Tema: Sport i zdravlje
Zadatak 1
Sport i zdravlje
Napisite govor!

Situacija: Pripremate se za natjecanje u govoru na temu Tjjelo. Odlucite govoriti o

vaznosti sporta za zdravlje Covjeka. Kao podloga Vam sluzi tekst koji ste pronasli na
internetskoj stranici zdravnica.hr.

Procitajte tekst Nikole Pranjica Sport i zdravije s internetske stranice zdravnica.hr!
Napisite govor drzeci se sliedec¢ih smjernica:

Svojim rijeCima sazmite o ¢emu se radi u Clanku!
Objasnite pozitivne aspekte redovite tjelesne aktivnostil
Predlozite sluSateljima po vama odgovarajuci nacin svakodnevnoga zivotal!

Napisite 225 do 275 rijeci! Jasno oznacite odlomke!



Zadatak 1/Privitak 1

Sport i zdravlje

(Nikola Pranjic)

Sport ima vaznu ulogu u svim podrucjima ljudskog zivota. Tjelesna aktivnost pozitivho utjeCe na usva-
janje zdravog nacina zivota, unapreduje zdravlje i kvalitetu zZivota. Sport je danas medij kojim se Sire
poruke mira, jednakosti i prijateljstva medu ljudima. Redovita tjelesna aktivnost jedan je od klju¢nih
faktora za zdrav Zivot. Nemoguce je nabrojati sve pozitivhe aspekte tjelesne aktivnosti, no bez sumnje
neke od njih su: unapredenje zdravlja i kvalitete Zivota, produzZuje o€ekivano trajanje Zivota i smanjuje
rizik za kroni¢ne nezarazne bolesti kao Sto su bolesti srca i krvnih Zila, Se¢erna bolest, maligne bolesti i
sl. Pozitivni aspekti redovite tjelesne aktivnosti oCituju se kod fizickog i mentalnog zdravlja te psihosoci-
jalnog razvoja. Nikada nije prerano da se zapoCne s usvajanjem zdravih navika i edukacijom o vaznosti
tjelesne aktivnosti: studije pokazuju da vecina djece koja se bave sportom i tjelesno su aktivha u dje-
tinjstvu, zadrze takve navike i u odrasloj dobi. Sport ima pozitivan u€inak na razvoj osobnosti — djeca
koja se od malena bave nekom sportskom aktivho$¢u, ve¢ u ranoj Zivotnoj dobi razvijaju radne navike

i samodisciplinu. Sport ima pozitivhu ulogu i u emocionalnom razvoju djece buduci da olakSava i pro-
ces socijalizacije. Povezanost sporta, tjelesne aktivnosti i zdravlja, prepoznata je i od strane Svjetske
zdravstvene organizacije koja je 2004. godine donijela dokument o Globalnoj strategiji zdrave prehrane,
tjelesne aktivnosti i zdravlja te Rezoluciju o promicanju zdravlja i zdravog stila Zivota. Koristi tjelesne
pripremljenosti:

* Srce: moze crpiti viSe krvi s manje napora,

* Masnoce u krvi: smanjujete razinu kolesterola, a i vrijednosti triglicerida,

* Krvni tlak: smanijit Cete ga osobito ako je malo poviSen, sprijecit Cete visoki tlak,

« Seéerna bolest: mozZete sniziti razinu $eéera u krvi, pomazete u prevenciji pojave starackog dijabetesa,

* Kosti: izbjegavate osteoporozu,

» Opcenito: uklanjate stres, bolje se osjecate, bolje spavate i poboljSavate koncentraciju,

* ,Sport je univerzalni jezik koji zblizava ljude, bez obzira na njihovo porijeklo, vjeru ili ekonomski status*”
(Koffi Annan).

lzvor: http://www.zdravnica.hr/sport-zdravije.html [28.10.2014.]

Objasnjenje rijeci:

krvna Zila — Blutgefaf

maligna bolest — bosartige Krankheit
crpiti — pumpen

ocitovati se — sich bekennen, sich &uBern



Tema: Sport i zdravlje

Zadatak 2

Dugo se smatralo da trCanje na duge staze nije za zene i da one nisu u stanju
pretrCati maraton.

NapisSite komentar!

Situacija: Zanima Vas uloga zena u sportu i nasli ste Clanak o poCetku tr€anja zena na
duge staze. Odlucite napisati komentar za Skolske novine.

Procitajte tekst Dragana Jankovi¢a Dugo se smatralo da tr¢anje na duge staze nije za Zene i da
one nisu u stanju pretréati maraton s internetske stranice womensrunning.competitor.com!

NapiSite komentar drzeci se sliedec¢ih smjernica:
Svojim rije¢ima sazmite o ¢emu se radi u Clanku!
Objasnite koju je ulogu K. V. Switzer imala u Zenskoj trkackoj revolucijil
Obrazlozite kakvu korist imaju zene odnosno muskarci od bavljenja sportom!

Napisite 270 do 330 rijeci! Jasno oznacite odlomke!

Za rieSavanje zadataka imate 100 minuta.



Zadatak 2/Privitak 1

Dugo se smatralo da trCanje na
duge staze nije za zene i da one
nisu u stanju pretrcatsi

maraton.

