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a podruéju grada Rijeke djeluje preko 250 klubova iz  Rijecki sportski savez i Zajednica sportova PGZ-a ulau kroz  izuzetna paznja poklanja usvajanju osnovnih motorickih

pedesetak sportova, a na podruéju Primorsko- programe javnih potreba u sportu znatna financijska znanja, odnosno sposobnosti kao $to su tréanje,
goranske Zupanije djeci je moguc upis u vise od 800  sredstva u cilju osiguravanja stru¢nog kadra i prostora za skakanje, igre spretnosti, snalazenja, igre s loptom,
klubova u 60 sportova, od ¢ega 28 olimpijskih. provodenje sportskih aktivnosti najmladih dobnih plivanje i sli¢no.
Djeca s invaliditetom ili o$tecena sluha te djeca s kategorija. Univerzalni vodi¢ za upis djece u sportske klubove moze se
potesko¢ama u razvoju mogu se upisati u klubove u kojima U vecini klubova moguc je upis djece starosti od pet do nadi na stranicama Rijeckog sportskog saveza www.rss.hr i
su struéni kadrovi i pratece osoblje educirani da mogu osam godina, naravno, i starijih. Bitno je istaknuti da je Zajednice sportova Primorsko-goranske zupanije www.sport-
ponuditi kvalitetan prihvat i provedbu sportskoga programa. trenazni proces prilagoden svakoj uzrasnoj dobi te se pgz.hr u prosirenom izdanju.

Sportska lektira spaja
sport i kulturu atanja

RI MOVE 2

iMove, projekt grada  skupljaju i kupuju darovi za sportska lektira koja sadrzi sportasi i sportske price. Rije¢  strane Ministarstva zavoda za javno zdravstvo,
Rijeke i Rijeckog njihove vrsnjake u raznim nekoliko specificnih i stru¢nih  je o knjigama Mali sportasi i obrazovanja. Sportska lektira ~ HNK »Rijeka«, Rijeckog
sportskog saveza, socijalnim ustanovama. knjiga pisanih upravo za Olimpijske price, koje imaju zamisljena je kao idealan spoj  sportskog saveza i tvrtke
zapoceo je prosle Takoder djeca uce o zdravoj djecu, a Cija tematika su sport, izuzetno pozitivno odjeke od sporta i kulture Citanja koje u »Metis« o suradnji u projetku
godine s ciljem poticanja prehrani u suradnji buduénosti djecu mogu pod nazivom »Eco corner, Ciji
djece od prvog do Cetvrtog Nastavnog zavoda za javno usmjeravati na prave je cilj podizanje ekoloske
razreda osnovnih skola na zdravstvo. vrijednosti sporta. svijesti kod djece. Kroz
bavljenje sportom i tjelesnom  Program se zasad odvija u Sama tema Sportske lektire konkretne primjere o
aktivnoséu. Temeljna Sest osnovnih skola i okuplja ukljucit ce uciteljice, prikupljanju i sortiranju
aktivnost odvija se kroz oko 700 djece. Projekt je u kineziologe i trenere, kao i otpada djeca ¢e uz druzenje s
treninge atletike, gimnastike i  potpunosti besplatan za poznate sportase. Nakon igracima »Rijeke« i poznatim
juda gdje djeca na zabavan i djecu, roditelje i skole, a u pokretanja Sportske lektire u sportasima saznati da je,

edukativan nacin uce osnove  njega Ce ove Skolske godine
bazicnih olimpijskih sportova.  biti uklju¢eno oko 1.000 djece,

planu je i odrzavanje kvizova primjerice, od 15 plasticnih
znanja i drugih aktivnosti koje  boca moguce napraviti jedan

No, sam projekt ima puno Sto znadi da e se od ove Ce poticati djecu na Citanje i nogometni dres. Time Ce grad
vece znacenje, kroz skolsku jeseni povecati broj osnovnih poznavanje sporta, kao i Rijeka kroz RiMove u

godinu djeca se upoznaju i s skola koje Ce biti ukljucene u odrzavanje kazalisnih potpunosti utjecati na

drugim grupama sportova, ali  RiMove, ali i obogatiti i predstava sa sportskom kvalitetan razvoj i odrastanje

i poznatim rijeckim nadograditi sam program. tematikom. nasih najmladih.

sportasima. Pritom ih seucii  To znaci da Ce se u suradnji s Prije nekoliko dana potpisan je Slavi$a Bradi¢, glavni tajnik
humanosti, pa se tako Odjelom za Skolstvo uvesti i i sporazum izmedu Nastavnog Rijeckog sportskog saveza
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ZAJEDNICA SPORTOVA
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIIE

—2% Bueck Seorrsk Savez

SPORT pozeljna pratnj

SPORTOVI ZA DOB OD 4 DO 6 GODINA

JECE U SPORTSKE KLUBOVE

DIC ZA UPIS

VO

BAZICNI SPORTOVI

Bazi¢ne sportske discipline, kao Sto su atletika,
plivanje, gimnastika i judo, omogudit e djetetu razvoj
koordinacije i pravilan razvoj muskulature. To vodi
pravilnom drzanju, samopouzdanju, zadovoljstvu i
zdravom nacinu troSenja energije, a iz njih se djeca
kasnije lako prebacuju na sportove s loptom.

s

ATLETIKA

Atletski savez PGZ-a 095/9050633
Atletski klub Kvarner » 261-110, 099/2643859
Atletski klub Liburnija » 095/9004642

GIMNASTIKA

Gimnasticki klub Rijeka » 091/2302320
Gimnasticki klub Vita » 099/4534540, 095/9050478

Najmlade ¢lanice
Gimnastickog kluba »Rijeka«

JupO

Judo savez PGZ-a » 091/5226515

Judo klub Rijeka » 091/1305305, 097/7987246
Judo klub Kvarner W 095/9007372

Judo klub osoba s invaliditetom » 091/5226515

Polaznici atletske igraonice »Kvarnera« s trenericom Draganom Ciganovi¢

PLIVANJE

Plivatki savez PGZ-a » 098/9045889

Plivacki klub Primorje Croatia osiguranje » 621-454,
098/454515

Plivacki klub Rijeka » 091/8937766, 095/3929293
Plivacki klub Nevera » 098/9045889, 098/1301807
Plivacki klub Kantrida » 091/7902816

Mladi plivadi i plivatice »Kantride«

KICKBOXING

Kickboxing savez PGZ-a » 098/424626, 091/2230308
Kickboxing klub Draga » 099/7350999, 091/5092728
Kickboxing klub Megacentar » 091/7841083
Kickoboxing klub Susak » 372-269, 091/4118750
Kickboxing klub Kvarner » 091/2254623

KARATE

Karate savez PGZ-a 098/214739

Karate klub Delta » 091/2515675

Karate klub Viktorija » 091/5487155

Karate klub Zamet » 638-008, 091/2001816
Karate klub TAD » 091/2147390, 098/214739

|| -y

Klub daljinskog plivanja Primorje » 098/454515,
098/500343

BORILACKI I OSTALI SPORTOVI

Ponuda, osobito u vecim gradovima, prosirena je
veoma popularnim borilackim vjestinama i
sportovima koji termine imaju najcesce tri puta tjedno
u skolskim dvoranama.

TAEKWONDO

Taekwondo savez PGZ-a » 091/5112003
Taekwondo klub Susak » 091/5454618
Taekwondo klub Rijeka » 372-269, 091/4118750
Taekwondo klub Velebit » 545-075, 091/5045000

Ana Budimir (GK Vita)
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a na putu odrastanja

Branko Fibinger i Lorena Jurisi¢ (KBK Susak)

Karate klub RI Croatia » 098/206497

Karate klub Rijeka » 095/5630976

Karate klub Kvarner » 098/9388818

Karate klub No Kachi » 091/8875981, 091/5823499
Karate klub 9. zmaj » 091/5411131

Rijecki karate savez » 098/206497

Leon Pendi¢ (KK Viktorija)
SKIJANJE

Skijatki savez PGZ-a W 098/220262
Ski klub Rijeka » 091/2607984, 091/4946041

Et
ngﬂ'%

Ida Stimac i Leona Popovi¢ (SK Rijeka)

Plivacice »Primorja AM«

SINKRONIZIRANO PLIVAN]JE

Klub sinkroniziranog plivanja Primorje Aqua Maris »

621-682, 098/1958623

jadranko Plenta (SK Liburniija)i

SAH

$ahovski savez PGZ-a 098/491226

Sahovski klub Rijeka » 091/5282175

Sahovski klub Junior » 098/425779

Sahovski klub Draga » 098/491226

Sahovski klub Kvarner » 091/5206363
Sahovski klub Liburnija » 374-133, 098/369178

TENIS

Teniski savez PGZ-a » 091/5182815

Tenis klub Kvarner » 098/5182815, 098/216739
Tenis klub Pecine » 098/697485, 091/2404888
Tenis klub Wimbledon » 091/5078330

Laura Velni¢ (TK Pecine)

SPORTOVI ZA DOB
OD 7 DO 9 GODINA

Ovisno o sportu, pocetne selekcije krecu od Seste do
dvanaeste godine, Sto se moze dogoditi istodobno s
prelaskom djece iz vrti¢a u Skolske klupe.

