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Slovenija, majhna dezela z velikim srcem, je
domovina ljudi, ki v sebi nosijo goreco Spor-
tno duso. Nasa narodna identiteta je stkana
iz Stevilnih $portnih zgodb, ki nas navdihujejo
in povezujejo.

Vsak dosezek nasih Sportnikov, ne glede na
to, ali se odvija na svetovnem odru ali v lo-
kalnem okolju, odraza sr¢nost, predanost in
strast, ki so zapisane v naso Sportno dedisci-
no. To je dediscing, ki jo varujemo in neguje-
mo, saj vemo, da Sport ne pozna meja in da je
vsak uspeh, ne glede na obseg, korak naprej k
boljSi prihodnosti.

Ob ponosnem uspehu slovenske reprezentan-
ce na nedavnem Olimpijskem festivalu evrop-
ske mladine v Mariboru, kjer smo bili najstevilc-
nejSiin poosvojenih kolajnahizjemno uspesni,
se nam odpira vpogled v svetlo prihodnost
slovenskega Sporta. Ta dosezek nam jasno spo-
roca, daimamo v Sloveniji temelje, na katerih
gradimo uspeSne Sportne poti.

Nasa pripadnost Sportu za vse je nedvomno
klju¢na. Sport nam omogoca, daizrazamo svo-
jetalente, raziskujemo svoje meje in se povezu-
jemo z drugimi enako mislec¢imi posamezniki.
Skozi ta proces se ¢utimo del vecje skupnosti,
ki skupaj soustvarja boljSo prihodnost. Z vsa-
kim korakom v $portu za vse prispevamo k bolj
povezani, zdravi in druzbeno vkljuceni druzbi,
ki ima moc preseCi vse mejein ovire.

Vsi smo soustvarjalci te zgodbe in skupaj gra-
dimo temelje za Sportno prihodnost, v kateri
se bomo Se naprej navdihovali, povezovali in
dosegali uspehe. Na 17. Kongresu $porta za
vse se srecujemo kot enota, ki si prizadeva za
en skupen cilj - ustvarjanje boljSe prihodno-
sti skozi Sport. Naj nam ta dogodek daje moc,
vzpodbudo in motivacijo za nadaljnji razvojin
rast Sporta za vse v lokalni skupnosti.

Franjo Bobinac
Predsednik Olimpijskega komiteja Slovenije -
Zdruzenja Sportnih zvez

Spostovane in spoStovani prijatelji Sporta,

Sportje nepogresljivdel nasih zivljenj, ki nas po-
vezuje, navdihuje in krepi tako telesno kot du-
Sevno. Ne glede na starost, spol, socialni status
alitelesno pripravljenost, je Sportlahko most, ki
naszdruzuje in bogatinasazivljenja.Vlokalnih
skupnostih po vsej Sloveniji se vsak dan odvija-
jo Stevilni Sportni dogodki, vadbe in aktivnosti,
kiomogocajo prebivalcem, da se vkljucijoin so-
delujejo. Vendar pa so hkrati prisotni tudi razli¢-
niizzivi povezanis Sportom za vse.

Sport ima izjemen potencial, da izboljsa kako-
vost zivljenja prebivalcev v lokalnih skupno-
stih, spodbudi zdrav nacin Zivljenja ter ustvari
okolje za druzenje, medsebojno sodelovanje
in integracijo. Kljub temu pa se soo¢amo s Ste-
vilnimi izzivi za izboljsanje stanja na podrocjih
povecanja gibalne sposobnosti vseh generacij
prebivalstva, vecjeinlazje dostopnosti do Spor-
tnih objektov, povecanja financ¢nih sredstev za
Sportne programe Sporta za vse in vrhunskega
Sporta, povecanje financnih sredstev za prido-
bivanje in razvoj strokovnega kadra ter izbolj-
sanje ozavescenostio pomenu telesnevadbe za
vse sloje prebivalstva.

Na sreco pa obstaja tudi mnogo priloznosti za
izboljSanje razmer in povecanje vkljucenosti v
Sportne dejavnostivlokalnih skupnostih. S pra-
vilno podporo, razvojem infrastrukture, promo-
cijosportnih vrednotin sodelovanjem med raz-
licnimidelezniki, lahko ustvarimo okolje, kjer bo

Sport dostopen in privlacen za vse generacije.
Pomembno je tudi spodbujanje enakosti med
spoloma, saj ima Sport moc, da razbija stereo-
tipe in spodbuja enakopravno udelezbo vseh.

V tem kontekstu bomo naslovili tematiko kako
lokalne skupnosti v Sloveniji obravnavajo izzi-
ve in priloznosti Sporta za vse. Pogledali bomo,
kako se lahko izboljSa dostopnost do Sportnih
objektov, kako razviti programe za razli¢ne cilj-
ne skupine in kako spodbujati Sportno dejav-
nost kot sredstvo za krepitev zdravja in skupno-
stnega duha. Prav tako bomo razmisljali o tem,
kako povecati ozavestenost o pomenu Sporta
zavse in kako izboljsativkljuCenost lokalne sku-
pnostiv oblikovanje Sportnih politik.

Sport je lahko mo¢no orodje za izboljsanje ka-
kovostizivljenjain medsebojnega povezovanja
tako v lokalnih skupnostih, med lokalnimi sku-
pnostmiinvdrzavinasploh. S skupnimi mocmi
lahko izzive, ki se pojavljajo spremenimo v prilo-
znosti, kijih nato v vsej meriizkoristimo.

Upaminverjamem, da se bodo v sklopu kongre-
sadelilanovaznanjainizkusnje, kijih bodo nato
lokalne skupnosti znale izkoristiti v svoj prid.

mag. Miran Kos
Podpredsednik Olimpijskega komiteja
Slovenije - Zdruzenja Sportnih zvez




Spostovani,

lokalne skupnosti, ki jih soustvarjamo obc&aniin
krajani, so najpomembnejsi prostor spodbuja-
nja programov redne gibalne/Sportne aktivno-
sti ter vadbe za razli¢ne starostne in ciljne sku-
pine udelezencev. Ne le, da so lokalne skupnosti
pomemben financer programov $porta za vse,
Se pomembnejSe je, da s svojimi moznosti in
delovanjem ustvarjajo priloznosti in moznosti
za gibalno aktivnost prebivalcev ter za njihovo
vkljucevanje in ohranjanje vkljuc¢enostiv razlic-
ne pojavne oblike Sportnih programov. Ravno
priloznost, moznost in dostopnost pa predsta-
vlja prvi korak k odlocitvi posameznika za zdrav
in gibalno ter Sportno aktiven zivljenjskislog. Vv
Poslanstvu iztekajoega se Nacionalnega pro-
grama Sporta v RS 2014-23 je v prvi alineji opre-
deljena naloga drzave in preko drzave naloga
lokalnih skupnosti, to je zagotoviti vsakemu po-
samezniku moznosti za dejavno sodelovanje v
sportu v varnem in zdravem okolju z vizijo, da
bo Sport ostal pomemben del kulture nasega
naroda, za posameznika pa bo postal in ostal
nujen del zdravega Zivljenjskega sloga in pozi-
tivne zivljenjske naravnanosti.

Lokalne skupnosti imajo pri soustvarjanju po-
gojev za razvoj Sporta izredno pomembno, lah-
ko recemo odlocilno vlogo. Ne zgolj vodstva
obcin, pomembno vlogo imajo tudi strokovne
sluzbe, ¢lani odborov, ¢lani obcinskih svetovin
krajevnih skupnosti, pa tudi predstavniki razlic-
nih (Sportnih) drustev in organizacij, ki delujejo

v lokalnem okolju, pa tudi sleherni obcan in
krajan, vadeci oz. Sportnik, vaditelj ali trener,
ki je v lokalni skupnosti vkljucen v izvajanje
ali vodenje Sportnih programov. Vsi navedeni
lahko s svojimi idejami, zamislimi, pobudami,
podporo, znanjem in pristopi vplivajo na sou-
stvarjanje okolja in skupnosti, v kateri zivijo in
delajo. Stevilna priporocila in dokumenti za ra-
zvoj priporocajo medsektorsko delovanje, tudi
na podrocju Sporta in zdravja. Povezanost raz-
licnih organizacij v lokalni skupnosti(vrtci, Sole,
drustva, zdravstveni dom,..) se kaze kot odlocil-
ni dejavnik Stevilnih dobrih praks na podrocju
vkljucenosti prebivalcev v programe gibalne
vadbe in $porta za vse v nasi drzavi. Stevilne
izjemne prakse spodbujanja gibalne aktivnosti
in Sporta, ki jih izvajajo v posameznih lokalnih
skupnostih, si gotovo zasluzijo, da se razsirijo
po celotni drzavi.

Na aktivnost lokalnih skupnosti so vezane Ste-
vilne politike in strategije, tako na nacionalni
kot lokalni ravni. Publikacija Sport v stevilkah:
Pregled Sporta v Republiki Sloveniji kot ene-
ga izmed kljucev spremljanja razvoja Sporta v
Sloveniji upoSteva tudi prikaz razvoja in stanja
Sporta glede na obcine. Nacionalni institut za
javno zdravje RS s portalom Zdravje v obcini ja-
sno in pregledno predstavlja dejavnike zdrav-
jain tveganja za zdravje po razli¢nih obcinah.
Omenjena pristopa zgolj utemeljujeta, da je
tudi za drzavo izjemno pomemben pristop

spremljanja dejavnosti v lokalnih skupnostih
tudi na podrocju pojavnih oblik Sporta ter z nji-
mi povezanimidejavniki zdravja

Svetovna zdravstvena organizacija je ze davno
zapisala: »Zdravje nastaja tam, kjer ljudje zivijo
indelajo, kjersedruzijoin prezivljajo svoj prosti
¢as« Enako bi lahko zapisali za programe Spor-
ta za vse. Ne le ustvarjanje fizicnega grajenega
in naravnega okolja, enako velik pomen ima
soustvarjanje pozitivno naravnanega socialne-
ga okolja, ki deluje podporno in motivacijsko.
Latinski pregovor pravi:»Besede vplivajo, zgledi
vlecejo«. Bodimo drug drugemu zgled, spodbu-
da, prenasajmo dobre prakse, soustvarjajmo
lokalne skupnostiin okolja.

Stevilne raziskave sporocajo, da je ravno mikro-
okolje tisti prostor, kjer se aktivnosti pricenjajo,
tudi na podrocju Sporta. Zato smo v okviru le-
tosSnjega kongresa Sporta za vse Zeleli dodatno
poudariti pomen lokalnih skupnosti. Program
kongresa smo oblikovali tako, da smo v prvem
delu k sodelovanju povabili predstavnike tistih
med nami, ki imajo v lokalnih skupnostih mo-
znostodlocanjainvplivanja, tako preko financ-
nihvzvodov, kot tudi preko dela, za katerega jim
lokalne skupnostiizrazajo Se posebno spostova-
nje.Vdrugem delu kongresa smo k predstavitvi

odli¢nih primerov dobrih praks povabili neka-
tere posameznike, ki so s svojim delom pri sou-
stvarjanju Sportnih programov izkazaliizjemen
doprinos lokalnim skupnostim, v katerih deluje-
jo.Na tak nacin smo Zeleli ustvariti polje izme-
njave mnenjin pogledov, tako z vidika ustvarja-
nja moznosti kot realizacije potreb.

Pri organizaciji letoSnjega kongresa smo uve-
dli Se eno novost. Vsebino programa drugega
dne kongresa, prakti¢ni program delavnic, smo
preselili v lokalna okolja in skupnosti ter bodo
izvedena narazli¢nih lokacijah po Sloveniji.

Prepri¢ani smo, da bo vsebina letoSnjega kon-
gresav Stevilne lokalne skupnosti prinesla nove
ideje in dodaten zagon za krepitev vseh pojav-
nih oblik Sporta za vse. Stem bo cilj letosnjega
kongresa dosezen.

doc. dr. Matej Plevnik

Prodekan za kakovost za podrocje kineziolo-
gije na Fakultetiza vede o zdravju Univerze
na Primorskem

Predsednik programskega sveta 17. Kongresa
Sportazavse
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PROGRAM

PETEK, 17. 11. 2023 SOBOTA, 18. 11. 2023 - PRIMERI DOBRIH PRAKS VADBE V LOKALNIH SKUPNOSTIH

9.00-9.15 Uvodni pozdrav
mag. Miran Kos, podpredsednik Olimpijskega komiteja Slovenije - ZdruZenja Sportnih zvez
9.20-10.00 Prostorsko naértovanje zelenih povrsin za spodbujanje telesne dejavnosti v lokalnem okolju BREZICE CELJE CELJE
Ina Suklje Erjavec, mag. inz. kraj. arh,, Urbanisti¢ni institut Republike Slovenije SLOfit meritve Bike vadba na kolesu Drsajz nami -
zaodrasle hitrostno drsanje
10.00-11.30  Okroglamiza
Soustvarjanje pogojev za spodbujanje telesne dejavnosti v lokalni skupnosti
moderator: Matej Praprotnik
- mag. Dejan Plastovski, Direktorat za Sport Ministrstvo za gospodartvo, turizem in sport
- mag. Milena Cernilogar Radez, vodja Sektorja za trajnostno mobilnost in politiko, Ministrstvo za
okolje, podnebje in energijo CELJE GROSUPLJE KOPER KOPER
- dr. Manica Remec, Center za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja, Nacionalni vadba v fitnesu s Jutranja vadba- Splogna vadba in EFB vadba Wushu Elixir
inStitut zajavno zdravje svetovanjem trenerja 1000 gibov testiranje udelezencev
« Metod Ropret, predsednik Odbojkarske zveze Slovenije, Zupan ob¢ine Brezovica
- dr. Matija Tasi¢, Zupan obcine Prevalje
« Marko Kolenc, vodja Oddelka za Sport pri Mestni obcini Ljubljana
- prof.dr. Danica Rotar Pavli¢, dr. med.,, Ambulanta druzinske medicine
« Andrej Mlinar, ravnatelj OS Anton Ukmar Koper
d LJUBLJANA LJUBLJANA LJUBLJANA MOZIRJE
1130-12.00  Odmor TAI'JI QUAN Telovadba za Vadba za starejse - Spinning
) . . . . naprostem ohranjanjein Fitsenior
12:00 -12.40 Sportza vsg kof eden najpomembnejsih .stebrov Icl)kallne-skupnostl krepitev zdravja
prof.dr. Maja Pajek, Fakulteta za Sport, Univerza v Ljubljani
12.40-14.15  Primeridobrih praks z vidika uporabnika
« Bistvo rekreativnega $porta, Tina Zarki, ultramaratonska kolesarka
« Kako zagotavljati mnozi¢nost vkljutevanja otrok in mladih v $portne vadbene programe v lokalni
skupnosti, Tina Moljk, direktorica Zavoda za mladino in Sport Trbovlje MURSKA SOBOTA NOVO MESTO POSTOJNA PTU)
- Nekaj pogledov na $portno vadbo otrok na lokalni ravni, dr. Samo Maslesa - Genialni Varni Trim-mix Vodenajutranja Vodena Sportna vadba Vadbana sij poligonu
) : vadbazastarejSein za odrasle
GibalniProgram . )
' ) ' o . L nordijska hoj
- Zdravstvena preventiva, telesna zmogljivost in skupnostni pristop: primer dobre prakse iz Ziroy,
Jaka Strel, dr. med.
« Vzpostavitev potido uspeSnega poklica: kineziolog v Zdravstvenem domu Murska Sobota od zacetka
do danes, Mitja Disi¢, kineziolog
« Aktivacija starejsih, Vojko Prislan, Zveza drustev upokojencev Slovenije
e starelsin, Vol e POKo) : SLOVEN) GRADEC S0STAN] TRZIC ZALEC
+ Kope - idili¢ni raj, Bostjan Paradiz, direktor Sportnega centra Kope Svetovnidan hoje in Medgeneracijska Naprednejse Funkcionalno telo -
roznati november vadba tehnike gibanjav zdravo telo -vadba
14.15 - 1430  Sklepne misliin zakljuéek vescini taijiquan s Fiziosportom

Matej Plevnik, predsednik programskega sveta 17. Kongresa Sporta za vse
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Prostorsko nacrtovanje zelenih povrsin

za spodbujanje telesne dejavnosti v

lokalnem okolju

Ina Suklje Erjavec, mag. inZ. kraj. arh.
Urbanisti¢ni institut Republike Slovenije

POVZETEK

Javno dostopne in kakovostno nacrtovane
zelene povrsine so pomemben prostorski de-
javnik spodbujanja vsakodnevne telesne de-
javnosti za zdravje. V prispevku so s stalisca
prostorskega nacrtovanja predstavljene prilo-
znostiinizzivi,s katerimi se ob opredeljevanju
zelenih povrsin kot podpornega okolja za te-
lesno dejavnost srecujejo razni akterji na po-
dro¢ju Sporta za vse in obcinske uprave. S tem
zelimo strokovno prispevati k dobremu med-
sebojnemu razumevanju za prihodnje med-
sektorsko sodelovanje in vkljucevanje lokalne
skupnosti, za izboljsanje stanja Sporta za vse
na lokalni ravni. Poseben poudarek je zato na
prakti¢nih strokovnih obrazlozitvah pomemb-
nih dejavnikov zagotavljanja ustreznostiin pri-
vla¢nosti zelenih povrsin za raznovrstne tele-
sne dejavnosti v okviru njihovega nacrtovanja
inurejanja.

Klju€ne besede: nacrtovanje zelenih povrsin,
spodbujanje telesne dejavnosti, prostorske
razmere, zdravje, medsektorsko sodelovanje.

uvoD

V prispevku predstavljamo pogled na temati-
ko spodbujanja telesne dejavnosti(TD) z vidika
prostorskega nacrtovanja specificno zelenih
povrsin, ki so ze kar nekaj ¢asa splosno pre-
poznane kot pomemben prostorski dejavnik
spodbujanja raznih oblik TD. V okviru nacrto-
vanja zelenih povrsin TD obravnavamo v nje-
nem najSirsem pomenu, v skladu s priporocili
Svetovne zdravstvene organizacija (SZ0), to
je kot »kakrsno koli silo, izvedeno s pomocjo
skeletnih misic, ki se konca s porabo energije
nad ravnjo mirovanja«. To torej poleg Sporta,
Sportne rekreacije in telesne vadbe zajema
tako hojo ali kolesarjenje za pot na delo ali po
opravkih in/ali za rekreacijo, ples, razne obli-
ke igre in aktivnega razvedrila, vrtnarjenje ter
celo hisna opravila, dvigovanje, noSenje bre-
men ipd. (Suklje Erjavec idr, 2019).

Izzive in priloznosti nacCrtovanja zelenih po-
vrsin za spodbujanje razvoja Sporta za vse v
lokalnem okolju torej obravnavamo na pod-
lagi SirSega okvira priporocil za TD za varo-
vanje in krepitev zdravja. Pri tem se opiramo
na Smernice SZO glede telesne dejavnosti in
sedeCega zivljenjskega sloga, ki »so z doka-
zi podprta javnozdravstvena priporocila za

otroke, mladostnike, odrasle in starejSe odra-
sle glede koliCine telesne dejavnosti (pogosto-
sti, intenzivnosti in trajanja), ki je potrebna za
doseganje znatne koristizazdravje in zmanjsa-
nje zdravstvenih tveganj./../ SZ0 za zdravje in
dobro pocutje vseh odraslih priporo¢a najmanj
150-300 minut zmerno intenzivne aerobne te-
lesne dejavnosti tedensko (ali enakovredno ko-
licino visoko intenzivne telesne dejavnosti), za
otroke in mladostnike pa povpre¢no 60 minut
zmerne aerobne telesne dejavnosti dnevno
(SZ0, 2020; NIJZ, 2022).

Studije SZO dokazujejo Se, da ima izvajanje
telesne dejavnosti v zelenem okolju vecji po-
zitivni ucinek na telo in dobro pocutje kot de-
javnosti, ki se izvajajo v zaprtem in grajenem
okolju, ter da so ljudje veliko raje telesno de-
javni na zelenih povrsinah in v stiku z naravo
(SZ0O, 2016), kar potrjujejo tudi anketne razi-
skave, ki smo jih na Urbanisti¢nem institutu
Republike Slovenije v Slovenijiizvedli pred ne-
kaj leti (Zlender idr, 2022). Vendar vse zelene
povrsine (ZP) niso primerne niti enakovredno
spodbudne za razne oblike TD. Zato se v pri-
spevku osredotoCamo predvsem na dejavnike
privla¢nostiza uporabo in odvracanja od upo-
rabe zelenih povrsin terizzive in priloznosti, ki
seznacrtovanjem ZP odpirajo za spodbujanje
TD. S tem Zelimo predstaviti moznosti, ki se s
prostorskim nacrtovanjem odpirajo za zago-
tavljanje ustreznih prostorskih razmer za ure-
snicevanje ciljev Sporta za vse, ter spodbuditi
medsektorsko povezovanje in sodelovanje na
tem podrocju na lokalniravni.

V prostorskem nacrtovanju zelene povrsine
strokovno opredeljujemo kot vse odprte
prostore SirSih obmocij mest in naselij, ki jih
opredeljujejo naravne prvine (rastlinje, voda,
skale, pesek, zemlja ipd), in to ne glede na
lastniStvo in osnovne funkcije ali opredeljeno
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namensko uporabo v nacrtu. Med ZP za TD
torej ne vkljuCujemo zgolj namensko urejenih
parkovnih in rekreacijskih povrsin, obmocij
vrtickov in otroskih igris¢, ki so v okviru
obcinskih nacrtov opredeljene z namensko
uporabo ZP, temvec tudi vse javno dostopne
ter ustrezno urejene in opremljene ZP v
povezavi s stavbami, kot so zunanji prostori
sol, stanovanjskih sosesk, domov za starejSe
obcane ipd. Ce so dovolj obseZne, se kot
ZP opredeljujejo tudi ureditve v povezavi
s prometno infrastrukturo, $e posebno z
ureditvami, kot so peSpoti in kolesarske
poti, ki so zelo pomemben del omrezja ZP.
V celovit nacrt preskrbljenosti naselja z
zelenim sistemom ali zeleno infrastrukturo
vklju€ujemo tudinaravne ali polnaravne vodne
in obvodne povrsine, gozdove ter obmocja
travnikov in lokalnih poti, ki so pogosto Se
posebno zanimiva obmocja za razne oblike
rekreacije.

V Sloveniji so prostorski potenciali za zagota-
vljanje ustreznih in kakovostnih zelenih povr-
Sinrazmeroma veliki, saj sorazmerna majhnost
slovenskih mest in obsezna, ohranjena obmo-
¢ja naravnih znacilnosti v neposredni blizini
bivalis¢ nacelno omogocajo kratke razdalje do
zelenih povrsinin dobro povezanostz zelenim
zaledjem, ki je primerno za vsakodnevne de-
javnosti prebivalcev. Lahko bi pricakovali tudi,
da je preskrbljenost z zelenimi povrSinami za
sprostitev, rekreacijo in druge oblike redne te-
lesne dejavnostiv naravnem okolju Se posebno
dobra na podezelju, vendar v resnici ni tako, vsaj
ne za vse skupine prebivalcev in vse za njih zani-
mive oblike TD. To $e posebej velja za otroke in
mladostnike, ki zaigro in aktivna druzenja potre-
bujejo njim prilagojene ureditve, ter za starejsein
osebe z oviranostmi, ki so glede prostorskih raz-
mer boljranljivein potrebujejo posebne ureditve
glede dostopnosti, varnosti in opremljenosti.




20

ZELENE POVRSINE IN TELESNA DEJAVNOST

Z opredeljevanjem ZP kot ciljnih prostorov
izvajanja in spodbujanja TD na lokalni ravni
lahko dosezemo Stevilne so¢asne koristi poleg
spodbujanja gibalnih navad in s tem izboljsa-
nja zdravja prebivalcev tudi izboljSanje stanja
okolja, tako glede izboljSevanja kakovosti zra-
ka, vode in tal, mikroklime in senzornega oko-
lja kot glede zadrzevanja padavinske vode, bla-
zenja temperaturnih ekstremov in drugih po-
sledic podnebnih sprememb, s ¢imer odlocilno
prispevajo k prilagodljivosti poseljenih obmo-
¢ijnapodnebne spremembe in odpornosti pro-
ti njim. Poleg tega se na ZP izboljSuje biotska
raznovrstnost, ljudje pa imajo stik z naravo,
to spada med pomembne dejavnike dobrega
pocutjatertelesnegain dusevnegazdravja.Ze
to, da nekdo obisce ZP, zagotavlja nekaj TD in
lahko h gibanju spodbudi na zelo raznovrstne
nacine, ki solahko privlacniin zanimivi tudi za
skupine prebivalcey, ki jih Sportne dejavnosti
nasplosno ne privlacijo.

