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7. SLOVENSKEMU KONGRESU SPORTNE REKREACIJE
NA POT

Letosnji, 7. slovenski kongres Sportne rekreacije poteka v ¢asu, ko smo se v Evropski Uniji ze
dodobra uveljavili in so doseZeni pomembni razvojni premiki na razliénih podro&jih. Kako je z
dosezki na podrocju Sportne rekreacije oz. Sporta za vse v SirSem slovenskem prostoru, naj razkrije
leto$nji kongres. To je namre¢ znova priloZnost za izmenjavo razli¢nih teoreti¢nih spoznanj
in prakti¢nih izkusSenj ter pogledov na obravnavano problematiko. Osrednja tema letoSnjega
kongresa izhaja iz celostnega (holistiCnega) pristopa, saj je pred nami obravnava ¢lovekovega
udejstvovanja na podrocju Sportne rekreacije z razli¢nih strokovnih gledis¢, vse od zgodnjega
otro$tva do pozne starosti.

Posebna pozornost je namenjena gibalno/Sportni oz. Sportnorekreativni dejavnosti otrok. Ta
predstavlja enega temeljev celovitega razvoja otrok in mladostnikov. To pa se v zacetnem obdobju
dogaja predvsem v druZini. Verjamemo, da bomo potrdili tezo, da mora Sportna rekreacija Ze v
mladi druZini postati sestavina kakovosti njenega Zivljenja. Ce sprejmemo paradigmo, da v tej
osnovni Zivljenjski celici koreninijo mnoge osebnostne znacilnosti, sposobnosti in lastnosti otroka,
pa tudi mnoge gibalne izku$nje in navade, potem naj kongres odpira nove poti za uveljavljanje
zdravega zivljenjskega sloga v druZini. Na kongresu dolofeno pozornost namenjamo tudi
$portnorekreativnemu udejstvovanju v obdobju zrelosti in starosti.

Kongres je v organizacijskem smislu, tako kot vsi dosedanji, zasnovan plenarno, del kongresa
pa bo potekal tudi v delavnicah. Tam bo tekla beseda o $portni infrastrukturi, o gibalno/Sportni
dejavnosti otrok in starejSih ter o problematiki vklju¢evanja gibalno/Sportnih vsebin v delovno
okolje in izven njega. Posebej je rezerviran Cas za predstavitev primerov dobre prakse in za
Sportnorekreativno udejstvovanje udelezencev kongresa. V zadnjem dnevu pri¢akujemo, da bo
kongres prerasel v vseslovenski $portni praznik na Ptuju. Poleg nosilne teme »Sportna rekreacija
od zgodnjega otrostva do pozne starosti«, v plenarnem delu predstavljamo tudi sodobne poglede
na zdravo mobilnost, ki se v sedanjem razvojnem obdobju informacijskih in komunikacijskih
tehnologij, vse bolj uveljavlja. Skladno z nosilno temo bo v plenarnem delu podrobneje
obdelana tudi »Gibalna/$portna aktivnost otrok. Pri¢akujemo oceno stanja in pregled kazalnikov
Zivljenjskega sloga vedno bolj $tevilne neaktivne populacije otrok in mladostnikov, hkrati pa tudi
predloge za izbolj$anje gibalno/Sportne aktivnosti in kakovosti Zivljenja otrok in mladostnikov v
prihodnje. V tem delu bo predstavljen tudi tematski segment, ki se nanasa na preobremenjenost
na delovnem mestu v povezavi z aktivnim Zivljenjskim slogom. DoZivetja preobremenjenosti so
v delovnem okolju povezana z razli¢nimi stresi, ki so v sodobnem delovnem procesu, predvsem
zaradi visokih zahtev, vsakodnevni pojav. V zvezi s tem bodo podani predlogi za spodbujanje
gibalno/$portnih oz. Sportnorekreativnih dejavnostih v podjetjih in zunaj njih.

Tudi na tem kongresu smo poskrbeli za obravnavo izbrane tematike z razli¢nih zornih kotov,
Se zlasti z medicinskega. V nobenem delu obravnave ni mogoce spregledati velikega pomena
povezovanja $portne inmedicinske stroke. Nakongresu bo zato posebej tekla beseda o vklju¢evanju
medicinskih znanj v naértovanje, programiranje in izvajanje rekreativnega vadbenega procesa,
predvsem zaradi varovanja in ohranjanja zdravja udeleZencev v razli¢nih $portnih okoljih. Upamo
na tvorno in bogato izmenjavo spoznanj in izku$enj, da bi bili predvsem zaradi prakse, kolikor je
to mogoce, korak pred njo.

Prof. dr. Herman Ber¢ic
Predsednik programskega sveta
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SPORTNA REKRECIJA OD ZGODNJEGA OTROSTVA DO
POZNE STAROSTI

Dr. Herman Ber¢i¢
Fakulteta za $port, Univerza v Ljubljani

UvOD

Dejstvo je, da prihaja danes v informacijski druzbi do vse vecjih in vse hitrejSih sprememb na
razli¢nih podrocjih ¢lovekovega Zivljenja in dela. Spremembe nastajajo predvsem v druzinskem
Zivljenju, ki ga narekuje vsakdanji nesmiselno prehitevajo€ utrip Zivljenja. Zivljenje posameznih
druZinskih &lanov je postalo zaradi §tevilnih nalog vse bolj sestavljeno in zahtevno, in veliko jih
tezko sledi prehitremu tempul Mnogi Zivijo drug mimo drugega, kar negativno vpliva na celovito
ravnovesje posameznika in druzine kot celote. Nov druzbeni sistem kapitala, ki mnoge obremenjuje
terja veliko temeljne adaptacijske energije, hkrati pa nalaga posamezniku odgovornost za svoj
lastni razvoj in napredek. Uspeh posameznika je v marsi¢em odvisen od njegovih naravnih
danosti, sposobnosti in znanja. Vse to pa je mogoce uresniCevati v posameznem razvojnem
obdobju ob ustrezni psihofizi¢ni kondiciji in zdravju. Dejavnik, ki zaskrbljuje v dana$njem Casu
je tudi relativno hitro staranje prebivalstva. NaraScanje §tevila starejSih ljudi zahteva Stevilne
sistemske spremembe, hkrati pa nalaga posamezniku odgovornost za svoje lastno zdravje, za
celovito ravnovesje in vitalnost, za ohranjanje opravilne sposobnosti, predvsem pa za kakovost
svojega Zivljenja v poznejsih letih. O tem govorijo tudi Stevilni strokovnjaki (Turk, 2005; Selb
Semerl, 2005; Krasevec Ravnik, 2005; Strojnik, 2005; Ber¢i¢, 2001; Bercic, 2005; Krajnc,
2005).

Sodobni ¢as prinasa tudi spremembe v vrednostnem sistemu glede preZivljanja prostega ¢asa in
Zivljenjskega sloga. Prav v druZini se je sistem vrednot zaradi razli¢nih navedenih vplivov bistveno
spremenil. Ce Zelimo napraviti napredek v kakovosti Zivljenja druZin bo treba prevrednotiti
vrednote. To se nanaSa na notranje druZinsko Zivljenje, na odnos do osebnega in druZinskega
zdravja in do gibalno/$portne oziroma Sportnorekreativne dejavnosti ter posledi¢no psihofizi¢nih
sposobnosti. I§¢e se sprostitev za omilitev stresov pri delu, stresov v druzinskem Zivljenju in
stresov v sodobnem potro$niskem slogu Zivljenja. Pri tem ima Sportna rekreacija oziroma redno
Sportnorekreativno udejstvovanje, Se zlasti druZine, zelo pomembno vlogo.

V sodobnem nacinu Zivljenja vse bolj poudarjamo pomen in vlogo rednega gibalno/$portnega
udejstvovanja za zdravje ljudi in tudi to, koliko redno in sistematino Sportnorekreativno
udejstvovanje lahko prispeva h kakovosti Zivljenja prebivalcev Slovenije (Ber¢ic, 2002).
Ljudem priporo¢amo, zmerno telesno aktivnost (Fras, 2002) in izbiro primerne gibalno/$portne
dejavnosti. Ob tovrstnem udejstvovanju naj se ne spogledujejo s tistimi, ki v okviru posameznih
Sportov trenirajo za dosego kar najboljSih Sportnih dosezkov. V ospredju naj bo torej gibalno/
§portna dejavnost za zdravje in dobro pocutje oz. rekreativni Sport ali Sport za vse kot strokovno
opredeljujemo to podroéje Elovekovega udejstvovanja. Taizsek udejstvovanjanaj spremljacloveka
vse od zgodnjega otro§tva do pozne starosti.. Gibalno/Sportna dejavnost oz. rekreativni Sport,
katerega delez je v posameznih obdobjih ¢lovekovega Zivljenja razli¢en in skladen s posebnostmi
in zna¢ilnostmi razvoja v otro$tvu, adolescenci, mladosti, zrelosti, starosti in v pozni starosti, je za
slehernega posameznika zelo pomembna (Ber¢ié, 2000). Dejstvo je, da se s Sportnorekreativnimi
dejavnostmi lahko ukvarja vsak (od tod tudi pomenska razlicica “Sport za vse”), in to ne glede na
njegovo starost, spol, poklic, socialni status, psihofizicne sposobnosti in druge dejavnike. Pri tem
je posebej pomembna tista komponenta gibalno/$portne dejavnosti oz, Sportne rekreacije, ki naj
bi bogatila kulturo in kakovost ¢lovekovega Zivljenja. Kultura $portne rekreacije pa sicer zahteva
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ustrezno pripravo ¢loveka in pridobitev gibalnih znanj in izkuSenj v najbolj zgodnjem obdobju
otro$tva ter v obdobju Solanja, kar lahko doseZzemo v druZinskem okolju in s $portno vzgojo v
tako imenovani splo$ni Sportni Soli, ki se odvija v okviru Sportno - pedagoskega procesa. Pri
Jjudeh naj bi ¢imbolj spodbujali aktiven Zivljenjski slog s Stevilnimi gibalno/Sportnimi oziroma
§portnorekreativnimi dejavnostmi (hoja, kolesarjenje, plavanje in druge telesne dejavnosti).
Skladno s tem pa naj bi snovali in izgrajevali pripadajoco infrastrukturo (razpoloZljive in varne
pes poti, trimske steze, kolesarske steze in druge Sportne objekte).

GIBALNA/SPORTNA (OZIROMA SPORTNOREKREATIVNA) DEJAVNOST OTROK
KORENINI V DRUZINI

Gibanje oz. §portnorekreativno udejstvovanje je zelo pomembno vse od zgodnjega otrostva do pozne
starosti. Tega dejstva ni mogoce zanikati, saj Stevilne raziskave doma in v svetu to potrjujejo. Zato
se je treba za zdrav Zivljenjski slog, obogaten z gibalnim oz. Sportnorekreativnim udejstvovanjem
odlociti ze zelo zgodaj. S prvimi gibalnimi izku$njami moramo zato poseci v najbolj zgodnje
obdobje razvoja otroka in v njemu najbolj prijaznem okolju. BoljSega mikrosocialnega okolja kot
je druzina za to ni. DruZina naj bo torej spodbujevalka otrokovega razvoja in gibanja. Z gibanjem
moramo zapolniti velik del otrokove biti, tako telesne kot tudi duhovne in Custvene ter velik del
otrokovega sveta. (Ber¢i€, 2000; Videmsek et al, 2002; Bercic, Sila, 2004). Ze pred §tirimi leti smo
poudarili, da se odnos do gibanja in $portnih aktivnosti najbolje in najhitreje oblikuje prav v druZini.
Kot je znano v tej osnovni Zivljenjski celici koreninijo mnoge osebnostne znacilnosti, sposobnosti
in lastnosti otroka, pa tudi mnoge gibalne izku$nje in navade. Vendar mora otrok te navade Sele
pridobiti. Otrok dobi svoje prve izkusnje o telesnem, motori¢nem, gibalnem in vsakrSnem drugem
razvoju prav v druZini. DruZina lahke na zacetku najbolj oblikuje otroka in mu pomaga, da postane
gibalno aktiven in da postopno pridobiva vse ve¢ motori¢nih izkuSenj in znanj. Ce se otrok v druZini
pocuti varnega in sprejetega in Ce je vsak njegov dan zapolnjen tudi z raznovrstnim gibanjem, potem
si bo tak vedenjski vzorec izoblikoval za vse Zivljenje. S tem si bo izoblikoval pozitiven odnos do
gibanja in $porta nasploh in ga postopno dvignil na raven vrednote.

Ugotovitev, da ukvarjanje s $portom in raznolikimi gibalnimi dejavnostmi v otroStvu in mladosti
(mladeni$ki dobi) pomaga pri zorenju in pomembno ucinkuje na biopsihosocialno ravnovesje
otrok in mladostnikov je strokovno in znanstveno podprta. Izsledki posameznih raziskav (Strel
et al, 1997; MiSigoj - Durakovié, M. et al, 1999, 2003; PiSot, Videmsek, 2007), kaZejo na
pozitivno povezanost rednega gibalno/Sportnega udejstvovanja s posameznimi razseZnostmi
psihosomatiénega statusa otrok in mladostnikov. Prav tako je ugotovljeno, da je ob gibalno/
Sportnem udejstvovanju pospesen in bolj skladen psihomotori¢ni razvoj otroka (Strel, Kova¢,
2000; Strel, Kovaé, Lesko$ek, Jurak, Starc, Bednarik, 1999, 2003). To se kot pomembno kaze
v prostoru morfoloskih znacilnosti, kjer je z rednim gibalno/Sportnim udejstvovanjem moZno
ucinkovati na telesno maso otrok in mladostnikov. Dejstvo je namre¢, da ukvarjanje s Sportom
oziroma s primerno izbranimi in optimalno doziranimi gibalno/Sportnimi dejavnostmi pomembno
vpliva na odstotek mascobe v skupni sestavi telesa otrok in mladostnikov. Koli¢ina maScob
je namre¢ pri gibalno/Sportno aktivnih manjsa, kar se kaZe tudi pri njihovem indeksu telesne
mase. Debelost v otroski dobi in tudi v €asu adolescence je najveckrat posledica neustreznega
prehranjevanja in osiromasene Sportne aktivnosti. Otrok s prekomerno telesno teZo in debelostjo
Je pri nas priblizno od 15 do 20% (PlaninSec, FoSnaric¢, PiSot, 2006) Veckrat tako nastanejo
sklenjeni koncentriéni Zivljenjski krogi neustreznih navad, ki se prenasajo iz zgodnjega otroStva
In mladostni$tva v obdobje zrelosti. Kasneje v Zivljenju jih je vedno tezje razklemtl

Primerno izbrana in intenzivna gibalno/Sportna dejavnost vpliva na razvoj migicevja ter v prostoru
funkcionalnih sposobnosti na tako imenovano sréno Zilno in dihalno sposobnost Redno gibalno/
9
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$portno aktivni otroci imajo bolj$o aerobno vzdrzljivost in posledi¢no vi§jo raven funkcionalnih
sposobnosti. Temu je treba dodati tudi ugoden vpliv na motoricne sposobnosti, ki pri aktivnih
otrocih in mladostnikih, v primerjavi z neaktivnimi, dosegajo vi§jo raven. Pubertetno obdobje
je izjemno primeren Cas za primemmo izbrane gibalno/Sportne dejavnosti, ki od enostavnejsih
motori¢nih vzorcev prehajajo v vse bolj sestavljene in zahtevnejse. Ce teh aktivnosti ni tudi ni
potrebnih pridobljenih gibalnih vzorcev in znanj ter navad. Zato izostane vpliv gibalno/$portnih
aktivnosti na ¢ustveno in dozivljajsko komponento otrok, na kognitivne funkcije in njihov razvoj
ter na psihi¢ni ter Custveno-socialni razvoj. V tem je sr¢ika in jedro problema in vse to se kasneje
odraza v obdobju zrelosti.

Na ve¢ mestih smo Ze zapisali, da se vse zacne v druZini. Na osnovi danasnjih spoznanj naj bi bila
oc¢e in mati z enakima deleZema vkljucena v gibalni in tudi vsesplo$ni razvoj otroka (Zavr$nik,
PiSot, 2005). Bila naj bi spodbujevalca, hkrati pa naj bi s svojim zgledom vsaki¢ posebej motivirala
in usmerjala svojega otroka (ali otroke) v redno gibalno oz. Sportnorekreativno udejstvovanje.
Kaj in koliko bo otrok sprejel je seveda odvisno od tega, kaksno “gibalno mavrico” sta mu starSa
nudila in kaj sta od njega zahtevala (Ber¢i¢, Tusak, Karpljuk, 2003). Ob tem je pa¢ treba dodati,
da se starSi glede tega med seboj bistveno razlikujejo. To se kasneje kaze v zZivljenju, ko otrok
dozori in odraste. Takrat se bo namre¢ zavestno odlocil (ali pa tudi ne), za redno Sportnorekreativno
udejstvovanje in bo (ali pa ne bo) postal reden rekreativni $portnik oz. Sportnica.

Razvoj Sportne rekreacije (Sporta za vse) je v zadnjem desetletju, zlasti v evropskem prostoru
prinesel Stevilne spremembe in novosti, ki se kaZejo tudi pri nas. Snovalci Stevilnih gibalnih
oz. Sportnorekreativnih programov, ki imajo na voljo sodobno §portno opremo in rekvizite niso
pozabili na druzine. Nastala so otrokom prijazna vadi$¢a in na tej osnovi oblikovana ter zanimiva
in privlatna Sportnorekreativna ponudba za celotno druZino. Vse to je lahko posredno ali
neposredno povezano z Zivljenjskim slogom druZine in vedenjskimi vzorci prebivalstva nasploh.
Musek (Musek, 1995 po TuSak& TuSak& Tusak, 2003), je pred ve¢ kot desetimi leti opredelil
druzino kot mikrokozmos ¢loveskega makrokozmosa. To Ze predstavljeno tezo (Ber¢i€, Sila,
2004), je Se vedno mogoce braniti in potrditi.

Gibanje ima pri vzgoji in zorenju otrok v druZini izjemno pomembno mesto. Znano je, da je
prav v zgodnjem otrokovem obdobju mogoce najucmkowteje vplivati na n]egov celostni razvoj,
Se zlasti pa na n_]egov motoriéni oziroma gibalni razvoj. Stevilni strokovnjaki in raziskovalci z
razli¢nih strokovnih in znanstvenih podrocij potrjujejo gornjo trditev. Kaj sta avtorja Petrovi¢
in Doupona (Petrovi¢, Doupona, 1996), v zgo§¢enih mislih »Sportna _dejavnost v druzini ima
Se vec kot socialno kompenzacijsko viogo« Zelela povedati, je Jasno Se bolj pa to postane, ko
v nadaljevanju govorita o pomenu druzine pri uveljavljanju zdravih in ne sprevrZenih miselnih
vzorcev in o pomembni vlogi druzine pri uveljavljanju zdravega Zivljenjskem sloga. V zdrav
Zivljenjski slog druzine nedvomno spada tudi redna gibalna oz. $portnorekreativna dejavnost.
Tovrstno udejstvovanje v druzini namre¢ pomembno prispeva k oblikovanju otrokovega odnosa
do Sporta nasploh in njegovega kasnejSega udejanjanja v Zivljenju (Ber¢i€, Sila, 2004). Na
podrocju Sportne rekreacije naj bi bila dejavna vsa druzina, torej vsi njeni ¢lani, od najmlajsih
do najstarejSih. Na osnovi navedenega, smo v eni od razprav zapisali, da moramo pravo podobo
Sportne druzine iskati med tistimi, ki v vsakodnevno (ali veckrat tedensko) druzinsko Zivljenje
vna$ajo razli¢ne Sportne aktivnosti in si dneve bogatijo z razvedrilnim $portom (Ber¢i€, Sila,
Tusak, Semoli¢, 2001).

Velika velina starSev Zeli svojim otrokom zagotoviti boljSe pogoje in moZnosti za Zivljenje,
ali vsaj take kot so jih imeli sami. Mnogi teoretiki in strokovnjaki (Kovaé, Strel, 1997; PiSot,
Zavrinik, 2001; Skof et al, 2007), opozarjajo na pomembnost gibalno/Sportnega ude]stvovanja
otrok in mladostnlkov kar ima v obdobju zorenja Ze navedene mnogotere ucinke. Velika vec¢ina
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starSev, zlasti tisti z vi§jo in visoko izobrazbo (Doupona Topi¢, 2000), imajo vse ve€ informacij
in vedenj o Stevilnih dejavmklh ki jih danes uvr§¢amo med pomembne sestavine kakovosti
zivljenja. Prav tako mnogi vedo, kaj pomeni zdravo Ziveti oziroma udejanjati zdrav Zivljenjski
slog (Mauéec Zakotnik, 2000) in kakSen pomen ima redno Sportnorekreativno udejstvovanje
zanje in njihove druZinske ¢lane.

Starsi, ki so si v otro§tvu in mladosti pridobili ustrezna znanja in izkuSnje s podro&ja Sporta
oziroma gibalno/$portnega udejstvovanja so gotovo pri vzgoji in vodenju svojih otrok v prednosti
pred tistimi, ki takih znanj in izkuSenj nimajo. Star$i — rekreativni Sportniki pridobljena motori¢na
oziroma gibalna znanja in osnove razli¢nih Sportov laZje in ucinkoviteje posredujejo svojim
otrokom in jih usmerjajo v Zivljenje obogateno s Sportom.

Zaradi navedenih razlogov naj bi bilo doma v druzini ¢im ve¢ razli¢nih in predvsem uporabnih
Sportnih rekvizitov za pridobivanje razli¢nih gibalnih izkuSenj. Tako naj bi otroci spoznali ¢im
ved gibalnih in $portnih aktivnosti. Prav je da vemo, da morajo otroci sprejemati prva gibalna in
Sportna znanja na igriv in spro§¢ujoé nadin, z veliko zabave, veselja in smeha. Vsaka drugaéna
pot je manj, &e ne celo povsem neprimerna. V druZini je torej dana moZnost, da v otrokov custveni
svet, v njegovo telesno zavedanje, v porajajoc€i se duh, v njegovo druZenje z drugimi druZinskimi
¢lani vkljugimo gibalne dejavnosti in Sportne vsebine, ki se bodo vanj neizbrisno vtisnile in v
njem tudi ostale. Znano je, da je mogoce z gibalnimi dejavnostmi in s Sportom ucinkovati tudi
na vedenjske vzorce otrok, hkrati pa je mogoce s Sportom spodbujati pozitivna Custva oziroma
vplivati na otrokova ¢ustvovanja ter postopno izgrajevati njegov sistem vrednot.

Sprejemljivost otroka za razli¢ne gibalne naloge, ki naj bi bile v zaCetku bolj enostavne in manj
zahtevne, kasneje pa bol] sestavljene in bolj zahtevne, je zelo velika. StarSi naj bi zato motori¢ni
oziroma gibalni razvoj otroka kar se da spodbujali in zavestno usmerjali. Sport naj bise zrazli¢nimi
gibalnimi nalogami v druZini udejanjal vselej na igriv nacin, torej skozi igro in vedno z igro.

Otroci imajo gibanje in $port praviloma radi. Tudi v druZini. Zato je mogoce s pomocjo Sporta Ze
v najbolj zgodnjem obdobju otroka oblikovati in postaviti temelje za kasnejSe Sportno oziroma
Sportnorekreativno udejstvovanje mladostnika in odraslega &loveka (Skof et al, 2007) To lahko
poleg drugega tudi osmislja njegovo Zivljenje. Otrok s pomocjo gibanja in Sporta najprej zacuti
samega sebe in s tako obogatenim vsakodnevnih Zivljenjem tudi svoje vrstnike in prijatelje. Redno
gibanje oziroma §portno udejstvovanje v druZini tako pomembno prispeva tudi k postopnemu
oblikovanju otrokovega vedenja in ga usmerja k dejanjem, ki so povezana z zdravim Zivljenjskim
slogom. To pa vodi k oblikovanju trajnih ter koristnih navad za naravno in s Sportom obogateno
druzinsko Zivljenje.

Z navedeno problematiko se je raziskovalno precej ukvarjala (in se Se vedno ukvarja) raziskovalka
Doupona Topié, ki je v eni izmed raziskav Ze pred leti ugotovila, da se pri nas vse ve¢ starSev
zaveda, kako pomembne so igrive Sportne in gibalne dejavnosti za celostni razvoj otrok in kaj
z njimi otroci lahko pridobijo (Doupona Topi€¢, 2000). Seveda pa se v praksi v delu druZin
le postopoma uveljavljajo zdravi nazori oz. vedenjski vzorci, ki vkljuCujejo redno gibanje
oz. Sportnorekreativno udejstvovanje. Med posameznimi razlogi za neaktivnost v kasnejSem
starostnem obdobju je tudi pomanjkanje znanja in gibalnih izkuSenj v posameznih §portih. V
zvezi s tem navedena raziskovalka (Doupona Topic¢, 2004) ugotavlja, da »pri razlogu, katerega
stZ je pomanjkanje gibalnih znanj in izku$enj, ni nobenega dvoma, da mnogi v druZini, kjer naj
korenini igriva Sportna dejavnost, niso dobili ustreznih Sportnih navad in znanj, pa tudi Sola jim ni
dala zadostne osnove za kasneje ukvarjanje s Sportom o0z. s Sportnorekreativnimi aktivnostmi«.

Naj s tem v zvezi naglasimo naslednje misli Tomorijeve (1992), (po Ber¢i€, 2000): ““S kateregakoli
11
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izhodi¢a poskusSamo razumeti razli¢ne dejavnosti otrok in mladine (ucenja, igre, pridobivanja
razliénih navad, vedenjskih in miselnih vzorcev, oblikovanja sistema vrednot itd), povsod se
sre¢ujemo s pomenom in vlogo druZine, ki lahko zmanjSuje ali povecuje moznosti za zdrav slog
¥ivljenja svojih otrok in mladostnikov.”

Redno gibanje oz. Sportno udejstvovanje v druZini tako pomembno prispeva tudi k postopnemu
oblikovanju otrokovega vedenja in k dejanjem, ki so povezana z zdravimi Zivljenjskim slogom. To
pa vodi k oblikovanju trajnih ter koristnih navad za naravno in s §portom obogateno Zivljenje.

Ker gre za zelo pomembno podrocje udejstvovanja druZin naj posebej poudarimo Se naslednje
(po Berti¢, 2000): “Spoﬁnorekreatlvno udejstvovanje v druZini lahko z razli¢nimi oblikami
spodbuja ve¢smerne komunikacije in kolikor bolj so vsi druZinski ¢lani vklju€eni v $portno
udejstvovanje, toliko vedji je vpliv Sporta na kohezivnost druZine, na medsebojne odnose, izkaze
pa se tudi kot pomemben dejavnik homogenizacije druZine. Otroci imajo praviloma $port radi.
Tudi v druzini. Zato je mogoce s pomoc¢jo Sporta Ze v najbolj zgodnjem obdobju otroka oblikovati
in postaviti temelje za kasnejSe Sportnorekreativno udejstvovanje mladostnika in odraslega
¢loveka (VidemSek, 2002). To je tudi temelj, na katerem je treba graditi in v okviru $porta za vse
pripravljati druZini koristne, prijazne in razvedrilne $portne programe, tako, da jih bo ¢im ved
druzin tudi sprejelo in osvojilo.”

Ko govorimo o pomembnosti in pozitivnih ucinkih gibalno/$portne dejavnosti otrok in
mladostnikov se torej sreCamo s funkcijo in vlogo starSev, ki jo imajo pri vzgoji in vodenju svojih
otrok v svet Sporta. Dej stvo, da star$i, ki se ne ukvarjajo z rekreativnim ali tekmovalnim Sportom
najveckrat tudi nimajo pozitivnega odnosa do tovrstnega udejstvovanja in tega tudi nlmajo %
svojem sistemu vrednot. Zato Sportnih znanj in gibalnih izkuenj ne morejo posredovati svojim
otrokom. Tako tovrstna pomanjkljivost spremlja otroke Ze od zgodnjega otro§tva dalje. Zato mora
biti druzbena in drZzavna skrb usmerjena v animacijo, ozave§¢anje in aktivacijo gibalno/Sportno
neaktivnega prebivalstva Slovenije (Doupona Topi¢, 2000).

SOLA KOT DEJAVNIK OSVAJANJA GIBALNO/SPORTNIH ZNANJ IN
OBLIKOVANJA VREDNOT

Pri oblikovanju miselnih in vedenjskih vzorcev otrok in mladine, ki so kasneje povezani z rednim
Sportnorekreativnim udejstvovanjem odraslih oziroma ljudi v zrelem obdobju, ne moremo
spregledati pomena in vloge Sole pri pridobivanju osnovnih motori¢nih znanj in gibalnih navad
ter ustrezne motivacije za Sport.

Solajev dana§nj em Casu odgovorna za celostno vzgojo in izobraievanje otrok in mladine oziroma
mlade generacije, ki vstopa v Zivljenje. V tem celostnem vzgojno - izobraZevalnem procesu pa
ima sportna vzgoja e posebno mesto (Kova&, Strel, Jurak, 1999, 2003). Stevilne raziskave
pri nas in v svetu so pokazale, da je pravilno usmerjena in redna $portna vzgoja za otroke in
mladino ena najbolj uspesnih, ¢e ne sploh najuspesnejsa oblika prevencije in tudi terapije (Ge je
pravocasna) raznovrstnih oblik socialno neprilagojenega vedenja mladih, hkrati pa je to pomembna
nalozba za Zivljenje. Vendar celotnega procesa §portne vzgoje otrok in mladine v vseh njegovim
razseznostih, ne moremo obravnavati loCeno, torej brez povezave z okoljem, kjer otroci rastejo in
dozivljajo procese prlmarne somahzacqe (v druzml) in njihovega nanhZJega socialnega okolja.
Zato imata druZina in Sola v tem primeru povezovalno vlogo. Sola in druZina se morata torej v
skrbi za oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga mladih skupaj prizadevati in skupaj vzgajati.
Nasploh lahko ugotovimo, da je §port mladih preve¢ pomemben za kasnej$o Sportnorekreativno
udejstvovanje v zrelih letih in starosti, da bi ga lahko prepustili nakljuénemu razvoju. Vendar pa



je treba pri oblikovanju otrokovih Sportnih znanj in izkuSen;j izbrati pravilno usmerjen $port, ne
pa kakrSen koli Sport. Pomemben je tak in tisti Sport, kjer niso v ospredju le doseZki in $portni
rezultati za vsako ceno, pa¢ pa igriv Sport, ki ga imajo otroci in mladina praviloma radi in ki
postane najprej Zivljenjski slog druZine, kasneje pa pomembna sestavina Zivljenja zrelih ljudi.

Ko govorimo o najglobljem bistvu §porta v Soli in ko imamo pred seboj vrednost Sporta za Zivljenje,
je treba povedati, da mora Sola otrokom in mladini posredovati in utrditi sploSna §portna znanja,
ki vkljuCujejo teoreti¢na znanja o Sportu, tehni¢na znanja in sploSna motori¢na znanja. Dalje mora
razvijati ustrezen sistem vrednot na podrocju Sporta in do Sporta (tudi Sport sam mora postati
vrednota) kot sestavine celostne kulture v najsirSem pomenu besede. Hkrati s tem mora dvigovati
kvalitativno raven psihomotori¢nih sposobnosti, ki so predpogoj uspeSnega izvajanja katerekoli
gibalne aktivnosti v §portu in tudi pri Sportnorekreativnem udejstvovanju v Zivljenju nasploh.

Solska $portna vzgoja naj bi danes ne predstavljala le razvijanja gibalnih sposobnosti in telesnih
znaGilnosti ter posredovanja $portnih znanj; vklju¢ena naj bi bila tudi v proces motivacije za Sport
in proces (sekundarne) socializacije, ki vkljucuje razvijanje druzbenih vrednot, norm, eti¢nih nacel
in vzorcev vedenja (Kovaé, Strel, 1997).

Najbrz ne bomo nikoli dovolj poudarili dejstva, da je mladost (10 do 18 let) izjemno pomembna, ce
ne odlodilna za oblikovanje osebnosti in podobe odraslega ¢loveka, na del te osebnosti pa je mogoce
uéinkovati le s primerno izbranimi $portnimi in gibalnimi dejavnostmi (Petrovié, Zvan, 1999).

Otroci, uéenci in mladostniki se hkrati, ko se ucijo gibanja tudi ucijo z gibanjem (Tancig, 1987)
in tako spodbujajo svoj senzori¢ni in senzomotori¢ni razvoj, Spoznavajo nove teoreticne pojme in
§irijo svoja znanja. Strokovna in znanstvena spoznanja govorijo o pomembnosti vkljucevanja otrok
in mladostnikov v raznolike gibalne in $portne dejavnosti v otro$tvu in mladosti, ker je odsotnost
gibalnih in §portnih stimulusov v teh dveh obdobjih kasneje zelo teZko nadomestiti. Poudariti je
treba celoten vpliv $porta in gibalnih dejavnosti v druZini in $oli. Ceprav gre predvsem za motori¢na
sredstva ni mogoce spregledati uéinkov na otrokovo oziroma mladostnikovo biopsihosocialno
integriteto ter na njegovo ¢ustveno, dozivljajsko, duSevno in duhovno komponento. To je tudi
prispevek k njihovemu fiziénemu, emocionalnemu, du§evnemu ravnovesju ter kasneje v obdobju
zrelosti tudi pot h kakovosti Zivljenja.

Zato bo treba kakovostno obogatiti proces Sportne vzgoje v Solah vseh stopenj, Ceprav je bil v
posameznih obdobjih storjen pomemben napredek (Strel, Kovac, 1999). Na osnovi raziskave
(Pisot, Sila 1999), avtorja ugotavljata, da imajo najbolj pomemben vpliv za kasnejSe ukvarjanja s
S$portom prijatelji, temu sledijo uditelj in §portna vzgoja v osnovni Soli, nato udelezba v Sportnem
klubu ter zatem star§i. Relativno visok odstotek (67,8%) odraslih anketiranih je bilo mnenja,
da Sportna vzgoja v srednji $oli ni vplivala na njihovo §portno dejavnost v zrelosti in Se veC je
bilo tistih (90,1%), ki so menili enako o $portni vzgoji na fakultetah. Nekaj manj kot polovica
(47,7%) odraslih je bilo sicer mnenja, da so se med Solanjem seznanili s pomenom in koristnostjo
ukvarjanja s $portom, vendar je glede na funkcijo Sole ta odstotek premajhen.

SPORT V ZRELOSTI JE NAJVECKRAT POSLEDICA PRIDOBLJENTH
MOTORICNIH (GIBALNIH) ZNANJ IN IZKUSENJ V MLADOSTI

Ce sije posameznik v mladosti pridobil ustrezna gibalna (motori¢na) in §portna znanja, obstaja
velika verjetnost, da bo pridobljeno »naloZbo« udinkovito uporabil in izkoristil tudi v zrelosti
in dodal »novo vrednost«. Z drugimi besedami postal bo reden rekreativni $portnik (oziroma
Sportnica), zavedajo¢ se §tevilnih pozitivnih u¢inkov, ki jih tako udejstvovanje prinaa. S tem bo
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udejanjal in nadgra] eval pridobljena teoretiCna znanja in vedenja, ki gOVOI‘l_]O o visoki povezanosti
telesna gibanja oziroma Sportnega (Sportno/gibalnega) udejstvovanja in celovitega zdravja.
Ceprav smo v zvezi s §portnorekreativnim udejstvovanjem prebivalstva v Sloveniji v posameznih
casovnih obdobjih dosegli dolocen napredek (Petrovi¢, K. et al, 2001; Sila, Doupona Topi¢,
Ber¢ic, Stare, Strel, 2007) pa je mogoce v prihodnje doseci Se veé. Enako velja tudi za zdravije.

Zdravje je pomembna vrednota posameznika, druZine in druzbe v celoti, zlasti v sedanjih pogojih
Zivljenja in dela, ko je posameznik posledi¢no vse bolj izpostavljen negativnim u¢inkom sodobnega
tehnoloSkega razvoja. Zato je zelo pomembna zgodnja prevenca ve¢ine kroni¢nih bolezni, ki se ob
nezdravem Zivljenjskem slogu in gibalno/Sportni neaktivnosti éesto pojavijo v obdobju zrelosti.
(Fras, 2002). Znani in dokazani ucinki (Rikli, Edvards, 1991 (po AZman, 2001); Spirduso,
1995; Ber¢i€, TuSak, 1997; Burger, Marincek, 1999) na dobro fizi¢no (telesno) stanje in psihiéno
pocutje, na duSevnost in duhovni ustroj, bodo vodilo vadbe tudi v prihodnje. Kot pravi Than (2000)
si rekreativni $portnik z zmerno gibalno/Sportno oziroma $portnorekreativno dejavnostjo krepi
imunski sistem. Viden je vpliv na tako imenovane motori¢ne sposobnosti Za odraslega ¢loveka
so Se zlasti pomembne mo¢ (zlasti VZerl]lVOStIIa moc) glbl_]lVOSt in koordinacija (Ber¢i¢, 1990).
V mladosti prldobl]em motori¢ni vzorci in programi z osvojenimi gibalnimi avtomatizmi, se v
zrelosti utrdijo in v polni meri izkoristijo. Velika prednost pridobljenih avtomatiziranih glbanj \'
mladosti je, da se sestavljeni motori¢ni oziroma gibalni vzorci ohranjajo tudi v zrelosti. S tem
so v naslednjih starostnih obdobjih (zlasti v dobi staranja) povezane tudi opravilne sposobnosti.
Z rednim Sportnorekreativnim udejstvovanjem skrbimo za lepo in skladno razvito telo ter lepo
postavo, hkrati pa se s tem borimo tudi proti debelosti, ki pesti dobr$en del slovenskega prebivalstva
(40% je prekomerno prehranjenih, 21% je predebelih), (Maudec Zakotnik, 2000). Ohranjanje in
izboljSanje sr€no-Zilne in dihalne funkcije je prav tako posledica aktivnega Zivljenjskega sloga, ki
med druglm vkljucuje redno sportnorekreatlvno oziroma gibalno/Sportno udejstvovanje v zrelosti.
Ce si je mladostnik pridobil dovolj znanja o aerobnih aktivnostih (hoja, tek, plavanje, kolesarjenje,
tek na smuceh itd.), bo z ustrezno motivacijo to s pridom izkori§¢al tudi v kasnejsih Zivljenjskih
obdobjih. Redno Sportnorekreativno udejstvovanje je lahko tudi pomembne dejavnik pri ohranjanju
in vzpostavljanju dusevnega ravnovesja. V vsakodnevnem Zivljenju pri opravljanju Stevilnih nalog
in obveznosti ter Se zlasti pri obvladovanju in premagovanju stresov se telesne in dusevne funkcije
posameznika povezujejo. Boljse duSevno stanje je pogojeno z dobrim telesnim zdravjem in zadostno
telesno prilagodljivostjo (Tomori, 2000). Koreni telesnega in duSevnega spros¢anja pa prav tako
segajo v mladost.

KAKOVOSTNO STARANJE JE MED DRUGIM POGOJENO TUDI Z REDNO
GIBALNO/SPORTNO DEJAVNOSTJO

Pred €asom obravnava Zivljenja starejSih ljudi oz. ljudi v poznejsih letih ni bila tako v ospredju
kot je danes. Razlogov za to je ve¢. Eden temeljnih je prav gotovo v staranju populacije. Povedano
z drugimi besedami to pomeni, da je vedno ve¢ starej$ih ljudi, ki zaradi vsesplo$nega napredka
medicine, znanostiin tehnologije, dviga osebnega in druZbenega standarda, izbolj$anja Zivljenjskih
pogojev, bolj kakovostne prehrane in drugih dejavnikov, dosegajo visoko starost. Tu ne gre le za
osnovne bivalne in materialne pogoje, v katerih Zivijo starejsi ljudje, marve¢ tudi za dejavnike,
ki izhajajo iz zdravega Zivljenjskega sloga. Eden pomembnejsih je gotovo tudi gibalno/$portna
dejavnost. Razumljivo je, da starostnik ne sme zanemariti tudi drugih (intelektualnih, socialnih,
duSevnih, emocionalnih, duhovnih) funkcij.

Creagan (2001) s klinike Mayo o staranju pravi: «Zdravo staranje ni le nakljudje, ki ga vodijo
geni in okoliS¢ine, marvec je to skrbno naértovanje in uresni¢evanje zdravega Zivljenjskega
sloga. Ta naj bo osredotocen na pravilno prehrano, redno telesno, duSevno in socialno
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(druzbeno) aktivnost kot tudi na ustrezno finan¢éno varnost«. Poleg tega ugotavlja, da je
optimalno staranje povezano s pozitivnim miSljenjem, jasno izraZenimi odlo¢itvami in dobro
obvescenostjo. Poleg tega so ljudje, ki se zdravo starajo predvsem realisti, saj se zavedajo, da
je rast modrosti povezana z izgubo fizi¢ne zmoZnosti. Vedo pa tudi to, da ¢lovek nikoli na stopi
v isto reko in da se vse na svetu spreminja. To je zajeto tudi v temeljni misli Charlesa H. Maya,
ki pravi »Edina stvar, Ki je stalna, je spremenljivost.

Kolikor je to mogode naj bi &lovek s svojo celovito naravo poskrbel, da bi se staral podasi. Ceprav
je staranje neizogiben biofizioloSki proces, ki je za slehernega posameznika dolocen v njegovem
genetskem zapisu, je vendarle upadanje fizioloskih funkcij mogoce upocasniti. Ceprav procesi
upadanja potekajo nenehno, neustavljivo in progresivno (Lunacek, 1998) in so za posamezne
funkcije razli¢ni, je v doloeni meri mogoce vzpostaviti nadzor nad upadanjem navedenih
pojavov. Redno telesno oz. Sportnorekreativno udejstvovanje ima pri tem pomembno zadrZevalno
in kompenzacijsko funkcijo.

Posebej neugodno za starejSega posameznika je prehod v »pasiven« nacin Zivljenja s takimi
dejanji, navadami in vedenjskimi vzorci, ki izkljuéujejo aktiven in dejaven odnos do Zivljenja. To
se kaze v spremembah delovanja razli¢nih organskih sistemov oz. v slabitvi razli¢nih fizioloSkih
funkcij, hkrati pa se tak »sedentarni« slog zivljenja odraza tudi na psihosocialni ravni. Dnevna
opravila in naloge, ki postajajo stereotipi in v Zivljenju starejSega posameznika ne zahtevajo
ne dodatnega telesnega, ne intelektualnega napora in ne duSevnih ter psihosocialnih aktivnosti
na vi§ji ravni, vodijo v »stereotipne« rituale in ponavljajoce oblike Zivljenja, brez osveZitev in
spodbudnih novih vsebin (Israel, 1995). Vse to seveda vodi v zmanjSevanje gibalnih sposobnosti
in v niZje oblike motoriénih aktivnosti. Posledi¢no se zmanjSuje raven delovanja duSevnih funkcij,
hkrati pa se siromasijo tudi socialni stiki (Bilban, 1995b, po AZman, 2001). To vsekakor ni pot v
kakovostno staranje. Pot v uspesno in zdravo staranje med drugim vodi tudi preko vsakodnevnega
telesnega in Sportnorekreativnega udejstvovanja.

Z rednim gibalno/Sportnim udejstvovanjem je pri starej§ih ljudeh mogoce upocasniti procese
bioloskega staranja (biolo§ka starost lahko varira tudi za + - 20 let (Israel, 1995), hkrati pa je
mogoce v preventivno - zdravstvenem smislu veliko storiti za celovito zdravje. Povsem konkretno
lahko govorimo o uravnavanju krvnega tlaka, borbi proti aterosklerozi oz. arteriosklerozi, boju
proti boleznim srca in oZilja, proti artritisu in osteoporozi ter drugim negativnim spremljajo¢im
pojavom danaSnjega ¢loveka v poznejsih letih Zivljenja. V bistvu naj bi se s pomocjo Sportnih
vsebin in gibalnih dejavnosti pa tudi drugih aktivnosti prizadevali za zmanjSevanje bioloSke
starosti. Torej tudi s pomocjo aktivnega Zivljenja naj bi se kasneje starali »pocasi« in Ziveli kolikor
je mogode kakovostno.

Kot kaZejo trendi pri nas in v Evropi bo starejSega prebivalstva vedno ve¢. Glede staranja
populacije so razmere v Sloveniji podobne kot v drugih razvitih zahodnih drzavah. Leta 2002 je
bilo v Sloveniji 32,8% prebivalcev starih 50 let in vec, za leto 2010 je ocenjen porast na 36,1%
in v letu 2030 Ze na preko 43,0% (www.ds-rs.si). Staranje prebivalstva je torej Ze danes dejstvo,
Se bolj pa bo to postalo jutri.

Ko govorimo o starejsih ljudeh oz. o ljudeh v poznejsih letih mislimo na tiste, ki so presli 60. leta starosti.
Predvsem ti naj bi z rednim gibanjem in z razvedrilnimi §portnorekreativnimi dejavnostmi (poleg drugih
dejavnosti) bolje poskrbeli za svoje celovito ravnovesje in se zdravo ter uspesno starali. Pri rekreativnem
Sportnem udejstvovanju poudarjamo zmemost in optimalno oz. primemo obremenjevanje slehernega
starejSega posameznika. Kaj pomeni biti zmemo telesno aktiven po 60. letu? To pomeni vsaj pol ure
zmernega gibanja dnevno (predvsem hoje) in to vsaj pet dni v tednu. To je tista telesna dejavnost, ki jo
starejsi ljudje lahko vkljucijo v svoj Zivljenjski slog. Poleg hoje in izvajanja razli¢nih gimnasti¢nih vaj pa
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je koristno tudi kolesarjenje, plavanje, ples, delo na vrtu, hoja po stopnicah in druge aktivnosti. Creagan
(2001) v zvezi s tem pravi » Telesna aktivnost je najpomembnejSa stvar za uspeSno staranje. Telesna
zmogljivost omogoca boljSe delovanje v vsakdanjem Zivljenju, pomaga Ziveti dlje in bolj intenzivno,
kljub zdravstvenim problemom, ali razvadam«

Tudi pri starejSih ljudeh povezujemo celovito zdravje z rednim $portnorekreativnim udejstvovanjem.
Telesna dejavnost ne le obremenjuje organizem, marve¢ pomaga, da le-ta bolje deluje, hkrati pa ga
tudi spro$ca. Posledica rednega Sportnorekreativnega udejstvovanja je tudi pri ljudeh v poznejsih
letih boljsa telesna kondicija in telesna pripravljenost, kar posledi¢no vpliva na boljSe telesno zdravije.
Boljse telesno zdravje pa pogojuje tudi boljSe duSevno zdravje. Dejstvo je, da gibalno/Sportno aktivni
starejSi ljudje, ki del svoje energije usmerjajo tudi v telesno naprezanje, laZje prenaSajo razliéne
duSevne obremenitve in ob takih stanjih ustrezneje ukrepajo. Ceprav je sam telesni napor z ustrezno
obremenitvijo tudi neke vrste stres za organizem, je ta ob primerni ¢asovni razporeditvi energije
in ustreznem energetskem vlozku, najveckrat koristen. Telesna dejavnost oz. Sportnorekreativno
udejstvovanje vselej daje obCutek, da smo z lastnim trudom in z lastnim prizadevanjem napravili nekaj
koristnega zase. To pa je zagotovo pozitivna izkusnja, ki lahko pomembno prispeva k samozaupanju
in samospostovanju ter pomaga pri obvladovanju kasnej$ih stresov in obremenitev.

»Telesna dejavnost je sama po sebi model aktivnega nacina zivljenja, kar velja tudi za starejse
ljudi (op. p.). Tako starejsi Clovek, ki je sicer bolj nagnjen k pasivnemu pristajanju na razli¢ne
preizkusnje, laZje spremeni brezplodni slog Zivljenja (op.p.), ¢e se prek telesne dejavnosti naudi,
da nekaj aktivno stori zase«. (Tomori, 2000). To pa je tudi pot k telesnemu udejstvovanju, k
telesnemu in duSevnemu spros§canju in k telesnemu ter duSevnemu zdravju.

Ukvarjanje z rekreativnim Sportom povezujemo tudi z izboljSanjem in ohranjanjem motori¢nih,
oz. gibalnih sposobnosti starejsih ljudi. O tem so bile v preteklem, polpreteklem in tudi v sedanjem
obdobju opravljene Stevilne raziskave, zato so navedene trditve tudi znanstveno podprte. (Spirduso
1995; Rikli, Edwards, 1991 (po AZman, 2001); Berci¢, Tusak,1997; Burger, Marinéek,
1999). Rezultati navedenih raziskav so pomembni tako za ravnanje posameznikov v vsakdanjem
zivljenju kot tudi pri opravljanju razli¢nih poklicnih dejavnosti. Stevilni strokovnjaki opozarjajo,
da imajo ljudje tudi v visji starosti, lahko zaznavne in vidne teZave, ¢e »zanemarijo« svoj gibalni
sistem in ne poskrbijo za njegovo optimalno delovanje. Gibalne teZave, ki se pri tem pojavljajo,
lahko posamezniku povzroce vidne probleme in hkrati izzovejo tudi procese bioloskega peSanja
in prezgodnjega staranja. Zato je treba poskrbeti za redno telesno dejavnost oz. §portnorekreativno
udejstvovanje in izvajati ne le enostavna marve¢ tudi bolj sestavljena gibanja.

Kot kazejo izsledki raziskovalnega projekta »Vadba za starejSe osebe z omejeno mobilnostjo«
(Strojnik idr., 2007), je mogoce ne le zaustaviti procese upadanja posameznih gibalnih oz.
motori¢nih sposobnosti, marvec je posamezne sposobnosti mogoce celo izboljsati. Zato je temeljed
na dobljenih izsledkih, treba spodbujati telesno dejavnost in izbrano gibalno udejstvovanje pri
vseh starejSih ljudeh. Torej ne le pri relativno zdravih, marve¢ tudi pri tistih, ki imajo dolo¢ene
zdravstvene tezave in omejitve v gibanju oz. mobilnosti.

