02. 11. 2025. 19:15 Prevencija u tenisicama: Kada sport Stedi sustav - Varazdinski.hr

NASLOVNICA  SVE VIJESTI FOTOGALERIJE CRNA KRONIKA  POLITIKA DRUSTVO SPORT MAGAZIN

OGLAS

POSTAJE LI SPORT ZA MLADE LUKSUZ?

Prevencija u tenisicama: Kada sport stedi

sustav

AUTOR: Filip Kuster 19.09.2025. ® 9:30 FOTO: llustracijo/Pixabay  UREDI

Ako sport cuva djecu, mozemo li si priustiti da je nedostupan ili da ga
nema? Novi nastavak serijala 'Postaje li sport za mlade luksuz?'.

U prvom tekstu serijala ‘Postaje li sport za mlade luksuz?’ naglasili smo koliko
sport oblikuje kognitivni, drustveni i emocionalni razvoj, ali da hrvatski
kontekst pokazuje alarmantne trendove. Postavljanjem glavnog pitanja —
moze li se Hrvatska pretvoriti u zemlju sporta samo za imudne — zelimo
istaknuti da dio obitelji, uz izdvajanja ministarstva i gradova, ne moze pratiti
cijenu Clanarina, opremu i putne troskove.

SERIJAL O MLADIMA U SPORTU

POSTAJE LI SPORT ZA MLADE LUKSUZ? Hrvatska
(ni)je sportska zemlja

Usporedba sa Slovenijom i Danskom pokazala nam je da veda tjelesna
aktivnost u Skolu (vise sati tjedno i izborni sport) koreliraju s boljom
spremnoscu djece, dok Hrvatska istovremeno ostaje na dva sata tjelesnog,
bez sustavne nadogradnje koja bi poduprla motivaciju i dostupnost. Najjaci
ucinci kod mladih koje se bave sportom vide se uz redovitu i organiziranu
aktivnost tijekom vise godina adolescencije.

TEKST SE NASTAVLJA NAKON OGLASA
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Pogledajmo Sto Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) kaze o tome. Za
pocetak naglasavaju da je redovita tjelesna aktivnost povezana s boljom
kardiorespiratornom kondicijom, zdravijim metabolizmom, ja¢im kostima i
manjim udjelom masnog tkiva.

Nije luksuz, nego lijek

Njihove sluzbene smjernice preporucuju najmanje 60 minuta umjerene do
zustre aktivne igre dnevno, s ukljucenim aerobnim, misi¢nim i aktivnostima
koje jaCaju kosti barem tri dana tjedna. Ujedno se time u mladosti smanjuje
rizik od kardiovaskularnih bolesti, pretilosti i dijabetes tip 2.

Nevjerojatan je utjecaj sporta i fizickih aktivnosti na mentalno zdravlje djece.
Sustavni pregled studija iz 2025. pokazuje da sudjelovanje u sportu smanjuje
simptome anksioznosti i depresije te poboljSava subjektivnu dobrobit u
odnosu na nesudjelovanje. Ovi ucinci ne zadrzavaju se samo u mladoj dobi,
vec se prelijevaju na odraslu: osobe koje su dosljedno bile u organiziranom
sportu tijekom odrastanja kasnije prijavljuju nize depresivne i anksiozne
simptome. WHO i CDC dodatno navode koristi za mozak i kogniciju te
smanjenje depresivnih simptoma kod skolske djece kao posljedicu redovne
aktivnosti.

Ako se osvrnemo na aspekt socijalnih vjestina i odnosa, tu je niz benefita.
Naravno, tu je i razlika izmedu timskog bavljenja sportom te onog
individualnog. Sudjelovanje u timskim sportovima potiCe suradnju, ucCenje
dogovora i prihvacanje povratne informacije, sto se prenosi i izvan sportskog
okruzenja. Pozitivan, podrzavajuci trenerski stil (kompetencija, autonomija,
povezanost) jaca intrinzi¢nu motivaciju i zadrzavanje mladih u sportu, ¢ime
se multipliciraju socijalne i psiholoske koristi.

Zdravlje koje se trenira

Sto se ti¢e individualnog bavljenja sportom, tu se uo¢ava znacajan broj
prednosti. Od jacanja fokusa, samodiscipline i postavljanja ciljeva pa sve do
razvijanja sposobnosti samopracenja (dnevnik treninga, metrike napretka)
pa sve do donosenja odluka u realnom vremenu. Tu je i u€enje odgovornosti i
samostalno rjesavanje problema jer nema oslanjanja na ekipu koja ce
‘preuzeti teret. Sto se ti¢e tjelesnih koristi i mentalnog zdravlja, nema
prevelikih razlika nego sto je to u ekipnom sportu.

U proslom tekstu spomenuli smo premali broj sati tjelesnog odgoja u skoli u
Hrvatskoj, a WHO navodi da redovita tjelesna aktivnost poboljsava
kognitivne funkcije poput paznje, pamdcenja i skolskog postignuca, uz manje
izostanaka i bolju usmjerenost na zadatke. Prema tome, daleko da su satovi
tjelesnog bezvezno trosenje vremena, kako mnogi ucenici i roditelji smatraju.
Pokazalo se da je dugotrajno sudjelovanje u sportu povezano s visim
rezultatima na standardiziranim testovima i vecom vjerojatnoscéu zavrsetka
skole.

Sto propustamo kada djeca ne treniraju?

Logic¢no je sada zakljuciti da kada dode do zanemarivanja bavljenja sportom
ili barem nekom manjom fizickom aktivnosc¢u, povedava se rizik o brojnih
bolesti, pretilosti, pogorsava se mentalno zdravlje. Hrvatski podaci
upozoravaju upravo na nedovoljnu aktivnost, visoko sjedilacko vrijeme i
zabrinjavajuce trendove u nutritivnim navikama i tjelesnoj masi.