ZP so kot prostor TD Se posebno primerne za
neorganizirane, spontane vrste dejavnosti, ki
se izvajajo v vsakodnevnem Zivljenju, kot so
hoja, kolesarjenje, vrtnarjenje, igra, sprehaja-
nje psa, druzinske dejavnostiin aktivno druze-
nje s prijatelji, ter za razne vrste organizirane
vadbe na prostem, kot so na primer jutranja
vadba za starejSe, joga in pilates. Anketna
raziskava Ven za zdravje (Zlender idr, 2022)
je pokazala, da glede na priporocila SZO naj-
vel anketirancev doseze zadostno TD prav na
zelenih povrsinah (med te Stejemo tudi gozd,
travnik in obre¢no obmocje) in doma, temu
sledijo Se urbano okolje (npr. asfaltirane pes-
poti, kolesarske steze, trgi in soseske), park
(velji park ali manjse zelene povrsine) in Sele
nazadnje Sportni objekti (npr. telovadnica ali
bazen). Pomembno je tudi, da med vrstami, ki

jihanketirancinajraje izbirajoza TD, prevladu-
je hoja v vseh oblikah - kot rekreacija, kot ak-
tivna mobilnost in kot pohodnistvo. Sprehodi
so najbolj priljubljena vrsta rekreacije med
Zenskami in starejsSimi, med moskimi ter med
mladimi in anketiranci srednjih let pa je naj-
bolj priljubljena hoja po opravkih, v sluzbo ali
v Solo. Hoji sledijo telovadba, kolesarjenje po
opravkih,vsluzbo aliv$olo, vrtnarjenje, rekrea-
tivno kolesarjenje, druzenje s prijateljiv parkih,
rekreacijavsportnih objektih, tek in rekreacija
naspecializirano opremljenih zunanjih povrsi-
nahindrugo (Zlenderidr, 2022).

Zarazumevanje moznosti, kijih ZP omogocajo
za spodbujanje TD, je treba tudi razumeti, da
na njihove znacilnosti poleg nacrtovanih (pre)
ureditev in opremljenosti zadevnih ZP vedno
vplivajo tudi njihove naravne znacilnosti, ki
izhajajo iz lastnosti naravnih prvin in narav-
nih procesov, kar je za njihovo nacrtovanje in
urejanje posebenizziv. Na stanje ZP na primer
zelovplivajorastlinje, tip tal, vodne, podnebne
invremenske razmere in drugo, vsi ti dejavniki
se stasoma (glede na dan, sezono, leto) stalno
spreminjajo. Zaradi tega so ZP Se posebej pri-
vla¢ne, hkrati paje treba upostevati dolgoroc-
nostucinkovin potreb po stalnem vzdrzevanju
zelenega, to je nacCrtovanega stanja.

Zelene povrsine, ki so lahko primerne za iz-
vajanje TD, so zelo raznovrstne in povezane s
SirSim lokalnim okvirom, niso pa vse tudi ena-
ko ustrezne. Poleg tega niso vsi tipi zelenih
povrsin (enako) primerni za vse oblike telesne
dejavnosti. V ta namen morajo biti izpolnjene
vsaj nekatere prostorske zahteve, ki se nana-
$ajo nadostopnostin neposredno uporabnost
obmocjaza TD.

Pri dostopnosti gre tako za obseg in vrsto do-
stopnosti:alije obmocje javno dostopno, ali je

dostop neomejen, brezplacen ali pa je omejen
na nekatere skupine uporabnikov glede na
lastniStvo in/ali program prostora, ¢lanstvo,
placilo vstopa. Pomemben je tudi nacin do-
stopa: na primer za pesce, kolesarje, z javnim
prevozom in osebnim avtomobilom, kar se

neposredno navezuje tudi na vidike razdalj in
potrebnega casa.

Javna in brezplacna dostopnost ZP (in drugih
odprtih prostorov) je klju¢na, da se zagotovijo
enakovredne moznosti za TD za zdravje vseh
skupin prebivalcev. Za to je treba zagotoviti
tudivkljuCujoCe oblikovanje dostopnih potiin
vklju€ujoCo ureditev ZP za vse skupine prebi-
valcev, tudi gibalno in drugace ovirane ter ran-
ljive prebivalce, kot so invalidi, starejsi, starsi z
otroki v vozickih, starejSi otroci in mladostni-
ki. To se nanasa tako na fizi¢no oblikovanje in
opremo kot vidike varnosti in moznostiizbire.
Pri tem je Se posebej pomembno prednostno
zagotavljati aktivne oblike dostopnosti (hoja,
kolesarjenje ipd), ki so ze same po sebi po-
membne oblike TD, zanje je potrebnega manj
prostorain nimajo negativnih vplivov na okolje.

POMEMBNI VIDIKI NACRTOVANJA ZELE-
NIH POVRSIN ZA TELESNO DEJAVNOST

Zaizvajanjerazli¢nih oblik TD so potrebne raz-
licne prostorske znacilnosti. Za Sportne dejav-
nosti na primer so predpisana zelo natancna
pravila in to¢no dolocene ureditve, s predpi-
sanimi dimenzijami, utrditvami in opremlje-
nostjo, od katerih so mozna le majhna odsto-
panja. Sportnih igris¢ zelo pogosto ni mogoce
uvrscati med zelene povrsine, ceprav med te
lahko spadajo na primer nogometna igrisca z
naravno trato, golfigris¢a, smucis¢ain podob-
no.Lahko paso posameznaSportnaigriscadel
ureditev vecjih zelenih povrsin, kot so Spor-
tno-rekreacijski parki, ¢e so za to izpolnjene
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nekatere zahteve, na primer najmanj 30 % ali
50 % rasc¢enega, to je neutrjenega naravnega
terena, in zasaditev z drevesi zagotavlja vsaj
30 % naravnega sencenja obmocja, navoljo so
ozelenjena parkirisca ter elementi za sedenje,
koSizasmeti, pitniki, po moznosti tudi otrosko
igrise in druga parkovna oprema. Tak primer
je na primer Sportni park Kodeljevo v Ljubljani
(Suklje Erjavecidr, 2020, str.57 58).

Druge vrste telesne dejavnosti, kot so razne
oblike organizirane telesne vadbe, joga ali ples
na prostem, glede prostorskih lastnosti niso
tako zahtevne in specifi¢ne. Zanje je potrebna
predvsem ustrezno velika in utrjena povrsing,
ki je lahko tudi pogosto koSena trata, za vecjo
kakovostin privla¢nost paso pomembniSe na-
ravna senca, ugodne mikroklimatske razmere
ter opremljenost s klopmi, koSi za smeti in pi-
tnikom ipd. Podobno je treba predvideti za ne-
formalneigrezzogoalidrugo opremo. Za otro-
Sko igro je treba zagotoviti dovolj prostora za
varno gibanje in /ali posebno opremljena ob-
mocja otrosSkihigris¢, za vrtnarjenje so potreb-
ne ustrezne povrsine za gojenje cvetja in zele-
njave, za hojo, tek in kolesarjenje z namenom
vsakodnevne rekreacije je treba ustrezno ure-
diti prijetne poti in zagotoviti ustrezne razdalje
zvrnitvijo do izhodis¢ne toCke in podobno.

Zvidika prostorskega nacrtovanjaje pomemb-
no tudi, koliko so zadevne oblike TD kompati-
bilne z drugimi uporabami prostora in ali se
prostor zaradidrugih namenov zaseda eksklu-
zivno, to lahko veljav primeru ureditev prosto-
razasportinrekreacijo v naravnem okolju, kot
so na primer smucisca in golf igrisca. Stevilne
oblike TD so tudi v teh pogledih mnogo bolj
prilagodljive tako glede znacilnosti prostor-
skih lastnosti kot hkratne uporabe zelenih
povrsin za druge namene, kar je lahko pri od-
lo¢anju o prednostnih izbirah na lokalni ravni
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zelo pomembno, saj ve¢namenske ureditve in
souporabe niso boljracionalne samo glede po-
rabe prostora, ampak lahko dosegajo interese
veliko vecje populacije.

Z nacrtovanjem je treba vedno ustrezno od-
govoriti tudi na vprasanja, koliko prostora se
potrebuje za izvajanje neke dejavnosti tako
glede na vrsto gibanja kot hkratno Stevilo pri-
Cakovanih uporabnikov v nekem ¢asovnem
okviru, za koliko ¢asa in kako pogosto. S kako-
vostnim prostorskim nacrtovanjem je mogoce
nacrtovati ustrezno zmogljivost posamezne
ureditve ali njenega dela ter zagotoviti nekaj
prilagodljivostizana primer obc¢asne vecje do-
godke. Potrebna zmogljivost se doloca glede
nainteres v lokalni skupnosti ali pricakovano
Stevilo uporabnikov, na primer obiskovalcev
organiziranih telesnih vadb, kar je lahko po-
memben vstopni podatek za akterje, Sportna
drustva in organizacije, kot je na primer Sola
zdravja (1000 gibov), za nacrtovalce zelenih po-
vrsin na lokalni ravni, pomembni sta tudi bli-
zinain dostopnost drugih podobnih ureditev.

Za medsektorsko povezovanje in povezovanje
strokovnjakov z vec podrocij smo v programu
Ven za zdravje, ki ga Ministrstvo za zdravje ze
od leta 2017 sofinancira v okviru prizadevanj
nacionalnega programa Dober tek Slovenija
(https://www.dobertekslovenija.si/), pripravili
obsezne strokovne podlage za nacrtovanje ZP
za spodbujanje TD. Te podlage so objavljene
tudi v obliki priro¢nika, ki je javno in brezplac-
no dostopen na spletnem mestu programa
(https;//venzazdravje.uirs.si/sl-si/). Za potre-
be splosnih smernic za doseganje kakovosti
v nacrtovanju ZP za spodbujanje TD, ki so na-
menjene uporabi pri presoji ob&inskih pro-
storskih nacrtov z vidika javnega zdravja, in za
potrebe Ministrstva za zdravje kot drzavnega
nosilca urejanja prostora smo obravnavane

vsakodnevne TD za zdravje s stalis¢a nacrto-
vanja prostorarazvrstili v triosnovne skupine,
ki se med seboj razlikujejo glede na nacin in
namen uporabe prostora. UpoStevali smo, ali
jezaTD potreben ustrezno velikin sklenjen od-
prt prostor ustreznih znacilnosti (npr. za igre
z zogo in drugimi pripomocki, otrosko igro, fi-
tnesin telovadbo na prostem, vrtnarjenje ipd.),
aliso TD vezane na premagovanje razdaljin ali
je zato treba zanje linearno urediti dovolj ve-
like razdalje in povezanost (npr. za nordijsko
hojo, sprehajanje, tek, kolesarjenje, rolkanje,
jahanjeipd)inaligrezaTD kot nacin opravlja-
nja poti, torej v povezaviz aktivno mobilnostjo,
kot sta hojain kolesarjenje (Suklje Erjavec idr,
2019). Zavsako od opredeljenih skupin smo pri-
pravili tudi set smernic, ki se nanasajo na osem
klju¢nih vidikov zagotavljanja enakovrednih
moznostiin kakovostnih prostorskih lastnosti
za spodbujanje aktivnega zivljenjskega sloga,
se med seboj prepletajo in dopolnjujejo ter so
(Suklje Erjavecindr, 2019):

=

ustrezna preskrbljenost zelenih povrsin,

2. javnadostopnost zelenih povrsin,

3. uravnotezena razmestitev, povezanost in
zveznost zelenih povrsin,

4. privlacnost in prepoznavnost prostora za

izvajanje telesne dejavnosti,

velikost za zagotavljanje uporabe,

opremljenost za zagotavljanje uporabe,

varnost,

zagotavljanje ustreznega vzdrzevanja.

N o

Pri oblikovanju smernic smo upoStevali tudi
dejavnike privlac¢nosti in odvracanja od ak-
tivne uporabe ZP. Prvi se nanasajo na kako-
vost ZP, ti so na primer prisotnost rastlinja in
vode, mikroklimatsko ugodje in ambientalna
prijetnost, naravno zvoc¢no okolje in vonjave,
privla¢nostin raznovrstnost moznostiza aktiv-
no udejstvovanje, vidna privla¢nost, udobnost

in opremljenost, ¢istoca ter, zelo pomembno,
razlicni vidiki tako sploSne kot subjektivne
varnosti. Za vsakega od obravnavanih vidikov
je pomembno upoStevati strokovno znanje.
Tako je treba na primer pri vidikih varnosti v
okviru nacrtovanja ZP za TD vedno upoStevati
vsaj varnost pred poskodbami in nesrec¢ami,
varnost pred nasiljem, varnost in zascito pred
negativnimi vplivi iz okolice in prometno var-
nost, ki se zagotavlja tako na obmocju dostopa
do ZP kot v okviru povrsine,insicer z ustreznim
lo¢evanjem oblik prometa, oblikovanjem pro-
storain uporabo locilnih pasov, oznacb, tlako-
vanja in reliefnih ali vegetacijskih elementov
(Suklje Erjavecidr, 2019).

Poleg dejavnikov privlacnosti prostora je
pri nacrtovanju ZP za TD pomembno, da
se opredelijo tudi dejavniki odvra¢anja
od uporabe ZP. Med te spadajo na primer
onesnazenost zraka in vode, izpostavljenost
hrupu, smradu, prasnim delcem in podobo.
Poleg tega je izpostavljenost tovrstnim
negativnim vplivom okolja Skodljiva tudi za
zdravje, kar se s telesno dejavnostjo v takih
okoljih lahko samo Se okrepi. Zato je vedno
nujno potrebno ze priodlocanju glede lokacije
ureditve ZP zaTD preveriti in upoStevati stanje
okolja, saj se z oblikovanjem ureditve ZP ti
negativni vplivi lahko zgolj omilijo, ne pa tudi
popolnoma odstranijo.

V' praksi lahko zal zelo pogosto vidimo
prostorsko slabo umeScene in strokovno
nepremisljene ureditve za spodbujanje
TD, tako za odrasle kot otroke. Se posebej
pri prostorskih posegih, ki jih v zadnjem
¢asu poudarjeno spodbujajo in financirajo
Sportne organizacije, na primer zunanje
fitnes naprave in kolesarski poligoni, ki se v
obcinah zelo pogosto postavljajo kot tipski
objekti, pri ¢emer pa se ne upoStevajo vsi
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omenjeni pomembni vidiki zagotavljanja
kakovosti zunanjega prostora. Zato so te
ureditve pogosto na skrajno neustreznih
lokacijah ob prometnih cestah, celo ob
uporabnikov onesnazenju poudarja problem
prometne varnosti. Poleg tega niso upostevani
vidiki ustreznega strokovnega umescanja in
oblikovanja, s katerimi bi vsaj delno omilili
negativne vplive ter predvsem zagotovili
celovito kakovost, uporabnost in dostopnost
prostora ter smiselno povezanost z drugimi
uporabami in programi v SirSem obmocju
poselitve. Pritem je nujno opozoriti, da to, da
se kot preprost pristop k reSevanju problema
varnosti okoli teh obmocij postavijo ograje, s
strokovnega vidika ni dobra reSitev, saj imajo
ograje, razen v zelo posebnih primerih, pri
Cemer so del celovitega oblikovanja prostora,
negativen pomen in odvra¢ajo od uporabe
teh povrsin, pogosto pa celo soustvarjajo
negativno podobo in spodbujajo nezeleno
vedenje in vandalizem v prostoru.

Od uporabe nekega prostora odvracajo tudi
njegova neustrezna podoba, nejasnost name-
na ter Se posebej izrazito necistoca in zane-
marjenost. V anketi, izvedeni med prebivalci
obcline KocCevje, je bilo Sest najpogostejsih de-
javnikov, ki prebivalce odvracajo od uporabe
zelenih povrsin, to, da se te ne vzdrzujejo in
necistoca, smrad, gneca, pripeka, hrup in dez
(Suklje Erjavec idr, 2019). V pristop celovitega
strokovnega nacrtovanja ZP je zato treba ve-
dno vkljuciti tudi vidike dolgoro¢nega vzdr-
Zevanja in upravljanja teh povrsin. Ljudi od
uporabe zunanjega prostora lahko odvracajo
tudi spori med uporabniki in prevelika gneca,
kar je lahko posledica premajhne velikosti ali
zmogljivostiobmocja, namenjenega TD, in ne-
ustrezne prostorske ureditve.
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ZA SPODBUJANJE TD JE POTREBNO CELO-
VITO PROSTORSKO NACRTOVANJE ZP NA
LOKALNI RAVNI

Ceprav se zavedanje o pomenu zelenih povr-
Sinzazdravjein dobro pocutje ljudivzadnjem
¢asu povecuje, posebno v vecjih urbanih nase-
ljih, je to v obCinskem prostorskem nacrtova-
nju Sevedno prepogosto prezrtaalile obrobno
in povrSno obravnavana tema. Posledi¢no so
v Stevilnih ob¢inah pogosto mnogo slabse in
skromnejSe razmere za vsakodnevno telesno
dejavnost prebivalcey, kot bi bilo to potrebno
glede na prostorske znacilnosti.

Blizinain obseznost obmocij naravnega okolja
Se nezagotavljata ustreznih moznostiza aktiv-
no uporabo. Kljub blizini naravnih obmocij v
mnogih slovenskih manjsih naseljih in vaseh
manjkajo prav najpomembnejse ureditve za
delovanje lokalne skupnosti, javno dostopniin
ustrezno urejeni ter opremljeni zunanji pro-
storizavarnodruzenjeinigro terrazne oblike
vodene telesne vadbe in rekreacije. Pogosto
zelonespodbudnein celo nevarne so na pode-
zelju tudi razmere za hojo in kolesarjenje. To
je problem Se zlasti za ranljive skupine: otro-
ke, mladostnike, starejSe in ljudi z manjSimi
dohodki, ki so jim placljive in bolj oddaljene
moznosti prostocasnih dejavnostiin druzenja
zelo tezko dostopne, hkrati pa se spodbuja pre-
tirana uporabaavtomobilov celotne populaci-
je. Raziskave kazejo, da so s privlacnimi in za
vsakdanjo uporabo primernimi ZP veliko bolje
preskrbljeni prebivalcivecjih mest, kjer je tudi
mnogo vec priloznosti in privla¢nih moznosti
zahojoin kolesarjenje (Suklje Erjavecidr, 2019).

Pri zagotavljanju spodbudnih razmer za tele-
sno dejavnost prebivalcev je treba razumeti
in upostevati odnos med uporabnikom, tele-
sno dejavnostjo in prostorom. To pomeni, da

je treba poleg splosnih potreb, ki vplivajo na
telesno dejavnost ljudi, upoStevati tudi, da se
med sebojrazlikujemo glede navad, preferenc,
zmoznosti in motivacije za redno telesno de-
javnost. Pri tem je treba upoStevati druzbene
znacilnostinalokalniravniter ob sodelovanju
vseh akterjev spodbujanja TD in prebivalcev
pripraviti realno oceno stanja in potreb po
preskrbljenosti naselij z ZP za TD. Vkljucujoce
preverjanje aktualnih potreb, motivacije, na-
vad in prednostnih izbir prebivalcev v zvezi s
TDvzunanjem okolju bo povecalo tudiinteres
prebivalcev za aktiven zivljenjskislog, to pa bo
dolgoroc¢no vplivalo na njihovo ozavescenost
in spremembe navad.

Zelene povrsine, ki so namenjene vsakdanji
uporabi, morajo biti nac¢rtovane tam, kjer lju-
dje zivijo, morajo bitidobroin javno dostopne,
ustrezno velike in razporejene glede na lokaci-
jo bivanja ali dela ter pri¢akovano Stevilo obi-
skovalcev. Da bi to dosegli, je klju¢no uposteva-
ti lokalne druzbene in prostorske posebnosti,
strokovno prouciti lokalne prostorske znacil-
nosti in glede na oceno potreb opredeliti mo-
znosti razvoja ustreznih vrst TD in moznost iz-
birezaraznovrstne uporabnike. Priopredelitvi,
ohranjanju, vzdrzevanju in opremljanju ZP za
spodbujanjeTD je nujno upostevatilokalne po-
budein dejavnosti.Se posebno v manjsih nase-
ljih je treba prednostno urejati ve¢namenske
ZP, ki omogocajo raznovrstno uporabo (razli¢-
ne dejavnostizarazli¢ne skupine uporabnikov),
ter predvideti moznosti souporabe prostora.

Pri dolocitvi lokalnih ciljev glede dostopnosti
ZP za TD naj se upoSteva 300 m kot najdaljsa
pesrazdalja od obmocij bivanjado vecnamen-
skih javnih ZP, ob tem naj se dolocita njihovi
ustreznizmogljivostin razporejenost glede na
gostoto in strukturo prebivalstva. UpoSteva
naj se tudi moznost povezav do morebitnih

postajalis¢ JPP. Za zagotavljanje smiselnih
prostorskih povezav je pomembno predvideti
nacrtovanje prek administrativnih meja (prek
enot urejanja prostora, meja obc¢ine itd.).

Nacrtovanje zelenih povrsin na obc&inski ravni
naj bo celovito, vkljuCujoce, sistemsko in med-
sektorsko ter naj vkljuCuje lokalno skupnost.
Posebno manjse obc¢ine pri tem potrebujejo
podporoin strokovno pomog, ki jo je smiselno
zagotoviti sistemsko in organizirano na drzav-
nialiregionalniravni.

ZAKLJUCEK

Prostor je vedno medij, v katerem se uresnicu-
jejo,izrazajoin omejujejo (pogosto prav zaradi
medsebojne neusklajenosti) vsirazvojni posegi
sektorjev. Prostor je z znacilnostmi, privia¢no-
stjoin ranljivostjo pomemben dejavnik razvo-
ja, je hkrati potencial in omejitev, zato je treba
vse posege vanj nacrtovati strokovno, celovito,
povezano in usklajeno. Zelene povrSine (in kra-
jinanasplo$no)zdinamiko naravnih procesov,
veliko ranljivostjo za trajno razvrednotenje in
hkratno vsestransko in nezamenljivo koristno-
stjo za kakovost bivanja in okolja je treba Se

posebej skrbno strokovno obravnavati.

Zato vidim moznost, da tematiko nacrtovanja
zelenih povrsin za spodbujanje TD predstavim
na 17. Kongresu Sporta za vse kot zelo dobro
priloznost za vzpostavitev medsektorskega
sodelovanja in povezovanja, da se na lokalni
ravniizboljsajo razmere za kakovost bivanjain
aktiven zivljenjski slog. Krajinski arhitekti kot
nacrtovalci krajine, zelenih povrsin in drugih
javnih odprtih prostorov lahko s svojim delom
pri tem pomembno prispevamo k ustvarjanju
ustreznih in za razli¢ne skupine prebivalcev
priviacnih prostorskih razmer, da se lahko ure-
snicijo prizadevanja lokalnih akterjev Sporta
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za vse, Sportne rekreacije ali TD za zdravje in
trajnostni razvoj. Pristop kakovostnega nacr-
tovanja ZP je treba prepoznati kot enega po-
membnih ukrepov spodbujanja telesne dejav-
nosti in ga konkretno povezati s prizadevanji
obcinskih sluzb, lokalnih Sportnih drustev in
drugih akterjev, ki se ukvarjajo s spodbujanjem
telesne dejavnosti za zdravje. Pri tem je treba
medsektorsko povezati tako cilje in vizije kot
ukrepe zazagotavljanje enakovrednih mozno-
stiza vse prebivalce ter k zagotavljanju ustre-
znih, kakovostnih prostorskih razmer v obliki
zelenih povrsin za telesno dejavnost pristopiti
strokovno, celovito, vklju€ujoce in sistemsko.
Pritem je treba medsebojno uskladitiin pove-
zati tudi prostorske strateske dokumente na
obcinski ravni (OPP, OPN) z obcinsko strategijo
Sporta in trajnostne mobilnosti in z lokalnimi
programina podroc¢ju javnegazdravja ter vzgo-
jeinizobrazevanja.

Pomembno je upoStevati, da so za aktiven Zi-
vljenjskislog prebivalcev Se posebej pomemb-
ne spodbudne prostorske razmere za vsako-
dnevne, povsem obicajne dejavnosti, ki niso
Sport in Sportna vadba, ampak predvsem TD,
kot so hoja in kolesarjenje po opravkih, razne
oblike igre, ples, druzenje, vrtnarjenje ipd. Za
njihovo zagotavljanje niso potrebni posebni
objekti in drago opremljene ureditve, temvec
predvsem splosna kakovost, dobra dostopnost
in raznovrstnost odprtega prostora, Se zlasti
ZP. Kakovostno naclrtovane zelene povrSine
bodo tudidolgorocno izboljsale prilagodljivost
mest, naselij in ob¢in na izredne zdravstvene
razmere, kot je bila pandemija, in podnebne
spremembe ter odpornost proti njim. Na na-
Crtovanje in zagotavljanje kakovostnih javnih
ZP se zato ne sme gledati kot nadgradnjo in
stroSek, ampak kot dobro dolgoro¢no nalozbo
v razvoj druzbein gospodarstva.
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Dejansko razpolozljivega prostora za nove po-
segein ukrepe jev konkretnih lokalnih okoljih
vedno premalo zarazne sektorsko izrazene in-
terese, zato je te smiselno medsebojno uskla-
diti in povezati ze pri pripravi ciljev in vizije
razvoja, nato pa je smotrno pripraviti skupne
akcijske nacrte ter dolociti nosilce in vire fi-
nanciranja. Spodbujanje telesne dejavnosti
prebivalcev za zdravje v okviru zelenih povrsin
je za tak medsektorsko povezan pristop na lo-
kalni ravni vsekakor zelo primerna vsebina, ki
jobomo v okviru svetovalnic programa Ven za
zdravje v naslednjih dveh letih tudi poskusno
izvedli na primeru ve¢ obcin. Sportna drustva
in drugi lokalni akterji spodbujanja telesne
dejavnosti so lahko zelo pomemben deleznik
v teh sodelovanjih in procesih, kot pobudniki
in kot nosilcisprememb zaizboljSanje prostor-
skih razmerv podporo zadevnim dejavnostim.
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Izzivi in priloZnosti Sporta zavsev

lokalni skupnosti

mag. Dejan Plastovski
Direktorat za Sport
Ministrstvo za gospodarstvo, turizemin sport

POVZETEK

Druzbena vloga Sporta temelji na znanstveno
dokazanem vplivu na zdravje, socializacijo in
povezanostljudi, promocijo Slovenije in gospo-
darstvo. Sportima pomembno vliogo pri spod-
bujanju solidarnosti, strpnostiin odgovornosti,
jeenood pomembnih podrocij prostovoljnega
dela ter dejavne udelezbe v druzbi, krepi zave-
zanost pozitivnim vrednotam in narodni iden-
tifikaciji. Sport je del javnega interesa, zato se
sofinanciraiz javnih sredstev, za njegov razvoj
pa se ustvarjajo ustreznisistemski pogoji.

