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OB 2. SLOVENSKEM KONGRESU SPORTNE REKREACIJE

Ideja o izvedbi strokovnih srecanj razlicnih strokovnjakov, raziskovalcev in
$portnih delavcev na podrocju Sportne rekreacije se Ze drugic uresnicuje. Ker gre
za predstavitev razli¢nih teoreti¢nih modelov in prakti¢no - izvedbenih projektov,
z izmenjavo znanj in izkudenj na podrocju Sportne rekreacije, lahko posledi¢no
pricakujemo dolo¢en napredek, na tem pomembnem izseku Cclovekovega
udejstvovanja. Nedvomno lahko pritrdimo tistim, ki pravijo, da je 3portna
rekreacija preve¢ pomembno podrocje, da bi ga lahko prepustili naklju¢nemu
razvoju. Kljub temu, da je bila na preteklem kongresu (Portoroz, 2000) in
ob drugih podobnih srecanjih poudarjena vloga rednega in sistemati¢nega
Sportnorekreativhega udejstvovanja, se Se vedno vec kot polovica prebivalcev
Slovenije ne ukvarja z razvedrilnim Sportom. Premalo je Se zavedanja o Sportni
rekreaciji kot o sestavini kakovosti Zivljenja in 3e vse preve¢ mladih druZin,
mladine, Zensk, odraslih, starostnikov in ljudi s posebnimi potrebami, je povsem
izven Sportnorekreativnih tokov. To stanje moramo preseci in se priblizati
evropskim, Sportno razvitim narodom.

Program kongresa je skupaj s prispevki, ki so objavljeni v zborniku zasnovan
tako, da se posamezna vprasanja na podrocju Sportne rekreacije oz. gibalno/
Sportne dejavnosti obravnavajo kot zaokroZene celote, hkrati pa gre tudi
za njihovo medsebojno povezanost. Pri obravnavi- posameznih vpradanj in
izboru tem sledimo biolo3ki krivulji razvoja posameznika, upostevajoc razli¢na
spoznanja in izsledke Sportne stroke in znanosti, medicinske stroke in znanosti
ter drugih strokovnih in znanstvenih podrodij, 3e zlasti pa Zelimo izpostaviti

potrebe in zahteve prakse.

Upamo, da bodo udeleZenci 2. slovenskega kongresa Sportne rekreacije nasli
vsaj nekaj odgovorov na Stevilna zastavljena vpradanja, ki se porajajo tako v
teoriji kot tudi v praksi na podro¢ju Sportne rekreacije in da bomo skupaj, zaradi
nase prihodnosti, znali odgovoriti na izzive prakse.

dr. Herman Ber¢i¢
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SPORTNA REKREACIJA V FUNKCLJI KAKOVOSTI

ZIVLJENJA PREBIVALCEV SLOVENIJE

dr. Herman Ber¢ic (Fakulteta za $port)

1. UVOD

Ko se je pred letom dni iztekel 1. slovenski kongres Sportne rekreacije, ki je bil namenjen obravnavi
Stevilnih vprasanj in problemov na podroéju Sportne rekreacije oziroma 3porta za vse, je vedina z zadovolj-
stvom ugotavljala, da je bilo sre¢anje razli¢nih strokovnjakov, raziskovalcev, drustvenih funkcionarjev, $portnih
delavcev in drugih potreben ter koristen. Osnovni namen kongresa je bil predstaviti dosezke, spoznanja in
novosti na podrogju Sportne rekreacije v povezavi z zdravjem, hkrati pa tudi predstaviti razli¢ne $portne dejav-
nosti ter izmenjati izkusnje. Osrednja tema kongresa je izhajala iz dolgoletnih prizadevanj, da bi spodbudili
in tesneje povezali znanja in izkusnje s podro¢ja Sportne stroke (Sportne rekreacije) in znanosti ter medicinske
stroke in znanosti pa tudi z drugih strokovnih in znanstvenih tori3¢, v korist najdirsega kroga ljudi oziroma
prebivalcev Slovenije.

Ker je pomembno ugotoviti ali pa vsaj poskusati odgovoriti na vprasanje kaj je prinesel 1. Kongres $portne
rekreacije v Sloveniji in kaj se je od sprejetih odlocitev tudi dejansko uresnitilo, si na kratko poglejmo kaksni
in kateri so bili poudarki na preteklem kongresu.

Na kongresu je bila najprej jasno poudarjena vioga, ki pripada Sportu oziroma $portni rekreaciji v sodobnem
nacinu Zivljenja in tudi to, koliko redno in sistemati¢no Sportnorekreativno udejstvovanje lahko prispeva h
kakovosti Zivljenja danadnjega Cloveka. Kakor je mogoce na osnovi razli¢nih meril in kriterijev govoriti o kako-
vosti na podro¢ju vrhunskega Sporta, tako je mogoce spremljati, analizirati in vrednotiti tudi kakovost na
podrodju Sportne rekreacije. Pri tej razlicici Sporta so seveda v ospredju drugalna merila oziroma kriteriji.
Sportna rekreacija, rekreativni 3port ali $port za vse je izsek ¢lovekovega druzbenega Zivijenja, ki spremlja
¢loveka vse od zgodnjega obdobja do pozne starosti, zato je bila tudi na preteklem kongresu obravnava tako
naravnana. Rekreativni vidik Sporta oziroma njegov deleZ je v posameznih obdobjih ¢lovekovega Zivijenja raz-
licen in skladen s posebnostmi in znacilnostmi razvoja v otrostvu, adolescenci, mladeni$tvu, zrelosti, starosti
in v pozni starosti. Dejstvo je, kar je bilo prav tako naglaseno na kongresu, da se s $portnorekreativnimi dejav-
nostmi lahko ukvarja vsak (od tod tudi pomenska razli¢ica “Sport za vse”), ne glede na njegovo starost, spol,
poklic, socialni status, psihofizicne sposobnosti, zdravstveno stanje in druge dejavnike. Pri tem je posebej
pomembna tista komponenta Sportne rekreacije, ki naj bi bogatila kulturo in kakovost ¢lovekovega Zivijenja.
Kultura $portne rekreacije pa sicer zahteva ustrezno pripravo ¢loveka in pridobitev $portnih znanj in izku3en]
v najbolj zgodnjem obdobju otroStva ter v obdobju 3olanja, kar lahko dosezemo v druZinskem okolju in s
$portno vzgojo v tako imenovani splo3ni $portni Soli, ki se odvija v okviru $portno - pedagoskega procesa.

Snovalci in organizatorji so programsko zasnovo letosnjega kongresa (2001) snovali tudi na osnovi sklepov
in priporocil kongresa, ki'se je v lanskem letu (2000) iztekel v PortoroZu. Ker so izsledki razli¢nih $tudij pri nas
pokazali, da s Stevilom rednih rekreativnih $portnic in $portnikov med prebivalci v Sloveniji $e ne moremo biti
zadovoljni, kar pomeni, da je premalo gibalno/Sportno dejavnih, je bil jasno izrazen sklep, da je povecanje
tovrstnega deleza osrednja naloga vseh odlocujocih dejavnikov v Republiki Sloveniji.

To nalogo bi morale v svoje temeljne programe uvrstiti posamezna ministrstva (Ministrstvo za zdravje, Ministr-
stvo za 3olstvo, znanost in Sport in druga), in Se bolj kot doslej razli¢éne drzavne institucije, zavodi ter dejavniki,
ki so organizirani v okviru civilne druzbe.

Med sklepi in priporodili je bilo zapisano, da morajo temu vpradanju nameniti posebno skrb razli¢na $portna
drustva in klubi, ki skrbijo za 3portnorekreativno dejavnost prebivalstva in vse tiste $portne organizacije, ki so
povezane s podro¢jem rekreativnega Sporta. Prav tako je bilo poudarjeno, da je treba uveljaviti in promovirati
strokovno podprte, ljudem prijazne in v smislu zdravja varovalne ter za okolje primerne $portnorekreativne
programe. Pri tem naj bi posebno pozornost in skrb namenili druZinam, pred3olskim otrokom, starostnikom
in ljudem s posebnimi potrebami (invalidom in drugim). :

Na kongresu v PortoroZu je bila vetkrat poudarjena povezanost in soodvisnost $porta in zdravja oziroma
Sportnorekreativnega udejstvovanja in pozitivnega zdravstvenega stanja.
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Trditev, da je redna in sistemati¢na 3portnorekreativna oz. gibalno/Sportna dejavnost povezana z dobrim
zdraviem je bila podprta s Stevilnimi dokazi. Od tod tudi izrazena namera za sodelovanje Sportne stroke in
znanosti pri pripravi nacionalnega programa zdravja ter pri strategiji za spodbujanje gibanja za zdravje (HEPA
- Health Enhancing Physical Activity), za vse skupine prebivalstva Slovenije. Gibalno/Sportno dejavnost naj bi
vkljuéili tudi v primarno zdravstveno sluzbo za vse socialne skupine, predvsem pa za zdravstveno ogrozene

ljudi.

Povsem nedvoumno je bila na kongresu sprejeta usmeritev, na osnovi katere naj bi pri ljudeh spodbujali akti-
ven Zivljenjski slog s tevilnimi gibalno/Sportnimi oziroma Sportnorekreativnimi dejavnostmi (peSacenje, kole-
sarjenje in druge telesne dejavnosti). Skladno s tem pa naj bi snovali in izgrajevali pripadajoco infrastrukturo
(razpolozljive in varne pe3 poti, trimske steze, kolesarske steze in druge Sportne objekte). Nagladeno je bilo, da
morajo biti akcije in dejavnosti za promocijo rednega Sportnorekreativnega udejstvovanja kar najbolj Siroko
zasnovane in naj sezejo tako v bivalno okolje kot tudi v delovno okolje (vzgojno - varstvene ustanove oz.
vrtce, $ole, podjetja, lokalne skupnosti), hkrati pa naj spodbujajo vkljucevanje $portne rekreacije v podrodje
turizma.