Ohranjanje in razvijanje motori¢nih oz. gibalnih sposobnosti starejsih ljudi je torej eden izmed
pomembnih namenov telesnega oz. Sportnorekreativnega udejstvovanja. Sleherni posameznik naj
bi si z rednim telesnim oz. §portnorekreativnim udejstvovanjem krepil in ohranjal tako imenovane
motori¢ne oz. gibalne sposobnosti v pozno starost. Za starejSega loveka, ki je presel 60. leta in si
zeli kar najdlje ostati gibalno aktiven in sposoben, so med posameznimi gibalnimi sposobnostmi
Se posebej pomembne moc, gibljivost in koordinacija, v dologeni meri pa tudi ravnoteZje. Po
mnenju nekaterih avtorjev sem spada tudi vzdrZljivost.
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Dejstvo je, da dolo¢ena moc¢ pogojuje izvajanje razlicnih gibalno/Sportnih oz. $portnorekreativnih
dejavnosti, ki se izvajajo doma, na razli¢nih Sportnih objektih in tudi v naravi. To §e zlasti velja
za hojo, tek, plavanje, kolesarjenje, tek na smuceh in Se za nekatere druge rekreativne Sporte.
Starej$i Clovek, ki ima relativno dobro ohranjeno moc¢, je sposoben, da v polni meri izkori§éa
svoje miSice in premaguje zunanje sile, ki se tako kot sicer v Zivljenju pri razli¢nih telesnih
dejavnostih, pojavljajo tudi v rekreativnem Sportu. Zaradi svoje posebne narave predstavlja mod
pri €loveku najbolj temeljno o0z. osnovno motori¢no sposobnost. Brez te seveda ni mogoce izvesti
nobenega udinkovitega gibanja. Zaradi fizioloskih danosti, je z ustrezno vadbo prav na modi
mogoce pridobiti in jo tudi ohranjati vse do pozne starosti (Dolenec idr., 2007). Zato naj bi
sleherni posameznik tudi v starejSem obdobju Zivlj enja nacrtno skrbel za ohranjanje in po potrebi
tudi za pridobivanje moci z ustrezno vadbo doma in z izbranimi vadbenimi programi npr. v
studiu za fitnes pa tudi v drugih $portnih vadbenih objektih. Prav zmerna, vsaj dvakrat tedenska
vadba v studiu za fitnes omogoca, da ostanejo starej$i ljudje pri moceh in dovolj gibljivi tudi v
vi§ji starosti. Vendar priporoamo somerno in celostno obremenjevanje vseh sestavnih delov
gibalnega sistema ¢loveka in »svarimo« pred prekomernim enostranskim obremenjevanjem.

Koordlnacqa glbanja je med tistimi osnovnimi glbalmml sposobnostmi, ki naj bi jih starej$i ljudje,
kolikor j jeto mogoce, Se posebej ohranjali in tako naj bi bilo vse do pozne starosti. Koordmacua
gibanja je potrebna pri izvajanju razliénih, bolj ali manj sestavljenih aktivnostih in pri mnogih
rekreativnih Sportih. Tako na primer v veliki meri pogojuje izvajanje teka na smuceh, alpskega
smucanja, plavanja, kolesarjenja, balinanja, kegljanja in mnogih drugih rekreativnih Sportov.
Znano je, da se osnova za dobro koordinacijo v starejsem obdobju ustvari Ze v mladosti in sicer s
pridobivanjem kar najvec¢jega Stevila razli¢nih oz. raznovrstnih gibalnih izkuSenj. To pa je mogoce
z raznolikim $portnorekreativnim udejstvovanjem ohranjati v pozno starost.

K dobri in optimalni telesni pripravljenosti starejSega rekreativnega Sportnika spada tudi dobra
gibljivost. Le-ta pogojuje optimalno udejanjanje tudi drugih motori¢nih sposobnosti. Dolofeno
gibljivost je mogode s pomod&jo razli¢nih metod raztezanja in z redno vadbo (ki Vklju(‘:uje tudi
vadbo mo¢i), ohraniti na ustrezni ravni tudi v pozno starost (TomaZin idr., 2007) Seveda je pri
tem treba v polni meri upoStevati fizioloske znacilnosti kostno-sklepnega in miSi¢nega sistema
v starejSem starostnem obdobju. Ugodni udinki ustrezne in varne vadbe so vidni na ohranjanju
primerne elasti¢nosti miSic in gibljivosti (mobilnosti) sklepov. Kako pomembna je optimalna
gibljivost se clovek zave Sele takrat, ko ne more ve¢ opravljati potrebnih vsakdanj ih opravil, oz.
je njihovo izvajanje teZavno. Ce pa starejsi ¢lovek opusti vsakodnevno izvajanje vaj za ohranj an]e
optimalne gibljivosti pa tudi drugih motori¢nih sposobnosti (mo¢i, koordinacije, ravnotezja in
drugih), se to negativno odraZa na njegovem celotnem organizmu. Predvsem ni mogoce dovolj
ucinkovito, spro§éeno in igrivo izvajanje posameznih Sportnorekreativnih dejavnosti, ki bi v
poznejsih letih kakovostno bogatile Zivljenje starejSih ljudi.

Za dobro telesno pripravljenost in celovito ravnovesje starejSega ¢loveka je pomembna tudi sploSna
vzdriljivost \Y% bistvu gre za sréno-Zilno sposobnost, ki je v glavnem odvisna od funkcionalnih
hapore zmerne 1nten21vnost1 V bistvu gre pri tem za tako imenovane aerobne sposobnosti, ki
S staranjem sicer upadajo, vendar jih je mogoce s primerno rekreativno vadbo v dolo¢eni meri
ohranjati in izboljsati. Zato se pri $portnorekreativni vadbi starejsih ljudi zavzemamo za zmerno
In predvsem individualno prllagOJeno raven obremenjevanja srca, oZilja ter dihal. Le s pravilno
nacrtovanim in programlramm Sportnorekreacijskim vadbenim procesom lahko uc¢inkujemo na
vzdrZljivost srca in oZilja pa tudi dihal. Telo takega starejSega rekreativnega $portnika zaradi
dobre prilagoditvene sposobnosti srca in ozﬂja ter dihal lahko vzdrZi tudi dolgotrajne ritmicne
napore. Rekreativno vadbo starejih ljudi naj zato sestavljajo aerobne aktivnosti, ki so v naravi
Posameznih rekreativnih §portov kot so hoja, nordijska hoja, tek, kolesarjenje, hoja in tek na
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smuceh, plavanje in Se nekateri drugi Sporti, pri katerih je obremenitev enakomera. Starej$i
ljudje naj bi se zaradi vseh navedenih ugodnih u€inkov kar najdlje v pozno starost ukvarjali z
izbranimi Sportnorekreativnimi aktivnostmi.

ZAKLJUCNE MISLI

Gibalno/Sportna oz. Sportnorekreativna dejavnost naj spremlja posameznika od zgodnjih otroskih
let do pozne starosti. V vseh Zivljenjskih obdobjih ima gibanje neprecenljiv pomen, $e¢ posebej pa
to velja za najbolj zgodnje obdobje v druZini. DruZina je osnova slehernega ¢lovekovega Zivljenja,
izvor znanj, navad in sposobnosti, iz nje vse izhaja in se vanjo po naravni poti spet zliva. V njej
korenini tudi odnos do gibalno/Sportnih oziroma Sportnorekreativnih dejavnosti in oblikovanje
sistema vrednot, v katerem ima $portna rekreacija pomembno mesto. Hkrati z navedenim pa
je druzina tudi temelj, v kateri mora biti dana moZnost, da v otrokov Custveni svet, v njegovo
telesno zavedanje, v porajajoci se duh, v njegovo druZenje z drugimi druzinskimi ¢lani vkljuéimo
gibalne dejavnosti in Sportne vsebine, ki se bodo vanj neizbrisno vtisnile in v njem tudi ostale.
Znano je, da je mogoce z gibalnimi dejavnostmi in s Sportom ucinkovati tudi na vedenjske vzorce
otrok, hkrati pa je mogoce s Sportom spodbujati pozitivna ¢ustva oziroma vplivati na otrokova
custvovanja ter postopno izgrajevati njegov sistem vrednot.

Strokovna in znanstvena spoznanja govorijo o pomembnosti vklju¢evanja otrok in mladostnikov
v raznolike gibalne in Sportne dejavnosti v otro§tvu in mladosti. Z zgodnjim vklju¢evanjem otrok
in mladine v izbrane gibalno/§portne dejavnosti je mogoce veliko prispevati k osnovanju ustreznih
miselnih in vedenjskih vzorcev, ki se kasneje prenesejo v obdobje zrelosti. DruZina ima pri tem
pomembno vlogo, saj je (lahko) spodbujevalka otrokovega razvoja in gibanja. Prav druZina
lahko v zacetnem obdobju najbolj oblikuje otroka in mu pomaga pri pridobivanju potrebnih
gibalnih izkuSenj. Redna gibalno/Sportna aktivnost oziroma Sportnorekreativna dejavnost v
druZini pomembno prispeva k postopnemu osvajanju motori¢nih vzorcev ter k takemu vedenju
in dejanjem, ki so povezani z zdravim zivljenjskim slogom.

Sola, ki je odgovorna za celostno vzgojo in izobraZevanje otrok ter mladine, je drugi dejavnik,
ki lahko prispeva pomemben delez k osvajanju §irSega spektra $portnih znanj in gibalnih navad
ter k ozaveSCanju mlade generacije. Pomembne je njen vpliv na proces motivacije za $port in
gibanje nasploh ter na proces (sekundarne) socializacije. Prav tako $ola lahko uéinkovito vpliva
na osnovanje ustreznega modela vrednot (tudi na podrodju $porta), v katerem naj bi bil §port sam
po sebi vrednota. Vendar ne kakrSenkoli Sport, pa¢ pa primerno izbran. Vse to naj bi otrok in
mladostnik kasneje dejavno prenesla v obdobje zrelosti in vgradila v svoj zdrav Zivljenjski slog.
Gibalno/Sportna neaktivnost ali premajhna aktivnost v otro§tvu in mladosti je kasneje v zrelosti
zelo teZzko nadomestiti. Tudi o tem so si strokovna mnenja edina, navedeno pa potrjujejo tudi
izsledki posameznih raziskav. Otrok in mladostnik naj bi torej pridobljena motori¢na in $portna
znanja s pridom izkori§¢ala v obdobju zrelosti in odraslosti oziroma v kasnej$ih Zivljenjskih
obdobyjih.

Z raznolikimi in primernimi gibalno/§portnimi oz. Sportnorekreativnimi dejavnostmi, pa naj bi
se redno ukvarjali tudi ljudje v poznejsih letih. Tovrstno udejstvovanje uvr§éamo danes med
pomembne sestavine zdravega Zivljenjskega sloga starej§ih ljudi. Odsotnost ali pomanjkanje
gibanja vodi k mnogim degenerativnim obolenjem, slabitvi osnovnih Zivljenjskih funkcij in k
prezgodnjemu staranju. Te procese pa je mogoce upocasniti in s §tevilnimi aktivnostmi prispevati
k vi§ji kakovosti Zivljenja ljudi v poznejsih letih.



Z.kongres Sportng rekreaciie

Literatura

L.

3.

4

AZman, D. (2001). Razlike v telesni pripravljenosti in kognitivni u€inkovitosti med
Starej$imi vozniki z vidika povzrocanja prometnih nesre¢. (Doktorska disertacija).
Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Ber¢ic¢, H. (2000). Vizija razvoja Sporta za vse v Sloveniji s strokovnega vidika. V I. Retar
(Ur.), 1. Slovenski kongres $portne rekreacije, Zbornik, Portoroz: Sportna agencija Polo,
str. 14-18.

Ber¢ic, H. (2000). Vse se zaéne v druZini. V J. Turk (ur.), Lepota gibanja tudi za zdravje.
Ljubljana: Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije, str. 15.

Ber¢ig, H., Sila, B., Tudak, M., Semoli&, A. (2001). Sport v obdobju zrelosti. Ljubljana

Fakulteta za $port, InStitut za Sport.

5.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19

Beréi¢, H. (2001). Sportna rekreacija v funkciji kakovosti Zivljenja prebivalcev Slovenije.
V H. Ber¢i¢ (Ur.), Zbornik 2. Slovenskega kongresa §portne rekreacije Ljubljana: Sportna
unija Slovenije, str. 9-20.
Ber¢i¢, H. (2002). Dinamika razvoja $portne rekreacije v Sloveniji in strateSke usmeritve
2002 - 2006. V H. Ber¢i€ (ur.), Zbornik 3. Slovenskega kongresa Sportne. Ljubljana:
Olimpijski komite Slovenije - ZdruZenje $portnih zvez. Rekreacije, str. 6-21.
Beréié, H., Tusak, M., Karpljuk, D. (2003). Sport, droge in zdravje odvisnikov. Ljubljana:
Fakulteta za $port, Institut za kineziologijo, Institut za Sport
Bertig, H., Sila, B. (2004). Sportna rekreacija (Sport za vse) v druZini kot osnova za
pozitivne razvojne trende na podrocju $portne rekreacije v Sloveniji. V H. Ber¢i¢ (ur)
Zbornik 5. slovenskega kongresa $portne rekreacije (str. 8-22). Ljubljana: Sportna unija
Slovenije.
Ber¢ié, H. (2005). Kakovostno staranje pogojuje tudi redno gibanje in Sportnorekreativno
udejstvovanje. V H. Ber&i¢ (ur), Sport starejsih za danes in jutri — Zbornik posveta (str. 7-
15). Ljubljana: Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje Sportnih zvez.
Burger, H., Marinéek, C. (1999). Vpliv telesne dejavnosti na funkcionalne sposobnosti
starej§ih. Zdravstveni vestnik, 68, 731-735.
Creagan, E.T. (2001). Klinika Mayo o zdravem staranju. Ljubljana: Educy
Dolenec, A., Tomazin, K., Jereb, B., Ulaga, M., Rugelj, D., Palma, P., Prevc. P., Ceci¢
Erpi¢, S., Sila, B., G., Zerjal, 1., Strojnik, V., (2007). Vpliv treh razli¢nih modelov vadbe
modi na izometri¢no mog¢ trupa in nog. V V. Strojnik (ur), Vadba za starejse osebe z
zmanj$ano mobilnostjo - Zbornik predavanj (str. 36-44). Ljubljana: Fakulteta za Sport.
Doupona Topié, M. (2000). DruZina in §port. V J. Turk (Ur.), Lepota gibanja tudi za
zdravje. Ljubljana: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, str. 209-211.
Fras, Z. (2002). Zdravstveni vidik gibalno-$portne aktivnosti prebivalcev Slovenije. V H.
Ber¢i¢ (Ur.), Zbornik 3. Slovenskega kongresa $portne rekreacije (str. 54-63). Ljubljana:
Olimpijski komite Slovenije-ZdruZenje Sportnih zvez.
Kovag, M., Strel, J. (1997). Vizija Solskega $porta v Sloveniji. Strokovni posvet.
Moravci: Zveza drustev Sportnih pedagogov Slovenije.
Kovag, M., Strel, J., Jurak, G. (1999, 2003). Spremembe v Solski Sportni vzgoji. V M.
Kovag, J. Strel, M. Misigoj — Durakovi¢ (ur), Telesna vadba in zdravje — Znanstveni
dokazi, stali$¢a in priporo€ila. Zagreb: Kineziologka fakulteta Univerze v Zagrebu,
Ljubljana: Fakulteta za $port Univerze v Ljubljani, Zveza drustev Sportnih pedagogov
Slovenije, Zavod za $port Slovenije, str. 307-317.
Krajnc, A. (2005). Psihosocialne znadilnosti ljudi v tretjem zZivljenjskem obdobju. V H.
Ber¢ié (ur), Sport starejsih za danes in jutri — Zbornik posveta (str. 39-45). Ljubljana:
Olimpijski komite Slovenije — ZdruZenje Sportnih zvez.
Krasevec Ravnik, E. (2005). Socioloski vidiki staranja. V H. Ber&i¢ (ur), Sport starejsih
za danes in jutri — Zbornik posveta (str. 33-38). Ljubljana: Olimpijski komite Slovenije —
ZdruZenje §portnih zvez.
. Maucdec Zakotnik, J. (2000). Promocija zdravega Zivljenjskega sloga kot temeljnega
elementa odliénosti $portne organizacije in varovanje zdravja udelezencev programov

19



20

7. kongres 3poring rekreacije

20.

21.

22.

23

24,

25;

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

$portne rekreacije. V I. Retar (Ur.), Zbornik ,1. Slovenski kongres §portne rekreacije.
Portoroz: Sportna unija Slovenije, str. 20-22.

Misigoj - Durakovié¢, M. et all (1999, 2003). Telesna vadba in zdravje — Znanstveni
dokazi, stalisCa in priporo¢ila. Zagreb: Kinezioloska fakulteta Univerze v Zagrebu,
Ljubljana: Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani, Zveza drustev §portnih pedagogov
Slovenije, Zavod za §port Slovenije.

Petrovi¢, K., AmbroZi¢, F., Bednarik, J., Ber¢i¢, H., Sila, B., Doupona Topi¢, M.
Sportnorekreativna dejavnost v Sloveniji. Sport, 2001; 49: 1-48.

Petrovi¢, K., Zvan, M. (1999). Solski $port v funkciji vzgoje otrok in mladine. V E.
Hofman (Ur.), Zbornik, IV. Konferenca o §portu. Rovinj: Fakulteta za fizi¢ku kulturu
Sveudilista u Zagrebu, str. 141-143.

Petrovi¢, K., Ambrozi¢, F., Bednarik, J., Ber¢i¢, H., Sila, B., Doupona-Topi¢, M. (2001).
Sportnorekreativna dejavnost v Sloveniji 2000, Sport, 49 (3), priloga.

PiSot, R., Sila, B. (1999). Vpliv Solske $portne vzgoje na kasnej$e ukvarjanje s §portom.
V E. Hofman, (Ur.), IV. Konferenca o $portu. Rovinj: Fakultet za fizi¢ku kulturu

Sveucilista u Zagrebu, str. 144-147.

PiSot, R., Zavr$nik, J. (2001). Gibalno/$portna aktivnost v otro§tvu — osnova za
Oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga. V H. Ber¢i¢ (Ur), Zbornik 2. Slovenskega
kongresa $portne rekreacije (str. 21-24). Rogla: Sportna Unija Slovenije.

PlaninSec, J., Fo$naric, S., PiSot, R. (2006). Prevalenca prekomerne telesne teZe in
debelosti med otroci v severovzhodni Sloveniji. Zdravstveno varstvo.

Sila, B., Doupona Topi¢, M., Ber¢i¢, H., Starc, G., Strel, J. éportnorekreativna dejavnost

Slovencev 2006. Sport, 2007; 55 (3).

Strel, J. et all (1997). Rezultati in analiza merjenja gibalnih sposobnosti in telesnih
znacilnosti u¢encev od 1. do 8. razreda osnovnih $ol in od 1. do 4. letnika srednjih Sol za

Solsko leto 1996/97. Ljubljana: Fakulteta za $port.

Strel, J., Kovag, M. (1999). Solski $port — priloznosti in priakovanja. V E. Hofman,
(ur.), IV. Konferenca o Sportu. Rovinj: Fakultet za fizi¢ku kulturu Sveugéilista u Zagrebu,
str. 4-17.

Strel, J., Kovag, M. (2000). Gibalni razvoj otok in mladine. V R. Pigot, V. Stemberger,
(Ur.), Zbornik, 1. Mednarodni znanstveni posvet Otrok v gibanju. Ljubljana: Pedagoska
fakulteta, str. 39-61.

Strel, J., Kova¢, M., Leskosek, B., Jurak, G., Starc, G., Bednarik, J. (1999, 2003). Telesni
in gibalni razvoj otrok in mladine v Sloveniji v letih 1990 — 2000. V M. Kovag, J. Strel,
M. Misigoj — Durakovi¢ (Ur), Telesna vadba in zdravje — Znanstveni dokazi, stali§¢a in
priporocila. Zagreb: Kinezioloska fakulteta Univerze v Zagrebu, Ljubljana: Fakulteta za
Sport Univerze v Ljubljani, Zveza drutev §portnih pedagogov Slovenije, Zavod za Sport
Slovenije, str 319-342.

Strojnik, V. (2005). Preko mobilnosti do kakovostnega Zivljenja. V H. Ber&i¢ (ur), Sport
starejSih za danes in jutri — Zbornik posveta (str. 47-50). Ljubljana: Olimpijski komite
Slovenije — ZdruZenje §portnih zvez.

Strojnik, V., Preve. P., Dolenec, A., Tomazin, K., Jereb, B., Ulaga, M., Rugelj, D., Palma,
P., Cecié Erpi¢, S., Caginovié Vogrin¢ié, G., Sila, B., Zeljal, L. (2007). Program vadbe za
moc¢ za starostnike. V V. Strojnik (ur), Vadba za starejse osebe z zmanj$ano mobilnostjo -
Zbornik predavanj (str. 22-33). Ljubljana: Fakulteta za $port.

Selb Semerl, J. (2005). Demografska slika starej$ega prebivalstva v Sloveniji in problemi
starejsih. V H. Ber&i¢ (ur), Sport starejih za danes in jutri — Zbornik posveta (str. 17-
23). Ljubljana: Olimpijski komite Slovenije — ZdruZenje §portnih zvez.

Skof, B. et al (2007). Sport po meri otrok in mladostnikov. Ljubljana: Fakulteta za $port,
Institut za kineziologijo

Tomazin, K., Dolenec, A., Jereb, B., Ulaga, M., Rugelj, D., Palma, P., Prevc. P., Cecic¢
Erpi¢, S., Sila, B, G., Zerjal, L., Strojnik, V., (2007). Vpliv vadbe moc¢i na aktivno
gibljivost starostnikov. V V. Strojnik (ur), Vadba za starejSe osebe z zmanj§ano
mobilnostjo - Zbornik predavanj (str. 45-52). Ljubljana: Fakulteta za §port.



Z.kongres portne rekreacije

37. Tomori, M. (2000). Dusevne koristi telesne dejavnosti. V J. Turk (Ur.), Lepota gibanja,
tudi za zdravje. Ljubljana: Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, str. 60-70.

38. TuSak, M., Tusak, M., Tusak, M. (2003). Vloga druzine in starSev v Sportu. Zalog: Klub
MT Zalog

39. Turk, J. (2005). Medicinski vidiki staranja. V H. Ber¢ic (ur), Sport starejsih za danes in
jutri — Zbornik posveta (str. 25-32). Ljubljana: Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje
$portnih zvez.

40. Videmsek, M., Kropej, V. L., Stancevi¢ B., Karpljuk, D. (2002). Starsi in
$portnorekreativna dejavnost otrok. V H. Ber¢i¢ (Ur.), Zbornik 3. Slovenskega kongresa
$portne rekreacije. Otocec: Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje Sportnih zvez, str.
175-180

41. Zavrsnik, J., PiSot, R. (2005). Gibalna/$portna aktivnost za zdravje otrok in mladostnikov.
Koper: Zalozba Annales

21



22

POVEZANOST MEDICINE IN SPORTNE STROKE ZA POTREBE
PROGRAMOYV V SPORTNIH OKOLJIH

Marjeta MiSigoj-Durakovié¢!, Zijad Durakovic?, Jelka Go$nik3

1Zavod za kinezioloSku antropologiju KinezioloSkog fakulteta Sveudili§ta u Zagrebu;

2 Odjel za medicinsku antropologiju i epidemiologiju, Institut za antropologiju u Zagrebu;
3 Filozofski fakultet Sveudili§ta u Zagrebu

Kvalitetno planiranje in programiranje, izpeljava in konéna evalvacija u¢inkov dela na
podroc¢ju Sportne rekreacije je precej sestavljeno in zahtevno delo. Zahteva poznavanje
antropoloskih lastnosti posameznih starostnih in spolnih skupin vadecih rekreativcev in
temeljnih pokazateljev njihovega zdravja.

V $portni rekreaciji se sreCujemo z vsemi starostnimi skupinami razli¢nega antropoloskega in
zdravstvenega statusa. Vkljucevanje v zmerno in Se posebej v aktivnost visoke intenzivnosti
zahteva zdravniski pregled za osobe starejSe od 35 let, za osobe s kroniénimi boleznimi ne
glede na starost, za osobe z obstojecimi dejstvi zdravstvenega rizika (prekomerna telesna
teza - ki prinaSa niz komplikacij in bolezni; kajenje, hiperlipidemija, sladkorna bolezen,
hipertenzija...).

Cilj rekreativnega programa in njegovo oblikovanje je neposredno odvisno od podatkov,

ki opisujejo antropoloski in zdravstveni status rekreativcev. Planiranje, programiranje in
evalvacija, posebno pa razlaga ucinkov izvedenega programa zahteva poznavanje ob&utljivosti
bioloskih lastnosti in karakteristik, poznavanje uc¢inkov vadbe dolo¢ene vrste, njeno
intenzivnost in trajanje. U¢inki rekreativnega programa so odvisni od $tevilnih dejavnikov:
starosti in spola vadecih, prethodnih ucinkov treniranja, zadetnega stanja ocene bioloske
lastnosti in individualne genetske definicije obcutljivosti na trenazZni proces.

V prizadevanju za ohranitev zdravja, so koristi telesne vadbe Stevilne tako v primarni kot v
sekundarni prevenciji mnogih dominantnih bolezni sodobne civilizacije kot so ateroskleroza in
njene komplikacije. Primarna preventiva bolezni se nana$a na preventivo pojava dejavnikov
bolezni (faktori tveganja) za razvoj ateroskleroze, oziroma na preventivo obstojecih dejavnikov
nevarnosti. To je prava pot k zmanjSevanju nastanka bolezni. Ze v rani mladosti je treba prideti
z vzgojo in osvajanjem navad zdrave prehrane ter uvajanjem telesne aktivnosti. Sekundarna
preventiva se nanaSa na preventivo komplikacij, ko so se ateroskleroti¢ne spremembe Ze
pojavile. To se nanaSa na korekcijo krvnih mascob (dislipoproteinemije) in na odlo¢no
zdravljenje najpogostejsih bolezni odgovornih za nastanek ateroskleroze, kot so zvi§an krvni
pritisk in sladkorna bolezen.

Telesna aktivnost je zelo pomembna v preventivi in korekciji debelosti, hiperlipidemije, blage
arterijske hipertenzije, sladkorne bolezni tip 2, dejavnikov tveganja za razvoj srénozilnih
bolezni, ki imajo za posledico ateroskleroti¢ne procese in vodijo v nastanek koronarne bolezni
srca 15,

Telesno aktivni nacin Zivljenja je povezan z manj pogostim razvojem nekaterih oblik raka kot
so karcinom debelega Crevesa in dojke pri Zenah®. Potrjena je pozitivna vloga telesne aktivnosti
pri ohranjanju gostote kostnega tkiva tekom staranja, posebno pri Zenah in s tem prevencije
razvoja osteoporoze in njenih tipi¢nih klinickih manifestacij: zlom kolka, podlahti, kompresivni
zlom vretenc 7. Telesna aktivnost je pomembna tudi v boju proti depresiji ® - vse vedjem
zdravstvenem problemu danasnjega Casa in pri rehabilitaciji §tevilnih bolezni.
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Debelost, oziroma viSek telesne maScobe v skupni, najpogosteje prekomerni telesni masi, je
posebno tezko zdraviti pri starostnikih. Najpogostejsi nacin je kalorijska restrikcija z dijeto.
Dolgotrajni u¢inki s tem postopkom pa so slabi, posebno pri debelosti. S telesno aktivnostjo
se zmanjSuje prekomerna telesna masa z zmanjSevanjem viska telesne mascobe. Debelost,
kot dejavnik tveganja za razvoj koronarne bolezni srca in nekaterih vrst raka je v obratnem
sorazmerju z nivojem telesne aktivnosti. Toda tudi telesna aktivnost brez redukcijske dijete
le redko zadostuje za zmanjSanje telesne mase’. Vendar telesna aktivnost pri redukciji telesne
mase omogo&a ohranjanje ali celo povecanje nemastne mase telesa, vpliva na porazdelitev
rezervnega maséevja in pripomore k dolgotrajnemu ohranjanju Zeljene telesne mase.

Osobe obeh spolov, ki so redno telesno aktivne, so bolj suhe, imajo niZjo koncentracijo
serumskih trigliceridov in lipoproteinov zelo nizke gostote, imaji vi§jo koncentracijo tako
imenovanih za$¢itnih lipoproteinov v serumu (HDL-lipoproteini visoke gostote) in so manj
izpostavljeni nevarnosti za ateroskleroti¢ne spremembe krvoZilja v odnosu do oseb, ki imajo
,sedeci“ nadin zivljenja®. Po mnenju Stevilnih avtorjev so akutni ucinki telesne aktivnosti
porast HDL-holesterola, zniZanje LDL-holesterola, kar se odraza tudi v hitri regeneraciji po
naporu.

Stevilne raziskave so pokazale tudi pozitivni u¢inek redne telesne vadbe pri regulaciji zmerne
hipertenzije. Ceprav v literaturi najdemo nasprotujoce podatke o u€inku telesne vadbe na
arterijski krvni tlak, priblizno tri Cetrtine raziskav navaja pomembno zniZanje sistoliCnega
tlaka (okoli 11 mm Hg) in diastoli¢nega tlaka (okoli 9 mm Hg) ne glede na zmanjSanje telesne
mase in ma§obe. Zmerna telesna aktivnost (40-70% VO,max) je enako ucinkovita kot bolj
intenzivna vadba, kar je posebno pomembno pri vadbi starej$ih ter preteZno sedentarne
ljudi'®!!, Mehanizmi u¢inkovitosti telesne vadbe pri zmanjSanju arterijskega krvnega tlaka pri
hipertenzikih $e niso v celoti pojasnjeni. Verjetni mehanizmi pa so sprememba v minutnem
volumnu srca in skupnega perifernega otpora, zmanj$ana aktivnost simpati€nega Zivénega
sistema, povedana koncentracija vazodilatacijskih snovi v cirkulaciji, povecana obcutljivost na
inzulin, sprememba barorefleksne obcutljivosti, sprememba ledvi¢ne funkcije, sprememba v
ravnoteZju natrija.

Tudi v starosti imajo telesno aktivne osebe nizji arterijski krvni tlak od neaktivnih. Zanimivo
je, da so aerobni telesnoaktivni programi niZje intenzivnosti (niZji od 55% VO, max),
ucinkovitejsi pri redukciji sistoli€nega krvnega tlaka pri starejSih osebah kot pa vadba visoke
intenzivnosti'®!,

Epidemioloska raziskovanja kaZejo, da so telesno aktivne osobe mnogo manj podvrZene
nastanku diabetesa tipa 2, kot neaktivne. Dokazan je tudi zasc€itni ucinek telesne vadbe na
razvoj diabetesa tipa 2 pri starostnikih. Ocenjuje se, da je najmanj 25% incidence inzulina
neodvisno od diabetesa, moZno pripisati ,,sedeGemu nacinu“ Zivljenja'?. Koristen u¢inek
povedanega nivoja telesne aktivnosti v preventivi diabetesa tipa 2 je Ze dolgo poznan.
Najbolji preventivni u¢inek je dokazan pri osebah z najizrazitej§im rizikom, kot so debelost,

Se posebaj pri osebah androidnega tipa, hipertenzija in/ali dedna sladkorna bolezen. Telesna
vadba zmanjSuje incidenco diabetesa tipa 2 najverjetneje s povecanjem inzulinske obcutljivosti
direktno ali indirektno zmanj$ajo& mastno tkivo v telesu ali s prerazporeditvijo mastnega
tkival?,

Trening migi¢ne vzdrzljivosti z acrobno komponento in komponento fleksibilnosti je del
priporogenih programov vadbe pri ohranjanju in izbolj$anju zdravja in prepre¢evanju kroni¢nih
bolezni pri odraslih in starej§ih osebah. Dobro je znan udinek treninga misi¢ne vzdrzljivosti
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in mo¢i pri vzdrZzevanju in povecanju kostne in mi§i¢ne mase, pri povecanju miSicne sile,
modi in miSi¢ne vzdrZljivosti. V zadnjih desetletjih je v porastu Stevilo raziskav povezanih

s prepre¢evanjem kroni¢nih bolezni, najpogosteje srénoZilnih in metaboliénih'*-'¢, Trening
mi$iéne vzdrZljivosti in mo¢i deluje na metabolizem glukoze povecajo¢ inzulinsko ob¢utljivost.
Vincent in sodelavci'? so pokazali na vzorcu starejSih oseb uéinek treninga moci na izboljSanje
kardiovaskularnega odgovora tekom progresivnega poskusa z obremenitvijo (niZja frekveca
pulza, dijastoli¢ni krvni tlak in srednji arterijski tlak), hitrej$o regeneracijo po obremenitvi in
izboljSanje kardio-respiratorne vzdrzljivosti'”!®. S treningom mi$iéne vzdrzljivosti in moci se
vpliva na spremembe v sestavi telesa z zmanjSevanjem deleza telesne ma§cobe in poveCanjem
deleza nemastne mase telesa, ter na povecanje stopnje metabolizma v mirovanju pri starejSih
osebah '*!* . Po dosedanjih raziskavah trening miSi¢ne vzdrzZljivosti ne vpliva na izbolj$anje
ravni lipoproteinov v krvi!*!%, Raziskava Vincenta in sodelavcev!® pa je je po Sestomeseénem
treningu mi$i¢ne vzdrZljivosti pokazala pomembno zniZanje ravni homocisteina, dejavnika
tveganja za razvoj ateroskleroze pri starostnikih. Danes so znana in jasno definirana priporocila
z ozirom na temeljne parametre volumna in intenzivnosti, kot tudi protokoli uvajanja v trening
in postopnega progresivnega obremenjevanja, Se posebej v osvajanju postopkov treninga

mo¢i pri netreniranih osebah odrasle in starejSe Zivljenske dobe. Vecina opisanih pozitivnih
zdravstvenih ucinkov pri netreniranih zdravih odraslih osebah srednjih in starejsih let se doseze
z vadbo zmerne intenzivnosti (> 50% 1RM) %° .

Vecina znanstvenikov in klini¢nih raziskovalcev soglasa z dejstvom, da je redna zmerna telesna
aktivnost pomembna za zmanjSanje posameznih dejavnikov tveganja. Pri tem je pomembnej$a
rednost, zadostna pogostost in trajanje aerobne aktivnosti, kot pa njena intenzivnost!? . Danes
smatramo, da je zmanjSana telesna aktivnost v starosti odgovorna za polovico zmanj$anja
funkcionalnih sposobnosti , ki se pripisujejo starej§im. Z redno telesno vadbo se zmanjSuje tudi
maksimalna poraba kisika, seveda le nekoliko pocasneje. Na to najizraziteje vpliva zmanjSanje
maksimalne sréne frekvence v odnosu na porast Zivljenske dobe. Drugi znacilni dejavnik, ki
pojasnjuje zmanjSanje maksimalne porabe kisika je zmanjSevanje mi§i¢ne mase zaradi staranja.
S podaljSevanjem Zivljenske dobe se povecuje §tevilo kroniénih zdravstvenih tezav. Okoli 80%
oseb starejSih od 65 let in ve€ ima neko obliko kroni¢ne bolezni.

Z ozirom na vse fiziolo§ke spremembe in bolezni, ki so znadilne za starost ima tudi telesna
vadba nekoliko specifi¢nih ciljev kot so ohranjanje in izbolj$anje funkcionalnih sposobnosti,
preventivo, zdravljenje in/ali rehabilitacijo Ze omenjenih akutnih in kroni¢nih bolezni.

V Zelji, da bi se v starosti ohranila ¢im dalj$a neodvisnost in samostojnost, je ohranjanje
miSicne moci, gibljivosti in ravnoteZja z redno telesno vadbo zelo pomembno. Telesna vadba
zmanjSuje povecanje telesne mase, izgubo kostne mase, kar pomeni, da telesna aktivnost
pripomore pri ohranjanju nemastne telesne mase, ki omogoca fizi¢no delo, ter zmanjSuje
moZnost poSkodb in zlomov. S starostjo nara§¢a tveganje pri intenzivni telesni vadbi. Telesna
aktivnost starejSih oseb mora biti manj intenzivna, hitrim pove(‘:anjem obremenitev pa se je
treba izogibati. Glede na oceno srénoZilnega statusa bolnika, je treba biti posebej previden pri
vkljucevanju telesne vadbe v sekundarno prevencijo.

Ceprav se pri veéini odraslih oseb lahko izvaja tudi telesna vadba visoke intenzivnosti,
obstajajo doloCena stanja, ki predstavljajo kontraindikacijo za telesni napor in zahtevajo
posebno previdnost, nadzor in modifikacijo vadbe glede na obliko in intenzivnost.

Taka stanja se odkrivajo z zdravniskimi pregledi preden se oseba vkljuéi v telesno vadbo. Pri
zdravniSkem pregledu starejSih oseb pred vkljuéevanjem v telesno vadbo, je treba posebno
pozornost nameniti anamnezi o koronarni bolezni, povi§anem krvnem tlaku, cerebrovaskularni
kapi , nenadni smrti v druZini, ter simptome, ki nakazujejo koronarno bolezen. Kajenje, telesna



nedejavnost, arterijska hipertenzija in debelost predstavlj ajo nevarnosti za telesno aktivnost.
Zato je treba biti pozoren na fizikalne znake, ki nakazujejo bolezen pljuc, srca in perlfernega
krvnega obtoka. Laboratorijska analiza zahteva obdelavo celotne krvne slike, analizo urina,
Guk-a, holesterola in serumskega kreatinina. Pri starejSih osebah je potrebno poleg EKG v
mirovanju posneti tudi EKG pod obrememtvuo in napraviti rentgenske slike plju¢ in srca. EKG

od obremenitvijo lahko odkrije ishemi€no sréno bolezen in aritmije, ki se pojavljajo v naporu.
Tako EKG sluZi osnovi za dolo¢anje obremenitve (delovne kapacitete), doloCanje maksimalne
frekvence srca, ki je potrebna za programiranje telesne aktivnosti. Ponovljena testiranja so
lahko za starejSe osebe tudi dober motiv za vadbo in spremljanje svojega napredka.
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KOLO V VSAKDANJEM ZIVVLJ ENJU — LAHKA POT DO
ZDRAVJA IN DOBREGA POCUTJA!

DI Giinther Illek
FGM-AMOR, Graz

Kolo nam ponuja lahki dostop do sveta Sporta: Skoraj vsakdo ga je sposoben uporabljati in vsak
si ga lahko privos§ci. Med uporabo lahko po Zelji nastavljamo hitrost, trening pa se lahko zaéne
prav pred vrati.

Vseeno pa je kolo veliko ve¢ kot le vozilo za trening; je prav tako klju¢ do hitre in individualne
mobilnosti na kratkih in srednjih razdaljah.

Najbolje pa je seveda zdruZiti oba uginkal

Razlogi za uporabo kolesa v vsakdanjem Zivljenju:

Porast uporabe kolesa v mestu ali regiji prinasa veliko koristi:

- boljSo kvaliteto zraka v mestih

boljSo prometno stanje na cestah

lazje parkiranje

- in seveda, kolesarjenje prinasa boljse zdravstveno stanje in pocutje.

Norveska Studija kaZe, da je mrezna zdravstvena korist na kilometer kolesarjenja 15 centov.
Dnevno kolesarjenje in dnevna mobilnost izbolj§ujeta kardiovaskularni sistem. Leta 2003 je bilo
Stevilo ljudi, ki so umrli na raun kardiovaskularnih bolezni, povzroéenih zaradi neaktivnosti in
pomanjkanja mobilnosti, sedem krat vi§je kot kon¢no $tevilo ljudi, ki so umrli zaradi prometnih
nesreC. Izmed stotih bypass operacij, jih 95 ne bi bilo potrebnih, e bi ljudje vsakodnevno
kolesarili.

Brez dvoma je povecanje kolesarjenja najlazja in najcenejsa pot, da re§imo prometne in okoljske
probleme ter zmanj§amo umrljivost.

Implementacija dnevne mobilnosti v vsakodnevno Zivljenje nam pomaga, da:

- prihranimo denar in ¢as, ki nam ga po navadi kradejo dragi fitnes centri in oprema
- nadzorujemo tezo

- promoviramo dobro stanje duha in da zmanjSamo obc&utke depresije ter tesnobe

- 1izboljSamo nasSe fizi¢no stanje

- zmanjSamo tveganje resnih bolezni

- starej$i ljudje dalj ¢asa vzdrzujejo svoje fiziéne sposobnosti.

Kako vkljuciti kolesarjenje v vsakodnevno Zivljenje:

Trening kolesarjenja za ucence:

V mestu Graz, kjer je kolesarjenje dejavnost v vseh Zivljenjskih obdobjih, za¢nejo promovirati
zavednost za aktivno mobilnost Ze v rani mladosti: Ze $tirinajst let se za¢ne profesionalni trening
kolesarstva v Cetrtem razredu osnovne Sole. Desetletniki se ucijo v realnem prometu, da se s tem
pripravijo na kolesarjenje do Sole. Hkrati se s tem ucijo okolju prijaznega obnaSanja. Skozi ta
trening se poziva tudi starSe, da ponovno postanejo mobilni. Raziskava je pokazala, da otroci, ki
Zivijo v kolesu prijaznih druZinah brez avtomobila, pogosteje uporabljajo svoja kolesa kot drugi
otroci!
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v zadnjem ¢asu so razli¢ni evropski projekti zaceli naslavljati $e mlaj3e generacije.

Mobilna socializacija in integracija bo obdelala vse otroke; mlaji otroci do Sestega leta bodo
stopili v kontakt s »kolozofijo« preko risanih zgodbic in igrac, starejsi otroci pa se udejstvujejo v
prometnih projektih na Solah, kjer najprej pregledajo prometne situacije zraven Sole.

Evaluacija mnenj kolesarjev o kolesarskem prometu v svojem mestu:

Ta evaluacija, izvedena leta 2007, je bila sponzorirana s strani province Styria v Avstriji, da bi
ocenili svoje trude na podrodju izbolj$anja kolesarstva v provinci. Ze vec let lokalna vlada gradi
kolesarsko infrastrukturo, ki ponuja lahko, hitro in varno mobilnost za dnevno uporabo. Imajo tudi
ve¢ drugih projektov, kot je npr. »Kolesari na delo«, ki poskuSajo povecati odstotek kolesarjev
z motivacijo. Leta 2008 je v teh projektih sodelovalo 3256 ljudi. Ceprav je bilo v to vloZenega
veliko truda, je §¢ vedno pomembno, da si odprt za kritiko in nove ideje ter da se povpraSa
kolesarje za mnenje o kvaliteti kolesarstva v njihovih mestih. Seveda je zelo pomembno, da se
na rezultate evaluacije tudi odzove! V provinci Styria so npr. ugotovili, da je potrebno izboljSati
medijsko sliko kolesarstva v regiji.

Ukrepi za izboljSanje opti¢ne prisotnosti kolesarskega prometa:

Da bi pozvali razli¢ne socialne skupine, so se v delovno skupino zdruzili ¢lani deZelne (Styria)
vlade, mesta Graz, ¢lani ARGUSa, najvecjega kolesarskega lobija v regiji in FGM-AMOR, da b1
dolo¢ili kako izboljsati opti¢no prisotnost kolesarjenja v mestu Graz in okolici.

Definirali so 13 novih kolesarskih poti, ki povezujejo notranje mesto z vasmi blizu mesta Graz.
Te poti so morale odgovarjati dolodenim standardom kvalitete, varnosti in povezovalni funkciji.
V naslednjem koraku so te poti narisali v novi kolesarski zemljevid, ki ga v regiji pogosto
uporabljajo, da bi ljudi opozorili na nove poti. Se ve&, uvedli so nov sistem signaliziranja in vecje
ter bolj berljive oznake. Te oznake so nadomestile stare, da bi se izboljSala vidnost ukrepov v
mestu.

ZAKLJUCEK:

Nujno je poudarjati pomembnost implementacije kolesarjenja v vsakdanje Zivljenje! Z podpiranjem
kolesarstva, bi lahko veliko druZbenih problemov v prometu in zdravju minimizirali.
Kolesarjenje v mestih predstavlja najhitrej§o in najbolj neodvisno gibanje! Se vec, kolesarjenje
je okolju prijazen nadin mobilnosti. S tem bi takoj resili veliko problemov, ki jih povzrocajo
avtomobili in izpu$ni plini!

S povedanjem aktivne mobilnosti bi lahko zmanjali veliko zdravstvenih problemov, ki nastajajo
zaradi dana$njega nacina Zivljenja. S tem bi zmanjsali tudi drZavni proracun za zdravstvo!
Kolesarjenje je aktiven na¢in mobilnosti v vseh letih in v vseh socialnih skupinah ter kljucna
resitev za veliko problemov danaSnje druzbe. Je relativno poceni in z malimi koraki lahko
zaCnemo takoj!
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PREOBREMENJENOST NA DELOVNEM MESTU IN AKTIVEN
ZIVLJENJSKI SLOG

Prof. dr. Herman Ber¢i¢l” in doc. dr. Metoda Dodi¢ Fikfak*"”

UvVOD

Sodobne zahteve dela terjajo od delavca neprestano in hitro prilagajanje, precizno in zanesljivo
opravljeno delo, neprestano razpolozljivost in delo preko 40 urnega tednika. »V ospredje stopajo
delovna obremenjenost ¢util, precizno delo majhnih miSic, prisilne drze in psihi¢ni stres«
(Susnik, 1992). Obremenitve, ki izhajajo iz teh del so biomehanske, energetske, senzoriéne in
psihicne. Take obremenitve séasoma izzovejo v telesu odgovor, ki se posledi¢no lahko kazZe kot
preobremenjenost. Obremenjenost, ki izzove preobremenitev je za slehernega posameznika lahko
razlina, ker je odvisna od njegovih prilagoditvenih (adaptacijskih) in delovnih sposobnosti,
dispozicij, znanja, zdravstvenega stanja in drugih dejavnikov. Zato reakcije na iste obremenitve
niso vselej enake, predvsem pa niso enake pri vseh ljudeh.

Pri delu je obi¢ajno med obremenitvami in obremenjenostjo ravnovesje, h kateremu nenehno
teZi sleherni organizem s svojimi organskimi sistemi in podsistemi (Bravnic¢ar Lasan, 1996). V
dinami¢nem modelu obremenitve in obremenjenosti ima zato najvecji pomen prav ravnovesje ali
homeostaza. Beseda se nanasa na dinamicno ravnotezje acidobaznega stanja, osmotskega tlaka,
telesne temperature, kardiovaskularne kapacitete, razmerja med anabolizmom in katabolizmom
in tudi psihi¢ne funkcije. V bistvu gre za fiziéno in psihiéno ravnovesje, ki pa se vedno znova
rusita in vzpostavljata. Govorimo torej o “fizi¢ni homeostazi”, ki se kaZe v telesnem ugodju in o
“psihi¢ni homeostazi”, za katero so znacilni umirjenost, obéutek udobja, zadovoljstva in notranje
harmonije (Susnik, 1992).

Velike obremenitve homeostazo porusijo. Odgovor nanje je preobremenjenost, ki se utegne
stopnjevati do izCrpanosti in razliénih bolezenskih stanj. Obremenitve, ki izzovejo obremenjenost
v obmocju homeostaze, lahko trajajo dolgo, obremenitve, ki izzovejo preobremenjenost pa le
kratek Cas. Ti dve stanji je treba lociti in poznatl n]une tolerancne meje (Sudnik, 1992).

Clovek se pocuti preobremenjenega na delu, ¢e oceni, da se ni sposoben spopasti z zahtevo dela
(Molan, 2006). Ali drugace: e razli¢ni fizioloski in p51holosk1 draZljaji prekoracijo toleranéno
mejo oziroma stopnjo prilagoditvenih sposobnosti posameznika, se pojavi preobremenjenost. Pri
preobremenjenosti gre v bistvu za destabilizacijo posameznih organskih sistemov in podsistemov,
kijonajvecCkrat povzroc¢ineskladje med delovnimi zahtevami inzmoZnostmi oziroma sposobnostmi
delavca. V zvezi s tem govorimo o stresu, ki je v sodobnem delovnem procesu zaradi visokih
zahtev vsakodnevni pojav. Za doZivetje preobremenjenosti (»stresa«) se je kot najpomembnejse
izkazalo pomanjkanje nadzora nad situacijo in nepredvidljivost dogodkov (Molan; 2006).
»Stres« je v bistvu odgovor organizma na razli¢ne, najveckrat prekomerne obremenitve in
zahteve na delovnem mestu. Gre za vrsto reakcij, ki jih izzovejo zunanji in notranji draZljaji ter
za nenehno ruSenje ter vzpostavljanje notranjega ravnovesja in ravnovesja z delavéevim mikro
okoljem. Individualni odgovori na stres so zelo razli¢ni in odvisni od §tevilnih dejavnikov.

Na pojav stresov v veliki meri vpliva sodoben delovni proces. Naravo sodobnega delovnega
procesa pa pogojujejo Stevilni moteci dejavniki. Danes so nekateri med njimi, v primerjavi s
preteklim obdobjem, e bolj izraziti, tako da je njihov deleZ pri ruSenju Elovekove homeostaze Se

vedji.
Delovno okolje se je spremenilo. Delovni sistemi postajajo vedno bolj kompleksni, delavec pa
1 : Fakulteta za Sport, Gortanova 22, Ljubljana

*

" Klinicni institut za medicino dela, prometa in §porta, Poljanski nasip 58, 1000 Ljubljana



sporing rekreaciiec

ob tem nima novih znanj, ki bi mu olajSala vodenje in nadzor nad procesi. Zanesljivost sistemov
je sicer napredovala, vendar je ¢lovekova zanesljivost ostala enaka (Molan, 2006). Najpogosteje
delavcu povzrodijo preobremenitev situacije kot so npr. avtomatizacija dela, Gasovna stiska,
organizacijske pomanjkljivosti, psihosocialni vzroki (npr. medosebni odnosi), nikakor pa ne gre
zanemariti tudi vloge posameznika (Molan, 2006).

Clovek na preobremenitev odgovori na razliéne nacine, vendar najpogosteje s pojavom t.i.
psihosomatskih bolezni. Odlocilen dejavnik pri razvoju bolezni je trajanje preobremenitve. Danes
povezujemo s preobremenitvijo bolezni srca in ozilja, moteno delovanje imunskega sistema,
astmati¢ne napade, migreno, motnje spanja, depresijo, pa tudi rakave bolezni, vznik katerih naj
bi bil posledica padca imunske obrambe zaradi preobremenjenosti (Molan, 2006).

Podatkov o vzro¢ni zvezi med omenjenimi boleznimi in boleznimi, ki bi bile lahko posledica
obremenitev na delu ter preobremenjenostjo slovenskih delavcev nimamo. Prav tako tudi ne
vemo odgovora na vprasanje, koliko so zdravi in trenirani nasi delavci in ali se lahko podaljSa
delovna doba in upokojitev pomakne v ¢lovekovo starost, kar je tendenca v t.i. razvitem svetu.
Nedvomno dejstvo je, da bo potreben miselni preboj tako pri delavcih kot tudi delodajalcih, da
lahko veg, bolje in dlje dela le tisti, ki je dobro pripravljen na obremenitev in obremenjenosti na
delovnem mestu, ki obremenitve laze prenas$a, je zanje treniran in posledi¢no bolj vzdrzljiv.