S strukturnega in organizacijskega vidika ob
upostevanjuavtonomne organiziranosti Spor-
ta, ki temelji na prostovoljnem, s temeljnimi
¢lovekovimi pravicami zagotovljenem, svo-
bodnem zdruzevanju ljudi v drustva, klube in
zveze, ki so podstat tekmovalnega in vrhun-
skega Sporta, velja, da so temelji Sporta posta-
vljeni na lokalni ravni. TakSna organiziranost
Sporta je tudi glavna sestavina Evropskega
modela Sporta, ki ga je Slovenija zagovarjala
v Casu Predsedovanja Svetu EU leta 2021 in
temelji na Resoluciji Sveta EU o klju¢nih zna-
¢ilnostih evropskega modela Sporta (dalje
Resolucija), ki so jo sprejeli ministri za Sport
drzav clanic Evropske Unije (EU) novembra
2021. Evropski model Sporta je osnovan na

*Resolucija Sveta in predstavnikov vlad drzav ¢lanic, ki so se sestali v okviru Sveta, o klju¢nih znacilnostih evropskega

modela $porta. St. 2021/C 501/01.
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klju¢nih znacilnostih Sporta, ki predvidevajo
piramidalno strukturo in organiziranost, ki je
strukturirana na drzavni osnovi in predvide-
va po eno zvezo na Sport. Temelji na svobodi
zdruzevanja, solidarnosti z nizjimi Sportnimi
ravnmi in promociji odprtih Sportnih tekmo-
vanj (Resolucija, 2021).*Drzave ¢lanice EU so se
z Resolucijo zdruzile tudiv boju proti pretirani
komercializacijiin izkoris¢anju Sporta v nepra-
vitne namene ter zlasti proti kréenju temeljnih
¢lovekovih pravicin svobos¢in v $portu. Se ve,
drzave ¢lanice so tudi pozvale Sportno gibanje,
da spostuje temeljne in ¢lovekove pravice ter
v zvezi s tem sprejele odgovorne odlocitve o
gostiteljih vecjih Sportnih dogodkov v EU in zu-
naj nje. Evropski model Sporta najbolj udejanja
UEFA s svojo organiziranostjo, mehanizmom
solidarnostiin spodbujanjem enakosti spoloy,
karje nadvse pomembno v boju proti narasca-
joCi komercializaciji Sporta, ki za talce vzame
Sportsam (npr.nogometna Superliga).

Vsezivljenjska telesna dejavnost, kije biladru-
ga tema slovenskega Predsedovanja Svetu EU
leta 2021 je del Delovnega nacrta EU za Sport
2021-2024, kot tudi naSega Nacionalnega pro-
grama Sporta v Republiki Sloveniji 2014-2023
(dalje NPS 2014-2023) in je tesno povezana s
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tematiko 17. Kongresa Sporta za vse. Govori
0 nujnosti telesne dejavnosti skozi celotno
zivljenjsko obdobje vsakega posameznika, od
njegove rane mladosti do pozne starosti, zla-
stizaradi njenega pomena za zdravje (Delovni
nacrt EU za Sport 2014-2024, 2020, Priloga 1,
ReNPS14-23, str. 1)>3. Sklepi Sveta EU o vseZi-
vljenjskitelesni dejavnosti(dalje Sklepi Sveta),
ki sojih prav tako sprejeli ministri za Sport dr-
zav ¢lanic EU novembra 2021, pozivajo drzave
¢lanice,davsodelovanjussportnim gibanjem
krepijo sinergije z veC sektorji, tudi s sektorjem
inovacij. Na ta nacin lahko Sportnikom in vsem
drzavljanom zagotovijo nove priloznosti za te-
lesno dejavnost, tudiz uporabo digitalnih oro-
dij (Sklepi Sveta EU, 2021)* Sklepi Sveta EU kot
nadgradnjo redne telesne dejavnosti pozivajo
tudi k programom za spremljanje in ugotavlja-
nje telesne zmogljivosti kot prvega pokazate-
lja stanja posameznika in celotne populacije.
V Sloveniji je primer tovrstnega programa
Sportno-vzgojni karton za otroke in mladino v
osnovnihin srednjih Solah. S sprejetimi Sklepi
Sveta EU so drzave ¢lanice EU dobile dobro
podlago za nadaljnje spodbujanje vsezivljenj-
ske telesne dejavnosti in spremljanje telesne
zmogljivosti drzavljankin drzavljanov s pomo-
¢jo nacionalnega oblikovanja politik.

Za razvoj profesionalnega in rekreativnega
Sporta je potrebna tudi kakovostna Sportna
infrastruktura, tako v obliki Sportnih objektov
kot tudi povrSin za Sport v naravi. Prav zato
je nujno sodelovanje drzave z lokalnimi sku-
pnostmi pri preoblikovanju Sportnih objektov
in povrsin v smeri,da bodo primerni za sooca-
njezizzivi prihodnosti. Nesprejemljivo je, da se
Sportni objekti in povrSine, ki jih upravlja ob-
¢inain so Ze v obratovanju, zaprejo zaradi ne-
zmoznosti pokrivanja obratovalnih stroskov.
Skladno z Zakonom o zagotavljanju financnih

sredstev za investicije v Sportno infrastruktu-
ro, kije bil sprejetvletu 2022, imamo moznost,
daizboljsamostanjeinvlagamov trajnostnoin
energetsko ucinkovito infrastrukturo, kilahko
uresnici nase skupne ambicije tako za drzavo
kot za prihodnje generacije. Tudi pri tem je po-
men Sporta na lokalni ravni kljucen.

Ministrstvo za gospodarstvo, turizem in Sport
(MGTS) je kot skrbnik Nacionalnega progra-
ma Sporta (NPS) dolzan videti celoto $porta.
Govorimo namrec o zelo kompleksni, vec¢pla-
stni in izrazito medsektorski nacionalni temi
(Sport v izobrazevalnem sistemu, Sport otrok
in mladine, Sport za zdravje, druzbena odgo-
vornost Sporta, okolje, turizem, itd.). Celotni
sistem telesne dejavnosti ima sicer kar nekaj
pomanjkljivosti, zlasti pa mu manjka to, da ni
med seboj celostno povezan. Sportin nekateri
resorji ze imajo dobro dodelane samostojne
programe in posamezne nacionalne kampanje
za spodbujanje telesne dejavnosti, zdravega zi-
vljenjskegasloga, zdrave prehraneitd. Tovrstni
programi in kampanje zasledujejo lastne cilje
na dolo¢enem podrocju, mi pa si zelimo vse
te sestavine povezati v zaokrozeno celoto, v
sistem. Priloznost za oblikovanje celostnega
sistema je priprava novega NPS 2024 - 2033.
Verjamemo, da bodo tudi lokalne skupnosti,
predvsem s svojo Siroko mrezo Sportnih klu-
bov, pomembno prispevale pri oblikovanju
novega Nacionalnega programa Sporta. V okvi-
ru Evropskega modela Sporta temelj predsta-
vljajo prav Sportniklubi v lokalnem okolju, ki s
povezovanjem v panozne zveze tvorijo kljucni
steberdostopnostiSportazavsein neleza pe-
$¢ico (Resolucija, 2021).

Ob upoStevanju druzbene odgovornosti Sporta
inznacilnosti Evropskega modela Sportalahko
trdimo, da predstavlja Sport na osnovni ravni

?Resolucija Sveta in predstavnikov vlad drzav ¢lanic, ki so se sestali v okviru Sveta, o delovnem nacrtu Evropske unije za

$port (1. januar 2021-30. junij 2024). St. 2020/C 419/01.

3Resolucija o Nacionalnem programu $porta v Republiki Sloveniji za obdobje 2014-2023 (ReNPS14-23). (2014). Sprejet v

5011/01.

Drzavnem zboru Republike Slovenije, v veljavi od 2. aprila. Ur. I. RS 26/14.
«Sklepi Sveta in predstavnikov vlad drzav ¢lanic, ki so se sestali v okviru Sveta, o vsezivljenjski telesni dejavnosti. St. 2021/C

temelj piramidalne strukture, ki od rekreativ-
ne narave nadnu piramide, proti njenemu vrhu
prehaja v najvisjo tekmovalno raven tj. vrhun-
skiSport. Zarazliko od vrhunskega Sporta, torej
Sportazadenar, je bistvo osnovne, rekreativne
ravni,daje Sport dostopen vsakomur, ne glede
na njegov druzbeniin socialni status. In ravno
ta osnovna ali lokalna raven je klju¢na za po-
men $porta, za njegovo poslanstvo, polozaj in
vlogo v druzbi. Odlocilna je prav njegova moc
in vpliv, ki ga ima na posameznika, skupnost,
indruzbo kot celoto. Potrebno je zavedanje, da
brez osnovne ravni Sporta, dostopne vsem, ne
bibilovrhunskega Sportainvrhunskih Sportni-
kov. Prav tako brez Sporta ne bi bilo mogoce
oblikovati posameznika v osebnost s kvalite-
tamiin vrednotami, ki jih posameznik pridobi
skozi Sport ter so nujne za ohranjanje druzbe-
negarazvoja.Prav zaradislednjega moramo iz-
koristiti vzgojno,izobrazevalno in obvesceval-
no moc sporta, zlasti v boju protiizkljuevanju,
rasizmu, diskriminaciji, korupciji in uporabiti
Sport kot orodje za zdravo zivljenje, socializa-
cijo, integracijo, strpnost do drugacnosti, skrb
za duSevno zdravje in osebnostno rast vsake-
gaposameznika. Na MGTS smo trdno preprica-
ni, da moramo v naslednjem NPS 2024 - 2033
posebno pozornost nameniti uravnotezenju
obeh polobel: Sporta za vsakogar in vrhunske-
ga Sporta (Sporta za denar). S povezovanjem
vseh deleznikov iz obeh polov nam bo ta cilj
tudi uspelo uresniciti.
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Ukrepi skupnosti za aktivho mobilnost

mag. Milena Cernilogar Radez

Sektor za trajnostno mobilnostin politiko
Direktorat za prometno politiko
Ministrstvo za okolje, podnebjein energijo

POVZETEK

Evropska komisijav sredisce zelenega prehoda
postavlja tudi dobro pocutje ljudi. Za dosego
ciljev je treba spremeniti razvojno paradigmo
terizvajati ukrepe na obremenjenih obmocjih
inv perecih sektorjih. V prometu ima poseben
pomen trajnostna mobilnost, kjer je aktivna
mobilnost trajnostnain zdrava oblika prevoza.
Zato drzava v lokalnih skupnostih ob uposte-
vanju varnosti,udobnostiin privla¢nosti spod-
buja ukrepe novih ureditev oziroma korenito
izboljSanje obstojecih.

uvoD

V dolgorocni strategiji do leta 2050 in
Evropskem zelenem dogovoru Evropska ko-
misija poziva k podnebno nevtralni Evropi
do leta 2050 in prikazuje, kako lahko Evropa
dosega podnebno nevtralnost z vlaganjem v
tehnoloSke reSitve, opolnomocenjem drza-
vljanov in usklajevanjem ukrepov na podrocju
klju¢nih politik (Clean, 2018). Promet pri tem
velja za strateSki sektor za doseganje ciljev iz
PariSkega sporazuma in ciljev podnebne poli-
tike Evropske unije.

Za reSevanje podnebnih vprasanj je treba
spremeniti razvojno paradigmo in takoj
priceti z izvajanjem ukrepov, zlasti na najbolj
obremenjenih obmocjih in v najbolj perecih
sektorjih. Mednje zagotovo sodi promet,
kjer je treba v ospredje postaviti trajnostno
mobilnost (Together, 2013; Nared idr, 2019;
Urban, 2019), kjer je aktivha mobilnost ena
najbolj trajnostnih, zdravih in ucinkovitih
oblik prevoza ter pomemben prispevek k redni
telesni dejavnosti.

Pri tem je treba preseci pretekle parcialne pri-
stope in vzpostaviti usklajene ukrepe odloce-
valcev navseh prostorskih ravneh, obenem pa
upoStevati tudi ,nacela boljSe skladnosti poli-
tik, boljSega upravljanjain partnerstev ter bolj-
Sega financiranja in spodbujanja“ (Graz, 2018).
Razvitije treba ucinkovite modele upravljanja,
ki bodo koordinirali razli¢ne politike, vkljucili
ukrepe na podroc¢ju trajnostne mobilnosti v
strateSke dokumente na razli¢nih prostorskih
ravneh in zagotovili sodelovanje razli¢nih po-
litik, sektorjev in ravni upravljanja. U¢inkovito
upravljanje zahteva tudi sodelovanje drza-
vljanov in deleznikov, da prilagodijo politike
svojim potrebam in prispevajo k spremembi
vedenjskih vzorcev (Together, 2013; Graz, 2018).

POLITIKA V DRZAVI IN
POTOVALNE NAVADE

Vlada Republike Slovenije je sprejela Strategijo
razvoja prometa v Republiki Sloveniji do leta
2030 (Strategija, 2015), ki opredeljuje naslednjo
vizijo: Vizija prometne politike je del skupne vi-
zije drzave in hkrati potrebni pogoj za njeno
delovanje. Vizija prometne politike si prizade-
va izvajati take ukrepe, da bosta zagotovljeni
trajnostna mobilnost prebivalstva in trajno-
stna oskrba gospodarstva.

Dokument posebej obravnava posamezna
podro¢ja prometa, vendar aktivna mobil-
nost med razlicnimi prometnimi nacini ni
posebej obravnavana.

Na drzavni ravni je bilo ugotovljeno, da za ra-
zvoj aktivne mobilnosti na nacionalni ravni
nimamo usklajenega strateskega nacrtovanja
in izvajanja ukrepov ter sistemskega financi-
ranja. Zato je bila aktivha mobilnost pogosto
spregledana v prometnih politikah drzave in
obcin. Rezultat je bilo nacrtovanje prometnih
ureditev, tako naravnidrzave kot ob¢in, ki niso
bistveno izboljSale pogojev za aktivno mobil-
nost, hkrati pa omogocale vecjo preto¢nostin
visje hitrosti motornim vozilom.

Navedeno se odraza v potovalnih navadah v
drzavi. Statisti¢ni urad Republike Slovenije je
v letih 2017 in 2021 izvedel dve celoviti analizi
dnevne mobilnosti prebivalcev (SURS, 2021).
Pri tem ugotavlja izrazito prevlado uporabe
osebnega avtomobila (67,3 %), nizko upora-
bo javnega potniSkega prometa in kolesa ter
spodbuden delez hoje. Tako kolesarjenje kot
hoja pa sta glede naleto 2017 v porastu.

Zato drzava v lokalnih skupnostih ob upo-
Stevanju varnosti, udobnosti in privlacnosti
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spodbuja ukrepe novih ureditev oziroma ko-
renito izboljSanje obstojecih.

KJE SO POTENCIALIV SKUPNOSTI ZA
PREHOD NA AKTIVNO MOBILNOST?

Pomemben delez udelezencev v prometu so
ranljive skupine: otroci, druzine z otroki, inva-
lidi in starejsi.

Preverjanje nacina prihoda otrok v Solo v pro-
gramu Aktivno v Solo in zdravo mesto je med
izdelavo prvih lokalnih nacrtov hodljivosti
pokazalo, da si bistveno vec uc¢encev zeli ho-
diti v Solo s kolesom, pes$ ali s skirojem, kot jih
dejansko lahko. Izkusnje programa Aktivno v
soloinzdravo mesto kazejo, da sta za izboljsa-
nje pogojev za aktivno hojo otrok v Solo sko-
raj vedno bolj kot povsem nova infrastruktura
pomembna sprememba prometnih rezimov in
prometne kulture, torej ukrepa, ki vplivata na
nacinvoznjeinvedenjavseh drugih udelezen-
cevv prometu (IPOP, 2023).

Aktivna hoja v Solo pes, s kolesom ali skirojem
otrokom zagotavlja vsakodnevno telesno de-
javnostiin pozitivno vpliva na njihovo zdravje
in poCutje. Aktivnain pozneje tudi samostojna
hoja v Solo spodbuja tudi osebnostniin social-
ni razvoj otrok, prispeva k povezovanju z dru-
gimi otroki in odraslimi v prostoru in prome-
tu ter h krepitvi odgovornosti in samozavesti
(IPOP, 2023).

Spodbujanje aktivne hoje v Solo je tudi dobro
izhodiSce za razvoj zdravih potovalnih navad
pri otrocih in za spreminjanje potovalnih na-
vad odraslih ter za nac¢rtovanje hoji prijaznega
okolja na lokalniravni (IPOP, 2023).

Zinformacijami o nacinu hoje v Solo lahko sola
in obc¢ina bolj u¢inkovito nacrtujeta urejanje
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prometnih razmer na Solskih poteh in hitreje
zagotovita boljse pogoje za hojo in voznjo s
kolesom. Obcina lahko bolj prepric¢ljivo in hi-
treje nagovarja druge udelezence v prometu
inoblikuje resitve v prid aktivne mobilnosti na
celotnem obmocdju obcine terjih hitreje uvelja-
vljavdialogu zlokalno skupnostjo (IPOP, 2023).

ZAKLJUCEK

Okrepitije treba celostno nacrtovanje in razvi-
jati poselitvena obmocja z visoko kakovostjo
bivalnega okolja. Spodbujati je treba ukrepe,
ki zagotavljajo celovit, dolgoro¢no zastavljen,
trajnostniin usklajen razvojvseh podsistemov
vlokalniskupnosti, s temeljnim poudarkom na
nacrtovanju prostorain mobilnosti (Nared idr,
2023). Na pomenu morajo dobiti urbanisti¢ne
in razvojne resitve, ki bodo zmanjsale potrebo
po mobilnosti in krepile aktivne oblike mo-
bilnosti ob upostevanju varnosti, udobnosti
in privliacnosti.
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zdravstvenovzgojni centri -
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pomemben partner za spodbujanje

telesne dejavnosti v lokalni skupnosti

dr. Manica Remec

Center za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja

Nacionalniinstitut zajavno zdravje

POVZETEK

Telesna dejavnost niodvisnale od posamezni-
ka, ampak jo pomembno doloca tudi okolje v
katerem posameznik zivi. Lokalna skupnost
preko (socialnih) determinant zdravja, ki omo-
gocajo zdrave izbire in z razvojem skupnega
delovanja za zdravo in kakovostno Zivljenje,
soustvarja pogoje za spodbujanje telesne de-
javnosti. Pomemben partner v tem procesu so
Centri za krepitev zdravja in zdravstvenovzgoj-
ni centriv zdravstvenih domovih Slovenije.

Klju€ne besede: zdrava vedenja,
lokalna skupnost, centri za krepitev
zdravja/zdravstvenovzgojni centri

Redna telesna dejavnost predstavlja enega
od temeljev zdravega Zivljenjskega sloga.
Soustvarjanje pogojev za njeno omogocanje,
zagotavljanje in spodbujanje v najrazli¢nejsih
kontekstih nile upraviceno,ampak je glede na
izzive sodobnega nacina zivljenja pravzaprav
nuja.Ob tem moramo upoStevati, da je zivljenj-
skislog (povezan z zdravjem) sicer odvisen od
posameznika, vendar ga pomembno doloc¢a

tudi okolje, v katerem posameznik zivi, vkljuc-
no z lokalnim okoljem oz. lokalno skupnostjo.
(Druzbeni) pogoji Zivljenja oz. (socialne) de-
terminante zdravja, neposredno in posredno,
lahko omogocajo ali pa zavirajo: uravnoteze-
no, varno in ucinkovito telesno dejavnost, ki
je prilagojena posameznikovemu sploSnemu
pocutju in zmogljivosti, redno telesno dejav-
nost skozicelotno zivljenjsko obdobje, aktiven
zivljenjski slog za najrazlicnejSe populacijske
skupine, daljse in kakovostnejSe Zivljenje po-
sameznika in druzbe.

Ob predpostavki, da so vedenja pod vplivom
Stevilnih dejavnikov naStevilnih druzbenih rav-
neh, pogosto vklju¢no z intrapersonalnimi (bi-
oloskimi, psiholoskimi), medosebnimi (druzbe-
nimi, kulturnimi) organizacijskimi, skupnostjo,
fizicnim okoljem in (lokalno) politiko, morajo
biti posledi¢no tudi ukrepi usmerjeni na vec
ravni. Vzpostavitev in/ali spremembe strategij
pa morajo ustvariti okolja, ki facilitirajo zdra-
vavedenjain kjer je zdrava izbira privzeta mo-
znost. Za krepitev zdravja, vklju¢no s telesno
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dejavnostjo za krepitev zdravja, morajo okolja
(sistemi) in politike omogocati ekonomske in
socialne pogoje, ki bodo primerni, privliac¢niin
ekonomicni za sprejemanje zdravih odlocitev
inzdravegazivljenjskegasloga. V okolju - lokal-
ni skupnosti morajo biti na voljo moznosti za
zdrave izbire, hkrati pa mora okolje zagotovi-
ti tudi informacije in vesS¢ine oz. zdravstveno
opismenjevanje, da posameznik lahko sprejme
odlocitve, kise odrazajo v vedenjih, ki vzposta-
vljajo, vzdrzujejo in krepijo zdravje.

Stremeti moramo torej k razvoju (lokalne)
skupnosti, ki bo skupno delovala za zdravo in
kakovostno Zivljenje. Skupnosti, ki bo nepre-
stano raziskovala okolis¢ine in dejavnike, ki
bodo pomagale razumeti kako ljudje sodelu-
jejoinsoucinkujejo s svojimiokolji. Skupnosti,
ki bo upostevala, da demografske znacilnosti
prebivalstva, verska, kulturna, etni¢na pripa-
dnost in socialno-ekonomske razlike tvorijo
kontekst, v katerem posamezniki delujejo in
zato neposredno in posredno vplivajo na tve-
ganja in vire za zdravje. Skupnosti, ki bo med
seboj povezovala vse tiste partnerje in struk-
ture, ki lahko kakorkoli omogocajo in zagota-
vljajo pogoje za zdravo in kakovostno Zivljenje.
Med te partnerje zagotovo sodi tudi zdravstvo.
Predvsem preko pristopa zdravstva k zdravju
skupnosti-zdelovanjem zdravstvenih institu-
cij in strokovnjakov v najrazli¢nejsih okoljih v
skupnosti, kjer ljudje zivijo, delajo, se izobra-
Zujejo, prezivljajo prosti ¢as ipd. Pristop med
drugim omogoca zmanjSevanje neenakosti v
zdravju, boljSi dostop do storitev in obravnayv,
premagovanje ovirv dostopu oseb z ranljivost-
mi do zdravstvenih/preventivnih programoyv,
vzpostavljanje povezav in mobilizacijo razli¢-
nih lokalnih strukturin partnerstev.

Centri za krepitev zdravja (CKZ) in zdravstve-
novzgojni centri (ZVC), ki delujejo v vseh

zdravstvenih domovih po Sloveniji, so primer
izvajanja pristopa zdravstva k zdravju sku-
pnosti. Fizioterapevtiin kineziologi v CKZ/ZVC
poleg izvajanja strukturiranih preventivnih
obravnav na podrocju telesne dejavnosti izva-
jajo tudi Stevilne aktivnosti promocije zdravja
v lokalni skupnosti (v vzgojno izobrazevalnih
ustanovah, delovnih organizacijah, krajevnih
skupnostih, nevladnih organizacijah, varstve-
no delovnih centrih itd). Z razlicnimi aktiv-
nostmi(predavanja, delavnice, dogodkiob sve-
tovnih dnevih/tednih povezanih z gibanjem,
obclinska testiranja telesne pripravljenosti,
demonstracije nordijske hoje ipd.) ozavesca-
jo splo$no in strokovno javnost o pomenu
gibanja za zdravje ter spodbujajo in vplivajo
na izboljSanje gibalnih navad predvsem pri
prebivalcih, ki so telesno nedejavni ali prema-
lo telesno dejavni. Znotraj lokalne skupnosti
vzpostavljajo sodelovanja in povezovanja z
razli¢nimi partnerji kot npr. z mediji, delovni-
mi organizacijami, Sportnimi organizacijami,
centri za socialno delo, zavodi za zaposlova-
nje, drustvi, nevladnimi organizacijami, pred-
stavniki lokalnih oblasti ter drugimi in so kot
taki pomemben partner pri krepitvi zdravja v
lokalni skupnosti, predvsem na podrocju kre-
pitve aktivnega zivljenjskega sloga in redne
telesne dejavnosti.
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Sportin lokalne skupnosti

Metod Ropret
Zupan obcine Brezovica
Odbojkarska zveza Slovenija

Lokalne skupnosti so v naSem sistemu vzpod-
bujanja in razvoja Sporta odlocilni dejavnik
in verjetno najpomembnejsi financer Sporta
v Sloveniji. Lokalne skupnosti preko svojih
letnih programov, skladno z merili in razpi-
snimi pogoji, vsako leto v svojem okolju omo-
gocajo vadbene programe mladih Sportnikov

in podpirajo delovanje drustev, ki ustvarjajo
vrhunske Sportnike.