Razvejanost Sportne rekreacije v Sloveniji z mnogimi nosilci in izvajalci Stevilnih Sportnorekreacijskih progra-
mov in na razli¢nih ravneh zahteva kar se da dobro povezovanje in usklajevanje. Dana je bila sugestija, da
naj bi preudili potrebo po nacionalni krovni organizaciji na podro¢ju Sportne rekreacije (Zveza za Sportno
rekreacijo Slovenije), oziroma sistemu, ki naj bi povezoval najpomembnejSe nosilce, ponudnike in izva-
jalce 3portne rekreacije v Sloveniji. V organizacijskem in izvedbenem smislu naj bi v najvi3jih strokovnih drzav-
nih organih na podrodju Sporta povecali tevilo predstavnikov in strokovnjakov s podrogja Sportne rekreacije.
Pri podeljevanju licenc za izvajanje posameznih Sportnih programov pa naj imajo prednost krovne organiza-
cije, ki-delujejo na podrocju rekreativnega 3porta..

Vse navedeno smo torej zapisali v priporodilih in sklepih 1. Slovenskega kongresa o 3portni rekreaciji. In kaj
pri¢akujemo od letosnjega kongresa? V bistvu naj bi nadgradili prvega in posku3ali s kolektivnim razmislekom
z ustreznimi programi in dejavnostmi ter z izvedbenimi projekti dvigniti razvojno stopnjo Sportne rekreacije v
Sloveniji na visjo raven. Zato posku3ajmo v nadaljevanju v posameznih delih tega sestavka iskati odgovore na
Stevilna vprasanja in hkrati slediti temeljni obravnavi problemov na podro¢ju $portne rekreacije.

2. KAKSEN JE IN KAKSEN NAJ Bl BIL ZIVLJENJSKI SLOG PREBIVALCEV SLOVENIJE

Nadin kako danes ljudje in posamezniki Zivijo (tudi v Sloveniji) in poti, ki jih izbirajo v svojem Zivljenju, kazejo
na Stevilna protislovja in neskladja. Ta neskladja se kazejo predvsem v odnosu do samih sebe, v odnosu do
drugih in do Zivljenjskega okolja v katerem prebivajo.

Naglasimo naj, da danasnji nadin Zivljenja omogoca hitrejSe in ucinkovitejSe povezovanje in komuniciranje,
hkrati pa omejuje in ograjuje ¢loveka ter ga veze v spone, tako da je vedno dlje od soZitja in povezanosti z
naravo, vedno dlje od soljudi (¢eprav jim je hkrati tako blizu) in tudi vedno dlje od udejstvovanja v naravi in
naravnega telesnega gibanja ter Sportnega udejstvovanja. To velja tudi za prebivaice Slovenije. Namesto tega
danasnji ¢as oznacuje nesmiselno prehitevajo¢ utrip Zivljenja in mnoge stranpoti. Kot pravi Topler (2000),
nam ne pomaga veliko, ¢e nenehno hitimo (ali celo galopiramo) in 3e zlasti, ¢e ne gremo v pravo smer. Ved-
krat se izgovarjamo na izkusnje posameznika (in tudi zgodovinske izku3nje naroda), a kaj nam pomagajo
izkusnje, ¢e tako za posameznika (in veckrat tudi za narod), pridejo ¢esto prepozno. Kako si lahko drugacde
razlagamo dejstvo, da skoraj polovica prebivalcev Slovenije Zivi nezdravo, da se jih skoraj toliko ne ukvarja z
nobenim $portom in da je telesno nedejavnih preveé ljudi. In dalje, kako si lahko razlagamo drugace dejstvo,
da v Sloveniji redno pije 48% odraslih oseb in da je s pitjem alkoholnih pija¢ ogroZenih 35% odraslih moskih
in 11% Zensk (Hovnik KerSmanc, raziskava na Institutu za varovanje zdravja, pe Nolimal,
2000). Poleg navedenega je zaradi alkohola posredno ogrozenih veliko slovenskih druZin. Zdravniki in drugi
strokovnjaki opozarjajo na zdravstveno ogroZenost slovenskega prebivalstva, pri tem pa so nekateri $e pose-
bej kriti¢ni. V zvezi z vizijo razvoja slovenskega naroda in posameznika Rugelj (2000) opozarja, da “alko-
holizem, narkemanija, pozreSnost z debelostjo, zakajenost in zalezanost utegnejo usodno
vplivati na obstoj nasega naroda. €Ce k temu dodamo $e vsesploino odtujenost med
ljudmi, s posledi¢nim pomanjkanjem vere v socloveka, lahko vsaj zaslutimo progresivno
poglabijanje temeljne tesnobe pri cloveku, ki se odraza kot bivanjska praznota, navelica-
nost in brezperspektivnost”.

Rugelj (2000) je za potrditev dejstva, da je med nami prevel praznote, ki jo je mozno zaznati, uporabil
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prav primer s podro¢ja 3porta oz. $portnega ali neSportnega (aktivnega ali neaktivnega) sloga Zivljenja. Pravi
namre¢, da “Sirse ozadje omenjene praznote lahko zlahka zazna vsak antropoliosko izobra-
zen, urejen in ustvarjalen Elovek, ée vsaj en dan pozorno opazuje ljudi na plaZi. Ugotovil
. bo, da vecina sploh ne plava, temveé se kveéjemu obéasno namaka. Velika veéina odraslih
se nezdravo izpostavlja soncu, lenari, bere tabloide, kadi in zuli pivo. Komaj pet odstotkov
se jih resno posveti plavanju. Zreli in modri so po mojem samo tisti, ki na morju vsak dan,
vsaj dvakrat po pol ure, intenzivno plavajo, drugi pa so ‘izgubljenci’, ki zapravijajo ¢as in
denar, se dolgodasijo in iSéejo omamo, ugodje in samopozabo ...”

To so pravzaprav temeljna vprasanja narodovega razvoja in tudi razvoja posameznika, ki bi se moral za hip
ustaviti in se zazreti vase. Eno teh spraduje po bistvu in smislu Zivljenja sodobnega ¢loveka, ki v nenehni tekmi
s Casom in razmahom potro3nistva ter hlepenjem po materialnih dobrinah, pozablja nase, na svoje dusevno,
telesno, Custveno, socialno in duhovno zdravje in ravnovesje. To pa je med drugim mo¢ pridobiti in ohranjati
tudi s Sportnorekreativnim udejstvovanjem.

Veliko je avtorjev, ki govorijo o zahtevah sodobnega ¢asa in o vedno teZjem prilagajanju posameznikov in
skupin dnevnemu Zivljenjskemu ritmu, kar velja tudi za prebivalstvo Slovenije. To prilagajanje pri mnogih
spremljajo razli¢ne teZave in konflikti, ki povzrocajo Stevilna negativna izkustva in travme.

Mnogo ljudi je v stanju vedje ali manjSe napetosti, tako telesne kot tudi €ustvene in dudevne (Kosi¢, 1997).
Tako stanje vodi v izgubo ravnovesja, kar je prav nasprotno od tega, k ¢emur ¢lovek teZi. S tem pa seveda
pada tudi kakovost zivljenja. Nekateri so verjeli, da se bo kakovost nasega Zivljenja dvigala z rastjo porabnigkih
dobrin in materialne blaginje. Vendar se to ni zgodilo. Materialna blaginja in blagostanje sta lahko osnova
za kakovost Zivljenja (kamor spada tudi 3portno udejstvovanje), ne moreta pa biti kakovost sama po sebi.
Kakovost bivanja sodobnega ¢loveka je namrec vsekaj drugega kot tisto, kar ponujajo sodobni industrialci in
nacrtovalci prostega ¢asa. Se vedno je namre¢ premajhno $tevilo tistih, ki za prostocasne dejavnosti ponujajo
bogatejse vsebine, med katere spadajo tudi Sportne dejavnosti.

Izhod iz takega neugodnega stanja so Stevilne aktivnosti in dejavnosti, tako tiste, ki bogatijo telo in duha kot
tudi tiste, ki izbolj3ujejo naso dozivljajsko izkusnjo in komunikacijsko sposobnost. Razli¢ne $portne povrsine
in objekti, naravne danosti z vso raznolikostjo omogocajo ljudem, da del svojega dinami¢nega ravnovesja
poiScejo tudi v $portu. To pa je hkrati sestavina kakovosti zivljenja in prispevek k “razklenitvi” spon sodobnega
sveta, v katere so vpeti dana3nji “homo faber”, “homo economicus” in nhomo computerus«.

3. ZAKAJ NAJ Bl SE PREBIVALCI SLOVENIJE V VSEH OBDOBJIH ZIVLJENJA UKVARJAL! Z REKRE-
ATIVNIM SPORTOM? ,

Gotovo je to vpraSanje, ki si ga v strokovnih in znanstvenih krogih zastavijamo vedno znova aktualno. Z vidika
kakovosti Zivljenja pa je pomembno tudi za Zivijenje ljudi in za vse sloje prebivalstva Slovenije. Nekateri ljudje
v $portu namrec ne vidijo posebne vrednosti in ne najdejo posebnega smisla. Mnogi tudi niso motivirani za
to in Zivijo povsem izven $portnorekreacijskih tokov. Zato poskusajmo odgovoriti na vpradanje, zakaj naj bi se
ljudje v vseh obdobjih svcjega Zivljenja (tudi v Sloveniji), ukvarjali s $portom.

Dejstvo je, da je gibanje, ki je v jedru vsake $portne dejavnosti, pomembna sopotnica ¢lovekovega Zivljenja.
Lahko bi rekli, da je gibanje sestavni del kakovosti Zivljenja sodobnega Cloveka. Ta jasno izrazena povezanost
je bila do sedaj velikokrat teoreti¢no in strokovno podprta. Sport je namre¢ pomembno sredstvo, ki vpliva na
celovito ravnovesje ¢loveka in ustvarja harmonijo med njegovo vecrazseznostno naravo in vsakdanjimi napori
ter delovnimi obveznostmi. Pri gibanju in v $portu gre tudi za spro$¢ujoce dozivljajske izkusnje, ki jih ponuja
in daje igrivost pri tovrstnem udejstvovanju.