SKOKOVI U VODU

Klub skokova u vodu Primorje 2010 M 091/1545081

Dolores Sua (Primorje 2010)

STOLNI TENIS

Stolnoteniski savez PGZ-a » 098/425515
Stolnoteniski klub Kvarner » 091/7901373
Stolnoteniski Sportski klub Srdo¢i 091/5491885
Stolnoteniski klub Rijeka 091/5067453

TRIATLON

Triatlon klub Rival 091/7604476
Triatlon klub Triton 091/9700919

Gabriel Barac i Aurora Valencic¢ (TK Rival)
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JECE U SPORTSKE KLUBOVE
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IC ZA UPIS
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SPORTOVI ZA DOB OD 7 DO 9 GODINA

Kadeti HNK »Rijeka«

NOGOMET

Nogometni savez PGZ-a M 263-965

Nogometni klub Rijeka » 612-030, 612-047, 563-626
Zenski nogometni klub Rijeka » 098/509066,
091/5435087

Hrvatski nogometni klub Orijent 1919 » 403-004,
091/8967240

Nogometni klub Zamet » 637-907, 091/6332336
Nogometni klub Rikard Benci¢ » 228-o51,
091/7950285

Nogometni klub Lokomotiva M 095/394421,
091/7823572

Nogometni klub Grbci » 312-330, 098/259099
Nogometni klub Doker » 095/3844017, 091/1260277
Nogometni klub Kozala » 494-959, 091/2279981
Nogometni klub Stari grad » 091/5659199

w1
Tinile,

BOCAN]JE

Bocarski savez PGZ-a 437-669, 098/442280
Bocarski klub Vargon 099/613131
Bocarski savez grada Rijeke 098/442346

BADMINTON
Badmintonski klub Susak 091/6412892, 091/2250779

SPORTSKI PLES
éportski plesni klub Dancer 098/224291

KENDO
Kendo klub Rijeka 098/9826557, 091/5744872

SPORTOVI ZA DOB OD g DO 12 GODINA

EKIPNI SPORTOVI

Sportovi s loptom poput kosarke, vaterpola, odbojke i
rukometa, jacaju tijelo, razvijaju inteligenciju i
kretanje u prostoru. Neprocjenjiva za mlade uzraste je
i socijalizacija s ostatkom ekipe, osjecaj pripadnosti i
prijateljstvo koje se razvija kroz sport. Za ove
sportove preporucena dob za pocetnike je izmedu
devet i dvanaest godina.

KOSARKA

Ko%arkagki savez PGZ-a W 215-338

Kosarkaski klub Kvarner 2010 W 494-311, 099/5918193
Kosarkaski klub Flumen Sancti Viti » 095/8233645
Zenski kosarkaski klub Rije¢anka » 091/2527513
Kosarkaski klub Mlakasport » 674-928, 091/5883710

Kadetska ekipa kosarkasa »FSV-a« s trenerima

Kosarkaski klub RI Basket » 091/4050980
Kosarkaski klub Zamet » 091/2541134

ODBOJKA

Odbojkaski savez PGZ-a » 213-154, 099/2233444
Hrvatski akademski odbojkaski klub Rijeka

» 216-141, 098/258908

Muski odbojkaski klub Rijeka » 213-154, 095/1984415
Zenski odbojkaski klub Susak » 091/5339952
Muski odbojkaski klub Gornja Vezica » 403-182,
091/5255530

Zenski odbojkaski klub Drenova » 682-451,
099/2136946

Zenski odbojkaski klub Gornja Vezica » 213-154,
091/7878648

Odbojkaski klub Mlaka » 266-614, 091/1746952

Karla §egota
(ZRK Zamet)

¥

Odbojkaski klub Kozala » 098/1742406, 091/5231205
Odbojkaski klub Kvarner » 091/5451082

Odbojkaski klub Turni¢ » 0g1/2225519

Zenski akademski odbojkaski klub Skurinje »
091/7397587

Odbojkaski klub Zamet » 091/5007822

Akademski odbojkaski klub Petica » 095/9048107

ovro Papari¢
Primorje EB)
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Rukometasi »Trsata« s trenerom Igorom Susticem
RUKOMET

Rukometni savez PGZ-a » 213-162

Rukometni klub Zamet » 424-791, 095/3331850
Zenski rukometni klub Zamet » 313-253, 091/5385358
Muski rukometni klub Kozala » 095/8599744,
091/2082323

Rukometni klub Peéine » 098/1878609

Rukometni klub Trsat » 091/5773090, 097/7363608

VATERPOLO

Vaterpolski savez PGZ-a M 091/4539248, 099/2424118
Vaterpolo klub Primorje Erste banka » 621-421,
099/2322061