Dva vidika aktivnega vkljucevanja lokalnih
skupnosti sta izjemno pomembna. Prvi je ze
omenjeni financni vidik, drugi pa seveda skrb
zaizgradnjoinvzdrzevanje Sportneinfrastruk-
ture v lokalnem okolju.

Razli¢niso pristopiin prioritete v posameznih
obcinah. Financiranje poteka preko razpisovin
na podlagi meril, ki drustva skladno z njihovo
aktivnostjo v preteklem letu razvrscajo ter so
podlaga za sklenitev pogodb o financiranju
programov. V lokalnih skupnostih je obi¢ajno
prioriteta skrb za razvoj mladih Sportnikov in
tem programom je namenjena tudi glavnina
sredstev. Prav tako, razli¢no druga od druge,
obcine vzpodbujajo tekmovalni in vrhunski
Sport. Predmet obravnav so lahko tudi razlic-
ne Sportno rekreativne prireditve, ki jih orga-
nizirajo drustva v lokalni skupnosti. Obstajajo
mehanizmi za podporo Sportnikom, ki si pre-
ko tekmovalne sezone pridobijo priloznost za
nastopanje na tekmovanjih v tujini pa njihove
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zveze ali drustva nimajo zadostnih ali ustre-
znih virov za kritje stroskov teh nastopov in bi
sicer nujno dodatno obremenili starse.

Lokalne skupnosti prav tako podpirajo aktiv-
nostiin programe vzgojno varstvenih ustanov,
bodisi vrtcev, bodisi Sol. Ti skladno s svojimi
u¢niminacrti pripravijo dodatne, sicer neobve-
zne, programe za obdobje Solskega leta, obcine
pajih uvrstijovsvoje nacrte nadstandardnega
financiranja teh ustanov.

Poleg tega obstajajo tudirazli¢ninacini Stipen-
diranja ali vzpodbujanja mladih Sportnikov.
Tudi tu se pristopi po posameznih lokalnih sku-
pnostih razlikujejo. Lahko se tovrstno financi-
ranje izvaja sistemati¢no preko razpisov ali
preko posameznih dobrodelnih skladov, ki so
prav tako namenjenirazvoju talentiranih mla-
dih Sportnikov. A ne vedno le Sportnikov, obi-
¢ajnoso vkljuceni tudi posameznikis podrocja
kulture alidrugih oblik udejstvovanja mladih.

Se en pomemben vidik je potrebno omeniti. v
zadnjem obdobju opazamo zmanjsanje gibal-
ne aktivnosti in predvsem sposobnosti otrok
in mladine. Razlogov je verjetno veg, a kljucni
je zagotovo prevelika prisotnost otrok pred
ekrani. Zato se lokalne skupnosti praviloma
brez pomislekov pozitivho opredeljuje do Ze-
lja ustanov za povecanje ur Sportne vzgoje.
Seveda to vkljuCuje tudi dodatne kadre. Te v
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doloCeni meri sofinancira ministrstvo, preko
nadstandarda pa svoje, za te programe, doda-
jajo tudi obcine. Vse s ciljem, da otroke vzpod-
budimo k vecji Sportni aktivnost in jih morda
kasneje vkljucimo tudi v razli¢ne druge oblike
organizirane vadbe.

Prav tako ali modra Se bolj pa je pomembna
vloga lokalnih skupnosti pri zagotavljanju,
izgradnjiin vzdrzevanju lokalne Sportne infra-
strukture. V prvivrstigre tu za grajeno Sportno
infrastrukturo, ki je tudi finan¢no najbolj inten-
zivna.Vzadnjem obdobju je bilo v Sloveniji na-
rejenih veliko pomembnih korakov in nastavki
Ministrstva za gospodarstvo, turizem in Sport
za prihodnje so zelo obetavni. Pomembna je
tudi dostopnost oziroma omogocanje kori-
s¢enja teh objektov, ki so praviloma v obcinski
lasti. Obstaja ve¢ modelovin lokalne skupnosti
serazlitno opredeljujejo do tega. A ocenjujem,
daje skupen cilj vseh, da je grajenainfrastruk-
tura preko celega leta na voljo za izvajanje
razli¢nih vadbenih programov. Tukaj, po moji
oceni, mora biti vklju¢ena tudi zadostna mera
razumevanja za dostopno omogocanje izvaja-
nja razli¢nih rekreativnih programov in oblik
Sporta za vse. Danasnji delovni ritem zelo oZi
casovni okvir v katerem si posameznik, zeljen
rekreacije, to lahko organizira. Zato je po-
membno, da je te aktivnosti mogoce vnaprej
nacrtovati in so seveda dostopne najsirsemu
krogu ljudi.

Druga, vse pomembnejsa vrstainfrastrukture,
pajenaravna.Slovenijarazpolagazizjemnimi
danostmi za razvoj tovrstnih oblik rekreacije
ali Sportnega udejstvovanja. Prakti¢no vse lo-
kalne skupnosti se pomena teh prednosti za-
vedajo. Gre za prosto in ves ¢as dostopne ure-
jene povrsine, kiomogocajo, skladno s sposob-
nostmiposameznika, razlicne oblike in stopnje

intenzivnostivadbe. Pohodnistvoin tek v vseh

oblikah, kolesarjenje in ostale zvrstiomogoca-
josportno udejstvovanje vseh starostnih kate-

gorij rekreacije zeljnih obcanov.

Tako ocenjujem, da so lokalne skupnosti izje-

mno pomemben generator Sportain gibanjain

tako s svojimiinvesticijamiin aktivnostmi po-
membno prispevajo ne le k stopnji Sportne ak-

tivnosti temvec, kar je morda Se pomembneje,
bistveno prispevajo k zdravstveni sliki nacije.

Vzpodbujanje telesne dejavnosti

v lokalni skupnosti

dr. Matija Tasi¢
zupan obcine Prevalje

V vseh teh letih ukvarjanja z obcinsko politi-
ko ugotavljamo izraziti primanjkljaj oz. upa-
danje Sportnih aktivnosti v vseh generacijah.
Predvsem rezultati merjenj aktivnosti otrok in
mladine, kiv osnovine dosegajo niti 70 odstot-
kov rezultatov svojih starSev v istih starostnih
obdobjih, nas vse izjemno skrbijo. Pri tem kot
eden izmed velikih vplivov na spremembo na-
stopa digitalizacija nasih Zivljenjskih navad
in umik druzbe iz naravnega okolja v zaprte
prostore ter socialni stik na daljavo preko so-
dobnih medijev. To dejstvo nas je napeljalo k
spoznanju, da moramo bistveno vec narediti za
povecanje telesnih aktivnostivseh generacij, s
poudarkom na najmlajsihin najstarejsih.

Zato je potrebno:

1. Ustvariti taksne prostorsko - infrastruk-
turne pogoje, ki so atraktivniin Ze sami po
sebi pritegnejo ljudik vecji telesni aktivno-
sti, tako v naravi, kot v Sportnih objektih.

2. Zagotoviti boljSe strokovne pogoje za ve-
¢jo telesno aktivnost:

a) Ucitelje, vaditelje, trenerje, ... Zato v
osnovni soli zagotavljamo dodatnega
ucitelja Sportne vzgoje v razredih, kjer
drzava tega ne financira!

b) Zagotoviti vaditelje za starejSe in
omogociti brezpla¢no redno vadbo v
obcinskih objektih.

) Zagotoviti finan¢na sredstva
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zaizvajanje sportnih aktivnosti v objek-
tih, ki niso last ob¢ine (brezplacno pla-
vanje starejSih v bazenu na Ravnah na
Koroskem, financiranje aktivnosti sta-
rejSih v fitnesu - 2 skupini, 2x tedensko,
pod strokovnim vodenjem.

d) Financiranje plavanja otrok v ¢asu
poletnih in zimskih pocitnic.

e) Financiranja ucenja smucanja in te-
nisa za otroke.

f)Dostopnost vseh Sportnih objektov v
obcinskilastimed Solskimipocitnicami.
g) Sofinanciranje vaditeljev in trener-
jev v Sportnih drustvih in posledi¢no
povecanje udelezbe ¢im vecjega Stevi-
la otrok - tudi za spodbudo tistih, ki za
Sport niso najbolj nadarjeni.

3. lzgradnjanove infrastrukture za Sportno
plezanje in zagotovitev finan¢nih pogo-
jev za Sportno plezanje otrok, mladine
in starejsih.

4. Vsakoletna obnova starejse
Sportne infrastrukture.

V zadnjih dvajsetih letih smo sami izjemno ve-

liko investirali v Sportno infrastrukturo:

- zgradili veliko Sportno dvorano ob
osnovni soli,

- zgradili zunanja igris¢a za nogomet,
koSarko in odbojko na mivki ob osnovni Soli,

- obnovili malo telovadnico,
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- energetsko sanirali obe Sportni dvorani,

- kompletno obnovili Sportni park Ugasle
peCi z velikim nogometnim igris¢em na
umetni travi, atletsko stezo, razsvetljavo,
ki jo letos obnavljamo, malo nogometno
igris¢e na umetni travi, odbojko na mivki,
mini odbojko, igrisce za kosarko, ....

- dokupilidodatnazemljis¢azanovazunanja
igris¢a za vse generacije,

- zaklju€ujemo gradnjo plezalnega centra.

V naslednjem obdobju nacrtujemo Se vec po-
vrsin, ki bodo dvignile standard obc¢anov na
tem podrocju.

S takSnim vlaganjem v infrastrukturo in Spor-
tno-rekreacijske programe skusamo v obcini
Prevalje odgovoriti na izzive sodobnega ¢asa.
Ciljje promoviratiin privabiti ¢im vec ljudi vseh
generacij k vecji telesni aktivnosti, bodisi skozi
resno aktivno vadbo ali zgolj zdravo rekreativ-
nosocialno zivljenje, ki hkrati s telesnim, krepi
tudi dusevno zdravje.

Ljubljana je Sport!

Marko Kolenc
Oddelek za Sport na Mestni ob¢ini Ljubljana

Skladno s Strategijo Sporta v MOL smo v letu
2023 zaceliizvajati celoletno akcijo »Ljubljana
je Sport«, s katero nagovarjamo prebivalce
Ljubljane k vsaj 2-krat tedenski redni Sportni
aktivnosti. V strategiji smo si zastavili am-
bicijo, da bo leta 2028 v Ljubljani 75 % prebi-
valcev redno Sportno aktivnih. Letos junija je
Ninamedia izvedla javhomnenjsko raziskavo
0 Sportni aktivnosti prebivalcev Ljubljane in
ugotovila,da se 66 % prebivalcev Ljubljane vsaj

2-krat tedensko ukvarja s Sportom.

V Ljubljani smo leta 2018 v strategiji Sporta, za
povecanje Stevila Sportno aktivnih prebival-
cev, med drugim zapisali, da so za dvig Stevi-
la Sportno aktivnih kljucni strateSki smernici
zadosten obseg javnih Sportnih objektov v ur-
banem okolju in v naravi ter strokovno vodeni
brezplacni programi aktivacije.

Mestna obc¢ina Ljubljanaizdatnovlagav mrezo
javnih Sportnih objektov v urbanem okolju in
v naravi. Trenutno je v mrezi 184 javno dosto-
pnih Sportnih objektov, namenjenih izklju¢no
Sportnirekreaciji v naraviin v urbanem okolju.
Zavedamo se, da je za aktivacijo prebivalcev v

425 LIUBLJANA
/E’ JE SPORT
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redno $portno aktivnost premalo samo posta-
vitev javno dostopne Sportne infrastrukture
(otoki Sporta, trim steze, koloparki, vecgene-
racijska igrisca, ..). Zato smo na Mestni obcini
Ljubljanavzpostavili celoletni program aktiva-
cije »Ljubljana je sport, ki se izvaja v vseh po-
javnih oblikah Sporta. Za otroke in mlade v pro-
stoCasnih dejavnostih terza odrasle in starejse
v programih Sportne rekreacije. Vsi programi
pod blagovno znamko »Ljubljana je Sport«
so namenjeni aktivaciji prebivalcev in spod-
bujanju k redni Sportni aktivnosti. Program
»Ljubljanaje Sport«se povezuje tudis Centrom
za krepitev zdravja v okviru Zdravstvenega
doma Ljubljana.

Ljubljanski festival Sporta predstavlja zace-
tek Sportne aktivnosti v »novi $portni sezoni«
in prvo aktivacijo v okviru blagovne znamke
»Ljubljana je Sport«. Izvedli smo ga v zacet-
ku septembra, na zacetku »Sportne sezone«
v Sportnem parku Tivoli, za katerega skrbi
Javni zavod Sport Ljubljana. V dveh dneh smo
predstavili prakti¢no vse Sporte, ki se izvajajo
v Ljubljani. Prvi dan je bil namenjen ve¢ kot
5.500 osnovnosolskim otrokom, ki so se lahko
preizkusili v 35 $portnih izzivih in Sportnim
igram zaposlenih, ki se izvajajo pod okriljem
Olimpijskega komiteja Slovenije - Zdruzenja
Sportnih zvez. Drugi dan je bil rezerviran za
druzine, ki so lahko spoznavale Sport in uziva-
le v kulinariki in glasbi. Na festivalu smo sku-
paj nasteli 13.450 udelezencev vseh starosti.
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Ljubljanski festival Sporta se je na Sportnih
objektih v Ljubljani nadaljeval Se cel septem-
ber. Do konca septembra je preko 150 izvajal-
cev Sportnih programov pripravilo 342 dni od-
prtih vrat, kjer so lahko vse generacije obisko-
valcev in prebivalcev Ljubljane (otroci, mladi,
odrasli, starejsi) brezpla¢no spoznale vec kot
40 Sportnih panog.

Po spoznavanju Sportov prebivalcem Ljubljane
ponujamo brezpla¢no redno Sportno vadbo v
programih Gremo na $port za otroke, odrasle
in starejSe, ki potekajo pretezno na zunanjih
Sportnih objektih skozivse letoin predstavlja-
jo drugo aktivacijo v okviru blagovne znamke
»Ljubljanaje Sport« Program seizvaja obistem
terminu, naistem mestu skozi vse leto. Tudi ob
slabem vremenu. Za otroke na osnovnih Solah
organiziramo tudi Solske Sportne krozke, v
okviru katerih poteka brezpla¢na vadba, ki se
zakljuciz udelezbo na Solskih Sportnih tekmo-
vanjih. V programe Gremo na Sport in Solske
Sportne krozke smo vkljucili 8.549 otrok. Najvec
odraslihin starejsih udelezencev smo privabili
v programe Gremo na telovadbo, ki se izvaja
na 30 lokacijah po Ljubljani, Gremo na tek in
Gremo na kolo. V prvih devetih mesecih leto-
Snjegaletasmozaodraslein starejSev progra-
mih Gremo na Sport izvedli 1.437 brezpla¢nih
vadb na zunanjih Sportnih objektih za 11.399
udelezencev.

Spoznavanje S$porta v mesecu septembru
na Ljubljanskem festivalu Sporta in redno
Sportno vadbo v programih Gremo na Sport
dopolnjuje trojcek kultnih Sportno rekreativ-
nih prireditev. V. mesecu maju Pohod po Poti
spominov s tekom trojk, v juniju Maratona
Franja in v mesecu oktobru Ljubljanski ma-
raton. Vsi trije Sportno rekreativni dogodki
predstavljajo tretjo aktivacijo, ki prebivalce

Ljubljane dodatno spodbudijo k redni Sportni
vadbi oz k pripravi na aktivno sodelovanje na
posameznem dogodku. V letoSnjem letu se je
trojckarekreativnih prireditev udelezilo 63.228
aktivnih udelezencev.

Celoletni program aktivacije »Ljubljana je
Sport« je sinergija Sporta za vse in tekmoval-
nega Sporta. Brez Sportno aktivnih v progra-
mih Sporta za vse ne bi bilo zadosti Sportni-
kov v programih tekmovalnega Sporta. Brez
Sportnih zvezd in njihovih tekmovalnih uspe-
hov, bi bilo manj Sportno aktivnih. Zato smo
programe mednarodnih klubskih in repre-
zentanc¢nih Sportnih tekmovanj, ki se odvija-
jo v Ljubljani povezali v Cetrto aktivacijo, ki s
Sportniki ambasadorji spodbuja prebivalce v
Sport kot pasivne udeleZzence oz. obiskovalce
invsSportno aktivnost kot aktivne udelezence.
V prvih devetih mesecih letoSnjega leta se je
mednarodnih Sportnih tekmovanj udelezilo
182.517 obiskovalcev.

Za promocijo blagovne znamke »Ljubljana je
Sport«in osrednjega dogodka Ljubljanski festi-
val Sporta smo izdelali komunikacijsko strate-
gijoinseosredotocilina komuniciranje znotraj
obstojecih kanalov, ki jih imamo v veliki druzi-
ni Mestne obcine Ljubljana. Vzpostavljena sta
bila Instagram in Facebook profila. Prav tako
smo za vecjo distribucijo komunikacijskih spo-
roCil zakupili medijski prostor.

Stalne druzbene spremembe zahtevajo skrbno
strateSko nacrtovanje ter ustrezne aktivnosti
in spodbude tudi na podrocju Sporta. Tako na
lokalni kot na drzavni ravni. Ob izteku nacio-
nalnega programasporta ob koncu letoSnjega
leta, bo kljucen razmislek, kako zapisati stra-
teSke smernice, da se bo Sport v vseh njegovih
pojavnih oblikah razvijal v pravo smer. Smer,

ki bo dala nov zagon za povecanje redne Spor-
tne aktivnosti prebivalcev Slovenije. Da bodo
dobre prakse v lokalnih skupnostih povezane
v eno nacionalno akcijo za spodbujanje k re-
dni Sportni aktivnosti otrok, mladih, odraslih
in starejSih. Le tako bomo kos cunamiju so-
dobnih tehnologij, ki tako mladim kot odra-
slim krade cas, ki bi ga lahko namenili redni
Sportni aktivnosti.

Ljubljana je Sport!
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Povezave:

1.

Spletnastran Ljubljanaje sport
www.ljubljana.si/sl/moja-ljubljana/sport-v-ljubljani/
ljubljana-je-sport/Spletno mesto projekta Ven za
zdravje. https;//venzazdravje.uirs.si/sl-si/.
Instagram Ljubljana je Sport
www.instagram.com/ljubljanajesport/

Facebook Ljubljana je Sport:
www.facebook.com/LjubljanajeSport

YouTube video Ljubljanski festival Sporta
www.youtube.com/watch?v=UfswBWIoUOY&feature

=youtu.be
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Zdrav zivljenjski slog in vioga
primarnega zdravstvenega tima

prof. dr. Danica Rotar Pavli¢,, dr. med.
Ambulanta druzinske medicine

POVZETEK

Podrocje zdravega zivljenjskega sloga je tako
obsezno, da se bomo v prispevku zaradi ome-
jitev osredotocili predvsem na telesno ne/de-
javnost. Menimo, da je tema delezna premajh-
nih sistemskih in lokalnih spodbud ter da je v
zdravstvu Sevedno prisotna prevelika kurativ-
na usmerjenost. Tematika zdravega zivljenj-
skega sloga in promocije zdravja naj bo poleg
centrov za krepitev zdravja okrepljena tudi v
lokalnih lekarnah, v enotah primarnega zdra-
vstvenegavarstva, kjer ze delujejo diplomirane
medicinske sestre v referencnih ambulantah,
in patronazni sluzbi. Menimo, da je treba de-
javnosti, ki se na podrocju telesne dejavnosti
inzdravega zivljenjskega sloga okrepijo ob sve-
tovnih dnevih sladkorne bolezni, sr¢no zilnih
bolezni ipd., nadaljevati kot stalni prakso. Ne
smemo spregledati vioge samooskrbe in odgo-
vornostizazdravje, ki joimavsak posameznik.
Zelo pomembno je postaviticiljein jih vredno-
titi, pri Cemer moramo vkljucevati k osebi/upo-
rabniku/bolniku osredotocen pristop.

MEDICINA ZIVLJEN)JSKEGA SLOGA

Medicina zivljenjskega sloga (ang. Lifestyle
medicine) je razmeroma nov pojem. Opisuje
sticiSCe javnega zdravjain bolj klinicno usmer-
jenih vej medicine ter zajema zizsledki podprt

pristop k obravnavi kroni¢nih bolezni, ki v so-
dobnem svetu dosegajo kriterije epidemije.
Razli¢ne vsakodnevne izbire zivljenjskega slo-
ga in okoljski dejavniki, ki niso povezani s pri-
sotnostjo katere koli bolezni, lahko povzrocijo
stres, ki je dovolj velik, da prispeva k razvoju
razlicnih bolezni/motenj in neoptimalnemu
zdravju. Nova podroc¢ja znanosti ponujajo
vpogled v vplive opisanih dejavnikov na nase
gene in nacine, ki lahko pozitivno ali negativ-
no vplivajo na razli¢ne mikro- (npr. celi¢ne) in
makro- (npr. fizioloSke, patofizioloSke) procese.
Globlje razumevanje epigenetike mora oboga-
titiznanje strokovnjakov, da bodo znanstveno
pristopili k priporo¢ilom za zmanjSevanje stre-
sainizbirizdravega Zivljenjskega sloga *?

SAMOOSKRBA

Samooskrba pomeni skrbetizase,da smo lahko
zdravi, da nam je dobro, da lahko opravljamo
svoje delo, da lahko pomagamo in skrbimo za
druge ter da lahko naredimo vse, kar moramo
in zelimo doseci. Samooskrba je pomembna iz
veC razlogov. Izbira zivljenjskega sloga v zvezi
sspanjem, prehrano, vadbo in obvladovanjem
stresa je del oskrbe kroni¢nih bolezni, pa tudi
prepreCevanja Stevilnih motenj. Vse te odlo-
Citve so v rokah bolnika in oZje skupnosti. Iz

tega izhaja, da samooskrba lahko pripomore
k znizanju stroSkov zdravstvene oskrbe ter k
zmanjsanju obremenitev zdravstvenega kadra.
Dejavnike, ki vplivajo na raven samooskrbe,
delimo na tiste, ki so povezani z bolnikom, in
tiste, ki so povezani s sistemom. Osebe z visjo
kognitivno aliizobrazbeno stopnjo bodo lahko
pridobile informacije, ki jih potrebujejo za skrb
zase. Dejavniki, povezani s sistemom, ki spod-
bujajo samooskrbo, vkljucujejo kulturni kontekst,
socialno podporo ter ustrezne vire in sredstva ®.

TELESNA (NE)DEJAVNOST

Kroni¢ne bolezni so glavni ubijalci sodobne-
ga Casa. Telesna nedejavnost je osrednji vzrok
vecine kroni¢nih bolezni. Telesno dejavnost/
vadbo v stroki proucujemo v luc¢i primarne
preventive pred 35 kroni¢nimi stanji. Ta so: po-
speSeno bioloSko staranje/prezgodnja smrt,
nizka kardiorespiratorna sposobnost (VO,max),
sarkopenija, presnovni sindrom, debelost, in-
zulinska rezistenca, preddiabetes, sladkorna
bolezen tipa 2, nealkoholna mas¢obna bolezen
jeter, koronarna sr¢na bolezen, periferna arte-
rijska bolezen, hipertenzija, mozganska kap,
kongestivno sréno popuscanje, endotelijska
disfunkcija, arterijska dislipidemija, hemosta-
za, globoka venska tromboza, kognitivna dis-
funkcija, depresija in anksioznost, osteopo-
roza, osteoartritis, motnje ravnotezja, zlomi/
padci kosti, revmatoidni artritis, rak debelega
Crevesa, rak dojke, rak endometrija, gestacijski
diabetes, preeklampsija, sindrom policisti¢nih
jajcnikov, erektilna disfunkcija, bolecina, di-
vertikulitis, zaprtje in bolezni Zol¢nika. Poleg
pomanjkanja namenske telesne vadbe, je po-
memben dejavnik tudi nedejavnost na delov-
nem mestu, Se zlasti sedece delo 7).

Ze Asklepij in Hipokrat sta medicinsko prakso
usmerjala k naravnemu pristopuin zdravljenju
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bolezni, pri ¢emer sta poudarjala pomen razu-
mevanja bolnikovega zdravja, neodvisnosti
duha in potrebe po harmoniji med posame-
znikom ter druzbenim in naravnim okoljem.
»Zdrav duh v zdravem telesu« je bil osrednji
moto Hipokratove filozofije. Pri njegovem za-
gotavljanju oskrbe so bile glavne tri kategori-
je: promocija zdravja, intervencije pri oskrbi
poSkodb ter duSevna nega (vklju¢no z zdra-
vljenjem z umetnostjo). Promocija zdravja je
vkljuCevala telesno dejavnost kot bistveni del
telesnega in duSevnega zdravja ter poudar-
jala pomen prehrane za izboljSanje uspesno-
sti® Ceprav zgodovina opisuje Ze navodila
Hipokrata, ki bi lahko veljala za zacetke upora-
be telesne dejavnosti kot metode zdravljenja,
seje sodobnirazvoj povezave med telesno de-
javnostjo kot nacinom zdravljenja in kronic¢ni-
minenalezljivimi boleznimi zacel po letu 1952
z epidemioloskimiraziskavami, ki so primerja-
le sedece poklice z bolj aktivnimi. Na podlagi
zbranih podatkov in izsledkov klini¢nih razi-
skav rehabilitacije po miokardnem infarktu so
se zaceli prvi pozivi k uporabi programov, ki bi
vadbo dodali k standardnim oblikam zdravlje-
nja alijoobravnavali kot samostojno interven-
cijo.Leta1972 je Amerisko zdruzenje za Sportno
medicino (ACSM) zacelo pripravljati prve smerni-
cezauporabovadbe kot metode zdravljenja, od

leta 2022 je na voljo njihova 11. izdaja.