Ko is¢emo odgovore na vpraSanje: »Zakaj naj bi se ukvarjali s $3portom?«, najprej povezimo 3port z zdravjem
in odgovorimo na vprasanje, kako in zakaj si s $portom krepimo zdravje. V zvezi s tem govorimo o 3portu
kot o preventivnem dejavniku, ki naj pomaga preprecevati, da ne bi pridlo do obolenj in da bi ¢im dlje ostali
zdravi. Dejstvo, da redno sistemati¢no in pravilno ukvarjanje s 3portom krepi zdravje, je posledica ugodnih
ucinkov telesne vadbe in gibanja na organizem &loveka. To se odraZa tako na njegovem dobrem fizi¢nem kot
tudi na dobrem psihi¢nem pocutju, na ¢lovekovi dudevnosti in na njegovem duhovnem ustroju.
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'/a osnovi $tevilnih in kakovostno izvedenih raziskav (lhan, 2000), lahko ugotovimo da si s pomodjo Sporta
oz. ukvarjanja z njim krepimo imunski sistem. Ob tem pa je treba dodati, da to le, Ce gre za zmerno 3portno-
rekreativno dejavnost, torej za zmerne telesne napore. Poudarek je torej na zmerni rekreativni telesni vadbi,
saj le taka ugodno vpliva na odpornost proti razlicnim boleznim. Nasprotno pa prevelike obremenitve in
naprezanja zlasti ¢e trajajo daljSe obdobje, privedejo do oslabitve imunskega oz. obrambnega sistema. Zato
pri rekreativnem 3portnem udejstvovanju poudarjamo zmernost in optlmalno 0z. primerno obremenjevanje

slehernega rekreativnega Sportnika.

Ohranjanje in razvijanje motori¢nih sposobnosti je tudi eden izmed ciljev 3portnorekreativnega udejstvovanja sodo-
bnega ¢loveka. Tu je tudi del odgovora, zakaj naj bi se prebivalci Slovenije ukvarjali s Sportom. Predvsem naj bi si
sleherni posameznik z rednim 3portnim udejstvovanjem krepil in ohranjal tako imenovane motori¢ne oz. gibalne
sposobnosti.

Med posameznimi motori¢nimi sposobnostmi, ki naj bi predstavljali temelj ¢lovekovega gibanja je 3est pri-
marnih. Kot je znano med te uvri¢amo mo¢, gibljivost, koordinacijo, hitrost, ravnoteZje in preciznost. Za
loveka, ki je presel posamezna razvojna obdobja in si kot zrela oseba Zeli kar najdlje ostati gibalno sposoben,
so med nastetimi motori¢nimi razseznostmi e posebej pomembne moc oz. repetitivna (ponavljajoca se) ali
vzdrzljivostna mo¢, gibljivost in koordinacija (Berci€, 1990). Seveda so tudi ostale motoricne sposobnosti
pomembne za rekreativne 3portnike, vendar pa hitrost in preciznost, nekoliko manj kot prve tri, ravnotezje
pa se po pomembnosti nahaja nekje na sredini. Ta spoznanja bi morali bolj dosledno vkljucevati v rekreatlvno
vadbo prebivalcev Slovenije.

Kako pomembne so optimalno razvite in ohranjene motori¢ne sposobnosti se ¢lovek zave 3ele takrat, ko ne
more vec opravljati potrebmh vsakdanph opravil, oz. je njihovo izvajanje otezkoteno. Ce pa rekreativni $port-
nik opusti vsakodnevno izvajanje vaj za ohranjanje posameznih motori¢nih sposobnosti (modi, koordinacije,
gibljivosti, ravnoteZja in drugih), se to negativno odraza na celotnem psihosomati¢nem statusu posameznika.
Predvsem ni mogoce dovolj ucinkovito, spros¢eno in igrivo izvajanje posameznih 3portnih dejavnosti, ki bi
posameznika celostno zapolnjevale in izpolnjevale.

Ce $e naprej posku$amo odgovoriti na vprasanje, zakaj naj bi se ljudje ukvarjali s $portom, potem ne moremo
mimo $portnega udejstvovanja kot dejavnika oblikovanja skladno razvitega in vzdrzevanega telesa z opti-
malno telesno teZo. Harmoni¢no in skladno razvito telo je hkrati lepo in funkcionalno in v veliki meri prispeva
k visoki samopodobi in samospodtovanju posameznika. To pa ‘posledicno vpliva tudi na ve¢jo uspeSnost v
poklicnem in zasebnem Zivijenju.

Prevelika telesna teza, ki je posledica prevelike oz. pretirane debelosti, ta pa neustreznega prehranjevanja
s premalo gibanja, marsikomu greni Zivijenje in pesti dobrSen del prebivalstva Slovenije (40% je pre-
komerno prehranjenih, 21% je predebelih, (Mauéec - Zakotnik, 2000). V bistvu z rednim 3portnore-
kreativnim udejstvovanjem skrbimo za lepo in skladno razvito telo ter lepo postavo hkrati pa se s tem
(med drugim) borimo tudi proti debelosti.

Debelost je v bistvu psihosomatska in hkrati sodobna civilizacijska bolezen, kar je “pridobitev” danasnjega
nacdina Zivljenja, ki ga mnogi prezivijajo tako, da prevec jedo, se premalo gibljejo in Zivijo nezdravo. Debe-
lost je mogoce opredeliti z razli¢nih zornih kotov in gledis¢, vendar pa so si danes, zlasti medicinski strokov-
njaki edini, “da je debelost kompleksna, veévzroéna kroni¢na bolezen” (Maucec - Zakotnik,
2000). Vzrokov za nastanek debelosti je-v razli¢nih obdobjih ¢lovekovega Zivijenja ved, kar velja tudi za ljudi
v zrelih letih, prav tako pa je vel tudi neugodnih posledic. Ob navedenem je zagotovo dovolj razlogov, da
poskrbimo za normalno telesno teZo in se |zognemo debelosti. Na ta nadin pa se bomo izognili tudi Stevilnim
obolenjem, ki spremljajo debelost.

Ko govorimo o 3irdih smotrih Sportnorekreativnega udejstvovanja celotnega prebivalstva in o oZjih ciljih, ne
moremo mimo:vplivov na sréno - Zilni in dihalni sistem ljudi. Pravzaprav je ohranjanje in izbolj8anje sréno -
silne in dihalne funkcije eden od pomembnejiih ciljev ukvarjanja z rekreativnim ¥portom. Clovek naj bi se v
mladosti razvijal in si razvil najpomembnejse funkcije, med njimi tudi sréno - Zilno in dihalno, v zrelostni dobi
in v starosti pa naj bi te funkcije ohranjal na ustrezni ravni. R
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Sportnorekreativno udejstvovanje je lahko tudi pomemben dejavnik pri ohranjanju in vzpostavljanju dugev-
nega ravnovesja. To 3e zlasti zaradi razkritega dejstva o tesni medsebojni povezanosti in soodvisnosti ¢love-
kovih telesnih in duSevnih dejavnosti. Izsledki $tevilnih raziskav so v zadnjih desetletjih pokazale na ugodne
u&inke telesnega gibanja oz. ukvarjanja s 3portom na ¢lovekovo dugevnost.

V vsakodnevnem Zivljenju pri opravljanju Stevilnih nalog in opravil ter 3e zlasti pri obvladovanju in premago-
vanju stresov se telesne in duSevne zmogljivosti posameznika povezujejo. “Boljse dudevno stanje je pogojeno
z dobrim telesnim zdravjem in zadostno telesno prilagodijivostjo ter obratno” (Tomori, 2000).

Ko je ¢lovek preSel mladostno obdobje in se mora kot zrela oseba znajti v sodobnem svetu in reSevati Stevilne,
tudi zapletene Zivljenjske probleme, je redno telesno udejstvovanje in naprezanje, ki ga spremlja ustrezen
napor, dejavnik, ki pri tem lahko bistveno pomaga in prispeva k du$evnemu ravnovesju. Ker gre pri $portnem
udejstvovanju v vecini primerov za igrivo in spros¢ujole gibanje, se hkrati sproséa tako telesno kot dusevno.
Telesna sprostitev je tako pogoj duSevni sprostitvi in obratno. Prav spros¢anje in razbremenjevanje dudevnih
napetosti s pomocjo telesnega oz. $portnorekreativnega udejstvovanja je tudi eden od namenov tovrstnih
aktivnosti.

Eden izmed razlogov za ukvarjanje s $portom je tudi upocasnitev bioloskega staranja, kar posebej velja za
¢lovekovo obdobje v zrelosti. Kolikor je to mogoce naj bi ¢lovek s svojo celovito naravo poskrbel, da bi se
staral pocasi, Ceprav je staranje neizogiben biolo3ki proces, ki je za slehernega posameznika dolo¢en v nje-
govem genetskem zapisu, je vendarle upadanje (pe3anje) fizioloskih funkcij mogoce upoéasniti. Ceprav pro-
cesi upadanja potekajo nenehno, neustaljivo in progresivno (Lunacek, 1998) in so za posamezne organske
funkcue razli¢ni, je v dologeni meri mogode vzpostaviti nadzor nad starostnimi pojavi. Sportno udejstvovanje
ima pri tem pomembno zadrzevalno in kompenzacijsko funkcijo.

Posebej neugodno za ljudi v zrelem obdobju je sprejem “pasivnega” nacina Zivljenja s takimi dejanji, nava-
dami in vedenjskimi vzorci, ki izkljucujejo aktiven in dejaven odnos do Zivljenja ter redno $portnorekreativno
udejstvovanje. To se kaZe v spremembah delovanja razli¢nih organskih sistemov in subsistemov oz. v slabitvi
razliénih fizioloskih funkcij, hkrati pa.se tak “sedentarni” slog Zivljenja odraZa tudi na psihosocialni ravni.
Dnevna opravila in naloge, ki postajajo stereotipi in v Zivljenju posameznika ne zahtevajo ne dodatnega tele-
snega, ne intelektualnega napora in ne dusevnih ter psihosocialnih aktivnosti na viji ravni, vodijo v “stereo-
tipne” rituale in ponavljajoce oblike Zivljenja, brez osvezitev in spodbudnih novih vsebin (Israel, 1995). Vse
to seveda vodi v zmanjSevanje gibalnih sposobnosti in v nizje oblike motori¢nih aktivnosti. Zmanjsuje pa se
tudi raven delovanja dusevnih funkcij, hkrati pa se siromasijo tudi socialni stiki (Bilban, 1995). Prav 3portna
dejavnost tu lahko veliko pomaga.

