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Informativna publikacija ,,Jednostavni treninzi“ razvijena je u sklopu projekta
~Sve 0 Secernoj bolesti - znanjem do zdravlja“. Projekt je usmjeren na promi-
canje zdravih navika te povecanje znanja i svijesti djece, roditelja, nastavnika
i odgajatelja o vaznosti prevencije Se¢erne bolesti putem organiziranih eduka-
tivnih radionica i izradenih edukativno informativnih materijala. Ova informa-
tivna publikacija sadrzi osnovne informacije o tjelesnoj aktivnosti i njezinom
utjecaju na cjelokupno zdravlje te informacije o preporucenim dnevnim

aktivnostima i treninzima za djecu predskolske i Skolske dobi.




STO JE TIELESNA AKTIVNOST?

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji tjelesna aktivnost definira se kao
bilo koji tjelesni pokret koji proizvode skeletni misici i koji zahtjeva potroSnju
energije. Tjelesna aktivnost odnosi se na svako kretanje, ukljucujudi i slo-

bodno vrijeme, za prijevoz s mjesta na mjesto ili kao dio posla ili igre.

TJELESNA AKTIVNOGST 1 UTJECAJ NA ZDRAVLJE,

Tjelesna aktivnost predstavlja prijeku potrebu svakog covjeka, od njegova
rodenja pa sve do smrti. Danasnji stil Zivota, laka dostupnost transporta
koja ¢ovjeku ,,oduzima” kretanje, udobnost doma koja pruza zabavu u vidu
televizije, igrac¢ih konzola, mobitela, prikovalo je kako odraslu osobu tako i

dijete za stolac.

Visestruke su koristi tjelesne aktivnosti na cjelokupno zdravlje i organizam

djece:

0d 3 - 6 godina:

- Poboljsava zdravlje kostiju
- Kontrolira tjelesnu tezinu (Sto posljedi¢no vodi ka boljoj regulaciji inzulin

skog statusa i prevenciji Se¢erne bolesti).

0d 6 - 17 godina:

- Poboljsava kognitivne funkcije

- Poboljsava sr¢anozilnu, disnu i koStanomisi¢nu kondiciju

- Regulira tjelesnu tezinu, potice proizvodnju inzulina i pojacava osjetljivost
tkiva na inzulin

- Smanjuje stres i napetost

- Pojacava samopostovanje

- Poti¢e mentalno zdravlje.




KAKO I KOLIKO TRENIRATI?

Ucestalost i intenzitet treninga ovise o starosti djeteta i kre¢u se od sva-
kodnevne tjelesne aktivnosti predskolskog djeteta do 60-minutne tjelovjezbe
Skolske djece. lako Vam navedeno mozda zvuci kao puno, vase dijete vjero-

jatno vec¢ ispunjava preporucene razine tjelesne aktivnosti.

Odredene tjelesne aktivnosti viSe odgovaraju manjoj djeci nego starijoj
Skolskoj djeci. Primjerice, mlada djeca obi¢no jacaju miSice dok se bave gim-
nastikom, igraju na dje¢jem igraliStu ili dok se penju po drvecu. Djeci obi¢no
nisu potrebni formalni programi jacanja misic¢a, poput dizanja utega. Kako
djeca odrastaju i postaju adolescentima, mogu zapoceti strukturirane pro-

grame dizanja utega ili treninga u teretani.

PREPORUCENE DNEVNE AKTIVNOSTI DJECE DO SESTE GODINE ZIVOTA
1. Djeca predskolske dobi radi pozitivnog rasta i razvoja trebaju biti tjelesno
aktivna tijekom cijelog dana.

2. Odrasle osobe (roditelji i odgajatelji) trebale bi poticati djecu predskolske
dobi da budu aktivna dok se igraju.

3. Preporucuje se provoditi najmanje 180 minuta u raznim vrstama tjelesnih akti-
vnosti bilo kojeg intenziteta, od kojih je najmanje 60 minuta tjelesne aktivnosti

umjerenog do snaznog intenziteta, rasporedenih tijekom dana; vise je bolje!

4. Djeca ne smiju biti vezana dulje od jednog sata (npr. u djecjim kolicima) ili

sjediti dulje vrijeme.
5. Vrijeme mirovanja uz ekran ne smije biti duze od jednog sata; manje je bolje.

6. Za vrijeme sjedenja, uputno je poticati Citanje i pricanje prica s odgajateljem ili

roditeljem

7. Omoguciti djetetu 10 - 13 sati kvalitetnog sna, Sto moze ukljucivati i drije-

manje, uz redovno vrijeme spavanja i budenja.