INDIVIDUALNI SPORTOVI
BICIKLIZAM
Biciklisticki klub Rijeka » 098/328825

Fran Miholjevi¢ i Carlo JuriSevi¢

BOKS

Boksacki savez PGZ-a » 091/5101590
Boksacki klub Rijeka » 091/5101590
Boksacki klub Kvarner » 091/5101590
Boksacki klub King » 215-347, 091/5097914

it

Matej Uremovi¢ (BK Rijeka)

Boksacki klub §ampion » 095/9981681, 099/8246576
Boksacki klub Team Predator » 099/3091306

SNOWBOARD

Snowboard klub Nine » 091/7820410
Snowboard klub Ri fun » 091/555976

KUGLANJE

Kuglacki savez PGZ-a » 551-134, 091/1551134

Muski kuglacki klub Rijeka » 676-127, 091/5704026
Kuglacki klub Mlaka » 209-604, 098/9192563
Muski kuglacki klub Mlaka » 209-604, 098/9192563
Kuglacki klub Rijeka (Skola kuglanja) » 213-617,
091/5779607

Kuglacki klub Telekom » 551-134, 091/1551134

SPORTOVI ZA DOB OD 12 GODINA

Kadetska ekipa odbojkasica »Rijeke CO«

STRELJASTVO

Streljacki savez PGZ-a » 377-145, 098/369469
Streljacki klub Lokomotiva M 099/247777s,
099/5210397

Streljacki klub Papirnicar » 372-115, 091/3721155
Streljacki klub Rjecina » 098/1909289

Streljacki klub 3. maj » 091/9269959, 092/2569150
Streljacki savez grada Rijeke » 091/8819200

STRELICARSTVO

Strelitarski savez PGZ-a » 098/442264

Strelicarski klub Rijeka » 415-370, 091/5290319
Streli¢arski klub Ajkule » 095/5043811, 099/3409801

JEDRENJE

Jedrili¢arski savez PGZ-a » 098/9122434
Jedrilicarski klub 3. maj » 098/289437, 091/1260201
Jedrili¢arski klub Flumen » 098/9805123

Vesladi »Jadrana« Mateo Stojsi¢, Gianni Amizi¢, Dominik
Omerovic i trener Davor Radovi¢

VESLANJE

Veslacki klub Glagoljas » 091/2011863
Veslacki klub Jadran » 211-021, 098/9783343

DIZAN]JE UTEGA
Klub dizaca utega Kvarner » 216-o11, 091/9427697

Korino Priji¢

AUTOMOBILIZAM I KARTING

Auto klub Rijeka » 212-442, 099/2368010
Autoklub RI autosport Rijeka » 091/1521303

BRIDGE
Bridge klub Rijeka » 099/5319225

Al
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DIC ZA UPIS

V

SPORTOVI ZA DOB OD 12 GODINA

)

ZAJEDNICA SPORTOVA
PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANLIE

Rugby klub Rijeka

ORIJENTACIJSKO TRCANJE

Orijentacijski klub Ris — Delnice » 098/1718376
Orijentacijski klub Lokve » 098/582497
Orijentacijski klub Torpedo » 513-639, 091/7648950

Ronilacki klub »Nevera«

PIKADO

Pikado savez PGZ-a » 098/213930
Pikado klub Romano » 255-582, 091/2502268
Rijecki pikado savez » 091/2502268

SPORT OSOBA S INVALIDITETOM

PLIVANJE PERAJAMA I BRZINSKO RONJENJE
Ronilac¢ki klub Nevera » 091/4375101

RUGBY

Rugby klub Rijeka
» 091/3220021, 099/4452535

ALPINIZAM
Rijecki alpinisticki klub » 095/5275291, 095/9022607

SPORTSKI RIBOLOV NA MORU

Savez za sportski ribolov na moru PGZ-a
» 098/201295

Sportsko ribolovno drustvo Kantrida

» 091/7695319

njegova je vrijednost jos vaznija u Zivotu osoba s
invaliditetom zbog rehabilitacijskog utjecaja koji
sport moze imati, ne samo na fizicko tijelo, vec i na
inkluziju osoba s invaliditetom u drustvo. Danas
osobe s invaliditetom sudjeluju u natjecateljskom i
rekreativnom sportu.
Broj osoba s invaliditetom ukljucenih u sport i
sportsku rekreaciju u stalnom je porastu diljem svijeta
s organiziranim sportovima za sportase s
invaliditetom podijeljene u tri glavne skupine osoba s
invaliditetom: sport za gluhe, sport za osobe s
tjelesnim invaliditetom i sport za osobe s
intelektualnim tesko¢ama. .
Savez Sportova osoba s invaliditetom PGZ-a W 312
224
§portski savez osoba s invaliditetom Grada Rijeke »
312 224, 312 - 226