Posledica rednega $portnega udejstvovanja in razli¢nih gibalnih dejavnosti ljudi v zrelem obdobju je dobra
telesna pripravljenost, ki se jo prav v zadnjem obdobju (zadnjih 10 let), tesno povezuje z zdraviem (health
related fitness). S tem pa je povezana tudi dobra telesna kondicija in splo3na psihofizi¢na sposobnost
posameznika. Angle3ka soznandnica za tako stanje je “functional fitness”. Ta spoznanja moramo bolj kot
doslej prav tako uveljaviti med prebivalstvom Slovenije.

Ukvarjanje z rekreativnim Sportom torej lahko povezujemo z izboljSanjem in ohranjanjem motori¢nih, funkci-
onalnih in drugih sposobnosti ter z ohranjanjem in izboljSanjem ¢lovekovega gibalnega podsistema nasploh.
O tem so bile v preteklem, polpreteklem in tudi v sedanjem obdobju opravljene Stevilne raziskave, zato so
navedene trditve tudi znanstveno podprte. (Berci€, Tusak, 1995; Spirduso, 1975; Rikli, Edwards,
1991; Burger, Marincek, 1999, po Azman, 2000). Rezultati navedenih raziskav so pomembni tako za
ravnanje posameznikov v vsakdanjem Zivljenju kot tudi pri opravljanju razli¢nih poklicnih dejavnosti. Stevilni
strokovnjaki opozarjajo, da imajo ljudje tudi v zrelih letih (ne le V vi§ji starosti), lahko zaznavne in vidne tezave,
e "zanemarijo” svoj gibalni sistem in ne poskrbijo za njegovo optimalno delovanje. Gibalne teZave, ki se pri
tem pojavijajo, lahko posamezniku povzroce vidne probleme in hkrati izzovejo tudi procese bioloSkega pe3a-
nja in prezgodnjega staranja. Zato je treba poskrbeti za redno $portnorekreativno udejstvovanje in izvajati ne
le enostavna marve¢ tudi bolj sestavljena gibanja.

Z redno vadbo je mogoce vplivati tudi na motori¢ni oz. gibalni spomin, hkrati pa se s ponavljanjem istih
motori¢nih programov osvajajo gibalni avtomatizmi. S sestavljenimi gibalnimi nalogami se povecuje gibalni
spomin, na ta nacin pa posameznik pridobiva ustrezna gibalna znanja in izku$nje. Zato je tudi nove moto-
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ri¢ne naloge laZje osvojiti in utrditi. Velika prednost pridobljenih avtomatiziranih gibanj v mladosti in v obdo—
bju zrelosti je, da se sestavljeni motori¢ni oz. gibalni vzorci ohranjajo tudi v starosti.

Redno $portnorekreativno udejstvovanje pa ugodno ucinkuje 3e na Stevilne psihosocialne dejavnike, bogati
prijateljske vezi ter udeleZzencem vadbe, poleg sprostitve, prinasa tudi uZitke, radost, sreco in zadovoljstvo.
4. DRUZINA NAJ BO 1IZVOR OSNOVNIH GIBALNO/SPORTNIH NAVAD IN 1IZKUSENJ N
Druzina predstavlja zacetek otrokovega zorenja in zavedanja, zato je njegov razvoj v veliki meri pogojen z
dogajanji v tej najmanj3i druzbeni celici. Kot je znano, je prav zacetek njegove poti zelo pomemben. Zato
moramo s prvimi glbalmmi izkusnjami posedi v najbolj zgodnje obdobje otrokovega razvoja in v njemu naj-
bolj prijaznem okolju. To je v druzini. Se vedno velja spoznanje, da dobi otrok prve izkunje o telesnem,
motori¢nem, Custvenem, dusevnem, socialnem, duhovnem in osebnostnem razvoju prav v druZini.

DruZina naj bo torej spodbujevalka otrokovega razvoja in gibanja. Z gibanjem moramo zapolniti velik del
otrokove biti, tako telesne kot tudi duhovne in Custvene ter velik del otrokovega notranjega sveta. Odnos
do gibanja in ¥portnih aktivnosti se najbolje in najhitreje oblikuje prav v druZini. Kot je znano v tej osnovni
Zivljenjski celici koreninijo mnoge osebnostne znacilnosti, sposobnosti in lastnosti otroka, pa tudi mnoge
gibalne izkudnje in navade. DruZina lahko v za¢etnem obdobju najbolj oblikuje otroka in mu pomaga pri
pridobivanju potrebnih gibalnih izkusenj. Ce rast in razvoj otroka v druzini potekata normalno in &e je vsak
otrokov dan zapolnjen z veliko raznovrstnega gibanja, potem z veliko verjetnostjo lahko trdimo, da bo otrok
take izkugnje sprejel kot nacin Zivljenja. Verjamemo, da si bo na ta nacin laZje izoblikoval pozitiven odnos do
gibanja in $porta in ga postopno dvignil na raven vrednote (Berci¢, 2000).

Naj s tem v zvezi naglasimo naslednje misli Tomorijeve (1992), (po Ber<ic, 2000): “S kateregakoli
izhodis¢a poskusamo razumeti razli¢ne dejavnosti otrok in mladine (uéenja, igre, prido-
bivanja razlié¢nih navad, vedenjskih in miseinih vzorcev, oblikovanja sistema vrednot itd),
povsod se sre¢ujemo s pomenom in viogo druzine, ki lahko zmanjsuje ali povecuje moz-
nosti za zdrav slog Zivljenja svojih otrok in mladostnikov.” -

V Zivljenje sodobne druZine bi moralo biti vklju¢eno zavedanje o pomembnosti 3porta kot dejavnika ravno-
vesja in kakovosti njenega Zivljenja. Vse ve¢ druZin postopno spozrava, da materialne dobrine ali kolikost
nimajo ve¢ neomejene vrednosti in da “imeti ve¢ ne pomeni tudi Ziveti bolje.” Vendar ostaja dejstvo, da se
vet kot 50% druZin - kot celota njenih ¢lanov - (torej skupaj), pri nas s Sportno dejavnostjo sploh ne ukvarja
(Doupona, 2000). “Energijski motori¢ni potenciali odraslih ob¢anov so v Sloveniji na nizki
ravni. Primerjalne analize kazejo, da otroci praviloma pri sedmih ietih starosti presezejo
energijske zmoznosti svojih starSev. S tem se pojavi eden izmed prvih mejnikov odtujeva-
nja otrok od druZine. Do starosti 12 let se starSi z otroki lahko praviloma enakovredno
$portno udejstvujejo e v izbranih Sportnih dejavnostih, kjer prevladuje informacijska
komponenta gibanja. NiZzja raven motori¢nih sposobnosti starSev in skromna Sportna
znanja celo mladim druzinam onemogocdajo (otezkocajo) skupno Sportno dejavnost dru-
zine.”

Dejstvo je, da sta oce in mati v zacetku nosilca vsega dogajanja v druZini, vsak od njiju pa naj bi prispeval
svoj delez tudi h gibalnemu razvoju svojega otroka. Kaj in koliko bo otrok sprejel je seveda odvisno od tega,
kakdno “gibalno mavrico” sta mu star$a nudila in kaj sta od njega zahtevala. Ob tem je pac treba povedati,
da se starsi glede tega med seboj bistveno razlikujejo. To potrjuje Zivljenje in Stevilni primeri, kar se kasneje
tako ali drugace kaze v otrokovem Zivljenju, $e posebej ko dozori in odraste.

Res je torej pomembno vpra3anje, koliko so starSi pripravijeni, sposobni in zmoZni s svojimi lastnimi zgiedi
(tudi z zdravim $portnim nacdinom Zivljenja) voditi svojega otroka in mladostnika. Kot dejavnik vzgoje v druZini
ima gibanje s $portnimi vsebinami zelo pomembno viogo. To se posebej kaZe pri oblikovanju vedenjskega
vzorca otrok in mladine, v jedru katerega naj bo tudi gibanje oz. Sport. Znano je, da je prav v zgodnjem
otrokovem obdobju mogoce najucinkoviteje vplivati na njegov celostni razvoj. Pri tem so na voljo razli¢na
sredstva, med katerimi ima gibanje oz. sport pomembno mesto. Se ve¢ del otrokove osebnosti oz. njegovih
sposobnosti, lastnosti in znadilnosti je mogo&e oblikovati in razviti le s sredstvi, ki so v naravi 3porta, to pa so
raznovrstne gibalne dejavnosti.
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Posebej moramo naglasiti, kako pomembne so za dorad¢ajocega otroka skrbno izbrane in otroku prilagojene
gibalne dejavnosti. Odsotnost tovrstnih dejavnosti je kasneje v razvoju adolescenta ali miadostnika zelo tegko
nadoknaditi, nekateri strokovnjaki pa celo menijo, da to skoraj ni ve¢ mogoce. Raziskave kazejo (Sturm,
Petrovi¢, Strel, 1990), (po Bercic, 2000), da je mogoce z razli¢nimi gibalnimi nalogami in s primernimi
“$portnimi” vsebinami posebej izdatno vplivati na otrokov razvoj od rojstva do tretjega leta starosti. Med
tretjim in Sestim letom starosti je ta vpliv Se zelo ucinkovit, nato pa so njegovi ucinki vse manjsi in se postopno
izgubljajo. M :

Zaradi navedenih razlogov naj bi bilo doma v druZini ¢im ve¢ razli¢nih in predvsem uporabnih $portnih rekvi-
zitov za pridobivanje razli¢nih gibalnih izku3enj. Tako naj bi otroci spoznaii ¢im ve¢ gibalnih in $portnih aktiv-
nosti. Prav je da vemo, da morajo otroci sprejemati prva gibalna in $portna znanja na igriv in spros¢ujoc nadin.
Vsaka drugacna pot je manj, ¢e ne celo povsem neprimerna. V druZini je torej dana moZnost, da v otrokov
¢ustveni svet, v njegovo telesno zavedanje, v porajajoci se duh, v njegovo druZenje z drugimi druZinskimi ¢lani
vklju¢imo gibalne dejavnosti in Sportne vsebine, ki se bodo vanj neizbrisno vtisnile in v njem tudi ostale. Znano
je. da je mogoce z gibalnimi dejavnostmi in s $portom ucinkovati tudi na vedenjske vzorce otrok, hkrati pa je
mogoce s $portom spodbujati pozitivna Custva oz. vplivati na otrokova ¢ustvovanja ter postopno izgrajevati
njegov sistem vrednot.