V slovenskem primarnem zdravstvenem var-
stvu smo leta 2011 zaceli z dejavnostjo refe-
ren¢nih ambulant druzinske medicine Z njimi
uresnicujemo celostni program preprecevanja
kroni¢nih nenalezljivih bolezni (KNB) v popu-
laciji, starejsi od 30 let. Diplomirane medicin-
ske sestre (DMS v RA) se v teh ambulantah po-
svecajo zdravstveni vzgoji o zdravem nacinu
prehranjevanja, zadostni telesni dejavnosti,
primerni telesni masi in drugih ukrepih z na-
menom preprecevanjarazvoja KNB. Priosebah
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z velikim tveganjem ustrezen Zivljenjski slog
preprecioziroma odlozi razvoj bolezni. V okvi-
ru telesne dejavnosti svetujejo vsaj 150 minut
aerobne telesne dejavnosti(od 50 do 70 % ma-
ksimalne sr¢ne frekvence) na teden ali vsaj 90
minut anaerobne vadbe (od 70 do 85 % maksi-
malne sréne frekvence) na teden. Vadba naj bo
enakomerno razporejena na najmanj tri dniv
tednu. Menimo, da bo treba zdravstveno-vzgoj-
no delo DMS v RA prenoviti. Telesna vadba naj
bo sestavljena tako, da povecamo celokupno
kardiorespiratorno zmogljivost (aerobna vad-
ba; hoja, tek, kolo), ohranjamo/povecujemo
misi¢no maso in jakost (uporovna vadba; vaje
z utezmi, trakovi, lastno tezo) in gibljivost tele-
sa (stati¢ne in dinamic¢ne vaje za raztezanje).
Veljalo birazmisliti, ali bi uvedli vadbena pripo-
roCila po shemi FITT, ki je kratica za pogostost
(angl. frequency), intenzivnost (angl. intensity),
trajanje (angl. time) in tip (angl. type) vadbe.
Tako biv kurativnho medikamentozno zdravlje-
nje vkljucili tudi bolj opredeljeno priporocilo
ovadbi©),

VLOGA LOKALNE SKUPNOSTI

Ljudem je treba pri promociji zdravega zivljenj-
skega sloga omogociti raznolikost znotraj in
med prepoznanimi dejavnostmi ter uposteva-
tiindividualne potrebe. Zdravstveni sistemi, ki
zelijo podpirati krepitev telesne dejavnosti in
zdrav zivljenjski slog, naj se osredotocijo na ®:

-« razSiritev virov, na primer dostop za
ranljive osebe, informacijsko sredisce v
lokalni skupnosti,

- mrezenje med lokalnimi zdravstvenimi or-
ganizacijami (lekarne, ordinacije), Solami,
upokojenskimi organizacijami in organiza-
cijami, ki se ukvarjajo s krepitvijo zdravja,

zagotavljanje informacij o razli¢nih in
oprijemljivih priloznostih ter

socialno podporo za vkljutevanje oseb z
druzbenegaroba.
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Vloga Sole pri soustvarjanju pogojev
za spodbujanje telesne aktivnosti
v lokalni skupnosti - pogled

oshovnosSolskega ravnatelja

Andrej Mlinar
Osnovna Sola Anton Ukmar Koper

POVZETEK

V svojem osnovnem poslanstvu Sola zasleduje
le en cilj:uCencem privzgojiti trajno potrebo po
gibanju in Sportni dejavnosti. Le na tak nacin
bomo v naslednjih rodovih lahko govorili o te-
lesno in dusevno zdravih posameznikih.

Sola se mora aktivno vklopiti v lokalno sku-
pnost in postati partner v procesu celostne
strategije ponujanja Sporta na lokalni ravni.
Le z aktivnim vklju¢evanjem v druzbeno doga-
janje silahko obetamo zeljene spremembe

Vse lokalne skupnosti imajo svoje specifike in
tezko bi posploSili vplive Sol na udejstvovanje
lokalnega prebivalstva v Sportu.

Res paje, daimavsaka lokalna skupnost svojo
osnovno solo. Sola lahko, zaradi svoje narave,
na problematiko vpliva le pozitivno.

Vse se zacne pri financiranju. Osnovne Sole
imajo kot ustanovitelja lokalno oblast - to-
rej ob¢ino. Ta mora zagotavljati materialne
in prostorske pogoje za delovanje $ol. Ti so z

devetletko postavljenitako,danajbiuc¢encem
omogocalioptimalne pogoje za delo pri pouku
Sporta. Ministrstvo za vzgojo in izobrazevanje
financira kader za obvezne in razSirjene pro-
grame Sole. Tudi starsiso pripravljeni financira-
tinadstandardne programe. Pogosto so ob¢ine
pripravljene financirati tudi dodatne programe
na podrocju Sporta.

Interesa lokalnih oblastiniiskatilevdobrobiti
ucencev. Interes politike je bolj povezan z ure-
sniCevanjem pogojev delovanja popoldanskih
klubov in infrastrukture, ki je s tem povezana.
Sole so glavni upravljalci in vzdrZevalci Spor-
tneinfrastrukture, ki jo popoldanskinajemniki
uporabljajo. Z vlaganjem v Sportno infrastruk-
turo Sol in programe Sporta so zadovoljene
potrebe Sol, starSev, klubov in drugih najemni-
kov. Zadovoljene so smernice nacionalnega in
lokalnega programa Sporta. Zadovoljene so
smernice Olimpijskega komiteja Slovenije, ki
izhajajo iz Zakona o $portu. Sole so v povezavi
s Sportom in z lokalnimi oblastmi potencialni
primer dobrega sodelovanja.

Vecinoma smo ravnateljiveseli, ko nekdo vlaga
v naso infrastrukturo in nase programe, zato
je tovrstna praksa, ki je v Mestni obcini Koper
prisotna, lep zgled sodelovanja.

A dovolj o financah. Sola je veliko vec kot to,
zato tudi na podroc¢ju Sporta zagovarjam teo-
rijo, da je generatorka napredka in vzgoje za
telesno aktivnost vseh generacij. Kot nekdanji
dolgoletni Sportni pedagog si dovolim opisati
poslanstvo dela, ki sem ga petnajst let opra-
vljal kot ucitelj Sporta: NavduSevalec za Sport

ZAKA)?

Ker so pojavne oblike Sporta tako raznovr-
stne, da se v njih lahko najde sleherni u¢enec.
Sledenje kurikulumu je sicer obveza, a delo
uciteljev Sporta se tukaj ne konca. Veliko po-
membnejsa je vzgojna komponenta, ki jo uce-
nje Sporta v osnovni Soli predstavlja. Cilj, nav-
dusiti u€enca za sport, je tako pomemben, da
bo od njega odvisen njegov vpis v $portni klub,
njegovo delovanje popoldan, njegovo odvraca-
nje od sedeCega nacina zivljenja, njegovo vra-
¢anje k Sportu v odrasli dobi, njegovo zdravje ...

Zato je pomembno, da z mladimi delajo ustre-
zno izobrazeni ljudje v optimalnih pogojih. To
pa terja veliko vlaganj in pametnih odlocitev.
Zanje je odgovorna politika. Dolgorocni cilji
vsake lokalne in drzavne oblasti vsebujejo
skrb za zdravje prebivalstva. In ¢e smo spo-
sobni veliko sredstev in ¢asa nameniti bla-
zenju posledic nezdravih Zivljenjskih praks
s pomocjo zdravstvenih reform, je cas, da
opozorimo na preventivo. Imenuje se Sport.
Vlaganju v $port lahko recemo kar dolgorocna
zdravstvenareforma.

Kar delamo v 3Solah, otroke vzgaja, usmer-
ja in daje temelje Sirokemu naboru telesno
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aktivnega prebivalstva. Iz tega nabora rastejo
bodoci tekmovalciin rekreativci. 1z tega nabo-
ra nastajajo vrhunski Sportnikiin tisti, ki bodo
Sport prepoznali kot protiutez stresu in zase-
denosti. Sole to po¢nemo znotraj okvirov, ki
nam jih dolo¢ajo zakoni in pravilniki MVI. Zal
ostaja ideja po Sportu ucencev v Soli vsak dan
zelo oddaljeni cilj, ki mu trenutna politika ne
zeli prisluhniti. A tudi znotraj obstojecega sis-
tema se temu lahko priblizamo.

Sola torej upravlja z objekti in vodi svoje pro-
grame, ki se delijo na obvezni, razsirjen in nad-
standardniprogram. Vecje Sole lahko ponudijo
vecjinabordejavnostiznotrajvseh programov.
Manjse Sole so pri tem kadrovsko omejene. V
osnovnem programu ucitelji/ce razrednega po-
uka in Sportni pedagogi/nje izvajajo pouk po
predmetniku. Delo poteka dobro, a je Se veliko
prostora zaizboljsave.

Primer: na rednih hospitacijah opazam raz-
liko v nacinu dela razrednih uciteljic in dela
Sportnih pedagogov. Obe kategoriji uciteljev
imata svoje prednostiin slabosti. Kot uceca se
skupnost uciteljev bi del svojega dela morali
sistemsko opravljati skupaj v eniuri Sporta ne-
kega oddelka. Tako bizagotovili prenos znanja
med njima in Se odlo¢neje vplivali na gibalno
aktivnost in znanje uc¢encev. Predmetna sto-
pnja lahko z obveznimi in neobveznimi izbir-
nimi predmeti pomembno vpliva na gibalno
aktivnost ucencev. Tezava, ki se pojavlja, je, da
so gibalno aktivnivedno isti u¢enci. Tezko se v
izbirne predmete vkljucijo tisti, ki se v zacetku
osnovne Sole niso»zastrupili s Sportom«. Zato
je tako pomembno zgodnje delovanje.

Sistem razSirjenega programa deluje v okviru
interesnih dejavnosti in interesnih dejavno-
sti znotraj podaljsanega bivanja. Zaradi zelo
slabega placila se Sportni pedagogi otepaj
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interesnih dejavnosti na Soli. Delo raje pre-
vzemajo popoldan v klubih, kjer dobijo bolj-
Se placilo. MVI in Zavod RS za Solstvo uvajajo
prenovo razsirjenega programa RAP. Sole, ki
sodelujejo v poskusu, govorijo o tem, da ucen-
ci mnozi¢no obiskujejo gibalni del poskusa. To
potrjuje dobro navduSevalno delo uciteljev
Sporta in razrednih uciteljic. Pasti RAP-a, ki
je konceptualno dobro postavljen, pa ostaja-
jo. Kazejo se kot so nedorecenost programov
in izobrazbe izvajalcev programov. Tak nacin
nas vodi v vescinarstvo, hkrati pa sili u¢ence v
vodene dejavnosti in premalo prostega ¢asa.
Hkrati je RAP neobvezen in skozi sito spusti
nekatere ucence, kivnjem ne Zelijo sodelovati.

Nadstandardni program (program, Kkjer fi-
nancer ni MVI) je prepuscen organizaciji sole.
Dobro postavljeni program lahko na podrocju
Sporta naredi veliko. Dober zgled je Sportni
program, ki ga izvajamo Sole v Mestni obcini
Koper.Sportni program je namenjen u¢encem
razredne stopnje, ki tako pridobijo dodatnidve
uri Sporta nateden.Solas tem pridobi dodaten
kader na podrocju Sporta, ki ga placujejo starsi.
StroSek starsajev primerjavi s popoldanskimi
klubi majhen in znasa priblizno 20€ mesecno.
Otrok je delezen dela Sportnega pedagoga ze
narazredni stopnji poucevanja. Primerjava gi-
balnih sposobnostiucenceyv, kisovtaprogram
vklju€eni, s tistimi, kiji v programu ni, kaze sta-
tisticno znacilne razlike v prid vklju¢enim v
program. Takih je v prvi triadi kar dve tretjini.
Zgodnja aktivacijav sport se kaze kot zelo pozi-
tivna, saj u¢enci pri urah Sportnega programa
spoznavajo sportne panoge in discipline, ki v
rednem programu niso predvidene. To jim olaj-
savstopevklube, kina delujejov nasem okolju.
Znotraj nadstandarda se izvajajo tecaji plava-
nja, Sole v naravi, dnevi s posebno vsebino ..
Nadstandard na nasi osnovni Soli omogoca
to, da velika vecina ucencev (vec¢ kot 95%) Ze v

tretjem razredu osvoji stopnjo Bronastega del-
fina (plavalec). To je neposreden vpliv na var-
nostin Sportno udejstvovanje otrok, ki v Kopru
Zivijo ob morju.

Primeri dobre prakse pa vedno prihajajo z
grenkim priokusom financiranja s strani star-
Sev. Z nadstandardom krSimo 57. ¢len ustave
RS, ki pravi: Osnovnosolsko izobrazevanje je
obvezno in se financira iz javnih sredstev. Kot
mocan zagovornik javnega Solstva menim,
da bi tovrstne primere dobre prakse morala

financirati drzava.

Rdeci niti osnovnoSolski programov ni tezko
slediti. Obvezni, razsirjeni in nadstandardni
programi, ki jih osnovna Sola na podrocju
Sportaizvaja,imajo le en osnovni cilj: u¢encem
povzrociti trajno potrebo po gibanju in Sportni
dejavnosti. Le na tak nac¢in bomo v naslednjih
rodovih lahko govorili o telesno in dusevno
zdravih posameznikih.

Kot Sportni pedagog in ravnatelj se zavedam
pomembnosti vioge Sole v procesu vzgoje
otrok in mladine. A druzba niso le otroci in
mladina. Nase uspesno delovanje pri u¢encih
danesbovidno Sele ez desetletje in vel. Kaj pa
vsi, kiso naSe Solsko izobrazevanje ze koncali?
Prizadevanja pri izboljsavi znotraj programov
osnovne Sole so premalo.

Sola se mora, poleg svojega osnovnega delo-
vanja, aktivno vklopiti v lokalno skupnost in
postati partner v procesu celostne strategije
ponujanja$portanalokalniravni. Prepuscanje
odlocitev lokalni politiki, ¢akanje na zunanje
organizacije, klube, zavode pogosto nima pra-
vega ucinka. Res je,da za to nismo ustanovlje-
ni,aje pogledvlokalno dogajanje, ki ga dajejo
ucencivsolah, izjemen vir informacij.

In ker je danes to¢na informacija zelo drago-
cena, bo z naSim doprinosom odlocevalcem
veliko laZje odlociti v pravo smer. Lokalna poli-
tika je vedno odvisna od ljudiin tu je moc Sol,
ki varujemo in vzgajamo tisto, kar je vsakemu
starSu najbolj sveto - njegovi otroci.

Aktivna politika Sol vkljucuje vstopanje ali
podajanje mnenja v prostorsko nacrtovanje
Sportnih objektov, sanacije, postene delitve ur
uporabe objektov najemnikom, predlaganje
motivacijskih programov za rekreativni Sport,
omogocanje strokovne ocene pedagoskih pro-
gramov, organizacija Sportnih prireditev, pro-
mocija gibanja v lokalnih medijih ...

Veliko je moznosti, kijih Solas pomocjo starSev
in svojih delavcev lahko naslavlja. Ali jih bo?
Za tem stoji veliko ur prostovoljnega dela in
usklajevanj.Veliko nasprotovanj uveljavljenim
lokalnim veljakom. Veliko vprasanj medijev in
zainteresirane javnosti. Veliko dela za vprasljiv
izid. Verjamem, da se mnoge Sole temu raje izo-
gnejo, a ce ne poskusi$, ne pricakuj sprememb.
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POVZETEK

V prispevku obravnavam pomen telesne dejav-
nostiin sportav kontekstu lokalnih skupnosti.
Uvodoma poudarim, da je ¢lovekovo telo evo-
lucijsko narejeno za gibanje, z vidika fizioloskih
in psiholoskih koristi. Sedeci nacin Zivljenja v
sodobnidruzbipoudarja potrebo po Sportu za
vse kot klju¢ni iniciativi za spodbujanje aktiv-
negazivljenjskegasloga. Infrastrukturni objek-
ti so osrednjega pomena za dostopnost Spor-
ta, vendar je za kakovost Sportnih programov
in dejavnosti nujna prisotnost izobrazenega
in strokovnega kadra. Na podlagi navedenih
dejstev ugotavljam, da je Sport za vse kljuc-
na sestavina zdrave in povezane skupnosti,
ki zahteva sodelovanje razli¢nih akterjev na
lokalniravni.

uvobD

Sport za vse je izraz, ki ga poznamo in vsa-
kodnevno slisimo, a se v¢asih morda ne za-
vedamo njegove izjemne vloge in pomena v
nasih lokalnih skupnostih. Sport v najsirsem
pomenu besede namrec ni le rekreativna de-
javnost (Sport za vse), temvec ima tudi globok

druzbeni, zdravstveni in gospodarski pomen,
ki mocno vpliva na nase zivljenje (European
Commission, 2018).

Slovenska druzba ima bogato zgodovino
telesne kulture, ki sega Ze v leto 1863, ko je
bilo ustanovljeno prvo telovadno drustvo na
Slovenskem. Kljub temu se v sodobnem ¢asu
sootamo s Stevilnimi izzivi, ki vplivajo na tele-
sno dejavnost prebivalstva. S poveCevanjem
digitalizacije in urbanizacije je Cedalje vec
ljudi zasidranih v sedec¢em nacinu Zivljenja,
kar lahko vodi do resnih zdravstvenih tezav.
Kako se lahko Sport za vse vkljuci v reSeva-
nje tega izziva in prispeva k bolj zdravemu,
povezanemu in uspeSnemu zivljenju v nasih
lokalnih skupnostih?

Da birazumelitovprasanjein njegove odgovo-
re, se bomo najprej lotili definicij klju¢nih poj-
mov, kot so telesna kultura, telesna dejavnost,
Sportnavadba, Sportin telesna pripravljenost.
Nato bomo raziskali, zakaj je gibanje naravna
oziroma temeljna potreba ¢loveSkega telesa
in zakaj bi moralo biti Sportno udejstvovanje
del nase vsakodnevne rutine. Poudarili bomo
tudi pomen infrastrukture, strokovnega kadra

in kakovostnih programov v promociji Sporta
za vse (World Health Organization, 2010).

OPREDELITVE IN DEFINICIJE
KLJUCNIH POJMOV

Telesna kulturaje oblikain sestavni del kultu-
re, ki jo predstavljajo stvarne in duhovne vre-
dnosti, ustvarjene na podrocju telesne vzgoje,
Sportain sprostitvene (rekreativne) dejavnosti.
Med pojavne oblike telesne kulture sodijoigre,
Sport in telovadba, najveckrat pa tudi izletni-
Stvo, ples in narodne igre (Sportski leksikon,
1984; povzeto po: Cuk, Bolkovi¢, Kokole, Kovac,
Novak, Sibanc, Pajek, 2018).

Telesna dejavnost je eden klju¢nih doloceval-
cevzdravjav ¢lovekovem zZivljenju. Predstavlja
celoto obnasanj telesa v gibanju, ki ga povzro-
¢a skeletno misicevje in se odraza v porabi
energije (Caspersen, Powell in Christenson,
1985). Predstavlja katerokoli gibanje, pri kateri
je kon¢na poraba energije skeletnih misic, ki
sodelujejo pri gibanju, vec¢ja kot v mirovanju.
Telesna dejavnost je tako del celotne ener-
gijske porabe, ki vkljuc€uje tudi metabolizem
v mirovanju, rast in toplotne ucinke hrane
(Armstrong in Welsman, 2006)

V vsakdanjem zivljenju smo lahko telesno
dejavni na vec podrocjih (npr. kolesarjenje,
igranje instrumenta, pisarnisko in drugo pri-
dobitno delo, pomivanje posode in domaca
opravila, tek Cez ovire, plavanje..) in jo zaradi
lazjega razumevanja, spremljanja in opredeli-
tve, razdelimo na Stiri glavne tipe:
- prostocasna telesna dejavnost,
- zdelominSolo povezanatelesna dejavnost,
- gospodinjska opravila oz. samooskrba in
- telesna dejavnost zaradi mobilnosti (npr.
telesnodejaven prihod inodhodvinizsole).
Tak3no vrsto telesne dejavnosti imenujemo
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tudinenamerna telesnadejavnost (Angl.»non-
-exercise activity thermogenesis«, N.EAT).
Koli¢ina zahtevane energije za izvedbo do-
lo¢ene dejavnosti se meri v kilodzulih (kJ) ali
kilokalorijah (kcal) in je odvisna od koli¢ine
misSi¢ne mase, vklju¢ene v dejavnost, ter jako-
sti (intenzivnosti), trajanja in frekvence misic-
nega krc¢enja. NEAT predstavlja vecino dnev-
ne kalori¢ne porabe posameznikov na racun
telesne dejavnosti.

Telesna/Sportna vadba in predstavlja podpo-
menko telesne dejavnosti. Glavna znacilnost
vadbe je,daje nacrtovana, strukturirana, pona-
vljajota se in se izvaja z namenom izboljsanja
ali ohranjanja ene ali ve¢ komponent telesne
pripravljenosti.

Sportje posebnavrsta telesne dejavnosti, ki se
nanasa na organizirano, nacrtovano vadbo in
lahko vklju€uje dolo¢eno obliko tekmovanja.
Zanjjeznacilen agon - rivalstvo, ki posamezni-
kazene biti boljsiod drugih (aristos) s pomocjo
odli¢nosti (biti najboljse, kar si lahko; arete),
ki jo doseze, ko uporabi vse svoje potenciale
(pogum, mo¢, pamet, prebrisanost ..) (Levski,
2005). V Sloveniji je Sport opredeljen v Zakonu
o Sportu (Uradni list RS, St. 22/98), ki Sport de-
finira kot "dejavnost, ki se izvaja individualno
ali ekipno, namenjena vzdrzevanju in krepitvi
telesne zmogljivosti, zabavi, rekreaciji, vzgoji,
usposabljanju, Sportnemu tekmovanju, spro-
s¢anju in medsebojni povezavi ljudi"

Telesna pripravljenost (zmogljivost) obsega

tako gibalnein funkcionalne sposobnosti tele-

sa kot tudinjegovo morfoloSko stanje (Morato,

Meh, Grum, & Jurak, 2019). Sestavljata jo dve

pojavni obliki:

« z zdravjem povezana telesna pripravlje-
nost, zmogljivost (angl. health related
physical fitness),




52

-z gibalno ucinkovitostjo povezana telesna
pripravljenost zmogljivost (angl. skill
related physical fitness).

Z zdravjem povezana
telesna pripravljenost

TELESNA
PRIPRAVLJENOST
Z gibalno ucinkovitostjo

povezana telesna
pripravljenost

Slika 1. Delitev telesne pripravljenosti (zmogljivosti).

TELESNA
SESTAVA

SRCNO-
DIHALNA

VZDRZLJIVOST Z zdravjem

MISICNA
JAKOST

povezana telesna
pripravljenost

MISICNA

GIBLJIVOST VZDRZLJIVOST

Slika 2. Komponente z zdravjem povezane telesne pripravljenosti (zmogljivosti).

Telesna sestava se opisuje z odstotki telesne mascobe, kosti, vode in misic v ¢loveSkemu telesu.

Misicna jakost je sposobnost posameznika, da z zavestnim aktiviranjem misic razvije misi¢no silo
oziroma navor v sklepu, prek katerega neka misica oziroma misi¢na skupina poteka.

Misicnavzdrzljivost je sposobnost misice, da opravlja delo miSice dlje ¢asa.
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Gibljivost je sposobnost ¢loveka, daizvede gib s kar najve¢jo amplitudo gibov v sklepih ali sklepnih

sistemih posameznika.

Sréno-dihalnavzdrzljivost je sposobnost nasega srca, krvnih zil in plju¢, da dovajajo kisik delujocim
miSicam ter je zadolzena za vzdrzevanje dolgotrajnih ciklicnih obremenitev.

Dobra, z zdravjem povezana telesna pripravljenost 0z. zmogljivost je povezana z nizjim tveganjem

za bolezniinvisjo kvaliteto zivljenja.

RAVNOTEZJE

HITROST

REAKCIJSKI

Z gibalno CAS

ucinkovitostjo
povezana telesna
zmogljivost

KOORDINACIJA

Slika 3. Komponente z gibalno uc¢inkovitostjo povezane telesne pripravljenosti.

Evropska listina Sporta(1992) doloca Sport kot
vse vrste telesne dejavnosti tako organizirane
kot neorganizirane, katerih namen je izraziti
ali izboljsati telesno pripravljenost, psihi¢no
stanje, oblikovati socialne stike ali dosegati
Sportne rezultate na vseh ravneh tekmovanj.