V polpreteklem obdobju je bilo veliko strokovnih in raziskovalnih dejavnosti, ki so bile
usmerjene v humanizacijo ¢lovekovega dela, v razbremenjevanje delavcev v delovnem okolju,
izboljsanje delovnih pogojev, predvsem pa usmerjene v izboljSanje in ohranjanje delovnih oz.
psihofiziénih sposobnosti ter zdravja zaposlenih (Bercic¢, Sila, 1981; AgreZz, AmbroZzi¢, BerCic€ et
al ,1989; Blagajac,1992).

S sodobnim programom promocije zdravja Cili za delo Zelimo aktivno posedi v vzroke
preobremenjevanja delavcev, dolgoroéno vplivati na postopno izboljSanje kazalcev negativnega
zdravja, hkrati pa prispevati k poveéanju zadovoljstva in razpoloZljivosti delavcev na delovnem
mestu. V okviru projekta so odprte tudi moznosti za vkljucitev kinezioloske stroke oz. Sportne
rekreacije v povezavi z preobremenitvami na delovnem mestu (Stergar, Urdih Lazar, 2006).

Cilj prispevka je prikazati zdravstveno stanje slovenske delovne populacije na podlagi razli¢nih
rutinsko in namensko zbranih podatkov in prikazati razli¢ne oblike in nacine razbremenjevanja
delavcev na delovnem mestu in krepitve njihovega zdravja.

Kaj je bilo na tem podrocju v preteklem obdobju Ze storjenega ?

Eno izmed podrodij, ki se je ukvarjalo s to problematiko je bilo podrocje Sportne rekreacije v
delovnem okolju pa tudi izven njega (Ber¢i¢, 1997; Berdi€, 2005). V bliznji preteklosti je bilo
to podrodje relativno dobro razvito, e zlasti tisti del, ki se je nanaSal na neposredno delovno
okolje (Ber¢i¢, 1988). Pripravljeni so bili posamezni organizacijski in vsebinski modeli, ki so

se uspesno izvajali v posameznih delovnih okoljih Slovenije. V §tevilnih delovnih organizacijah
so ta segment vodili poklicni organizatorji $portne rekreacije, med katerimi je bila ve€ina
diplomantov vigjeSolskega $tudija Sportnorekreacijske smeri takratne Fakultete za telesno
kulturo (sedaj Fakultete za $port) v Ljubljani. Priblizno 60 poklicnih strokovnjakov, ki so bili
zaposleni v vedjih slovenskih delovnih organizacijah, je v letih 1975 do 1985, ko je bila Sportna
rekreacija v delovnem okolju organizacijsko in vsebinsko najbolj razvejana, uspesno vodilo
navedeno podrodje.

V Stevilnih delovnih okoljih (Iskra Kranj, Krka Novo mesto, Novoteks Novo mesto, Poligalant
Nova Gorica, Gorenje Velenje, Mura Murska Sobota, Sava Kranj, Pik Maribor, BTC Ljubljana,
PTT Ljubljana itd.) so se izvajali programirani rekreativni odmori med delovnim procesom. To
Je bila pomembna in koristna oblika §portnorekreativnega udejstvovanja zaposlenih in nasprotna
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uteZ Stevilnim mote¢im dejavnikom, ki jih je s seboj nosil zmehanizirani in avtomatizirani
delovni proces. Na tem ozjem podrocju Sportne rekreacije so bili dosezki vidni (Pukl, Bercic,
Modic, Gazvoda, Prijatelj, 1986). Drugo obliko dejavnosti je pogojevala tesna povezanost in
prepletenost medicine dela in $portne rekreacije, ki se je v praksi udejanjala kot medicinsko
programirani rekreativni oddih.

V stevilnih razliicah tega Sportnorekreativnega udejstvovanja so bili dejavni predvsem tisti
zaposleni, pri katerih je zaradi spremljajo¢ih motecih dejavnikov delovnega procesa in delovnega
okolja priSlo do vidnejsih motenj v njihovem biopsihosocialnem ravnovesju ter do poslabsanja
njihovega zdravstvenega stanja.

Stevilne sportnorekreatwne dejavnosti zaposlenih pa so se odvijale tudi zunaj delovnega okolja.
Predvsem naj omenimo razli¢na $portnorekreativna tekmovanja, ki so bila organizirana v okviru
posameznih gospodarskih panog na razli¢nih ravneh. Tako imenovane delavske S§portne igre so se
odvijale vzelorazSirjeneminrazvejanem sistemu tekmovanj in§portnih prireditev, ki so vkljucevale
veliko Stevilo zaposlenih (Ber¢ic, Sila et al, 1979). V razli¢nih $portnih oz. Sportnorekreacjskih
drustvih pa je bila za zaposlene organizirana vodena vadba z razli¢nimi vsebinami, doloden
delez delavk in delavcev pa se je z razli€nimi Sportnorekreativnimi aktivnostmi ukvarjal tudi
neorganizirano.

V precejSnem Stevilu slovenskih delovnih organizacij se je pestrost oblik in dejavnosti $portne
rekreacije, ob poklicnem vodenju strokovnjakov, ohranila vse do leta 1990. Potem pa je zaradi
razli€nih vzrokov prislo do upadanja tovrstne dejavnosti in obravnave. Vendar je tu treba dodati, da so
se posamezna delovna mesta pricela ukinjati Ze v letih 1985 do 1990, nekatera pa Se prej, kar je bilo
odvisno predvsem od propulzivnosti in ekonomske ucinkovitosti posameznih delovnih organizacij na
eni strani in od strokovnih timov ter prodornosti organizatorjev $portne rekreacije na drugi.

Danasnje stanje je glede razvitosti Sportne rekreacije in vseh njenih pojavnih organizacijskih ter
vsebinskih oblik v delovnem okolju in zunaj njega, bistveno drugacno, vendar je obravnavanje
Sportne rekreacue tudi z ergonomskega vidika $e vedno aktualno. Ce ergonomijo razumemo kot
vedo, ki preucuje Clovekove telesne in duSevne zmoznosti v zvezi z delom, delovnim okoljem
in delovnimi obremenitvami, ukvarja pa se predvsem s prilagajanjem in ustvarjanjem okolja,
ki pripomore k ucinkovitosti clovekovega dela, potem naj bi uresni¢evanje $portnorekreativnih
programov oz. ustreznih gibalnih aktivnosti v delovnem okolju in tudi izven njega prispevalo
svoj deleZ k celovitemu ravnovesju, prilagoditvenim sposobnostim in zdravju zaposlenih. Viden
prispevek naj bi bil torej k bolj§im psihofizi€énim sposobnostim zaposlenih, njihovi boljsi kondiciji
in posledi¢no k bolj§emu prilagajanju na delovnem mestu. To pa naj bi se odrazalo tudi v laZjem
prenaSanju razli¢nih obremenitev in obremenjenosti na delovnem mestu.

Stevilni problemi in negativni dejavniki ter stresi, ki spremljajo sodobni delovni proces, Se
vedno grenijo Zivljenje mnogim zaposlenim. Predvsem gre za probleme prisilnih telesnih dr,
dolgotrajnega sedenja, ponavljajoGega, monotonega statiCnega misi¢nega dela, nepravilnega
dvigovanja in prenaSanja razli¢nih bremen in poslediéno stalno obremenjenega ledvenega dela
hrbtenice. Posledi¢no prihaja do bolecin v hrbtu in zmanj$ane delovne sposobnosti. Zato mnogi
strokovnjaki priporoéajo razli¢ne preventivne in korektivne dejavnosti ter sprostitvene tehnike
(George 2001) in primerne glbalno/sportne aktivnosti oz. sportnorekreatlvne programe.

ODb tem je treba dodati, da odrasli prezwuo na delu vsaj eno tretjino svojega Zivljenja,

delo, delovno mesto oziroma podjetje pa je izjemno pomembno za zdravje zaposlenih.
Vsestransko vlaganje v boljSe delovne pogoje vodi k bolj§emu zdravju zaposlenih (vklju¢no s
Sportnorekreativnimi oz. gibalno/$portnimi programi) in posledi¢no tudi k vegji produktivnosti
podjetij. Promocija zdravja na delovnem mestu je skupni interes delodajalcev in delavcev
(Stergar, Urdih Lazar, 2006).

Zato je uvajanje posameznih gibalnih aktivnosti oz. $portnorekreativnih vsebin v delovno
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okolje in v povezavi z njim, $e vedno koristno in smiselno. Se ve& poudarka pa naj bi glede
na danasnje razmere v posameznih podjetjih dali gibalno/Sportnim oz. $portnorekreativnim
dejavnostim zunaj delovnega okolja.

Cilj pri¢ujocega prispevka je prikazati zdravstveno stanje slovenske delovne populacije na podlagi
razli¢nih rutinsko in namensko zbranih podatkov in prikazati oblike in nacine razbremenjevanja
delavcev na delovnem mestu in krepitve njihovega zdravja.

Metode dela

Za namen tega prispevka uporabljamo podatke pridobljene iz baze podatkov o bolniSkem
stalezu (IVZ), delovni invalidnosti (SPIZ) in podatke o dveh Studijah, ki sta bili izvedeni na
Klini¢nem institutu za medicino dela, prometa in Sporta: prva je raziskovala stanje zdravja
pri delu v RS, druga pa interes za promocijo zdravja pri delu na statisticno znacilnem vzorcu
slovenskih podjetij. V ta del prikaza smo vkljucili e usmerjeno analizo bolniSkega staleZa za
dusevne in vedenjske motnje.

Prav tako smo uporabili dostopno dokumentacijsko gradivo in vire, ki se nanaSajo na
obravnavano problematiko v sedanjem in polpreteklem obdobju. Predvsem gre za dela,
raziskave in ekspertize, ki so bile opravljene v nekaterih slovenskih delovnih organizacijah in
izbor prispevkov, ki so bili objavljeni v strokovnih revijah.

Rezultati

Rezultati zdravstvenih raziskav

-

Bolniski stalez (BS) ponazarja odsotnost z dela zaradi bolezni, poSkodb ali nege. Odstotek
bolniskega staleZa, ki vkljucuje tako pogostost ali frekvenco obiska pri zdravniku in teZo neke
bolezni ali povpreden Gas trajanja odsotnosti zaradi bolezni, je vse od leta 1990, ko ta podatek
spremljamo, precej stabilen in ne kaZe bistvenih nihanj. Rahel trend padanja tega odstotka je
opaziti zadnja leta (Slika 1) (Dodi¢ Fikfak M, Crnivec R, 2008).

Slika 1: Odstotek BS, 199-2005
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Seveda pa se postavlja vpraSanje, ali je ta padec dejanski, ali gre na radun ve&jega upokojevanja
starej§ih delavcev in zaposlovanja mlade delovne sile, ki je praviloma manj bolna in ima
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poslediéno manj bolniSkega staleza. Padec bi bil lahko tudi posledica tega, da se delavci
pogosteje in mnoZi¢no odlo¢ajo, da bodo namesto bolniske odsotnosti izkoristili svoj dopust.
Bolniski staleZ je za ve¢ kot odstotek visji pri Zenskah kot pri moskih. Ta odstotek gre predvsem
na racun patoloSke noseénosti in nege otrok. Po vzroku odsotnosti so na prvem mestu bolezni
miSi¢noskeletnega sistema, na drugem pa poSkodbe in zastrupitve zunaj dela ter poskodbe

in zastrupitve na delu. Po boleznih dihal, ki gredo v glavnem na ra¢un sezonskih prehladov,
sledijo duSevne in vedenjske motnje, kar je gotovo zaskrbljujoce (Slika 2).

Slika 2: Odstotek BS po diagnozah, 2003
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Analiza podatkov o BS po diagnozah in starostnih skupinah kaZe, da so brez dvoma poskodbe (na

delu in zunaj dela) najpomembnejSe v vseh starostnih skupinah. Gre za podatek, ki gotovo govori o
slabo razviti varnostni kulturi Slovencev. Poseben problem pa predstavljajo bolezni misi¢no skeletnega
sistema, ki so v prvi starostni skupini do 19 leta starosti prakti¢no zanemarljivega pomena, vendar
mocno narastejo v skupini od 20 do 44 let, medtem, ko je rast v skupini do 64 let eksponencialna (Slika
3). Ta podatek nam najbolj nazorno pokaze, kdaj je potrebno prieti s treniranjem, ée bi hoteli omiliti
posledice bolezni miSi¢noskeletnega sistema v starejsi Zivljenjski dobi.

Slika 3: Odstotek BS po skupinah bolezni in starostnih skupinah, 2003
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Natan¢nejsi pregled odstotka BS za psihi¢ne in vedenjske motnje pove, da odstotek sam sicer
y letih od 1999 do danes pada (Tabela 1), vendar pa analiza po diagnozah v tej skupini kaze, da
bolniski staleZ zaradi reakcije na stres in prilagoditvene motnje raste (Slika 4).

Tabela 1: Stevilo primerov, §tevilo dni in indeksi BS, 1999 — 2007
gto |Primeri] Dnevi |%BS] 10 IF R
go9[ 10486 | 954892 | 0.33 | 1.22 | 2.49 | 49.00

—2000] 19908 | 926747 | 0.3 | 1.2 | 25 | 46.5
001[ 20963 | 938751 [ 0,32 | 1,18 | 2,64 | 44,78
02| 27899 | 993164 [ 0,34 | 1,262,771 45,35
003 20536 | 1018779 0.35 | 1.29[2.59 | 49.61
004 21181 | 1121392 | 0.37 | 1.36 | 2.57 | 52.94
05| 20890 | 1073408 | 0.33 | 1.22 | 2.51 | 48.51
06| 20092 | 890472 [ 0.29 | 1.05|2.37 | 44.32
007[ 27576 | 943705 | 0.29 | 1.07 | 2.46 | 43.71

Slika 4: Odstotek BS po diagnozah skupine duSevne in vedenjske motnje, 2003-2007.
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Seveda pa v prikazanih odstotkih ni t.i. psihosomatskih bolezni, ki so uvr§¢ene predvsem

med boleznimi mii¢noskeletnega sistema, pa tudi kardiovaskularnega in gastrointestinalnega
sistema. Podatki o delovni invalidnosti pokazejo zelo podobno situacijo: na prvem mestu so
bolezni mifi¢noskeletnega sistema, sledijo vedenjske in dusevne motnje, infekcijske bolezni in
bolezni obtogil.

Analiza podatkov, ki smo jih dobili iz ankete na statisti¢no znacilnem vzorcu slovenskih
delodajalcev o stanju zdravja in varnosti pri delu je pokazala da skoraj 58% delodajalcev
Veljame da bruto dohodek podj etja raste tudi na racun izobraZevanja delavcev in le 23 % teh
meni, da izobraZevanje delavcev ni pomembno (Slika 5) (Dodi¢ Fikfak, Crnivec, 2008; Dodi¢
Flkfak Crnivec, Franko, 2008).

33



34

7. kongres dporing rekreaciie

Slika 5: Odgovori delodajalcev o vplivu razliénih dejavnikov na bruto dohodek
organizacije

odstotek odgovoroy
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Soglasno s temi rezultati je tudi mnenje delodajalcev o tem, ali potrebujejo programe promocije
zdravja v svoji organizaciji: dobri dve tretjini direktorjev sta izjavili, da bi bili pripravljeni
vkljuciti podjetje v program izboljSanja zdravja, v kolikor bi ta obstajal (Stergar, Urdih Lazar,
2005).

Sodobne poti za spodbujanje gibalno/$portnih oz. Sportnorekreativnih dejavnosti v
podjetjih in zunaj njih

Zaradi ergonomskih spoznanj naj bi spodbudili uvajanje modelov gibalno/Sportnih aktivnosti in
Sportnorekreativnih vsebin v delovnem okolju in tudi izven njega. Razgledani sodobni podjetniki
cenijo delavke in delavce - rekreativne Sportnice in Sportnike oziroma njihov zdrav Zivljenjski slog
ter to povezujejo z njihovo vitalnostjo in delovno sposobnostjo. Zato naj bi podrogje $portne rekreacije
postalo sestavni del “gibalno/Sportne kulture” in dela v podjetju in del moderne teorije in prakse
menedZmenta. Potej teorijinaj biSportnorekreativnoudejstvovanje zaposlenih oziromanjihovo “gibalno
kulturo” razumeli kot vkljucevanje razli¢ni preventivnih in gibalno/Sportnih oz. $portnorekreativnih
programov v delovno okolje proti razli¢nim obremenitvam, doZivetjem preobremenjenosti in stresom.
Ker gre za sestavljene in medsebojno povezane probleme, ki izhajajo iz neposredne proizvodnje, je
razumljivo, da je tudi organizacijskih oblik in programskih vsebin, s katerim naj bi se borili proti
stresom ve€. Na tej osnovi naj bi se podroje Sportne rekreacije vkljudilo v menedZment sodobnega
podjetja. VkljuCevanje razli¢nih modelov gibalno/Sportnega udejstvovanja v menedZment podjetja
lahko strateSko gledano pomeni doloceno kakovost. V nadaljevanju naj navedemo §tiri modele
Sportnorekreativnega udejstvovanja zaposlenih v okviru navedenega menedZmenta. Ti so naslednji:

Model razbremenjevanja s pomocjo gibalno/Sportnih aktivnosti oz. $portnorekeativnih
vsebin

Temelj prvega je razbremenitev s pomocjo izvajanja razlicnih gibalno/Sportnih oz
Sportnorekreativnih programov, s katerimi naj bi dolgoro¢no vplivali na delovne zmogljivosti
zaposlenih in njihovo zdravstveno stanje. Na ta nadin naj bi dvignili tudi njihove splosne
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sposobnosti, da bi laZje prenasali Stevilne in raznolike obremenitve in si povedali »odpornost«
proti razliénim stresom. Tovrstne ukrepe naj bi torej uvedli za zmanj$anje obremenitev oziroma
posledic obremenjenosti na delovnem mestu, h katerim zagotovo spada nacrtno izvajanje razli¢nih
gportnorekreacijskih programov, med katerimi je tudi program izenacevalnih in sprostilnih
gimnasti¢nih vaj. Pri diagnosticiranju je treba v celoti upoStevati naravo dela in mikroklimatske
pogoje, v katerih delajo zaposleni ter na tej osnovi pripraviti ustrezne programe za gibalno/Sportno
udejstvovanje.

Model sprostitve s pomocjo gibalno/Sportnih aktivnosti oz. Sportnorekreativnih vsebin

Model sprostitve zajema programe s kratkoro¢nimi vplivi, ki so namenjeni odklanjanju negativnih
uéinkov doZivetij preobremenjenosti oz. stresov, ko se ti Ze pojavijo. Ko se stres pojavi npr. v
dopoldanskem ¢asu, ne pomaga kaj dosti vecerni Sportnorekreativni program. Zato se v okviru tega
modela uporabljajo razli¢ne sprostitvene tehnike (avtogeni trening, joga, sprostilne gimnasti¢ne
vaje za razli¢ne dele telesa ali za celotno telo, razli¢ne dihalne vaje, razlicne vaje »stretchinga,
razli¢ne regeneracijske in revitalizacijske vsebine oz. dejavnosti). Vec tovrstnih elementov lahko
zdruzimo v posamezne programe za mikro odmore, ki imajo predvsem sprostilne in osveZilne
udinke. VazZno je, da se vsaj za kratek ¢as odpravijo negativni vplivi dela oziroma delovnega
procesa.

Model skladne razvitosti in gibalno/Sportno udejstvovanje zaposlenih

V okvirumodela skladne razvitosti naj bi zizbranimi $portnorekreativnimi dejavnostmi in programi
uravnotezeno vplivali na skladen telesni razvoj zaposlenih, ne da bi pri tem zanemarili njihovo
osebnostno integriteto, ki vkljucuje $e psthi¢no, socialno, duSevno in duhovno komponento. V
bistvu naj bi preko teh dejavnosti, ki se najveckrat izvajajo izven podjetja oziroma delovnega
okolja, pripravili zaposlene na redno vadbo in aktivno vkljuevanje v raznolike Sportnorekreativne
programe nasploh pa tudi v mikro odmore med delovnim procesom. Na ta na¢in naj bi postopno in
po razli¢nih poteh dvignili raven gibalno/Sportnega udejstvovanja in §portne kulture zaposlenih.

Model komuniciranja v sodobnem podjetju kot dejavnik ravnovesja

V modelu komuniciranja so razli¢ni gibalno/Sportni oz. §portnorekreativni programi namenjeni
vzpostavljanju ugodne “psihi¢ne” klime v podjetju ter bogatenju medosebnih komunikacij. Z
izvajanjem razliénih Sportnorekreativnih dejavnosti se bogatijo socialne vezi in medsebojni
odnosi, hkrati pa se pove€uje kohezivnost znotraj posameznih skupin in v celotnem podjetju.
Na ta nadin se ustvarja in spodbuja pripadnost podjetju, kar je za njegov nadaljnji razvoj zelo
pomembno.

V okviru strategije varovanja in krepitve (promocije) zdravja je bil tudi v Sloveniji osnovan tako
imenovani HEPA projekt (Health Enhancing Physical Activity) - z gibanjem (gibalno/Sportno
aktivnostjo) do zdravja. S projektom se Slovenija vkljuduje v eno od sedmih evropskih mrez,
ki delujejo na podro&ju promocije zdravja tako, da promovira gibanje in §portno rekreacijo med
prebivalci evropskih drzav. Deluje nanadinrazvijanjanacionalnih HEPA strategij. Tako kot vsidrugi
nacionalni projekti oziroma strategije, je tudi slovenski utemeljen na vsakodnevnih izkustvenih
In raziskovalno potrjenih ugotovitvah, da sta gibanje in §portna rekreacija tisti sestavini zdravega
nacina Zivljenja, ki lahko bistveno prispevata k ohranjanju, krepitvi in varovanju zdravja. Gre za
aktivnosti, ki po svoji vsebini in intenziteti temeljito zmanjSujejo poglavitne dejavnike tveganja
7a nastanek bolezni danas$njega Zivljenjskega sloga mnogih prebivalcev in tudi zaposlenih kot so
PoviSan krvni tlak, debelost, povisan krvni sladkor in koronarna bolezen (Fras et al, 2003).

V programski zasnovi HEPA projekta je tudi programski segment »HEPA na delovnem mestu« V
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okviru tega naj bi razSirili Védenje in zavedanje menedZmenta, da je zdrav in zadovoljen delavec
na zdravem delovnem mestu najvecje bogastvo podjetja. V zvezi s tem pa naj bi izvedli tudi
podprojekt »Cili za delo«, ki vkljuéuje razliéne gibalno/Sportne oziroma portnorekreativne
dejavnosti zaposlenih.

V okviru HEPA - segmenta na delovnem mestu naj bi razsirili vedenje in zavedanje menedZmenta,
daje zdrav delavec na zdravem delovnem mestu odlo¢ilen dejavnik pri obstoju in razvoju podjetja.
Delavci oziroma zaposleni naj bi sprejeli spoznanje, da je biti zdrav in sodelovati pri doseganju
boljSega zdravja pravica in dolZnost vsakega posameznika. Celotna struktura menedZmenta v
podjetju bi morala sprejeti dejstvo, da je naloZzba v zdravje delavcev v bistvu nalozba v vecjo
produktivnost in boljSo kakovost izdelkov ter s tem tudi v uspeh podjetja. Postopoma naj bi na
navedenih temeljih dosegli doloceno preventivno in spros¢ujoco gibalno dejavnost na delovnem
mestu ter gibalno/Sportno dejavnost izven (zunaj) delovnega mesta. Kratkorocno naj bi s tem
dosegli zmanjSanje Stevila nesre¢ in poSkodb pri delu, Stevila dni bolniskega staleza, dolgoroéno
pa naj bi zmanjSali Stevilo poklicnih bolezni oziroma bolezni povezanih z delom ter delovno
invalidnost.

Projekt Cili za delo sestavljajo tri faze: raziskovalno - analiti¢na, izobraZevanje za zdravo delo in
zivljenje in implementacija. V raziskovalno analitiénem delu je bila izvedena raziskava o odnosu
slovenskih direktorjev do lastnega zdraVJa in zdravja zaposlenih, stanJu na podrocju zdravja v
organizacijah ter o pripravljenosti za uvajanje programov promocije zdravja na delovnem mestu.
Rezultati raziskave kaZejo, da se direktorji relativno dobro zavedajo pomena zdravja delavcev, dve
tretjini anketiranih direktorjev je tudi pripravljenih uvajati programe promocije zdravja pri delu.
Dokoncana je bila tudi druga faza projekta, katere namen je bil vplivati na delodajalce in delavce,
da bodo v okviru vseZivljenjskega ucenja osvajali znanje in ve§¢ine za zdrav delovni in Zivljenjski
slog. Izdelanih je bilo sedem izobrazevalnih modulov, projekt vklju€uje vse doslej izdelane
module drugih podrocij in pus¢a odprt prostor Se za tiste nove module, ki se bodo pokazali za
potrebne Kontinuirno poteka zadnja faza projekta in vkljucuje izobrazevanje svetovalcev za
promocgo zdraVJa na delovnem mestu. Teh je bilo doslej izobraZenih ve¢ kot 50 in bodo na voljo
organizacijam pr1 uvajanju promocije zdravja na delovnem mestu v konkretnih okoljih. Projekt je
naravnan razvojno in dolgoro¢no. Ambicija kreatorjev programa je, da program postopno preide v
sistem tako, da postane del poslovne politike podjetja (Stergar, 2005).

DISKUSIJA

Rezultati spremljanja podatkov in §tudij kaZejo, da slovenski delavci izostajajo iz dela
predvsem zaradi poSkodb, bolezni mi§i¢noskeletnega sistema in psihi¢nih in vedenjskih moten;.
Te diagnoze povedo, da so lahko vzrok za tako stanje preobremenitve in/ali da so delavci za
take obremenitve telesno in duSevno nepripravljeni. Omenjene bolezni tudi povzroéajo trajno
delovno invalidnost. Na vse tri skupine bolezni je mogoce vplivati tako, da se jih prepreéi, omili
ali da se njihov nastanek prenese globlje v starost.

Na Klini¢nem inStitutu za medicino dela, prometa in $porta smo izdelali pI‘Ojth Cili za delo, ki
v obliki modulov ponuja delodajalcu program prepreevanja poskodb pri delu, prepreevanja
in obvladovanja stresa, alkoholne odvisnosti in odvisnosti od drugih drog, obvladovanja
izpostavljenosti kemijskim Skodljivim snovem, obvladovanja ergonomskih obremenitev in
vkljucevanja primerne organizacije dela v delovni proces. Programu bo dodan modul prepredevanja
trpincenja na delovnem mestu. Namenoma niso bili v projekt vkljugeni tisti programi, ki Ze
obstajajo in jih delodajalci lahko vkljuéijo od drugie Ena takih so gibalno/sportne aktivnosti
oz. Sportnorekreativne dejavnosti. Med temi imajo usmerjeni programirani rekreativni odmori
Se vedno posebno mesto. Stevilna podjetja po Evropi, na Japonskem in v ZdruZenih drzavah
Amerike so jih vklju€ila v neposredno delovno okolje s ciljem, da se razbremenijo delavci.
Vkljucevanje takih odmorov v delovni proces predstavlja korist tako za posameznika - delavca
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kot tudi za delodajalca. Vemo, da se s pomocjo aktivnih odmorov omilijo negativni vplivi Stevilnih
motecih dejavnikov, ki so sestavni del sodobnega delovnega procesa, hkrati pa se v dolo¢eni meri
izboljSajo delovne sposobnosti zaposlenih. Poleg navedenega so v daljSem ¢asovnem obdobju
vidni tudi ekonomski u€inki.

Posebni programirani rekreacijski odmor je oblika telesne oz. gibalno/Sportne dejavnosti, ki je
neposrednauvedena v delovni proces, kjer so lazja ponavljajo¢a se miSi¢na delainkjer je vkonCnem
rezultatu dela oz. produktivnosti deleZ delavéevega dela vsaj 50-odstoten ali vi§ji. Taki odmori v
dolocenem ¢&asu prekinjajo delo, zato morajo biti smiselno vkljuc¢eni v tehnoloski oz. proizvodni
proces. Koristni so Ze v primeru, ko ob njihovi izvedbi ostane produktivnost (kakovost in koli¢ina
proizvodov) na isti ravni. S takimi odmori so odpravljene posledice doZivetij preobremenjenosti
in Stevilnih motec¢ih dejavnikov, ki spremljajo delovni proces, upadejo spontani odmori ali
prekinitve dela.

Vsebino programiranih rekreativnih odmorov strokovnjaki izbirajo med korektivno -
izenacevalnimi in sprostilnimi gimnasti€nimi vajami, ki se lahko izvajajo tudi ob glasbeni
spremljavi Korektivno - izenaéevalne in sprostilne gimnasticne vaje imajo predvsem sprostilni
g1mnastlcne vaje v doloCeni meri pozmvno u¢inkujejo tudi na gibljivost oziroma funkc1onalno
sposobnost sklepov Z izenaéevalnimi gimnastiénimi vaj ami je mo¢ uéinkovati na pravilno drio

.....

.....

Iz navedenega izhaja, da je programlram rekreativni odmor oziroma mlkro odmor namenj en predvsem
tistim zaposlenim, ki dela opravljajo v pasivnem poloZaju, v prisilnih drZah in kjer prevladujejo stati¢ne
obremenitve. Z navedenimi gimnasti¢nimi vajami se v dolo¢eni meri krepi hrbtno in trebusno misicje
ter miSice ramenskega predela, hkrati pa se omilijo negativne posledice asimetri¢ne obremenitve pri
opravljanju posameznih del v delovnem procesu.

S programiranimi rekreativnimi odmori, pri katerih je vsebina zapolnjena z izenaCevalnimi in
sprostilnimi gimnastiénimi vajami, se izboljSa kinesteti¢ni obc¢utek zaposlenih ter v doloceni meri
tudi osnovne in specialne motori¢ne sposobnosti, ki so vklju¢ene v delovni proces in odgovorne za
opravljanje posameznih delovnih nalog. Dolocen pozitiven vpliv je mozno doseci tudi na koordinacijo
gibanja, kar vse ucmku]e na vedjo psihofiziéno sposobnost delavk in delavcev. V zvezi s tem govorimo
o tako imenovanem “transferu vadbe”, ki se posledlcno odraza v ve¢ji delovni uéinkovitosti zaposlenih.
Sprostilni uéinek gimnasti¢nih vaj na centra]m Zivéni sistem je prav tako pomemben, hkrati s tem pa
se dviguje tudi motivacija za delo in emocionalno oziroma psihi¢no ugodje zaposlenih.

Nasge izku$nje in spoznanja so v zvezi z uvajanjem programiranih rekreativnih odmorov v razli¢ne
delovne organizacije navedeno potrdila. Do podobnih spoznanj in ugotovitev pa so prisli tudi v
nekaterih avstrijskih podjetjih. Programirani rekreativni odmor so izvajali v trimesec¢nih ciklusih
v posameznih oddelkih, pri éemer je bila udelezba prostovoljna. Podjetja so take 10 minutne
vodene rekreativne odmore podpirala in jih vkljucila v delovni ¢as zaposlenih. Taka praksa
obstaja ponekod $e danes.

Vadba poteka neposredno na delovnem mestu, pripravljene vaje v posameznih kompleksih pa
pogosto menjavajo, da ne postanejo dolgotasne. Take so bile tudi nase izkusnje. Na oddelkih, kjer
ljudje veliko presedijo za racunalniki, se v rekreativen odmor poleg sprostilnih in izenacevalnih
gimnasti¢nih vaj vkljucujejo tudi sprostilne vaje za oc¢i oziroma za izbolj§anje vidne funkcije. Pri
1zvajanju rekreativnega (»gibalnega«) mikro odmora je zlasti pri Zenskih skupinah zelo pomembna
glasbena spremljava, ki naj bo prilagojena Zeljam in interesom posameznih skupin, éeprav jo je
potrebno uvajati z veliko mero previdnosti predvsem tam, kjer gre za mejna ali hrudna delovna
okolja.

Poleg navedenega pa ima vsak od oddelkov oziroma zaposlenih dvakrat tedensko vodeno
Sportnorekreativno vadbo izven podjetja. Tovrstna vadba, ki jo imenujejo tudi “fitpaket”, je
usmerjena tako, da v posameznih ciklusih nosi svoj moto kot npr. “srce - oZilje - trening” ali
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“raztezanje - krepitev - sprostitev” itd. Dejstvo je, da napredna podjetja take dejavnosti ne le
podpirajo, marve¢ tudi spodbujajo in posredno dosegajo mnogotere pozitivne ucinke, med
drugim izboljSanje “socialne klime v podjetju”.

Glede na to, da naj bi ve¢ poudarka pri ohranjanju in promociji zdravja ter delovnih sposobnosti
zaposlenih dali izven neposrednega delovnega okolja, predlagamo pripravo malih vadbenih parkov
v blizini podjetij (Outdoor Fitness). Ti naj bi bili sodobno opremljeni s posameznimi napravami
za vadbo vsega telesa oz. njegovih posameznih delov (http://www.outdoor-fitness.com/fitness/
fitness.htm). Zaradi mnogoterih pozitivnih u€inkov naj bi bila tovrstna vadba primerna za oba
spola in tudi za starejSe zaposlene. Sodobni menedZment podjetja naj bi takSna prizadevanja
podprl.
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GIBALNA SPORTNA AKTIVNOST V OTROSTVU
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UvVOD

Gibalna/$portna aktivnost predstavlja pomemben dejavnik zdravja otrok in mladostnikov,
pomembno vpliva na razvijanje njihovih psihomotori¢nih sposobnosti in znanj, obenem pa
posredno vpliva tudi na kognitivni razvoj (senzori¢ni razvoj, razvoj miSljenja, pridobivanje
teoretiénih pojmov in znanj) in Custveno-socialni razvoj (pozitivna podoba o samem sebi in
socializacija). Poudariti velja, da je to obdobje zaradi razvojnih znacilnosti obdobje, v katerem
ima socialno okolje (posamezniki in skupine, ki so otroku pomembne, npr. druZina, vrstniki,
vzgojno-izobrazevalne institucije) najvecji in najmocnejsi vpliv na oblikovanje samopodobe;
njegova podredna vloga v odnosu z odraslimi ter neizkuSenost in neznanje pogojujeta izredno
dojemljivost za informacije, ki jih mediira socialno okolje (vrednote, kriteriji, ocene). Ravno
zato pa je vloga odraslega in njegov vzorec obnasanja (»rool model«) tisti, ki pomembno vpliva
na oblikovanje najstnikove samopodobe in vedenjskega sloga (Zavrsnik, PiSot, 2005).

Ob dejstvu, da je mladost odlocilna za oblikovanje podobe zrele osebnosti, obstaja del, ki ga
je mogoce oblikovati samo z nekaterimi sredstvi, to je s specificnimi gibalnimi aktivnostmi.
Premajhno prisotnost ali popolno odsotnost te aktivnosti v vzgoji odrascajoce mladine v
kasnejSem obdobju ni mogoce v celoti nadomestiti, saj je vpliv gibalnih/Sportnih stimulusov na
psihosomatski sistem z napredovanjem otrokove rasti in zrelosti vse manjsi.

Sodobna druzba je v svojem hitrem in vztrajnem razvoju predvsem informacijskih in
komunikacijskih tehnologij z Zeljo, da bi posamezniku olajSala napore, tehni¢no res zmanjSala
razdalje in naredila zivljenje prijaznej$e. Ob tem pa je, morda nehote ali nevede, ¢loveku odtujila
Zivljenjsko iredno pomembne vsebine. Ali je s tem res izboljSala tudi kakovost Zivljenja je
vprasanje s katerim se danes vedno bolj pogosto sreCujemo. Kaj opredeljuje kakovost Zivljenja
dovolj §iroko in tehtno, da bi si znotraj tega lahko vsakdo, ne glede na druzbeno okolje, status,
psihi¢no in telesno stanje v katerem se nahaja, poiskal izhodiSCe za izboljSanje omenjenega
stanja. Blagostanje, ki je povezano s ustvi in ob¢utki, predvidoma pomembnimi za Zivljenje, ni
reCeno, da predstavlja tudi vsem enako stopnjo zadovoljstva Med dejavniki kakovosti Zivljenja
ima prav gotovo poseben pomen in vlogo zdravje v svoji temeljni definiciji. Ravnovesje na
psihiénem, fizi¢nem in socialnem podro&ju in ne zgolj kot odsotnost bolezni. Subjektivna ocena
lastnega zdravja in kakovosti Zivljenja odraZa ujemanje na$ih potreb z moZnostmi, ki nam jih
nudi druzbeno okolje (Pisot et.al, 2006, 2007).

Gibanje in $port sta pomemben vir zdravja. Zaradi uporabe vrhunskih tehnologij se gibalna
aktivnost vse bolj zmanjsuje, ponekod in pri posameznih skupinah pa dobesedno izginja. Moderne
tehnologije so tako »olajsale« Zivljenje, delo in celo igro v smeri vse manjSega fizi¢nega napora
ali gibanja. DeleZ otrok, mladostnikov in aktivnega prebivalstva, ki ve&ino svojih osnovnih
dnevnih aktivnosti opravlja sede, $e nikoli ni bil tako velik, svoje pa doda tudi sedede preZivljanje
prostega casa, predvsem pred televizijskimi sprejemniki ali racunalniskimi ekrani (Brettschneider,
Biinemann, 2005). Otroci so e v vrtcu, predvsem pa v $oli, vse bolj izpostavljeni enostranskim
Ob_remenitvam, saj veliko Casa presedijo pri opravljanju razliénih stati¢nih aktivnosti in kar je
najbolj zaskrbljujode, se vse to vetinoma dogaja v zaprtih prostorih. Otrokovo Solsko okolje, v
katerem prezivi velik del dneva, iz ergonomskega vidika pogosto ne ustreza njegovim telesnim
znacilnostim, zato se lahko Ze v otrostvu pojavijo $tevilne zdravstvene teZave (PiSot, PlaninSec,
2006). Pediatri pri nas in v tujini ugotavljajo, da je §tevilo otrok s slabo telesno drZo in obolenji
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dihal vse ve¢ in pogosto kot kljuéna razloga omenjajo ergonomsko neprilagojenost delovnega
okolja $ol in vrtcev telesnim znacilnostim otrok ter premalo gibanja na prostem. Ob dejstvu, da
je gibanja vedno manj Ze v ranem otro$tvu, se pojavlja Se zelo aktualno vpraSanje kje in kako se
bodo nasi najmlajsi osnovnih gibalnih vzorcev sploh naucili, kje si bodo razvili podlage, da bodo
kasneje lahko kolikor toliko racijonalno in kakovostno reSevali temljne gibalne probleme. Analize
regulacije gibanja in osnovnih gibalnih vzorcev, ki so bile opravljene Ze pred leti (Bernstein, 1967;
Singer, 1975, 1984) so v zadnjem ¢asu nadomestile predsvem raziskave, ki so se poglabljale v Sirsi
vpliv gibalne/Sportne aktivnosti za zdravje in pocutje ljudi. Morda pa je bilo nekoliko pozabljeno,
da je izvor §tevilnih problemov, neprimerne adaptacije in posledi¢no deformacij gibanja ravno v
elementarnih gibalnih vzorcih.

Pomanjkanje gibanja, prekomerna teZa, nizka raven gibalnih kompetenc, neracionalna gibalna/
Sportna aktivnost, prekomerna poraba energije, hitra utrujenost, negativna telesna samopodoba,
slaba gibalna samopodoba, slaba kakovost Zivljenja, odtujevanje od druZabnih aktivnosti, ....
— to so konkretni kazalniki Zivljenjskega sloga vedno bolj Stevilne neaktivne populacije otrok in
mladostnikov. Ti si lahko sledijo v razliénem zaporedju vendar vztrajno in u¢inkovito posameznika
Ze v otro§tvu odtujujejo od dejavnosti, ki je za njegov skladen razvoj nujno potrebna.

KAKSNO JE STANJE

Gibalna/Sportna neaktivnost

—>Vecdina nasih otrok je delezna edine organizirane gibalne/Sportne aktivnosti v vrtcih in Solah. Igra

>
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in gibanje sta v predsolskem in zgodnjem Solskem obdobju tesno povezana, nanju vphva proces
socializacije z razvojem ustrezne spolne vloge (PiSot & Videmsek, 2007). Tudi v primeru, ko se
ta aktivnost v celoti izvaja, §e vedno ne zadostuje, da bi zadovoljila otrokove potrebe. Pri tem ne
mislimo le na koli¢ino, ki jo otrok potrebuje za normalen motoriéni razvoj, temvec tudi na kakovost
gibalnih spodbud (Pisot & JelovEan, 2006). Razli¢ne raziskave ugotavljajo, da se gibalna/Sportna
aktivnost s starostjo otrok zmanjsuje (Klasson-Heggeba & Anderssen, 2003; Lopes, Vasques,
Maia et al., 2007, Riddoch et al. 2003, Trost et al. 2002) ter da so decki —aktivnej$i v primerjavi
z deklicami (Dencker, Thorsson, Karlsson et al., 2006; Ekelund et al., 2007; Jackson et al. 2003;
Klasson-Heggeba & Anderssen, 2003; Lopes, Vasques, Maia, et al., 2007; Riddoch, 2003, 2004;
Riddoch et al. 2007; Trost et al., 2002).

Stevilni avtorji (Kohl, Fulton & Caspersen, 2000; Welk, Corbin & Dale, 2000) opozarjajo na
omejitve, ki se nanasajo na postopke za ugotavljanje gibalne aktivnosti, zato je pogosto tezko
natan¢no opredeliti pogostost, intenzivnost, trajanje in obliko gibalne aktivnosti, ki bi bila za otroka
najbolj primerna. Kljub temu obstajajo okvirna priporocila, po katerih naj bi bili Soloobvezni
otroci gibalno/§portno aktivni vsak dan 60 minut ali ve¢, prevladovala naj bi aerobna vadba, vsaj
dvakrat tedensko naj bi izdatneje razvijali mo¢ in gibljivost (Cavill, Biddle & Sallis, 2001; Strong
et al., 2005). Gibalna aktivnost otrok naj bi dosegala zmerno do visoko stopnjo intenzivnosti.
Le-ta pa mora biti primerno razdeljena ¢ez cel teden, in sicer: otrok mora biti vsaj 3-krat na
teden po 20 minut aktiven z visoko intenzivnostjo ter vsaj 5-krat na teden po 30 minut z zmerno
intenzivnostjo gibalne/Sportne aktivnosti (Trost, 2007).

Z objektivno metodo s pomocjo pospeSkometrov smo ugotavljali dnevno gibalno aktivnosti
slovenskih otrok (Simuni¢ et al., 2007). Tovrsten na&in ugotavljanja glbalne/sportne aktivnosti
omogoca zanesljivo mformacqo o koli¢ini otrokovega gibanja. Pri deCkih in deklicah je bil
ugotovljen rahel porast gibalne aktivnosti v Sestem letu starosti glede na predsolsko obdobje,
nato pa pri sedmih letih raven aktivnosti strmo pade in pri osemletnih deckih zopet nekoliko
poraste, medtem ko pri deklicah iste starosti §e dodatno upade (Simuni¢ et.al, 2007) (Slika 1).
Tako pri slovenskih deckih ni bilo opaziti izrazitega trenda upadanja povprecne dnevne gibalne
aktivnosti z nara§¢anjem starosti, pri deklicah pa se v skladu s pricakovanj in spoznanji drugih
raziskav (Trost et al. 2002; Klasson-Heggeba & Anderssen, 2003; Riddoch et al., 2003; Lopes et
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al., 2007), pogostost gibalne/Sportne aktivnosti s starostjo postopno zmanj§uje. Obstajajo torej
statisticno pomembne razlike med Sestim in sedmim letom (p=0.024) in med Sestim in osmim
letom starosti (p=0.027). Ociten padec gibalne/Sportne aktivnosti se ni pokazal ob vstopu v Solo,
kot bi pric¢akovali na podlagi predhodnih raziskav, temvec na prehodu iz 1. v 2. razred. Kaze,
da se v prvem razredu Se ohrani drugacen prisop k pouku, ki, ob prehodu iz vrica v osnovno
Solo, Se vkljucuje dovoljSnje koliCine gibanja. Medtem ko pa se v drugem razredu Ze zazna
pomemben upad gibalne/Sportne aktivnosti. Ce to poveZemo $e s slabim izkoristkom ur Sportne
vzgoje (povprecni Cas realizacije ure Sportne vzgoje v prvi triadi je malo manj kot 35 minut,
povprecni efektivni Cas pa 9 minut; Stemberger, Mandelc, 2005) potem je padec razumljiv.
Domnevamo, da je temu tako tudi zaradi vecje obremenitve s Solskim delom ter z izvenSolskimi
dejavnostmi. Pouk je bolj strukturiran in dopu$¢a manj gibanja kot v prvem razredu. Spekter
interesnih dejavnosti se razsiri predvsem s pismenostjo in razvojem kompetenc na tem podrocju.
Mnogo otrok se odlo¢a za organizirane obSolske dejavnosti, ki niso gibalne/Sportne narave, hkrati
pa predmetnik v prvih treh razredih devetletke narekuje zgolj po 3 ure telesne vzgoje tedensko.

—~Gibalno aktivnost v popoldanskem casui pa zZal Ze nadomestijo drugacni nadini preZivljanja
prostega Casa, zlasti taki, ki predvidevajo sede¢ poloZaj posameznika (gledanje televizije, igranje
igric, uporaba racunalnika).
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Slika 1: Padanje gibalne/$portne aktivnosti v povezavi s starostjo otrok. Nasi podatki (¢rne
pike) so prikazani v primerjavi s podobnimi relevantnimi raziskavami.

Prekomerna teZa in debelost
Med telesnimi znacilnostmi nasih otrok bi z vidika povezanosti z gibalnimi sposobnostmi in
zdravjem izpostavili predvsem mere, ki opredeljujejo status telesne teZe, izratunan na osnovi
Indeksa telesne mase, ki nam omogoda dokaj dobro odkrivanje otrok s prekomerno telesno teZo
In debelostjo. Prekomerna telesna teZa in debelost v otroski dobi predstavljata velik problem Ze
danes, §e bolj zaskrbljujoda pa so predvidevanja za prihodnost (Brettschneider, & Biinemann,
2005). Otrok s prekomerno telesno teZo in debelostjo je prinas priblizno od 15 do 20 % (Planinsec,
FoSnari¢, Pisot, 2006), kar je nekako v evropskem povpregju. Otroci s prekomerno telesno teZo
n (_iebelostjo so na videz vedinoma povsem zdravi, Geprav izsledki $tevilnih $tudij dokazujejo,
da je pri teh otrocih tveganje za pojav nekaterih bolezni povedano (Freedman, Khan, Serdula, et
al.,, 2005). Odkrivanje in obravnavanje debelosti pri otrocih je pomembno zaradi kratkoro&nih
In dolgoroénih posledic za zdravje. V $tevilnih raziskavah je ugotovljeno, da se pri otrocih z
ebelostjo pogosteje pojavljajo dejavniki tveganja za nastanek bolezni srca in oZilja, sladkorna
olezen tipa 2, astma, psihi¢ne, ortopedske ter druge zdravstvene tezave (Higgins, Gower, Hunter,
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2001; Reilly, Methven, McDowell, et al., 2003). V obseZni raziskavi (J. L. Baker, 2007) je bila
potrjena visoka stopnaj povezanosti med poviSano ravnjo BMI v otro§tvu (med 7 in 13 letom) ter
globalno koronarno ogrozenostjo po 25 letu (Slika 2).

Zaradi velikega pomena za zdravje je potrebno prekomerno telesno teZo in debelost otrok resno
obravnavati, predvsem pa ugotavljati vzroke ter iskati moZnosti na eni strani za zmanjSevanje
pojava v delu populacije, pri kateri je pojav Ze prisoten, na drugi strani pa prepreevanje
novonastalih primerov pojava.
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Slika 2: Povezanosti med povisano ravnjo BMI v otro§tvu ter globalno koronarno
ogrozenostjo.

Nizka raven gibalnih kompetenc

Pri razvoju in vzgajanju otroka skozi §portno/gibalno aktivnost ima izreden pomen spoznavanje
in usvajanje razli¢nih nacinov gibanja, ki so v ve€ini filogenetsko pogojena (hoja, tek, lazenja,
plazenja, plezanja,...). Nekatera pa so Se posebno specifi¢na, zaradi prostora dogajanja in nacina
izvedbe (igre z Zogo, plavanje, smucanje, drsanje in druge zahtevnejSe kompleksne gibalne
naloge), zato pa ravno tako pomembna. Prva so prirojena in se bodo prej ali slej pojavila, druga,
ontogenetska pa se mora ¢lovek nauciti (Bernstein,1967; Kiphard, 1989; Rajtmajer, 1991; PiSot,
2005). Elementarna gibanja, ki temeljijo na gibalnih vzorcih, so osnova za usvajanje sestavljenih
in zahtevnejSih gibanj (gibalnih stereotipov).

Zanimivo je, kako se odnos med Zivénimi strukturami ter funkcijami vzpostavi v razvoju otroka ter
prevzame razliéne Vloge v reéevanju Vsakodnevnih temeljnih vzorcev gibanja Pri otrocih smo s
miSicne strukture. Razlike in spremembe simetrije (lateralne ali funkcionalne) namre¢ nakaZejo
morebitna odstopanja ali probleme v realizaciji gibalnih nalog. Longitudinalna raziskava (2001
—2007) na vzorcu 8-16 letnih otrok (N=300; 8-14 let; Pifot, Simuni&, 2007) nakazuje na zna&ilne
razlike v razvojnih tendencah in spremembah blomehansklh karakteristik skeletnih miSic (PiSot
et al. 2005). Predvsem spremembe, ki se nakazujejo znotraj skupin skeletnih miSic, ki imajo pri
drzi in zoperstavljanju teZnosti poseben pomen smo posebej obravnavali. Ugotovljena je bila npr.
znalilna povezanost med as1metr1]o hrbtnih misic (erector spinae) in skupine otrok s povecanim
BMI ter manjSo pogostost_]o in koli¢ino ukvarjanja z glbalno/sportno aktivnostjo (Slmunlc et
al. 2008). Posebej je ta prisotna po 12 letu (Slika 3). Ker imajo obravnavane skupine misic
poseben pomen v realizaciji temeljnih gibalnih vzorcev (diagonalna reciproéna inervacija) lahko
sklepamo na negativne vplive pomanjkanja gibalne aktivnosti v zgodnjem razvojnem obdobju.
Plazenje, plezanje, tek, ..., lahko bi jih definirali kot gibalne aktivnosti »z ulice«, ki v zadnjem
¢asu takorekoC izginjajo, imajo v otro$tvu izreden pomen in lahko izrazito vplivajo na skladen
razvoj. Njihova odsotnost pa posledi¢no na pojav lateralnih in funkcionalnih asimetrij.
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Slika 3: Povezanosti med povi§ano ravnjo BMI v otrostvu ter asimetrijo hrbtnih miSic.