(Dragan Jankovic)

Kljuéni trenutak u povijesti Zzenskog tr¢anja dogodio se na Bostonskom maratonu 1967. godine. Naime,
do tada je Zzenama bio zabranjen nastup, pa se u trku prijavila Kathrine Switzer, ali sa svojim inicija-
lima K. V. Switzer, te tako dobila startni broj i platila startninu od 3$ (danas bi platila 2508%:). Trku su
pratili i novinari u prateCem otvorenom autobusu i jedan je zamijetio neobi¢ne ,,obline” ispod trenirke
K.V.Switzer i glasno viknuo ,Hej, ovaj trka¢ ne izgleda bas kao Karl“. To je €uo i direktor trke Jock Samp-
le, koji je poludio, siSao s autobusa i pokusao izgurati Kathrine sa staze i skinuti joj startni broj. Medutim,
s njom je tr€ao njezin decko koji je pak odgurnuo direktora, a sve su to snimili fotografi koji su bili u tom
autobusu, zbog ¢ega je nastao prvorazredni skandal, popra¢en dobrom foto-dokumentacijom. Vijest je
odmah iza$la u New York Timesu i svim ostalim vodec¢im dnevnim tiskovinama, pa je cijeli slu¢aj maksi-
malno dobio na popularnosti, §to je samo ubrzalo zensku trkacku revoluciju. Tek kasnije se saznalo da
je godinu dana ranije u Bostonu tréala maraton i Roberta Gibb, ali se nije sluzbeno prijavila i tréala je
bez startnog broja, pa sve skupa nije dokumentirano. Kathrine Switzer je pak postala heroina Zenskog
trkaCkog pokreta, i kasnije je otr¢ala 35 maratona (od toga jo$ 7 puta u Bostonu), a jednom je i pobije-
dila u New Yorku s rezultatom 2:51. Ve¢ dvije godine kasnije, u Bostonu su Zene sluzbeno mogle tréati
maraton (njih Cetiri), a cijeli slu¢aj je ubrzao proces uvrstavanja Zenskog maratona u olimpijski program
(do tada je najduza zZenska olimpijska disciplina bila 3000 m). Sljedeca vrlo vazna osoba u promociji
zenskog tréanja je norveska maratonka Grete Waitz. Ona je po prvi put pobijedila na maratonu u New
Yorku 1978. godine, Sto joj je poSlo za rukom jo§ €ak osam puta, prilikom ¢ega je tri puta postavljala
svjetski rekord (zadnji 2:32:30). Na igrama u Los Angelesu 1984. godine odrzan je i taj povijesni prvi
Zenski olimpijski maraton, na kojem je pobijedila Joan Samuelson. Ona i danas joS$ uvijek trci, i jedna je
od najboljih trkagica-veteranki u svijetu (rodena 1957. g.). Pobjedom na prvom olimpijskom maratonu je
postala besmrtna i samim time je odigrala vrlo vaznu ulogu u razvoju zenskog maratona. Nakon aktivne
karijere napisala je knjigu ,Running for Women*, postala trenerica Zenskim trkacicama, glasnogovorni-
ca Zenskog trkackog pokreta i sportska komentatorica. Prije tri godine je u New Yorku bila i pejsmejker
Lanceu Amstrongu za maraton ispod 3 sata, a lani je na olimpijskoj izbornoj trci otr€ala maraton za 2:49,
te tako postavila americki rekord za trkacice starije od 50 godina (svjetski inae drzi Ukrajinka Tatyana
Pozdnyakova s fenomenalnih 2:31).

Lista veteranskih rekorda, tek toliko da se vidi do koje dobi (i kako brzo) trée zene: Zene su sluzbeno
mogle tréati maraton (njih Cetiri), a cijeli slucaj je ubrzao proces uvrstavanja zenskog maratona u
olimpijski program (do tada je najduza Zzenska olimpijska disciplina bila 3000 m). Zene su sporije od
muskaraca za 10-ak posto, mada je razlika u opcoj snazi preko 30%. Stvar je u tome da su muskarci
jaci u gornjem dijelu tijela (zbog dizanja teskih predmeta), ali su zato u nogama priblizno jednaki (jer su
ih priblizno Cesto koristile), pa se u tr€anju ne stvaraju tako velike razlike, dapace.



Razlike u postocima zaostatka zenskih u odnosu na muske svjetske rekorde u standardiziranim
trkackim disciplinama.

Od oboljenja srca i sréano-zilnog sustava godisSnje umre 10 puta viSe Zena nego, primjerice, od raka do-
jki (koji je dosta medijski eksponiran). Najbolji nacin za borbu protiv tih bolesti je tjelovjezba, tréanje na
prvom mjestu jer: snizava krvni tlak i puls, podize nivo ,dobrog kolesterola“ (HDL) i pomaze u odrzavanju
zdrave teZine. Zene koje trée moraju posebnu paznju obratiti na dva minerala: kalcij i Zeljezo. Dnevne
potrebe za kalcijem su 1000 miligrama, a za Zeljezom 18 miligrama.

Razne studije su pokazale da nema nekakvih bitnih razlika izmedu Zena i muskaraca po pitanju
ozljedivanja (osim $to su Zene nesto osjetljivije na Ahilovu petu i plantar fasciitis). Najbolja prevencija

za te vrste ozljeda je uvodenije tzv. ne-trkackih treninga (plivanje, akvajogging, bicikl, teretana). Tr€anje
sa slusalicama nije preporucljivo, zbog toga jer se ne €uju potencijalno opasni zvukovi okoline: bicikli,
auti, napadadi... Tr€anje sa psom je najbolji izbor za Zene, zbog dobrog drustva, ali i zastite. Suprotno
misljenju, za vrijeme menstrualnog ciklusa nije teze tr¢ati, ve¢ oko 7 dana prije. Tada je nivo zenskog
klju€nog hormona progesterona najvisi, Sto prouzrokuje otezano disanje prilikom tréanja. Nema razloga
za netr€anjem u vrijeme ciklusa, ni treninga ni trka. Postoji i Zenski trka¢ki magazin Women‘s Running, u
kojem se mogu naci (gotovo) sve informacije vezane uz zensko tr€anje...

Izvor: www.womensrunning.com Sastavio: Dragan Jankovi¢, AK Slieme Zagreb // www.akslieme.com



