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JE RES?

Sport in telesna aktivnost imata v vseh

zivljenjskih obdobjih za zdravje in
sreco cloveka nenadomestljivo
viogo.
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= POMEN TELESNE
AKTIVNOSTI V
OBDOBJU
OTROSTVA IN
MLADOSTNISTVA




Razvoj gibalnih sposobnosti in
znanj

Razvijanje pozitivne samopodobe
otrok in mladine

(samozaupanje, vrednote, notranja motivacija, pozitivne emocije)

Telesna zmogljivost
(kondicija) in zdravje

(prepoznavanje kondicije kot elementa zdravega
Zivljenjskega sloga)

SOCiaIizaCija - socialni raZVOj (obnasanja v $portni aktivnosti, spostovanje

nasprotnikov, razlicnosti, fair play)
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SPORT V SRCIH MLADIH LJUDI

B Dati mu znanje in ga navdusiti, da jim bo Sportna
gl/g'(]ggrl\\l%st del njegovega vsakdana = TRAINA
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Telesna (ne)aktivnost mladih
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Slika 1.1 Doseganje priporociiivega obsega telesnih dejavnosti 11, 13 in 15 fetnih
dekilet v razlicnih evropskih drZavah (prirejenco po Brettschneider in Neuwl, 2004).




NEAKTIVNOST

Dekleta so za 16 % manj telesno aktivna
od fantov.

Stopnja telesne dejavnosti s starostjo mladih
pada, zlasti pri dekletih.

TV > 4 ure/dan 13,9 % Z in 16,4 % M

(WHO, 2004)

Racunalnik = 3 ure/dan 2,9 % Z in
18.5 % M (wHo, 2004)

Sedenje v soli (4.r) 5,12 ure
Delo za Solo doma (4.r) 4,1 ura (piot idr., 2005)
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Med najsibkejsSim in najmocnejsim clanom je v Cloveski vrsti dalec
najvecja razlika (v ostalem zivem svetu najsibkejsi ne prezivijo !!!1)
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POZOR!

KONDICIISKO STANIE
OTROK PESA

upad rezultatov v motoricnih testih
energijskega znacaja




Spremembe v testu 600m v obdobju 1970 -

2003 pri fantih, starih 7 do 14 let
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KONDICIISKO STANJE OTROK V SOLI

SE ZNIZUJE

Podrogje merjenja Mogki Zenske

hitrost izmeni¢nih gibov (dotikanje plosce z roko) +0,6% +0,9%
eksplozivna moc¢ (skok v daljino z mesta) -1% -29%

koordinacija gibanja vsega telesa (premagovanje ovir nazaj) +3,9% +7,2%
miSi¢na vzdrzljivost trupa (dviganje trupa) +10,2% | +14,0%
gibljivost (predklon na klopci) +1,6% +1,3%
misSi¢na vzdrZljivost ramenskega obroca in rok (vesa v zgibi) -9,8% -15%
Sprinterska hitrost (tek na 60 m) -1,1% -1,1%
splo$na vzdrzljivost (tek na 600 m) -57% -57%
motorika (povprecje vseh 8 motori¢nih testov) +0,2% +16%

Odstotki povprecnih sprememb motoricnih sposobnosti otrok in mladine od 7. do 19. leta starosti
v obdobju med 1990 in 2000 (Povzeto po Strel, Kovac, Jurak & Bednarik, 2003, z dovoljenjem)




Ateroskleroza
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Psihosocialni model ciklusa debelost — telesna nedejavnost
(prirejeno po Berger, B.G., 2004)

Neaktivnostali nezadostna
kolicina telesne aktivnosti:
Psihosocialne okoliscine

Debelost:
Psihosocialne okoliscine

* Strah
strah L _ *Upad energije in vitalnosti
Upad energije in vitalnosti + Depresia
Depresija * Utrujenost
Odtujevanje NEAKTIVNOST DEBELOST  Nizko samospo&tovanje
UtrUjen_ost i ] » Negativno razpolozenje
Pomanjkanje zadovoljstva +Slaba kakovost Zivljenja
Nizka samo-ucinkovitost + socialno izlofanje
Nizko samospostovanje +Obéutenje stresa
Negativno razpolozenje

25 * razdraZljivost
Obcutenje stresa




NIZKA kondicija-VECJE zdravstvene
tezave otrok in mladine

Nizka kondicija je povezana s povisanim

krvnim tlakom, insulinsko odpornostjo,

spremenjenim profilom lipidov v krvi, ...