Neracionalna gibalna/§portna aktivnost

Pomanjkanje gibalne/$portne aktivnosti in posledi¢no slabo razvite predispozicije za realizacijo
gibanja se odrazajo v slabsi gibalni kompetenci posameznika. Pojavlja se »nerodnost«, ki je
vedinoma posledica slabSe skladnosti gibanja. Taki otroci niso navduSeni za nove gibalne
izku$nje in tezje jih vklu¢imo v $portne akivnosti tudi zato, ker se hitreje utrudijo. Njihove gibalne
kompetence jim namre¢ ne omogocdjo racionalnega gibanja ker predstavlja neekonomicno
potro$njo energije in vecjo ter hitrejSo utrujenost. V raziskavah so se strokovnjaki ukvarjali tudi
s tem problemom in iskanjem odgovorov kako vsakemu otroku ponuditi ustrezno in koli¢insko
dovolj bogato gibalno/Sportno aktivnost (Marshall et al., 2005, 2002, Murdey, 2005, Zavr$nik in
sod., 2004; Pisot in sod., 2007, Biddle, 2005, Blair, 2005, Mutrie, 2005).

Tudi pri nas smo v obseZni raziskavi na vzorcu otrok in mladostnikov med 10 in 19 letom (n=1911)
preucevali nekatere kazalce gibalne u¢inkovitost v povezavi z BMI in razlogi za ukvarjanje (PiSot
et al., 2007). Ugotovili smo, da so otroci, ki so manj vklju¢eni v gibalne/Sportne aktivnosti
slabse u¢inkoviti (tek 600 m, dviganje trupa), stanje prehranjenosti je slabse (prekomerna tezZa,
debelost, podhranjenost) in za aktivnosti niso zainteresirani. Poleg tega je dokazana drugacna in
neracionalna poraba energije pri posameznikih s prekomerno telesno tezo (Slika 3).

Ker se tvegano vedenje, ki lahko ima negativne posledice na zdravje, pojavlja Ze v otro$tvu in se
nadaljuje v poznej$ih Zivljenjskih obdobjih, je potrebno pravocasno ukrepati (Malina, Bouchard,
Bar-Or, 2004, Pisot, Fras, 2005). Pomembno je, da otroci osvojijo taksne vedenjske vzorce, ki
temeljijo na redni gibalni dejavnosti, kar bo imelo dolgoro¢ni in pozitivni vpliv na kakovost
Zivljenja. Izziv, ki nam ga ponujajo podatki raziskav mora biti izhodiie obravnave vseh podrogji
In strokovnjakov, ki se z obravnavano problematiko ukvarjajo.

Slaba telesna in gibalna samopodoba

Vidno vpliva gibalno/$portna aktivnost tudi na psiho-socialni razvoj otroka (N.T. Kelly, 1985;
J.H. Humphrey, 1991). Z gibanjem in gibalno izkusnjo otrok spoznava sebe samega in svet
okoli njega, ustvarja, se vkljutuje med sovrstnike in spoznava povezave ter reSuje Stevilne
probleme. Poudariti velja, da je ravno otro$tvo zaradi izrazite razvojne dinamike obdobje, v
ka.terem ima socialno okolje najvegji vpliv tudi na oblikovanje samopodobe in vedenjskega sloga
(Pl_§ot, JuriSevi¢, Zavrsnik, 2005). Otrokova podredna vloga v odnosu z odraslimi ter otrokova
neizkugenost ter neznanje pogojujeta izredno dojemljivost za informacije, ki jih mediira socialno
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okolje (vrednote, kriteriji, ocene). Ravno zato pa je vloga odraslega v otrokovi bliZini in njegov
vzorec obnasanja (»rool model«) tisti, ki pomembno vpliva na oblikovanje njegove samopodobe
in vedenjskega sloga.

Veckrat je bilo ugotovljeno (Schilder, 1935, Burns, 1982, Salkin, 1973, Frey in Carlock, 1989,
Hutchinson, 1983, 1985, Tomori, 1990, Tancig, 1987), da je ne glede na sestavino samopodobe
in ne glede na kronolosko starost posameznika pomembna kakovost prvih/zgodnjih izkuSen;j,
pomembnih za doloéeno podrocje. V kolikor bodo te pozitivne in bo posameznik dozivel ob&utje
uspesnosti, ga bo to motiviralo za nadaljnja ravnanja in nasprotno (Stanovich, 1986); samopodoba
se bo razvijala, postajala bo ¢edalje bolj stabilna in zdrava ali pa ne, kar bo sprozilo razli¢ne
— telesne in psihi¢ne — obrambne mehanizme. Slednje utrjujejo tudi nevrofizioloSke raziskave, v
katerih je bilo ugotovljeno, da uspeh oziroma obcutje uspeha prispeva k poviSanju ravni serotonina
in s tem vpliva tudi na izboljSanje motoricne koordinacije in dvig samozavesti, medtem ko
neuspeh zavre pozitiven vpliv nevtrotransmiterja in prispeva celo k porastu nasilnega vedenja
(Sylwester, 1997).

Raziskave kaZejo , da telesna samopodoba Ze pred devetim oziroma desetim letom otrokove starosti
predstavlja enega izmed pomembnih indikatorjev zdravja (Tomorijeva,1990). Gibalna dejavnost je
pri otrocih izredno pomemben vir njihovega samopotrjevanja in uveljavljanja ter zaznava uspes$nosti
(obvladovanja) na telesnem podrocju (motori¢ne, morfoloSke lastnosti) in tudi kasneje vpliva
na posameznikovo samopodobo ter v pomembni meri uravnava njegovo vedenje. Znano je tudi
dejstvo, da ima v teh procesih pomemben vpliv prekomerna telesna teZa in debelost. Posledice pa so
pogostejSe psiho-socialne tezave, predvsem negativna samopodoba, zmanjSano samospostovanje
in socialna stigmatizacija (Strauss, Pollack, 2003), zanemarljive pa niso tudi negativne ekonomske
posledice, ki so posledica povecane obolevnosti (Reilly, et al., 2003).

Tako star§i kot tudi ucitelji ter druge javnosti se moramo zavedati pomena gibalne/Sportne
aktivnosti tudi z vidika in vpliva na razvoj otrokove samopodobe; vpliv socialnega okolja bo
namre¢ toliko bolj pozitiven, kolikor bolj odgovorno in ozavesceno bo spodbujal razvoj zdrave
samopodobe : najprej z vzgledom, s pedagoskim pristopom in s spodbujajocim okoljem, z
realno visokimi pri¢akovanji in korektnimi povratnimi informacijami, pa tudi z organiziranjem
specificnih dejavnosti in programov preventivne in kurativne narave, v katerih bo glavno vodilo
koncept celostne vzgoje in izobrazevanja.

Gibalna/Sportna aktivnost in kakovost Zivljenja otrok in mladostnikov

V raziskavah je kakovost Zivljenja opredeljena na razli¢ne nacine: kot (ne) zadovoljstvo z
dosezenimi Zivljenjskimi pogoji (Groenland, 1990); kot blagostanje, ki je povezano s Custvi
in obcutki, pomembnimi za Zivljenje (Kamman, 1984; Veenhoven, 1984) ali pa kot stopnja
zadovoljstva z Zivljenjem kot mera razhajanja med dejansko in Zeleno situacijo (Rogers, 1975;
Strumpel; 1974). Prav gotovo sekakovostZivljenja posameznikov razlikuje in obi¢ajno poudarjamo
tiste vidike kakovosti Zivljenja, ki bi jih Zeleli izbolj$ati, ali tiste, ki so pomembni za obvladovanje
naSega Zivljenja (Drobne, Mohar, 2004). Zato veliko ljudi povezuje kakovost Zivljenja z dobrim
materialnim poloZajem. Drugi, predvsem tisti, ki imajo teZzave z zdravjem, menijo, da je zdravje
najvecje bogastvo. Tako na primer nekatere klasifikacije kazalcev vklju€ujejo kot merilo kakovosti
zivljenja tudi izkuSnje posameznikov kot zaznavanje lastnega zdravja (Henderson et al., 2000).
Ugotavljamo, da opredelitev kakovosti Zivljenja v svoj koncept vedno vkljuduje tudi zdravje.
Subjektivna ocena lastnega zdravja in kakovosti Zivljenja odraza ujemanje naSih potreb z
moznostmi, ki nam jih nudi druZzbeno okolje. Kakovost Zivljenja se odraZa na nas samih t.j. na
telesni in duSevni ravni (Vuori, 2005).

V obseZni raziskavi smo se poglobili v nekatere povezave, ki jih preucevani vzorec, v SirSem
raziskovalnem projektu zajetih otrok (PiSot, Fras, 2005), nakazuje v njihovem Zivljenjskem
slogu. Te smo preverili znotraj dveh skupin otrok in jih obravnavali v povezavi s ravnjo kakovosti
Zivljenja na osnovi njihovega subjektivnega mnenja ter nekaterih posrednih kriterijev. Preudili
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smo odnose med spremenljivkami, ki se nanaSajo na ekonomske kazalce druzine v kateri Zivijo,
na urejenost druzinskega okolja, na preZivljanje prostega Casa, na stanje prehranjenosti in na
nekatere motori¢ne sposobnosti (PiSot et al., 2006, 2007). Ugotovili smo, da so znadilnosti otrok,
ki menijo da imajo slabo kakovost zZivljenja in otrok, ki menijo, da imajo zelo dobro kakovost
zivljenja naslednje: otroci s slabo kakovostjo Zivljenja se bistveno manj pogosto ukvarjajo s
$portom, kot otroci z zelo dobro kakovostjo zivljenja; bistveno ve¢ je otrok, ki se nikoli ne
ukvarja s Sportom, med otroci s slabo kakovostjo Zivljenja, kot pri nasprotni skupini; med otroci,
ki menijo, da imajo slabo kakovost Zivljenja, so razlogi za glbalno/sportno aktivnost, kot je:
zabava, sem aktiven $portnik in interes do dobre kondicije, veliko manj zastopani, kot pri skupini
otrok, ki meni, da imajo zelo dobro kakovost Zivljenja. To odraza nekakSno nezainteresiranost
otrok s slabo kakovostjo Zivljenja, za ukvarjanje s Sportom. Zato ni presenetljivo, da se ta t.i.
nezainetesiranost odraZa tudi v motori¢nih in funkcionalnih sposobnostih otrok s slabo kakovostjo
zivljenja. Ugotovljeno je bilo, da le-ti otroci naredijo bistveno manj ponovitev dvigovanja trupa
in doseZejo slabsi rezultat v teku na 600 m kot otroci, ki menijo, da imajo zelo dobro kakovost
zivljenja (Slika, 4 - 5).

O Poor quality of life

B Very good quality of life

repetitions

Children Youth

Youth

seconds

Poor quality of life Very good quality of life

Slika 4-5: Povezanosti med lastno izraZeno kakovostjo Zivljenja in gibalno u¢inkovitostjo
- a—dviganje trupa in — b — tek na 600 m.

Vse to nam nakazuje, da je nujno potrebna celostna obravnava problema. Izziv, ki nam ga ponujajo
ti podatki mora biti izhodi§ée obravnave vseh podrogji in strokovnjakov, ki se z obravnavano
problematiko ukvarjajo (Blair, 2005, Mutrie, 2005, PiSot, Fras, 2005).
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ZAKLJUCEK

Ustrezna drzavna politika, ki v sredi§Ce interesa postavlja svoje drzavljane z njihovimi potrebami
in zeljami in pri svojem poslovanju nacela gospodarnosti in racionalnosti ne more in ne sme
zanemariti podro¢ja varovanja in krepitve zdravja posameznika, druZine in celotnega prebivalstva,
kar omogoca kakovostno in produktivno Zivljenje ter posledi¢no spodbuja splosno druzbeno
blaginjo. Pomemben dejavnik v spodbujanju, pridobivanju in ohranjanju zdravja pa je prav
gotovo gibanje in Sport, ki mora zato postati del v vsakdanu posameznika, vrednosta, ki oblikuje
in sproZa vedenjske namere z jasnim, operacionaliziranim ciljem: biti aktiven - biti zdrav — Ziveti
kakovostno — v spiralnem modelu posameznikovega razvoja.

K pomembnemu izboljSanju naSega zdravja in kakovostnejSemu Zivljenju pripomorejo vse oblike
glbalne/sportne aktivnosti, ki so prllagOJene potrebam in posebnostim posameznika, redne in
primerno vodene predvsem pa 1zvaJane skozi daljse obdobje. Se posebej moramo biti pOZOI‘nl
ob koncu odraséanja, saj prav v tem ¢asu najve¢ ljudi preneha z gibalno/Sportno aktivnostjo in
zavzame sedentarni Zivljenjski slog.

Redna gibalna aktivnost v otroStvu predstavlja pomembno razvojno spodbudo, je koristna za
krepitev in varovanje zdravja, ohranjanje potrebne ravni gibalnih sposobnosti in oblikovanje
takSnih navad in vedenjskih vzorcev, ki zagotavljajo zdrav Zivljenjski slog v vseh starostnih
obdobjih (Gallahue, & Ozmun, 1998; PiSot, Planinsec, 2005; Riddoch, Andersen, Wedderkopp, et
al., 2003). Poznavanje potencialnih koristi in pomena gibalne aktivnosti je kljub splo$no sprejetim
dejstvom za otroke dokaj omejeno (Strong, Malina, Blimke, et al., 2005). Dokazovanje povezav
med gibalno aktivnostjo, gibalnimi sposobnostmi, telesnimi znacilnostmi in zdravjem je pri
otrocih mnogo zahtevnej$e kot pri odraslih. Ker so oblike gibalne aktivnosti otrok v primerjavi z
odraslimi specifi¢ne in otroku omogocajo doseganje in zadovoljevanje Stevilnih ciljev in potreb,
jih je potrebno temeljito raziskati. Stevilne raziskave (npr. Crocker, Eklund, & Kowalski, 2000;
Grund, et al., 2000; Janz, Dawson, & Mahoney, 2002; Janz, Burns, & Torner, 2001; Ommundsen,
2000; PiSot, & Zavrsnik, 2002; Rowland, 2005; Sothern, Loftin, Suskind, et al., 1999; Strong, et
al., 2005) so pokazale, da so koristni u¢inki gibalne aktivnosti za zdravje otrok nesporni.
Poznavanje vzorcev gibalnega vedenja naSih otrok, stanja gibalnih sposobnosti in telesnih
znacilnosti, je kljunega pomena pri obravnavi razli¢nih strokovnih vprasanj, pa naj si gre za
§portno vzgojo v vrtcih in Solah, dodatne programe za spodbujanje gibalne aktivnosti v prostem
Casu ali ugotavljanja morebitnih zdravstvenih posledic neaktivnosti. Potrebno je usmeriti $e
ve€ energije in podpore v raziskovanje in preucevanje stanja gibalnih sposobnosti in telesnih
znacilnosti otrok v predSolskem in zgodnjem Solskem obdobju.

Strokovnjaki predvidevajo, da se bo trend upadanja gibalne aktivnosti ter posledi¢no gibalnih
sposobnosti in hkrati vse ve€je prevalence prekomerne telesne teZze in debelosti nadaljeval $e
v prihodnje, zato je potrebno ¢im prej ukrepati. Pomembno vlogo pri tem lahko imajo vrtci in
Sole, saj vemo, da Sportna vzgoja vpliva na otrokov interes za vkljuCevanje v gibalne aktivnosti
(Trudeau, Shephard, 2005):“Vsem otrokom bi bilo potrebno zagotoviti dovolj Sportne aktivnosti,
kar pomeni vsak dan vsaj eno uro. Mnogi strokovnjaki predlagajo (Naul, 2005; Zimmer, 2005), da
bi bilo v Solah smiselno v ¢asu, ko ga otroci prezivijo v oddelkih podaljsanega bivanja, ponuditi
vsakodnevne kakovostne in zanimive programe Sportnih aktivnosti.

Ker se tvegano vedenje, ki lahko ima negativne posledice na zdravje, pojavlja Ze v otro§tvu
in se nadaljuje v poznejSih Zivljenjskih obdobjih, je potrebno pravocasno ukrepati (Malina,
Bouchard, Bar-Or, 2004). Pomembno je, da otroci usvojijo tak$ne vedenjske vzorce, ki temeljijo
na redni gibalni dejavnosti, kar bo imelo dolgoro¢ni in pozitivni vpliv na kakovost Zivljenja. Toda
tudi zagotavljanje ustreznega, dinamicnega, izkuSenjsko bogatega okolja polnega ustreznih in
raznolikih gibalnih spodbud zahteva dolocen rizik. Otrok mora imeti moZnosti stopiti na ulico,
na igri§ce, v naravo in se tam srecati z najrazli¢nejSimi gibalnimi/$portnimi aktivnosti z vrstniki.
Dana$nji model vedno bolj hiperprotektivnih star§ev povpreénega otroka od takih moZnosti
odtujuje, svojim otrokom Zelijo »najboljSe«, zato jih zapirajo v socialne, Gustvene in gibalne
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pinkubatorje«. V takih »varnih« okoljih otroci nimajo moZnosti ter pravih spodbud in ne razvijajo
potrebe po prevzemanju odgovornosti za lastna dejanja.

Ta zaprt korg, ki vodi v neaktivnost, odtujevanje od osnovnih aktivnosti in potreb je predmet
$tevilnih in Ze dolgo znanih opozoril danasnji druzbi, ki pa o€itno Se danes ni sposobna sprejti
konkretne ukrepe. Tarizik, zagotavljanja ustreznega in varnega okolja ter odgovornosti do jutrisnje
generacije bo nasa druzba morala sprejti. Potrebno bo zagotoviti ustrezne moznosti predvsem
na prostem, v naravi. (Fjortoft, 2001, PiSot et al., 2003). Odgovornost pa bomo morali prevzeti
tudi za starSe, jih osvescati in jim omogociti ustrezna okolja v katera bodo lahko popeljali lastne
otroke.

V bistvu gre za to, da gibalno/Sportna aktivnost postane vrednota, ki oblikuje in sproZa vedenjske
namere z jasnim, operacionaliziranim ciljem: biti aktiven - biti pomemben in vreden - biti zdrav
- v spiralnem modelu posameznikovega razvoja. Zavedati se moramo, da odsotnost gibalne/
$portne aktivnosti v Zivljenju nasih otrok in mladostnikov ne pomeni le groZnjo njihovemu
zdravju, temve¢ tudi groznjo njihovi ustvarjalnosti, znanju, uspesnosti.
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PREDKONGRESNA DEJAVNOST: SPORT V SLOVENLJI —
MOZNOSTI IN PRILOZNOSTI!

pred. DuSan Gerlovi¢,spec.

V organizaciji Sokolske zveze Slovenije so potekale v mesecu septembru 2008 javne tribune
na temo Sport v Sloveniji — moznosti in priloZnosti. Na osnovi podatkov, ki smo jih prejeli od
drustev in naSih partnerjev pri izvajanju vseslovenskega projekta S Sportom je Zivljenje lepse,
smo ugotovili, da je v obdobju po letu 2000 v slovenskem Sportu pri§lo do vecjih premikov
in sprememb v segmentih Solskega Sporta, tekmovalnega $porta, Sportne infrastrukture in
drustvenega delovanja. Skupaj z naSimi parnerji iz civilne Sportne sfere, vrhunskega Sporta in
lokalnih skupnosti smo Zeleli izvedeti kak$no je dejansko stanje v bazi in zakaj so ti premiki, na
katere smo bili opozorjeni, nastali.

Z. nasimi partnerji smo izvedli naslednje javne tribune: 5

- v Celju (8. septembra 2008, za podrocje osrednje Slovenije, skupaj s Sportno zveze Celje)

- vlIzoli (11. septembra 2008, za podrocje Primorske, skupaj z Regijsko pisarno OKS in Sportno
zvezo Koper) 5

- v Ljubljani (16. septembra 2008 v Drzavnem svetu, skupaj s Sportno zvezo Ljubljane)

- v Mariboru (17. septembra 2008, skupaj z Uradom za Sport Maribor in Sportno zvezo
Maribor).

- Na javnih tribunah je sodelovalo veC kot 200 predstavnikov iz tekmovalnega Sporta (Vasilij
Zbogar, Peter Mankoc€), predstavniki drusStev, Sportnih zvez, lokalnih skupnosti, Sportni
pedagogi in predstavniki Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani. V nadaljevanju podajamo
glavne ugotovitve, ki so nam bile posredovane na razpravah.

Sportna drustva: Poslovanje drustev je vedno bolj zahtevno in kompleksno. V drustvih nimajo
kadra, znanja in sredstev, da bi spremljali stalne spremembe zakonodaje in kompleksno poslovanje
(zahtevni in zbirokratizirani razpisi, nezadostno obves$tanje, nezmoZnost sodelovanja v EU
projektih, kompleksni in nedoreceni davéni predpisi, problematika sponzorstva na lokalni drustveni
ravni in neuspesno trZzenje dejavnosti drustev za prostem trgu). Pri trzenju velik deleZ sponzorskih
sredstev dru§tvom poberejo panozne zveze in OKS, kljub temu, da posamezna drustva oz. klubi
skrbijo in vlagajo v mlade Sportnike. Poseben problem je obravnava malih (amaterskih) in velikih
(profesionalnih) drustev, ki po svoji dejavnosti nimajo ni¢esar skupnega, a jih zakonodajalec
obravnava enakovredno in ne uposteva njihove specifiénosti ter popolnoma razli¢nega poslanstva.
DrZava in lokalne skupnosti bi morale nameniti drustvom ve€ sredstev za izvajanje programov in
popraviti krivice, kjer je bila odvzeta lastnina dru§tvom (oz. niso bila priznana njihova vlaganja),
uveljaviti in podpirati prostovoljno drustveno delo, omogociti davéne olajSave in preprediti divje
lastninjenje $portnih objektov na podlagi 64. &lena Zakona o $portu. Vzpostaviti je potrebno
programsko in organizacijsko sodelovanje med drustvi (Sportnimi zvezami), javnimi zavodi in
lokalno skupnostjo, saj bo tesno sodelovanje le-teh zagotovilo vegjo uginkovitost porabe sredstev
In objektov ter zadovoljilo interese uporabnikov Sportnih programov.

Za izbolj$anje stanja v $portnih dru§tvih predlagamo:
- dopolnitev Zakona o drustvih in poenostavitev ostale zakonodaje, ki urejuje to podrodje,
- razmejitev obveznosti in dolznosti med drustvi (zvezami), Sportnimi zavodi, lokalno in
drzavno
oblastjo,
- Sistemsko financiranje, ki mora biti neodvisno od lokalne in drZavne oblasti,
- davéne olajiave za volontersko delovanje v amaterskih Sportnih drustvih.
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Solski §port: Sportni pedagogi iz osnovnih, srednjih $ol in visokih 3ol ter predstavniki Fakultete za
$port Univerze v Ljubljani so na vseh §tirih tribunah opozorili na statisticno pomembne negativne
trende, ki se pojavljajo v prostoru Solskega Sporta. Po letu 2000 je poraslo Stevilo prekomerno
debelih in motori¢no motenih otrok, ob hkratnem upadanju nadpovprecno motori¢no sposobnih
otrok. Ti negativni premiki in dejstvo, da se je zmanjSal obseg ur za Sportno vzgojo in javna
sredstva za izvedbo $olskih Sportnih programov, so povzro€ili padec Stevila aktivnih otrok v
programih Solskih $portnih aktivnosti in vpis v dru§tvene Sportne aktivnosti.

Za izboljSanje ugotovljenega stanja predlagamo naslednje ukrepe:

- povecanje javnih sredstev za Solski Sport in Solska Sportna tekmovanja (Nacionalni program
$porta: od le delno porabljenih 40 odstotokov sredstev v letu 2007, naj se do leta 2010 poraba
sredstev realizira 100 odstotno),

- povecanje programskih ponudb obsolskih §portnih dejavnosti,

- zagotov1tev izvajanja 3 ur §portne vzgoje na teden v osnovnih in srednjih Solah,

- uvajanje strokovnega delovanja sportmh pedagogov na vseh stopnjah OS,

- modernizacijo Sportnih programov in obSolskih ter obstudijskih $portnih aktivnosti na univerzah
in srednjih Solah.

Vrhunski Sport: Vso problematiko slovenskega vrhunskega Sporta so lepo predstavili ga. Alenka
Sarkanj, predsednica Plavalnega kluba Koper, plavalec Peter Manko¢ in dobitnik srebrne medalje
v jadranju Vasilij Zbogar ter podjetnik Franci PliberSek, eden od glavnih mecenov cel]skega sporta
Ga. Alenka Sarkanj je izpostavila nacionalni pomen Vrhunskega spoﬁa ki se na bazi¢ni ravni pocasi
sesuva sam vase, kot posledica pomanjkanja sredstev v povpreéni slovenski druzini in drastiénega
upada Stevila otrok, ki se Zelijo tekmovalno ukvarjati s $portom. To posebej velja za Sporte, kjer so
potrebni veliki ekonomski vlozki starSev. Peter Mankoc je pohvalil sistem zaposlitev v drzavni upravi
za vrhunske slovenske Sportnike, ki ga je zagotovil OKS v sodelovanju z drZzavnimi institucijami.
Izpostavil pa je nereSene probleme financiranja dolgoletnih vadbenih programov, financiranje
kvalitetnih trenerjev, ustrezne obravnave v Casu Studija, Solskih obveznosti ter celostne obravnave in
nagrajevanja slovenskih vrhunskih sportnlkov glede na doseZene rezultate na pomembnih Sportnih
tekmovanjih. Jadralec Vasilij Zbogar je svoj pogled na problematiko slovenskega Vrhunskega
Sporta ucinkovito predstavil v enem stavku: »Za moj uspeh na Kitajskem se moram zahvaliti moji
druZini, mojemu jadralnemu klubu, pozitivnemu okolju in strokovnosti mojih trenerjev.« Celjski
podjetnik Franci Plibersek je kot predstavnik kapitala jasno nakazal, da tudi novodobni slovenski
podjetniki Zelijo veliko investirati v slovenski vrhunski $port, bi pa $e bistveno ve¢, e bi bila drzava
pripravljena takSne poteze davéno ali kako drugace spodbujati.

Sklepne ugotovitve: Sport v Sloveniji je v primerjavi z najbolj razvitimi $portnimi drZavami
bistveno slabSe organiziran. V slovenskem Sportu je preved politike ali »preveé politikov vodi
Sport«. Slovenski Sport bi moral biti ¢imbolj apoliti¢en, demokrati¢en in usklajen z interesi
Sportnikov ter uporabnikov $portnih aktivnosti. Hud problem predstavlja totalna komercializacija
Sporta, saj je teZnja po zasluzku in dobicku eno od glavnih vodil slovenskega $porta, prostovoljno
delo in moralno-eti¢ne vrednote Sporta niso spoStovane, poskusa se jih celo negirati. Prav tako
sta globalizacija in tranzicija izni¢ila pomen in vlogo stroke in znanosti v §portu, kar je opazno
v padanju ugleda in vpliva slovenskih strokovnih §portnih institucij in Fakultete za $port UL. V
odnosu med drzavo, lokalno oblastjo in civilno $portno sfero prihaja do podcenjujuéega odnosa,
saj oblastne strukture niso naklonjene k temu, da bi upostevale interese civilne $portne sfere in
prisluhnile njihovi zahtevi po celovitem dialogu — kvalitetnem partnerstvu, ki naj vodi v revidiranje
in dodelavo obstojece Sportne zakonodaje, vpeljavo napredne davéne politike za podrocje $porta
in zagotovitev materialnih pogojev za vsebinsko izvedbo $portnih vsebin v Solskem in drustvenem
prostoru.
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Sklepno sporo¢ilo vseh javnih tribun je bilo zelo nedvoumno in se glasi:

O problemih in poloZaju Sporta v Sloveniji Zelimo z drzavno in lokalno oblastjo ter lastniki
kapitala enokopravno (partnersko) odlo¢ati pomembni udeleZenci, ki ustvarjamo na tem podro¢ju:
sportniki, Sportni delavci, Sportni strokovnjaki in vsi ostali, ki imamo za cilj, da postanemo
kvaliteten Sporten narod.
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I. DELAVNICA

SPORTNA INFRASTRUKTURA
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UPRAVLJANJE, VZDRZEVANJE SPORTNE INFRASTRUKTURE,
INVESTICIJE V SPORTNO INFRASTRUKTURO, POUDAREK
NA SPORTNIH OBJEKTIH V MO CELJE

mag. Tatjana Hren

DRUZBENA BLAGINJA IN SPORTNA INFRASTRUKTURA

Civilizacijski in ekonomski razvoj druzbe sta tesno povezana z razvojem druzbene blaginje in
krepitvijo socialne drzave. Razvoj druzbenih dejavnosti in s tem tudi razvoj Sporta, §e posebej Sporta
za vse, kakor tudi kakovostnega in vrhunskega Sporta, bistveno vplivajo na povecanje druzbene
blaginje. Za nemoteno odvijanje dejavnosti §porta Sir§a skupnost uporablja $portno infrastrukturo.
Javna $portna infrastruktura so javni §portni objekti, ki sluZijo primarno potrebam $porta, velikim
Sportnim in kulturnim prireditvam ter zagotavljajo SirSi Sportni javnosti (udeleZencem v Sportu in
obiskovalcem S$portnih prireditev ) javni interes skladen z Zakonom o Sportu ( 2. ¢len).

Javna Sportna infrastruktura so vsakovrstni Sportni objekti, ki so pod splo§no znanimi pravili in
pogoji namenjeni javni uporabi, katerih lastniki so javno pravne osebe. Lastniki, to so predvsem
lokalne skupnosti (tudi drZzava) zagotavljajo pogoje za Sport tudi z » nacrtovanjem, gradnjo in
vzdrZevanjem javnih $portnih objektov« ( 3.t&. Usmeritve Nacionalnega programa $porta ; NPS;
Uradni list RS, §t. 24-1065/2000 z dne 17.3.2000 )

DELITEV SPORTNE INFRASTRUKTURE

V grobem se Sportna infrastruktura deli na naravno okolje in grajeno okolje, ki ga sestavljajo
pokrite in nepokrite §portne povrSine ter posebni Sportni objekti. Med naravno okolje $tejemo
povrsine, kamor uvr§¢amo vse dvorane in $portne objekte bazenskih kompleksov za $portno in
rekreativno plavanje. Vsi javni Sportni objekti za vrhunski $port imajo take Sportne povrsine,
ki omogocajo tekmovanja in so sposobni tudi za homologacijo . Sportne povr§ine morajo biti
urejene in vzdrZzevane tako, da omogocajo Sportno dejavnost na predpisan nacin, z osnovnimi
pogoji in brez ogrozanja varnosti.

UPRAVLJANJE, VZDRZEVANJE IN GOSPODARJENJE S SPORTNO
INFRASTRUKTURO

Povecini z javnimi Sportnimi objekti upravljajo lokalne skupnosti, ki so za ta namen ustanovile
ali Sportne zavode, ali druge javne zavode oziroma dejavnost upravljanja Sportne infrastrukture
opredelilekakorizbirno javno gospodarsko sluzbo. Zazagotavljanje ustrezne Sportne infrastrukture
je obi¢ajno zadolZena lokalna raven, ¢eprav doloceni objekti predstavljajo regionalno ali drZzavno
»pomembne« objekte. V MO Celje je za upravljanje Sportnih objektov ustanovljen JGZ ZPO
Celje, ki upravlja s kompleksom Golovec, Letnim kopalis¢em, drsaliSéem v Mestnem parku,
dvorano Zlatorog in nogometnim stadionom Arena Petrol.

INVESTICIJE V SPORTNO INFRASTRUKTURO

Kakor za vse vecje investicije veljajo za investicije v $portno infrastrukturo vsi zakoni s podrocja
urejanja prostora in s podroc¢ja graditve objektov s pripadajo¢imi podzakonskimi akti. Za
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investicije v specifi¢no Sportno infrastrukturo se uporabljajo Se dodatni pravilniki s podrocja
smucisé in vleénic, s podro¢ja varovanja pred utopitvijo, s podroc¢ja stanovanjskega zakona, s
podrocja nepremicnin...

Mestna obé&ina Celje je v zadnjih petih letih izgradila novo Sportno dvorano Zlatorog in nogometni
stadion Arena Petrol s potrebno infrastrukturo za evropske tekme. Po Nacionalnem programu
gporta naj bi bil cilj do 1. 2010 0,5 m2 pokrite Sportne povrSine na prebivalca ter 3 m2 odkrite
$portne povrSine na prebivalca Slovenije.

V MO Celje zna$a (podatki 1. 2005, po postavitvi dvorane in stadiona) ) pokrita Sportna povr§ina
na prebivalca 0,505 m2 ter 2,41 m2 pokritega Sportnega prostora, kar trenutno je v skladu s

strategijo Nacionalnega programa §porta oziroma jo celo presega.

7ZAKLJUCEK

Sportna infrastruktura je materialna podlaga za uresni¢evanje dejavnosti v Sportu- »condito sine
qua non« $portnega udejstvovanja. V skladu z usmeritvami e vedno aktualnega Nacionalnega
programa $porta, se tudi lastnik $portne infrastrukture v Celju, MO Celje zaveda, da je potrebno
skrbeti za nadaljnji razvoj Sportne infrastrukture in stratesko planiranje umestitve novih Sportnih
objektov. Obenem pa je nujno nadome$Canje zastarelih Sportnih objektov in delov objektov,
rekonstrukcija objektov ter nenehna kontrola in povecevanje energetske varcnosti obstojeCe
$portne infrastrukture ter zagotavljanje dolgoroénega financiranja glede na strategijo razvoja.
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SPORTNA INFRASTRUKTURA V SLOVENIJI

Pred. Dusan Gerlovi¢,spec.

PREDSTAVITEV POGLEDOV I1Z TEMATSKIH RAZPRAV NA TEMO SPORTNA
INFRASTRUKTUTRA V SLOVENUI, KI SO POTEKALE V CELJU, IZOLI,
LJUBLJANI IN MARIBORU V MESECU SEPTEMBRU 2008.

Glede na Nacionalni program $porta, ki predvideva 3 m2 nepokritih in 0,5 m2 pokritih vadbenih
povrsin za prebivalca Slovenije, so razmere na tem podro¢ju v Sloveniji zelo razlicne. Tako
se Mestna ob¢ina Celje lahko pohvali s Stevilnimi vrhunskimi Sportnimi objekti, vendar pa
pesajo pri programsko vadbeni izvedbi in zagotavljanju sredstev za sofinanciranje programov in
zagotavljanju kvalitetnega strokovnega kadra.

Na katastrofalno stanje Sportne infratrukture v Mestni ob¢ini Ljubljana sta opozorila predsednik
Sportne zveze Ljubljana — mag. Janez Sodrznik in vrhunski $portnik - ljubljanski plavalec
Peter Manko¢, ki je potoZil, da trenira v bazenu, ki je star ze nekaj desetletij. Dejstvo je, da
je Ljubljana na tem podroc¢ju zaostala za vecino krajev v Sloveniji. Trenutni ambiciozni nacrt
izgradnje ljubljanskih $portnih objektov (dva nogometna stadiona, nova ve¢namenska Sportna
dvorana, plavalni bazen,...), centralizacija upravljanja mestne Sportne infrastukture, kaze na to,
da bo ljubljanska mestna oblast v dogovoru z nekaterimi partnerji na podlagi javno — zasebnega
partnerstva izvedla agresivno investicijsko politiko, da bi nadoknadila zamujeno. Obstaja bojazen,
da se bo tudi v Ljubljani pripetil sindrom »prireditvenih §portnih objektov, ki nikakor ne morejo
sluziti namenu »vadbenih Sportnih objektov«, ki so nujno potrebni za izvajanje kvalitetne vsebinske
vadbe velikega Stevila »Sportno la¢nih prebivalcev Ljubljane«. Poseben problem predstavljajo
tudi objekti za univerzitetni Sport, saj Univerza v Ljubljani v zadnjih 30 letih ni zgradila nobene
§portne dvorane, kjub dejstvu, da imajo Studentje Sport radi in da se je njihovo Stevilo v zadnjih
treh desetletjih potrojilo.

Mariborc¢ani so se pohvalili s solidno Sportno infrastrukturo in dosegajo zastavljene kriterije iz
Nacionalnega programa Sporta. Veliko pricakujejo tudi od Univerziade 2013, saj nameravajo
manjkajoCo Sportno infratrukturo dograditi preko tega projekta (Ledena dvorana, dograditev
dvorane Tabor, zunanji zimski Sportni objekti na Pohorju). Po besedah znanega mariborskega
Sportnega delavca Marjana Kosa je problem v tem, da imajo premalo finan¢nih sredstev za
sofinanciranje vseh programskih sklopov in kvalitetnega strokovnega kadra.

Primorci so opozorili na problem velikega pritiska lokalnih politi€nih lobijev pri reSevanju
problematike Sportne infrastrukture, ki se mocno navezuje na Sportni turizem in samo
komercializacijo Sporta, dru§tvom pa je uporaba objektov velikokrat oteZena, kar pomeni propad
druStvenih programov in samega Sporta na obali.

Po besedah vrhunske strokovnjakinje za Sportno infrastrukturo - mag. Tatjane Hren iz Celja,
bi bilo §portno infrastrukturo smiselno graditi s preudarkom in dejansko usklajenostjo po
krajevnem, regijskem in drzavnem pomenu, ki mora biti vezan na ustrezno §portno vsebino in
dejanske Sportne potrebe prebivalcev in vrhunskih Sportnikov na lokalni, regijski in drzavni
ravni. Prav tako je potrebno smiselno dolociti, opredeliti in graditi Sportne objekte, ki naj sluzijo
v gospodarsko-promocijske namene (Sportni spektakli) in $portno-vadbene namene (uporabnost
za Sportno vadbo v najir§em pomenu za vse kategorije prebivalcev Slovenije).
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II. DELAVNICA

OBREMENJENOST NA DELOVNEM MESTU IN
PREVENCIJA ZDRAVIJA
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TELESNA DEJAVNOST KOT PROMOCIJA ZDRAVJA NA
DELOVNEM MESTU

Divjak Mojca, Backovi¢ Juri¢an Andrea, JaneZi¢ Mojca

IZVLECEK:

Zdravje in z njim vedja kvaliteta Zivljenja skupaj prispevata k razvoju in napredku celotne druZbe.
Zdravje pa ni povezano le z bioloskimi dejavniki kot so spol, starost in dednost, temve€ nanj pomembno
vpliva tudi zivljenjski slog. Nezadostna telesna (gibalna) dejavnost je eden izmed najpomembnejsih
dejavnikov nezdravega Zivljenjskega sloga. Odrasli na delu prezivijo vsaj tretjino svojega Zivljenja,
zato je tako pomembno, da se telesna dejavnost vkljuci tudi v delovno okolje. Namen: Namen prispevka
je prikazati primere dobre prakse s podroc¢ja implementacije telesne dejavnosti kot promocije zdravja
v delovno okolje in na podlagi priporocil iz literature ter primerov dobre prakse podati predloge za
vkljuditev telesne dejavnosti kot promocije zdravja v delovno okolje. Metode dela: Prispevek je
pregled literature. Pregledana je bila literatura v angleskem in slovenskem jeziku. V obdelavo pa je bila
vkljucena literatura od januarja 1997 do aprila 2008. Rezultati: V rezultatih je predstavljenih dvajset
primerov dobre prakse s podro¢ja implementacije telesne dejavnosti kot promocije zdravja v delovno
okolje. Primeri dobre prakse so v praksi uporabljene resitve, ki so lahko zgled ostalim podjetjem glede
promocije zdravja na delovnem mestu. Razprava in sklep: V smemicah, kriterijih kvalitete, strategijah
ter primerih dobre prakse je predstavljenih veliko predlogov za implementacijo telesne dejavnosti
kot promocije zdravja v delovno okolje. V tujini imajo na podro¢ju promocije zdravja na delovnem
mestu Ze veliko narejenega, v Sloveniji pa nas na tem podrocju ¢aka Se ogromno dela. Zato bi bilo
zelo pomembno, da bi stroka in politika stopili skupaj in s skupnimi mo¢mi naredili, kar se najvec
da, na podrocju promocije zdravja na delovnem mestu. Nacionalni program Slovenije pa je idealna
priloznost, da se zgodi kaj takega.

Kljucne besede: telesna dejavnost, telesna dejavnost za krepitev zdravja, promocija zdravja na
delovnem mestu, aktivni odmor.

UvOD

Zdravje in znjim ve&ja kvaliteta Zivljenja skupaj prispevata k razvoju in napredku celotne druzbe. Stevilne
raziskave pa vedno znova potrjujejo, da zdravje ni povezano le z bioloskimi dejavniki, kot so spol, starost
in dednost, temvec da nanj poleg socialnoekonomskih in druzbenih razmer, delovnih in okoljskih razmer
pomembno vpliva tudi Zivljenjski slog (1).

Nezadostna telesna (gibalna) dejavnost je eden izmed najpomembnejSih dejavnikov nezdravega
Zivljenjskega sloga, h kateremu pa svoje prispevajo tudi nezdravo prehranjevanje, kajenje, uporaba
nedovoljenih drog, stres in prekomerno uzivanje alkoholnih pija¢. Nasteti dejavniki nezdravega
zivljenjskega sloga spadajo med kljucne v procesih nastanka, napredovanja in pojavljanja zapletov
najpomembnejsih kroninih nenalezljivih bolezni kot so bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni tipa
2, nekaterih vrst raka, nekaterih kroni¢nih plju¢nih bolezni, debelosti, osteoporoze in drugih bolezni
kostno-miSi¢nega sistema. Nezadostna telesna (gibalna) dejavnost in nezdravo prehranjevanje pa
sta tesno povezana tudi s pojavljanjem in vzdrZzevanjem znanih fizioloskih dejavnikov tveganja v
zvezi s kroniCnimi nenalezljivimi boleznimi, kot so na primer poviSan krvni tlak ter bolezensko
spremenjene vrednosti krvnih mascob (predvsem zvi$ane vrednosti holesterola) (2). Odrasli na delu
preZivijo vsaj tretjino svojega zivljenja (3), zato je tako pomembno, da se telesna dejavnost vkljuéi
tudi v delovno okolje, saj nam zdrav Zivljenjski slog omogoc¢a ohranjanje in krepitev zdravja ter
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kakovost Zivljenja vsakega posameznika in zmanjSuje druZbene stroSke prepre¢evanja in zdravljenja
kroni¢nih nenalezljivih bolezni, invalidnosti in prezgodnje smrtnosti (2).

Opredelitev pojmov telesna dejavnost in telesna dejavnost za krepitev zdravja

Telesna dejavnost je definirana kot kakrSnakoli sila, ki je izvedena s strani skeletnih miSic in se
konda s porabo energije nad ravnjo mirovanja (4). Sem sodijo hoja ali kolesarjenje v transportne
namene, ples, tradicionalne igre in razvedrila, vrtnarjenje in hiSna opravila, pa tudi $port in
namerna telesna vadba. Sport ponavadi vkljucuje neko obliko tekmovanja, telesna vadba pa je
obi¢ajno namenjena izbolj$anju telesne pripravljenosti in zdravja (5).

Telesno (gibalno) dejavnost za krepitev zdravja pa lahko opredelimo kot najrazli¢nejSe oblike telesne
dejavnosti, v okvir katerih spadajo aktivnosti v prostem ¢asu, pri delu oziroma med njim in aktivnosti
za priblizevanje ciljem vsakodnevnih nujnih in na¢rtovanih aktivnosti posameznika (na delo, po
opravkih, nakupih, obiskih in/ali drugih zadolZitvah). Gre za razli¢ne oblike gibanja lastnega telesa
s skeletnimi miSicami, pri ¢emer se porablja energija (4). Telesna dejavnost za krepitev zdravja je
opredeljena tudi kot vsaka oblika telesne dejavnosti, ki koristi zdravju in funkcionalni sposobnosti
posameznika brez povzrocanja nepotrebne Skode ali tveganja (6). To je najlazje doseci tako, da
posameznik telesno dejavnost vsaj zmerne intenzivnosti (kot so na primer Zivahna hoja in druge
aktivnosti, ki pospesijo dihanje in nas ogrejejo) vkljuci v vsakdanje Zivljenje (4).

Opredelitev promocije zdravja na delovhem mestu

Luksemburska deklaracija opredeljuje promocijo zdravja na delovhem mestu kot skupno
prizadevanje delodajalcev, delavcev in druzbe za izboljSanje zdravja in blaginje na delovnem
mestu. To je lahko doseZeno skozi kombinacijo izboljSanja organizacije dela in delovnega okolja,
promocijo aktivnega sodelovanja in osebnega razvoja (7).

Promocija zdravja na delovnem mestu je torej podjetniska strategija, katere namen je prepreciti pojav
bolezni na delovnem mestu, vzpodbuditi potenciale zdravja in povecati blaginjo pri delu (8, 9).
Smermice, kriteriji kvalitete, strategije in primeri dobre prakse v promociji zdravja na delovnem mestu

Clani Evropske mreZe za promocijo zdravja na delovnem mestu so z luksembursko deklaracijorazvili
smernice za u¢inkovito promocijo zdravja na delovnem mestu, kar je bilo temelj za razvoj kriterijev
kvalitete (10). V smernicah je predstavljen program telesne dejavnosti kot promocije zdravja na
delovnem mestu, ki je pomemben za uspe$no implementacijo telesne dejavnosti v delovno okolje v
razli¢nih podjetjih (11). Kriteriji kvalitete pa nam dajo okvir, kako ustanoviti zdravo organlzacuo V/
zdravimi zaposlemml vendar pa ne smejo in naj ne bodo vzeti kot absolutni cilj, saj imajo organizacije
razli¢na sredstva in potrebe. Organizacije lahko ukrepe promocije zdravja na delovnem mestu
uveljavljajo kot primer dobre prakse kljub temu, da mogoce niso dosegle vseh kriterijev, saj tako
vsaj predstavljajo korak v pravo smer (12). V literaturi pa so poleg smernic in kriterijev kvalitete
predstavljene tudi razli¢ne strategije in moZni naéini za vpeljavo telesne dejavnosti v delovno okolje
(13, 14, 15). Potrebno pa je opredeliti tudi primere dobre prakse, ki so v praksi uporabljene resitve,
namenjene ucinkovitemu obvladovanju tveganja na podro¢ju varnosti in zdravja pri delu. Primeri
dobre prakse torej niso niti teoretiéne niti hipoteti¢ne narave (10).

Nacionalni program spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja v delovnem okolju

V Sloveniji Strategija Vlade republike Slovenije na podro&ju telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev
zdravja od 2007 do 2012 stremi k vpeljavi telesne dejavnosti za krepitev zdravja v delovna okolja.
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Namen strategije je vzpostaviti kulturo telesne dejavnosti za krepitev zdravja med delom in razsiriti
programe telesne dejavnosti za krepitev zdravja v delovna okolja. Pomembno je okrepiti pozitiven
odnos vodstev in delavcev v podjetjih, njihovo informiranost in znanje o pomenu zdravega
Zivljenjskega sloga in telesne (gibalne) dejavnosti med delom za ohranjanje in krepitev zdravja,
dobro pocutje in izboljSanje ucinkovitosti dela ter razsiriti primere dobre prakse projektov za
promocijo zdravja na delovnem mestu in v delovnem okolju v slovenska podjetja (16).

Med nacrti za razSirjanje telesne dejavnosti za krepitev zdravja v delovna okolja so zastavljeni

naslednjl cilji (16):
Ozaveséenost delavcev in delodajalcev o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga in telesne
dejavnosti za krepitev zdravja in ustvarjalnost ter produktivnost delavcev.

» Uvajanje zdravega Zivljenjskega sloga in telesne dejavnosti za krepitev zdravja delavcev v
podjetja (med delom in zunaj dela) in Siritev dobrih zgledov.

» ZmanjSanje Stevila poskodb pri delu in bolniskega dopusta.

» ZmanjSanje delovne invalidnosti, Stevila poklicnih bolezni in obolevnosti, povezanih z delom
in nezdravim Zivljenjskim slogom.

NAMEN

Namen prispevka je prikazati primere dobre prakse s podro¢ja implementacije telesne dejavnosti
kot promocije zdravja v delovno okolje in na podlagi priporocil iz literature (nacionalnega
programa, smernic, kriterijev kvalitete, strategij itd.) ter primerov dobre prakse podati predloge
za vkljucitev telesne dejavnosti kot promocije zdravja v delovno okolje.

METODE DELA:

Prispevek je pregled literature. Pri iskanju literature in virov je bila uporabljena naslednja

metodologija:

* Pregledana je bila domaca in tuja strokovna literatura, in sicer v slovenskem in angleskem jeziku.

* Opravljen je bil pregled literature od leta 1950 dalje, nato pa je bila na podlagi zastarelosti
literature in virov obdelana literatura v obdobju od januarja 1997 do aprila 2008.

 Vkljucitveni kriteriji: Telesna dejavnost kot promocija zdravja na delovnem mestu, telesna
dejavnost za krepitev zdravja v delovnem okolju.

* Izkljucitveni kriteriji: telesna dejavnost otrok in mladostnikov, telesna dejavnost v tretjem
zivljenjskem obdobju, vsi ostali dejavniki Zivljenjskega sloga razen telesne dejavnosti (stres,
prehrana, alkohol, droge).

* Kljucne besede: telesna dejavnost, telesna dejavnost za krepitev zdravja, promocija zdravja
na delovnem mestu, delovno mesto, gibanje, aktiven Zivljenjski slog, aktivni odmor, aktivni
transport, primeri dobre prakse.

REZULTATI

V rezultatih je predstavljenih dvajset podjetij iz Slovenije in tujine, ki so se ob ukrepih
implementacije telesne dejavnosti kot promocije zdravja izkazali kot primer dobre prakse. V vseh
dvajsetih primerih dobre prakse je bila pred za¢etkom implementacije ukrepov promocije zdravja
v delovnem okolju narejena analiza stanja v podjetju. Analiza stanja je bila v razliénih podjetjih
narejena na razli¢ne nacine, in sicer glede na potrebe in zmoZnosti posameznega podjetja (17, 18,
19). Analiza stanja po posameznih podjetjih popisanih med primeri dobre prakse je za vsa podjetja
razen podjetje COD-Co-op Denmark podrobneje predstavljena v tabeli 1. Za podjetju COD-Co-
op Denmark pa analiza stanja v pregledani literaturi ni bila podrobneje popisana, predstavljeno je
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bilo le dejstvo, da je bila zaCetna analiza stanja opravljena tudi v tem podjetju (17). V tabeli 1 so
tako podrobneje predstavljeni posamezni parametri analize stanja v izbranih podjetjih.