Iako sport ima vrijednost u svacijem zivotu,

ATLETIKA je dio Paraolimpijskih igara od 1960.
godine i uvijek privlaci najveci broj gledatelja. Sport
nudi Sirok spektar natjecanja i dogadaja, a otvoren je
za muske i zenske sportase sa svim vrstama
invaliditeta. Sportasi se natje¢u prema svojoj
funkcionalnoj klasifikaciji u svakoj disciplini. Neki se
natjecu u invalidskim kolicima, a neki s protezama,
dok se oni koji su slijepi ili slabovidni natjecu uz
pomo( pratitelja. Paraolimpijske discipline ukljucuju
sprint (100, 200, 400 metara), srednje pruge (800,
1.500 metara), duge pruge (5000, 10.000 metara),
Stafete (4x100, 4x400 m), maraton, skok uvis, skok
udalj, troskok, bacanje diska, bacanje kugle i koplja.
Atletski klub osoba s invaliditetom Srce M 213-833,
091/5663251

PLIVANIJE je jedan od osam sportova zastupljenih od
Paraolimpijskih igara 1960. godine u Rimu, a sada je

Luka Wagner i Kristijan Trampuz

Darija Ljevar

jedan od najpopularnijih sportova. Muski i zenski
natjecatelji se klasificiraju po funkcionalnim
sposobnostima za prakticiranje svake discipline:
slobodni stil, ledno, delfin, prsno i mjesovito. Sportasi
mogu imati tjelesna, vidna ili intelektualna ostecenja.
Kao rezultat, FINA pravila su modificirana zaplivanje
osoba s invaliditetom. Proteze ili pomagala nisu
dozvoljene u bazenu. Plivanje se prakticira u 8o
zemalja, a broj sportasa koji sudjeluju na
natjecanjima je povecan za 15 posto u posljednjih
godinu dana.

Plivacki klub Forca » 098/431295

STREL]A§W0 je dio Paraolimpijskih igara od 1976.
godine, a otvoreno je za sve sportase s tjelesnim
invaliditetom. Streljastvo je test preciznosti i kontrole u
kojem natjecatelji koriste pistolje ili puske prilikom
gadanja mete. Postoje dvije kategorije natjecanja,
invalidska kolica i stojeci sportasi, koji se natjecu u pusci
i pistolju na daljinama od 10, 25 i 50 metara u muskoj,
zenskoj i mjesovitoj konkurenciji. Sport se prakticira po
izmijenjenim pravilima Medunarodne streljacke
sportske federacije (ISSF). Ova pravila uzimaju u obzir
razlike koje postoje izmedu streljastva za standardne
strijelce i streljastva za osobe s invaliditetom.

Streljacki klub invalida Paraolimpijac » 099/3111578

STOLNI TENIS
Stolnoteniski klub osoba s invaliditetom » Rijeka
091/5067453

DRESURNO JAHANJE je postalo dio Paraolimpijskih
igara1996. godine. Sport je otvoren za sportase s bilo
kojom vrstom tjelesnog invaliditeta ili ostecenja vida.
Natjecanja su mjeSovita i grupirana prema svojim
funkcionalnim profilima. Sportasi se mogu natjecati u
dresurnoj disciplini, disciplini testa pokreta i »freestyle«
testu za glazbu. Postoji i ekipni test koji ukljucuje tri do
Cetiri ¢lana. Jahadi se ocjenjuju prema jahackim
vjestinama. Dopusteno je koristiti razna pomagala.
Klub dresurnog jahanja za osobe s invaliditetom
Pegaz » 098/329766

BOCANJE je dugi niz godina tretirano kao slobodna
aktivnost te je uvedeno kao paraolimpijski sport u
New Yorku 1984. godine. Igra se u vise od 50 zemalja
od strane osoba s cerebralnom paralizom ili srodnih
neuroloskih stanja koja ukljucuju osobe u invalidskim

kolicima. Sva natjecanja su otvorena za muske i
zenske natjecatelje u pojedinacnoj i ekipnim
natjecanjima te paru. Natjecatelji s intelektualnim
poteskoc¢ama natjecu se u posebnoj konkurenciji.
Sport se sastoji od Cetiri runde u pojedinacnoj
konkurenciji i paru te Sest rundi u ekipnoj
konkurenciji. Bo¢anje se igra na tvrdoj podlozi, a cilj je
da se baci posebna mekana vrsta boce Sto blize na
posebnoj ciljanoj lopti koja se zove »jack«.
Bocarski klub osoba s invaliditetom Pulac
098/9519229, 091/6063612

SPORTSKI KLUB SLIJEPIH RIJEKA

Sport slijepih i slabovidnih osoba se u Primorsko-
goranskoj zupaniji i u Rijeci prakticira pod okriljem
sportskog kluba slijepih Rijeka. Sportovi koji se
prakticiraju su kuglanje, pikado, Sah te drugi
rekreativni sportovi.