Europski nadzor COSI (Childhood Obesity Surveillance Initiative) pokazuje da
su prekomjerna tjelesna masa i pretilost ozbiljan izazov u regiji, a Hrvatska
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Najnoviji CroCOSI i Global Obesity Observatory izvjestaji za Hrvatsku
ukazuju na dvoznamenkaste udjele djece s pretilos¢u u dobi oko 8 godina, uz
dodatno velik udio s prekomjernom tjelesnom masom. Uz to, biljezi se Cesta
konzumacija zasladenih napitaka i nedovoljna dnevna konzumacija voda i
povrc¢a medu osnovnoskolcima, sto zajedno s manjkom kretanja pogorsava
rizik od debljine.

Sinteza hrvatskih podataka (Global Matrix) biljezi pad sudjelovanja djece i
mladih u aktivnosti kroz posljednje desetljece, s posebno izrazenom
nedovoljnom aktivnoscu kod djevojaka i prekomjernim vremenom pred
ekranima kod djecaka.

Detaljna kartica za Hrvatsku potvrduje da tek manji udio adolescenata
postize preporucenih 60 minuta aktivnosti dnevno, uz jasnu potrebu za
sektorskim mjerama i jacim roditeljskim i vrsnjackim poticajem. WHO-ova
factsheet Hrvatska (2024) dodatno prikazuje nisku razinu svakodnevne
tjelesne aktivnosti prema skolskim dobnim skupinama i ambiciju nacionalnog
plana da Siri infrastrukturu za kretanje.

Physical activity indicators
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Total Males Females pracenja-debljije-u-djece-Hrvatska
: 2021.2022.-CraCOSL.pdf
N% | 22.4%
= 4 hfweek of physical activity
in sport and dancing clubs
8 years COSI, 2022; https; /www.hzjz.hrf
wp-content/uploads;2024/03/
Publikacija-Eurpska-inicijativa
Total Males Females pracenja-debljije-u-djece-Hrvatska
' 2021.2022.-CroCOSI.pdi
- 935% 92.3%
S =1 h/day of active play

WHO

Skola kretanja

Zanemarivanje sporta povezano je s visim razinama povucenosti i
depresivnih simptoma u djece te vedim psiholoskim teretom u kasnijem
zivotu, dok sudjelovanje u sportu stiti od anksiozno-depresivnih ishoda.
Dugorocne kohortne analize pokazuju da kontinuirano bavljenje
organiziranim sportom tijekom skolskih godina pridonosi nizim razinama
stresa i psiholoske nelagode u adolescenciji i odrasloj dobi, nasuprot
ispadanju iz sporta. Ako se pitate zasto je neko dijete nezadovoljno i
nesretno, mozda je potrebno krenuti upravo od ove tocke.

Jer manje sudjelovanja u sportu znaci manje prilika za upoznavanje, u¢enje
timskog rada i razvoj socijalne kompetencije, sto dovodi do problema u
adolescenciji. Djeca se socijalno distanciraju, a pristupacni sportski programi
mogu djelovati kao zastitni faktor u rizicnim okruzenjima.

https://varazdinski.net.hr/vijesti/sport/13433984/prevencija-u-tenisicama-kada-sport-stedi-sustav/
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kontekst sporta | zdravlja kod mladih jacati | dostupne, cjenovno pristupacne
sportske programe i infrastrukture u Skolama i zajednicama. Mozemo li to
postici?

>>> (1) POSTAJE LI SPORT ZA MLADE LUKSUZ? Hrvatska (ni)je sportska
zemlja

>>> (3) Roditelji racunaju, djeca treniraju: Realna cijena bavljenja
sportom

>>> (4) Tjelesni odgoj na margini: ,,Nekad su slobodne aktivnosti bile
pravo, danas su luksuz*

>>> (5) ‘Adolescenti napustaju sport kad prestane biti zabavan i kad se
uspjeh mjeri samo pobjedom’

>>> (6) Igra bez sustava: Sport je postao ogledalo drustva, a drustvo nije
u formi

Serijal tekstova ‘Postaje li sport za mlade luksuz?’ napisan je uz potporu
Agencije za elektronicke medije iz Programa poticanja novinarske izvrsnosti
nq *~molive Imemn~ nozjyva za ugovaranje novinarskih radova u elektronickim

|z nase mreze . v v : . .
PlUsrinccsyun e — v /0lfENO Pprenosenje sadrzaja uz objavu izvora i autora.

ELEKJRONICRE

Ka i!
Sudgr yis il uzdrmala zagrebacki
- imMEm J E kvart: Policijg
zeljela zadati zadnji  zahvalio stvara se golema objavila detalje
udarac' portugalskom kolona net.hr
net.hr treneru net.hr
net.hr
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POSTAJE LI SPORT ZA POSTAJE LI SPORT ZA POSTAJE LI SPORT ZA GRAD VARAZDIN

MLADE LUKSUZ? MLADE LUKSUZ? MLADE LUKSUZ? Varazdin ¢e biti
Igra bez sustava: Tjelesni odgoj na Roditelji racunaju, domadin vrhunskih
Sport je postao margini: ,,Nekad su djeca treniraju: sportskih dogadanja
ogledalo drustva, a slobodne aktivnosti Realna cijena
drustvo nije u formi bile pravo, danas su  bavljenja sportom

luksuz“
VISE S WEBA

SAMO GENIJI MOGU PRONACI SLOVO K KLIKNI NA NJEGA | OSVOJI PREPARAT KOJI
POMAZE OBNAVLJANJU KOSTI | ZGLOBOVA!
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