Tabela 1: Prikaz zacetne analize stanja po posameznih podjetjih.

Vprasalnik | Analiza Analiza Analiza|Analiza|Analiza | Analiza
ali anketa | zdravstvenega |delovnega|bolni§ke |nezgod pri|stresa | dejavnikov
stanja mesta odsotnosti | delu tveganja
Landsverlag Linz (17) v v v v
Luzenac Naintsch (17) v v 4
OMYV Erdol v
Erdgasbetrieb (17)
COD- Co-op
Denmark (17)
SAS Scandinavian v
airlines system (17)
Point Products (17) v
Elais S.A. (17) v v v 4
Hellenic Aerospace v v v v v v
Industry LTD (17)
Titan S.A. of v v v
Greece (17)
Sjova- Almennar v v v
Tryggingar (17) o
Ivoclar-vivadent (17) v
Rewe v v v
Handelsgruppe (17)
Volkswagen AG (17) |V v v v
Du pont de v v
nemours (17)
Siemens Group v v v v
Nederland (17)
Bayer Portugal v
S.A.(17)
Savatech d.o.o. (18) v
Splosna bolnisnica v
MS (19)
Astra AB (17) v v v
WASA (17) v v v

Po opravljeni analizi stanja so bili glede na Zelje, potrebe in zmoznosti v posameznem podjetju.
nadrtovani in izvedeni ukrepi na podro¢ju spodbujanja telesne dejavnosti kot promocije zdravja
na delovnem mestu. V tabeli 2 so tako predstavljeni posamezni ukrepi, ki so se na podrocju
telesne dejavnosti v posameznih podjetjih izvedli.
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Tabela 2: Prikaz izvr§enih ukrepov po posameznih podjetjih.

Izobrazevanje | Ukrepi na Sportne in/ali | Sportne in/ali | Sofinanciranje | Fleksibilni
podrodju dela | sprostitvene | sprostitvene | oziroma popusti | delovni as
z bremeni kapacitete | aktivnosti v Sportnih in/ali veé dni
klubih dopusta
Landsverlag v v
Linz (17)
Luzenac v v v
Naintsch (17)
OMYV Erdol v v v v v
Erdgasbetrieb (17)
COD- Co-op v v
Denmark (17)
SAS Scandinavian v v v
airlines system (17)
Point Products (17) | v v v v
Elais S.A. (17) v v v v
Hellenic Aerospace | v/ v v
Industry LTD (17)
Titan S.A. of v v v
Greece (17)
Sjova- Almennar v v v
Tryggingar (17)
Ivoclar-vivadent (17) | v/ v
Rewe v v
Handelsgruppe (17)
Volkswagen AG (17) | v/ v v
Du pont de v v v
nemours (17)
Siemens Group v v
Nederland (17)
Bayer Portugal v v v
S.A.(17)
Savatech d.o.0. (18) | v v v
Splosna bolnidnica | v/ v v
MS (19)
AstraAB (17) v v
WASA (17) v v v

Ob implementaciji ukrepov za spodbujanje telesne dejavnosti kot promocije zdravja na delovnem
mestu pa nas zanima ucinek le teh na zdravstveno stanje zaposlenih in koristi le teh za podjetje.
Rezultati ukrepov promocije zdravja so tako predstavljeni v tabelah 3 in 4.
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Tabela 3: Prikaz rezultatov izvrSenih ukrepov v obliki zmanjSanja navedenih parametrov.

e

! Stevilo | | bolniske } fluktuacija | | fiziénega in /| | okoljskega
nezgod  pri | odsotnosti, delovnesile |ali psihi¢nega | tveganja
delu obolevnosti stresa
zaposlenih
Landsverlag Linz (17) v v v
Luzenac Naintsch (17) v s
OMYV Erdol Erdgasbetrieb (17) v v
COD- Co-op Denmark (17) v v
SAS Scandinavian airlines system (17) | v/ v v v
Point Products (17) v
Elais S.A. (17) v v
Hellenic Aerospace Industry LTD (17) | v/ v v
Titan S.A. of Greece (17) v v v
Sjova- Almennar Tryggingar (17) v v
Ivoclar-vivadent (17) v v
Rewe Handelsgruppe (17) v v v
Volkswagen AG (17) v v v
Du pont de nemours (17) v v v
Siemens Group Nederland (17) 4 v
Bayer Portugal S.A. (17) v v
Savatech d.o.o. (18) v
Splo$na bolninica MS (19) v
Astra AB (17) v v v v
WASA (17) v

65



66

7. kengres Sporing rekreacie

Tabela 4: Prikaz rezultatov izvrSenih ukrepov v obliki izboljSanja navedenih parametrov.

T

zadovoljstva
in morale

Izboljsanje
delovne
klime

IzboljSanje
pogojev za
delo

i

produktivnosti

1 ugleda
podjetja

zaposlenih

Landsverlag Linz (17)

Luzenac Naintsch (17)

OMYV Erdol Erdgasbetrieb (17)

COD- Co-op Denmark (17)

SAS Scandinavian airlines system (17)
Point Products (17)

Elais S.A. (17) v v
Hellenic Aerospace Industry LTD (17) v
Titan S.A. of Greece (17) v v v
Sjova- Almennar Tryggingar (17) v
Ivoclar-vivadent (17) v
Rewe Handelsgruppe (17)
Volkswagen AG (17)

Du pont de nemours (17)
Siemens Group Nederland (17)
Bayer Portugal S.A. (17)
Savatech d.o.o. (18)

Splosna bolni$nica MS (19)
Astra AB (17)

WASA (17)

A
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RAZPRAVA

Promocija zdravja je proces usposabljanja ljudi, da znajo za svoje zdravje skrbeti in ga ob tem tudi
izboljSevati (20). Delovno mesto ima lahko veliko koristi od aktivnih zaposlenih, ki so zdravi,
zadovoljni in strmijo k uravnotezenemu Zivljenjskemu stilu (21). Vendar pa realna moznost za
vpeljavo promocije zdravja na delovnem mestu kot bistvenega dela v vodenju podjetja obstaja
samo, ko je zagotovljena uspesnost in uéinkovitost promocije zdravja pri delu (12). Zakonodaja
sama je premalo, da bi delodajalce navdusSili nad promocijo zdravja na delovnem mestu, ¢e sami
niso zainteresirani. Prepricati jih moramo o pozitivnih ekonomskih posledicah (22).

Telesno dejavnost lahko implementiramo v delovno okolje na razli¢ne nacine. Obstajajo smernice,
kriteriji kvalitete in razline strategije, ki nam svetujejo, na kakSen nacin lahko to naredimo. Na
svetu pa je znanih tudi Ze dosti primerov dobre prakse, kjer so v kak$nih podjetjih implementirali
zdrav Zivljenjski slog v delovno okolje, sedaj pa je to podjetje lahko zgled in motivacija ostalim
podjetjem, da stopijo po njihovih stopinjah.

Promocije zdravja na delovnem mestu se je potrebno lotiti celostno. Najprej je potrebna
pripravljenost vseh v podjetju za vkljucitev v promocijo zdravja na delovnem mestu (22). Zato
je tako pomembno poznavanje koristnosti telesne dejavnosti kot promocije zdravja na delovnem
mestu za delavce in za podjetja, da vodstva podjetij uvidijo pomen teh ukrepov za uspesnost in
uc¢inkovitost svojih podjetij.
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Na zacetku je potrebno narediti analizo stanja v podjetju, na podlagi katere se potem oblikuje
program za implementacijo zdravega Zivljenjskega sloga v delovno okolje (23), éemur so sledili
tudi vsi v prispevku opisani primeri dobre prakse (17, 18, 19). Ukrepi v posameznem podjetju
so odvisni od razumevanja pomena izvedbe ukrepov za samo podjetje, pripravljenosti vodstva
za vpeljavo ideje v politiko podjetja, razpolozljivih sredstev, potreb podjetja, Zelja, odporov,
motivacije zaposlenih itd.

Pomembno je, da delodajalci spodbujajo svoje zaposlene k telesni dejavnosti na delovnem mestu
kot tudi izven delovnega Casa, se pravi v prostem ¢asu in kot oblika transporta (14, 15). Od dvajset
opisanih primerov dobre prakse se telesna dejavnost na delovnem mestu in/ali izven delovnega
gasa spodbuja v osemnajstih primerih dobre prakse (17, 18, 19).

Telesna dejavnost na delovnem mestu se lahko spodbuja preko izobrazevanj na izbrano temo,
ki so lahko izvedena v obliki predavanj in delavnic (11). [zobrazevanja o razli¢nih zdravstvenih
temah (zdrav Zivljenjski slog, varovanje hrbtenice, delavnice telesne dejavnosti) se izvajajo v
osemnajstih od dvajsetih podjetij popisanih v primerih dobre prakse (17, 18, 19).

Zaposlenim je na delovnem mestu potrebno omogociti aktivne odmore, kjer lahko vsak posamezno
ali v skupini izvaja vaje (11). Aktivni odmor je lahko na primer tudi to, da se skupina v ¢asu kosila
zbere in odpravi na sprehod (15), &e je odmor za kosilo dalj$i od 30 minut. Aktivni odmori so
opisani v dveh od navedenih primerov dobre prakse, in sicer v podjetju Landsverlag Linz, kjer imajo
med delovnim ¢asom organizirane kratke odmore za vaje in relaksacijo in kjer so nekaj delavcev
usposobili za vodenje takih odmorov ter v podjetju OMV Erd6l Erdgasbetrieb, kjer udejanjajo
gimnasti¢ne in relaksacijske vaje za zaposlene, ki opravljajo delo za racunalnikom (17).

Telesna dejavnost na delovnem mestu pa se lahko spodbuja tudi s preprostimi ukrepi kot so
spodbujanje uporabe stopnic namesto dvigala (14, 15), kar pa je v literaturi popisano v enem
primeru dobre prakse, in sicer v podjetju Volkswagen AG, kjer svoje zaposlene k uporabi stopnic
spodbujajo s plakati (17). Lahko pa zaposlene spodbujamo k telesni dejavnosti tudi preko
osveS¢anja v biltenu ali Gasopisu (14, 15, 18) oziroma z izdajo priro¢nika, ki vsebuje vsebine o
telesni dejavnosti, kakor so to storili v podjetju Savatech d.o.o. (18).

Zaposlenim je v delovnem okolju potrebno ponuditi prostor za poditek in rekreacijo (12). Ce v
podjetju ni moznosti nudenja takih prostorov, se lahko podjetje v kak§nem $portnem centru dogovori
za rekreacijo za svoje zaposlene, ki je za njih brezplagna ali jim pripada poseben popust (11).
Sportne in/ali sprostitvene kapacitete imajo v sedmih podjetjih popisanih v primerih dobre prakse.
Od teh sedmih podjetij imajo prostor za pocitek v treh od navedenih primerov dobre prakse, in sicer
v podjetjih SAS Scandinavian Airlines System, Hellenic Aerospace Industry LTD in Titan SA of
Greece. Prostor za rekreacijo oziroma telovadnico ali lasten vadbeni center imajo v petih primerih
dobre prakse, in sicer v podjetjih OMV Erdél Erdgasbetrieb, Elais S.A., Hellenic Aerospace Industry
LTD, Ivoclar-Vivadent in WASA. V enem od navedenih primerov dobre prakse pa podjetje svojim
zaposlenim sofinancira telovadnico, in sicer je to podjetje Point Products (17). Razli¢ne popuste
pri telesni dejavnosti oziroma sofinanciranje v Sportnih klubih nudijo svojim zaposlenim v treh
podjetjih opisanih med primeri dobre prakse. Tako na primer v podjetju Point Products svojim
zaposlenim sofinancirajo aktivnosti kot so smuéanje, plavanje in hoja, v podjetju Titan S.A. of
Greece svojim zaposlenim nudijo $portne ugodnosti, v podjetju Siemens Group Nederland pa
svoje zaposlene spodbujajo k telesni dejavnosti z “osebno zdravo kartico”, s katero imajo zaposleni
Popuste v razli¢nih $portnih klubih po celi drzavi, kar jim omogo¢a, da koristijo §portne ugodnosti
tam, kjer so doma (17).
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Razliéne $portne oziroma sprostitvene aktivnosti (programe telesne dejavnosti, fitnes ter Sportne
dogodke kot so tek, smudanje, kolesarjenje, planinarjenje itd.) imajo organizirane v petnajstih
podjetjih navedenih med primeri dobre prakse (17, 18, 19). Podjetje pa lahko tudi najame
zdravstvenega ali Sportnega strokovnjaka za predstavitev razli¢nih vrst telesne dejavnosti,
svetovanje o izbiri primerne vrste telesne dejavnosti za vsakega posameznika in oceno telesne
pripravljenosti zaposlenih (14) V podjetju Elais S.A. imajo §tiri profesionalne trenerje (17), v
podjetju Savatech d.0.0. paje fitnes trener demonstriral telesno vadbo (18). V podjetju Landsverlag
Linz je $portni strokovnjak zaposlenim predstavil kratke odmore za vaje in relaksacijo in nekaj
zaposlenih izobrazil za vodenje takih odmorov (17).

Lazja vkljuditev telesne dejavnosti v delovni dan pa se zaposlenim lahko omogoci s fleksibilnim
delovnim &asom (14), kar je popisano v Sestih primerih dobre prakse (17) in s kak$nim dnem
dopusta vec, kar se omogoca v treh primerih dobre prakse, in sicer v podjetjih Luzenac Naintsch,
OMYV Erd6l Erdgasbetrieb in Point Products (17). Delodajalci lahko spodbujajo telesno dejavnost
svojih zaposlenih izven delovnega ¢asa tudi na ta nadin, da podjetje poskrbi za varstvo otrok v
dasu rekreacije ali pa se zaposlenim ponudi finanéno nadomestilo za varstvo otrok, kar je tudi
omenjeno v primerih dobre prakse (17).

Ne smemo pa pozabiti $e ene zelo pomembne teme, ki se pogosto pojavlja med primeri dobre
prakse, in sicer pravilna drza in pravilna biomehanika pri dvigovanju in prenaSanju bremen.
[zobrazevanja in ukrepi na tem podrocju so bili izvedeni v devetih podjetjih (17, 18, 19), ki
so opisani med primeri dobre prakse in te ukrepe bi bilo vedno potrebno vklju€iti v promocijo
zdravja na delovnem mestu, saj je nepravilno dvigovanje in prenaSanje bremen ter slaba drza
med delovnim procesom vzrok mnogim zdravstvenim tezavam kot so bolezni mi§i¢no skeletnega
sistema itd. (24).

Uvedba telesne dejavnosti kot promocije zdravja na delovnem mestu je zelo pomembna, saj
se med telesno dejavnostjo poveca druZenje in komunikacija med zaposlenimi, kar ima zelo
pozitivne uéinke na vzdusje med zaposlenimi in delovno klimo. Poveca se pripadnost podjetju,
zadovoljstvo zaposlenih, motivacija zaposlenih za sodelovanje, vzpostavi se prijateljska povezava
med zaposlenimi in odpravi se zid v komunikaciji med zaposlenimi in delodajalci, kar pa mo¢no
vpliva tudi na zmanjSanje stresa na delovnem mestu. Ravno tako se poveca tudi ucinkovitost
in produktivnost pri delu, poveda se kvaliteta dela, zadovoljstvo strank itd. Vse to pa ima velik
vpliv na ugled podjetja, saj ljudje na podjetje, ki spodbuja promocijo zdravja na delovnem
mestu, gledajo zelo pozitivno, s tem pa se poveca njegov ugled. Telesna dejavnost kot promocija
zdravja na delovnem mestu pa ima tudi velik vpliv na zmanjSanje utrujenosti, preventivo pred
pojavom kroni¢nih nenalezljivih bolezni in bolezni gibal, s tem pa se izboljSa tudi zdravstveno
stanje zaposlenih in njihovo vsesplo$no pocutje. Poslediéno s tem pa se zmanj$a tudi bolniska
odsotnost, fluktuacija delovne sile, poSkodbe pri delu itd. Vse to pa ima dober vpliv tudi na
ekonomski poloZaj podjetja, saj se na podlagi teh ukrepov lahko izoblikuje dobigek, ker se stroski
v podjetju zniZajo zaradi izbolj$anja zdravstvenega stanja delovne sile. Vse to pa nam prikazujejo
tudi primeri dobre prakse, kjer so bili ukrepi na podrogju telesne dejavnosti Ze implementirani v
delovna okolja in se je s tem pokazala koristnost ukrepov tako za podjetja kot zaposlene (17, 18,
19).

Primeri dobre prakse pa nam jasno prikazujejo tudi to, da &e Zelimo biti u¢inkoviti pri promociji
zdravja na delovnem mestu, se moramo zadeve lotiti celostno in zraven k ukrepom glede
povecanja telesne dejavnosti vkljuciti Se ostale vedenjske dejavnike tveganja znacilne za nezdrav
zivljenjski slog kot so nepravilna prehrana, stres, kajenje, alkohol in droge, saj se vsi ti dejavniki
med seboj prepletajo in drug na drugega ucinkujejo. Dolgoroéno gledano, pozitivne rezultate na
nase zdravje lahko doseZemo $ele z ukrepi, ki vplivajo na spremembo Zivljenjskega sloga, kar pa
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je razvidno tudi iz primerov dobre prakse, kjer so poleg ukrepov na podro¢ju telesne dejavnosti
kot promocije zdravja na delovnem mestu izvedli tudi ukrepe za izbolj§anje drugih dejavnikov
nezdravega zivljenjskega sloga (17, 18, 19).

V smernicah, kriterijih kvalitete in strategijah pa so podani Se dodatni predlogi za implementacijo
telesne dejavnosti kot promocije zdravja v delovno okolje, ki pa v navedenih primerih dobre
prakse niso bili podani oziroma uporabljeni, vendar pa jih je ravno tako pomembno omeniti, ker
so lahko koristno uporabljeni v katerem od podjetij, ki se promocije zdravja v delovnem okolju
Sele loteva, saj so v razli¢nih podjetjih Zelje, potrebe in moZnosti za implementacijo zdravega
yivljenjskega sloga v delovno okolje lahko zelo razlikujejo.

Delodajaici lahko spodbujajo svoje zaposlene k telesni dejavnosti na delovnem mestu tudi s
preprostimi ukrepi kot so uporaba prenosnega telefona, da se zaposleni med pogovorom lahko
sprehajajo, vzpodbujanjem zaposlenih naj se raje sprehodijo do pisarne svojega sodelavca kot
pa da z njim komunicirajo po telefonu ali preko elektronske poste, spodbujanjem zaposlenih
h kratkim odmorom za vaje med delom (14) itd. Ce obstaja moZnost, naj se v nekem prostoru
predvajajo posnetkiz vsebino o telesni dejavnosti. Telesno dejavnost za krepitev zdravja pa se lahko
spodbuja tudi preko plakatov in letakov (11, 14). Zaposleni lahko tudi preko elektronske poSte
dobijo sporocila z izbrano vsebino ali pa se jim na ohranjevalniku zaslona prikaZe izbrana vsebina
oziroma vaje, ki jih lahko izvajajo med delovnim ¢asom (14). Obvestila o telesni dejavnosti pa so
lahko objavljena tudi na informativnih tablah ali vkljuena v placilne liste zaposlenih (11).

V podjetju se lahko spodbuja tudi razli¢ne Sportne aktivnosti kot so nogomet, kosarka, odbojka itd.
Zaposleni se lahko poveZejo med seboj in ustvarijo ligo, ki se lahko udelezuje razli¢nih tekmovanj
(11,21). Delodajalci pa lahko organiziraje tudi razliéna srecanja kot so naprimer tematski dnevi, tedni
ali vikendi, kjer je cel dan posvecen dolodeni vsebini/dejavnosti. Eden moznih nacinov spodbujanja
telesne dejavnosti je tudi organizacija kak§nih skupinskih pohodov, kolesarjenja, Sportnih prireditev
in tekmovanj, kjer je pomembno sodelovanje in ne katero mesto kdo doseze (11).

Ravno tako pa se na razli¢ne nacine lahko spodbuja tudi aktivni prihod na delovno mesto in iz
njega oziroma aktivni transport, in sicer s spodbujanjem zaposlenih naj na delovno mesto pridejo
pes, s kolesom ali rolerji, ée pa to ni mogoce in se na delovno mesto pripeljejo z avtobusom, jih
vzpodbujamo naj izstopijo iz avtobusa eno postajo prej in se sprehodijo do sluzbe (21, 25). Tiste,
ki se na delovno mesto vozijo z vlakom, spodbujamo, da naj od Zelezniske postaje do delovnega
mesta pridejo z aktivno obliko transporta, torej pes, s kolesom ali rolerji, ne da uporabijo avtobus
ali taksi. Ce se zaposleni v sluzbo pripeljejo z avtomobilom, naj ga parkirajo na taki razdalji,
da bodo 3li lahko en del poti pes. Podjetje naj poskrbi, da bodo parkiri§éa za avtomobile malo
oddaljena od podjetja, saj bodo tako zaposleni lahko en del poti prepesacili (15). Podjetje naj
zaposlenim tudi uredi prostor za varno parkiranje koles in hrambo rolerjev. Tiste, ki prihajajo na
delovno mesto z aktivno obliko transporta, se lahko naprimer nagradi s kaksnim dnem dopusta
veC (14). Aktivni transport se lahko v podjetju vzpodbuja tudi z nakupom nekaj sluzbenih koles
za tiste, ki imajo sestanke na razli¢nih lokacijah, z dolo¢itvijo dneva, ko pridejo zaposleni s
kolesom v sluZbo (4), z nudenjem stojal za kolesa kot vzpodbuda za kolesarjenje na delo (21),
financiranjem kolesarskih §tevcev, kolesarskih kljuavnic in nudenjem kolesarnic, z razli¢nimi
hagradami za zaposlene, ki hodijo ali se vozijo s kolesom na delovno mesto, s posojilom brez
obresti za nakup kolesa, s tematskimi dnevi kot na primer pe$ v sluzbo, z izposojo avtomobilov,
da lahko zaposleni na delovno mesto pridejo z aktivnim transportom, tudi e potrebujejo avto za
Opravljanje dela (14).

Sm_iSelno pa je razmisliti tudi o tem, kakSen nasvet glede telesne dejavnosti na delovnem mestu
dati nekomu, ki opravlja tezko fizi¢no delo. Njemu se naprimer aktivna oblika odmora odsvetuje
69
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in se med odmorom priporo¢a &as za pocitek in relaksacijo, si pa vsekakor mora na nek nacin
nabirati dobro telesno kondicijo v prostem ¢asu, saj drugace vsakodnevnih naporov v sluzbi ne
bo zdrZal.

Za uspes$nost promocije zdravja na delovnem mestu pa morajo biti delodajalci dober zgled svojim
zaposlenim in tudi sami prihajati na delo z aktivno obliko transporta ter biti telesno dejavni med
delovnim ¢asom in izven njega. Zaposlenim je potrebno omogociti aktivno sodelovanje pri
ustvarjanju programov telesne dejavnosti za krepitev zdravja v podjetju, kar pa je Ze eden od
poglavitnih razlogov, da se bodo programov udeleZevali in se bo tako vedenje nadaljevalo tudi v
prihodnosti. Ravno tako je zaposlenim potrebno omogoéiti, da lahko podajo svoja mnenja, pohvale,
kritike, predloge ter jim ponuditi moZnost kontrole svoje telesne pripravljenosti in zdravstvenega
stanja.

Promocija zdravja na delovnem mestu pa ni samo zaZelena in pravilna, ampak celo nujna (22).
Tudi v Sloveniji obstajajo organi in institucije, ki so se te tematike vestno lotili, kot na primer
Institut za medicino dela, prometa in §porta s programom Cili za delo in Se mnogi drugi. Obstaja pa
tudi Ze nekaj primerov dobre prakse iz Slovenije, ki so lahko krasen zgled slovenskim podjetjem,
vendar pa bo treba med podjetji pocasi vzbuditi zavest o pomenu promocije zdravja na delavnem
mestu ter jim prikazati moZne nacine za implementacijo promocije zdravja na delovnem mestu,
za kar pa bo potrebno zdruZiti moci tako stroke kot politike, da bo izvedba ukrepov na tem
podrocju lahko uspesna in dolgoro¢na.

Promocija zdravja na delovnem mestu pa mora biti del aktivnosti vseh zaposlenih. Ne more se
izvajati le v zdravstvu, ampak mora postati sestavni del programov celotne druzbe v njihovi
zakonodaji, finan¢nih in organizacijskih spremembah. Aktivnosti promocije zdravja se morajo
usklajevati med vlado, zdravstvenim, socialnim in ekonomskim sektorjem, nevladnimi in
prostovoljnimi organizacijami, lokalnimi skupnostmi, gospodarstvom in javnimi mediji (20).
Nacionalni program Slovenije pa je idealna priloZnost, da se zgodi kaj takega.

Poleg ostalih strokovnjakov pa tudi fizioterapevte kot zdravstvene strokovnjake na podrocju
spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja ¢aka velik izziv v smislu ohranjanja in
izboljSanja zdravja zaposlenih preko svetovanja podjetjem, kako naj promovirajo in spremljajo
telesno dejavnost kot promocijo zdravja na delovnem mestu. V zdravstvenih domovih pa se tudi
Ze izvajajo programi svetovanja za zdravje pri katerih sodeluje 67 zdravstvenovzgojnih centrov in
fizioterapevte v teh ustanovah bi bilo smiselno izobraziti za promocijo zdravja na delovnem mestu.
Promocija zdravja na delovnem mestu pa predstavlja tudi odli¢no trZzno niSo za fizioterapevte v
zasebni praksi.

SKLEP

Pri implementaciji promocije zdravja v delovno okolje je zelo pomembna analiza stanja v podjetju,
na podlagi katere nato nacrtujemo nadaljnje ukrepe. V promocijo zdravja na delovnem mestu je
vedno poleg telesne dejavnosti potrebno vkljuciti tudi druge z Zivljenjskim slogom povezane
vsebine kot so prehrana, stres, kajenje, alkohol, droge itd. KakSne ukrepe bomo v dolo¢enem
podjetju uvedli, pa je odvisno od potreb, Zelja, odporov, razpolozljivih sredstev za promocijo
zdravja v podjetju itd. Telesna dejavnost kot promocija zdravja na delovnem mestu je izrednega
pomena, saj prinaSa pozitivne ucinke tako za podjetja kot zaposlene. V prispevku prikazani
primeri dobre prakse in njim dodani dodatni predlogi iz literature pa so odli¢en zgled, kako idejo
o implementaciji telesne dejavnosti kot promocije zdravja vpeljati v delovno okolje. Pomembno
je, da se telesna dejavnost zaposlenih spodbuja na delovnem mestu, izven delovnega ¢asa in kot
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oblika transporta. Telesna dejavnost na delovnem mestu se lahko spodbuja z razli¢nimi ukrepi
kot na primer z organizacijo aktivnih odmorov, nudenjem Sportnih in sprostitvenih kapacitet
na delovnem mestu, spodbujanjem uporabe stopnic namesto dvigala, osveééanjem zaposlenih
o pomembnosti telesne de]avnostl za n_]lhOVO zdravje itd. Telesno dejavnost izven delovnega
¢asa se lahko spodbuja z organiziranjem S$portnih aktivnosti, nudenjem popustov v $portnih
klubih, sofinanciranjem Sportnih kapacitet itd. V podjetju pa naj se spodbuja tudi aktiven prihod
zaposlenih na delovno mesto, se pravi pes, s kolesom ali rolerji. K ukrepom telesne dejavnosti
na delovnem mestu pa je potrebno vkljuditi Se ostale de]avnlke nezdravega 21vljen]skega sloga.
V tujini je na podrocju promocije zdrav_]a na delovnem mestu Ze veliko narejenega, v Slovenljl
pa nas kljub prizadevanju Stevilnih institucij, ¢aka Se ogromno dela. Za uspes$nost promocije
zdravja na delovnem mestu pa morata tako stroka kot politika stopiti skupaj in s skupnimi mo¢mi
narediti najboljse, kar se le da za implementacijo promocije zdravja v delovno okolje. Nacionalni
program Slovenije pa je idealna priloZnost, da se zgodi kaj takega.

Poleg ostalih strokovnjakov pa tudi fizioterapevte kot zdravstvene strokovnjake na podrocju
spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja ¢aka velik izziv v smislu ohranjanja in
izboljSanja zdravja zaposlenih. Za promocijo zdravja na delovnem mestu bi bilo smiselno
izobraziti fizioterapevte, ki v zdravstvenih domovih Ze izvajajo programe svetovanja za zdravje.
Promocija zdravja na delovnem mestu pa predstavlja tudi odli¢no trZzno niSo za fizioterapevte v
zasebni praksi.
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SPORTNA REKREACIJA ZA STAREJSE OSEBE Z ZMANJSANO
MOBILNOSTJO

Vojko Strojnik, Katja TomaZin, Petra Preve
UNIVERZA V LJUBLJANI, Fakulteta za $port, Ljubljana

UvOD

Starostniki (65 let in veg) so najhitreje rastoca starostna skupina. Po podatkih StatistiCne pisarne RS se bo
njihovo §tevilo do 2020 povecalo za 35% (celotna populacija za 2%, glede na leto 2002). Znotraj skupine
starostnikov se bo Stevilo starejsih od 80 let skoraj podvojilo. Raziskave kaZejo, da je mogoce z redno in
naértno telesno (gibalno) dejavnostjo tudi v kasni starosti bistveno izboljsati telesne (gibalne) sposobnosti
in da to pomembno vpliva na kvaliteto Zivljenja. Pri izvajanju telesnih (gibalnih) dejavnosti je mogoce
ubrati razli¢ne organizacijske oblike. Praviloma so starostniki v domovih slabSe mobilni kot tisti, ki Zivijo
doma. Tako podatki Skupnosti socialnih zavodov Slovenije kaZzejo, da je le 4% stanovalcev relativno
zdravih, kar 67% pa je nepomlcmh ali omejeno pomicnih. Zato je mogoce razmiSljati o pnlagOJemh
pristopih k osvescanju in izvajanju telesne (gibalne) aktivnosti. Pri institucionaliziranih starostnikih je
zaradi njihove omejene mobilnosti smiselno organizirati vadbo v domovih, kjer bivajo. Trenutno so po
zakonu o socialnem varstvu domovi za starej$e dolZni zagotoviti zlasti bivanje, organizirano prehrano in
varstvo ter zdravstveno varstvo. V tem okviru ni posebej sistematiéno organiziranih telesnih (gibalnih)
dejavnostih ampak so te prepuscene pobudi posameznih domov.

Mnogo telesnih sprememb v starosti je povezano z sededim oziroma neaktivnim nacinom Zivljenja.
Zato lahko redna telesna aktivnost izbolj$a oziroma zman_]sa negativne posledlce staranja. Ze dolgo
je znano, da telesna aktivnost vpliva preventivno na sréne bolezni, novejsi podatki pa kaZejo, da
lahko tudi podaljsa Zivljenjsko dobo (Lee in sod, 1995), pomaga ohranjati funkcionalno neodvisnost
starejSih oseb ter s tem kvaliteto Zivlj enja. Starostniki spadajo med skupine (poleg oseb s kroni¢nimi
zdravstvenimi stanji in invalidov) z najvedjim tveganjem biti telesno neaktiven. To so tudi druzbene
skupine, ki so najbolj pogosto povezane z boleznimi, ki jih je mogoce omiliti ali preprecm z vadbo,
hkrati pa so najmanj aktivne oziroma imajo najteZ]l dostop do vadbe. K temu lahko prispevajo tudi
pomanjkanje izobrazbe, dostopnost in promocija telesne (gibalne) dejavnosti.

Mot s starostjo upada, zlasti so ti procesi uéitni po 50 letu in so progresivni. Glavni razlog je zmanjSanje
miSi¢ne mase (Frontera etal., 1991; Larson, 1978), zlasti hitrih migi¢nih vlaken (Larson, 1983). Zaradi
tega se ne zmanj$a le na_]vec_]a miSicna sila, temve¢ tudi sposobnost eksplozivnih misiénih naprezanj
(Bassey in Harries, 1987). K temu prispeva tudi zman]san nivo aktivacije v starosti (Morse et al,,
2005). Z ustreznim tremngom je mogode povedati mi§i¢no maso in izboljSati aktlvacuo pr1 starostnikih.
Povecanje moci je na ratun izboljane aktivacije motori¢nih enot, hipertrofije miSic in izboljSane
aktlvacue med agonisti in antagonlsu (Charette et al., 1991). Sposobnost izvedbe eksplozivnih gibov
je eden glavnih dejavnikov ohran] anja ravnotez_]a in preventlve pred padci. Zato je sposobnost ohranja
hitrih miSi¢nih vlaken in z njimi povezana migi¢na aktivacija pomemben cilj vadbe pri starostnikih.

Najbolj tvegana gibanja starostnikov so hoja po stopnicah in gibanje na spolzki podlagi. Velika vecina
padcev je posledica nesposobnosti osebe za kontrolo svojega telesa. Na to pomembno vpliva starostno
pogojeno poslabsanje vidnih, ravnoteznih in somatosenzori¢nih funkcg, ki kontrolirajo drZo in gibanje
(Carteretal., 1999; Lord in Dayhew, 2001). Poleg zzmanjSanjemmo¢ije stevilo padcev mocno povezano
tudi s poslabsan]em ravnoteZja (Kerber et al., 1998). Ker razli¢ni funkcionalni sistemi nazaduJe_]o
razli¢no, mora starostnik izbrati novo strategljo kontrole ravnoteZja in na novo ovrednotiti podatke iz
posameznih sistemov. Izbolj$anje gibalnih sposobnosti je povezano tudi z izbolj$anjem samopodobe
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starostnikov in izbolj$anje socialne vkljucenosti oziroma
izboljsano kvaliteto Zivljenja (Ellingson in Conn, 2000)
ter kognitivno funkcioniranje (izboljSanje spomina,
koncentracije, ...) kar pozitivno vpliva na pocutje in
kvaliteto bivanja.

Cilji vadbe pri starejS§ih osebah so poleg ohranjanja
vzdrzljivosti predvsemmiS§i¢na moc, mi§i¢na vzdrZljivost,
ravnotezje in gibljivost. Pri tem je uporaba vadbe za mo¢
zelo primerna resitev, saj le-ta vpliva na vse omenjene
sposobnosti. Poleg tega je vadba za mo¢ edina vadba,
g ki lahko pomembno vpliva na mi§i¢éno mo¢ in misicno
Slika 1 , maso. In ker so problemi z omejeno mobilnostjo,
padci, artritisom, osteoporoznimi zlomi, oslabelostjo,
funkcionalnim nazadovanjem jasno povezani z mi$i¢no
modjo in maso (Wagnar in sod., 1992), je potreba po
vkljucitvi vadbe za moC v programe starejSih oseb Se
toliko bolj potrebna. Se posebej je ta pomembna pri
oslabelih starostnikih, saj zaradi oslabelosti sploh niso
sposobni izvajati drugih (kardiovaskularnih) vadb.

NACRTOVANJE VADBE

Za ucinkovitost vadbe je tudi pri starejS§ih osebah
Slika 2 potrebno upoStevati vsa nacela teorije treniranja.
‘ Na delavnici bo glavni poudarek dan izbiri vaj,
izbira metod obremenjevanja, ¢asovna razporeditev
vadbe in zagotovitev postopnega povecevanja
obremenitve. Posamezna vadbena enota se vedno
zacne z ogrevanjem. Glavni del je predstavljala vadba
za razvoj sposobnosti, ki se zakljuc¢i z raztezanjem, ki
lahko sluzi tudi za umirjanje.

OGREVANJE

Glavni cilj ogrevanja je povecati temperaturo v
miSicah. Vedno je v ospredju osnovno gibanje z
nogami (v zaprtem prostoru na primer hoja na mestu),
ki mu je lahko dodano pocasno soro¢no in simetricno
gibanje z rokami, da bi preprecili obracanje trupa.
Frekvenca gibanja je obi¢ajno pod 1 Hz (dvojni korak).
Gibanje rok je stopnjevano in na zacetku vkljucuje
gibanja pod nivojem ramen. Ta vkljucujejo odmike
rok, glbanja v smeri naprej in nazaj ter kroZenja v obe
smeri. Vadeci, ki so to sposobni, lahko dvignejo roke
tudi nad nivo ramen. Vendar naj bo to postopno, da
vadeci lahko sproti spremlja svoje obcéutke. Ce tezav,
lahko povecamo zahtevnost vadbe (vi§ji dvig rok).
Pred vsako spremembo gibanja rok (nova vaja) vadeci
Slika 4 lahko naredi nekajsekundni odmor. Ogrevanje traja
77
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toliko ¢asa, da vadedi pridejo do meje znojenja.

VADBA ZA MOC SEDE
Predstavitev vaj
Vadba za mo¢ v sede¢ skupini je vkljudevala naslednje vaje:

Upogibanje trupa
Iztegovanje levega kolena
[ztegovanje desnega kolena
Odmik trupa levo

Odmik trupa desno
Upogibanje levega kolena
Upogibanje desnega kolena
Obracanje trupa levo

. Obracanje trupa desno

0. Iztegovanje leve noge

1. Iztegovanje desne noge

i o el AR et ol o

Upogibanje trupa (Slika 1) se izvede tako, da vadedi najprej odmakne trup od naslonjala. Nato
iztegnjene roke postavi na kolena. Sledi vdih, poravnava trupa in stisk trebusSnih miSic. Ta del je
namenjen stabilizaciji trupa. Temu sledi funkcionalni del vaje, potisk z rokami v kolena. Potisk
je izveden s pomodjo upogibanja trupa, roke pa samo prenasajo silo trupa na kolena. Vaja je
izvedena izometri¢no. Cilj je postopno (v priblizno 2 sekundah) razviti najvecjo silo in jo zadrZati
2-4 sekunde. Na tak na¢in vaja razvija mo¢ predvsem vzdolZne trebuSne miSice. Kot dodatek je
lahko dodano 3e stiskanje kolena, kot del vadbe za moc¢ upogibalk prstov. Iztegovanje kolena
(Slika 2) je izvedeni enostransko. Za oporo pri iztegovanju kolena sluzi precna ro€ica pri okviru.
Na zadetku vaje vadedi najprej odmakne trup od naslonjala in ga poravna. Nato sledi vdih in
napenjanje trebusnih misic, da bi stabilizirali trup. Sledilo izometri¢no iztegovanje kolena. Cilj
je postopno (v 2 sekundah) doseci najvecjo silo in jo zadrZati 2-4 sekunde. Vaja je namenjena
povecéanju moci iztegovalk kolena.

Odmikanje trupa (Slika 3) je izvedeno enostransko. Cilj je dvigniti drZalo za roko pri stolu na
eni strani. Zato vadedi z eno roko prime drzalo, druga pa je prosta. Vadec€i najprej odmakne trup
od naslonjala in ga poravna. Sledil vdih in napenjanje trebunih miSic za zagotovitev stabilnosti
trupa. Nato vade&i postopno zacne vle€i drzalo navzgor in v priblizno 2 sekundah doseze
najvecjo silo, ki jo zadrzi 2-4 sekunde. Med vle¢enjem vadeCi ohranja pokon¢no drZo trupa.
Vaja je namenjena povedanju mod&i misic, ki dvigujejo ramo delovne roke in miSic, ki odmikajo
trup na nasprotno stran od delovne roke. Upogibanje kolena (Slika 4) je izvedeno enostransko.
Za oporo pri upogibanju kolena je uporabljena precna rogica pri okviru. Na zacetku vaje vadeci
najprej odmakne trup od naslonjala in ga poravna. Nato vdihne in napne trebu$ne miSice, da bi
stabiliziral trup. Sledilo izometri¢no upogibanje kolena. Cilj je postopno (v 2 sekundah) doseci
najvedjo silo in jo zadrZati 2-4 sekunde. Vaja je namenjena povecanju moci upogibalk kolena.

Obradanje trupa (Slika 5) je izvedeno enostransko. Cilj je poriniti drZalo za roko pri stolu na eni
strani naprej, na drugi strani pa nazaj. Vadeci najprej odmakne trup od naslonjala in ga poravna.
Sledil vdih in napenjanje trebusnih miSic za zagotovitev stabilnosti trupa. Nato vadeci postopno
zaéne vledi drzali v nasprotnih smereh in v priblizno 2 sekundah doseZe najvecjo silo, ki so
jo zadrzali 2-4 sekunde. Med vle&enjem vadedi morali ohraniti pokon¢no drZo trupa. Vaja je
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namenjena povecanju mo¢i misic, ki obracajo trup in
miSicam rok, ki vlecejo oziroma potiskajo drzala.

Primer obremenitev pri vadbi za mo¢ sede

Vadba se izvaja dvakrat tedensko. V preglednici je
prikazano stopnjevanje obremenitev v zaporednih
tednih. Glavni elementje stopnjevanjestevilaponovitev.
Izvedba ponovitev (intenzivnost) je maksimalna, razen
v zaCetnih tednih, ko se vadeci navajajo na izvedbo vaj
in je zato intenzivnost submaksimalna. Ko se naucijo
izvajati vaje (obiCajno po nekaj tednih), jih zacno
izvajati z najvecjo intenzivnostjo.

Obremenitev

Teden StSer. StPon Cikel Tempo
1 2 4 1 Tekoce
2 2 4 1 Tekoce
3 2 5 1 Tekoce
4 2 4 1 Tekode
5 2 o) 1 Tekoce
6 3 5 1 Tekoce
g 3 5 1 Tekoce
8 2 5 1 Tekoce
9 3 5 1 Tekoce
10 3 6 1 Tekode
11 3 6 1 Tekode
12 2 4 1 Tekoce
13 3 6 1 Tekoce
14 3 6 1 Tekoce
15 3 6 1 Tekode
16 2 4 1 Tekoce
17 3 6 1 Tekode
18 3 6 1 Tekoce
19 3 8 1 Tekoce
20 2 6 1 Tekode
21 3 8 1 Tekoce
22, .3 8 1 Tekoce
23 3 8 1 Tekode
24 2 6 1 Tekoce
25 3 8 1 Tekoce
26 3 10 1 Tekoce
27 3 10 1 Tekoce

StSer. - §tevilo serij

StPon - Stevilo ponovitev v seriji

Cikel - ¢as med zacetkoma dveh zaporednih vaj v
minutah

Tempo - hitrost izvajanja vaj
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VADBA ZA MOC LEZE

Osnovna ideja vadbe v leZeci skupini je premagovanje
sile teze lastnega telesa. Vadeéi zato izvajajo opore
v razli¢nih polozajih. Vadba se izvaja na tleh ali
na posebnih odrih, ki olaj$ajo spuSc¢anje na tla in
vstajanje. Po nekaj vadbenih enotah praviloma ni
veC tezav z vstajanjem in spuSCanjem na tla, zlasti
z uporabo ustrezne tehnike vstajanja in spuSCanja.
Glavni pripomocki za vadbo so blazina za leZanje in
penasta kocka za podlozitev nog.

Seznam vaj:

Opora prsnica — stopala leZe trebusno
Dvig bokov leze hrbtno (podstavek)
Boc¢na opora levo (podstavek)

Bo¢na opora desno (podstavek)
Upogibanje trupa

Obracanje trupa leZe hrbtno levo
Obracanje trupa leze hrbtno desno
Pocep

&0 FACh(CA I iR

Opora prsnica — stopalo (Slika 6) vadeci izvedejo leZe
trebusno. Dlani so stisnjene v pest in postavljene pod
zgornji del prsnice (zgornji rok prsnega kosa). Dlani
in prsti na nogah predstavljajo oporno povr§ino med
izvajanjem vaje. Vadeci najprej vdihne, napne trebusne
miSice in iztegne noge. Nato pocasi dvigne boke,
ravno toliko, da se ne dotikajo tal in ohranja poloZaj
v skladu z nacrtom vadbe. V primeru, da vadeci ni
sposoben dvigniti bokov, podloZimo noge s penasto
kocko (bliZe bokom ali stopalom). PoloZaj kocke naj
bo takSen, da na koncu ohranjanja polozaja pride do
znatnega utrujanja. Ob koncu ohranjanja poloZaja se
vadeci pocasi spusti na tla. Med ohranjanjem drze
vadeci ne zadrzuje zraka, trebuSne misice pa so ves
Cas stisnjene. Vaja je namenjena povecanju moci misic
upogibalk trupa in kolka.

Dvig bokov leze hrbtno (Slika 7) vadeli izvaja
sonoZno. Penasto kocko podlozi pod peto, da omogoci
lazji zaCetni poloZaj in po potrebi vecjo amplitudo
giba. Kolena so upognjena za priblizno 45 stopinj.
Vadeci najprej vdihne in napne trebusne mi$ice. Nato
pocasi dvigne boke, ravno toliko, da se ne dotikajo
tal in ohranja poloZaj v skladu z naértom vadbe. Kot
v kolenu ostaja ves Cas enak, ravno tako ima vadeci
ves Cas ohranjanja poloZaja napete trebuSne miSice.

Slika 10

Slika 11 Slika 12

Slika 13



Ob koncu ohranjanja poloZaja se vadeci poc€asi spustili na tla. Med ohranjanjem drze vade&i ne
zadrzuje zraka in ima trebuSne miSice napete. Vaja je namenjena povecanju mod&i misic upogibalk
kolena, iztegovalk kolka in iztegovalk hrbta.

Bo¢no oporo (Slika 8) vadeci izvede s povsem poravnanim trupom. Boki so ves ¢as pravokotni na
podlago. GleZnji so poloZeni na penasto kocko, ki omogoca lazji dvig. Spodnja roka je poloZena
pod glavo za njeno oporo. Zgornja roka pa sluzi za kontrolo pravilnega poloZaja trupa med
izvajanjem vaje. VadeCi najprej vdihne in napne trebusne miSice. Nato pocasi dvigne boke, ravno
toliko, da se ne dotikajo tal in ohranja polozaj v skladu z nacrtom vadbe. Trup ostaja ves as
popolnoma zravnan, ravno tako ima vadeci ves Cas ohranjanja poloZaja napete trebuSne miSice.
Ob koncu ohranjanja poloZaja se vadeci pocasi spusti na tla. Med ohranjanjem drZe vadeci ne
zadrZuje zraka. Vaja je namenjena povecanju moc¢i miSic odmikalk trupa in nog oziroma miSicam,
ki stabilizirajo medenico s strani.

Upogibanje trupa (Slika 9) vadeci izvede leZe hrbtno. Noge so pokrcene, da stegna nudijo oporo
rokam. Iztegnjeni roki, poloZeni na stegna, sluZita za blokado dvigu trupa. Vadeci najprej vdihne
in napne trebusne miSice. Nato z upogibanjem trupa poskusSa ¢im moc¢neje pritisniti z rokami na
stegna. Cilj je postopno (v 2 sekundah) doseci najvecjo silo in jo zadrzati 2-4 sekunde. Nato sledi
postopno spro§éanje misic in priprava na naslednjo ponovitev. Vaja je namenjena povec¢anju moci
upogibalk trupa.

Obracanje trupa (Slika 10) vadeci izvede leZe hrbtno. Eno nogo pokr¢i, drugo pa prekriza preko
nje, da se gleZenj prekriZzane dotika kolena oporne noge. Nasprotno roko prekriZani nogi poloZi
na koleno prekriZzane noge (diagonalni prijem). Nogi sluZita za oporo med potiskom z roko v
koleno nasprotne noge. Vade¢i najprej vdihne in napne trebuSne misice. Nato z obracanjem trupa
poskusa ¢im mocneje pritisniti z roko na koleno. Cilj je postopno (v 2 sekundah) doseci najvecjo
silo in jo zadrZati 2-4 sekunde. Nato sledi postopno spro§¢anje misic in priprava na naslednjo
ponovitev. Vaja je namenjena povecanju moci obracalk trupa.

SonoZni podepi z oporo vadeéi izvedejo med dvema stoloma. En stol sluzi kot varovalo, da se
lahko nanj po potrebi usedejo, drugi pa je obrnjen, da lahko naslonjalo uporabijo kot oporo za
ravnotezje. Spodnji polozaj med pocepom je kot v kolenu 90 stopinj oziroma e to ne zmore
najvedja globina, ki jo vadeci $e lahko varno premaga. V zgornjem poloZaju vadeci ne iztegne
nog popolnoma, tako da so misice med vajo ves ¢as aktivne in ne morejo pocivati. Vade¢i najprej
vdihne in napne trebu$ne miSice. Nato navezuje pocepe v teko¢em ritmu sekunda za dvig in dve
sekundi za spuséanje. Vaja je namenjena povecanju moci iztegovalk nog.

Primer obremenitev pri vadbi za moc leze

Obremenitve so predstavljene lo¢eno za ohranjanje
drz (opora prsnica — stopala leZe trebusno, dvig bokov
leZe hrbtno in boéna opora) in za izvajanje posameznih
ponovitev (upogibanje trupa in obra¢anje trupa leze
hrbtno). Stevilo mi$iénih naprezanj v posamezni
seriji je prikazano v oklaju v koloni Traja.

Slika 14
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Obremenitev (vrednosti v oklepaju so Stevilo ponovitev pri obracanju trupa)

Teden _ NSer. Traja  Odmor Tempo
1 ucenje vaj, 3-5 ponovitev posamezne vaje*

2 udenje vaj, 3-5 ponovitev posamezne vaje*

3 2 10(4) 50 Tekoce
4 2 10(4) 50 Tekoce
5 2 15(5) 45 Tekoce
6 3 15(5) 45 Tekote
7 3 15(6) 45 Tekode
8 2 15(5) 45 Tekode
9 3 15(6) 45 Tekoce
10 ) 20(6) 40 Tekoce
11 3 20(6) 40 Tekoce
12 2 20(7Y 40 Tekoce
13 3 20(7y 40 Tekoce
14 3 20(7)__ 40 Tekote
15 3 20(8) 40 Tekode
16 2 20(6) 40 Tekoce
17 3 20(7) 40 Tekoce
18 2 25(8) 40 Tekode
19 3 25(8) 40 Tekode
20 2 20(6) 40 Tekoce
21 3 25(8) 35 Tekode
22 3 25(8)1, . 35 Tekode
23 2 30(9) 30 Tekode
24 2 20(7) 40 Tekoce
25 3 25(9).~ 35 Tekoce
26 3 30(10) 30 Tekoce
2] 3 30(10) 30 Tekoce

StSer. — §tevilo serij

Traja - trajanje ohranjanja drze v sekundah

Odmor - trajanje odmora med zaporednima vajama v sekundah

Tempo - hitrost izvajanja vaj

- intenzivnost izvedbe naj postopno nara$ca (od ene do druge vadbene enote) od priblizno 50%
(ali manj — odvisno od pocutja posameznika) do najvedje intenzivnosti, ki jo posameznik $e
lahko prenaSa. Posamezne ponovitve so izvedene tekoce: po€asno nara$¢anje sile (okoli 2
sekundi), zadrZati silo okoli 2 sekundi in se nato sprostiti.