Sportski klub slijepih Rijeka » 095 501 6072

Sportasi ¢lanova navedenih klubova treniraju u
sportskim objektima grada Rijeke i Primorsko-
goranske zupanije te odlaze na drzavna prvenstva za
osobe s invaliditetom te mnoga druga domaca i
medunarodna natjecanja. Cilj Sportskog saveza osoba
s invaliditetom Grada Rijeke je ukljucivanje Sto veceg
broja osoba s invaliditetom, a posebno mladih osoba
s invaliditetom, u aktivno bavljenje sportom. Uz
navedeno, Savez sudjeluje u organizaciji sportskih
natjecanja osoba s invaliditetom te promociji sporta.
Za sve informacije o sportu osoba s invaliditetom u
gradu Rijeci mozete se obratiti u ured tajnistva
Saveza.

Stolnotenisacice Rijeke
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RIJEC STRUCNJAKA

Kako odabrati
najbolji klub za
svoje dijete?

Raznovrsna
prehrana i
hidratacija

Briga za
zdravlje
sportasa

vaseg djeteta, pocCetnika u sportu. Svaki

¢e vas uvjeravati da je vasem djetetu
mjesto bas u tom sportu i bas u tom klubu.
Evo na §to biste trebali obratiti paznju kako
biste zaista izabrali najbolje okruzenje za prve
korake vaseg djeteta u sportu.

Djeca se bave sportom jer im je to zabavno.
Kada ih pitamo §to sport ¢ini zabavnim, na
vrhu hijerarhije je samo sudjelovanje u
sportskom nadmetanju, slaganje sa
suigracima, trener koji ih postuje (voli) i
ulaganje truda. Stoga, pozeljno okruZenje za
vaSeg malog sportasa ono je koje ¢e poticati
zabavu, u kojem ce svako dijete imati priliku
sudjelovati i ostvariti uspjeh. Prva faza
sportskog treninga je »treniranje da bi se
igrali«.

Najvaznija osoba za izbor mjesta za trening
vaSeg djeteta je trener. Sigurno Zelite da s
vaSim djetetom radi educirani trener koji ¢e
pokazati znanje, ali i puno entuzijazma i
razumijevanja za potrebe malog djeteta.
PoZeljno je da osoba kojoj ¢ete povijeriti dijete
ulaZe u svoje znanje ili da u klubu ima
stru¢ne suradnike koji ¢e €initi ozbiljan i
strucan tim. Lo$ klub s dobrim trenerom je
bolji izbor od dobrog kluba s lo§im trenerom.

Pobjedivanje i osvajanje trofeja pri dnu su
liste razloga vaznih za djecu kod bavljenja
sportom. Zapravo, najveca frustriranost djece
i razlog odustajanja od sporta je pritisak
roditelja i trenera zbog cega bavljenje
sportom prestaje biti zabavno. Zbog toga
alarmantne dvije tre¢ine djece odustaju od
bavljenja sportom do 13 godine. Povezanost
sportskog uspjeha u mladoj dobi sa sportskim
uspjehom u odrasloj dobi je iznimno mala.
Istrazivanje na viSe stotina sportasa u
nogometu, odbojci, judu i plivanju pokazalo
je da samo tre¢ina mladih sportasa toliko
dobrih da nastupaju na medunarodnim
natjecanjima uopce ostane u sportu u
odrasloj dobi. Zato izbjegnite klubove koji
naglasavaju svoje rezultatske uspjehe. Da,
neki ¢e u njima te uspjehe zaista ostvariti. No,
vecina djece ce biti odbacena i frustrirana.
Izbjegnite klubove koji prodaju puno
putovanja i turnira koje vaSem pocetniku ne
trebaju jer nije jo§ spreman za takvo
sudjelovanje u sportu. Izbjegnite nestrucne
osobe »koje djeca jako vole« i koje ¢e svoju
afirmaciju traziti kroz vase dijete. Pokusajte
razumjeti da, koliko god izaziva trenutno
ispunjenje, medalja oko vrata osmogodisnjaka
nije ono $to njemu treba, niti je garancija
icega.