B 34 % mladostnikov (12 do 15 let) ima povisane
vrednosti holesterola(Kresantis, 1998)

B 35 % povisan vsaj en rizicni dejavnik metabolichega
sindroma

B Cezmerna telesna teZa - nereéljiv problem 80%
debelih otrok ostane debelih)

B porast stevila otrok s slabo telesno drzo




Prevalenca metaboliChega sindroma med mladimi

“““ o

e Trigliceridi > 110 mg/dl (1,3 mmol/I)

Cook in sod. (2003)
ZDA, eprezentativni nacionalni
vzorec Starost: 12-19 let

N: 2.430

Csabi in sod. (2000)
Madzarska
Bolnisnicni podatki
N: 180 debelih otrok
Kontrolna skupina: 239 otrok

Srinivasan in sod.
(2002)
ZDA
Regionalni vzorec
Starost: 8-17 let
N: 745

Chen in sod. (1999)
ZDA (regionalni vzorec)
Starost: 5-17 let

N: 2.515

e HDL-C < 40 mg/dL (1 mmol/I)
e Obseg pasu > 90. centil

oGlukoza (na tesce) > 110 mg/dl (6 mmol/1)

e Krvni tlak > 90. centil

e Trigliceridi > 110 mg/dl (1,3 mmol/l)2
e Holesterol > 200 mg/dl (5,2 mmoVI)2

e HDL-C < 35 mg/dl (0,9 mmol/1)a
e Zmanjsana glukozna toleranca
e Hiperinzulinemija (> 18,7 pU/ml)

e BMI

e Inzulin (na tesce)

e Sistolicni ali srednji krvni tlak

e Razmerje holesterol : HDL-C ali
razmerje trigliceridi : HDL-C

e Indeks telesne mase

e Krvni tlak

e Trigliceridi in/ali HDL-C
e Inzulin (na tesce)

a\/rednosti so bile predlagane na madzarski konferenci o lipidih.

HDL-C: visoko nasi¢en holesterol

3 ali vec kriterijev

4 ali vec kriterijev

Zgornji kvartil v vseh 4 kriterijih

Zgornji kvartil v vseh 4 kriterijih

4,2 % v celotni populaciji

8,9 % med debelimi
mladostniki

3,6 % v populaciji

2,7-4,8 % v populaciji
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Procesi ateroskleroze, sladkorne bolezni tipa
2 itd. se zacenjajo ze v otrostvu in
mladostnistvu - torej v obdobju oblikovanja
temeljnih zivljenjskih vrednot in navad (kot
so nacin prehranjevanja, organizacija dela in
prostega Casa, sportno-gibalna aktivnost kot
sestavni del zivljenja, odnos do kajenja,

pitja alkohola in poseganja po drogah itd.




Nizka kondicija-vecje zdravstvene
tezave otrok in mladine

[0 Pod pragom 'zdravstvenega tveganja’' (35/30
ml porabe kisika/kg/min - fantje/dekleta) je okrog 5 9% 13-
17 let starih fantov in okrog 10 % toliko
starih deklet.

[0 Sportno aktiven zivljenjski slog, razvit v
otrostvu in mladostnistvu, se prenasa v
odraslost (r = 0,15-0,40).

B Najbolj se iz obdobja mladostnistva v zgodnjo odraslost
prenasajo tezave s cezmerno telesno tezo, koliCina
mascobnega tkiva (r = 0,70), povisan krvni tlak (r =
0,40-0,54) in znizana vrednost HDL-holesterola (r =




BI BILO Z VEC GIBANJA
DRUGACE?




TELESNA DEJAVNOST VARUIE
ZDRAVIJE MLADIH

Zmanjsa se tveganje za razvoj dejavnikov

MS (Kelishadi idr., 2006)

B PovecCa se HDL- in zmanjsa LDL-holesterol,
zniza se razmerje TC/HDL in LDL/HDL (caesser,

2004; McMurray idr., 2008)
B Zmanjsa se tveganje za sladkorno bolezen -

Za 58 /O - Finnish Diabetes Prevention Study -Laaksonen idr., 2005).