Stopnjevanje obremenitve je samo okvirno. Tisti, ki lahko hitreje napredujejo, naj to mirno naredijo,
tisti, ki jim je tako stopnjevanje obremenitve prehitro, pa naj upo&asnijo hitrost napredovanja.

VADBA ZA RAVNOTEZJE
Vadba za ravnoteZje lahko poteka v najrazli¢ne;jSih oblikah. Vaje so lahko statiéne, pol-dinamiéne
in dinamicne. Prednost imajo pol-dinami¢ne in dinamiéne vaje. Predstavljena sta primera pol-

dinami¢nih vaj: stoja sonozno in stoja enonozno na nestabilni povrsini.

Stojo sonoZzno ali enonozno (Sliki 11 in 12) vadeéi izvaja na ravnotezni deski. Deska lahko
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omogoca lovljenje ravnoteZzja levo/desno, naprej/nazaj ali v vseh smereh. Stoja je pokonc¢na ali
z rahlo pokréenimi koleni. Vade€i najprej napne trebuSne miSice ter ohranja pritisk v trebusni
votlini celoten &as lovljenja ravnoteZja. Vadba naj se izvaja ob zidu oziroma opori, ki omogoca
varno izvedbo.

Stopnjevanje obremenitve pri vadbi za ravnoeteZje

Vadba se vedno za¢ne z obremenitvijo, kjer jo vadeéi obvlada in se vadeci pocuti varno. Zato je
prvi poskus izvedbe vaje v stati¢nih pogojih (stabilna podlaga) in Sele nato postopno v nestabilnih.
Nestabilno podlago obi¢ajno predstavlja ravnotezna deska, ki je podloZena z razli¢no debelimi ali
togimi blazinami, s katerimi lahko kontroliramo stabilnost podlage. Mehkejse oziroma debelejSe
gobe naredijo podlago bolj stabilno in obratno. Ustreza nestabilnost podlage je tista, kjer se mora
vadedi truditi, da ohranja ravnoteZje. Ce ohranja ravnoteZje brez teZav, je obremenitev premajhna,
e pa je ne more, pa prezahtevna.

Ena ponovitev naj traja 20 sekund, na vadbeni enoti pa se naredi do 16 ponovitev, obic¢ajno v
serijah po 4 ponovitve. Serije so lahko tudi razli¢ne vaje oziroma razli¢ne vrste podlag (blazina,
razli¢ne deske).

RAZTEZANJE

Cilj raztezanje je spro$€anje in raztezanje med vadbo obremenjenih miSic. NajoZji obseg za
raztezanje misic vkljucuje tiste, ki so neposredno povezane s poloZajem medenice: iztegovalke
in upogibalke kolka ter iztegovalke trupa. Praviloma se uporablja stati€no raztezanje. Vadeci
zavzame udoben in ravnotezen polozaj, da lahko kontrolira amplitudo in intenzivnost raztezanje
miSic ter izvede sproscanje Vadeci najprej raztegne misico, da v nJe] obcuti povecano napetost,
nato pa skusa s sproscan_]em zmanjSati ta prltlsk V posamezni seriji se izvedejo tri takSna
spro$¢anja, skupaj pa tri serije za posamezno vajo.

Raztezanje sede na stolu

Izvedejo se naslednje vaje:

1. Predklon sede enonozno levo
D Predklon sede enonozno desno
5. Iztegovanje trupa

Pri vaji predklon enonoZno vadeti sedi na robu stola. Nogi sta postavljeni razkorac¢no in vadeci
se enkrat s strupom prepogne nad eno nogo, hkrati pa s sklenjenima rokama drsi po nogi, da se
lahko opre nanjo za kontrolo predklona. Ko se napetost v zadnjih stegenskih miSicah poveca, se
zaustavi in jih posluSa sprostiti. Pri iztegovanju trupa so noge sonozno, vade¢i pa vajo izvede na
podoben nadin kot pri enonoZni izvedbi, le da sta koncentracija in spro$¢anje usmerjeni na hrbtne
misice. Pri spro§¢anju hrbtnih miSic se glavo spusti na prsi.

Raztezanje po vadbi leze

Raztezanje je izvedeno na tleh. Uporabljene so naslednje vaje:

1. Predklon sede sonozno
2. Predklon sede raznoZno
3. Izkorak z oporo na kolenu zadnje noge (obe nogi, loeno)
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Pri predklonu sede raznozno se vadec€i s trupom nagne naprej in usmeri pozornost na miSice
zadnjega notranjega dela stegen. Ko napetost v teh misicah naraste, zadrzi predklon in poskusa
sprostiti te miSice. Pri predklonu sede sonoZno (Slika 13) se vadeci ravno tako s trupom nagne
naprej, vendar je pozornost tokrat usmerjena na miSice zadnjega zunanjega dela stegna ali pa
na hrbtne miSice. Tako se ista vaja enkrat uporabljala za raztezanje zadnjih stegenskih miSic,
drugi€ pa za raztezanje hrbtnih miSic. Pri posamezni izvedbi vaje se vade€i vedno usmeri le na
eno misi¢no skupino. Izkorak (slika 14) se izvede tako, da je koleno zadnje noge polozeno na
tla, prednja noga pa postavljena tako, da je golen navpicno, kot v kolenu pa 90 stopinj. Zraven
vadecega je stol za ravnotezje, ki se ga je potrebno obvezno drzati. S pomocjo prednje noge se
vadeCi potegne naprej in s tem poveca kot v kolku zadnje noge. Ko se pritisk v dimljah poveca,
se zaustavi in poskusa sprostiti. Med vajo je trup ves ¢as zravnan. Zaradi udobja je pod kolenom
zadnje noge blazina.
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SPORT IN TURIZEM ZA STAREJSE

Janez Matoh
OKS - ZdruZenje Sportnih zvez

Sodobni slog Zivljenja pus¢a pomemben pecat slehernemu na podrocju psihofizi€nih sposobnostih.
Obvladovanje kakovostnega Zivljenjskega sloga in vedenja o vsem tem nam odstira poti in horizonte,
kjer i8¢emo in skusamo zadovoljevati svoje osebne potrebe v najSirSem pomenu te besede.

Posamezna Zivljenjska obdobja, v katerih nas individualno spremljajo Se genetske danosti, danosti
okolja in nenazadnje lastne danosti hotenj, Zelja in moZnosti, predstavljajo pomembno vezivo za
obvladovanje kontinuirane procesne poti nasega dragocenega Zivljenja.

Gibalna kultura in z njo povezana pestra $portna aktivnost nam ponuja moznost, da jo lahko
izkoristimo, ustrezno in primerno posameznemu Zivljenjskemu obdobju.

Zivljenjska pot, ki jo prehodimo do konca ustvarjalno aktivnega obdobja pa je pomembna
izto¢nica za kvalitetno preZivetje starostnega obdobja.

Kakovostno Zivljenje starej§ih prebivalcev nase deZele je vezano na vecplastno zadovoljevanje
osebnih interesov, med katere spada tudi zdrava, primerna in cikli¢no naravnana gibalno Sportna
aktivnost.

Predstavniki te populacije uravnavajo zadovoljevanje potreb v Sportno gibalnem smislu, tako v
dnevnih intervalih, kakor tudi v obdobjih ob koncu tedna ter aktivnih oddihih pozimi in poleti.

Sodobno Sportno naravnana programska ponudba bogati posamezne udeleZence v teh programih,
tako s potrebami po druZenju, druZabnosti, skupnim doZivetjem, kakor tudi razvoju gibalne
kulture, $portnih dosezkov in nenazadnje tudi varovanje zdravja ali pridobivanje in ohranjanje
zdravja.

Strokovni nasveti, ki so vezani na pomo¢ strokovnjakov iz podro¢ja medicine in $porta, kakor
tudi nasveti za zdravo in kakovostno prehrano ter uporabo ustrezne §portne opreme in rekvizitov,
utrjuje dodano vrednost pri vkljuCevanju v izvajanje Sportnih programov celoviti kakovosti
ustrezno.

Sodobna Sportno turisti¢na ponudba dosega na podro¢ju programske ponudbe in tehnoloskih
pogojev za izvajanje §portnih aktivnosti izjemno visoko vrednost. Prepogosto pa izostaja v praksi
tako imenovano varovanje zdravja, skladno s specifiko zasebnika, ki se vkljucuje v aktivnosti
Sportnih programov in je lahko izpostavljen nekontroliranemu procesu varovanja zdravja, glede
na vrsto aktivnosti, teZavno stopnjo, intenzivnosti vadbe in frekvenco izvajanja vadbe. Prav vsled
slednje ugotovitve je izjemnega pomena, da se preveri stopnja zdravstvenega stanja, bodisi po
programu osnovnega zdravstvenega zavarovanja ali pa v posebnih testnih centrih ali dispanzerjih,
kjer delujejo strokovnjaki na podrodju medicine $porta.

Dnevna telesna aktivnost in zadovoljevanje osebnih interesov pri vkljudevanju v $tevilne vadbene
programe posameznih $portnih zvrsti nas ohranja v primerni psihofizi¢ni kondiciji, kar je tudi
predpogoj, da se lahko usmerimo v okolja, kjer se izvajajo Sportni programi, s ciljem preZivetja
tako imenovanih aktivnih oddihov, bodisi za zimsko sezono ali poletno.
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Stroka se postopno usmerja nekako v oblikovanje treh starostnih stopenj starejSih prebivalcev
nase dezele. Pomembna je tudi ugotovitev, da je vsaka od projeciranih starostnih stopenj sicer
specifi¢na, glede na enega od kriterijev, to je starost. Izjemnega pomena pa je obvladovanje
kriterijev, ki znotraj starostne skupine usmerjajo v tako imenovane podskupine, katerih posebnost
je, da so tu pomembni kriteriji na individualni ravni.

REKREACIJSKO SPORTNA TEKMOVANJA

Stevilna $portno rekreacijska tekmovanja v vseh letnih &asih nudijo na slovenskem relativno
bogato ponudbo tudi starej$im populacijam. To dejstvo je izjemnega pomena na eni strani za
organizatorje prireditev, ki morajo poskrbeti za ustrezno predhodno informiranje in dodajanje
tako imenovanega varovanja zdravja starej§im udelezencem. Na drugi strani pa morajo starejsi
udeleZenci te informacije posedovati, jih razumeti ter se skladno z napotki organizirati in varno
pripraviti na tekmovanja.

SPORTNI TURIZEM V OKOLJIH NARAVNIH ZDRAVILISC SLOVENIJE

Slovenija ima bogate naravne danosti in tudi kakovostno infrastrukturo in sicer ponudbo v teh
okoljih. Pricakovati je, da bodo strokovni timi strokovnjakov iz podro¢ja medicine in kineziologije
pripravili, nudili in obvladovali celovitost pestre Sportno zdravstvene ponudbe v zaprtih in odprtih
objektih teh okolij v vseh letnih Casih.

Individualizacija pristopa v korist starejSih gostov — koristnikov programov iz nabora $portno
zdravstvenih vsebin pa se zacenja Ze s predhodno celovito informiranostjo ter vsebinske
predstavitve programov sicer, nakar naj sledi ob prispetju na destinacijo korekten in motivirajo¢
pogovor z gostom, ki se je odlocil na konkretni destinaciji preZiveti ta aktivno Sportni program. Ta
pogovor pa naj bi opravil strokovnjak ¢imbolj kombiniranega profila, sicer poznavalec kompletnih
programskih vsebin. Pogovor mora biti zasnovan na tak$nih kriterijih, da je gostom omogoceno
vsled svoje specifike psihofiziénega stanja vkljuevanje v zanimive, varne in koristne programe
$portno zdravstvene aktivnosti.

Sklepni del prezivetja teh Sportnih dni pa mora vsekakor vsebovati tudi sklepni pogovor z oceno
doseZenega in predlogi za nadaljnjo dnevno, tedensko, eventuelno samoorganizirano individualno
Sportno aktivnostjo.

Barvitost Sportno turisticne ponudbe v teh okoljih pa je dodana nedvomno vsled dejstva, saj
je te programe v teh okoljih moZno izvajati celo leto, torej v vseh letnih ¢asih v kombinaciji s
kori§¢enjem pokritih in sicer naravnih povrsin.

AKTIVNI ODDIH POZIMI
Slovenija kot alpska deZela ponuja mnogotere moZnosti tudi v letnem ¢asu zima.

S predpostavko ustrezne samodiscipline slehernega starejSega, ki se odloca, da bo preZivel svoj
aktivni oddih s pomocjo izkoristka skoncentriranih programov hoje, tekov na smuceh ali in
alpskega smucanja, je pomembno tako v pripravljalnem obdobju, kakor tudi sicer v obdobju
izvajanja skoncentriranih programov, poskrbeti za ustrezno psihofizi¢no kondicijo sicer.

Velik del teh programov se sicer odvua v naravmh okoljih, v katere so vkljuceni tudi sistemi
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komercialnimi pristopi prepogosto zanemarja svetovalno in usmerjevalno vlogo organizatorjev in
izvajalcev zimsko $portnih programov za potrebe in pri¢akovanja individualnih koristnikov. Tudi
v teh okoljih in teh aplikacijah je pomembna usmerjevalna vloga strokovnjakov, tako glede izbora
opreme in rekvizitov, tehnike izvajanja programov in tudi intenzivnost izvajanja programov. V
teh organiziranih zimsko $portnih centrih je pri¢akovati tudi, da se ob izteku izvajanja teh aktivnih
programov posveti sistemsko nekaj individualne pozornosti gostu, ki na eni strani zakljucuje
Sportno intenzivno aktivnost, na drugi strani pa se vraca z nekimi izkuSnjami in znanji v okolje
svojega vsakdanjega bioritma.

AKTIVNI ODDIH POLETI

Poletni meseci so nekako deleZni pozornosti Ze v spomladanskem obdobju in se iznihajo nekako
v jesenskem obdobju.

Raznolikost, tako programov Sportno turisti¢nih vsebin, kakor tudi programov neorganiziranih,
zasebno vzpodbujevanih oblik in vsebin bogatijo interese in Zelje po kakovostnem prezivetju
tega letnega Casa.

V spomladanskem pripravljalnem obdobju skrbimo tako s pomocjo svojih osebnih programov in
aktivnosti —morda vsak dan za ¢imboljSo psihofizi¢no kondicijo, da bi lahko zanimivo in koristno
izbrali obliko in nacin ter lokacijo, kjer Zelimo preZiveti del ali celoto svojega aktivnega oddiha.

V pripravljalnem obdobju naj bi bili dobrodosli nasveti §tevilnih virov, tako iz strokovno poljubne
literature, kakor tudi iz okolji vadbenih centrov — druStva, klubi in nenazadnje priporocil in
informacij iz okolja nasih ciljnih destinacij.

V konglomeratu informacij je nedvomno uporabnega pomena nekaj napotkov iz podrocja, tako
zdrave prehrane, kakor tudi poznavanje uporabne vrednosti ustrezne opreme in rekvizitov in
nenazadnje vedenje o svojih psihofizi¢nih karakteristikah in vkljucevanje istih v varno in
kakovostno obvladovanje posameznih in celovitih §portnih aktivnostih.

Tako imenovana tretja generacija starejSih prebivalcev Slovenije lahko s pridom izkoristi, ob
obvladovanju kakovostnega sloga Zivljenja in ob pomoci lastnega vklju€evanja v gibalno Sportno
kulturo, tudi druZabne komponente v partnerstvu s srednjo generacijo in nenazadnje z najmlajSimi.
Torej govorimo o najsirSem druZinskem okolju.

PreZivljanje aktivnih vikendov je tudi pomembna in koristna mozZnost, ki nam na zdrav nacin
popestri konec tedna in nas spontane in zadovoljne popelje v teden, ki je pred nami. Tu je moZno
se posluZevati organizirane Sportno programske ponudbe, kakor tudi nacrtovanje in izvajanje
zasebnih oblik Sportnih aktivnostih.

TURISTICNO SPORTNE PRIREDITVE

Sportne arene vseh vrst so zanimiv Vzgib nasega vsakdanjika. Stevilne $portno turistiéne prireditve
Sirom Slovenije, ki se programsko izvajajo skozi celo leto, so Cestokrat potreben, zadosten in
koristen magnet, da se jim prlkljummo bodisi kot gledalci a11 udelezenci in kombinirano. Stevilne
tovrstne prireditve pa omogoc¢ajo, da so njihovi obrobni programi za sicer fizi¢no pasivne gledalce
tudi aktivni.
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Pomembni so tudi motivi in razlogi, zakaj se odlo¢imo obiskati ali v SirSem kontekstu sodelovati
na teh prireditvah. Ko se Ze za to odlo¢imo, je pomembna tudi naSa mentalna osebna naravnanost
do teh dogodkov in prireditev, tako v SVOJstvu fair play gledalca, kakor tudi v SVOJStvu zdravo
in $portno naravnanega gledalca. Ce so naSa pri¢akovanja v pozmvnem smislu sicer nekako
izpolnjena ob robu teh prireditev, smo nekaj dobrega storili tudi za naSo duSo in telo.

Programi izvajanja $portno turisti¢nih prireditev in sicer aktivnostih predstavljajo za marsikoga
v tretjem Zivljenjskem obdobju izziv za vklju€evanje v raznotere oblike prostovoljnega dela, s
¢imer spros¢amo energijo duha in telesa ter koristimo z izku$njami in znanjem ter svojim prostim
dasom pri dodani vrednosti na tovrstnih prireditvah ali §ir§ih okoljih izvajalskih sredin.

Sportno turistiéne prireditve imajo S dodaten &ar, da nam omogoéajo tudi spoznavanje drugih
krajev, obicajev in ljudi.

Sportni turizem je pomembna gospodarska dejavnost. Postavlja se trditev, da $tevilne neizkorigtene
moznosti, tako v smer posredovanja informacij, kakor tudi obvladovanja heterogenosti §portnih
programov in nenazadnje tudi razvoju kakovostne turisti€no $portne infrastrukture in profiliranju
vseh vrst ustreznih strokovnjakov, botru] ejo dejstvu, da so §tevilne moZnosti, tako na strani
ponudbe, kakor tudi na strani povprasevanja Se neizkori$éene.

Sport kot pomembna prvina kakovosti Zivljenja naj v najsirfem smislu oplaja in bogati svoj
zivljenjski vsakdan slehernemu starostniku, njegovim sposobnostim in zmoZnostim primerno.
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IV. DELAVNICA

GIBALNA/SPORTNA AKTIVNOST OTROK
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USMERJANJE IN PRIPRAVA OTROK ZA HOJO V PLANINE IN
GORE

Maja Pori, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

1IZVLECEK

Hoja v planine in gore je ustrezna in odli¢na nasprotna utez sedenju pred racunalnikom ali televizijo
ter pisanju domacih nalog in u€enju, s ¢imer je v veliki meri zaposlena sodobna mladina. Posledica
takega nacina Zivljenja je manj$a gibalna aktivnost in nekakovostno prezivljanje prostega ¢asa. Z
navdu$evanjem otrok za hojo v planine in gore lahko starsi in pedagogi v Solah pozitivno vplivajo
na motoricni in osebnostni razvoj otrok ter na njihovo zdravje. Zato je pred vsakim izletom v
planine in gore nujna primerna priprava, ki zajema telesno, tehni¢no, vsebinsko, organizacijsko
in psihi¢no pripravo.

UvOD

Najbolj mnoZi¢na dejavnost v Sloveniji je povezana s sprehodi, hojo v naravi, z gibanjem po
bolj ali manj gri¢evnatem svetu, s hojo v planine...(Ber¢i¢ in Sila, 2007). To dejavnost lahko
imenujemo izletni§tvo in pohodni§tvo, oziroma planinarjenje in gorni§tvo. Te dejavnosti so med
seboj prepletene, razlikujejo se predvsem po trajanju in dolZini ter zahtevnosti poti.

Vsak dvajseti Slovenec je ¢lan planinske organizacije, vsak peti Slovenec pa ob vikendih zahaja v
gore (Strojin, 1999), zato lahko re¢emo, da je gorni§tvo Zivljenjski stil Slovencev. Za hojo v gore
je v pretezno gorati Sloveniji neSteto moZnosti. Gre za eno najbolj dostopnih Sportnih dejavnosti,
ki ni vezana na velike stroSke in s katero se lahko ¢lovek ukvarja v vseh letnih €asih ter starostnih
obdobjih. Hoja po gorah ni zgolj fizi¢na, Sportna storilnost, ampak tudi vir etinih, estetskih
in duhovnih vrednot. V Sloveniji je torej gorni§tvo v Sloveniji sploSen kulturen pojav ter del
splodne izobrazbe in vzgoje (Kristan, 1993). Otrokom je treba posredovati ustrezno teoreti¢no in
prakti¢no znanje o gorniski dejavnosti in jih usposobiti za samostojno in varno udejstvovanje v
tej dejavnosti.

Hoja v gore kot fizi¢na dejavnost otroka ne navdu$uje sama po sebi. Najveckrat je motivacija
otrok za hojo v gore prenizka, zato ne prevlada nad obcutki neprijetnosti, ki jih prinasa
dolgotrajna aktivnost oziroma obremenitev. Zaradi pozitivnih Vplivov gorni§tva na otrokovo
fizi¢no VZdI'Zl]lVOSt (Jereb, Karpljuk in Burnik, 2003) ter mesta, ki ga ima gorni$tvo v slovenskem
prostoru, je potrebno zadeti z navdusevanj em za hojo v gore Zo pr1 mlajsm starostnih kategorijah.
Prvo socialno okolje, ki otroka vzgaja, ui ter vpliva nanj s svojimi navadami so star§i. DruZina
ima primarni vpliv na otroka in zlasti v predSolskem obdobju moéno vpliva na oblikovanje
njegove osebnosti. Tudi raziskave kazejo, da imajo glavno vlogo pri navdusSevanju otrok za hojo
v gore starSi (Zaksek in Zaksek, 2000; Lampret, 2002). Vrtec in $ola pa imata med drugim tudi
nalogo vzgojiti otroka tako, da bo kvalitetno prezivljal prosti ¢as. Pri uéencih je torej potrebno
oblikovati spostljiv, kulturen in ¢ustven odnos do narave ter pozitiven odnos do hoje kot najbolj
dostopne in univerzalne Sportne dejavnosti. V okviru $ole se lahko na rednih urah §portne vzgoje
da poudarek teoretiénemu znanju (npr. temu, kako se je treba pripraviti za izlet v gore, uéencem
se pokaZe primerno opremo) ter nekaterim prakti¢nim vsebinam (npr. uéenje vozlov, izdelava
kompleta za samovarovanje). Samo navajanje na gorni§ko dejavnost pa je mozZno le v okviru
Sportnih dni, planinskih skupin kot interesnih dejavnosti in v $oli v naravi.
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PRIPRAVA OTROK ZA HOJO V PLANINE IN GORE

Za vsak izlet v gore je treba udelezence ustrezno pripraviti. UspeSnost samega izleta je v veliki
meri odvisna od priprave, zato naj ta vsebuje naslednjih pet priprav (povzeto po: Kristan, 1993):
Telesna priprava zajema veC telesne aktivnosti kot (hoja, tek), ki se po obremenitvi bliZa tisti, s
katero se bomo srecali na samem izletu v gore. Ce se odpravljamo v visokogorje, je prej potrebno
opraviti kar nekaj izletov v sredogorje. Na ta nacin se otroci izurijo v hoji, preizkusijo opremo,
dobijo nekaj izkusSenj o pravi teZi nahrbtnika in podobno. Dobra telesna pripravljenost je tudi
klju¢ do estetskega uZivanja gora. Otroke je treba torej postopoma pripraviti na dalj ¢asa trajajoco
aktivnost. Sicer pa menimo, da je vecina otrok kondicijsko dovolj sposobnih, da opravijo turo,
problem je lahko le v enoli¢ni in nezanimivi hoji.

Tehni¢na priprava zajema pridobivanje osnovnih gorniSkih spretnosti in izkuSenj. Otroci se
morajo seznaniti Z opremo ter s prvinami varovalne tehnike. Tovrstne aktivnosti lahko izvajamo
na pripravljalnih izletih, nekatere pa tudi v okviru rednih ur §portne vzgoje.

Vsebinska priprava vsebuje vsebinski nacrt izleta v planine in gore. Predvsem poudarjamo
pomembnost t.i. izobraZevanja v Zivo. V naravi je neSteto moznosti za razli¢na raziskovanja.
Gorniska vzgoja ni le privajanje na gorski svet in uvajanje v gibalno aktivnost v gorah, marvec tudi
dopolnjevanje pouka v celi vrsti predmetov. Gore nudijo namre¢ mnogo mozZnosti povezovanja
Sportnih ter drugih vsebin. Biologi, geografi, geologi, zgodovinarji lahko s svojega zornega kota in
s svojega podro¢ja obogatijo vsak izlet. Pomembni pa so tudi vzgojni u€inki, ko otroke navajamo
na posten odnos do sovrstnikov, medsebojno pomo¢ ter kulturen odnos do narave.

Organizacijska priprava zajema nacrt eilja, smeri vzpona, nacrt prevoza in prehrane, nacrt stroskov,
objavarazpisa, zbiranje prijav, sestanek z udelezenci, prlpravlj alne aktivnosti, rezervacija prevoza,
objava zbornega mesta ter ¢asa odhoda in vrnitve..

S psihi¢no pripravo pa poskuSamo doseci, da se pri otrocih spodbudi zanimanje za izlet, da
se ga veselijo in ga tezko pricakujejo. Priporocljivo je uporabljati razli¢no slikovno gradivo
(fotografije, diapozitive) o kraju, kamor se odpravljamo. Hoja v gore otrokom ponavadi ni viec.
Nasploh imajo otroci odpor do dalj ¢asa trajajo¢ih aktivnosti in tudi cilj (npr. osvojiti nek vrh)
jih navadno ne motivira. Za dobro psihi¢no pripravo — torej za spodbuditev zanimanja, je treba
poznati motive, ki otroke vodijo v gore. Ce vemo, kaj otroke pritegne na izlet, potem lahko te
motive izpostavimo, poudarimo in tako otroke navdusimo.

MOTIVI ZA HOJO V PLANINE IN GORE

Dejstvo je, da so se motivi za hojo v gore menjali z obdobji. Nekateri so izgubili svoj pomen,
drugi ostajajo bolj ali manj nespremenjeni. Danes govorimo o nizu 13 motivov (Kristan, 1993):
gospodarski, strokovno raziskovalni, znanstveni, narodnostno politiéni, ¢ustveno romantiéni,
estetsko hedonistiéni, zdravstveno higienski, Sportno storilnostni in socialni motiv ter Zelja
po odkrivanju novega, neznanega, Zelja po dogodiviCinah, po potrjevanju in uveljavljanju,
kompenzaciji, identifikaciji in begu v samoto.

Ljudje smo si po naravi zelo razli¢ni, zato so tudi razlogi, zaradi katerih odhajamo v gore razli¢ni.
Ni mogoée govoriti le 0 enem motivu, zaradi katerega hodimo v gore. LaZe je govoriti o mnogih
motivih; enkrat prevladuje eden, drugi¢ drugi. Lahko pa govorimo o prevladujotem motivu,
zaradi katerega se najveckrat odpravimo v gorsko naravo. V zadnjih desetletjih so bile opravljene
raziskave (Burnik, 1976; Ledinek, 2000; Petek, 2000; Zaksek in Zaksek, 2000; Kralj, 2004) ki
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potrjujejo misel, da je idejni temelj gorniStva estetsko doZivljanje narave in ustven odnos do nje.
Govorimo lahko o notranji - intrinzi¢ni motivaciji, ki je najpomembne;jsi faktor za vztrajanje pri
neki Sportni aktivnosti.

ODVISNOST MOTIVOV ZA HOJO V PLANINE IN GORE OD STAROSTI
UDELEZENCEV

Motivi za hojo v gore se spreminjajo tudi s starostjo. Povsem mogoce je, da je nekdo zacel zahajati
v gore zaradi prijetne druZbe in se kasneje ogrel za pogumnejsa dejanja, torej se je Zelel uveljaviti,
potrditi. Hkrati pa je v njem zorel custveni odnos do gora. V kasnejsih, zrelejSih letih pa je ta
estetski motiv prevladal. Glede na motive nekateri celo locijo dve vrsti gorniStva: tisto, s katerim
se ukvarjajo mladi in tisto, ki je bliZje starejSim. Mladini je blizja Zelja po Sportnem dosezku, po
dogodivscinah, medtem ko pri starejSih prevladuje (poleg motiva za estetsko doZivljanje) gora
zdravstveni motiv.

POMEMBNOST POZNAVANJA MOTIVOV ZA HOJO V PLANINE IN GORE PRI
OTROCIH

Ce torej ugotavljamo, da je estetsko doZivljanje gora ter Custveni odnos do njih vodilni motiv za
hojo v gore, to seveda pomeni, da je pri pedagoskem delu treba otroke in mladino usmerjati v to
smer. Pri mlajSih otrocih estetski ¢ut do narave §e ni razvit. Zato lepota narave ni dovolj mocen
motiv, ki bi odtehtal razli¢ne nevSecnosti hoje. Estetsko dozivljanje gora se pri otrocih oblikuje
postopoma in prav to skusamo pedagogi doseci, ko vodimo otroke v gore. Otrokom in mladini
je namre€ treba naravo in gore intimno pribliZati. To poskuSamo doseci z opozarjanjem na vse
lepo v gorah, hkrati pa s prenasanjem razli¢nega znanja o naravi in gorah. Navsezadnje je eden
najvecjih vzgojnih u¢inkov gorni$tva prav gotovo izoblikovanje ustvenega in kulturnega odnosa
do narave. TakSen odnos je kulturna vrednota in med drugim predstavlja most do naravovarstvene
osvescenosti.

Drugi motiv, ki je za mlade zelo pomemben, je Zelja po dogodiv§Cinah. V praksi je torej treba
poskrbeti da se na izletih vedno dogaja kaj zanimivega. Otroku gora sama po sebi ni vabljiva,
razen ¢e ne gre za zelo znan vrh, npr. Triglav. D01g1 dostopi do ko€ in vrhov navadno otroke
dolgocasuo Plezanje je otrokom veliko bolj zanimivo od hoje. Ce otrok med hojo tarna, da
je utrujen, tega med plezanjem zanesljivo ne bo pocel. Navadno plezanje otroke popolnoma
prevzame. Na ta nacin naredimo izlet za otroke zanimiv. Na izletih v gore otroci lahko marsikaj
spoznajo, kar se v Soli ucijo le iz knjig. Z izbiranjem pravih vsebin in obiskom dolo¢enih naravnih
zanimivosti u¢inkovito pote$imo otrokovo Zeljo po doZivljanju necesa novega. Pri pripravi izleta
je zato treba upoStevati Zelje otrok po pustolovs€ini in jim nekaj takega tudi ponuditi, vendar vse
v mejah varnosti.

Otroke pa privlaci v gore tudi Zelja po uveljavlj anju. Velik del mladih vZiva, da liub Daporom z
voljo in lastnimi silami premaga razdaljo in vi§ino. Vzpon po zavarovani poti na VeC_]O viino in na
pomemben vrh prav gotovo pripomore k uveljavljanju in potrjevanju, posebno e, ¢e poudarjamo
tezo storjenega dejanja. Zanimivo je, da pridobitev Ziga na vrhu gore oz. pri planinski ko¢i prav
tako velja za pomemben motiv. V bistvu gre tudi tu za neko potrditev lastnega uspeha, za dokaz
o premagani poti. Ponos ob osvojenem vrhu je za otroke privladen dejavnik in nekako povezan
z Zeljo po uveljavljanju. Doseganje zastavljenih ciljev in ponos ob tem, je potrebno vzpodbujati
tudi v Soli in Zivljenju nasploh.
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Otrokom pa je pomemben tudi socialni motiv. Na izletih se lahko sklepajo prijateljstva, stare vezi se
krepijo, v neformalnem, naravnem okolju se lazje in bolj spro§ceno pogovarjajo z vrstniki in z ucitelji.
Spoznavajo svoje mesto v skupini, se igrajo, pogovarjajo ter drug drugemu pomagajo. Pomembno je
torej, da pedagog otrokom v gorah omogoci pogovarjanje, spoznavanje in spro$teno druZenje.
Rezultati raziskav so pokazali, da sta najbolj moteca dejavnika, ki jih odvracata od hoje tezek
nahrbtnik in naporna hoja. To neprijetnost lahko delno zmanj$amo tako, da otroke predhodno
seznanimo z vrstami nahrbtnikov, seznamom potrebne opreme ter pravilno razporeditvijo teze
v nahrbtniku, kar vsebuje dobra tehni¢na priprava. Najveckrat imajo otroci v nahrbtniku prevec
stvari zato je priporo€ljivo preveriti tezo nahrbtnika pred odhodom in se po potrebi skupaj odlociti,
katere stvari naj ostanejo doma oziroma v $oli. Naslednji negativni dejavnik je naporna hoja.
Ustrezna telesna in psihi¢na priprava sta v tem primeru velikega pomena. Primerna vsebinska
priprava prav tako lahko v veliki meri zmanj$a ta negativni dejavnik.

ZAKLJUCEK

Ce vsa ta spoznanja zdruZimo, lahko torej zakljudimo, da mora biti vsak izlet v gore za otroke
fiziolo§ko uéinkovit, poucen oz. zanimiv in prijeten (Kristan, 1993). V¢asih prevladuje ena
sestavina, drugi¢ druga ali tretja. Pri tem pa se je treba zavedati, da preteZek izlet lahko Skoduje
in povzro¢i, da otroci hojo zasovrazijo; prav tako pa prelahki izleti ne navduSujejo. Na vsakem
izletu morajo otroci dobiti vtis, da so opravili pomembno dejanje, na katerega so lahko se ponosni.
Na vsakem izletu se morajo otroci tudi kaj naugiti. Pri tem mislimo na dva vsebinska sklopa in
sicer na znanje, ki ga uvr§éamo med druge predmete (zgodovina, zemljepis, naravoslovje) ter na
znanje s podro¢ja gorniStva (npr. tempo hoje, tehnika hoje, nevarnosti na izletu, gorske oznake).
Poleg tega pa naj bo vsak izlet prijeten in zabaven. Otroci se morajo z izleta vrniti veseli in z
navdu$enjem &akati naslednjega. To bomo dosegli, e izlet ne bo prenaporen in dolgocasen.

V Sloveniji je za vsakega, ki bi rad hodil po gorah dovolj moZnosti za celo Zivljenje, ne glede na
starost in sposobnosti. Izbiramo lahko vi§ino gora, teZavnost poti, razdaljo, tempo itd.. Na izlete
in ture gremo lahko sami, z druZino, manj $tevilno druzbo ali s planinskim dru$tvom. Daljse
in bolj zahtevne kot so ture, ve¢ znanja in opreme potrebujemo in bolj moramo biti telesno in
duSevno pripravljeni na prenasanje naporov.
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SPORT OTROK IN MLADINE

Marjan Plavéak
Predsednik Zveze drustev S§portnih pedagogov Slovenije

Sport naj bi imel pomemben dele? v oblikovanju Zivljenja in dela danasnje mladine, Se posebej
ob dejstvu, da tudi pri mladih prevladujeta sodoben, sede¢ nacin Zivljenja in nezdrav nacin
prehranjevanja ki imata za posledico slab$e sposobnosti, povecano telesno teZo in pogostejse
obolelosti pri mladih.

Sportni pedagogl zadnjih nekaj let veliko energije vlagamo v izbolj§ sanje pogojev dela na podroc¢ju
§porta otrok in mladine. Pri tem mislimo na obvezno $portno vzgojo v vrtcih, osnovnih Solah,
srednj ih Solah in na univerzi, pray tako pa na vse interesne programe s podrocja Sporta, ki zajemajo
prej naSteta starostna obdobja Se zlasti aktivni smo bili na osnovnosolskem in srednjesolskem
podrocju, kjer je prihajalo do napacnih odlocitev pri uvajanju novosti, kar bo imelo v prihodnosti
negativne posledice na zdravstveno stanje in motori¢ne sposobnosti ter morfoloske znacilnosti
slovenske mladine. V osnovni $oli nismo uspeli s tretjo uro $portne vzgoje v tretjem triletju, v
srednji $oli pa smo v gimnazijskih programih uspeli zadrzati po tri ure Sportne vzgoje tedensko.
V prenovljenih programih srednjega poklicnega in strokovnega izobraZevanja se je §tevilo ur
Sportne vzgoje zmanjsalo.

V osnovni $oli se bodo lahko uéenci vse manj odlocali za izbirne predmete s podrocja $porta.
Izberejo lahko dve ali najvec tri ure izbirnih predmetov. To ob uvedbi drugega tujega jezika in
ob dani moznosti, da so otroci, ki obiskujejo glasbeno $olo, opro$¢eni sodelovanja pri vseh in ne
le pri izbirnih predmetih s podroc¢ja $porta in plesa, zares skré¢i moznost sodelovanja pri izbirnih
predmetih na minimum. Novi §tiriletni srednjeSolski programi prehajajo s treh na 2 uri $portne
vzgoje v 1. in 2. letniku in 3 ure Sportne vzgoje na teden v 3. in 4. letniku (npr. mehatronik).
Triletni programi (npr. kuhar), ki so pred prenovo imeli tudi 3 ure Sportne vzgoje tedensko, pa
sedaj nimajo niti dveh ur tedensko, v dvoletnih programih pa se vse nagiba k eni uri $portne
vzgoje na teden. Govorimo izkljuéno o rednih urah $portne vzgoje, ¢eprav je zakonodajalec,
financer, dodal v vsakem programu $e nekaj ur, ki se izvajajo v interesnem programu, za kar
pa ni zagotovila, da se izvedejo in da se jih bodo dijaki udeleZili. Glede na porazno stanje na
podroc¢ju motori¢nih sposobnosti in zlasti povecani telesni teZi kot posledici sedeega nacina
prezivljanja prostega ¢asa (raunalnik, televizija, posedanje v lokalih in klubih) menimo, da je
tak$na razporeditev ur Sportne vzgoje v srednjeSolskih programih nesprejemljiva in glede na
zgoraj navedeno nasprotujemo zmanjSevanju rednih ur §portne Vzgoje Posebej problemati¢no
stanje je pri oblikovanju skupin za Sportno vzgojo v sredn_]l Soli, ki se je Se poslabSalo z uvedbo
financiranja po posameznem dijaku. Dijake se zdruque in ustvarja velike skupine, normativ 20
dijakov v skupini je prava redkost. Vse v duhu varéevanja, pri ¢emer se ne gleda na varnost in
kvaliteto takSne Sportne vzgoje.

V interesnih programih $porta, kamor spadajo tudi Solska Sportna tekmovanja in programi, kot
sta Zlati soncek in Krpan, se je stanje v zadnjem letu Se posebej poslabsalo. Pri Solskih $portnih
tekmovanjih ni bilo poskrbljeno za ustrezne nagrade nastopajo€im, organizatorji so spreminjali
datume in tudi pravila tekmovanj, zakljuéna prireditev Solskih $portnih tekmovanj v Kopru ni
najbolje uspela, prav tako je manjkalo kar precej Sol. V programih Zlati sonc¢ek in Krpan otroci
niso dobili kolajn kot nagrade za osvojene naloge, ampak diplomo, na kateri je pisalo, da je
plaketa. Pri vsem tem so tudi na podrocnlh centrih koordmatorjl opozarjali, da ima sodelovanje z
MSS dologene pomanjkljivosti v primerjavi s prej$njimi leti. Pri dogovar_]an_uh smo sicer dobili
zagotovilo, da se bodo stvari uredile, ampak Solsko leto se je ze krepko pricelo, do pricakovanih
sprememb na bolje pa ni prislo.

Sportni pedagogi smo na vso zgoraJ naSteto problematiko opozarjali na okroglih mizah, ki smo
jih pripravili po vsej Sloveniji, in na sestankih delovnih skupin ter sestankih na D1rekt0ratu za
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§port, vendar pravih u¢inkov ni bilo, zato §portni pedagogi predlagamo naslednje:

- Otrokom in mladostnikom je treba zagotoviti vsak dan 2 uri gibalnih in $portnih dejavnosti, od
tega vsaj 30 minut s tako obremenitvijo (sréni utrip vi§ji od 120 utripov v minuti), ki zagotavlja
razvoj funkcionalnih sposobnosti. Eno uro $portnih dejavnosti naj zagotavlja Solski sistem
z obveznim in razSirjenim programom, eno uro gibalnih ali $portnih dejavnosti pa Sportna
drustva, zasebniki, druzinsko okolje oziroma naj okolje omogoci dostopnost Sportnih povrSin
za samostojno Sportno dejavnost mladih.

-V Solskem sistemu je potrebno v prvi fazi zagotoviti od 1. razreda osnovne Sole do zadnjega
letnika srednje Sole po tri ure Sportne vzgoje tedensko in otrokom v 3. triletju Se moZnost izbire
izbirnih predmetov s podrocja Sporta. Z razsirjenim programom v Soli pa Se dodatne ure, tako
da bi imel otrok dnevno po eno uro §portno vzgojo, in to v obliki interesnih dejavnosti, Sportnih
oddelkov, te¢ajev, preventive s Sportom ter novih programov Sporta, ki bi jih pripravile Sole.

- Od 1. do 5. razreda je potrebno zagotoviti skupno poucevanje Sportnega pedagoga in razredne
uciteljice, in sicer zaradi zagotavljanja ustreznejSih normativov pri Sportni vzgoji in posledi¢no
temu vedje varnosti in kvalitete pouka Sportne vzgoje.

- Zagotoviti je potrebno takSne normative, ki bodo omogocili Se kvalitetnejSo in bolj varno
$portno vzgojo, pri tem pa ne smemo pozabiti uéencev s posebnimi potrebami, ki so vkljuceni
v redne programe vrtcev in osnovnih ter srednjih Sol.

- Sodelovanje z lokalnimi klubi in drustvi je potrebno izboljSati in pri tem poskrbeti tudi za to,
da se vadba v klubih nameni $ir§i mnozici mladih in ne le tistim, ki se usmerjajo v Sportna
tekmovanja.

- Za $port mladih je potrebno zagotoviti ustrezne vadbene prostore in naprave.

- Sportni programi otrok in mladine naj bodo dostopni Sirokim mnozicam neodvisno od
ekonomskega polozZaja posameznikov, zato nasprotujemo vse vecji komercializaciji Sporta
otrok in mladine. e -

- Zaprograme $porta mladih je potrebno nameniti vec¢ sredstev, saj je bilo v preteklosti porabljenih
le 35 % sredstev, ki so bila zagotovljena Sportu otrok in mladine po nacionalnem programu
Sporta v Republiki Sloveniji.

- Pri pripravi novega nacionalnega programa Sporta nikakor ne smemo pozabiti tistih, ki o tem
ne morejo odlocati, otrok in mladine, zato Zelimo §portni pedagogi aktivno sodelovati pri tem
za mlade tako pomembnem projektu.

V osnovnoSolskem obdobju je potrebno otrokom dati Siroko bazo Sportnih znanj in spretnosti.
Posebno pozornost gibanju moramo nameniti mladim ob koncu odras¢anja, ko vecina preneha s
telesno dejavnostjo. Vzorci telesne dejavnosti, pridobljeni v otro$tvu in adolescenci, naj bi se v
vecji meri ohranili vse Zivljenje in predstavljajo temelje za zdravo Zivljenje. Otroci, ki so telesno
dejavni, se tudi uspesneje izobrazujejo. Gibalna dejavnost ugodno vpliva na ¢ustveni, socialni in
intelektualni razvoj. Ucinki gibalne dejavnosti ugodno deluje na zdravje otrok in mladostnikov
(rast, kontrola telesne teZe, srce in dihalni sistem, pravilna drza ...). Z ve¢ gibalne dejavnosti
pridemo do ve¢ zdravja in s tem veéjega zadovoljstva z Zivljenjem. Vse to so pomembni razlogi,
zaradi katerih moramo mladim omogociti ukvarjanje s $portom.

Nasi predlogi so podprti z izsledki $tevilnih raziskav, na nas odraslih pa je, ali bomo zmogli
zagotoviti ve¢ sredstev za Sportno udejstvovanje tistih, ki so Sportne dejavnosti najbolj potrebni,
nimajo lastnih sredstev in o tem ne morejo odlocati, ker so pa¢ samo otroci in mladina.
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URBANIZEM IN IGRALNO ZANEMARJENI OTROCI*
dr. Milan Hosta, Ensico S d.o.0.

Sodobno mesto se je rodilo z zrusitvijo obzidij srednjeveskih gradov in mestne okolice. Slo je
za premik v konceptu mestne hierarhije, grad kot nekaj vzviSenega in tezko dostopnega, v smeri
deljenega javnega prostora— mestnega trga, okoli katerega se je mesto §irilo navzven. Mestni trg je
tako imel vlogo povezovalnega sredi$ca, srecali§c¢a in izhodis¢a. Ob industrijskem in tehnoloskem
razvoju pa je nekje po drugi svetovni vojni zopet mesto zacela obvladovati stroga hierarhija, ki jo
diktira vladajoca elita z uveljavljanjem svojih interesov. To pa so predvsem interesi proizvodnje,
ki prinaSa visoko dodano vrednost, udobje pri transportu in potreba po socialni varnosti v smislu
zavarovanja pred agresivnostjo nizjih slojev. Lahko bi rekli (Tonucci, 2005), da se je sodobno
mesto odreklo funkciji srecali$¢a in sledi popolni separaciji in specializaciji urbanega prostora.
Nakupovalni centri so umaknjeni na obrobje mesta, zgodovinski center je namenjen visoki
modi in elitnim bankam ter multinacionalkam, za razkazovanja prestiZnosti blagovne znamke,
predmestja pa so postala spalna naselja. Otroska igriS¢a so ograjena in posejana na nemotece in
manj zanimive lokacije. Domovi za upokojence naj bi bili oaze miru, umaknjeni od Zivahnega
mestnega vrveza — naj v miru pocivajo, preden nas zapustijo.

Separacija in specializacija pa spodbujata tudi potrebo po samozadostnosti urbanih struktur.
Nakupovalno sredi$¢e postaja mesto v malem — se zabavas, sprehajas, prehranjujes, beres, pocivas
itd. Okolice 5ol postajajo zabavi$éni parki in nasi domovi vse v enem. Domaca kuhinja, domaca
lekarna, domaci kino, domace igris¢e, domaci avtopark ter sobni fitnes in osebni ra¢unalnik, s
katerim ohranjamo stik s svetom preko varne razdalje. Dom je postal svetmja kar je le Se en odraz
ideologije individualizma in socialnega atomizma. Vsak mora imeti vse, in vsak svoje seveda.

Pomemben dejavnik pri obravnavi nase problematike pa je tudi mestni transport. Avto je danes
nepogresljivo in najbolj u€inkovito prevozno sredstvo v mestu. Nudi varnost, hitrost, udobje in
zasebnost. Zato se logika mestnega urbanizma vse preve€krat podreja zahtevam avtomobilskega
prometa. To pa je logika odraslega ¢loveka, ki se podreja delovnemu rezimu kulture, ki ji pripada
in obravnava mesto z vidika delovne u¢inkovitosti. Zato lahko reCemo, da je avto ne samo fizi¢na
temvec tudi strukturna in ideoloska ovira, seveda ne edina in ne nepremostljiva, pri zagotavljanju
otrokove potrebe po igri. Urbani svet, kot ga potrebujejo odrasli, je dale¢ od sveta, kot ga potrebujejo
otroci. Specializacija ne sme voditi v separacijo, saj se vedno znova izkaZe na$a temeljna povezanost
in soodvisnot, ki navidezno samozadostnot postavi na trda tla. Tu ne gre zgolj za funkcionalno
povezanost urbanih struktur, temve¢ predvsem za nerazdruzljivost v socialnem smislu. Kajti, ¢e
dovolimo, da se uveljavi samo urbana volja odraslih, potem dobimo mesta brez otrok. Mesta, kjer
otroci obiskujejo domaci kino in razliCne ob in po-Solske dejavnosti, ki jih zopet vodijo odrasli.
Namesto igre in svobode jim vsilimo $portne dejavnosti, kjer ima vse vsaj dvojni smoter vzgojni in
zdravstveni. Da pa bi njim prepustili pobudo, da bi jim pustili njihov svet igre, kamor odrasli nimamo
vstopa pa je v danasnji druzbi bogokletno. Kdo ve kaksne vse nevarnosti prezijo za otro§kimi igrali
in danes pa¢ nimamo ¢asa, da bi lahko tvegali?! Tveganje je za odrasle. Danes je moj otrok samo moj
in naj si nih¢e drug ne vzame pravice da bi ga vzgajal — se Sopiri izkrivljena starSevska odgovornost
ter naivno zahteva, da naj Sola zgolj izobrazuje. Ker urbana volja misli zgolj svet odraslega, je potem
nemogoce, da bi otrok na normalen nacin vzpostavil svojo avtonomijo, saj prostora za to primanjkuje.
Otroci se niti igrati ve¢ ne morejo sami. Cesta pa¢ ni igri§e, zelenice in peskovniki pa so Zal vse
preveckrat smeti§ca in strani§¢a za domace zivali. Zdrava pamet potem starSe nagovori, da je edina
moznost, da otroka vpiSejo v kakSen Sportni krozek ali klub, kjer bodo zopet odrasli odgovarjali za
varno in €¢isto okolje. In tako se zavrti krog totalne potro$nje, v katero smo sedaj potisnili tudi sicer
sveto in nedotaklj ivo otrokovo igro. Ce si lahko dovolimo malce cinizma, smo z uvedbo didaktiénih
igra¢, vzeli Se zadnjo avtonomijo otroku, da bi se igral po svoji volji, da bi se po svojih moceh,
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domisljiji in znanju sooéal s svetom okoli sebe. Ce parafraziramo Protagorol bi lahko rekli, da smo
starSi merilo vseh otroSkih stvari. In zato je upanje, da bomo prepoznall neprijetno resnico, ki nam
jo razkriva socialna ekologija in govori o reprodukcgl obstoje¢ih modi, tako zelo majhno. Ce je Ze
svet otrok in Se posebej njihov prostor — njihova igri§€a — okuZen z voljo odraslega, potem v kratkem
ne gre pricakovati sprememb. Oziroma lahko pricakujemo le §e dramatic¢ne zasuke, kot se to kaze
v dramah naravnih katastrof, kjer je edino merilo obravnave narave ¢lovekova korist, tako se lahko
ob kritiéni masi igralno zanemarjenih2 otrok zgodijo tudi socialne katastrofe (pojavnost kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, debelost, asocialnost, depresivnost, anksioznost, hiper- in hipo-aktivnost,
konfliktna in nasilna soocen]a urbanih plemen, obratuni med Cetrtmi itd.). Igralno zanemarjeni
otroci so ¢ustveno nezreli in nepnpravl_]em na izzive, ki jih zahteva Zivljenje skupnostl Se tako
motori¢no inteligentni, nauc¢eni vseh moznih spretnosti in Sportnih iger, »natrenirani« in sposobni
doseganja vrhunskih Sportnih rezultatov, ne morejo nadomestiti ustvenega in socialnega manjka,
ki je nastal zaradi pomanjkanja igre v pravem otro§kem pomenu besede.3

»Zgodi se drugace kot smo mislili, ker smo naredili ratun brez gibanja. Zgodi se nujno drugace,
ker pri premisleku tega, kar naj bi pri§lo, zmeraj spravimo v tek nekaj, na kar nismo pomislili,
¢esar nismo hoteli in ¢esar nismo upostevali. To se potem z nevarno svojeglavostjo odvija samo
od sebe.« (Sloterdijk, 2000: 22)

Racun brez krémarja je tocno to, kar delamo s sv011m1 otroci, ko jim ne omogocamo da se lahko
na spodobmh igri§cih skupa] in samostojno igrajo. Ce ne dovolimo naravi &loveka, da se razigra v
otroski igri, ker je to njen smoter, potem smo lahko prepricani, da se bo poigrala z nami, ko bomo
to najmanj pricakovali — v dobi pretirane utilitaristi€ne racionalizacije bivanja, v dobi pretirane
resnosti — v dobi odraslega.