NajviSe cete pomodi svoj djetetu ako ga
pitate koliko se zabavio i $to je naucio.
Zaboravite rezultate. Ako od najmanjeg
uzrasta opteretimo djecu, ona ¢e manje
nauciti i prije izgorjeti. Pustite ih da emotivno
i tjelesno odrastaju svojim tempom i mozda
jednog dana docekate sportasa spremnog za
natjecanje i postignuce. Bit ¢e vam zahvalni.

Petar Nikoli¢,
dipl. psiholog i UEFA A nogometni trener

Brojni klubovi borit ¢e se za paZnju vas i

energetskih i hranjivih potreba omoguditi

dobro zdravlje, ucinkovitost sportskih
izvedbi, oporavak i prevenciju ozljeda. Treba
biti dobro organizirana i planirana, ali je
naglasak na zadovoljenju vecih energetskih i
hranjivih potreba te redovite hidratacije,
osobito kod adolescenata, zbog vrlo
intenzivnog rasta i razvoja. Oni koji ne vode
dovoljno racuna o svojoj prehrani su umorni,
razdrazljivi i letargicni, slabije odrzavaju
interes i uzitak u odabranom sportu, a mogué
je i rizik od ozljede. Sportasima treba
omoguditi i poticati ih da imaju pravilnu,
raznovrsnu i dobro organiziranu prehranu
kako bi izdrzali svakodnevne treninge. To
znaci da su im potrebni hranjiviji i redoviti
obroci, osobito dorucak i hranjivi
meduobroci.

UravnoteZenom i raznovrsnom prehranom
u pet ili Sest dnevnih obroka treba
raspodijeliti sve hranjive tvari (proteini, masti,
ugljikohidrati) tijekom dana. Unos
ugljikohidrata treba prilagoditi svojim
dnevnim potrebama potros$nje energije.
Preporucaju se izvori slozenih ugljikohidrata
(integralne zitarice, povrée, mahunarke, voce,
oraSasto voce i sjemenke) te izbjegavanje
industrijskih proizvoda s jednostavnim
ugljikohidratima (grickalice, pekarski
proizvodi, slatkisi, zasladeni napitci...). U
svakom obroku treba biti dobar izvor proteina
(jaja, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, manje
masno meso, riba, grahorice, orasasto voce).
Proteini i ugljikohidrati vazni su za oporavak
nakon treninga i natjecanja, a mogu se
konzumirati mlijeko i mlije¢ni proizvodi,
jogurt s vo¢em te povrée s mesom. Unos
masti treba biti u rasponu od 20 do 35%
ukupnog dnevnog unosa energije, od toga ne
viSe od 10% ukupne energije od zasicenih i
trans masti (masnoce u mesu, mlijecni
proizvodi, przena hrana, industrijski
preradeni proizvodi, keksi, pekarski
proizvodi). Preporucaju se nezasi¢ene
masnoce poput maslinovog ulja, orasastog
voca, sjemenki lana, chije, suncokreta i buce
te plave ribe. Pravilna, raznovrsna i dobro
organizirana prehrana bogata mlije¢nim
proizvodima, mesom, ribom, jajima,
oradastim vocem, povréem i voéem,
sjemenkama, te integralnim Zitaricama
omogucit ¢e dovoljnu koli¢inu energije i svih
hranjivih tvari.

Unos tekucine, najbolje vode, jednako je
vazan kao i unos hrane za dobro zdravlje i
sportske izvedbe. Potrebna koli¢ina tekucine
je individualna. Ne preporuca se koriStenje
zasladenih, gaziranih ili sportskih napitaka
umjesto vode jer mogu dati nepotrebnu
energiju i odredene nepotrebne sastojke.

ViSe savjeta i informacija oko planiranja i
organizacije prehrane djece sportasa moZzete
naci na web stranici www.skolica-
prehrane.rijeka.hr/tjelesna-aktivnost.

Gordana Kendel Jovanovié,
dipl.ing.nutr.

sportska prehrana ¢e uz zadovoljenje

lijecnika sportske medicine. Na temelju

obveznih sportsko-medicinskih
preventivnih pregleda djeteta buduceg
sportada daje se ocjena sposobnosti za
bavljenje nekim sportom.Takav pregled mora
zadovoljiti stru¢ne kriterije Hrvatskog drustva
za sportsku medicinu, koji ukljucuju:
uzimanje opc¢ih podataka (opca i sportska
anamneza), antropometrijska mjerenja,
klinicki pregled, funkcionalna ispitivanja
(spirometrija, EKG), osnovne i proSirene
laboratorijske pretrage po potrebi i procjenu
opce fizicke spremnosti i potencijala djeteta
sportasa. Lijecnik specijalist sportske
medicine mozZe traziti dodatne preglede i
obrade kod drugih lije¢nika specijalista.
Prema Zakonu o sportu sistematski pregledi
rade se dva puta godiSnje, odnosno svakih
Sest mjeseci. Naglasak je na kardioloskoj
obradi (EKG), ako se pronade sumnjiv nalaz
takvo dijete $alje se na dodatnu kardiolosku
obradu (ergometrija i ultrazvuk srca). Cilj je
prevenirati iznenadnu sr¢anu smrt u sportasa.