Gibalna pismenost je vsezivljenjsko holi-
sti¢no izobrazevanje, ki ga pridobivamo in
uporabljamo v okviru telesne dejavnosti in
odraza nenehne spremembe pri vkljuCevanju
telesnih, psiholoskih, druzbenih in kognitiv-
nih sposobnosti ¢loveka. Pomaga nam, da s
pomocjo telesne dejavnosti zivimo zdravo in

izpolnjeno Zivljenje. Gibalna pismenost je tako
nadpomenka telesni dejavnosti, ki pa je vsakr-
Sno gibanje telesa, ki ga povzrocajo skeletne
misice terje ob tem poraba energije vec¢ja kotv
mirovanju (Robinson, Stodden, Barnett, Lopes,
Logan, Rodrigues & D'Hondt, 2015).

Gibalno pismena oseba je sposobna vse Zi-
vljenje - glede na svoj polozaj in okolis¢ine
- pri spodbujanju zdravega in izpolnjujocega
gibanja ter telesnih dejavnosti, ¢rpati pod-
poro iz svojih integriranih telesnih, psiholo-
skih, druzbenih in kognitivnih sposobnosti
(Whitehead, 2010).
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GIBALNA
PISMENOST

Slika 4. Glavna podrocja gibalne pismenosti.

CLOVEKOVO TELO JE NAREJENO
ZA GIBANJE

Clovekovo telo je nelocljivo povezano z giba-
njem, kar se odraza tako v fizioloSkih kot tudi
psihi¢nih vidikih ¢loveSke narave. Raziskovanje
tega kompleksnega vprasanja nam omogoca
bolje razumeti, zakaj je Sport za vse pomem-
ben steber lokalne skupnosti. Poglobimo se
v fizioloski in psiho-socialni vidik gibanja ter
razis¢imo, kako gibanje vpliva na ¢lovesko telo
induha.

FIZIOLOSKI VIDIK

Evolucijain gibanje

Evolucijsko gledano je ¢loveStvo razvilo spo-
sobnost gibanja kot enega od klju¢nih prezi-
vetvenih mehanizmov. Nasi predniki so morali
loviti hrano, seizogibatinevarnostim in preha-
jati razli¢ne terene. To je oblikovalo ¢lovesko

TELESNO
PODROCJE

PSIHOLOSKO
PODROCJE

DRUZBENO
PODROCJE

KOGNIITIVNO

PODROCJE

telo, da je prilagojeno gibanju. Nasa misi¢na
masa, kostna struktura in sréno-dihalnisistem
so rezultat evolucijskega prilagajanja, ki omo-
goca ucinkovito gibanje.

Pozitivni ucinki gibanja na telo

Gibanje ima Stevilne pozitivne ucinke na fizic-
no zdravje. Redna telesna dejavnost krepi srce
in ozilje, povecuje misSi¢no maso, izboljsuje
presnovo in pripomore k ohranjanju zdrave
telesne sestave. Poleg tega pomaga pri uravna-
vanju ravnisladkorjav krvi, znizuje krvni tlak in
izboljSuje funkcijo dihal (Blair & Church, 2004).
Gibanje igra klju¢no vlogo pri preprecevanju
kroni¢nih bolezni, kot so sréno-zilne bolezni,
sladkorna bolezen in debelost. V zadnjem
¢asu spoznavamo, da je gibanje povezano s
preprecevanjem upada kognitivnih sposob-
nosti v starosti in da je v otroStvu povezano z
boljSim razvojem kognitivnih sposobnosti in
uc¢nim uspehom.

PSIHOLOSKI VIDIK

Vpliv gibanja na dusevno zdravje

Gibanje ima izjemno pomemben vpliv na du-
Sevno zdravje. Redna telesna dejavnost spod-
bujaizlo¢anje endorfinov, hormonov srece, kar
lahko zmanjsa stres, anksioznost in depresijo
(Stubbs in drugi, 2017). Poleg tega gibanje po-
veCuje samozavest in samospostovanje ter
izboljSuje kakovost spanja. To je Se posebej
pomembno v sodobni druzbi, ki se sooca z na-
rascajoc¢imi tezavami dusevnega zdravja.

Socialni vidik gibanja

Gibanje ima tudi pomemben socialni vidik.
Sportne dejavnosti, kot so ekipni $porti ali
skupinske vadbe, spodbujajo socialno interak-
cijo in povezovanje med ljudmi. Sodelovanje
v Sportnih skupnostih lahko krepi medoseb-
ne odnose, gradi prijateljstva in prispeva k
obcutku pripadnosti (Putnam, 2000). Lokalne
skupnosti, ki spodbujajo Sport za vse, tako
ustvarjajo prostor za socialno povezanost in
integracijo prebivalcev.

Fizioloski in psiho-socialni vidiki gibanja zdru-
Zujejo vsestranske koristi telesne dejavnosti. Iz
povedanega lahko trdimo da je gibanje zivlje-
njein zivljenje je gibanje. Zato je spodbujanje
Sporta za vse v lokalnih skupnostih nujno, saj
prispeva k bolj zdravemu, srecnejSemu in bolj
povezanemu prebivalstvu.

POMEN INFRASTRUKTURE IN NJEN
VPLIV NA LOKALNO SKUPNOST

Infrastruktura je klju¢nega pomena za ra-
zvoj Sporta za vse v lokalnih skupnostih.
Dostopnost, raznolikost in nalozbe v Sportne
objekte prispevajo k vec¢ji udelezbi in koristim
za prebivalce. Skrb za Sportno infrastrukturo
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tako nile nalozbav zdravje, temvec tudi v traj-
nostno rastin skupnostno povezanost.

Dostopnost do kakovostnih Sportnih objek-
tov in prostorov zagotavlja, da ljudje lahko
izvajajo telesno dejavnost brez nepotrebnih
ovir (Coombes, Jones, & Hillsdon, 2010). Sportni
objekti, kot so telovadnice, bazeni, igris¢a in
fitnes centri, morajo biti enostavno dostopni
in blizu prebivaliS¢ (Loureiro & Garcia, 2018).
To omogoca ljudem, da se lazje odlocajo za
Sportno aktivnost, saj ni potrebno prepoto-
vati velike razdalje ali se ukvarjati z dolgimi
prevozi. Dostopnost je klju¢na tudi za tiste,
ki imajo omejene moznosti mobilnosti. Poleg
dostopnosti je pomembna tudi raznolikost
infrastrukture saj omogoca razlicne mozno-
sti za udejstvovanje v Sportu (Kaczynski &
Henderson, 2007). Ljudje imajo razli¢ne intere-
se glede Sporta, zato je pomembno, da obsta-
jajo razli¢ni Sportni objekti in prostori (Hallal,
Andersen, Bull, Guthold, Haskell, Ekelund, &
Lancet Physical Activity Series Working Group,
2012). To vkljucuje tako grajene Sportne objek-
te kot infrastrukturo v naravi, kot so parki za
rekreacijo, pohodniske poti, kolesarske stezein
razli¢na Sportnainotroskaigris¢a. Raznolikost
omogoca, da se vsakdo lahko vkljuci v telesno
dejavnost, ki mu najbolj ustreza.

Investicije v Sportne objekte so klju¢nega po-
mena za razvoj infrastrukture za Sport za vse
(Smith & Spengler, 2017). To vkljucuje gradnjo,
vzdrzevanje in posodabljanje Sportnih objek-
tov ter prostorov (National Center for Chronic
Disease Prevention and Health Promotion,
2014). Javne in zasebne nalozbe omogocajo
izboljSanje kakovosti infrastrukture, kar ne-
posredno koristi lokalni skupnosti. Novi Spor-
tni objekti lahko privabijo vec ljudi k Sportni
aktivnosti, medtem ko redno vzdrzevanje
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zagotavlja varno in funkcionalno uporabo
obstojecih objektov.

Lokalne skupnosti se morajo zavedati dejstva,
da Sportni objekti niso le prostori za Sportno
dejavnost, ampak imajo tudi pozitiven vpliv
na lokalno skupnost (Prezza, Amici, Roberti &
Tedeschi2001). Prispevajo k povecanju turistic-
nih obiskov, saj privabljajo Sportnike in gledal-
ce na lokalne dogodke in tekmovanja. Poleg
tega lahko Sportni objekti sluzijo kot sredisSce
zadruzabne dejavnosti, srecanjain prireditve,
kar krepi skupnostno povezanost (Chavis &
Wandersman, 1990).

Sportnainfrastruktura je bilav Sloveniji vedno
pomemben element razvoja Sporta. Slovenija,
ki je znana po svoji naravni lepoti in geograf-
ski raznolikosti, ponuja Stevilne moznosti za
Sportne aktivnosti na prostem, kot so smuca-
nje, kolesarjenje, pohodnistvo in plezanje. V
preteklih letih je bilo tudivec nalozb v gradnjo
in obnovo Sportnih objektov. Poleg nacional-
ne podpore, ki jo predstavlja Ministrstvo za
gospodarstvo, turizem in Sport ter Fundacija
zafinanciranje Sportnih organizacijv Republiki
Sloveniji so lokalne skupnosti v Sloveniji
kljucne pri financiranju in razvoju Sportne
infrastrukture. Obc&inski proracuni obic¢ajno
vklju€ujejo postavke za razvoj in vzdrzevanje
Sportnih objektov. Vec¢ina Sportnih objektov je
v lasti obcin, nekateri pa so v lasti zasebnikov
ali Sportnih druStev. Nekateri Sportni objekti,
zlasti vecji, imajo svoja upravljavska podjetja
aliorganizacije, ki skrbijo za njihovo vzdrzeva-
njein upravljanje.

POMEN IZOBRAZENEGA IN STROKOVNO
USPOSOBLJENEGA KADRAV SPORTU ZA VSE

lzobrazen in strokovno usposobljen kader v
Sportu predstavlja nepogresljivo sestavino

uspesnih in vkljuCujocCih programov. Brez
ustrezne podpore in znanja bi bil pristop k
spodbujanju Siroke udelezbe v Sportu za vse
manj uc¢inkovit (Tinning & Siedentop, 2002).

Ker je Sport zavse osredotocen na vkljuCevanje
¢im vecjega Stevila ljudi, ne glede na njihove
sposobnosti, starost ali ozadje, je vloga izo-
brazenega in usposobljenega kadra Se toliko
bolj klju¢na. TakSni kadri zagotavljajo, da so
Sportne dejavnostiprilagojene potrebam vseh
udelezencev, stem paomogocajo pozitivno in
varno izkusnjo za vse (Coté & Gilbert, 2009).

Strokovno kadriso pomemben gradnik lokalne
skupnosti prispodbujanju socialne vkljuceno-
stiin krepitvi samozavesti udelezencev (Smith,
Smoll & Cumming, 2007). Imajo klju¢no vlogo
pripovezovanju ljudiin spodbujanju zdravega
zivljenjskegasloga. Zato bi morala vsaka lokal-
na skupnosti zagotavljati finan¢na sredstva
za izobrazene kadre na podrocju Sporta (pro-
fesorje Sportne vzgoje, kineziologe, trenerje),
ki bi predstavljali svetovalni servis in podpo-
ro lokalnim Sportnim zvezam in drustvom ter
njihovemu usposobljenemu kadru pri pripra-
vi, organizaciji in izvedbi programov Sporta za
vse. Pri tem bi skupaj s Fakulteto za Sport in
drugimi fakultetami, ki se ukvarjajo z izobra-
zevanjem kadra na podrocju Sporta, skrbeli
za stalna strokovna spopolnjevanja v okviru
Centrov za vsezivljenjsko ucenje in pripravo
ustreznih mikrodokazil, ki so trzno zanimiva.
Izobrazenikadrifinanciraniiz lokalnih skupno-
sti bi tako postali pomemben most za prenos
novih znanjv prakso. Nenehno stalno strokov-
no spopolnjevanje in usposabljanje novih ka-
drov na podrocju Sporta za vse je nujno, saj se
potrebe skupnosti spreminjajo in razvijajo. Na
opisan nacin bo $portzavse dostopen, vkljucu-
jo¢, pozitiven in varen za vse udelezence.

SPORT KOT KLJUCNI STEBER
LOKALNE SKUPNOSTI

Sport ima neizmerno vliogo v oblikovanju in
razvijanju lokalnih skupnosti. Kot osrednja
dejavnost, ki zdruzuje ljudi razli¢nih starosti,
spolov in ozadij, Sport ne pripomore le k fizic-
nemu zdravju, ampak tudi k mentalni in druz-
beni dobrobiti skupnosti:

1. Povecanje zdravjain dobrega pocutja: Redna
telesna aktivnost, ki jo omogoca udejstvo-
vanje v Sportu, je bistvenega pomena za
vzdrzevanje zdravja in preprecevanje Ste-
vilnih kroni¢nih bolezni (Smith, L, McCourt,
0, & Pickett, K, 2015). Lokalne skupnosti, ki
spodbujajo Sport, vidijo manj zdravstve-
nih tezav in vecjo kakovost zivljenja med
svojimi prebivalci.

2. Krepitev skupnostl: Sportne dejavnosti so
priloznost za druzenje, gradnjo prijatelj-
stevin krepitev druzbenih vezi(Jackson, S,
& Marsh, H, 1996). S skupnimi cilji in inte-
rakcijo med ¢lani skupnostise povecuje ob-
Cutek pripadnostiin skupnostne kohezije.

3. Soclalnovkljucevanje:SSportnimi programi
se lahko v lokalnih skupnostih naslavlja
vprasanja izkljuCenosti in diskriminacije,
saj Sportomogoca platformo, kjer se lahko
razlicne skupine zdruZzijo in sodelujejo na
enakih osnovah (Darcy, S, Lock, D, & Taylor,
T,2017).

4. Gospodarska rast: Velje Sportne prireditve,
tekmovanja ali turnirji lahko pritegnejo
obiskovalce od drugod, kar povecuje lo-
kalno gospodarstvo skozi turizem, pro-
dajo vstopnic in drugih s tem povezanih
dejavnosti (Chalip, L, & Costa, CA, 2005).
Lokalna podjetja imajo koristi od pove-
¢ane prodaje, kar lahko vodi tudi k novim
zaposlitvenim priloZznostim.

5. Razvo] mladih: Sport je odli¢na priloZznost
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za mlade, da se ucijo vrednot, kot so de-
lavnost, poStenost, timsko delo in odgo-
vornost. Prav tako lahko Sport sluzi kot
preventivni mehanizem proti negativnim
vplivom, kot so droge, alkohol in kriminal
(Hartmann, D, & Depro, B, 2006).

6. Promocija lokalne identitete: Ko se lokalni
Sportni klubi ali posamezniki odlikujejo na
drzavni ali mednarodni ravni, to dviguje
ugled in ponos lokalne skupnosti, spodbu-
ja lokalni patriotizem in krepi skupnostni
duh (Gibson, H. J, Kaplanidou, K., & Kang,
S.), 2012).

Da biSport postal sredisce lokalnih skupnosti,
je klju¢no zagotavljanje potrebnih sredstey,
programov, kadra in infrastrukture. Lokalne
oblasti in organizacije morajo najti pot sku-
pnega sodelovanja, da bi zagotovile potrebno
podporo za razvoj in vzdrzevanje Sportnih de-
javnosti navseh ravneh.

SKLEP

Telesna kultura in Sport sta ze od nekdaj bila
pomemben del ¢loveskega Zivljenja. Clovekovo
teloje naevolucijskiravninarejeno za gibanje,
karjejasnorazvidno tako iz fizioloSkih kot psi-
holoSkih vidikov. Gibanje in telesna dejavnost
ne prinasata le koristi za fizi¢no zdravje, ampak
tudi za duSevno pocutje, saj povecujeta obcu-
tek sreCe, zmanjSujeta stres in pomagata pri
obvladovanju razli¢nih psihi¢nih tezav.

V sodobnidruzbi, kjer je sedeci nacin zivljenja
vse pogostejsi, je Sport za vse postala klju¢na
iniciativa, ki spodbuja ljudi vseh starosti k ak-
tivnemu Zivljenjskemu slogu. Sport v skupnosti
lahko zdruzuje ljudi, krepi socialne vezi, spod-
buja timsko delo in pripomore k boljSemu
medsebojnemu razumevanju.




58

Infrastrukturaje bistvenega pomenazazagota-
vljanje dostopa do Sportnih dejavnosti za vse.
Ustrezna Sportna infrastruktura, kot so Spor-
tnaigrisca, fitnes centri, bazeniin druge Spor-
tne ustanove, lahko obogati lokalno skupnost
in pripomore k njenemu razvoju. Vendar pa ni
dovolj imeti le infrastrukturo; kakovost Spor-
tnih programov in dejavnosti je v veliki meri
odvisnaodizobrazenegain strokovnega kadra.
Ustrezni kadri lahko zagotavljajo varno in
ucinkovito izvajanje Sportnih dejavnosti ter
pomagajo prirazvoju Sportnih ves¢in in znanj
posameznikov. Prav tako imajo klju¢no vlogo
pri oblikovanju pozitivnega odnosa do Sporta
in gibanja.

V luci zgoraj navedenega je jasno, da je Sport
za vse ena izmed klju¢nih sestavin zdrave in
povezane skupnosti. Za doseganje tega cilja
je potrebna sinergija med lokalnimi oblastmi,
sportnimi organizacijami, izobrazevalnimi in-
stitucijami in posamezniki, da se ustvari okolje,
kjer je Sport dostopen in privlacen za vse.
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Bistvo rekreativnega Sporta

Tina Zarki
ultramaratonska kolesarka

Bistvo Sportne rekreacije je v gibanju, ter ve-
selju, sreci in zadovoljstvu, ki ga gibanje pri-
nasa. V Sloveniji je vedno vec ljudi, katerim
je pomembno, da prezivijo svoj prosti ¢as ka-
kovostno in v gibanju. Gibanje nam prinese
zadovoljstvo nad samim seboj, boljso telesno
pripravljenostjo, dobro pocutje ob dosegu ci-
lja z lastnim naporom, boljSo samopodobo.
Predvsem pa se bistvo skriva v veselju do gi-
banja, saj se rekreativni Sportniki gibljemo za

dolgorocni cilj, kateri je biti in ostati zdrav.

Moje ime je Tina Zarki. Sem vrhunska rekreativ-
na Sportnica. Ultra kolesarka, ki premika meje
v rekreativnem kolesarstvu. Letos (2023) sem
obelezila mojo najboljso kolesarsko sezono
do sedaj z dvema ultra dosezkoma. Kot edini
predstavnici iz Slovenije, mi je uspelo osvojiti
obe izjemno zahtevni dirki.

Samooskrbna Dirka okoli Bosne, 1230 km-18500
visinskih metrov-104h, ki velja za eno najtezjih
ultra preizkusenjin delno samo-oskrbno kole-
sarsko dirko Paris-Brest-Paris, 1215 km-10500
visinskih metrov-84h. Slednja velja tudi za naj-
starejsi kolesarki dogodek na svetu.

Z redno Sportno rekreacijo sem se zacela
ukvarjati pri 30ih letih in takrat podrla mojo
prvo komfortno cono z nakupom prvi tekaskih
Cevljev. Uzivala sem in tako v 12 letih pretekla
iz zacetnih 5 km na kon¢nih 75 km, ter osvo-
jila Ultramaraton pri 42 letih. To je bilo tudi

obdobje, ko sem se zacela spogledavati s ko-
lesarjenjem in si kupila prvo cestno kolo, ter z
njim prepeljalav Sestih letih iz zacetnih 156 km
Cez ciljno ¢rto 1230 km.

Sama gledam na moje aktivnosti iz vidika ve-
selja. To je moj hobi, katerega meje odkrivam.
To je moj odklop in uzitek. Je pa kolesarski
svet zelo kriticen do kolesarjev, ki “delajo po
svoje” Nikoli me niso vzeli za resno kolesarko,
ker moja oprema ni taka kot jo imajo drugi.
Platnene superge in kolo staro 18 let. Pa ven-
dar sem dokazala, da je mogoce, in prenesla
moje sporoc¢ilo na marsikoga. Meje sov glavah
posameznikov.

To, da se zavedas, da z gibanjem gradi$ svojo
zdravo in aktivno prihodnost, je res najlep-
Se sporocilo, ki ga lahko nosis s seboj. Koliko
Casa vloziti v gibanje, je stvar posameznika. S
kakSno opremo in kolikdni so rezultati v Stevil-
kah so stvar posameznika. A na koncu naj bi
vedno prevladalo to, da delamo to kar delamo,
rekreativni Sportniki, zase. Za dobro pocutje,
zdravo srce in aktivno zivljenje.

Sprejeti nekoga, ki tako izstopa od povprecja
kotjaz, je tezko.Injeizziv. Velik izziv.Pasem ga
premagala, ker sem vedno znova dokazala, da
sedaindobilaspostovanjeinzaupanjedrugih.
Bistvo v mo¢nem umu, mo¢nem telesu. In tako
hitro, kot so bili prevozeni kilometri na kole-
su, tako hitro sem spoznala, da moras$ slediti

samemu sebiin svojim Zeljam in prenasati naj-
lepSe sporoc¢ilo mozno naprej nadruge: Uzivaj.
Ne jemljivsega preresno. Skrbiza zdravje. Sledi

sanjam.

Zdise,davSportno rekreativnem svetu vcasih
niprostoraza Sportno rekreativno gibanje. Od
opreme, do Stevilk in rezultatov in prehrane.
Vsi tekmujejo in se obremenjujejo, posledi¢no
sovelikokrat razocarani saminad seboj, name-
sto da bi vse skupaj obrnili naokoli in pustili
uzitku uzitek. In privsej tejzmesnjavise vedno
znova pozablja, da s tem, ko se gibljemo, gradi-
mo zdravo in moc¢no telo.

Moj najvecjiizziv poleg opreme je bila tudi pre-
hrana. Ne vem, zakaj se ne govori o tem, kaj je
zdravo in kaj ne? In ozaves$ca ljudi, da prehran-
ska dopolnila niso nujno potrebna pri Sportni
rekreaciji in da se lahko, kot jaz, gibljejo z zelo
zdravim nacinom prehranjevanja. Tako kot je
boljSe aktivno zivljenje v primerjavi s pasivnim,
je enako pri prehrani. Aktivna prehrana je bolj-
sa od pasivne.
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Rek “Sportaj z glavo” je tisto kar bi se posa-
mezniki morali nauciti. Raje kot posegati po
instantnih reSitvah, ki nam morda prinesejo
dober in hiter rezultat, bi morali posegati po
lastnostih kot so disciplina, vztrajnost, trma,
volja, moc¢in krepiti svoje telo v tej smeri. Brez
bliznjic, z veliko podpore, saj je druzba tista, ki
mora posameznika vedno spodbujati.

Imeti podporo pri tem kar rad delas in je zate
dobro, je najvec kar silahko zelis. In jeizjemno
pomembna. Pa ne le v obliki ponudb razli¢nih
vadb, kise pojavljajo natrzisCu. Ljudje potrebu-
jejo besede. Pogovor o tem. Najti morajo moti-
vacijo, ki ni le kratkoro¢na vendar dolgorocna.
Velikokrat se je zgodilo, da sem posameznike
iz predavanj povabila na aktivni dnevni izlet,
kjer bistvo nibilov ¢asu, temvec v trudu, pogo-
voru in motiviranju, vzpodbujanju. Besede res
pripeljejo doizjemnih rezultatov. Do tocke, ko
so sami s seboj zadovoljni in preseneceni nad
svojimi sposobnostmi.

Voljazagibanje nadan, odpravizdravnikastran.
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Kako zagotavljati mnozi¢nost
vklju€evanja otrok in mladih v Sportne
vadbene programe v lokalni skupnosti

Tina Moljk
Zavod za mladino in Sport Trbovlje

Vedno boljse soo¢amo s tezavo, daje otrokein
mlade tezko privabiti v Sportne programe, na
drugi strani pa se zavedamo, da je gibanje pri
vseh generacijah, predvsem pa Ze pri najmlaj-
Sih, nujno potrebno. Na eni strani se drustva
in javni zavodi, ki organizirajo take programe,
soocajo z vrsto organizacijskih in kadrovskih
tezav, na drugi strani pa vedno manj starsev
zmore stroSkovno pokrivati take vadbe. Kaj
torej lahko storimo v lokalnem okolju, kjer de-
lujemo, da bo zagotovljena tudi mnozi¢nost
vkljuCevanja v razli¢ne vadbene programe? In
kateri programi so sploh primerni za katero
starostno skupino?

Na podrocju lokalnih Sportnih programov de-
lujem Ze 20 let. Prvi program, ki sem ga zace-
la izvajati v lokalnem okolju, je bilo plavanje
dojenckov in malckov preko Plavalne zveze
Slovenije, ze naslednje leto, ko sem se sreceva-
la tudi s povpraSevanjem po ucenju plavanja
starejsih otrok, pa sem se povezala z lokalnim
javnim zavodom, ki ima v upravljanju zimski
bazen.Prekojavnega zavoda smo zaceliizvaja-
ti program SOLA PLAVANJA (SP), kideluje danes
v nekoliko drugacni obliki.

Primarni cilj SP je bilo zagotavljanje ucenja
plavanja za neplavalce po dostopni ceni, kar

je omogocala organizacija, saj je SP potekala
v okviru javnega zavoda. Vadba je potekala
celoletno, kot obSolska dejavnost, od meseca
septembra do koncajunija, v ¢asu obratovanja
zimskega bazena. Kmalu smo ugotovili, da je
potreba po tovrstni dejavnosti Sirsa. RazsSirili
smo program tudi na Solske otroke, plavalce,
naknadno pa tudi program ucenja plavanja
za odrasle in rekreativno vadbo. Stevil¢nost
udelezencev se je izrazito povecala, vsako
leto smo ucili tudi po 150 otrok, mladostni-
kov in odraslih. V prvi vrsti je bila pomembna
dostopnost vsem (tudi glede finan¢nega pri-
spevka, urnikov, predznanja), pa tudi strokov-
nost uciteljev in zagotavljanja programa, ki ni
tekmovalno usmerjen.