Redno gibanje oz. $portno udejstvovanje v druzini tako pomembno prispeva tudi k postopnemu oblikovanju
otrokovega vedenja in k dejanjem, ki so povezana z zdravimi Zivljenjskim slogom. To pa vodi k oblikovanju
trajnih ter koristnih navad za naravno in s Sportom obogateno Zivijenje.

Ker gre za zelo pomembno podro¢je udejstvovanja druZin naj posebej poudarimo $e naslednje (po Beréi¢,
2000): “Sportnorekreativno udejstvovanje v druzini lahko z razli¢nimi oblikami spodbuja
ve¢smerne komunikacije in kolikor bolj so vsi druzinski ¢lani vkljuéeni v $portno udej-
stvovanje, toliko vedji je vpliv Sporta na kohezivnost druZine, na medsebojne odnose,
izkaze pa se tudi kot pomemben dejavnik homogenizacije druzine (Wiatr, 1986; Med-
ekova, 1984; Dohnal, 1989). Otroci imajo praviloma Sport radi. Tudi v druZini. Zato je
mogodle s pecmocdjo Sporta ze v najbolj zgodnjem cbdobju otroka oblikovati in postaviti
temelje za kasnejSe Sportnorekreativno udejstvovanje mladostnika in odraslega ¢loveka
(Videmsek, 1995, 1996, 1997). To je tudi temelj, na katerem je treba graditi in v okviru
Sporta za vse pripravijati druzini koristne, prijazne in razvedrilne $portne programe, tako,
da jih bo ¢imved druzin tudi sprejelo in osvojilo.”

5. SOLA NAJ BO POMEMBEN DEJAVNIK PRI OSVAJANJU SPORTNIH ZNANJ IN iZKUSENJ TER
PRI OBLIKOVANJU VREDNOT

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

Sola je v dana3njem ¢asu odgovorna za celostno vzgojo in izobraZevanje otrok in mladine oziroma mlade
generacije, ki vstopa v Zivljenje. V tem celostnem vzgojno - izobraZevalnem procesu pa ima 3port, z vsemi
svojimi pojavnimi oblikami $e posebno mesto. Stevilne raziskave pri nas in v svetu so pokazale, da je pra-
vilno usmerjena in redna Sportna vzgoja za otroke in mladino ena najbolj uspesnih, ¢e ne sploh najuspes-
nejSa oblika prevencije in tudi terapije (Ce je pravodasna) raznovrstnih oblik socialno neprilagojenega vedenja
mladih (Doupona, Petrovic, 1998), hkrati pa je to pomembna nalozba za Zivljenje (op. avtorja). Vendar
celotnega procesa Sportne vzgoje otrok.in mladine v vseh njegovim razseznostih, ne moremo obravnavati
lo¢eno, torej brez povezave z okoljem, kjer otroci rastejo in doZivljajo procese primarne socializacije (v druZini)
in njihovega najbli¥jega socialnega okolja. Zato imata druZina in $ola v tem primeru povezovalno vlogo. Sola
in druzina se morata torej v skrbi za oblikovanje zdravega Zivljenjskega sloga mladih skupaj prizadevati in
skupaj vzgajati. Nasploh lahko ugotovimo, da je $port mladih preve¢ pomemben za kasnej$o Sportnorekrea-
tivno udejstvovanje v zrelih letih in starosti, da bi ga lahko prepustili naklju¢nemu razvoju. Vendar pa je treba
pri oblikovanju otrokovih $portnih znanj in izkusenj izbrati pravilno usmerjen 3port, ne pa kakrsen koli Sport
(Doupona, Petrovié, 1998). Pomemben je tak in tisti 3port, kjer niso v ospredju le dosezki in 3portni
rezultati za vsako ceno, pa¢ pa igriv $port, ki ga imajo otroci in mladina praviloma radi in ki postane najprej
Zivljenjski slog druZine, kasneje pa pomembna sestavina Zivijenja zrelih ljudi.
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Tako kot na drugih podrodjih vzgoje in izobraZevanja v 30oli, Zelimo tudi na podro¢ju $portne vzgoje oziroma v
%oli na podro¢ju 3porta biti uspedni. Med posameznimi smotri, ki naj se uresniCujejo v danasnji 3oli, so izbrani
na podrod¢ju 3porta specifi¢ni. Smotre oziroma cilje je mogole doseci z razli¢nimi metodami in postopki, z
razli¢nimi organizacijskimi oblikami in z raznovrstnimi 3portnimi vsebinami. Pri obravnavi Sportnih vsebin bi
lahko govorili o tako imenovani $portni 3oli, pri kateri gre za razli¢no specifiko znanj in osebnostnih znadilno-
sti, ki naj bi se mlademu ¢loveku skozi 3olski proces priucile in privzgojile (Jo$t, 2000). S Sportno 3olo tako
na organiziran nadin vzgajamo, ucimo in pripravijamo otroke in mladino na podrodju Sporta za uspe$no pot
v Zivljenje. To pa je za kasnejSe ukvarjanje s Sportno rekreacijo zelo pomembno.

Ko govorimo o najglobljem bistvu 3porta v 3oli in ko imamo pred seboj vrednost Sporta za Zivljenje, je treba
povedati, da mora 3ola otrokom in mladini posredovati in utrditi splo3na Sportna znanja, ki vkljucujejo teo-
retiéna znanja o $portu, tehni¢na znanja in splodna motori¢na znanja. Dalje mora razvijati ustrezen sistem
vrednot na podrog¢ju $porta in do Sporta (tudi Sport sam mora postati vrednota) kot sestavine celostne kulture
v najsirsem pomenu besede. Hkrati s tem mora dvigovati kvalitativno raven psihomotori¢nih zmoZznosti in
sposobnosti, ki so predpogoj uspesnosti vsakrine gibalne aktivnosti v Sportu in tudi pri Sportnorekreativnem
udejstvovanju v Zivljenju nasploh.

S $portno 3olo lahko poleg razvoja psihomotori¢nih spretnosti, znanj in sposobnosti razvijamo tudi ostale za
uspeh v 3oli in v Zivljenju nasploh pomembne sposobnosti kot so: prizadevnost, ustvarjalnost, vzdrzljivost,
vztrajnost, socialno prilagodljivost, zdravstveno stabilnost in druge. Sport mora biti v 3oli, ne glede na to,
ali gre za prevlado rekreativnega, zdravstveno - preventivnega ali pa agonisti¢nega smotra, vedno v funkciji
splodnega smotra, to je dvigovanja kakovosti Zivljenja ¢loveka v vseh njegovih obdobjih. Dejstvo je, da se v
posameznih Zivljenjskih obdobjih vioga in funkcije 3porta spreminjajo, vendar pa je z zorenjem in zrelostjo
rekreativni vidik vedno bolj v ospredju, dokler povsem ne previada.

Stevilni strokovnjaki se tako na podro¢ju $porta v Soli kot tudi na podrogju $portne rekreacije izven 3olskih
ustanov prizadevajo, da bi se u¢enci‘in u¢enke, dijaki in dijakinje ter Studenti in Studentke v kar najvedji meri
vkljudili v sistemati¢no in redno Sportnorekreativno udejstvovanje, potem ko so zapustili Solske in dijaske
klopi ter fakultetne predavalnice. Koliko'so pri tem uspesni je gotovo eno najpomembnejSih vpra3anj, ki si ga
moramo zastaviti.

Specialisti, ki se posebej ukvarjajo s tovrstnimi problemi pravijo, da je nasa 3ola zelo dobra, da je 3portna
vzgoja v Solah na primerni (celo visoki) ravni in da 3portni pedagogi delajo zelo dobro. V zvezi s tem nave-
dimo in citirajmo naslednje misli “Za celotno podrodje Sporta otrok in mladine lahko giede na
primerjave s svetom trdimo, da so kakovost, odprtost in raznovrstnost 3olskih Sportnih
programov, povezovanje z drustvi in klubi, skrb za nadarjene za Sport ter znanje nasih
pedagogov na visoki ravni. Nova zasnova Sole ponuja ucencem in dijakom vedjo mozZnost
izbire. Ponudba vsebin glede na okolje in uéencem lastno razli¢nost v zmoznostih in inter-
esih zahteva veliko bolj individualen pristop do vsakega posameznika, hkrati pa postavija
$olo in uitelja pred nove naloge, saj bo morala biti izbira vsebin premisljena, aktualna
in zanimiva za u¢ence. Ne smemo pozabiti na razvojne spremembe mladih in na njihovo
spremenjeno motivacijsko strukturo, pa tudi na to, da ustrezni pogoji dela odlocujoce pri-
pomorejo k izpeljavi kakovostnih $portnih programov”, (Strel, Kovag, 2000).

V ta okvir istih avtorjev (Kova¢, Strel, 1997) sodi $e nasledniji citat “Solska $portna vzgoja
naj bi danes ne predstavljala le razvijanja gibainih sposobnosti in telesnih znacilnosti
ter posredovanja Sportnih znanj; bila naj bi proces motivacije za Sport in proces (sekun-
darne) socializacije, ki vkljuc€uje razvijanje druzbenih vrednot, norm, eti¢nih nacel in vzor-
cev vedenja. :

Vse navedeno govori v prid kakovosti pedagoskega procesa v okviru Sportne vzgoje, pa vendar praksa kaze,
da se mnogo miadih, zlasti deklet po kon¢anem Solanju ne ukvarja s Sportom. Kot da v omenjenem procesu
v ¢asu ¥olanja nekaj manjka, nekaj kar bi visoko motiviralo in dokon¢no vkljucilo ve¢ino mladih v svet Sporta.
S tem v zvezi e navedena avtorja (Strel, Kovac) ugotavijata, da mora nova 3ola ponuditi ve¢jo moznost
izbire, hkrati pa naj ponudi $portne vsebine glede na okolje ter glede na razli¢ne interese u¢encev oz. dijakov.
To pa seveda zahteva mnogo ve¢ individualnega dela, hkrati pa premisljeno izbiro vsebin, ki morajo biti aktu-
alne in zanimive za ucence. Morda je to pot, ki vodi h konénemu cilju, to je k ve¢jemu 3tevilu miadih, ki se
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na osnovi pridobljenega 3portnega znanja, motori¢nih izkusenj in Sportnih navad, po zaklju¢enem Solanju
vkljugijo v razli¢ne rekreacijske skupine, ali pa se rekreirajo sami.