Ove godine znacajno je povecana kvaliteta
zdravstvene skrbi djece i mladih sportaSa
PGZ-a i Rijeke otvaranjem Sportske
ambulante u Dvorani mladosti na Trsatu. U
planu je postupno uvodenje e-zdravstvenih
kartona za pracenje baze podataka sportasa.

Preporucam da se djecu predskolskog
uzrasta uvodi u sport postupno, kroz sportske
igraonice za bazi¢ne sportove.To je dobra
podloga za kasniji odabir sporta jer su danas
mogucnosti izbora velike. Sve je nekako
ubrzano pa je sve viSe sportskih ozljeda i
ostecenja kod djece. Ozljede je nemoguce
predvidjeti i moZe ih uzrokovati bilo koja
mehanicka trauma.

Ostecenja ili sindromi prenaprezanja
nastaju iz dvaju glavnih razloga. Prvi je
ubrzan rast djeteta, a drugi razlog je
pretreniranost (u kombinaciji s neadekvatnim
podlogama ili loSom opremom) koja
nepripremljeno tijelo djeteta dovodi do
ozlijedivanja. Osnovna prevencija su
kvalitetne vjezbe istezanja prije i poslije
treninga.

Najnoviji statisticki podaci o tjelesnoj
(ne)aktivnosti, prekomjernoj teZini,
ovisnostima i vremenu provedenom pred
ekranima kod hrvatske djece i mladezi su
zabrinjavajuci! Najbolji lijek je bavljenje
sportom.

Briga za zdravlje sportasa je svrha rada

dr. mr. sc. Neven Martinovi¢,

......

Impresum

Predsjednica Uprave: Ankica KRULJAC
v. d. glavnog urednika: Anto RAVLIC
Urednica priloga: Ivana VAUPOTIC
Crafi¢ki urednik: Dragan CIKARA
Fotografije: NL arhiva
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HRVATSKI
OLIMPIJSKI
DAN 2018.

U organizaciji Zajednice
sportova Primorsko-
goranske zupanije i
Rijeckog sportskog saveza
u ponedjeljak 10.rujna
2018. godine na Korzu
odrzat ¢e se demonstracija
i predstavljanje sportova
od 10 do 12 sati povodom
obiljezavanja Hrvatskog
olimpijskog dana.

U sklopu programa
predstavit e se 21 sport,
sport osoba s
invaliditetom, program za
djecu sportska pocetnica.
Brojni treneri i voditelji
udruga i klubova bit ¢e
Vam na raspolaganju da
biste iz prve ruke dobili
informacije o sportu koji
vas interesira. U
prezentaciju sportova i

)

ZAJEDNICA SPORTOVA

Program 10.09.2018. KORZO

10: pocetak demonstracije i predstavljanja sportova

11: podizanje Olimpijske zastave i pozdravni govori
obilazak olimpijaca po sportskim terenima

12: zavrsetak demonstracije i predstavljanja sportova

Sportovi koji se prezentiraju

Atletika
Bocanje

Gimnastika

Karate

Odbojka
Plivanje
Ronilastvo
Rukomet

Sinkronizirano plivanje

Skokovi u vodu

Sport osoba s invaliditetom
Strelicarstvo

Teakwondo

Tenis

Vaterpolo

sportskih aktivnosti bit ce
ukljuceno petstotinjak
djece razlicitih dobnih
skupina iz 30-ak sportskih
klubova i saveza.

Veslanje

Pokrovitelji: HOO, Grad Rijeka, Primorsko-goranska
Zupanija

HRVATSKI OLIMPIJSKI DAN 2018.
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- o Trg Rijecke

rezolucije
Trg 128. brigade
rvatske vo

Trg Republike
Hrvatske

1. Sport osoba s invaliditetom 5. Tenis Skola 9. Rukomet 13. Alletika $tandovi za prezentaciju sportova biti ée postavljeni

2. Judo 6. Gimnastika 10. Kendo 14. Tenis izmedu 14. i 15. terena. Na standovima ée se predstaviti:
3. Taekwondo 7. Odbojka 11. Nogomet 15. Veslanje vaterpolo, plivanje, skokovi u vodu, sinkronizirano plivanje,
4. Karate 8. Kosarka 12. Boéanje ronilastvo, skijanje, strelicarstvo.




