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Hrvatski jezik
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OPCE UPUTE

Pozorno procitajte sve upute i slijedite ih.

Ne okredite stranicu i ne piSite sazetak dok to ne odobri voditelj ispitne prostorije.

Nalijepite identifikacijske naljepnice na sve ispitne materijale koje ste dobili u sigurnosnoj vredici.
Ispit traje 80 minuta.

U ovome dijelu ispita napiSite sazetak slijedeci prilozene upute i smjernice za pisanje sazetka.
Sazetak treba imati 200 — 250 rijeci.

MozZete pisati po listu za koncept, ali se njegov sadrzaj nec¢e bodovati.

Sazetak obvezno napisite na listove za pisanje sazetka.

PiSite Citko. Sazetak ¢e se bodovati s nula (0) bodova ako nema dovoljan broj rijeci, ako ima
prevelik broj rijeci, ako je pisan velikim tiskanim slovima ili ako je necitko napisan. Ako pogrijeSite
u pisanju, na 2. stranici ove ispitne knijizice prikazan je nacin ispravljanja pogre$aka. Pri
ispravljanju pogreSaka potrebno je staviti skrac¢eni potpis (isklju€ivo skraceni potpis, a ne puno
ime i prezime).

Upotrebljavajte iskljucivo kemijsku olovku kojom se piSe plavom ili crnom bojom.

Zelimo Vam mnogo uspjehal

Ova ispitna knijizica ima 12 stranica, od toga 2 prazne.
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Hrvatski jezik Sazetak

Procitajte polazni tekst.

Sazetak oblikujte kao zaokruzenu cjelinu s uvodom, razradom i zaklju¢kom.
Pazite da Va$ saZetak bude pravopisno, gramaticki i leksicki to€an.

U saZetak morate uvrstiti sve smjernice.

Sazetak mora imati 200 — 250 rijeci.

Tréanje i zdravlje

Tréanje je jedna od najpopularnijih vrsta tjelesnih aktivnosti, koja je ujedno povezana i s pove¢anim
zdravstvenim prednostima, kao i s ve¢om razinom kardiorespiratorne sposobnosti. Popularnost
tr€éanja mogla bi se pripisati pozitivnim osjeéajima koji su nusprodukt takve aktivnosti, mogucim
ostvarenim zdravstvenim i financijskim koristima, kao i raznim moguénostima i lakom pristupu
provedbi takve vrste tjelesne aktivnosti. Ljudi koji se bave tréanjem imaju 25 — 40 % maniji rizik od
prerane smrti i u prosjeku zive tri godine duze kad se usporede s ljudima koji se ne bave tréanjem.
Medutim, poznato je i da postoji povezanost pretjeranoga tréanja i negativnih utjecaja na ljudski
organizam.

Svima je poznato kako je tjelesna neaktivnost jedan od najvecih rizika za zdravlje. Za
kardiovaskularne bolesti jedan od mogucih rizika jest niska razina kardiorespiratorne sposobnosti.
Trkaci imaju vrlo visoku razinu kardiorespiratorne sposobnosti jer naj¢esée provode tjelesnu
aktivnost visokog, odnosno Zustrog intenziteta.

Tréanjem se mogu ostvariti razne prednosti za zdravlje neovisno o spolu i dobi trkaca. Prema
znanstvenim istrazivanjima tr€anjem se ostvaruju razliCite blagodati u prevenciji pretilosti, povisenog
krvnog tlaka, poremecaja masnoca u krvi, dijabetesa tipa 2, osteoartritisa, odredenih vrsta
karcinoma, respiratornih bolesti i invalidnosti. Cak je i kraée tréanje niskog intenziteta povezano s
redukcijom kardiovaskularnih i ostalih uzroka smrtnosti. Medutim, dugo tréanje poput maratona ima
potencijal za razvoj kardiotoksi¢nosti, iako su rizici za tu pojavu vrlo niski.

Opce su preporuke za provodenije tjelesne aktivnosti sljedece: tiedno 150 minuta srednjeintenzivne
aerobne tjelesne aktivnosti ili 75 minuta visokointenzivne aerobne tjelesne aktivnosti, iako se navodi
kako se tr€anjem, koje se moze smatrati visokointenzivhom aktivnosti, ostvaruju zna¢ajne, mogucée
i maksimalne beneficije, i s vremenom ispod navedenih preporuka. Time se podupire tvrdnja da je
tr€anje bolje od bilo koje vrste tjelesne aktivnosti. Dokazano je kako je manje tr€anja u odnosu na
opce preporuke za visokointenzivne aktivnosti (5 — 10 minuta) dovoljno za znacajnije zdravstvene
blagodati. Tréanjem u trajanju od 5 minuta ostvaruju se iste prednosti koje se hodanjem ostvaruju
tek za 15 minuta, odnosno hodanje od 105 minuta moze se reducirati na 25 minuta ako se zamijeni
tr€éanjem. Iz toga se moZe zakljuciti da trajanje tjelesne aktivnosti poput hodanja mora biti tri do Cetiri
puta duze od trajanja tr€anja kako bi se ostvarile podjednake prednosti.

Bez obzira na navedeno odredene osobe nece se moci baviti tréanjem zbog prevelikog opterecenja
na zglobove ako su prekomjerne tjelesne tezine ili imaju ortopedskih problema. lako nema
optimalnih programa tréanja kojima bi se takve osobe ukljucile u tu vrstu aktivnosti, postoje
odredene smjernice kako bi ih se postupno ukljucilo u program tr€anja. Potrebno je pocCeti s
hodanjem i treningom snage, €ime ¢e se ojac€ati potrebna muskulatura, pogotovo za one koji su i
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Sazetak Hrvatski jezik

prije bili tielesno neaktivni. Primjerice, preporucuje se hodanje na pokretnoj traci uz povecavanije
nagiba, $to se pogotovo odnosi na osobe koje ne mogu Zustro hodati. Nakon povecanja brzine
hodanja moZe se poceti s intervalima hodanja i tr€anja, pri Cemu ¢e u pocetku intervali tréanja
biti kraci s ciliem da se postupno vremenski povecaju, a intervali odmora istovremeno reduciraju.
Kasnije se moZe programirati trening koji uklju€uje povecéanje brzine tréanja.

Iz svega toga vidljivo je da je tréanje vrlo Cesta vrsta tjelesne aktivnosti visokog intenziteta te da
donosi brojne blagodati za Covjekovo zdravlje, s odredenim dokazima kako ve¢ i malo tréanja
zapravo donosi zdravstvene prednosti. lako postoje odredeni pokazatelji kako prekomjerna tjelesna
aktivnost kao $to je tréanje duzega trajanja (primjerice triatloni, maratoni i sl.) moze negativno
utjecati na zdravlje, ukupne prednosti koje se ostvaruju tréanjem nadilaze rizike za vecinu osoba i
povezane su s prevencijom kroni¢nih nezaraznih bolesti.

(prilagodeno prema: Bruno Lazinica,
Kad je tréanje zdravo, a kad negativno utjeCe na organizam?)

Smjernice za pisanje sazetka

Procitajte zadani tekst.

Sazmite polazni tekst svojim rije€ima tako da:
* navedete opce podatke o polaznome tekstu
» odredite namjenu i temu teksta

* navedete osnovne misli teksta i pojedinosti koje ih podupiru
» odredite autorov stav o temi.
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Hrvatski jezik Sazetak

LISTOVI ZA PISANJE
SAZETKA
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List za sazetak H rvats kl l|eZ| k
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H rvats kl jeZi k List za saZetak
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H rvats kl jeZi k List za saZetak
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