Del gornjih navedb je mogoce potrditi tudi z izsledki raziskave (Sila, 2000), ki je bila opravljena na skupini
uéencev osmih razredov ljubljanskih osnovnih 3ol. Preucevane so bile razlike v nekaterih mnenjih, interesih in
motivih med uc¢enkami in ucenci. Avtor ugotavlja, da so bili osnovno3olci v svojem prostem ¢asu zelo $portno
aktivni. Pri tem so bili fantje mnogo bolj aktivni kot dekleta. Skoraj 80% fantov je bilo namre¢ $portno aktivnih
vsaj dvakrat na teden, ve¢ kot polovica pa 4 krat na teden in vel. Takih deklet, ki so bile dvakrat tedensko
aktivne in veé je bilo 65%. V 3portnih klubih ali drustvih izven Solskega okolja je bilo prav tako aktivnih ve¢
fantov, v okviru aktivnosti v 3olskih 3portnih drustvih pa ni bilo vedjih razlik. Avtor je ugotavljal tudi strukturo
motivov za Sportno udejstvovanje in ugotovil, da je bil tako za fante kot tudi dekleta najpomembnej§i motiv
uzitek pri $portni vadbi. Za oba spola so zelo pomembni tudi motivi druZenja s prijatelji in zdravje, sicer pa
fantje nekoliko bolj poudarjajo telesno kondicijo ter lepoto telesa (misicasto telo), dekleta pa lepo postavo in
hujsanje.

Dobljeni izsledki in ugotovitve skupaj z navedenimi mislimi, ki se nana3ajo na $portno vzgojo oziroma $port v
$oli, vodijo k sklepni ugotovitvi, ki od Sole terja 3e dodatni organizacijski, vsebinski, motivacijski in vsesplo3ni
pedagoski napor za dosego temeljnega smotra, ki pravi, da naj bi se ¢imvec otrok in mladine po zaklju¢enem
¢olanju ukvarjalo s Sportom.

6. KJE SMO IN KAJ SMO DOSEGLI NA PODROCJU SPORTNE REKREACIJE V SLOVENIJI
DoseZeno stopnjo razvoja na podrodju Sportne rekreacije je mogoce ocenjevati na osnovi razliénih meril in
kriterijev. Eden od teh je tudi $tevilo razli¢no dejavnih rekreativnih $portnic in $portnikov ter pogostost njiho-
vega udejstvovanja. Dejavnosti na podro¢ju 3porta so lahko zelo raznolike. Ljudje in posamezniki se ukvarjajo
s $portom na razli¢ne nacine, pa tudi oblike tovrstnega udejstvovanja lahko izbirajo.

Prav nacini in oblike, poleg pogostosti 3portnorekreativnega udejstvovanja odraslih prebivalcev v Sloveniji, v
doloceni meri odsevajo njihovo raven ozaves$¢enosti. Gledano razvojno in v povezavi z ugotavljanjem trendov
v razvoju rekreativnega Sporta v Sloveniji je to gotovo pomembno. Prav je, da vemo koliko drzavijanov Slove-
nije daje Sportnorekreativnemu udejstvovanju oz. slogu Zivljenja obogatenega s $portom dolo¢en pomen. In
koliko je takih, ki dajejo $portu prednost pred drugacnim udejstvovanjem, ali pa $portno udejstvovanje vsaj
enacijo z drugimi dejavnostmi. Tudi na osnovi preucevanja nacinov in oblik udejanjanja 3porta, je mogoce
ugotoviti koliksne in kje so sive lise v razvoju $portne rekreacije oz. Sporta za vse v Sloveniji.

O tem, na kak3en nacin se nekdo ukvarja s $portom, bolj ali manj redno, neredno ali pa sploh ne je mogoce
razpravljati z razli¢nih vidikov in zornih kotov. Vsekakor so med posameznimi oblikami in naéini $portnega
udejstvovanja bistvene razlike glede vplivov oz. u¢inkov na ¢lovekov celostno in ve¢razseZnostno organiziran
sistem. Gotovo ni vseeno, ali je posameznik organizirano 3portno dejaven, torej v dolo¢enem $portnem dru-
Stvu, klubu oz. v fitnes studiu, ali pa se je odlo¢il, da bo sam neodvisno od drugih udejanjal Zeljo po $port-
norekreativnem udejstvovaniju.

Kaj govorijo o tem dobljeni rezultati v letu 2000 in v primerjavi s posameznimi obdobji kaZe preglednica 1,
Kjer so zbrani podatki o posameznih oblikah in na&inih $portnega udejstvovanja prebivalcev Slovenije.

Preglednica 1: Primerjava oblik in na¢inov udejstvovanja 1986 - 2000 (v odstotkih)

1986 1989 1992 1997 1998 2000
1 - organizirano tekmovalno 51 2,9 3,6 3,4 2id 3,6
2 - org. rekreacija redno 7.4 6,2 6,5 12,4 17,7 12,4
3 - neorg. rekreacija redno 8,4 9,2 10,8 13,7 19,1 11,5
4 - org. rekreacija neredno 8,2 3,1 4,5 4,9 111 3,8
5 - neorg. rekreacija neredno 27,0 34,9 32,4 15,8 322 133
6 - ne 43,6 43,7 42,3 49,8 46,4 55,4
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Na podrodju $portne rekreacije oz. rekreativnega 3porta strokovnjaki najbolj cenijo redno in organizirano
udejstvovanje. To zato, ker gre pri taki dejavnosti za strokovno vodenje, varno vadbo in primerjalno, glede
na udinke, za ceneno dejavnost. Ker je vadba nacrtovana in vodena, njene ucinke pa je mogoce v vsakem
delu rekreativnega vadbenega procesa ugotavljati, analizirati in vrednotiti, je tudi z vidika ohranjanja in pri-
dobivanja zdravja cenjena. Kot je zapisano v Studiji (Petrovi¢, Ambrozi¢, Sila, Doupona, 1998), se jev
dvajsetih letih (1976 - 1996) $tevilo redno organizirano 3portno aktivnih, skoraj podvojilo, Stevilo vseh redno
aktivnih, torej tudi tistih ki se s $portno dejavnostjo ukvarjajo neorganizirano pa je bil potrojen. Takrat je bilo
to ocenjeno kot pomemben premik v ozaveS¢enosti o potrebnosti redne in organizirane Sportne aktivnosti
in posledi¢no seveda tudi premik v razvoju 3portne rekreacije v Sloveniji. Kot kaZejo rezultati pa je bil leta
1998 v organizirani $portni dejavnosti med prebivalci v Sloveniji napravljen e vecji napredek. Namre¢ visok
odstotek (17,7%), ki se priblizuje velikosti 20% govori sam za sebe in nas je v preu¢evanem letu Ze uvrstil
v $portno razvite narode in drzave, 3e posebej e upostevamo tudi neorganizirano redno 3portno dejavne,
kjer je bil v dosedanjem preucevanju prav tako ugotovljen najvisji rezultat (19,1%). Sestevek obeh (36,8%)
potrjuje gornje navedbe.

Primerjava dobljenih podatkov med letoma 1998 in 2000 kaZe na velike razlike tako pri rednem kot tudi pri
obcasnem $portnorekreativnem udejstvovanju prebivalstva. Morda v gornji navedbi lahko i$¢emo del razlage,
zakaj so bili rezultati v letu 2000 bistveno slabsi. Pri redno organizirani Sportni dejavnosti se je 3tevilo tako
dejavnih prebivalcev zmanj3alo za 5,3%, pri redni neorganizirani Sportni dejavnosti pa za 7,6%. Tako smo
se glede $tevila udeleZzencev pri redno organizirani Sportni dejavnosti v bistvu vrnili nazaj v leto 1997, pri
neorganizirani redni-vadbi pa celo v leto 1992.

NajbrZ pa navedeni razlog o subjektivnem izrekanju ni edini, ki je povzrodil vidne razlike pri redno organizira-
nem in neorganiziranem Sportnorekreativnem udejstvovanju. Pri¢akovali smo, da bo rast ravni ozave$¢enosti
drzavljanov Slovenije na podrodju Sporta postopno in neprekinjeno raslo, brez prevelikih nihanj in da bo vse
ve¢ tistih, ki bodo v svoj slog Zivljenja vkljucili tudi redno Sportno dejavnost. Ocitno temu ni tako in dopustiti
bomo morali moznost tudi vracanja nazaj v Ze dosezeno in presezeno.

Med posameznimi razlogi za manj ugodne rezultate v letu 2000 najbrz lahko navedemo tudi stagnacijo na
podrodju organiziranosti Sporta in Sportnih organizacij v okvirih civilne druzbe, prav tako pa tudi stagnacijo
pri sirjenju ali vecanju Stevila zasebnih podjetnikov na podrodju rekreativnega Sporta. Morda se tudi tukaj,
tako kot v gospodarstvu Ze kaZejo teZji pogoji poslovanja in delovanja, hkrati pa se pojavlja tudi konkurenca
in boj za "preZivetje” malih $portnih podjetij.

Gledano 3irse pa najbrz ne moremo mimo trendov v gospodarskem in ekonomskem Zivljenju nasploh, ki nas
postopno priblizujejo in vodijo v Evropo. To se gotovo v doloeni meri odraZza tudi na podrodju Sporta in
zdravja. Ocitno je cena za zdrav slog Zivljenja, ki med drugim vkljucuje tudi Sportno udejstvovanje in vodi k
ohranjanju in izboljSevanju zdravja, vse visja. Vracanje nazaj vleto 1997 oz. 1992 sicer ne moremo oceniti kot
hudo nazadovanje, vendar pa nas dobljeni rezultati, kar je bilo Ze veckrat ugotovijeno, opozarjajo na sood-
visnost socialnih in druzbeno - ekonomskih razvojnih tokov.