Da ne gre zgolj za naSo osebno interpretacijo realnosti, temvec¢ za resen problem, ki ga opaZajo
mnogi, govorijo Stevilne akcije, ki i¢ejo take ali drugacne nacine, da bi otrokom zagotovili prostor,
kjer so lahko otroci. Eno takih, v okviru katere poteka tudi primer, ki ga opisujemo, izvaja Zveza
za $port otrok in mladine Slovenije, ki je doslej najve¢ poudarka dajala zagotavljanju vsebin na
igri§c¢ih, sedaj pa razmislja o zagotavljanju materialnih pogojev, ki so pravzaprav predpogoj za
vsebinsko pestrost in nenazadnje omogocajo samozadostnost igri$¢a, e je le-to dovolj domisljeno
postavljeno. Esad Babaci¢4, umetnik, novinar in $portnik, je v svojih motivih za akcijo ‘Verjemi
v svoj ko§’ izrazil najbolj temeljne znacilnosti igre in njeno socializacijsko mo¢, hkrati pa oriSe
danasnje stanje duha uli¢ne koSarke:

»Pravzaprav, ¢e dobro pomislim, me pred dokon¢nim propadom, ulicarstvom in delinkvenco
nista reSila niti pank niti poezija, temve¢ me je reSila uli¢na koSarka. Cele dneve smo viseli na
igriScu, prek koSarke sem naSel svoj prostor v lokalni druzbi. Dandanes ugotavljam, da igramo
uli¢no koSarko stari sami, da ni mladih, ki nestrpno ¢akajo, da bi prisli zraven. [...] Kot odmira
lepa navada iti ven na basket, odmirajo tudi igri$¢a.«

Kot propadajo otroska igri§ca, tako tudi kosarkarska. Morda bi lahko celo malo spekulativno
zakljugili, da je prav prvo vzrok drugemu. Enostavno otroci ne osvojijo igralne kulture, kulture
zapravljanja prostega ¢asa na igri§¢u z vrstniki, brez star§ev. Naigriscu, kjer se vzpostavi samodejna
hierarhija, o kateri govori Babacic¢ in zato lahko govorimo, da igra vzgaja in socializira sama po
sebi. Vztrajnost, borbenost, samozavest, sodelovanje, nasprotovanje itd. so kreposti, ki se lahko
zdravo razvijejo le v stiku z vrstniki. Vse to pa so tudi identifikacijski mehanizmi posameznika,
ki se mora znati orientirati v druzbi, umestiti svoje sposobnosti in interese, se prilagoditi okolju
in si prilagoditi okolje. Igrisée je edini nacin, da lahko to stori varno, brez usodnih posledic, saj
ob napacnem ravnanju vse skupaj lahko vzame za igro.
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Clovek je merilo vseh stvari ...

Igralno zanemarjeni otroci so tisti, katerim odrasli ne omogoc¢ijo, da se igrajo po svojih vzgibih, da se svobodno prepustijo igri z
vrstniki ali z naravo, ne da bi v to aktivno posegali in postavljali omejitve po lastni presoji. Igralno zanemarjeni otroci ne izZivijo
igrivosti kot temeljne znagilnosti otrostva in se kasneje niso sposobni sooéiti z odgovornostjo, ki jo zahteva globalni svet v imenu
humanosti in se ne razvijajo v osebnost v polnem smislu in zmoZnostih, ki bi jim omogodale cvetole ustvarjalno Zivljenje v cvetodi
druZbi miru.

Kar se sicer izkaZe za nov izziv §portni znanosti, ki na ta ra¢un izvaja mnoge programe telesne, socialne in ekonomske rehabilitacije
odsluZenih §portnikov in se ne zmore kritiéno obrniti sama k sebi in ne Zeli postaviti pravih vpra$anj.

Babaci¢: Delo, Sobotna priloga intervju (28. oktober, 2006)
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TREKING KOT ENA OD MOZNOSTI REKREATIVNE
DEJAVNOSTI

Blaz Jereb in Stojan Burnik, Fakulteta za §port, Ljubljana

IZVLECEK

Trekingi v visoka gorstva kot so Himalaja, Andi itd. so zadnjih nekaj let izjemno popularni. V
veji meri se ljudje udelezujejo trekingov, ki jih organizirajo posamezne turistiCne agencije,
lahko pa se na treking odpravimo tudi v lastni rezul Ne glade na to kako se v visoka gorstva
odpravimo, je za gibanje v gorah z nadmorsko vi§ino nad 3.000 m potrebna aklimatizacija. Ceje
ta nepravilna, lahko nastopi viSinska bolezen in v skrajnem primeru celo smrt. Da ne bi prihajalo
do tako kriti¢nih situacij, je potrebno upostevati zakonitosti bivanja na povecani nadmorski viSini
in pri tem spremljati pocutje.

Kljuéne besede: Treking, pohodnistvo, aklimatizacija, viSinska bolezen.

UvOD

Alpe so najvecje gorovje v Evropi. Segajo od Genevskega zaliva do reke Donave pri Dunaju.
Dobrsen, jugovzhodni del se jih zajeda v Slovenijo in zato ni ¢udno, da Slovenijo imenujemo
deZelo na juzni strani Alp. Alpe pokrivajo velik del Slovenije, saj se vlecejo vse od Julijskih Alp
na severozahodu, preko Karavank in Kamnisko Savinjskih Alp do Pohorja na severovzhodu.
Slovenci radi zahajamo v gore, saj jih imamo tako reko¢ pred nosom. Geografska znacilnost Alp
v Sloveniji je precej raznolika. V Julijskih in Kamnisko Savinjskih Alpah imamo tezko dostopne
vrsace, ki so primerni za zahajanje v gore za izurjene gornike, na drugi strani pa je Pohorje, ki je
S SVO_]lml planotaml velikanski poligon za krajse in daljSe sprehode. Tempo danasnjega Zivljenja
je izjemno hiter in natrpan. Cez teden ni asa za dalj§o, poglobljeno rekreacijo. Vikendi pa so
kot nala$¢ primerni za zahajanje v naravo. Pri Slovencih so prav hoja, sprehodi in pohodni§tvo
med bolj priljubljenimi $portno rekreativnimi dejavnostmi (Ber¢i¢ in Sila, 2007). V gore radi
hodijo tako mladi kot stari. Nekajurni sprehodi v sredogorju po nezahtevnem terenu od gornika
ne terjajo posebne kondicijske priprave. Za tako turo niso potrebna posebna tehni¢na znanja.
Dobro je imeti le opremo kot je nahrbtnik, ¢evlje z narebrenim podplatom, Sportna oblacila in
dobro voljo. Ni lepSega, kot je sprehod v €istem naravnem okolju, polnem neizmernih lepot.
Posamezniki naSe gore prerastejo, Zelijo spoznati in se preizkusiti tudi v ve€jih gorstvih sveta. Tja
odhajajo za daljsi ¢as, na tako imenovane trekinge.

KAJ JE TREKING?

Beseda trek se je pojavila v juzni Afriki v prvi polovici 19. stoletja in je pomenila preseljevanje
oziroma selitev z uporabo volovske vprege (http://dictionary.reference.com/browse/trek). Leta
1965 je Colonel Jimmy Roberts zacel z organizacijo trekingov v Nepalu in pomen besede treking
spremenil v rekreativno dejavnost (http://www.greenkiwi.co.nz/footprints/frames/trek.htm).
Treking je v Planinskem terminoloSkem slovarju opredeljen kot ve€dnevno vodeno ali ne vodeno
potovanje posameznika ali organizirane skupine, navadno pe$, tudi s prenofevanjem na prostem,
po tezje prehodnem in redko naseljenem svetu, re€nih dolinah, ¢ez savane in puséave, ki od
udeleZenca zahteva veliko kondicijsko pripravljenost in ustrezno opremo (Humar, 2002).


http://dictionary.reference.com/browse/trek
http://www.greenkiwi.co.nz/footprints/frames/trek.htm

VRSTE TREKINGOV

Posamezne turistiCne agencije organizirajo trekinge s kolesi, na konjih, z lamami, na slonih,
na kamelah ali kombinirano (http://www.bluerockstation.com/llama_trek.html; http://www.
horse.trekkingchile.com/en/horse-trekking-chile.php; http://www.historicaltrekking.com/; http://
trekkingbob.blogspot.com/2005/05/what-is-trekking.html). Omenjeni trekingi so usmerjeni
predvsem na spoznavanje naravnih, zgodovinskih, in kulturnih znamenitosti dezel. Tipicni
planinski trekingi se pogosto odvijajo v gorstvih, kjer so vrhovi in prelazi z vi§jo nadmorsko
visino. Slovenci pogosto odhajamo na trekinge v Ande in Himalajo. Tam se je mozno udeleZiti
razli¢nih vrst trekingov, ki se razlikujejo predvsem na zahtevnost ture, njen kriterij je predvsem
nadmorska vi§ina v obmocju katere treking poteka. (http://www.adventuresnepal.com/nepal/
trekking/whatistrekking.htm).

Trekingi se lo¢ijo na:

- lahke-odvijajo se na nadmorski vi§ini okoli 2.000 m, trajajo med 3 in 7 dni s trajanjem hoje od
4 do 5 ur na dan,

- zmerne-sem sodijo trekingi na nadmorski vi$ini okoli 3.000 m. Trajajo med 5 in 10 dni,

- zmerno naporne-nadmorska viSina na kateri se izvajajo ti trekingi je okoli 4.000 m. Tehni¢no
gledano gre Se vedno za nezahtevne trekinge,

- naporne-vi$ina na kateri se gibamo je od 3.500 do 5.000 m, s preno¢evanjem na okoli 4.000 m.
Od udelezenca zahteva dobro kondicijsko pripravljenost,

- zelo naporne-so trekingi na nadmorski viSini okoli 6.500 m s prenocevanjem na prostem. Od
udelezenca zahteva poleg odli¢nega zdravja Se dobro kondicijsko pripravljenost in znanje iz
snezne in ledne tehnike (uporaba derez, cepina).

Hoja in plezanje na vrhove z visino nad 3.000 m zahteva od gornika poleg dobrega zdravja Se
dobro tehniéno, kondicijsko in psihi¢no pripravljenost, ustrezno opremo ter znanja o prilagajanju
na bivanje na povecani nadmorski vi§ini imenovani aklimatizacija.

VPLIV NADMORSKE VISINE NA CLOVEKOV ORGANIZEM

Leta 1878 je Bert predstavil svojo ugotovitev, da ¢loveku teZave na povecani nadmorski viSini
povzro¢i zmanj$an delni tlak kisika (PO2), ki je posledica zmanjS$anega zra¢nega tlaka (Balado,
1996). Zracni tlak se s povecevanjem nadmorske viSine zmanjSuje logaritmicno, tako da je na
5.000 m nadmorske viSine zracni tlak le $e priblizno polovico vrednosti ob morju (Shepard,
1987). Na nadmorski vi§ini Mount Everesta (8.848 m) je vrednost zra¢nega tlaka 250 mm Hg,
kar predstavlja le 30% vrednosti ob morju, kjer je zracni tlak 760 mm Hg. Prav tako se zniZuje
PO2, ki ima ob morju vrednosti 150 mm Hg, na viSini Mt. Everesta (8848 m) pa samo $e 25 mm
Hg. Prav to zmanj$anje PO2 in spremljajoca arterijska hipoksija, sproZi takojsnje in dolgorocne
prilagoditvene procese v telesu (Balado 1996). Pri tem je potrebno opozoriti, da je zrak, ki ga
vdihavamo na vi§ini ali ob morju sestavljen iz enake meSanice plinov (02 — 20.93%, CO2 —
0.03% in N2 — 79.04%), le njihov tlak se z vi§ino zmanjSuje (Willmore in Costill, 1999).

Ve¢ kot 40 milijonov ljudi Zivi, dela in se ukvarja s Sportnimi aktivnostmi na nadmorskih
vi§inah med 3.000 m in 5.500 m nadmorske visine. Cetudi nekateri ljudje Ze od rojstva Zivijo na
nadmorskih vi§inah do 5.500 m, kot je to primer v Andih in ponekod v Himalaji, lahko prihod
neaklimatiziranega posameznika na tak§no vi§ino pri njem povzro¢i v najslabsi razlicici celo
smrt zaradi hipoksije (Balado, 1996). Le ta je med drugimi doletela §tiri udeleZence letoSnje
iranske odprave na 7.134 m visok Pik Lenin, ki so za osvojitev vrha preslabo aklimatizirali
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(osebna komunikacija, 2008). Hipoksija, ki jo povzro¢i spremenjena nadmorska vi§ina oz.
njeni vplivi zmanjSa koli¢ino kisika, ki je na voljo za opravljanje ﬁziénega dela (Levine, &
Stray — Gundensen, 2003) VO2max, kot kazalec maksimalne aerobne moci se pri normalnem
posamezmku zmanjSuje za pribliZzno 1% za vsakih 100m nad 1500m. Na spremembo viSine so
Se bolj obcutljivi dobro trenirani posamezniki, ki lahko slabse rezultate doseZejo Ze na viSinah
nad 500 m nad morjem (Levine, & Stray — Gundensen, 2003). Dolgotrajne §portne obremenitve,
ki zahtevajo visoko intenzivnost aerobnega energijskega sistema so najbolj prizadete zaradi
zmanjSanega zraénega tlaka na vi§ini. Mednje sodi tudi alpinizem v visokih gorah. Posameznikov
VO2max na vrhu Everesta (8848 m) zmanjSan na 10-25% vrednosti ob morju (Costill, 1999) in
pomeni bistveno omejitev posameznikove sposobnosti premagovanja Sportnega napora. Zaradi
zmanj$anja maksimalne aerobne moci so v prednosti tisti posamezniki, ki imajo Ze v osnovi visji
VO2max, in jim zato enaka obremenitev pomeni manj$i napor. S tem bi lahko razloZili podvig
Messnerja in Habelerja, ki sta leta 1978 dosegla vrh Everesta brez dodatnega kisika. Verjetno sta
imela na morski gladini zelo visok VO2max Se danes, skoraj trideset let kasneje so redki tisti, ki

R

AKLIMATIZACIJA

V slovarju slovenskega knjiZznega jezika je beseda aklimatizacija razloZena kot prilagajanje oz.
prilagoditev novim zivljenjskim razmeram in Zivljenjskemu okolju. Sam termin aklimatizacija
se torej nanasa na dogajanja, ki posamezniku omogocijo prilagajanje na razlicne okoljske vplive.
Pri tem je bistvena sprememba okolja oz. okoljskih dejavnikov v katerem se posameznik nahaja.
Glavni dejavniki, na katere se mora posameznikov organizem prilagajati pri razli¢nih Sportnih
aktivnostih so: povisan ali zniZan zra¢ni tlak, poviSana ali znizana temperatura in onesnaZenost
okolja. Ponavadi se mora v tak$nih spremenjenih situacijah organizem prilagoditi na vec razli¢nih
dejavnikov, ki pomembno spreminjajo posameznikovo homeostazo.

Aklimatizacija na povetano nadmorsko viSino vkljuéuje mnozico razli¢nih kompenzacij skih
mehanizmov, ki v doloCenem Casu zmanjSajo ObCutl_]lVOSt organizma na mZ]l zracni tlak (Clarke,
1975). Clovesko telo se zaéne na novo nadmorsko visino prllaga_] ati v manj kot treh urah po pnhodu
na doloceno visino, hitrost prilagajanja pa se med posamezniki mo¢no razlikuje (Soles, 2002). Casovni
potek aklimatizacijskih procesov je Dill (povzeto po deVries, 1986) razdelil v §tiri glavne faze. V prvi
ali akutni fazi, ki naj bi bila omejena s prvo uro bivanja na viini, se predvsem poveca ventilacija in FS.
Pojavijo se akutne spremembe, ki kompenzirajo spremenjeno okolje. Potem pa se proti etrti fazi, ki
predstavlja bivanje na vi$ini, daljSe od pol leta, ventilacija in FS zmanjSujeta proti vrednostim v nizini.
V zadnjih treh fazah se aklimatizacija kaZe v metabolnih in strukturnih spremembah v organizmu.
Fizioloske odzive na povecano nadmorsko viino se lahko v grobem razdeli na tri glavna podrodja.
To so prilagoditev respiratornega, sréno — Zilnega in metabolnega sistema. Odziv navedenih sistemov
se zacne pri vseh takoj ob vzponu na povecano nadmorsko visino, hitrost sprememb pa je razli¢na. V
kolikor aklimatizacija ni ustrezna lahko pride do viSinske bolezni.

VISINSKA BOLEZEN

Za viinsko boleznijo lahko zboli vsak, ki se prehitro povzpne previsoko. Na 4.000 m nadmorske
viSine se vsaj nekateri simptomi in znaki viSinske bolezni pojavijo pri vecini neaklimatiziranih
ljudi. Dobra telesna pripravljenost ne zmanjSuje ogroZenosti, lahko jo celo poveca, ker omogoca
hitrej$e vzpenjanje. Med zdravimi ljudmi so velike razlike v ob&utljivosti za vi§ino in sposobnosti
aklimatiziranja. Dokazano ucinkovite prognosticne metode za zdaj ni, ¢eprav nekatere raziskave
v zadnjem obdobju nakazujejo, da so morda vzroki pretezno na genetski ravni. Dokazano je, da



napor in premajhen vnos tekocine pospesita nastanek te bolezni, vplivajo pa tudi drugi, Se ne
povsem raziskani dejavniki.

Visinska bolezen zajema:

akutno viSinsko bolezen

Pojav viSinske bolezni je odvisen predvsem od hitrosti vzpenjanja na povecani nadmorski viSini in
individualnih lastnosti osebe. Simptomi viSinske bolezni so: glavobol, utrujenost, sploSna slabost,
utrujenost, gastrointestinalne motnje, tezave s spanjem in vrtoglavica. Ce je poleg glavobola
prisoten $e en od naStetih simptomov, gre najverjetneje za akutno vi§insko bolezen. Glavobol je
lahko posledica povecanega intrakranijalnega tlaka in je tipi¢no pulzirajoc€i, bitemporalen. Hujsi je
ponodi ali zgodaj zjutraj kot podnevi. Dispnea pri naporu je na vi§ini normalna, medtem ko dispnea
v mirovanju kaZe na resnej$o akutno visinsko bolezen ali visinski pljuc¢ni edem. Kaselj in ataksija
lahko nastopita pri resnej$i akutni viSinski bolezni, pa sta tudi simptoma viSinskega pljucnega in
mozganskega edema. Podobni simptomi lahko nastanejo kot posledica virusne bolezni, macka,
iz¢rpanosti ali dehidracije. Akutni viSinski bolezni je lahko podobna tudi zastrupitev z ogljikovim
monoksidom zaradi kuhanja v majhnih zaprtih Sotorih. Za zdravljenje akutne viSinske bolezni je
nujen spust za vsaj 500 metrov ali ve¢, dokler ne izginejo simptomi. MozZna je tudi zaustavitev
vzpenjanja in aklimatizacija na isti vi$ini. Hkrati je potrebno zaceti s terapijo z zdravili (http://
revijavita.si/Pohodnistvo/Poznate visinsko bolezen / html).

viSinski pljué¢ni edem

Visinski plju¢ni edem je oblika nekardiogenega plju¢nega edema in je povezan z zna€ilno pljucno
hipertenzijo. Pogostejsi je pri osebah, mlaj$ih od 20 let. Viinski plju¢ni edem ponavadi nastopi
pono¢i, dan do tri dni po zacetku dviga. To je urgentno stanje in je najpogostejﬁi vzrok smrti
zaradi velike viSine. Terapija je tak0]an1 spust za vsaj 600 metrov ali ve¢, vse dokler simptomi
ne prenchajo. Ce je edem hud in spust ni moZen, mora prlzadeta oseba pocivati, ostati topla
prejeti kisik in zdravila. Prav pridejo tudi hiperbaricne vrece. Te lahko zagotovijo zacasno
zdravljenje hude akutne viSinske bolezni, viSinskega plju¢nega in moZganskega edema, dokler ni
moZen spust. Razen spusta ni definitivne terapije viSinskega plju¢nega edema. Hitro in pravilno
zdravljeni bolniki praviloma popolnoma okrevajo. Smrtnost nezdravljenih obolelih je lahko tudi
do 44-odstotna (http://revijavita.si/Pohodnistvo/Poznate_visinsko_bolezen_/ html).

viSinski moZganski edem

Visinski moZganski edem nastane ob napredovanju hude akutne viSinske bolezni ali viSinskega
pljuénega edema. Gre za vpletenost moiganov ki povzroci encefalopatijo. Najverjetneje gre za
vazogeni mozganskl edem, ki povzroci zviSan intrakranialni tlak. Osebe pogosto trpijo za hudo
utrujenostjo in motnjo zavesti. Ze v 12 urah lahko blaga akutna viginska bolezen napreduje v
viSinski moZganski edem z nezavestjo Ponavadi se vi§inski moZganski edem razvue v enem do
treh dneh. Slmptoml so hujsi ponoci. Zdravljenje zahteva tak0]sn_|1 spust za vsaj 600 metrov. Ce
ni izbolj$anja, je treba spust nadaljevati, dokler simptomi ne izginejo. V kolikor spust ni mogoc,
je treba obolelemu dovajati kisik in priceti z hiperbaric¢no terapijo. Poleg tega mora oboleli
prejeti zdravila. Posledice mozganskega edema lahko trajajo tedne. Ponavadi oboleli popolnoma
okrevajo. Smrtnost nezdravljenih oseb je priblizno 13 odstotna, ée nastopi koma, pa celo 60
odstotna (http://revijavita.si/Pohodnistvo/Poznate visinsko _bolezen / html).

NAMESTO ZAKLJUCKA

NajosnovnejSa pr1p0r0c1la za hOJO il plezanje po gorah z nadmorsko vi§ino nad 3.000 m so:
zmeren napor, po¢asno vzpenjanje, prenotevanje na doseZeni viSini in nato sestopanje na nizjo
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nadmorsko visino, ustrezen odmor pred ponovnim vzponom, pitje zadosti teko¢ine, hrana naj
bo bogata z ogljikovimi hidrati in lahko prebavljiva). Spostovanje omenjenih pravil omogoca
naravno aklimatizacijo. Obstajajo tudi zdravila, ki naj bi pripomogla k aklimatizaciji, vendar je
varnej$a in ucinkovitej$a aklimatizacija brez zdravil (Perdan, 2005).
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kongres dvoring rekreaciic

SPORTNO INTELEKTUALNI DOGODEK FUTUR

Ana Zlender, prof. dr. Sre¢ko Devjak in mag. Bojan Petek
Fakulteta za upravo, Gosarjeva 5, 1000 Ljubljana,
zlender.ana@gmail.com, srecko.devjak@fu.uni-lj.si, bojan.pecek@fu.uni-lj.si

Futur je srecanje veGjega Stevila fakultet, kjer Studenti tekmujejo v Sportnih turnirjih, debatnih
sreCanjih, $tudiji primera in kulturnih prireditvah. Srecanje organizira Fakulteta za upravo v
Ljubljani in bo letos drugi¢ izvedeno. Tokrat predvidoma s podvojenim $tevilom udeleZencev v
primerjavi s prejSnjim letom.

uvoD

Fakulteta za upravo je najmlajSa fakulteta Univerze v Ljubljani. Preobrazba ustanove iz
visokoS$olskega strokovnega progama v fakultetni se je dogodil leta 2004. Leta 2007 je praznovala
50 letnico svojega obstoja. Ta jubilejni dogodek je Zelela primerno proslaviti skupaj s partnerji,
s katerimi tradicionalno sodeluje v pedagoskem in raziskovalnem procesu. . Z namenom, da
obelezitev dogodka ne bi bila zgolj dolgocasna akademska seja, se je izoblikovala misel, da naj
bi bila pocastitev obletnice namenjena uporabnikom - §tudentom.

V svojem polstoletnem obstoju je Fakulteta navezala mnoge stike s partnerskimi organizacijami iz
tujine. Sport najbolje in najlazje zdruzuje Studente. Pravila igre so poznana in poenotena. Bariere, ki so
posledice jezika, narodnosti, socialne preskrbljenosti, zgodovinskih dogodkov in politi¢nih prepricanj, so
zato najlazje in najhitreje odstranjene. Zato je bila ideja o organiziranju Sportnega turnirja hitro sprejeta.

Ker pa gre za akademsko ustanovo, smo Zeleli dogodku dodati tudi intelektualni pridih. Zato se
je poleg Sportnega turnirja organiziral tudi debatni turnir in turnir §tudije primera. Tako je nastala
prireditev, kjer lahko Studentje prikaZejo svoje Sportne, intelektualne, kulturne in organizacijske
sposobnosti, obstajajo pa tudi ze ideje za programsko Sirjenje turnirja (Sportne discipline,
konference, predstavitve raziskovalnih dosezkov, ipd).

ORGANIZACIJA PRIREDITVE

Kot je bilo omenjeno, gre za Sportno — intelektualno — kulturno prireditev. Ob vsem tem pa Se za
druZenje in zabavo. Zato lahko prireditve delimo na §tiri dejavnosti:

o Sportni turnir je bil organiziran na podro&ju najbolj popularnih disciplin — koarke in nogometa.
Prijavile so se §tiri ekipe Studentov. Ekipe so se pomerile medsebojno in naslednji dan sta prvo
uvrsceni ekipi pomerili za finalno zmago, ostali dve pa za tretje mesto. V Zenski konkurenci pa
sta sodelovali samo dve ekipi.

o Intelektualni del sreanja je bil organiziran preko debatnega turnirja. Na njem so se ekipe
merile v medsebojnih sre¢anjih. Posebno zanimivost je pritegnil Studij primera. Na njem so se
pomerile ekipe v reSevanju aktualne druzbene problematike.

o Sre€anje je bilo popestreno z nastopom dveh pevskih zborov.

o DruZenje $tudentov iz Slovenije, Hrvaske in Srbije je trajalo 3 dni. Veceri so bili organizirani
v druZabne zabave.
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7. kongres dportac tekreacye

Shemo prireditve prikazuje slika.

FINANCNA PLAT

Futur je prireditev §tudentov. Predavatelji so sodelovali
v organizacijskem odboru predvsem v vlogi mentorjev
in s svojimi izkuSnjami kot zbiralci financnih sredstev.
Organizacijski odbor je bil sestavljen iz Studentov in
diplomantov.

KULTURNE

INTELEKTUALNE
AKTIVNOSTI
AKTIVNOSTI

E ' SPORTNE AKTIVNOST

T W . .

o Glavnega organizatorja — dekana, | SR A AITING ST

o Odgovorne osebe za stike z javnostjo,

o Odgovorne osebe za Sportni program,

o Odgovorne osebe za debatni turnir,

o Odgovorne osebe za Studije primera,

o Odgovornega za kulturni program,

o Odgovornega za logistiko in

o Organizatorja zabavnih prireditev in spremljevalnih programov.

Prireditev je bila izvedena v sodelovanju z Mestno ob¢ino Ljubljana in v naslednjih prostorih:

o Sportni dvorani Siska,

o Prostorih fakultete - debatni turnir, turnir Studije primera, fotografska razstava, in spoznavni
vecer,

o Dvoranah za izvedbo zborovskega nastopa (Ljubljanski grad) in dvorana za zaklju¢no prireditev
s(koncertom poznanih glasbenih skupin (Festivalna dvorana).

Oblikovanj je bil logotip in zunanja podoba FUTUR. Oglasevanje je potekalo po fakultetah,
lokalnih medijih pa tudi preko RTV in drugih sponzorjev prireditve. Pri organizaciji je sodelovala
veliko Stevilo Studentov. Brez upostevanja cene dela je ocena materialnih stroSkov prireditve
zna$ala okoli 40.000€. V stroske so vkljucene ve€erne prireditve z zakljuénim koncertom, ki so
bile za Studente brezplaéne. Od udeleZencev so prispevali udeleZenci iz tujine za kritje stroSkov
nocitev. Pri nabiranju sponzorjev je bil problem, ki je prisoten pri vsaki podobni prireditvi. Vendar
je bila dejavnost nabiranja sponzorjev in donatorjev uspes$na, saj smo na ta nacin pokrili preteZni
del stroskov. Sponzorji in donatorji so namre¢ pozitivno preseneceni z osnovno idejo prireditve,
ki jo podpirajo in razumejo kot druZbeno odgovorno ravnanje Fakultete za upravo, kot pobudnice
za tovrstne aktivnosti vzpodbujanja delovanja Studentov in njihovega mreZenja.

LETOSNJA PRIREDITEV

Fakultetazaupravo Univerze v Ljubljani prireja drugi mednarodni §tudentski Sportno- intelektualni
turnir FUTUR, ki bo potekal od 1. do 3. decembra 2008.

FUTUR je edini turnir te vrste na ljubljanski univerzi, ki skozi intelektualna, §portna in umetniska
tekmovanja povezuje Studente in partnerje iz razlicnih kultur in jim daje moZnost, da v prijetnem
vzdusju ustvarijo nove stike ter doZivijo nepozabno izku$njo v mednarodnem vzdusju/druZenju....

Uspesnost lanske prireditve najbolje dokazujejo obljubljene udelezbe. Poleg vseh lanskih ekip
pri¢akujemo udelezbo vecjega Stevila ekip Univerze v Ljubljani, udeleZbo pa napovedujejo tudi
gostje iz Portugalske in Izraela. Najavljenih je 15 ekip. Rok za oddajo prijave je 25. oktober. Vse



informacije do na spletni strani http://www.futur.si/. Vse udeleZence bomo toplo sprejeli in jih
spodbujali v naslednjih tekmovalnih programih:

o kosarka Zenske,
o koSarka moski,

o nogomet moski,
o debata,

o Studije primera.

Udelezence pozivamo k udelezbi na likovnih in fotografskih razstavah. Organizirali bomo
predstavitve izkuSenj o sodelovanju v mednarodni izmenjavi Studentov in razli¢ne potopise. Pri
tem vabimo vse, ki da se omenjenih predstavitev aktivno udeleZijo kot razstavljavci, potopisnicarji,
ali Studenti, ki imajo opravljeno Studijsko gostovanje.

V okviru FUTUR-ja se bodo odvijali razliéni kulturni dogodki, tako bomo imeli priloZnost sliSati
razli¢ne pevske zbore, glasbene skupine, si ogledati razstavo umetniSkih del, spoznati mesto
Ljubljana in njene prebivalce ter znamenitosti. V sodelovanju z Mestno ob¢ino Ljubljana se
veselimo vsakega sodelovanja na FUTUR-ju 2008.
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7. kengres Sporine rekreacie

DO ZDRAVJA Z UCENJEM : METODA FELDENKRAIS

Avtorica: Darja AZman, Fakulteta za Sport

Odlozite za kratek Cas vse stvari iz rok, upognite roke v komolcih in jih prekriZajte na prsih.
Preprost, vsakdanji gib, ki poteka samodejno. Ze leta in desetletja ga izvajate tako; pravzaprav Ze
vse odkar se zavedate, prepletete vase roke v naro¢ju na enak nacin. Katera roka po€iva zgoraj?
Kje so njeni prsti? Kje so prsti spodnje roke? Sedaj poskusite zamenjati polozaj prekriZanih rok.
Roka, ki je vedno spodaj, naj bo tokrat zgoraj. Pri vecini ljudi to zahteva upocasnitev gibanja,
iskanje in zavestno najdbo novega polozaja. Kaksni so vasi obcutki? Novi poloZaj se zdi ve€ini
neobicajen. Neobicajen, a ne neprijeten. Rahlo spremenjen vsakdanji gib, namrec izveden drugace
kot po navadi, lahko predstavlja presenetljiv izziv. Izziv, ki nam daje moZnost, da se nauc¢imo
nedesa novega, torej, da raz§irimo lastni potencial delovanja (v danem primeru: prekriZati roke
na dva nacina) in s tem izbolj§amo, obogatimo, razgibamo delcek necesa v svojem vsakdanjiku.
To pa so tudi moznosti, ki jih Ze ve€ kot pol stoletja stara in svetovno cenjena metoda Feldenkrais
odpira: ukvarja se z zaznavo in ozave§Canjem telesa oziroma gibanja preko procesov uc€enja; je
metoda somatskega ucenja.

Avtorica ¢lanka sem na osnovi svojih nakopicenih strokovnih izkuSenj s poucevanjem
razli¢nih gibalnih vescin, §e zlasti pa na osnovi bogastva izkuSenj zadnjih let s poucevanjem in
izpopolnjevanjem tehnike nordijske hoje pri odrasli in starejSi populaciji, pri§la do empiricne
ugotovitve, da imajo ljudje v povpredju veliko neizkori§¢enega gibalnega potenciala, razmeroma
skromno razvito gibalno shemo in sposobnost koordinacije. Ne le, da imajo posledi¢no manj
kakovostno gibalno izraznost, podalj$an ¢as uc¢enja novih gibanj, ozji izbor podzavestnih korekcij
gibanja ob nepredvideni motnji iz okolja in drugo. Predvsem pa sem ugotovila, kako pogoste
so tudi njihove teZave z zavestnim uravnavanjem miSi¢ne napetosti: teZave, zacutiti ustrezno
miico / miSi¢no skupino in jo selektivno napeti, kaj Sele sprostiti. IzkuSnje so krepile vse bolj
trdno prepricanje, da bi bilo pri ve€ini povprecne populacije prav izboljSanje propriocepcije
in sposobnosti zavestnega nadzora posameznih delov telesa odlocilnega pomena za njihovo
takoj$nje boljSe pocutje in racionalnejse, bolj ekonomiéno funkcioniranje tako v mirovanju
kot v gibanju. Dolgoro¢no pa bi bili npr. bolj obvarovani deformacij in obrab gibalnega ustroja
zaradi mi§i¢nega neravnovesja, ki dostikrat izhaja iz poklicno povezanih prisilnih drZ in premalo
aktivnega pristopa k njihovi vsakodnevni kompenzaciji. Opisani primeri so le ena od mnogih
indikacij za metodo Feldenkrais.

Slednja je povsem samosvoja in v Sloveniji Se zelo nepoznana metoda gibalnega ucenja, ki jo
najbolj v sploSnem lahko uvrstimo med aktivne pristope k izboljSevanju in/ali ohranjanju zdravja;
zdravja v najSirSem moZnem pomenu besede; zdravja v vsej svoji kompleksnosti ter hkrati v vsej
svoji relativnosti, povezani z njegovim subjektivnim vrednotenjem. Feldenkrais posamezniku
niti ne zapoveduje niti ne servira, temvec¢ z veliko mero subtilnosti in prizanesljivosti do telesa
zgolj odstira poti do individualnega dobrega pocutja; do prijetnega gibanja in bivanja — obstoja
kot takega; do zadovoljstva, uZitka, gibkosti, polnokrvnosti, spontanosti... tako znotraj sebe kot
v obdajajoCem fizinem in socialnem prostoru.

Kar se je zdelo teZko, postane lahko

Feldenkrais kot metoda somatskega ucenja neposredno nagovarja naso telesno plat; nase telo je
edino orodje, s katerim razpolagamo. Temelji na poglobljenem znanju biomehanike, nevrologije,
razvojne motorike, psihologije, pedagogike... Z razliko od obifajnega treninga motori¢nih
sposobnosti, ki se v znanem informacijskem krogu (receptorji — aferentne poti — centralno



Zivéevje — eferentne poti — efektorji — receptorji... itd.) osredotoca predvsem na efektorje, na
kakovost zunanje izvedbe karakteristi¢ne gibalne naloge oziroma na »izvedbeni aparat«, pa se
metoda Feldenkrais osredotoca oziroma neposredno vpliva predvsem na centralni Ziveni sistem,
na »upravni aparat«, kjer se neustrezni ali manj ustrezni vzorci spremenijo v za doloenega
posameznika bolj ustrezne. Prav v tem je njena prepoznavna drugaénost.

Vrnimo se na tem mestu h krizanju rok! Skusajte zavestno izvesti 3-4 krat oba giba: tako ustaljenega
kot neustaljenega. Verjetno ste na koncu ze opazili, da je izvedba neustaljenega giba postala Ze
malo laZja in ne ve¢ tako pocasna in okorna kot pri prvem poskusu. Roke pocasi same najdejo
pot. Ni vam potrebno ve¢ posvecati vse pozornosti. [zvedite e par ponovitev na neobicajni nacin.
Kaj se je spremenilo? Kako se obcuti? Sedaj imate dve moZnosti, da tekoce prekriZate roke. Toda
pozor: skuSajte odslej razsiriti pozornost: ali opazite, da so lopatice in prsni ko§ v vsakem poloZaju
organizirane nekoliko drugace, odvisno od tega, katera roka leZi zgoraj? Kaksno je vaSe dihanje?...
Itn. Natanko za tak$no pozornost je §lo Moshéju Feldenkraisu v petdesetih letih prej$njega stoletja,
ko je zadel snovati svoje lekcije, ki jih je poimenoval »ozaveS€anje skozi gib«

O ustanovitelju metode

Metodo je razvil dr. Moshé Feldenkrais (1904 — 1984), v danaSnji Ukrajini rojeni 7id, odli¢en fizik,
inZenir in znanstvenik. Bil pa je tudi spoStovan inStruktor juda, prvi nosilec ¢rnega pasu v Evropi
in avtor nekaj knjig o tej ves¢ini. Do svojega 50. leta se je v Franciji ukvarjal z nuklearno fiziko,
poskodba kolena pa je popolnoma preusmerila njegovo Zivljenje. Ker mu zdravniki niso dajali upanja
za popolno ozdravitev se je odlocil, da se bo pozdravil sam. Svojemu znanju s podrocja borilnih
veséin in joge je dodal sistematiCen Studij anatomlje nevroﬁzmloglje blokemlje ps1h010g1]e n
ucnih teorij. Postopno je razvijal prijeme, ki so uspesno pomagali najprej njemu nato njegowm
prijateljem, v nadaljevanju pa je prerasla v po njem poimenovano metodo, ki jo je izpopolnjeval in
pouceval zadnjih 30 let svojega Zivljenja v domacem Tel Avivu, pa tudi v Evropi in ZDA. Osebno
je izobrazil ve generacij uciteljev, ki nadaljujejo njegovo delo in napisal nekaj knjig, izmed katerih
se najzgodnejSe zdijo za ¢as, v katerem so bile napisane, pravo vizionarstvo.

Nepretrgana odprtost do sprememb dela Zivljenje bolj Zivo

Pri obravnavani metodi Zelimo z neznimi, lahkotnimi gibi (!) in spremljajoco vecplastno razprSeno
pozornostjo izboljSati in/ali raz§iriti zmoZnosti svojega gibalnega potenciala oziroma svojega
delovanja. Nacin opazovanja sebe (nacin pozornosti) med poloZaji v mirovanju in med gibanjem
narekuje zaznavo in obCutenje samega sebe, slednje pa zopet povratno vpliva na obliko in kakovost
izbranih gibalnih reSitev. Pravzaprav gre za nekaksno igranje z moZnostmi, najpogosteje za iskanje
novih moznosti; vsekakor imamo opravka z izkuSanjem sorodnih razliCic gibalnih akcij, kjer
dostikrat staro, ustaljeno gibanje najprej razstavimo na dele, nato ozavestimo razline moznosti
gibalnih sekvenc in nazadnje dele pocasi sestavimo nazaj, v izboljSano organizacijsko strukturo.

Vadbene enote, imenovane lekcije, omogocajo poglobljen, natancen in v tem smislu zahteven,
a obenem povsem naraven nacin gibalnega ucenja, pri katerem naj bi minimalizirali napor z
namenom, ustvariti ¢im bolj$o senzibilnost za spremembe. Obsegajo polni potencial ¢lovekovih
gibalnih zmoZnosti: zajemajo vsebine od gibalnega razvoja v zgodnjem otrostvu pa vse tja do
vrhunskih gibalnih mojstrovin. Z vidika motori¢nih sposobnosti neposredno izboljSujejo predvsem
koordinacijo, gibljivost in ravnoteZje.

Vadbene ure so prijetne, nemalokrat na njih doZivimo pravo presenecenje; najveckrat v obliki
nenavadnih, druga¢nih, novih senzacij ob koncu neke vsebinske celote, ki se rezultirajo npr. v
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obc¢utno vecjem manevrskem prostoru oziroma obsegih gibov (npr. zasukov), CistejSem gibanju
(npr. dihanju, stoji), v lahkotnejSem, optimalnej$em premikanju (npr. pri elementarnem nihanju rok
ali Stevilnih kompleksnih ve$¢inah), v popustitvi miSi¢ne napetosti, v zmanjSanju bole¢in idr.

Ker neposredno urimo zavedanje gibanja, je Feldenkrais primarno uporaben seveda za motnje, ki
izvirajo iz gibalnih omejitev (okvar) ali preprosto iz siromasnih / manj kakovostnih gibalnih navad.
Toda kot proces izboljSevanja zavedanja praviloma pusca globlje posledice na SirSem podrocju
¢lovekovega obstoja: tudi pri emocijah, odnosih, intelektualnih nalogah idr.. Metoda Feldenkrais
torej sloni na predpostavki, da nase telo in um nista loena, zato osvojitev kakovostnejSega gibanja
lahko izbolj$a splo$no dobro poéutje na mnogih ravneh; razsiri poklicno in zasebno kompetentnost
in pravzaprav predstavlja nalozbo v osebnostni razvoj.

Zato ga tako rekoC ni ¢loveka, ki mu ta metoda ne bi vsaj v nekem segmentu pomagala k
polnej§emu, bolj uc¢inkovitemu in udobnemu Zivljenju, kot preventiva ali kurativa:

* Je za osebe s kroni¢nimi ali akutnimi bole¢inami v hrbtu, vratu, ramah, kolkih, nogah...

» ali zarelativno zdrave, ki si morda Zelijo razSiriti samopodobo, raziskati svoje vzorce misljenja,
najti svoj izraz, postati bolj organizirani ipd.

» Izkazala se je kot izjemna pomoc¢ ljudem s prizadetostmi, kot so multipla skleroza, cerebralna
paraliza in po moZganski kapi.

 Glasbeniki, igralci, pevci, plesalci, umetniki lazje razvijejo svoje sposobnosti do popolnosti
in povecajo kreativnost.

 Starejsi jo uporabljajo za ohranjanje oziroma izboljSevanje funkcioniranja v vsakdanjem
Zivljenju — gibanja, sedenja, leZanja brez napora in neudobja.

» Metoda se zdi obetavna tudi za Solsko mladino z namenom, vplivati na orientacijo v prostoru,
celovit razvoj osebnosti, zmoznost umiritve in osredotoCenosti nase idr.

* Metoda se nenazadnje vedno bolj uveljavlja tudi v vrhunskem $portu in Sportni rekreaciji,
in sicer kot u¢inkovito orodje, s katerim se izognemo poskodbam, saj napacne gibalne vzorce
spremenimo v taksne, ki so bolj v skladu s posameznikovo telesno konstitucijo, kar omogo¢i
boljSe rezultate.

DVE TEHNIKI METODE FELDENKRAIS

V praksi se Feldenkrais izvaja na dva nacina, bodisi v skupini bodisi individualno. Vade¢i vegji
del vadbene enote najveckrat lezijo ali sedijo v razli¢nih polozajih:

* Tehnika ozaveSCanja skozi gib (angl. Awareness through Movement - ATM) se izvaja v skupini.
Ucitelj daje samo besedna navodila, u¢encem gibov ne kaze niti jih ne popravlja. Navodila
vsakdo poskuSa izpolniti v svojem ¢asovnem ritmu, kolikor mu dopusca telo, s ¢imer si ustvari
pogoje za ozavescenosti o individualnem poteku gibov, gibalnih vzorcev in povezav. Tak§no
raziskovanje lahkotnih gibov ustvarja napet in hkrati spro§¢ujo¢ u¢ni proces. Da bi izboljsevali
zaznavo sebe in telesno pozornost ter to potem odnesli s seboj v vsakdan, uporabljamo
senzomotori¢ni aparat: u¢imo se. Obstaja ve¢ kot 2000 ATM lekcij, ki usklajujejo vse sklepe in
miSice z ostalimi funkcijami naSega telesa.

» Tehnika zdruZevanja funkcij ali funkcionalne integracije (angl. Functinal Integration — FI) pa
je posebnim potrebam namenjena individualno vodena ura, kjer usposobljeni praktik z rokami
vodi vadecega skozi individualizirane poteke gibov. Njegov dotik in manipuliranje sta prijetna,
neinvazivna, tankoc¢utna in natan¢na. Klientove dele telesa prestavlja in poveze v funkcionalno
celoto, ki sega od ucinkovitejSe, laZje in prijetnejSe rabe telesa pri vsakdanjih opravilih do
izboljSanja telesnih zmogljivosti na kompleksnejsi gibalni ravni.
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ZA ZAKLJUCEK

Z metodo Feldenkrais Zelimo torej obdutiti in se igrati z ustaljenimi (integriranimi) telesnimi
(gibalnimi) navadami. Skozi presenetljive (nove) gibe Zelimo vzbuditi v vade€em radovednost;
mu omogo¢iti uéenje brez postavljanja zelo velikih izzivov in brez uporabe bolecih postopkov.
Pri tej vadbi izkori§éamo naSo sposobnost zavestnega delovanja ter izjemno sposobnost naSega
zivéevja za spremenljivost (reintegracjo) nevronskih povezav, s ¢imer Sirimo in/ali izboljSujemo
svoj gibalni in opravilni potencial. Ker — po besedah dr. Feldenkraisa je »namen lekcij izboljSati
sposobnost, to je, raziriti meje moznega: napraviti nemogoce mogoce, tezko lahko ter lahko
prijetno«

Menil je tudi: »Gibanje je Zivljenje. Zivljenje je proces. Izboljsaj kakovost procesa in izboljsal
bos kakovost zivljenja samega«

Avtorica ¢lanka, sem v zaetku septembra 2008 pricela z mednarodnim usposabljanjem za
certificiranega uitelja metode Feldenkrais® na (v tem trenutku nam najbliZjem) Feldenkrais
in$titutu na Dunaju (www.feldenkraisinstitut.at, kjer so za informacije na voljo preko kontakta
training@feldenkraisinstitut.at ). Aktualno usposabljanje poteka pod vodstvom Feldenkraisovega
ucenca zadnje generacije, izkuSenega ameriskega Zida Jeremya Kraussa, ki je kot njegov najozji
sodelavec ob njem prebil zadnja leta njegovega Zivljenja.

Protokol usposabljanja Feldenkrais uéiteljev je po celem svetu standardiziran: traja Stiri leta in v
tem Casu se za sluSatelje odvije osem enomesecnih sklopov. Ime metode je zaSciteno in ustrezna
kakovost nadzorovana preko pristojnih mednarodnih organizacij (npr. International Feldenkrais
Fedration- http://feldenkrais-method.org/)

Danes v Stevilnih drzavah sveta delujejo nacionalne zveze, ki zdruZujejo priblizno 5000
certificiranih uciteljev. Tik pred pridobitvijo koncne diplome je tudi prva Slovenka, NuSa Romih
Masnoglav, prof. $p. vzg. (www.celestin.si). Pravzaprav skoraj presenetljivo, da se v Sloveniji na
tem podrocjusele orje ledina, saj je v svetu Feldenkrais mo¢no uveljavljena metoda ter podkrepljena
s Stevilnimi publikacijami in $tudijami avtorja osebno, kakor tudi njegovih neposrednih uc¢encev
in naslednikov.

Literatura
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* Feldenkrais M. (2004): Bewusstheit durch Bewegung. Frankfurt: Suhrkamp. (prva izdaja: 1967).

* Feldenkrais M. (1992): Das starke Selbst. Frankfurt: Suhrkamp. (teksti nastali v 40-ich letih, prva izdaja
posthumno)

*  www.feldenkraisinstitut.at pridobljeno s svetovnega spleta

°  www.celestin.si pridobljeno s svetovnega spleta
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FREESTYLER™ — PRVOVRSTNA NAPRAVA V SODOBNI
SPORTNI PRIPRAVI

Meta Zagorc, Sergej Petrovié, Tina Jarc Sifrar, BoStjan Jakse

V zadnjem ¢asu se na podrocju tako rekreativne kot tudi vrhunske §portne vadbe uveljavlja uporaba
posebnih pripomockov in naprav, s katerimi Zelimo na hitrejsi, uéinkovitejsi in tudi bolj zanimiv
nacin pridobiti dolocene motori¢ne in funkcionalne sposobnosti. Vadba z razli¢nimi novodobnimi
pripomocki omogoc¢a dodatno obremenitev, zahteva drugacno pozornost, osredotocenost,
koristi pa predvsem pri pridobivanju sploSne in lokalne miSi¢ne moci, vzdrzljivosti, ravnoteZja
in koordinacije ter pri razvijanju specialnih motori¢nih sposobnosti, ki jih potrebujemo v
razli¢nih Sportnih zvrsteh. Se posebej se poudarja zavedanje lastnega gibanja in telesa. Ena takih
najsodobnejsih naprav, ki jo je avtorsko oblikoval in dogradil S. Petrovi¢ in je produkt veden;j in
znanj slovenskih strokovnjakov s podrocja Sportnega treniranja, je FREESTYLER™, SLIKA!