DIRAMIDA TJELESNE AKTIVNOGSTI




PREPORUCENE DNEVNE AKTIVNOST1 DJECE OD SESTE GODINE ZIVOTA

1. Djeca i adolescenti u dobi od 6 do 17 godina trebaju svakodnevno vjezbati
60 minuta (1 sat) ili viSe, tjelesne aktivnosti umjerenog do snaznog inten-
ziteta, ukljucuju¢i svakodnevne aerobne aktivnosti i aktivnosti koje jacaju
kosti (poput trcanja ili skakanja) - tri dana u tjednu, a one koje grade misice

(poput penjanja ili sklekova) - takoder tri dana u tjednu.

2. Sljedeca tri tipa aktivnosti potrebno je ukljuditi u tjednu tjelovjezbu:

a) Aerobna aktivnost

Vec¢ina svakodnevnih 60-minutnih tjelesnih aktivnosti Vaseg djeteta tre-
bale bi biti aerobne aktivnosti, poput hodanja, tr¢anja ili bilo koje druge
aktivnosti koja povecava frekvenciju srca. Uz to, potaknite ih na aerobne

aktivnosti barem tri dana u tjednu.

b) Jadanje misica
Ukljucite aktivnosti za jacanje miSi¢a, poput penjanja ili sklekova, najmanje

tri dana u tjednu kao dio dnevnih 60 ili viSe minuta aktivnosti vaseg djeteta.

c) Jadanje koStanog sustava
Ukljucite aktivnosti za jacanje kostiju, poput skakanja ili tréanja, najmanje

tri dana u tjednu kao dio dnevnih 60 ili viSe minuta aktivnosti vaseqg djeteta.

Kako znati je li vjezba umjerenog ili snaznog intenziteta?

1. Na skali od 0 do 10, gdje je sjedenje O, a najvisa razina aktivnosti 10, aktivnost
umjerenog intenziteta je 5 ili 6. Kada vase dijete radi aktivnost umjerenog inten-
ziteta, srce ¢e mu ubrzano kucati i disat ¢e puno teze nego kada miruje ili sjedi.

Aktivnost intenzivnog intenziteta je razina 7 ili 8. Kada Vase dijete radi energi¢nu

aktivnost, srce ¢e mu kucati puno brZze od normalnog i disat ¢e puno teze.




2. Sljede¢i je primjer kada Vase dijete svako jutro s prijateljima hoda u Skolu. Vje-

rojatno se bavi aerobnim aktivnostima umjerenog intenziteta. No dok je u Skoli,

kada vaSe dijete trci ili se igra ,lovice* tijekom odmora, vjerojatno radi energicne

aktivnosti.

VRSTA TJELESNE AKTTVNOSTI SKOLSKA DJECA

UMJERENA AEROBNA AKTIVNOST

- Brzo hodanje

- Voznja bicikla (na ravnoj povrsini)

- Aktivna rekreacija poput planin-
arenja i plivanja

- Igranje igara koje zahtijevaju
hvatanje i bacanje, kao Sto su
rukomet i odbojka

INTEZIVNA AEROBNA AKTIVNOST

- Tréanje

- Voznja bicikla (na kosinama)

- Aktivne igre koje ukljucuju tréanje
i hvatanje poput nogometa

- Preskakanje uzeta

- Skijanje

- Kosarka, tenis

JACANJE MISICA

- lgra poput povlacenja konopa

- VjeZbe otpora koriste¢i tjelesnu
tezine ili trake otpora

- Penjanje uZetom

- Penjanje po opremi djecjeg
igraliSta

JACANJE KOSTANOG SUSTAVA

- Skokovi, preskakanje

- Preskakanje uzeta

- Tréanje

- Sportovi koji ukljucuju skakanje ili
brze promjene smjera




JEDNOGSTAVNI TRENING ZA PREDSKOLSKU DJECU

(Kombinirati dolje navedene aktivnosti u trajanju od 30 min ili izvoditi

barem jednu u trajanju od 60 min dnevno.)

1. Preskakanje vijace
2. lgranje tenisa

3. Loptanje
4. Voznja bicikla.




JEDNOGSTAVNI TRENING ZA DJECU SKOLSKE, DOBI

1. Plenk - izdrzaj

Stajat u izdrzaju 15 sekunda (s vremenom se interval plenka moze produzavati).

2. Sklekovi

Za pocetak napraviti 5 sklekova (s vremenom se moze povecati broj istih).

3. Trbusnjaci

Napraviti 10 trbusnjaka (s vremenom se moze povecati broj istih).




4. Iskorak

Napraviti 6 iskoraka svakom nogom.

5. Cudanj

Napraviti 10 ¢ucnjeva.

* Sve vjezbe izvode se redoslijedom od 1 do 5 te se ponavljaju tri puta.
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