V posameznih raziskovalnih obdobijih in letih so tako kot pri redno in neredno dejavnih, vidna nihanja v dele-
Zih $portno neaktivnega prebivalstva v Sloveniji. V $tudiji (Petrovi¢, Ambrozi¢, Sila, Doupona, 1998),
je bilo ugotovljeno, da je $tevilo Sportno neaktivnih v dvajsetietnem obdobju (1978 - 1998), nihalo za okoli
10% in se je ustalilo pod 50%. Tudi iz prikazane preglednice so vidna ta nihanja. Vendar pa 3e vec kot to.
Izstopa namrec podatek, ki kaze, da se je odstotek 3portno neaktivnih v letu 2000 dvignil nad 50 (55,4%).
Tako stanje pa gotovo ni spodbudno in lahko v doloceni meri zaskrbljuje. Dejstvo je, da se je Ze v letu 1997,
po dolgoletnem upadanju Sportno neaktivnega prebivalstva, znova pojavil podatek, ki je nakazoval znatno
povelanje $portno neaktivnih, kar je bilo ocenjeno kot vradanje v stanje iz leta 1983.

'y

Kljub temu, da lahko dobljene rezultate delno pripiSemo manjsim razlikam med vzorci posameznih Studij in
drugim dejavnikom, ki pogojujejo in spremljajo ekonomski in druZbeni razvoj v Sloveniji, vendarle porasta
Stevila neaktivnih (za 9%), v tako kratkem casu in v sedanjem obdobju, ko Ze govorimo o vidji stopnji oza-
vedlenosti slovenskega prebivalstva na podrogju Sporta, nismo pricakovali in tega ne moremo spregledati.

Za Sportno neaktivnost prebivalstva je gotovo ve¢ razlogov. Pri razvricanju le-teh lahko uporabimo ve¢ meril

@
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oz. kriterijev. Na splo3no so razvriCeni v dve veliki skupini, tako da govorimo o objektivnih in subjektivnih raz-
logih, ki vsak zase ali pa v soodvisnosti vplivajo na 3portno nedejavnost prebivalstva. Raznolikost razlogov za
neukvarjanje s $portom je razumljivo velika, prav tako kot se razlikujejo ljudje med seboj. Ze dolgo vrsto let v
posameznih parcialnih Studijah ugotavljamo, da kot glavni razlog 3portne nedejavnosti, tako moski kot tudi
7enske navajajo pomanjkanje prostega ¢asa. Hkrati pa ugotavljamo, da oba spola razpolagata z dolo¢eno
koli¢ino prostega Casa, vendar ga Zal namenjata drugim dejavnostim. To neskladje ima svoj izvor v zavesti
ljudi, v njihovih miselnih in vedenjskih vzorcih, ki komaj kaj ali pa sploh ne vklju¢ujejo $portnih vsebin. To se
posledi¢no v doloeni meri odraza tudi v sistemu njihovih vrednot. Zanimivo je, da je zavestna nepripravlje-
nost in neodlocenost za izvajanje kakrdnekoli 3portne oz. $portnorekreativne dejavnosti prav tako v ospredju
navedenih razlogov. Skoraj na enaki ravni govorimo o pomanjkanju denarja kot o razlogu za neukvarjanje
s $portom. Pri tem razlogu, gre za skupino ljudi, ki so na robu socialne varnosti in ki kot razlog za neukvar-
janje s Sportom navajajo nizek osebni ali druZinski standard. To je seveda povezano s padcem Zivljenjskega
standarda dolocenih slojev prebivalstva, kar posledi¢no vpliva tudi na $portno aktivnost ljudi. Med posamez-
nimi razlogi za neaktivnost smo v preteklem obdobju v posameznih parcialnih $tudijah razkrili $e neustrezno
$portno ponudbo, slabo organiziranost, premalo prodorno propagandno in oglasevalsko dejavnost, slabo
zdravstveno stanje dolofenega dela prebivalstva, pomanjkanje ustreznih Sportnih objektov, pomanjkanje
znanja in gibalnih izkusenj v posameznih 3portih in 3e nekatere druge razloge. Pri razlogu, katerega sr? je
pomanjkanje motori¢nih znanj in izkudenj ni nobenega dvoma, da mnogi v druZini, kjer naj korenini igriva
$portna dejavnost, niso dobili ustreznih $portnih navad in znanj, pa tudi 3ola jim ni dala zadostne osnove za
kasnejSe ukvarjanje s Sportom oz. Sportnorekreativno udejstvovanje.

Kaj je od navedenih razlogov pogojevalo dobljene rezultate o Sportno neaktivnih odraslih prebivalcev Slove-
nije v letu 2000, je brez podrobne preucitve tezko reci. Pa vendar je nase razmisljanje usmerjeno v vse bolj
zaostrene gospodarske in ekonomske razmere, vsaj za nekatere sloje prebivalstva. KaZe, da prispodoba o
socialnih 3karjah, ki se vedno bolj razpirajo, 3e bolj pridobiva na svoji vrednosti. To pa gotovo ni edini razlog. V
Zivljenju Sportno neaktivnih ljudi gre najverjetneje za sovpliv in kombinacijo ve¢ razlogov, ki so pri posamez-
nikih bolj ali manj izraZeni in bolj ali manj hierarhi¢no razvriceni.

Med posameznimi oblikami in nacini Sportnega udejstvovanja ki so v odstotkih zbrani v preglednici, naj
povsem na kratko omenimo 3e rezultate, ki se nana3ajo na organizirano tekmovalno dejavnost. V vseh pre-
ucevanih obdobjih so zaradi narave tovrstnega udejstvovanja delezi najmanjsi in v relativno majhnih odstot-
kih bolj ali manj nihajo med vrednostmi 2% in 5%. Podatki v letu 2000 so v primerjavi z letom 1998 sicer
nekoliko boljsi, vendar pa na ravni leta 1992.

7. SE NEKAJ ODPRTIH PROBLEMOV NA PODROCJU SPORTNE REKREACIJE

Dejstvo je da tudi v uvodnem prispevku ni mogoce obdelati vseh problemov in odgoveriti na vsa aktualna
vpradanja na podrocju 3portne rekreacije. Veliko jih ostaja odprtih in tudi leto3nji kongres ne bo mogel dati
vseh odgovorov. Vendar, ko govorimo o razvoju in napredku na podro&ju 3portne rekreacije, tega ne bo
mogoce dosedi brez povezovanja posameznih strok in znanosti ter vseh odlo¢ujo¢ih dejavnikov.

Ce sledimo bioloki krivulji razvoja in jo povezemo s podrogjem ¥portne rekreacije se najprej zaustavimo pri
igrivem gibalno/Sportnem udejstvovanju predSolskih otrok. O tem je bilo na 1, kongresu kar precej govora.
Zlasti je bil poudarjen pomen raznovrstnih gibalnih dejavnosti, ki so za skladen in celosten razvoj otroka
praktiéno nenadomestljiva. Kot kaZe praksa bo v Sloveniji potrebno 3e bolj obogatiti gibalno/3portne vsebine
in omogociti slehernemu pred3olskemu otroku ustrezno gibalno/3portno in razvedrilno dejavnost.

Problemi Sporta v obdobju zrelosti so aktualni toliko, kolikor je aktualno vprasanje kakovosti Zivijenja ljudi v
tem obdobju. Vsekakor bo treba napraviti 3e kar nekaj korakov in uresniciti $e kar nekaj izvedbenih projektov,
da bomo povecali Stevilo redno dejavnih rekreativnih Sportnic in Sportnikov v zrelem obdobju Zivljenja.

V pricujocem sestavku nismo posebej obravnavali posebnosti Sportnorekreativnega udejstvovanja zensk, ker
je bilo o tem veliko govora Ze na prvem kongresu. S tem pa seveda ni re¢eno, da problemov ni in da ne bi
mogli $e kaj dodati k Stevilu in kakovosti udejstvovanja deklet in Zensk na podro¢ju $portne rekreacije.

Zaradi podalj3evanja povpre¢ne Zivljenjske dobe in povecanja $tevila starejsih ljudi bodo problemi starostnikov
vedno bolj v ospredju, s tem pa tudi vprasanja kakovosti njihovega Zivljenja. Potrjena spoznanja o upo'éas-
nitvi biolodkega staranja in ohranjanju temeljnih organskih funkcij ter vitalnosti s pomo¢jo Sportnorekreativne
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vadbe, je treba v mnogo vedji meri kot doslej uresniciti v praksi. Ceprav smo o tem govorili e na prvem
kongresu, $e vedno ostajajo odprta vprasanja vklju¢evanja starejSih ljudi v primerne oblike telesnega gibanja
in v izbrane $portne programe v domovih za ostarele obcane.

Obravnava $portnorekreativnega udejstvovanja oseb s posebnimi potrebami oz. invalidov prav tako 3e ni
zaklju¢ena, &eprav je tudi o tem tekla beseda ze pred letom dni. Zaradi raznovrstnih potreb posameznih
skupin invalidov in 3e zlasti glede na njihovo razli¢no stopnjo in vrsto invalidnosti, bi morali v Zivljenju in v
vsakdanji praksi napraviti ve¢ kot doslej. Vidnejsi premik bi morali storiti pri vsebinski ponudbi. Ta bi morala
biti bogatejda, potreba pa se kaZe tudi po boljsi organiziranosti in kadrovski obogatitvi na podrogju 3porta
invalidov.

Pri snovanju, pripravi in izvajanju posameznih 3portnorekreacijskih programov v praksi in $irSe v nasi $portni
kuituri in druzbi nasploh, morajo razli¢na $portnorekreativna oz. 3portna drustva in rekreativni klubi pridobiti
na vrednosti. Zato naj bi jih kadrovsko in materialno obogatili ter poskrbeli za kakovostni dvig njihovega delo-
vanja.

Med pogojne faktorje razvoja Sportne rekreacije $tejemo tudi strokovno usposobljene in ustrezno izobraZzene
kadre. Tako kot na preteklem, bo tudi na pri¢ujo¢em kongresu ta nepogresljivi dejavnik posebej obravnavan.
V praksi ostajajo Stevilni nereSeni problemi zaposlovanja poklicnih kadrov na posameznih izsekih Sportne
rekreacije, zato bo prihodnost tega podro¢ja v mnogolem odvisna prav od ustreznih kadrovskih resitev.
Kadrovsko pa bo treba obogatiti tudi Stevilna rekreativna drustva in klube.

Med $e ne povsem resene probleme spada tudi organiziranost podrocja Sportne rekreacije. V organizacijskem
in vsebinskem smislu bi morali povezati vse dejavnike, nosilce in izvajalce na podrocju Sportne rekreacije
v Sloveniji v enovit sistem, ki naj vklju¢uje tako vladne strukture s posameznimi ministrstvi, institucijami in
zavodi kot tudi nevladne organizacije, ki so organizirane v okviru civilne druzbe.