Pomembno je,da program zagotavlja kakovost,
daga, sploh primlajsih otrocih, prepoznajo kot
ustreznegain kvalitetnega tudistarsi. Se vedno
je pomembno tudi poCutje otrok, tistih, ki obi-
skujejovadbo, ker bodo lev primeru pridobiva-
nja pozitivnih izkuSenj z vadbo Zeleli nadalje-
vati.In nenazadnje je pomembno tudi, da vsak
posameznik v kateremkoli programu tudi na-
predujeinto posvojih zmoznostih. Primerjava
med otroki, ki jo izpostavljajo starsi, je veliko-
krat zaCetek konca. Otroci se razvijajo v raz-
licnih obdobjih razli¢no. Neprimerno je Ze pri

vstopu v osnovno Solo deliti otroke na dobre
in slabe. Vsak od njih se lahko pois¢e in najde
v svojirazli¢ici gibanja ali Sporta, individualne-
ga ali kolektivnega, pomembnaje spodbudain
vklju€evanje vseh.In kar lahko vsakemu otroku
in mlademu damo v podzavest, je pozitiven od-
nos do gibanja, spros¢anja, vkljucevanja.

Izzivi, s katerimi se soo¢amo danes so najbrz
nekoliko drugacni, kot pred dvema desetletje-
ma. So pa Sevedno odvisni tudi od posamezne-
gakrajain trenutne lokalne politike.

Manjsi kraji imajo vecje tezave pri organizira-
nju tovrstnih programov. Najveckrat je tezava
ze vinfrastrukturi, nadalje pa tudi pri izvedlji-
vosti zaradi pomanjkanja kadrov in manjSega
Stevila potencialnih udelezencev. Tukaj palah-
ko isCemo tudi priloznosti, saj se je v manjsih
krajih veliko laZje kot javni zavod ali drustvo
povezati s posamezno Solo ali vrtcem in laz-
je organizirati aktivnosti in prireditve, kjer so
vkljuene vse strani. Povezovanje v manjsih
krajih pride v ospredje.

Pogosto se srecujemo z vprasanji kako vkljuciti
tudi otroke, ki obiskujejo vrtce in Solein jim za-
gotoviti brezpla¢ne programe v dopoldanskem
¢asu, ko so vkljucenivsi(program Spoznavajmo
sessportom).

Tudipristop starSev in otrok do vseh aktivnosti
sejezletispremenil. Delnoje najbrz kriva dina-
mika zaposlitey, kjer so starsi lahko zaposleni
tekom celega dneva, za obSolske dejavnostiin
Sportne aktivnosti pa jim zmanjka ¢asa in/ali
energije. Pa vendar, z vklju¢enostjo vrtcev in
Sol so lahko dejavnosti organizirane tako, da
selahko otrocineposredno vkljucujejo v aktiv-
nosti Ze med ali pa neposredno po kon¢anem
pouku, ¢e je vadba organiziranav Solski telova-
dnici, je izvedba Se toliko lazja, starsi pa lahko

65

prihajajo po otroke po kon¢anem procesu dela.
Kadrovske tezave so postale v zadnjem casu
najvecji problem izvajanja vseh aktivnosti. V
preteklosti je na drustvenem podrocju sode-
lovalo veliko Stevilo prostovoljcey, le teh je
vedno manj. SreCujemo se tezavami pri prido-
bivanju strokovnega kadra, potrebna so dolo-
Cenaizobrazevanija, licence, kar ni poceni,je pa
seveda nujno. Izplacila nadomestil za trenerje
invaditelje sovedno zahtevnejsi projekt, saj so
omejitve na tem podrocju vedno vecje, stroski
pavedno visji. Predpogojza opravljanje teh de-
javnostije tudivpis v razvid strokovno izobra-
zevalnegain strokovno usposobljenega kadra,
kar je sedaj postalo tudi pogoj za prijavljanje
na razne razpise. Usposobljenega kadra pa ni
navoljo.

Velikokrat se sprasujemo, kateri programi so
smiselni za katero starostno skupino in kako
jih zagotavljati. Ali je smiselno otroka vkljuci-
ti ze v zelo zgodnji fazi razvoja v drustvo/klub
in ga usmerjati samo v en Sport? Vsi otroci bi
morali imeti moznost vkljucitve v program,
kjer se srecajo z osnovnimi elementi gibanja,
se spoznajo z abecedo Sporta (Sola Sporta)
in to Ze v predSolskem obdobju. Sele kasneje
pa, Ce se seveda zelijo, se lahko opredelijo za
posamezen Sport.

Tudisamasem vkljucenazadnjih 13 let kot od-

locevalec v lokalniskupnosti, zato se mi zdi po-

membno Se posebej dajati poudarek na stvari,

kijih lahko lokalna skupnost omogoci in sicer:

- Moznost uporabe lokalne infrastrukture
brezplacno, kar posledi¢no pomeni cenejsi
program izvajanja programa. Programi naj
bodo javna storitev, ne pa trzna, kot se v
zadnjem casu dogaja, saj zaradi visokih
vadnin, s tem bistveno zmanjSujemo
moznost udelezbe v programu.
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Primernost terminov za uporabo glede
na Stevil¢nost programa, saj so termini
obitajno postavljeni tako, da nekateri klubi,
drustva v celoti zavzemajo stalne termine
kljub manjsemu obisku. Sportna dvorana,
Solska telovadnica, bazen, nogometno
igrisCe,. Naj bo uporabljeno tako, da bo
na objektu vecje Stevilo Sportnikov ali
rekreativcev, naj se med seboj povezujejo,
Stevilo ur uporabe se lahko omeji glede
na Stevilo uporabnikov (to sicer ponekod
Ze izvajajo).

Spodbujajmo uporabo vseh Sportnih
povrsin v lokalni skupnosti, tudi odprta
Sportna igrisca, trim steze, pohodne poti,
ob in izven mestne povrSine v naravi,.na
njih lahko organiziramo Stevilne programe
zarazli¢ne skupine.

Financ¢na podpora pri lokalnem razpisu
»Letni program Sporta« naj bo omogocena
tako za programe tekmovalnega in
vrhunskega Sporta, kot tudi razvoj
Sporta mladih in rekreativne vadbe, ki ne
sme zaostajati.

S strani javnega zavoda za Sport v obdini
naj bo zagotovljena pomo¢ pri promociji
posameznih  aktivnosti, zagotovljeno
naj bo povezovanje z lokalno $portno
zvezo, lokalnimi OS in vrtci ter njihovimi
strokovnimi kadri, posameznim drustvom
se mora zagotavljati tudi primerne Sportne
pripomocke za izvajanje vadbe (drustva si
jihmed seboj lahko delijo).

Strokovno osebje, ki v lokalnem okolju
skrbizarazvojSportne dejavnosti (obcinski
delavci ali zaposleni v javnih zavodih)
naj informira drustva glede potencialnih
razpisov in  moznostjo pridobivanja
sredstev tudi izven lokalnega okolja in jim
pritem nudi tudi podporno dejavnost.
Lokalna skupnost mora biti zainteresirana
zaizvajanje sportnih programov v lokalnem

okolju in se mora zavedati pomembnosti
le teh.

- Nujno je opozarjanje na potrebe po
tovrstnih razpisih tudi na nacionalni/
drzavni ravni, ki bi omogocila vec
teh programov.

- Omogociti zaposlovanje kadrov, ki bi
organizirali in izvajali strokovne programe
zamnozi¢nost Sporta v lokalni skupnostiza
vse ciljne skupine.

V $port sem bila vklju¢ena v povsem drugem
¢asu, ko je mnozi¢nost bila nekaj povsem obi-
¢ajnega. Vsi programi, ki smo jih imeli takrat
ucencivosnovni $oli navoljo, so bili brezplac-
ni. Enostavno si se v soli odlocil, ker te je za-
nimalo ali pa je Sel tja Se kakSen tvoj soSolec/
soSolka, starsi s tem niso bili obremenjeni.
Treningi so potekali v neposredni blizini Sole,
lahko smo hodili sami ali se vozili tja s kolesi
ali pa so nas vozili klubski kombiji. Seveda je
tekmovalni Sport kasneje zahteval svoje, pa
vendar, zacetek je bil spontan, zabaven in nas
je kar nekako posesalo »noter«. Prilagojene so
bile Sole, drusStva oz. klubi so imeli zaposlene
trenerje, kisojih financirale obcine ali pa naci-
onalne panozZne zveze, ni se govorilo o stroskih
ogrevanjain elektrike in o morebitnem zaprtju
objekta zaradi previsokih stroskov. Poskrbljeni
so bili celo prevozi na treninge in tekme, za
vadbo smo dobili brezpla¢no ustrezno opremo.
In kako je danes?

V prvi vrsti je pomembno, da zivi$ v vecjem
mestu, mestu, ki ponuja razli¢ne aktivnosti,
kot star§ mora$ biti finan¢no dovolj mocan, da
lahko otroku sploh omogocis, da lahko vadbo
obiskuje, zagotavljati mu moras prevoze na
treninge/vadbe in posebno opremo za vadbo,
obicajno pa obiskovanje teh vadb celo ni vec
odlocitev otrok, ampak starSev, ki morebiti

celo zapolnjujejo svoje neizpolnjene Zelje ali

pa vozijo otroka na dejavnost, ki pomeni nek
statusvdruzbi.

In kje so vsi ostali? Ne srecujemo vec veliko
otrok po lokalnih igris¢ih, pa Ceprav le ta Se
vedno obstajajo, kot ze zadnjih 40 ali 50 let.
Nasprotno, ta ista igrisca celo zapiramo in jih
omejujemo samo za nekatere izbrance. Tja se
tudi sicer vracajo le tisti, ki so bili v svoji mla-
dostivkljuceniv Sportne aktivnosti, torej jim je
bil privzgojen obCutek za gibanje. Vedno vec pa
je zal tistih, ki v tem ne vidijo smisla in najraje
posedajo doma pred televizijo, s telefonom v
roki ali pred racunalnikom, se izolirajo v svo-
jem svetu, mi pa se pogovarjamo o duSevnih
stiskah med mladimi.

Nujno moramo poskrbeti za programe, Ki
bodo dostopniali pa morda celo brezplac¢niin
financirani s strani drzave ali lokalne skupno-
sti. Programi, ki bodo namenjeni tudi tistim,
ki so manj aktivni,imajo dolocene posebnosti
ali celo mislijo, da Sport ni za njih, torej netek-
movalni programi oz. rekreativne vadbe. In
lokalno okolje mora prepoznati nacin, kako
privabiti tudi (ali predvsem) te, manj aktivne,
Ceprav to od nas zahteva prilagajanje »nase-
mu« okolju. Sport oz. gibanje je nujno za vse,
saj ze od nekdaj govorimo, da je zdrav duh v
zdravem telesu in to zagotovo drzi. In prav je,
da se spet zavedamo, da je prostovoljstvo vrli-
na in dodana vrednost, ki jo vnasas v druzbo,
Ceprav mogoce tega nihce ne opazi.

Srecno, Sport!
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Nekaj pogledov na sportno vadbo

otrok na lokalni ravni

dr. Samo Maslesa
GenialniVarni Gibalni Program

POVZETEK

V pokovidnem ¢asu pri mladih opazamo upad
gibalnih sposobnosti, hkrati pa so se povecale
duSevne stiske. Tradicionalni bazi¢ni Sporti so
individualni in nekontaktni, zato ne morejo v
celoti zadostiti primarni ¢lovekovi potrebi po
telesnem dotiku in skupinski dinamiki, ki sta
pomembni za razvoj Custvene inteligence,
vklju¢no z empatijo. Zgolj prezgodnja pou-
darjena tekmovalnost onemogoca celovit ra-
zvoj otroka, kar pospeseno vodi v zasicenost
in upad motivacije. Otrok se mora soociti s Se
razumnimi tveganimi situacijamiin jih ustre-
zno razreSevati. Naloga lokalne skupnosti je
zagotoviti pogoje za vadbeni proces in pod-
poro primerom dobrih praks. Odlocitve o tako
pomembnih vprasanjih morajo temeljiti na
predhodno pridobljenih mnenjih strokovnja-
kov s pedagosSkimi in Sportnimiznanji.

Klju€ne besede: varnost, ustvarjalnost, zdrav-
je, gibalna dejavnost

V pokovidnem obdobju poteka Siroka druzbe-
na razprava, ki so jo spodbudila spoznanja o
slabsem telesnem razvoju otrok in njihovih
sposobnosti, vse pogostejSih dusevnih stiskah,
predvsem depresijah, pomanjkanju samozave-
sti ter upadanju pozornosti in socialne inteli-
gence. Vzroki takega stanja so vecplastni in
presegajo tematiko tega prispevka. Nacrtno
usmerjanje zgodnjega ukvarjanja otrok z gi-
balnimi dejavnostmi je eden od pomembnih
dejavnikov, »antioksidantov, ki krepi otroko-
ve kognitivne, socialne in Custvene spretnosti.
Na tej podlagi pa se te natov zivljenju samo Se
nadgrajujejo. Glavni namen gibalne dejavnosti
je pogosto prezrt,sajne grelezaizgubo odvec-
nih kilogramov, krepitev sr¢no-zilnega sistema
ali kosti,ampak predvsem za razvoj mozganov.
Tiso tisti, ki sprejemajo informacije iz okoljain
na podlagiizkuSenj tudi odlocitve, ter usmerja-
jo vse procese v nasem organizmu.

Tradicionalni »bazicni Sporti« (atletika, gim-
nastika in plavanje) otroku omogocajo Sirok
gibalni razvoj, vendar so vsi individualni in
nekontaktni. Zivljenje, ki je dinami¢no in ne
poteka samo v coni udobja ter varnega zave-
tja, pogosto zahteva takojSnje odzivanje na
izzive, tudi ko ni na voljo dovolj ¢asa za pre-
misljeno, preudarno odlocanje. Potreba po

dotiku (kontaktu) je imanentna ¢lovekovemu
bioloSkem in socialnemu bistvu. Preko dotika
se namrec izlo¢a oksitocin (hormon ljubezni),
ki vpliva na ¢ustveno inteligenco, vklju¢no z
empatijo, ki sta odlocilni pri oblikovanju ob-
Cutkazaizgradnjo skupinske dinamike. Priigri
v kontaktu so mozgani bolj aktivniin se hitre-
je razvijajo, saj mora otrok poleg upoStevanja
same gibalne dinamike vseskozi vzpostavljati
ravnotezje in izniciti izzive, ki jih predenj po-
stavlja tekmec.

Vel kot je drazljajev, bolj se mozgani razvi-
jajo. Otrokom je treba omogociti razvijanje
ustvarjalnosti, druzenje z vrstniki na igriscih,
brez pokroviteljske prisotnosti odraslih oseb,
ki dogajanje vseskozi nadzirajo ali celo vodijo.
Vnaprejs$njistrah pred morebitnimi poSkodba-
mine opravicuje postavljanja otroka v varno/
sterilno okolje. Sprva se tovrstnim situacijam
poskusajo izogniti, klju¢nega pomena pa je
otroke osvoboditistrahu, saj sejim nata nacin
odpira polje ustvarjalnosti in zabave. To pa je
bistvenega pomenav tem razvojnem obdobju.
Ukvarjanje s kontaktnimi Sporti opremi otro-
kaz orodji, kiomogocajo ucinkovito in sprotno
predelavo zanj neugodnih situacij, nadzorova-
nje svojih Custey, izboljsanje lastnega delova-
njain ucenjeizlastnih napak.

Na podlagi izkuSenj pri delu v razli¢nih Spor-
tnih okoljih ugotavljam, da se otroci najbolj
bojijo padcev in trkov z nasprotnikom. Tudi
raziskava InStituta za varovanje zdravja je
pokazala, da je pomanjkljivo znanje padanja
najpogostejsi dejavnik, ki botruje nastanku
poSkodb prigibalnidejavnosti (Puhan, 2015). To
pomembno vpliva tudi na razvoj samozavesti
in ustvarjalnosti. Nekatera znanja, predvsem iz
juda, s katerim se aktivno ukvarjam Ze vec kot
30 let, ki vplivajo na vecjo varnost ter omogo-
¢ajo tudi vec svobode, sem ravno zato strnil v
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program in ga poimenoval GSMP (Genius safe
motor program). Vadbeni program se je dobro
prijel, saj je zanimanje za vpis otrok in njego-
vo implementacijo v razlicnih sredinah, tudi
na podroc¢ju inkluzivne Sportne dejavnosti,
vecji od trenutno razpolozljivih zmogljivosti.
Uporabnost programa so, kot primer dobre
prakse, prepoznali pri vzgojno-izobrazeval-
nih ustanovah doma in v tujini, ter pri Stevil-
nih Sportnih zvezah in klubih, ki nastopajo v
evropskih pokalih.

Ta izhodisca je treba upostevati tudi pri dolo-
¢anju vloge lokalne skupnosti in njenega ure-
sniCevanjajavnega interesa v Sportu. Zakon o
Sportu dolocastrukturoin prednostne naloge,
naizvedbeniravnipaje uresnicevanjejavnega
interesa na lokalni ravni naloga lokalne sku-
pnosti. Razmejitev je normativno jasna, se pa
pogosto zapleta, ko je trebajavniinteres nalo-
kalniravni napolnitis konkretno vsebino, zlasti
ko gre zarazumevanje vlioge gibalne aktivnosti
otrok in oseb s posebnimi potrebami. Pogosto
se namrec spregleduje dejstvo, da rezultatov
kakovostne vadbe otrok in inkluzivne Sportne
dejavnostine moremo vedno kvantificirati, saj
se udejanjajo skozi daljSe ¢asovno obdobje.

Strategijo razvoja Sporta imata le dve mestni
obcini, tretja je v fazi sprejemanja, drugod pa
se zadeve odvijajo, bolj kot ne, stihijsko. Tako
umanjka analiza stanja, dolocanje ciljevin defi-
niranje ukrepov za njihovo doseganje. Pridode-
ljevanju sredstev je treba dosledno upoStevati
prednostne naloge, doloCene v nacionalnem
programu Sporta in prepreciti privatizacijo
Sportne infrastrukture. Posebno pozornost je
treba posvetiti tezko resljivemu problemu upa-
da motivacije in osipa mladih Sportnikov po
koncu osnovne Sole, kar je predvsem posledica
prezgodnje specializacije in enoli¢ne Sportne
vadbe.Zatoje pomembno, dalokalna skupnost
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zagotovi financiranje primernega strokovnega
kadra, ki, s pedagoskimi znanji,omogoca celo-
sten razvoj, kreativnost in samoiniciativnost
otrok, temeljeCo naigriin nenanadzoru terre-
zultatu. S projektije treba spodbuditi povratek
otrok naigris¢ain njihovdostop doigral, ki mo-
rajo omogocati otroku, da se samostojno soo-
¢a s Serazumnimi tveganji. Lokalno skupnost
mora voditiizklju¢no javniinteres, prepoznati
mora, da je podro¢je Sportain gibalne dejavno-
stidolgoro¢no pomemben druzbeni podsistem
terzagotoviti ustrezno infrastrukturo in pogo-
je zaudejanjanje dobrih praks. Prinacrtovanju
strategije na tem podrocju je treba tudi na ni-
voju lokalne skupnosti vkljuciti strokovnjake,
saj popoldanski ljubiteljski pristop, ki temelji
nanapacni podmeni(iluziji), da vsiznamo vse,
ne zadosca.

1
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Aktivacija starejSih

Vojko Prislan
Zveza druStev upokojencev Slovenije

POVZETEK

Projekt Aktivacija starejsih smo zasnovali tako,
da vkljuci starejSe osebe v Sportne aktivnosti,
ki so pomembne za njihovo fizicno in dusevno
dobro pocutje ter ohranjanje kakovosti zZivlje-
nja. Komisija za Sport, rekreacijo ter gibalno
kulturo pri ZDUS je izdelala metodologijo, pe-
riodizacijo, programe in terminologijo za ome-
njeno aktivizacijo.Na ta nacin bomo spodbuja-
lifizicnoindusevno zdravje, ki bo za posledico
imelo visjo samozavest posameznika, hkrati pa
stremi k spodbujanju socialne interakcije.

PROGRAM AKTIVACIJE STAREJSIH

Program je zastavljen tako, da vkljucuje razlic-

ne dejavnosti, ki spodbujajo:

- telesno aktivnostin zdrav nacin zivljenja,

-+ razvijanje duSevnih  sposobnosti in
kognitivnih aktivnosti ter

- krepitev socialnih vezi in medgeneracijske
aktivnosti starejsih oseb.

Vtanamensmo izdelaliprograme, ki zajemajo:
- telesnovadbo,

- intelektualniizziv,

- kreativnost,

- socialneinterakcijein

- faszasprostitev.
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Vrste aktivnosti v programih so:

. Fizi¢na aktivnost

.Mentalna stimulacija

. Kreativne dejavnosti

.Druzabne interakcije

.Druzinske in medgeneracijske aktivnosti
. Skrbza duSevno zdravje
.Redniurnikiinrutine

. Prilagodite dejavnosti posameznikom

cO NN O Ul & W N K

Vklju€evanje starejsih v razlicne vidike Sporta:
. Prilagajanje dejavnosti

.Raznolikost Sportnih dejavnosti

. Skupinske Sportne dejavnosti

. Ustvarjanje varnega okolja
.Poudarek na uzivanjuin druzenju
.Usposabljanje in mentorstvo
.Promocija sportnih dogodkov
.Dolgoroc¢na vzdrzljivost

. Poudarek na zdravju in preventivi

10. Sodelovanje z lokalnimi skupnostmi

O 0 N O vl &~ W N R

NASTANEK PROGRAMA

Na podlagi pregleda stanja v Sportnih aktiv-
nostih med c¢lani Pokrajinske zveze druStev
upokojencev Celje (73 DU), smo ugotovili, da bi
glede na dejansko stanje, lahko Se dvignili Ste-
vilo sodelujocih v aktivnostih tako med clani
drusStev upokojencey, kot med ¢lani drustevin-
validoy, ki so v vecini primerov tudi upokojenci.
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1ZZIVI PRI NASTANKU PROGRAMA

Vsa tekmovanja, najemnine prostorov, potne
strosSke, akontacije sofinancirajo udelezenci
sami. Se vecji problemi ali izzivi so v jesen-
skem -spomladanskem ¢asu glede pridobitve
prostorov, kjer bi se lahko rekreirali, izvajali
gibalno kulturo in ostale Sportne aktivnosti.
Vsekakor zastavljeni projekt aktivacije starej-
Sih predstavljaizjemen izzivv smislu izpeljave
projekta zaradi prej omenjene problematike.

PRICAKOVANA PODPORA
ODLOCEVALCEV/LOKALNE SKUPNOSTI

»Kako pridobiti sredstva za financiranje aktiva-
cije starejSih s strani olimpijskega komiteja?«
je klju¢no vprasanje, ki vodi do cilja, da upoko-
jenska druStva pridobijo enakovredni status
pri vseh panoznih zvezah in postanejo ¢lani
OK Slovenije. Zato je nasa primarna naloga, da
sesrecamo z kolegiiz OKS in dorecemo skupno
potizresni¢no tezke financne in ostale situa-
cije ter problematike pridobitev Sportnih pro-
storov.Zavedamo se, da bo od Olimpijskega ko-
mitejaali drugih Sportnih organizacij zahtevali
skrbno nacrtovanje in upostevanje doloCenih
korakov. Vse to bomo sposobni narediti, saj se
bo posledi¢no v nasprotnem primeru mnozic-
nost bistveno zmanjsala. Zal sami upokojenci
saminezmorejo vec sami.

Podpora$portu za starejse je izjemno pomemb-

na, sajima pozitivne u¢inke na njihovo zdravje,

predvsem pa ohranjanje kakovosti zivljenja.

Kljutne prednosti podpore Sportu za starejse

sonedvomno izboljSanje fizitnega zdravja z:

- redno telesno aktivnostjo ki bistveno
pomaga ohraniti ali izboljsati
telesno kondicijo,

« moc misic,

- gibljivost sklepov,

-+ izboljsanje ravnotezjain
- kardiovaskularno zdravje

Steminnatanacinsetelohitrejein predvsem
lazje odziva na razli¢ne kroni¢ne bolezni, kot
sosreéno-zilne bolezni, sladkorna bolezen, oste-
oporozain podobno.

ZAKLJUCEK

Razumemo, da je potrebno podpirati Sport
mladih, vrhunski Sport, Sportinvalidov, vendar
smo tudi mi bili mladi in vrhunski Sportniki, ki
Sevedno zelimo biti bolj zdravi in boljsi ter ak-
tivno preziveti preostanek zivljenja. Zavedamo
se, da bo od Olimpijskega komiteja ali drugih
Sportnih organizacij zahtevali skrbno nacrto-
vanje in upoStevanje dolocenih korakov. Vse to
smo upokojenska drustva sposobna narediti,
saj se bo na ta nacin posledi¢no mnozi¢nost
aktivnih starejsih oseb bistveno povisala. Zal
sami upokojenci in upokojenska drustva ne
zmorejo vec sami.