B Prisotnost dejavnikov MS se povecuje z

zmanjsanjem koliCine telesne aktivnosti (kaiishadi,
2007)




Ustrezna prehrana in gibanje -
racionalna pot do ustrezne telesne
teée |n SeStave telesa(Stanford weight control project, 1993)

Vplivi zahtevnejse telesne

dejavnosti TELESNA

IMOGLIIVOST

|

Pusta .
Mascobna
—_—

f telesna
masa
masa

Razgradnja in
1 sinteza
proteinov
1 Energijska
Energijski pora ba
vhos

Moski na dieti (energijski vnos so zmanjsali za 435 kcal/dan) so v 12
tednih zmanjsali kolic¢ino masc¢obnega tkiva za 3,5 kilograma, moski, ki

so tekli (18 km/teden) in bili hkrati na dieti, pa so izgubili 6,5 kilograma
telesne mascobe.



PRAKTICNE — VZGOJNE RESITVE

»Zanimiva je ugotovitev, da je na Danskem in Nizozemskem,
Kjer se kar 60—70 % otrok v solo vozi s kolesom, pojavnost
otroske debelosti manjsa v primerjavi z drugimi evropskimi
drzavami (rox, 200)

»Tudi Studija, narejena na vzorcu 1.518 filipinskih adolescentov
(14-16 let), je ugotavljala vpliv naCina prevoza v solo na delez
dnevne energijske porabe (rudor-Locke, Ainsworth, Adair in Popkin, 2003). O
predpostavki, da ucenci hodijo v solo 200 dni v letu, znasa
ocena lethe porabe energije pri aktivnem transportu 8.840 kcal
(fantje) oz. 6.640 kcal (dekleta).




OKNO PRILOZNOSTI

V. obdobju PHV
se akumulira
okrog V4 koncne
(odrasle) kostne
M ASse (ailey, 1997).

sportnice, ki se
ukvarjajo s sporti,

(HIML = high impact mechanical

oading), 1MAjo za 22
0/0 Vlé]l BMD (Torstveit in

Sundgot-Borgen, 2000).




TELESNA DEJAVNOST VARUIE
ZDRAVIJE MLADIH

[0 Zelo pozitiven vpliv ima sportna
vadba na astmaticne simptome:

B redno plavanje dvakrat na teden v
casu 2,4 let je pri astmaticnih otrocih
zmanjsalo hospitalizacijo za 64 %,
Stevilo obiskov zdravnika pa za 46 %

(Wardell in Isbister ; 2000) .




VPLIV TELESNE AKTIVNOSTI
NA KAJENJE MLADIH

RazSirjenost kajenja pri Sportnikih razlicnih Sportnih panog.
Obca prevalenca cca 50 %

Vrsta Sporta delez kadilcev (%)

Plavanje

Veslanje

Teki na srednje in daljSe razdalje
Kolesarjenje
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Boks ,
Kosarka 10
Tenis 13,9
Borilni sporti, dvig utezi,gimnastika 15,8
Rokomet 16,3
Odbojka 16,6
Nogomet 28,5




Vplivi Sporta

Telesno aktivnejsi so boljsi
ucenci — imajo boljsi ucni
uspeh in lazje izpolnjujejo
solske obveznosti

Z narascanjem pogostosti telesne dejavnosti v
prostem Casu narasca tudi delez otrok z visjim
ucnim uspehom . zurc, 2006).

Med gibalno neaktivnimi je najvec ucencev z
relativno slabim ucnim uspehom.




> DUSEVNE KORISTI
> Y TELESNE

I'M STRESSED
AND | WANT TO
BREAK SOMETHING

Samozavest in dejaven odnos do sveta
Obvladovanje stresa
Sprostitev

Tolerantnejsi odnos do drugih
Potreba po vznemirjenju
Agresivnost/asertivnost
Vpliv na pocutje in razpolozenje |
Vpliv na oblikovanje osebnosti




Stress

Satisfaction

<2 2-3 4-5 6+

Running activity (times per week)

@gzﬁl’}l’_ﬂ

<2 2-3 4-5 6+

Running activity (times per week)

Stress

Satisfaction

O male O female

Ed =3

= =P = +

TF

1+l 11 \} \Y VI+VII

Education level

@?@@&é@aﬂ

1+l I v V VI+VII

Education level

Stress

Satisfaction

Influence of running activity on
stress was found

S

=

= [

upto25 26-35 36-45 46-55 56+

Age group (years)

£ o= 2 = I+

upto25 26-35 36-45 46-55 56+

Age group (years)



Less stressed and more satisfied with their
lives are per week, with weekly running
distance between 40 and 50 km

Stress (z-score)
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ALI IMA AKTIVNI 2IV‘I,.JENJSKI SLOG V
MLADOSTI VPLIV NA ZIVLIENJSKI SLOG

V ODRASLOSTI?

povezanost med Sportno/ telesno
aktivnostjo v otrostvu/adolescenci in
odraslem obdobju je nizka (r = 0.09 - 0.40).

