao je 100 metara u 25-metarskom
bazenu za 46,64 sekunde te time srusio
10 godina star svjetski rekord Aleksandra
Popova. Na Olimpijskim igrama u Ateni
2004. godine osvojio je olimpijsko srebro
oborivsi hrvatski rekord na 50 metara
slobodno i postavivsi Sesti rezultat svih
vremena 21,94 sekunde.

Rezultat karijere postize 2008. obaranjem
svjetskog rekorda u plivanju na 50 me-
tara slobodno u 25-metarskom bazenu
na Svjetskom prvenstvu u Manchesteru,
¢ime postaje najbrzi plivac na svijetu.




TAMARA BOROS

Rodena je 1977. god.

Hrvatska je reprezentativka u stolnom
tenisu i jedna od najboljih hrvatskih
sportasica proteklih godina. Redovito
osvaja medalje na velikim natjecanjima.
Tamara je u proteklom desetljecu svojim
igrama i pobjedama obiljeZila sport u Hr-
vatskoj te je medu rijetkim Europljankama
koje su stigle na vrh stolnog tenisa u kojem
dominiraju igracice s Istoka. Osim stolnim
tenisom, Tamara se neko vrijeme bavila i
plivanjem.

e Dobitnica je nagrade Eurosporta za naj-
bolju stolnotenisacicu Europe te drZavne
nagrade za Sport , Franjo Bucar”.

Medalje:

e Svjetska prvenstva — bronca pojedinacno,
Pariz 2003.

e Furopska prvenstva — zlato parovi, Zagreb
2002., zlato parovi Courmayeur 2003.

e Zlato Aarhus 2005. parovi

* Mediteranske igre — zlato pojedinacno
Tunis 2001., zlato pojedinacno

Almeria 2005.




Koji je najbolji sport
za vjezbanje?

Ne postoji najbolji sport. Cesto je izbor sporta stvar trenutne mode i poneki
sport u odredenom trenutku postane popularniji od drugog. Neka ti vaZan
bude sadrzZaj treninga i uZivanje u aktivnosti koju radis, a ne zamaraj se sto
je trenutacno u modi. Dobro je kombinirati razlicite sportove koji ¢e aktivi-
rati razlicite misi¢ne skupine kako bi cijelo tijelo bilo aktivno.

Raspitaj se o sportskim klubovima i izaberi sebi zanimljiv sport. MoZes pli-
vati, macevati se, skijati, voziti bicikl ili skateboard, mozZes i¢i na gimnastiku,
atletiku, na jahanje, tenis, borilacke vjestine, klizanje, badminton, softball,
baseball, odbojku, rukomet, kosarku, nogomet, hokej, stolni tenis, plivanje.

Redovito gledam sportski program na
televiziji, igram nogomet na PS2, da i
to znacdi da sam aktivan?

Naravno da ne. Zelis li biti aktivan, smanji vrijeme koje provodis za
televizorom, konzolom ili racunalom.

Potakni i svoje roditelje na aktivnost. Prenesi im sve Sto si

naucio / naucila iz ove knjiZice.

Pozovi prijatelje i u¢lanite se zajedno u neki sportski klub. Steci ces
nova prijateljstva i biti bogatiji za nova iskustva
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Mijenjamo buducnost dijabetesa

Pokrenuvsi projekt Sportom mijenjamo dijabetes, Novo Nordisk i grad Zagreb
Zeljeli su napraviti nesto dobro za buducnost i zdravlje djece, s namjerom
mijenjanja buducnosti dijabetesa.

Svako trece dijete koje se danas rodi u SAD dobit ¢e dijabetes.

Novo Nordisk, svjetski predvodnik u lije¢enju dijabetesa, predan je znanstve-
nim istraZivanjima i razvoju suvremenih mogucnosti lijecenja i skrbi te razvoju
edukacijskih programa. Ipak, to vise nije dovoljno.

Duboko smo uvjereni kako ukupna javnost, roditelji i djeca, moraju biti
osvijesteni o tome koliko mnogo mogu i sami poduzeti kako bi sprijecili dija-
betes. Svi gradani moraju biti svjesni ¢injenice kako opasnost obolijevanja od
dijabetesa prijeti svakome i kako zdrave Zivotne navike, prvenstveno redovita
tjelovjezba i pravilna prehrana, uvelike smanjuju tu opasnost.

Nas je cilj educirati sto vise ljudi diljem svijeta kako bi i sami poduzeli mjere
koje ce promijeniti buducnost dijabetesa.

Svrha projekta Sportom mijenjamo dijabetes je potaknuti djecu i mlade te
njihove obitelji na ¢esce bavljenje tjelesnom aktivnoscu. Na taj nacin Zelimo
utjecati na manju pojavnost dijabetesa u buducnosti i u konacnici promijeniti
buducnost dijabetesa.

Grad Zagreb i Novo Nordisk smatraju kako je ovo pravi put da se crne prog-
noze ne obistine!
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