Zdravstvena preventiva, telesna
zmogljivost in skupnostni pristop:
primer dobre prakse iz Zirov

Jaka Strel, dr. med., spec. druz. med.
Nina Isteni¢, mag. kin.
Zavod Fitlab

POVZETEK

V prispevku predstavljamo model zdravstve-
nopreventivne obravnave vambulanti druzin-
ske medicine, ki temelji na interdisciplinarni
obravnavi in sodelovanjem z lokalno skupno-
stjo. Model vkljucuje kineziologa kot stan-
dardnega ¢lana zdravstvenega tima in poleg
celostne obravnave pacienta vkljuCuje tudi
ukrepe s podrocja telesna vadbe. Ti se dopol-
njujejo s sodelovanjem z lokalnimi delezniki.
Kljub uspehu programa je klju¢no zagotoviti
sistemsko financiranje za dolgorocno izvajanje
preventivnih ukrepov.

Kljuéne besede: zdravstvena preventiva, inter-
disciplinarna obravnava, skupnostni pristop,
druzinska medicina, vadba na recept

uvobD

Zdravje je v vecini sodobnih druzb spozna-
no kot temeljna vrednota, saj je predpogoj
za uresnicevanje produktivnega zivljenja v
osebnem, socialnem in ekonomskem smislu
(zaletel-Kragelj, Erzen in Premik, 2007). Nase
zdravje je v veliki meri odvisno od nasega Zi-
vljenjskega sloga, ki ga opredeljuje nas nacin
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zivljenja od otrostva dalje in se oblikuje pod
vplivom zivljenjskih izkuSenj, razmer in okolja,
v katerem Zivimo (Svab in Rotar-Pavli¢, 2012).
Najpomembnejsi vplivimajo starsi (Zivljenjski
slog in obnasanje), druzinske razmere, social-
no okolje, moc¢an vplivimajo tudi izobrazeva-
nje, zdravstveno varstvo ter drugi socialni in
okoljski dejavniki. V zdravstvu se najbolj osre-
doto¢amo natelesno dejavnost, obvladovanje
stresa, prehranoin obvladovanje uporabe drog
(tobak, alkohol, ilegalne droge).

V prispevku bo predstavljena zdravstvenopre-
ventivna obravnavavambulantidruzinske me-
dicine Arcus Mediciv Zireh, kjer je poudarek na
interdisciplinarni obravnavi in povezovanju z
delezniki v lokalnem okolju.

ZIROVSKI MODEL
ZDRAVSTVENOPREVENTIVNE
INTERVENCIJE S PODROCJA
TELESNE ZMOGL)IVOSTI

Vletu 2017 se je zacel razvoj modela interdisci-
plinarne obravnave, kije decembra 2018 v sklo-
pu projekta Razvoj kadrov v $portu 2016-2022
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botroval vkljucitvi magistra kineziologije v
obravnavo pacientov. Ta je tako skupaj s speci-
alistom druzinske medicine, srednjo in diplo-
mirano medicinsko sestro postal standardni
¢lan zdravstvenega tima.

Zdravnik pred kinezioloSko obravnavo oprede-
li klinicni problem, stopnjo motivacije, doloci
cilje in sréno-zilno ogrozenost pacienta, s Ci-
mer definira morebitne omejitvene dejavnike
zavadbo. Ukrepe na podrocju telesne vadbe v
zdravstvu pojmujemo kot »vadbo na recepty,
ki predstavljaintervencije, pri katerih se vadba
uporablja kot samostojni ali komplementarni
ukrep klasi¢nim medicinskim intervencijamin
izvedba obic¢ajno poteka v multidisciplinarnem
timu (Kozjek, 2023).

Magister kineziologije ima v tem sistemu dva
primarna nacina obravnave. Prvi nacin so me-
ritve telesne zmogljivosti z mersko baterijo
ZIRfit, ki se navadno izvedejo v sklopu preven-
tivnega zdravstvenega pregleda. Cilj je prese-
janje za telesno zmogljivost, torej odkrivanje
gibalno manj kompetentnih posameznikov, in
s tem vplivanje na razvoj kroni¢nih nenalezlji-
vih bolezni, misi¢no-skeletnih obolenj in pre-
preCevanje zlomov zaradi padcev pristarejsih;
pri zdravih oziroma tistih bolj zmogljivih pa
seveda svetovanje za vzdrZzevanje ali uravnote-
zeno telesnozmogljivost. Drugi nacin je indivi-
dualna obravnava posameznika s specifi¢nimi
tezavami. Tu je cilj posamezniku svetovati, ali
in kako lahko s spremembami na podrocju te-
lesne vadbe izboljSa trenutno stanje alizmanj-
$a moznost, da bi se tezave ponovno pojavile
v prihodnosti.Oba nac¢ina obravnave se dopol-
njujeta zizdelavo gibalne anamneze.

a) Intervencijski ukrepi znotraj
zdravstvenega sistema

Za telesno manj zmogljive posameznike, ki se
zaradi zdravstvenih omejitev ali (pre)nizkega
telesnega fitnesa ne bi mogli varno vkljuciti v
rekreativno vadbo v lokalnem okolju, organizi-
ramo 6-mesecne terapevtske vadbe. Njihov cil]
jedvigtelesnega fitnesain osvajanje osnovnih
gibalnih vzorcev z namenom, da lahko posa-
mezniki nato varno nadaljujejo z vadbo samo-
stojno alivlokalnem okolju. Druga moznost za
posameznike s specificnimi tezavami je indivi-
dualniposvet glede na specificne misSicno-ske-
letne tezave pacienta. Tega se lahko po potrebi
nadgradizindividualnim na¢rtom vadbe, ki ga
posameznik po uvodni uri izvaja samostojno
oziroma po dogovoru z vmesnimi kontrolami
vambulanti.

b) Intervencijski ukrepiv lokalni skupnosti

Edenizmed uspesnihinnaslovenskem podro-
¢ju edinstvenih projektov je ZIRfit, ki je lastna
merska baterija za ocenjevanje telesne zmo-
gljivosti. Zasnovan je tako, da se lahko izvede
kot terenski dogodek ali kot individualna me-
ritev v ambulanti. Vsakoletni enodnevni ZIRfit
je kotdogodek dober primer skupnostnega pri-
stopa, ki je plod sodelovanjarazli¢nih delezni-
kov iz lokalnega okolja. Drug primer uspesne-
ga sodelovanja je zdravstvena Sportna vzgoja
- dopolnilni pouk Sporta na OS - v katerega se
vsak s svojim znanjem vkljuCujejo pediater, ki-
neziologin uciteljSportne vzgoje. Cilj projekta
je dvig telesne zmogljivosti, korekcija telesne
drze, utrjevanje Sportnih znanjin spodbujanje
gibalnih navad pri manj zmogljivih ucencih.
Vse bolj uspesno sodelujemo tudi z lokalnimi
ponudniki Sportnih vadb. Tako imamo nabor
kvalitetnih vadb, kamor lahko usmerimo pa-
ciente v ambulanti ter tiste, ki so zakljucili s
terapevtskimivadbami. Poleg tega nam dobro
sodelovanje z lokalnim fitnesom omogoca, da

individualne vadbe po potrebi izvajamo v nji-
hovih prostorih.

ZAKLJUCEK

Preventivna zdravstvena dejavnost mora biti
prilagojena potrebam ter kadrovskim in in-
frastrukturnim zmoznostim lokalnega okolja
(Strel idr, 2016), zato mora biti zasnova fleksi-
bilna, zmozna odgovora na aktualno proble-
matiko in racionalna, tako organizacijsko kot
kadrovsko. Vse to predstavlja zdravstveno pre-
ventivna obravnavavambulanti Arcus Medici,
ki uspeSno dopolnjuje preventivne intervenci-
jeNacionalnegainstituta zajavno zdravje, kot
so presejalni programi in programi Centrov
za krepitev zdravja. Predstavlja enega od mo-
znih nacinov pristopa k zdravju v skupnosti
(Zdravje, 2020) za manjsa, ruralna okolja, ki
so oddaljena od vecjih zdravstvenih ustanov.
Vendar je za dolgoroc¢no izvajanje progra-
ma potrebno urediti sistemsko financiranje.
Trenutno se program vecinoma financira iz la-
stnih sredstev ambulante, deloma programe
sofinancira obcina Ziri. Menimo, da je dokaza-
na uspesnost programov, obcina Ziri je bila leta
2021 razglasenaza Obc¢ino zdravja po kriterijih
Nacionalnegainstituta zajavno zdravje, dovolj
velik razlog za podporo zdravstvene stroke in
plac¢nika zdravstvenih storitev.
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Kineziolog v Centru za krepitev zdravja

Murska Sobota

Mitja Disi¢, mag. kineziologije
Zdravstveni dom Murska Sobota

Kljuéne besede: kineziolog, razvoj kadrov v
Sportu, center za krepitev zdravja, telesna de-
javnostin zdravje, zdravstveni sodelavec

uvobD

Zdravstveni dom Murska Sobota (ZD MS) je je-
senil. 2016, kot eden izmed Stirih zdravstvenih
ustanov, zaposlil diplomiranega kineziologa
za namene izvajanja projekta Razvoj kadrov v
$portu 2016-2022 (RKS). Z zaposlitvijo kinezio-
logain potencialom zaizboljSanje zdravjas po-
vecanjem telesne dejavnosti v pomurskiregiji,
kije po podatkih NIJZ leta 2016 veljala za podro-
Cjezvisokim delezem prekomerno hranjenega
prebivalstva in prebivalstva z debelostjo (NIJZ
2016), so bili izpolnjeni pogoji za vkljucitev ZD
MS v projekt RKS, ki je bil sofinanciran iz sred-
stev Evropskega socialnega sklada in je pote-
kal pod okriljem Ministrstva za izobrazevanje,
znanostin Sport. Olimpijski komite Slovenije je
bilizbran kot poslovodni partnerin je po uskla-
ditvi prijav nosilcev projekta z zdravstvenimi
domovi, ki so zaposlili kineziologe, izdelal pro-
gram dela. Temu sta sledilaizvedba projektnih
dejavnostiin usposabljanje (Daskobler, 2017).
Danes je dokazano, da redna telesna dejav-
nost pomaga pri preprecevanju in obvladova-
nju nenalezljivih bolezni (NKB), kot so bolezni
srca, mozganska kap, sladkorna bolezen in

vecC vrst raka. Pomaga tudi pri preprecevanju
hipertenzije, debelosti in ohranjanju zdrave
telesne teze, izboljSa lahko duSevno zdravije,
kakovost Zivljenja in dobro pocutje (who.int,
2023). Trenutne svetovne ocene kazejo, da vsak
Cetrti odrasel in 81 % mladostnikov ni dovolj
telesno dejavnih. Poleg tega se z gospodar-
skim razvojem drzav stopnja nedejavnosti in
sedeCega nacina zivljenja povecuje in lahko
doseze celo visje odstotke zaradi spreminjajo-
Cih se transportnih vzorcev, povecane uporabe
tehnologije za deloin rekreacijo, kulturnih vre-
dnotin naras¢ajoCega sedecegavedenja(who.
int, 2023). Povecana stopnja telesne nedejav-
nosti negativno vpliva na zdravstvene sisteme,
okolje, gospodarski razvoj, blaginjo skupnosti
in kakovost zivljenja (who.int, 2023).

Kineziologija povezuje znanja na podrocju
mehanike telesa, miSi¢no-skeletne anatomije
in zivEno-misicne fiziologije. Prvi dve podrodji
sta omenjeni kot pomembni za razumevanje
gibanja ¢lovesSkega telesa. Kineziologi lahko
delajo v Sirokem obsegu poklicev, katerih naj-
pogostejsa skupna podrocja so telesna de-
javnost, Sport in zdravje ljudi. Kineziologija je
opredeljena kot akademska disciplina, ki vklju-
Cuje proucevanje telesne dejavnosti ter nacine,
kako le-ta vpliva nazdravje, druzbo in kakovost
zivljenja (Strel, 2016: 226).

Iz zgoraj navedenih dejstev je sistemati¢no
vkljuCevanje kineziologa oz. vkljucevanje stro-
kovnega nacrtovanja, vodenja in promocije
telesne dejavnosti s strani kineziologa v zdra-
vstvenisistem smiselno in upraviceno.

JEDRO

Projekt RKS je sestavljalo vec sklopov; obstoje-
¢im seje |. 2016 prikljucil nov sklop D: kinezio-
log, sodelavec v zdravstvu. Glavni cilj sklopa D
je bil vkljucitev poklicnega profila kineziolog v
zdravstvenisistem in dodatno interdisciplinar-
no strokovno usposabljanje, nadgradnja kom-
petenc kineziologa, pridobitev prakti¢nih izku-
Senjob neposredniintegraciji vdelovni proces
zdravstvenegasistema, povezovanje z delezni-
kivsistemu javnegazdravja ter prenos znanja
inizkusenjnakader na podrocju$portne rekre-
acije in Sporta starejsih (olympic.si 2023).

Kineziolog vZD MS tekom projekta RKS
Vodstvo ZD MS je ob zaCetku projektnih aktiv-
nosti ocenilo, da je najprimernej$a enota za
umestitev kineziologa zdravstvenovzgojni cen-
ter(2VC), danes center za krepitev zdravja (CKZ).
Cilji zaposlitve kineziologa v ZD MS so bili:
- predstavitev uporabne vrednosti
kineziologa pri vkljuCevanju v
zdravstveni sistem,
- predstavitev organizacijske oblike Vadba
nanapotnicov ZD,
- izvajanje promocije zdravjavZD MSin v
lokalni skupnosti,
« vkljucitev kineziologa v pomoc pri delu
zdravstvenovzgojnega centra.
Glavne aktivnosti kineziologa v ¢asu projekta
RKS so bile: promocija zdravja s telesno dejav-
nostjo za zaposlene v ZD MS, kar smo uresni-
Cili z rednim vsakodnevnim izvajanjem aktiv-
nih odmorov in z vadbo za zaposlene enkrat
tedensko; sodelovanje z zdravniki druzinske
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medicine, ki so h kineziologu napotili posame-
znike, za katere so ocenili, da povecanje tele-
sne dejavnostilahko koristinjihovemu zdravju,
posameznike, ki so zeleli strokovni posvet gle-
de telesne dejavnosti ali vadbe, in posamezni-
ke, ki so bilimejno telesno dejavni. Kineziolog
je redno sodeloval z lokalno skupnostjo. V so-
delovanju z Zavodom za kulturo, Sport in turi-
zem Murska Sobota je bilo brezpla¢no organi-
ziranih inizvedenih vec razli¢nih oblik telesne
dejavnostiin vodenih vadb (Trim fit, vadba pri
Expanu, organizirana demonstracija nordijske
hoje). Z brezpla¢no organizirano vadbo se je
priblizalo tudi romski skupnosti. Kineziolog je
v ¢asu projekta opravil izobraZzevanje CINDI, ki
je pogoj za delo v ZVC/CKZ in zacel pomagati
v delavnicah preventivnega programa Skupaj
za zdravje (preizkus hoje na 2 km, pomoc priiz-
vedbi testiranjvdelavnicah Gibam sein Zdravo
hujSanje). Velik interes po sodelovanju s kinezi-
ologom je izrazil Dispanzer za plju¢ne bolezni
ZD MS, ki raziskuje vplive ambulantne rehabili-
tacije bolnikov s KOPB; kineziologa so vkljucili
pri vodenju nordijske hoje in pri vadbi moci.
Raziskava o ucinkovitosti takSne rehabilitaci-
je je bila predstavljena narazlicnih kongresih,
tudi mednarodnih (Disi¢, Smodis 2020).

Po uspesSno opravljenem usposabljanju v sklo-
pu projekta RKS je kineziolog pridobil naziv
Kineziolog - specialist vadbe za zdravje.

Posameznikineziolog je bil projektno zaposlen
in financiran dve leti, nakar so zdravstveni do-
movi, vkljuc¢eniv projekt RKS, zaposliliin uspo-
sabljalidrugega kineziologa.

V ZD MS je zaposlitev kineziologa pokazala
dodano vrednost, zato so po koncanih obve-
znostih za projekt RKS 2018 s kineziologom
podaljsali pogodbo o zaposlitvi; za namene iz-
vajanja novega projekta Nadgradnja in razvoj
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preventivnih programov ter njihovo izvajanje
v primarnem zdravstvenem varstvu in lokal-
nih skupnostih, ki je razSiritev projekta Skupaj
za zdravje in v interdisciplinarni tim vkljucuje
tudi kineziologa.

Pomembni deli projekta so bili redna vzposta-
vitey, integracijain delovanje centrov za krepi-
tev zdravja, ki so zaziveliv zdravstvenih domo-
vih kot nadgradnja predhodno vzpostavljenih
zdravstvenovzgojnih centrov.

Opis del kineziologa v centru za krepitev
zdravja, kot jih navaja NIJZ na strani Skupaj
za zdravje:

Kineziologi izvajajo presejanja za funkcijsko
manj zmoznost in sodelujejo pri delavnicah
Ali sem fit?, Test telesne pripravljenosti za
odrasle/starejse ter Gibam se. Izvajajo tudi
program Varna vadba v nosecnosti ter sode-
lujejo v timu programa Priprava na porod in
starSevstvo. V lokalni skupnosti organizirajo
programe krepitve zdravja za razli¢ne organi-
zacije. Prikineziologih se lahko udeleZite tudi
individualnega posveta, v katerem nudijo pod-
poro prioblikovanju zdravih gibalnih navad. Z
njihovo pomocjo se ljudje lazje naucijo izbrati
primerno telesno dejavnost, ki bo pozitivho
vplivala na njihovo zdravje. Kineziologi v indi-
vidualnih posvetih analizirajo gibalne navade
udelezenca, nacrtujejo program telesne dejav-
nosti, spodbujajo in motivirajo, da gibanje po-
stane del uporabnikovega vsakdana (Skupaj
za zdravje 2023).

Izopisadela kineziologa v CKZ vidimo, da je le-
to podobno delu, ki ga je ze izvajal kineziolog
v ZVC MS, v sklopu dela za projekt RKS, tako
da bi lahko zapisali, da smo v projektu RKS
preverili moznostiza delo kineziologa -»orali
ledino«in postavljali temelje dela kineziologa
v zdravstvenih domovih.

ZAKLJUCEK

Najvecjiuspehin dosezek projekta RKS je potr-
ditev znanja, uporabnostiin sprejetje discipli-
ne kineziologije v zdravstveni sistem, saj se je
|. 2018 pricel nov projekt, ki je nudil priloznost
in omogocal projektno zaposlitev vec kinezio-
logom v Sloveniji. Delo kineziologov v CKZ je
bilo uspeSnoin ucinkovito, s cimer smo dosegli
uvrstitev poklica kineziolog med zdravstvene
sodelavce, kar danes omogoca redno zaposli-
tev kineziologa v centrih za krepitev zdravja.
S tem je bil dosezen tudi eden izmed glavnih
ciljev projekta RKS.

V prvih sedmih letih smo v zdravstvenih do-
movih postali del rednega interdisciplinarne-
ga tima CKZ, pridobili smo bogate izkusnje in
novaznanja. Edenizmed ciljev projekta RKS pa
ni bil dosezen, in sicer neposredna povezava
kineziologa z zdravniki druzinske medicine
in vzpostavitev napotnice na individualno ki-
neziolosko obravnavo, ki bi bila krita s strani
Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije
(povzeto po ideji napotnice za telesno dejav-
nostiz pilotnega projektavzZD Vrhnika, modelu
kineziologa in zdravnika druzinske medicine).
Predvsem je potrebno Se bolj sistematsko in
podrobno urediti meje med podro¢ji dela fizi-
oterapevtov in kineziologov, opis kompetenc
posameznega poklica pa zal presega vsebino
tega prispevka.

1
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Kope - idilicen raj

Kraj, ki zdruZzuje popolno sprostitev,
odlicno rekreacijo in najboljSe zabave

Bostjan Paradiz
Sportni center Kope

Na skrajnem zahodnem in najvisjem delu
Pohorja, nad mestom Slovenj Gradec, lahko
najdete svoj »mali raj«. Smucisc¢e Kope, ki se
razprostira med smrekovimi gozdovi, je vse
vec¢ kot le center za ljubitelje zimskih Sportov.
Energija, ki jo je Cutiti na nadmorski visini od
1010 m do 1542 m, slehernega posameznika
ne pusca ravnodusnega. Dovolj zgovoren do-
kazzatoje naslov, kigajesmucisce prejemalo
vrsto let zapored, in sicer je bilo v kategoriji
srednje velikih smucarskih centrov izbrano
NAJ SMUCISCE v Sloveniji; ponasa pa se tudi
z naslovom DRUZINAM PRIJAZNO SMUCISCE.
V ¢asu zimske sezone ponuja 15 km urejenih
smucarskih prog, ki jih povezujejo 4 Stirise-
deznice in 3 vleCnice. Glede na zahtevnost so
smucarske proge raznolike in primerne za vse
ljubitelje smucanjain deskanja, od zacetnikov
do vrhunskih smucarjev. FIS proga Kastivnik
veljazaeno boljsih v Sloveniji, preostale proge
pa se med drugim ponasajo s cudovitimi raz-
gledi po bliznjih hribih. S pomocjo dodatnega
zasnezevanja se zagotavlja ugodna smuka do
100 sneznih dni.

Kope pa so v zadnjih letih precej nalozbeno
usmerjene v trajnostni razvoj ter zagotavlja-
nje konkurencnosti gorskega turizma. V letu
2024 bomo zakljucili cikel 24 mio EUR nalozb,

ki vkljuCujejo celovito obnovo Grmovskovega
doma, izgradnjo dveh Stirisedeznic Pahernik in
Kopnik, vlecnice Velika Kopa, izgradnjo adrena-
linskega parka Kope, kolesarskih poti ter Bike
parka. Z zaklju¢kom izgradnje nove apartmaj-
skevasido zimske sezone 2024 bomo pridobili
33 novih apartmajev.

POLETNA SEZONA NA KOPAH

Med poletnim turizmom se SmuciS¢e Kope pre-
levivrajzaljubitelje Sportain narave. Kolesarji
najdejo Stevilne oznacene poti, ki se vijejo
skozi ¢udovite gozdove in travnike, ponujajoc
razlicne tezavnostne stopnje za kolesarjenje.
Ne glede na to, ali ste strastni gorski kolesar
ali ljubitelj druzinskih izletov, bodo Kope iz-
polnile vasa pri¢akovanja. Pohodniki lahko
uzivajo v raznolikih pohodniskih poteh, ki se
razprostirajo na celotnem gorskem obmocju.
Sprehodiskozizelene pasnike in mogocne goz-
dove so prava poslastica za ljubitelje narave.
Pohodniske poti so primerne za vse starostiin

ravnispretnosti, zato so Kope idealna destina-
cija za druzine in posameznike, ki si zelijo ak-

tivno preziveti poletne dni.

Sportne skupine pa bodo na Kopah nasle po-

polne pogoje za viSinske priprave in treninge.
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Zaradi nadmorske visine nad 1.400 metri, so ali izboljSujejo svojo telesno pripravljenost.
omogoceni treningi v visSinskem okolju t. i. vi- Cista gorskasapain mirna okolica zagotavljata
Sinske priprave. To je Se posebej pomembno odli¢ne pogoje za dosego Sportnih ciljev.

za Sportnike, ki se pripravljajo na tekmovanja
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Zima je ¢as, ko Kope postanejo osrednje zbira-
lisCe smucarskih navdusencev. Smucisce ponu-
jaraznolike proge, primerno za smucarje vseh
ravni, od zacetnikov do izkuSenih smucarjev.
Tezavnostne stopnje prog so prilagojene tako
zacetnikom kot tudi tistim, ki iSCejo izziv.

Smucisce Kope sluzi kot odli¢na baza za Ste-
vilne smucarske klube. Mladim smucarjem
omogoca, da izpopolnijo svoje smucarske
vescine na odli¢nih progah in pod nadzorom
izkuSenih trenerjev.

Smucise Kope vsakoletno gosti tudi FIS tekme
mlajsih kategorij pa tudi drzavno prvenstvo v
smucanju se veckrat odvija na Kopah, kjer se

tekmovalci merijo v razburljivih disciplinah, pri

Cemer je vzdu$je vedno polno navdusSenja in
Sportnega duha. Gostimo tudi manjsa tekmo-
vanja, organizirana iz strani lokalnih klubov,
kjer se v svojem smucarskem znanju pomerijo
tako odrasli kot otroci.

Poleg tekmovanj Kope gostijo tudi sindikalna
tekmovanja, kjer se zaposleni iz razli¢nih pod-
jetij pomerijov smucanjuindrugih Sportih. To
je odli¢na priloZznost za povezovanje, druze-
nje in spodbujanje zdravega nacina zivljenja
med zaposlenimi.

Kope niso le priljubljena destinacija za Sport
in rekreacijo, temvec tudi prijetno zatocisce
za tiste, ki zelijo preziveti ve¢ dni v tej cudo-
viti naravi. Ponujamo vec kot 450 postelj v
Grmovskovem in Lukovem domu, kar omogoca
udobno bivanje s cudovitim razgledom.

Kope so zagotovo destinacija, ki nikoli ne
pociva. Ne glede na to, ali prihajate poleti ali
pozimi, boste nasli obilo moznosti za Spor-
tne dejavnosti, rekreacijo in zabavo. V priho-
dnje nacrtujemo izgradnjo dodatne Sportne
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infrastrukture - Sportno dvorano in hotel z ba-
zenom in wellnessom, ki bo zagotavljal odli¢ne
pogoje za priprave Sportnikov skozi celo leto.
S svojo zavzetostjo za Sportne in rekreativne
dejavnosti so Kope postale nepogresljiv del
slovenske Sportne krajine.
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