FREESTYLER™ je posebna naprava, sestavljena iz prenosne plosée in vanjo vpetih gumijastih trakov,
ki so s svojimi konci pripeti na vse Stiri okoncine (roka-noga na levi in posebej na desni strani). Na
plosci je mogoce izvajati razlicna naravna gibanja telesa, pri tem pa so soodvisno preko elastiénih
trakov obremenjeni razli¢ni deli telesa. Naprava omogoca popolnoma svobodna in naravna gibanja v
vseh ravninah, zato so jo poimenovali kar FREESTYLER™ | sistem same vadbe pa FUNCTIONAL
DYNAMICS™ Le-ta je nastala na osnovi trenerskega znanja o tem, kaj, koliko, kdaj in s kakSnimi
pnpomock1 je potrebno vaditi, da bi v naj kraj Sem casu dosegli Zelene rezultate Pomen sistema vadbe
na napravi je njegova praktlcna vrednost in ucinkovitost ter popolna varnost vadbe. Prednost vadbe
na FREESTYLER™ napravi, ki uporablja 7 razli¢nih parov elasti¢nih trakov, je, da so gibalni akti
veC osni in vkljucujejo izrabo kompleksnih ravnoteznih povezav (organa za ravnotezje, organa za
vid, receptorjev iz miSic, tetiv, sklepnih struktur in koZe). To je Se posebej pomembno, saj mnogi
izsledki meritev izpodbijajo tradicionalno razmiSljanje, da elasti¢ni upori ne zagotavljajo zadostne
obremenitve kot jo npr. zagotavljajo klasicni fitnes trenaZerji.

Senzo-motori¢na vadba (SMV ali tudi proprioceptivna vadba-PCT) je v zadnjem desetletju eno
od najbolj raziskovanih podrocij Sportne znanosti. Veliko analiti¢nih raziskav je Ze bilo narejenih
(Eils & Rosenbaum, 2001; povzeto po: Sarabon et al., 2003; Osborne, Chou, Laskowski, Smith,
& Kaufman, 2001; Richie, 2001), toda pomanjkanje longitudinalnih $tudij je ve¢ kot oitno. SMV,
med katere spada tudi uporaba elasti¢nih trakov, se uporablja zlasti v zdravstveno rehabilitacijskih
programih, saj izboljSa propriorecepcijo, moc, statiko hrbtenice in skrajSa rehabilitacijski ¢as po
mnogih poSkodbah (povzeto po: Hodges & Richardson, 1997; Page, 2006).

V §portu so moZnosti uporabe SMV namre¢ izjemno §iroke in pogosto premalo izrabljene.
Od zacetnega zasledovanja rehabilitacijskih ciljev, danes tovrstne vsebine prevzemajo vlogo
preventive pred Sportnimi poskodbami (zlasti skocnega, kolenskega in ramenskega sklepa) ter
izboljSanja kakovosti kontrole gibanja nasploh. Narava obremenitve gibalnega aparata in fizioloski
mehanizmi, ki jih s tovrstnimi vsebinami izzovemo, so primerni za uporabo v vseh starostnih
kategorijah \Y mlaj§ih starostnih kategorijah te vsebine uporabimo s ciljem predpriprave na
kasnej§i resnejsi trening moci, v stare_]s1h kategorijah pa uporabljamo zahtevnejSe izvedbe s cilji
preventive pred poskodbami in razvoja situacijske moéi in koordinacije (Sarabon, Zupanc, &
Jakse, 2003).

Uporaba elasti¢nih uporov vadecemu omogoca izvajanje vaj pocasi in kontrolirano, kjer se ciljne
miSicne skupine obremeni tako v koncentri¢nih kot tudi ekscentri¢nih pogojih in to znotraj vsake
ponovitve. TakSno vadbo velikokrat priporocajo prav za potrebe rekreativnih $portnikov, starej§ih
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ljudi, v vrhunskem Sportu pa za ozave§Canje gibalnih akcij. V nasprotju s prostimi utezmi, smer
obremenitve ni odvisna od gravitacije, temvec¢ je usmerjena glede na smer same naprave, ki napenja
elastiko, kar omogoca vecsmerne in situacijske izvedbe. Prav tako se lahko velikost upora enostavno
prilagodi sposobnostim posameznika (Hintermaisteretal., 1998). To se doseZe bodisi s povecevanjem
ali zmanjSanjem zaletne prednapetosti elastinega traku in v primeru FREESTYLER™ naprave
tudi s sedmimi razliénimi pari elasti¢nih trakov, ki se razlikujejo Ze po svoji osnovni jakosti.

Kar nekaj $tudij, ki se ukvarja z uporabo elasti¢nih uporov pri poSkodbah predvsem ramenskega
sklepa, poro¢a o odli¢nih rehabilitacijskih rezultatih. Bistvo kompleksov vaj pri teh raziskavah
je bil, da je s pomocjo elasti¢nih uporov poskodovanemu omogoceno aktivno in brez bolecinsko
izvajanje terapevtske vaje v razli¢nih ravninah in skozi celotno amplitudo. Ta dva elementa se
doseZeta z uéinkovitim izogibanjem velikih navorov roke okoli rame, s ¢imer minimiziramo
pritiske v ovojnici rame, kar je unikatna prednost elastike nasproti klasi¢nim utezem (povzeto po:
Hintermeister et al., 1998).

Mnogi avtorji (Westing et al., 1988; Tesch et al., 1990; Komi, 1999) so mnenja, da naj bi bila
obremenitev v ekscentri¢nih pogojih bolj u¢inkovita kot vadba v le koncentri¢nih pogojih. Dobra
lastnost elasti¢nih uporov je prav v ravnotezju teh dveh nacinov obremenitve, kjer pri napredni
vadbi ali proti koncu rehabilitacije vse bolj vkljuéujemo vadbo v ekscentricnih pogojih.
Kontrolirana vadba na FREESTYLER napravi ima zelo uc¢inkovito ekscentricno komponento ze
v svoji specifi¢ni naravi.

Razli¢ni programi — Pilates, rehabilitacijski programi, plesni programi, vadba za mo¢, skupinaka
vadba idr., ki so vsi posneti na DVD in si jih vsak posameznih za vadbo lahko predvaja tudi
doma, omogocajo: .

* tridimenzionalna naravna in funkcionalna ve¢ osna gibanja,
* razlicne tipe miSi¢nih kontrakeij,

* proprioceptivno vadbo,

 povecano misi¢no inervacijo,

* zagotovljeno mi$i¢no ravnotezje

* povecan periferni sréni obtok.

* vadbo v obmod¢ju optimalnega raztega
* vadbo brez inercije

* stopnjevanje obremenitve

* tekoCe prehode iz vaje v vajo,

* stabilnost trupa,

* uporabo vizualizacijskih tehnik.

Poleg opisanih koristi gre za soCasno oblikovanje telesa, s ¢imer taksna vadba dobi tudi ostale
psiholoske razseznosti. S pomocjo video posnetkov so vaje predstavljene jasno, sistematicno
in razumljivo vsakemu posamezniku. V sedanjem €asu, ko primanjkuje ¢asa in ko nam niti »ni
dovoljeno« biti poSkodovan, nam vadba FUNCTIONAL DYNAMICSTM omogoca bodisi
vaje za posamezne dele telesa, komplekse vaj za celotno telo, do pravih plesnih koreografij, s
katerimi doseZemo Zelene rezultate z minimalno vloZenim ¢asom, ne pa tudi naporom! Struktura
raznovrstne vadbe FUNCTIONAL DYNAMICSTM vkljuéuje senzo-motori¢ni odziv, ki nas
prisili, da med izvajanjem vaj aktiviramo miSice okoli sklepov $e bolj u¢inkovito.

Vadba je primerna za vse starostne kategorije, §e posebej pa vedno bolj poudarjamo vadbo za
starejSe, ker na ta na¢in ohranjamo kakovost bivanja. Stevilne znanstvene raziskave vsakodnevno
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pojasnjujejo ucinke in poudarjajo pomembnost vadbe za mo€ in njen vpliv na telesno, umsko in
psiholosko sliko posameznika. Sportna aktivnost daje moZznost mnogo dodatnih let aktivnega in
neodvisnega Zivljenja, zreducira nezmoZnost za normalno funkcioniranje in izbolj$a kvaliteto
Zivljenja (Shepard et al., 2003). Tako mo¢ (Sayers et al., 2003; Miszko et al., 2003; Vincent et al.,
2002, Chandler et al., 1998; povzeto po: Shepard et al., 2003) in aerobna sposobnost (Binder et al.,
2002; Pollock & Evans, 1999; povzeto po: Shepard, 2003) se lahko statisti¢no izboljsata Ze v nekaj
tednih redne in organizirane vadbe. Prav Shepard idr. (2003) ter Page (2000) so v svojih raziskavah,
kjer so preucevali vpliv vadbe s » TheraBand« elasti¢nimi trakovi pri starejSih ljudeh, ugotovili, da
imajo ti lahko od tovrstnega programa le koristi.

Ker je vadba vsestranska in izredno ucinkovita, je primerna za razvoj osnovnih in specialnih
motori¢nih sposobnosti v razliénih Sportnih panogah. FUNCTIONAL DYNAMICS™ vadbo
smo zato umestili v pripravo drzavne reprezentance, saj ugotavljamo, da je v plesu je izrednega
pomena za:

* izboljSanje zavedanja celotne telesne koordinacije,

 povecanje moci in gibljivosti

 povezanost dihanja s telesnim gibanjem

» povecanje kontrole (miSi¢nega vzburjenja, ravnoteZja, hitrosti izvajanja gibov )

Dejstvo je, da so osnovne gibalne sposobnosti v plesu tudi pogoj za ucinkovit razvoj specialnih
sposobnosti, ki se pri plesalcih odraZajo skozi kvaliteto giba in povezanostjo s partnerjem. Prav
slednja specifika Sportnega plesa v paru, zahteva skladnost in prefinjenost gibov, ki jih prav z
vadbo na FREESTYLER™ napravi lahko pridobimo. V plesu je na eni strani velik poudarek na
energijski in informacijski komponenti, na drugi pa tudi na estetiki gibanja. Osnovne motoriéne
sposobnosti in morfoloske znacilnosti predstavljajo osnovo specialni motoriki v plesnih gibalnih
strukturah, ki jih izvajajo plesalci v svojih koreografijah. Znotraj posameznih koreografij je
potrebno prikazati razlicno dinamiko gibov, obvladovanje gibanja telesa v prostoru in hkrati
upostevati neverbalno komunikacijo telesa v skladu s svojim partnerjem. Te znacilnosti zahtevajo
izredno gibljivost sklepov ter dinamic¢no in staticno mobilnost miSic celotnega telesa. Plesna
tehnika zahteva visoko stopnjo koordinacije nog in rok, ki je temeljna osnova vsakega plesalca,
poleg tega pa imajo odlocilno vlogo tudi nekatere specifi¢ne sposobnosti zavedanja telesa, ki
vkljucuje zavedanje centra, poteka gibanja, prostora, ob¢utka za ravnotezje, rotacijo, partnerstvo,
odziv na glasbo, ritem in celotno strukturo dinamicne interpretacije giba.

Ples v paru vsebuje veliko brez podpornih poloZajev za plesalko, pozicij na eni nogi, vrtenja in
ostalih poloZajev, ki zahtevajo visoko stopnjo ravnoteZja ob podpori ustrezno razvite plesaléeve
telesne moci. Tehni¢na priprava plesalcev temelji predvsem na obvladovanju gibalnih principov
in razumevanju posameznih gibalnih struktur giba. Virtuoznost izvedbe gibanja nosi v sebi
sporo¢ilno vrednost, ki se odraza kot temelj zavedanja in pravilne izbire medsebojnega odnosa
med plesalcema v smislu biomehani¢nega principa skupnega gibanja ali pa kot izrazna prvinskost
para kot celote. Prav z vadbo na FREESTYLER™ napravi nam je uspelo vzpodbuditi pri plesalcih
voljo za premagovanje vecjih telesnih naporov, predvsem pa se je v kratkem ¢asu izboljsalo
zavedanje telesnih akcij, kar pa je v plesu bistvenega pomena, ¢e Zelimo izboljsati tudi ekspresijo
skozi gib.

FREESTYLER™ naprava in razli¢ne oblike vadb predstavljajo revolucijo v razvoju pripomockov
za vadbo in nainov treniranja, tako na podro¢ju rekreativnega in vrhunskega $porta kot na
podrocju rehabilitacije.
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7. kongres sportne rekreacie

KAJ JE FUNKCIONALNA VADBA?

Tatjana K. Tomazin, prof., Trener fitnesa, Trener acrobike, BOSU Master Trainer, FLOWIN Master
Trainer

Na splosno se funkcionalna vadba veZe na vadbo za ravnoteZje in dolo¢eno vadbo za posamezni
$port, dejavnost ali poklic. Zato je pomembno vedenje o tem, kaj predstavlja propriocepcija,
kako je povezana s funkcionalnim ali uporabnim gibanjem, in zakaj imamo ta ¢ut. Funkcionalna
vadba je veC kot samo vadba ravnotezja, stabilizacije ali propriocepcije. Zelo omejena razlaga
funkcionalne vadbe bi le-to opisala kot vadbo za ravnotezje osrednjih, trebusnih ali hrbtnih miSic.
Veliko $irSa in to¢nej$a definicija bi funkcionalno vadbo opisala kot aktivnost, ki ‘uri gibanje’ in
vkljuéuje aktivnosti, ki zahtevajo stati¢no in dinami¢no produkcijo miSicne sile.

S posebnim treningom je treba razvijati in ohranjati sposobnost zavedanja v kak§nem poloZaju je
celotno telo ali posamezen del telesa v vsakem trenutku. Seveda ima vsak ¢lovek doloceno stopnjo
tega zavedanja ali proprioceptivne zmoznosti, ki jo obi¢ajno imenujemo propriocepcija. Koncept
zavedanja telesa je razviden, ¢e opazujemo, kako se razvija Ziv¢ni sistem od rojstva in kako otrok
napreduje od preprostih refleksnih gibov k koordiniranim gibom, kot so plazenje in hoja.

Za vse bioloske sisteme v telesu velja, da se njihova funkcionalnost izgubi, ¢e jih ne treniramo
in nenehno spodbujamo. Tukaj nedvomno velja: ‘Uporabljaj ali pa bo$§ to izgubil!’ (Use it or
lose it!). Izgube se nanaSajo na podrocja kardiorespiratorne sposobnosti, jakosti, fleksibilnosti,
ravnotezja in Zivénega nadzora. Mnogi vidiki vadbe predstavljajo funkcionalno vadbo. Vsi ti
sistemi lahko vplivajo drug na drugega in jih je treba trenirati z dolocenimi in razli€nimi pristopi,
tako da se vsaka bioloSka komponenta, ki vpliva na zdravje, sposobnost in delovanje vzdrzuje na
najvis§ji ravni. Vsako vrsto treninga, pri kateri se posebej uporablja gibanje iz resni¢nega Zivljenja
in/ali Sporta, lahko imenujemo ‘funkcionalna’.

Ena ‘stvar’, kinam jo znanost definitivno lahko potrdi o vadbi, je naslednja: Ce vadite ‘enostransko’,
vadite neucinkovito. Medtem ko je nemogoce dolociti ‘najboljsi’ pristop do vadbe, je jasno, da
je treba uporabiti razliCne znanstvene pristope, da zadostno spodbudimo vse sisteme in zahteve
telesa po gibanju. Funkcionalna vadba je ena izmed tistih, ki pomagajo izpolnjevati to zahtevo.

DESET ZNACILNOSTI FUNKCIONALNE VADBE
Da je aktivnost ali vadba funkcionalna, je potrebno naslednje:

1. AKTIVNOST SE MORA OSREDOTOCATI NA ENOTNO GIBANJE, NE NA IZOLIRANO
DEJANIJE V SKLEPU. Vaditi morate dele giba, zdruziti dele v gibalne vzorce, vaditi gib,
ponavljati gib, ‘drilati’ gib in ‘izvajati’ aktivnost ali §port. Funkcionalno gibanje zdruZuje vec
gibov v sklepih - povezava gibov v kineti¢no verigo — in ne izolira miSic, ampak namesto tega
zahteva pomembno stabilizacijo telesnega misicevja med dinami¢nim gibanjem.

2. AKTIVNOST MORA PREDSTAVLJATI NEPREDVIDLIJIV GIBALNI IZZIV. Sportno
udejstvovanje Ze po naravi predstavlja neuravnoteZenost in nenadzorovano, dinami¢no okolje.
Vso gibanje kaZe stopnjo vihravosti in kaosa. Po drugi strani pa so nekateri elementi doloceni.
Na primer, potapljac ali telovadec se spopadata z dolocenimi izzivi, kot so viSina rekvizitov, ki
jih uporabljata; tenis igralec ali smucar se srecuje s fiksnimi elementi, kot so poznan lopar s to¢no
doloc¢eno napetostjo strune ali dobro pripravljene smuci. Vendar pa se §portniki srecujejo tudi s
spreminjajocimi se elementi, kot so veter, sneZne razmere, negotov teren, kar vse lahko vpliva na
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izvedbo. Nekateri trenerji trdijo, da anarhijo in §port lo¢i le tanka linija, ki lo¢i nenadzorovan kaos
od nadzorovanega kaosa v smislu gibanja. Funkcionalno gibanje je dinami¢no in od udeleZenca
zahteva, da pospesi, upocasni, se ustavi, zamenja smer, reagira na sile tal, se bori z gravitacijskimi
silami, prilagodi koli¢ino proizvodnje moci, stabilizira, spreminja telesne kote, prilagaja vid in
nenehno uravnava, ponovno uravnava in reagira.

3. AKTIVNOST MORA _ UVAJATI GIBE, KI VKLJUCUJEJO VEC SKLEPOV, KI SE
POJAVLJAJO NA RAZLICNIH RAVNINAH GIBANJA. Vase telo, Ziv primer principa kineti¢ne
verige, se giblje na mnogih ravninah, pa ¢e delujete na svetovni Sportni ravni ali dvignete svojega
otroka. Funkcionalno gibanje nastane v tridimenzionalnem okolju na vsaki stopnji fizicnega
gibanja in spodbudi gibanje na mnogih ravninah. Da spodbudite funkcionalno gibanje, morate
vaditi na sagitalni ravnini (razdeli telo na desno in levo polovico, ko se giblje naprej-nazaj),
frontalni ravnini (razdeli telo na sprednjo in zadnjo polovico, ko se giblje iz ene strani na drugo
stran) in diagonalni ravnini (razdeli telo na zgornjo in spodnjo polovico). V okviru teh osnovnih
ravnin gibanja so mogoce neskonéne variacije. Z drugimi besedami, morate se prikloniti, iztegniti,
raztegniti in obdrzati ravnotezje medtem, ko proizvajate silo skozi kineti€no verigo.

4. AKTIVNOST MORA STOPNJEVATI TEZAVNOST. Treba je osvojiti osnove fitnesa in se
nauditi osnovne gibe, preden se lotimo napredne vadbe in ravnoteZnostnih spretnosti. To zagotavlja
uspeh, varnost in postopno osvajanje spretnosti.

5. AKTIVNOST MORA STOPNJEVATI INTENZIVNOST. Najprej je treba vzpostaviti osnovno
mo¢, misi¢no vzdrZljivost in kardiorespiratorno sposobnost Na zadetku funkcionalne vadbe je
treba uporabljatl samo tezo telesa. Uporabite zunanji upor, ¢e je to primerno pri prllagajanju
vadbe in Ce tako narekuje specificnost trenmga Veliko ljudi se poskoduje ali Skoduje svoji
zmogljivosti zaradi ‘specifiénosti’. Prav verjetno je, da je prekomeren golf zamah ali ‘zabijanje’
kosa pri najved;ji hitrosti nevarno in nespecifiéno dejanje in lahko negativno vpliva na kompleksne
nevromi$i¢ne vzorce, ki jih obsega kompleksno Sportno gibanje.

6. AKTIVNOST MORA RAZVIJATI STABILIZACIJSKO SPOSOBNOST TELESA IN
TVORITI ENERGIJO 1Z TELESNEGA SREDISCA MOCI. Za zagotovitev uravnoveSenega
pristopa k vadbi za celotni trup je treba uporabiti razli¢ne gibe in vrste treninga ter zagotoviti
popolni razvoj trupa. Gibe za celotni trup je treba vaditi izolirano, kot tudi z uporabo funkcionalnih
vaj, ki zahtevajo, da miSice trupa sinhronizirajo svojo aktivacijo, kar ima za rezultat stabilen
polozaj medenice in hrbtenice. Funkcionalna vadba trebusnih in hrbtnih miSic vkljucuje treniranje
teh mi$ic na nacin, v katerem delujejo dnevno. Glavna funkcija trebu$nega in hrbtnega misicevja
ni ustvariti gibanje hrbtenice, temve¢ si prizadevati za proizvodnjo izometri¢ne ali stabilizacijske
miSi¢ne moc¢i za namen ohranjanja hrbteni¢nega in medeninega poloZaja. (Opomba: Namen
teh komentarjev ni sklepanje, da so gibalne ali izolacijske vaje trupa slaba izbira. Namen je
pokazati, da se vadba stabilizacije razlikuje od aktivnih vaj in izolacijskih vaj, ki uporabljajo
gibanje hrbtenice, in da je treba za optimalen razvoj in izziv telesa uporabljati oboje.)

7. AKTIVNOST MORA SPODBUJATI USKLAJENE GIBE NA NACIN, KI POSNEMA GIBE,
KIJIH TELO IZVAJA PRIAKTIVNOSTI. Rek ‘Treniraj in vadi, kot da igra§!” je dokaz kineti¢ne
verige ali funkcionalne vadbe in pomembnosti specificnosti.

8. AKTIVNOST JE TREBA ‘DRILATT’ ALI VADITI NA NACIN, KI OBSEGA SPRETNOSTI,
KI SO BISTVENE ZA AKTIVNOST ALI SPORT. Uporaba drila za dril je nenamenska vadba.
Analizirajte aktivnost in vkljudite gibanje in ravnoteZje, ki je potrebno pri aktivnosti, vendar ne
tvegajte po nepotrebnem.
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9. AKTIVNOST MORA BITI NARAVNANA K CILJEM VADBE. Brez to¢no dolocenih ciljev
vadbe, boste prenehali izvajati vadbo, vadba vas bo odvrnila ali pa boste dosegli manj optimalne
rezultate. Vadba mora imeti smisel in izvajati jo je treba na nacin, ki strmi k zastavljenim ciljem,
¢e naj bo funkcionalna ali uporabna.

10. AKTIVNOSTMORA BITI ZABAVNA. Funkcionalna vadba je po naravizabavna. Kljub temu,
da predstavlja izziv, se na splosno ‘izplaca’ in je v skladu z naravnim gibanjem. Ker je naravna
in predstavlja izziv, isto¢asno pa neposredno povezana z osebnim uspehom in vsakodnevnim
gibanjem, zabavo Ze samo po sebi predstavlja njena raznolikost, rezultati in skladnost vaj.

PRAVI VIDIK FUNKCIONALNE VADBE

Funkcionalno vadbo lahko preprosto opredelimo kot proces, ki ‘uri ali razvija gibalno
koordinacijo.” Vsak profesionalec naj bi se bil zmoZen identificirati s preprostostjo, po drugi
strani pa z globokoumno naravo tega opisa, kot tudi z njegovo pomembnostjo za spretno in varno
gibanje.

Kot drugo, funkcionalna vadba in njena nacela poudarjajo dejstvo, da fitnes programi ne smejo bit
enodimenzionalni. U¢inkovita priprava programov mora vklju¢evati mnoge znanstveno podprte
metodologije, ki zajemajo osnove zdravja, pripravljenosti in zmogljivosti. Preve¢ ‘dobre stvari’,
ali bolj natan¢no ‘ene stvari’, predstavlja rutino. Znanost lahko z gotovostjo potrdi, da en sam
pristop ne more ustvariti vsestranskega nacrta vadbe, ki optimizira zdravje, pripravljenost in/ali
zmogljivost.

Diskusije in kontroverznost o tem, kaj je funkcionalna vadba in o prednostih tako imenovane
nefunkcionalne vadbe, Se poudarja pomembnost vseh vrst vadbe, vkljuéno s funkcionalnimi
pristopi. Pomemben cilj vadbe pri vsakem programu vkljuuje izboljSanje zmoZnosti
funkcionalnega gibanja oziroma urjenje telesa, da se giba kot celota v okolju, ki se ne opira v
veliki meri na izolacijo gibanja. Za dosego tega cilja mora program vkljucevati vadbo gibanja, ki
temelji na nevromiSiéni integraciji in gibalni koordinaciji. Ampak, ali to spoznanje namiguje, da
razvoj jakosti in hipertrofije s tradicionalnimi, izolacijskimi in nefunkcionalnimi pristopi ne more
prispevati k funkcionalni in nevromisi¢ni integraciji? Tocen in na znanosti temelje¢ odgovor bi
se glasil: ‘Ne!” Tisti, ki so ‘na strani’ funkcionalne vadbe, bodo morda nasprotovali, da Ziv¢ni
sistem in moZgani, ne ‘poznajo’ ali prepoznajo posameznih miSic. Vendar je to posploSen in slab
argument, ki podpira mnenje, da je treniranje misic za jakost, ali v izolaciji, ni€ ali malo prispeva
k funkcionalnemu, integriranemu gibanju. Prav gotovo moZgani in Ziveni sistem ‘poznajo’
posamezne miSice. Vadba gibalne specificnosti — funkcionalna vadba — je tista, s katero lahko
prenesete nespecificen razvoj jakosti posameznih misic v proizvodnjo miSicne sile, ki povzroci
gibanje skeleta na nacin, ki je skladen z ve§¢im gibanjem. Z drugimi besedami, ta pristop
predstavlja funkcionalno vadbo ali vadbo za specifiéno aktivnost in vkljucuje idejo ‘prenosa’
nespecifi€ne vadbe in spretnosti.

Aktivnost, kito omogoca, od vas na primer zahteva ravnoteij e teZnostnega centra, uporabo Zivénih
refleksov, gibanje v zaprti verigi, Jakost vzdrzljivost, mog, fleksibilnost, ravnoteZje, koordmacuo
in agilnost. Vse te telesne sisteme in z gibanjem povezane lastnostl je treba spodbu]atl in razvijati
na celovit nacin, ¢e Zelimo doseci koordinirano gibanje in celosten razvoj. To spoznanje, povezano
s prenosom nespecifi¢nih prilagoditev, ne podpira sklepa, da ‘so druge vrste vadbe nepomembne
za funkcionalno gibanje.’

Razvoj jakosti pred ali isto¢asno s funkcionalnimi vajami, lahko prlpomore k 1zb01J Sanju sistema
in/ali telesnega delovanja. Vzemimo na primer argument za povecanje jakosti in velikosti miSic



z nefunkcionalnim pristopom pri tekacih. Tekaci, ki samo tecejo, bodo izgubili kostno, mi§i¢no
maso in jakost. Mi§i¢na masa in jakost se ne moreta ohraniti ali razviti do velike mere samo s
tekom. S profesionalnega vidika tekaci ne zeh]o prekomerne miSi¢ne mase, vendar je ohranjanje
jakosti pomembno za preprecrcev poskodb in vzdrZevanje drze. Z vidika zdraVJa je vzdrzevanje
jakosti bolj pomembno, vendar je glavnega pomena dejstvo, da visoke ravni mo¢i ni mogoce
obdrzati s tekom na dolge proge ali z uporabo specifi¢nih tekakih drilov. Na neki tocki v celovitem
programu vadbe ima lahko vsak koristi od tradicionalnega programa vadbe za jakost.

Mocne misice lahko proizvedejo vecjo silo in so bolj vzdrzljive v primerjavi s §ibkimi miSicami.
Moc¢ne miSice lahko proizvedejo ve¢ sile in jo tudi ohranijo, kar telesu pomaga pri ‘u€enju’
gibanja, kot tudi pri vzdrZevanju doslednega izvajanja na visoki ravni. Jakost je osnova za mi§i¢no
vzdrzljivost, agilnost, koordinacijo in ravnoteZje.

Ne glede na to, kako pridobimo jakost, lahko ta pripomore k spretnemu gibanju in izboljSa Sportno
izvajanje. Dober primer tega nespecificnega prenosa je golf. Zamah pri golfu je zelo veS¢ in
kompleksen biomehani¢ni proces.

Pametno in uéinkovito napredovanje vadbe pri doseganju katerega koli cilja fitnesa mora vsebovati
razvoj fleksibilnosti, stabilizacije jakosti, mi§i¢ne jakosti, mo¢i, dril in vaje gibanja za specificno
aktivnost in veliko sodelovanja pri dejanski aktivnosti ali izbranem §portu. Veliko $portnikov ali
fitnes navdusencev se je poskodovalo, ko so mo¢ — ali balistien nacin treninga — postavili pred
pomembne osnovne elemente vadbe, ali jo kako drugace prezgodaj uvajali.

Ta glavni del programa vadbe mora najprej uvajati osnove uravnotezene jakosti, kardiovaskularni
trening in trening fleksibilnosti pred vadbo moci ali agilnosti. Raztezanje, funkcionalno
stabiliziranje moci in razvoj ‘tradicionalne’ jakosti (dvigovanje teZe, 6-20 ponovitev) lahko
pripomorejo k vzdrzevanju ravnotezja ali spretnosti. Z drugimi besedami, celovit pristop k vadbi
je osnova za uspesno funkcionalno vadbo.

Dejstvo je, da je gibanje delno odvisno od jakosti. Tezko je vzdrZevati dobro ravnotezje skozi
cel dan ali se ve$Ce gibati, ¢e nimate dovolj miSi¢ne jakosti in vzdrZljivosti, ali zadostne
kardiorespiratorne vzdrZljivosti. Za dosego optimalnega telesnega funkcioniranja v vasi verigi
bioloskih sistemov, ki so odvisni eden od drugega, ne sme biti Sibkih ¢lenov. To velja z vidika
zdravja, sploSnega gibanja in vidika izvajanja neke aktivnosti. Zato je enako neprimerno, da
se odpovemo izolirani vadbi za jakost ali zaobiti idejo, da bi funkcionalno vadbo vkljuéili v
program. Program, ki izklju¢uje dokazane in pomembne metode vadbe, bo omejeno pristopil k
fitnesu in bo dale¢ od optimalnega programa za udeleZence.

Vsi vidiki fitnesa vplivajo na funkcionalnost in funkcionalno vadbo. Ti sistemi ne obstajajo sami
zase in vklju€ujejo izolacijske in integrirane gibalne vzorce, ki se nanasajo na kardiorespiratorno,
misi¢no mo¢ in vadbo vzdrzljivosti in gibljivosti. Namesto tega so za optimalno in biolo§ko
delovanje v ¢loveskem telesu odvisni drug od drugega. Po naravi je ¢lovesko telo enotno,
soodvisno in povezano preko svojih Stevilnih sistemov.
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«SPORTNI VIKEND MARIBORA”

Simon MIHALINA prof.§p.vzg.

IZHODISCA:

Upravni odbor Sportne zveze Maribor j je sklenil, da izvede obSirno akcijo animacije $porta v
Mariboru. Sportni vikend Maribora naj bo osrednja $portna mamfestacua Z namenom, da
vzpodbudi Mariboréane in Maribor¢ane za drugacno izrabo prostega ¢asa.

Raziskave kaZejo, da je raven osveScenosti prebivalcev Slovenije o koristnosti §porta zelo nizka in
prav taksSne in podobne aktivnosti so primerne za uresnicitev ideje o zdravem nadinu Zivljenja.

Obcani naj spoznajo, da je Sport prvina za “boljSo kakovost Zivljenja” in da morajo storiti ve¢ za
svoje zdravije.

NAMEN SPORTNEGA VIKENDA
Namen Sportnega vikenda je:

 da se obCanke in obcani seznanijo z nekaterimi atraktivnimi lokacijami, §portnimi objekti in
napravami v Mariboru:

» da se obCanke in ob¢ani seznanijo z razli¢nimi Sportnimi zvrstmi in da dobijo strokovne razlage
za vkljucitev v razli¢ne Sportno-rekreativne programe;

* da Mariboréani spoznajo, da lahko v krogu druzine, prijateljev ali znancev prezivijo konec
tedna v naravi v obliki aktivnega odmora in to z uporabo $portnih objektov in naprav.

S $portnim vikendom Zelimo predvsem vzpodbuditi druzine, da konec tedna aktivno preZivijo na
$portnih objektih in napravah v mestu in okolici Maribora.

CILJI “SPORTNEGA VIKENDA”
Cilji $portnega vikenda so:

* povecati raven osveSCenosti obanov Maribora o pomembnosti $porta kot pomembnem
dejavniku za lepSe in bolj zdravo Zivljenje;

* povecati Stevilo Sportno-aktivnih obcanov;

» Maribor¢anom predstaviti §portno ponudbo Maribora;

» zagotoviti e boljSe vrednotenje mariborskega Sporta.

ORGANIZACIJSKI VIDIKI

Strokovna sluZzba Urad za Sport koordinira, organizacijski odbor pa daje vsebinske zasnove
Sportnega vikenda, ki jih uresnicujejo Sportna drustva in javni Sportni zavodi.

V akciji se vkljucujejo tudi kompetentni strokovnjaki iz mejnih podrocij kot na primer iz Dru§tva
za zdravje srca in ozilja in Dru§tva Kneipp, ki z nasveti dajejo obCanom napotke za drugaéen
nacin Zivljenja.



VSEBINA

Sportni vikend Maribor poteka:

* na in pod Pohorjem (jahanje, gorsko kolesarjenje, lokostrelstvo, Sah, pohodi po u¢nih poteh).
Vse naprave, rekviziti in ostale aktivnosti so brezplacno na razpolago udeleZzencem $portnega
vikenda.

* Letalski center Maribor (panoramski leti, skoki s tandemskimi padali). Panoramski leti so
mozZni za minimalno placilo.

» Kopalis¢e TAM (prosto plavanje z nasveti uciteljev plavanja, turnir z vaterpolom med
prijavljenimi ekipami).

* Hipodrom v Kamnici (jahanje pod nadzorom).

* Ribistvo (brezplacen ribolov na reki Dravi v centru Maribora).

» Jadranje in veslanje na BrestrniSkem jezeru (moznost voZnje z raftingom, jadranje in
veslanje).

STEVILO UDELEZENCEV

Zap. Leto Stevilo Opomba Legenda:

§t.  prireditve udelezencev
1991 7000 DV LV —lepo in son¢no vreme,
1992 16000 SV SV — slabo in obla¢no vreme,
1993 7000 DV DV — dezevno vreme,

1994 24000 SV SD — son¢no in dezevno vreme
1995 28000 SV “LV —lepo in sonéno vreme,
1996 33000 LV SV — slabo in obla¢no vreme,
1997 45000 LV DV — dezevno vreme,

1998 50000 LV SD — son¢no in deZzevno vreme
1999 60000 LV

10. 2000 70000 LV

11. 2001 44000 SD

12. 2002 62.300

13. 2003 53.000

14. 2004 53.641

15. 2005 41.000

16. 2006 41.193

17. 2007 60.000 SD

18. 2008 20.000 SD

2 20l SU Gk [ ) B =

ZAKLJUCEK

e Zamisel o “Sportnem vikendu Maribora” je zaZivela in postaja zmeraj bolj odmevna med
obcani. Mariborcani so to akcijo vzeli za svojo.

* Sportnega vikenda se udeleZujejo tudi obcani sosednjih ob¢in, saj je vsebina vikenda zelo
atraktivna in privlacna za vse starostne kategorije.

* Ob osrednjem Sportnem vikendu Maribora, ki je meseca junija, §portna drustva in javni Sportni
zavodi organizirajo tudi panoZne Sportne vikende, kjer predstavijo svojo dejavnost in dajo
moZnost obcanom, da se preizkusijo v tej Sportni zvrsti.
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SPORT NA UNIVERZI V MARIBORU

Silvester LipoSek, prof.

Univerza v Mariboru ima v svojih §tudijskih programih obvezno Sportno vzgojo Ze od svoje
ustanovitve. Takratna druzba se je torej ze zavedala pomena prisotnosti Sporta kot sestavnega
dela pedagoSkega procesa. Dejstvo je, da predmet $portna vzgoja nikoli ni bil izvzet iz potrjenih
Studijskih programov fakultet. Zal ga na posameznih &lanicah univerze ne izvajajo v skladu s
temi programi. Tako se je predpisana celoletna obveznost Studenta do danes ponekod spontano
zmanj$ala na obveznost v enem semestru, in $e to ne kot pogoj za vpis v vi§ji letnik. V studijskem
letu 2004/2005 je bila Sportna Vzgoja organizirana na enoten nacin za vse §tudente Univerze v
Mariboru. Programi $portne vzgoje so bili skupni (trenutno so Se vedno), pri Cemer so Studenti lahko
izbirali med §tevilnimi $portnimi zvrstmi tako v dvoranah USC Leona Stuklja kot tudi v najetih
zunanjih igri§¢ih ter v naravnem okolju. Posamezne Sportne zvrsti so ovrednotene z internimi
kreditnimi to¢kami, ki jih $tudent mora zbrati, da se mu prizna opravljena kot obveznost.

Reorganizacija visokega Solstva ter Bolonjska deklaracija sta prinesli velike spremembe na
podrodju univerzitetnega Sporta, saj ga v taksni obliki kot smo ga poznali ne bo ve¢. To pomeni,
da $portna vzgoja ne bo ve¢ del rednih oziroma obveznih $tudijskih vsebin (s tak§no odlocitvijo
bosta UM in Student prikraj$ana za del »sploSne izobrazbe, ki jo predstavlja Sport kot del sodobne
druZbe) na posameznih visoko$olskih zavodih (fakultetah) Ceprav prav Bolonjska reforma na
Siroko odpira moZnosti za organiziranost na viSjem nivoju, tako, da bi vsaka fakulteta oblikovala
predmet »Sport« ovrednoten z ECTS todkami, podobno kot imajo nekatere drZave (Skandinavske
drzave, Avstrija, Francija....). S tem ko integriramo Sport znotraj Studijskega procesa, ga tudi
formalno priznamo kot pomembno vsebino pri izobrazevanju Studentov in sledimo priporo¢ilom
evropskih institucij, ki spodbujajo razvoj in promocijo univerzitetnega Sporta kot sestavni
del standarda zivljenja Studentov in prispevek k oblikovanju celovite osebnosti. S tak$nim
programom bi fakultete Sirile splosna vedenja in znanja ter tako prispevale k vecji razgledanosti
Studentov in njihovi kvaliteti Zivljenja. To potrjuje tudi dejstvo, da se vsi moderni univerzitetni
kompleksi gradijo tako, da vkljucujejo tudi objekte za telesno aktivnost §tudentov in zaposlenih.
Ali se bo Sport kot predmet, ovrednoten z ECTS tockami, pojavljal v programih posameznih
fakultet je odvisno od vodstva same fakultete oziroma Senata Univerze, ki je sicer v mesecu
juliju 2005 podprl uvedbo izbirnega predmeta s Sportno vsebino, ter bi naj bil sestavni del vseh
prenovljenih Studijskih programov na Univerzi v Mariboru vendar na marsikateri fakulteti ne
bo (razvidno iz predlaganlh programoy). Kljub temu so izjeme, podobno kot FS UM, ki v svoje
programe (potrjene) uvr§éa predmet »Sport« med »Splosno izbirne predmete, ki so ovrednoteni
z ECTS tockami. Pri tem pa Zal ne morem mimo obcutka, da se skrb za zdravje in kvalitetno
preZivljanje prostega ¢asa Studentov vse bolj pusca ob strani, kljub dejstvu, da debelost postaja
prava bolezenska epidemija. Nekatere raziskave s tega podrocja kazejo, da se je debelost otrok v
Sloveniji v zadnjih desetih letih celo podvojila. Izku$nje nekaterih drzav, ki so opustile obvezno
Sportno vzgojo v Studijskih programih kaZejo, da se situacija Se slabSa, saj je Sportno vzgojo
obiskovalo veliko manj §tudentov kot pre;.

V preteklosti je bila »Sportna vzgoja« na univerzo uvedena na priporo¢ilo Zavoda za zdravstveno
varstvo, predvsem zaradi slabega Zdravstvenega stanja takratnih §tudentov. Tudi danes lahko
prebiramo vse ve¢ ¢lankov, ki nas opozarjajo, da je fizi¢no stanje dana$nje mladine Se slabse od
takratnega Sportna aktivnost §tudentov in zaposlenih na univerzi je dejavnost, katere upravi¢enost
je Ze dolgo znana in tudi znanstveno dokazana. Organiziranost §porta na univerzi pa je zal vseskozi
eden temeljnih problemov ne le Univerze v Mariboru, temve¢ celotnega podrocja visokega Solstva
v Sloveniji. Razloge bi lahko najprej iskali pri drZavi, ki ni zagotavljala primerne infrastrukture



in preglednega ter zadostnega financiranja organiziranosti univerzitetnega Sporta. Nadalje pa tudi
univerze same niso posveéale dovolj pozornosti razvoju in promociji univerzitetnega Sporta, ki je
bil prepuséen naporom posameznikov.

Veliko prelomnico na podro¢ju univerzitetnega Sporta na Univerzi v Mariboru bi lahko pomenilo
odprtje Univerzitetnega Sportnega centra 2. junija 1995, ki je bil 24. februarja 2000 preimenovan
po naSem slavnem ol1mp10n1ku gospodu Leonu Stuklju. S tem je Univerza v Mariboru dobila
lasten objekt za izvajanje dela aktivnosti univerzitetnega Sporta, medtem ko faza izgradnje
zunanjih igri$¢, ki bi zaokroZila njegovo namensko infrastrukturo, do danes $e ni realizirana.

Eden izmed ciljev Univerze v Mariboru mora biti tudi izobraziti diplomante, ki bodo sposobni
kakovostno opravljati svoje delo ter bodo znali svoje strokovno znanje aplicirati v praksi. Zahteve
danaSnjega trga dela so vse SirSe, saj lahko Ze iz razpisov za delovna mesta razberemo, da
delodajalci zahtevajo profil delavca, ki ima poleg strokovnih znanj tudi sposobnosti u¢inkovitega
komuniciranja, sodelovanja, timskega dela, samostojnega razmiSljanja, inovativnosti. Pomen
kompetenc in dodatnih znanj priliku diplomanta je razviden tudi pri oblikovanju dokumenta Priloge
k diplomi, saj v enih izmed tock zahteva, da se navedejo individualne posebnosti v Studentovem
Solanju in drugi dosezki, kjer je zagotovo lahko naveden tudi uspesno opravljen program predmeta
povezanega s §portom in druge §portne aktivnosti z vsemi svojimi prednostmi.

Verjamemo, da se z aktivnim vkljuéevanjem v $portne programe, kot tudi vkljucevanje v interesne
dejavnosti Sporta, pri Studentih razvijajo prav te sposobnosti in kompetence. Navsezadnje je tudi
zaradi odnosa Studentov do svojega telesa, zdravja in kakovostnega nac¢ina zivljenja pomembno,
da se $port na Univerzi v Mariboru Se naprej razvija in se mu dodeli primerno mesto. Prav
verjetno je, da bo zdrav §tudent v tak$em duhu nadaljeval tudi s svojo profesionalno kariero ter
tako posredno prispeval k prihranku marsikaterega tolarja iz blagajne drZzavnega zdravstvenega
varstva. Temelj Studijskega programa Sporta je vsekakor oblikovati trajen pozitiven odnos do
gibanja, skrb za ohranjanje zdravja in delovnih sposobnostl Zaradi teh razlogov predmet Sport
spada v sam vrh splo§noizobrazevalnih predmetov na univerzi. Zato upam, da bodo le prevladali
argumenti stroke in konec koncev tudi interesi Studentov.
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7, kongres Sporing rekreacie

PREDSTAVITEV IZKUSENJ POVEZOVANJA, MREZENJA
IN PARTNERSTEV MED SPORTNIMI IN ZDRAVSTVENIMI
ORGANIZACIJAMI.

Ema Mesaric
Zavod za zdravstveno varstvo Murska Sobota

Zdravje gradimo ali izgubljamo v razli¢nih Zivljenjskih okoljih, v druZini, lokalni skupnosti, Solah,
vrtcih, marginalnih skupinah, na kmetijah, povsod tam kjer Zivimo delamo, se izobraZujemo
ali zabavamo. Prav zaradi tega skrbi za zdravje ne smemo omejiti samo na ukrepe v okviru
zdravstva. V vlaganje za zdravje moramo vkljuciti razvojne politike, programe in projekte, ki
morajo upoS$tevati socialne in ekonomske determinante zdravja. Oblikovanje u¢inkovitih strategij
pri spodbujanju zdravega Zivljenjskega sloga in telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev zdravja
zahteva usklajeno delovanje razlicnih vladnih in nevladnih resorjev.

Strategija Vlade RS na podrocju telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do
2012 je dokument, ki opredeljuje cilje in aktivnosti ter nosilce nalog spodbu_]anJa aktlvnega
Zivljenjskega sloga. Ta dokument je podlaga za nacrtovan]e programov in aktivnosti povezani
z zdravim Zivljenjskim slogom. Brez povezovanja - mreZenja in dobrih partnerskih odnosov
in komunikacije med zdravstveno in $portno stroko, ter ostalih deleznikov bi teZko uresnicili
zastavljene cilje v tej strategiji.

V primeru spodbujanja telesnih dejavnosti za zdravje, oziroma spreminjanje zasedenega
Zivljenjskega sloga v aktivnega, smo price potrebam po dobrem sodelovanju med zdravstvom,
$portom ter med medicino in Sportologijo - (kineziologijo), katerim naj bila skupna vrednota
zdravje.

ZNACILNOSTI POVEZOVANJA - MREZENJA

Povezovanje razli¢nih strok, organizacij in posameznikov je postalo vse pogostejsi nacin
uresnievanja ciljev. Lahko bi rekli, da pomeni mreza povezovanje bodisi skupine ljudi, ki
predstavljajo posamezne organizacije, bodisi skupine ljudi, ki se povezujejo na podlagi dolo¢ene
strokovne opredelitve ( in ne kot predstavniki doloéene organizacije).Pri mreZnem povezovanju
gre za povezovanje za skupno delovanje na doloc¢enem podroc¢ju dejavnosti, hkrati pa posamezniki
razvijajo tudi lastno delo in lastno strokovno znanje. Nudi pravi impulz in spodbudo, ki ju
potrebujemo za uspes$no grajenje dragocenih medsebojnih odnosov v poslovnem, druZzabnem in
privatnem 21vljenju

Povezovanje in sodelovanje v mrezi temelji na skupnih ciljih in aktivnostih, ki jih skupina povezana
v mrezo Zeli doseci. Delovanje temelji na izmenjavi informacij, znanja, izkuSenj. Z povezovanjem
v mrezo lahko zagotovimo vecjo uéinkovitost in optimalnost delovanja na doloc¢enem podrocju,
vedjo racionalnost, ve¢jo kakovost, vejo celovitost. Za ucinkovito delovanje mreZe je potrebno
upostevati prostovoljno vkljuditev, enakopravnost partnerjev, spostovanje skupne poklicne etike
in pripravljenost za sodelovanje.

PROMOCIJA TELESNE DEJAVNOSTI V REGIJI POMURJE

Promocija zdravja je ena izmed poglavitnih nalog Zavoda za zdravstveno varstvo Murska Sobota.
Zaradi kazalcev zdravstvenega stanja v Pomurju, ki govorijo o najvi§ji stopnji umrljivosti,
obolevnosti in najniZjo stopnjo telesne neaktivnosti smo se Ze zelo zgodaj lotili razli€nih



programov promocije gibanja in zdrave prehrane. Namen promocije gibanja v Pomurju je temeljil
na povecanju programov telesne dejavnosti v Pomurju, s sodelovanjem lokalnih skupnosti,
Sportnih zvez in Sportnih druStev.

Zadali smo si dolgorocni cilj:
Izboljsati Zivljenjski slog z zveCanjem telesne aktivnosti in zdravo prehrano.

Zastavili smo si skupne cilje:

- Okrepiti vrednote, informiranost in znanje vseh prebivalcev v zvezi s telesno dejavnostjo, ki
koristi zdravju ne glede na spol, starost, spol, izobrazbo, , socialno - ekonomski status.

- Izgraditi mreZo zdravstvene in Sportne stroke, ter povecati dostopnost kakovost in moZnost
izbire rekreativnih dejavnosti.

- Okrepiti promocijske aktivnosti o pomenu telesne dejavnosti za krepitev zdravja v vseh okoljih
( Sole, vrtci, lokalne skupnosti, delovne organizacije).

Vzpostavili smo sodelovanje na strateSkem nivoju (strateS8ki dokumenti- RRP, regionalne
prioritete, sodelovanje v svetih, zdruZenjih, kongresih) in izvedbeni nivo ( skupni projekti,
soizvedba aktivnosti, skupno angaZiranje strokovnjakov). Partnerstvo smo vzpostavili na
lokalnem, nacionalnem in mednarodnem nivoju.

Najsir§o mreZo partnerjev smo razvili na lokalnem nivoju. V mreZo smo vkljucili Sole , vrtce,
Sportne zveze, Sportna druStva, klube, regijski olimpijski komite, lokalne skupnosti — obcine,
NVO, lokalne koordinatorje iz programa Zivimo zdravo«, Pomursko turisti¢no zvezo.. MraZenje
je postalo vse pogosteje prisoten naéin uresmcevan]e ciljev pri katerih so lahko sodelovale razli¢ne
stroke, organizacije, posamezmkl Mreza je bila toliko bolj u€inkovita, ker so bili cilji jasni in
opredeljene skupne potrebe in interesi, ter natanéno zasnovano sodelovanje. Vzpostavljena je
bila dobra komunikacija med ¢lani mreZze, organizirani so bili redni sestanki, srecanja in drugi
stiki. Izoblikovani so bili dogovori z vodstvom sodelujocih, delno so bili zagotovljeni viri za
financiranje, izvedena je bila evalvacija sodelovanja in mehanizmi za pridobivanja povratnih
informacij o rezultatih, u¢inkih delovanje mreze kot celote in posameznih partnerjev.

Na nivoju regije smo pripravili srecanje s predstavniki §portnih drustev in Sportnih

zvez. Predstavili smo jim dokument: Strategijo Vlade RS na podro¢ju telesne(gibalne)
dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012.

Predstavili smo jim mozZnosti in priloZnosti Sportnih druStev za izvedbo Stevilnih programov
s podrocja Sportne rekreacije v svojem lokalnem okolju. Ponudili smo jim strokovno pomoc
— edukacijo glede varnega gibanja in pomen gibalne aktivnosti za zdravje.

ZAKLJUCEK

Predpogoj dobrega sodelovanja je dobro vzajemno poznavanje, prepoznavanje in priznavanje
identitete, vloge, poloZaja in s tem povezanih nalog partnerjev. Pozitivni u¢inki sodelovanja Sirijo
poglede, prinasajo skupne vrednote, skupno prizadevanje, konstrukt<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>