Povezanost med posameznimi starostnimi
obdobji pada s povecevanjem

opazovanega starostnega intervala (rayior,

Blair, Cummings, Wun in Malina, 1999; Livingstone, 1994; Meredith
in Dwyer, 1991)




ALI IMA AKTIVNI 2IV‘I,.JENJSKI SLOG V
MLADOSTI VPLIV NA ZIVLIENJSKI SLOG V
ODRASLOSTI? Nekatera dejstva

Zahtevnejsi in obseznejsi programi so
praviloma uspesnejsi pri oblikovaniju
zdravega nacina zivljenja!

fudi razlicne telesne/sportne aktivnost;
imajo razlicen vpliv.

Druzinsko okolje in geni




Razsirjenost sladkorne bolezni, povisanega krvnega tlaka,
debelosti in ishemicnih boleznimi srca pri bivsih sportnikih

razlicnih panog in obic¢ajnih ljudeh (Kujala, 1994)

ITM > 30 | Sladkorna | Povisan Ishemicne
bolezen krvni tlak bolezni srca

Kontrolna skupina 12.3 6.7 28.6 19.4
Sportniki v celoti 11.6 4.9%* 23.3* 12.7*
Vzdrzljivostni Sportniki 2.3* 1.7* 20* 9.1*

e Tekacina dolge proge 0.0* 1.9* 13.6* 5.8*

° Smuéarjl tekacdi 5.6* 1.4* 29.2 13.9*
Igralci Sportnih iger in atleti | 6.6™ 3.0* 22.4% 10.8*

e Nogomet 5.0* 2.5* 22.6 11.3*

o Hokej 13.4 3.6 20.5 9.8

e Kosarka 4.5 0.0* 14.7* 5.9

o Atleti 5.6* 3.7* 24.6 12.0*
Sportniki borilnih ves¢in 22.8 9.0 26.0 16.9*

e Boks 17.8 11.8 27.2 15.4

e Rokoborba 23.0 8.5 29.1 19.9

e Dvigovanje uteZi 28.4 10.4 25.4 22.4

o Atleti — metalci 29.9 5.1 20.2 11.1*




Zivljenjska doba pri $portnikih razli¢nih
disciplin in obicajni populaciji (Sarna, 1992)

Zivljenjska doba
(leto)
Kontrolna skupina 69.9
Vzdrzljivostni Sportniki
e Tekacina dolge proge 76.8
e Smucarji tekaci 75.0
Igralci Sportnih iger in atleti
e Nogomet 72.5
e Hokej 75.7
e Kosarka 70.1
o Atleti 74.5
Sportniki borilnih ves&in
e Boks 69.8
e Rokoborba 72.3
e Dvigovanje utezi 70.0
e Atleti — metalci 72.6




Stevilo udelezencev

KULTURNI UCINKI

Stevilo udeleZencev Ljubljanskega maratona
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ALI IMA CLOVEK IZBIRO?

PRELIVANJE ZNOJA JE DANES POGOJ ZA
PREZIVETJE IN ZADOVOLJISTVO




Raven telesne zmogljivosti (%)

Aktivni imajo vsaj 10 do 15 let
prednosti

120
100
80
60
40
20

10 20 30 40 50 60 70 80 90
Starost (let)



ZAKLJUCEK

GIBANJE NAS OHRANJA'!

m»wn R

BILL PEARL, 34 Iet/62 Iet MICK BOLTON, 92 let



GIBANJE JE ZDRAVO

ZA TELO IN DUSO

(K. DOHERTY)
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Stevilo misiénih viaken (x1000)
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Starost (leta)



NI VPRASANJE ALI
GIBATI ALI NE!

VPRASANJE JE LE, KAKSNA AKTIVNOST IN
KOLIKO JE PRIMERNO ZA POSAMEZNIKA
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OClovek lahko Zivi molcée, brez
gibanja pa prakticno ne more.

[1Da ne bomo postali le kreatura
bitja kot ga je ustvarila narava.

(Keber, 2002)




NIKOLI NI PREPOZNO!
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Vprasanija in pomisleki
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