Ne nazadnje naj bi s pomo¢jo rac¢unalniske tehnologije obogatili informacijsko in obvescevalno dejavnost na
podrodju $portne rekreacije, omogodili naj bi veésmerni pretok informacij v vertikalni in horizontalni smeri
med snovalci, ponudniki in izvajalci raznovrstnih Sportnorekreacijskih programov. Na tej osnovi naj bi cimprej
in ¢imbolj u¢inkovito poskrbeli za celostno promocijo in informatizacijo rekreativnega Sporta oz. Sporta za vse
v slovenskem prostoru.

8. ZAKLJUCEK

Pri obravnavi teoreti¢nih modelov na podrocju Sportne rekreacije in prakti¢no - izvedbenih programov v Slo-
veniji, sledimo biolo3ki krivulji razvoja, kar pomeni, da so posamezna razvojna in Zivljenjska obdobja posa-
meznika in ljudi vselej obravnavana v povezavi z rekreativnim vidikom 3porta. V strokovnih krogih se zato
v celoti spostujejo posebnosti in znadilnosti razvoja v otro3tvu, adolescenci, mladenistvu in posebnosti v zre-
losti, starosti ter v pozni starosti, kar se seveda odraZa pri vodenju pedagosko - andragoskega procesa na
podro¢ju ¥portne rekreacije v praksi. Ce je bil osnovni namen prvega kongresa predstaviti dosezke, spoznanja
in novosti na podrodju Sportne rekreacije, potem naj bi na drugem sre¢anju strokovnjakov, raziskovalcev in
$portnih delavcev na navedenem podrodju, kritiéno pregledali izbrane vsebinske usmeritve in dosezke. Prav
tako pa naj bi 3e bolj utrdili povezanost med medicinsko stroko in znanostjo ter Sportno stroko in znanostjo
ter med ostalimi strokovnimi‘in znanstvenimi toriS¢i. Pri ve¢jem delu prebivalstva bo treba nadrtno in sistema-
ti¢no spreminjati miselne in vedenjske vzorce ter slog Zivljenja, zato da bi povecali Stevilo dejavnih rekreativnih
$portnic in Sportnikov v vseh skupinah in v vseh slojih in prebivalstva. lzvor vsega mora biti v druzini, Sola
pa naj poskrbi za pridobitev osnovnih gibalno/Sportnih znanj in izku3enj, jih dvigne na raven vrednote, kar
bo mladim ob-vstopu v Zivljenje zadostno jamstvo za aktiven slog Zivijenja. Poskrbeti moramo, da bo ljudem
jasno, zakaj naj bi se redno ukvarjali z gibalno/$portnimi dejavnostmi oz. s 3portno rekreacijo, vsa prizadeva-
nja pa moramo usmeriti v dvig kulture Sportne rekreacije in kakovosti Zivljenja prebivalcev Slovenije.

Opomba: Uporabljeno literaturo (tudi v'zvezi z navajanjem citatov), je mogoce dobiti pri avtorju.
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GIBALNO/SPORTNA AKTIVNOST V OTROSTVU - OSNOVA
ZA OBLIKOVANJE ZDRAVEGA ZIVLJENSKEGA SLOGA

dr. Rado Pisot (Pedagoska fakulteta Ljubljana - oddelek v Kopru),
dr. Jernej Zavrsnik (Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor,
Oddelek za znanstvenoraziskovalno delo)

Uvod
Sportna vzgoja in 3port sta temeljna ¢lovekova pravica in bistveni vzvod ¢lovekovega razvoja - deklaracija iz
Punte del Este, 1999 (UNESCO - organizacija zdruZenih narodov za izobraZevanje, znanost in kulturo).

Na zalost se danes strokovnjaki vse vec ukvarjajo z definicijami neaktivnosti kot pa z definicijami gibalno/
$portnih aktivnosti. B. Marti iz Svice pravi, da je gibalno/Zportno neaktiven tisti, ki ni aktiven vsaj 30 minut
na dan. V drzavah EU je vec kot 60% populacije premalo gibalno/Sportno aktivne. V3e¢na je ponazoritev
problema neaktivnosti mladih generacij z mislijo «<medtem, ko starsi surfajo na vodi, njihovi otroci surfajo po
internetu«.

Gibalno/3portna aktivnost se Ze od nekdaj navaja kot eden od pomembnih vplivov, kateri vplivajo na rast
in razvoj. Medtem, ko se je o endogenih in drugih eksogenih vplivih rasti in razvoja podrobno pisalo
in podrobno razpravljalo, se je o vplivu gibalno/3portne aktivnosti e do pred dvema desetletiema samo
navajalo, da so za skladen rast-in razvoj otroka pa¢ potrebni. V zadnijih letih smo pri¢a velikemu preobratu in
vse ve¢jemu Stevilu znanstvenih izsledkov raziskovanja vpliva gibalno/Sportne aktivnosti in Sportnega treninga
na rast in razvoj, funkcionalne sposobnosti kakor tudi zgodnjo prevenco vecine kroni¢nih bolezni, katere se v
odrasli dobi povezujejo s stopnjo telesne aktivnosti.

Ena najpomembnejSih nalog - gibalno/Sportno aktivnosti otrok in mladostnikov ni le v razvijanju
psihomotori¢nih sposobnosti in spretnosti , temve¢ tudi dosedi ustrezen vpliv na kognitivni razvoj (spoznavni
razvoj, razvoj midljenja, pridobivanje teoretinih pojmov in znanj) in-Custveno-socialni razvoj (pozitivna
podoba o samem sebi in socializacija). Seveda vse te naloge ne moremo uresnicevati s kakr$nokoli obliko
gibalno/Sportno aktivnosti ampak s skrbno nadrtovanimi programi gibalno/Sportno vzgoje za posamezno
starostno obdobje.

Izhodisca ;
Raziskovanja.gibalno/Sportno aktivnosti evropskih in severnoamerikih otrok in mladine so pokazala, da se
aktivnost Solskih otrok veca do zgodnje adolescence, ko se pri¢ne le-ta nevarno znizevat. To zniZevanje
gibalno/Sportne aktivnosti v pozni fazi adolescence je izrazitejse pri deckih kot pri deklicah. Sicer pa so decki
telesno/gibalno aktivnejsi od deklic.!

Izsledki $tudij kazejo, da gibalno/Sportna aktivnost nima vpliva na konéno telesno visino. Gibalno/3portna
aktivnost prav tako ne vpliva na dinamiko rasti kakor tudi ne na obdobje najvejega prirasta telesne visine'23,.
Je pa pomemben regulator telesne mase. Rezultati raziskav o vplivu gibalno/Sportne aktivnosti na telesno
maso so sicer variabilni, vsem pa so skupni izsledki, da je redna aktivnost pri obeh spolih povezana z manj$im
procentom mascob v skupni sestavi telesa. Razlike v kolicini mascob v telesu med gibalno aktivnimi in gibalno
neaktivnimi so vecje pri deklicah kot pri deckih'.

Intenzivnej3i gibalno/Sportni procesi vplivajo na spremembe v nemas¢obnem delu telesa. Pri tem velja
poudariti specifi¢nost vpliva razli¢nih vrst intenzivnejsih telesno/gibainih aktivnosti. Tako je misi¢na hipertrofija
primarno povezana s treningi modi. Misi¢na hipertrofija se dogaja v obstojecih misi¢nih vlaknih, kjer se
Stevilo misi¢nih vlaken ne vela. Specifi¢nost hipertrofije misi¢nih viaken pa je odvisna od vrste treninga, pac
odvisno od zvetanega 3tevila t.i hitrih ali pocasnih viaken (tip |, tip Il). Danes 3e ne vemo, kako hormoni
(rastni hormon, testosteron) in drugi faktorji rasti, kateri se izlo¢ajo ob intenzivnejsi gibalno/Sportni aktivnosti
vplivajo na hipertrofi¢no rast. Hipertrofi¢na rast se linearno menja z zvisanjem mehani¢nih obremenitev v
okvirju nizjih intenzivnosti, a se zmanj3a, kadar obremenitve prekoracijo meje mozne bioloske adaptacije®.

Mehani¢ne obremenitve vplivajo na modeliranje kosti. Dobro je znano dejstvo, da gibalno/Sportna aktivnost
2viduje gostoto kosti. Gostota kosti katero dosezemo za ¢asa rasti v mladosti je determinanta ‘gostote kosti
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v odrasli dobi. Na drugi strani pa ekscesivni trening, stres in neprimerna prehrana. privedejo pri mladih
$portnicah do moten; menstrualnega ciklusa, izgube rezerv ma3¢ob in zmanj3anja gostote kosti, v nekaterih
primerih celo do pojave »stress fraktur«. Kolikden pa je vpliv posameznih navedenih vzrokov v etiologiji izgube
gostote kosti pri $portnicah danes 3e ne vemo.

Povpre¢no gledano je nastop prve menstruacije pri $portnicah kasnejsi. Primarna amenoreja se redko javlja,
najverjetneje je vezana na konstitucijske znacilnosti $portnic (tek na dolge proge, balet, gimnastika). Danes
vemo, da te deklice v osnovi kasneje dozorijo, saj so selektivne zahteve za navedene 3portne zvrsti pac taksne,
da od njih zahtevajo linearnost telesa in vitkost 5. Te pa so lahko rizicni faktor za nastanek »stress fraktur«.

Normalna gibalno/éportna aktivnost ne vpliva na rast in razvoj. Na drugi strani pa opazamo, da se redno
aktivni otroci (vklju¢eni v neko obliko 3portnih treningov) odlikujejo z boljSo aerobno vzdrZljivostjo in visjim
nivojem funkcionalno - motori¢nih sposobnosti (posebno misi¢ne vzdrZljivosti in hitrosti teka)”®. Se vedno pa
nismo sigurni ali so odlike bolj3ih funkcionalno-motori¢nih sposobnosti pri teh otrocih vezane na postopek
selekcije, ali pa se v $portne aktivnosti dejansko vkljucujejo otroci z boljSimi aerobnimi vzdrzljivostmi in vi§jim
nivojem funkcionalno-motori¢nih sposobnosti.

Otroci so v ¢asu pubertetnega razvoja najobclutljivejsi na vpliv telesno gibalnih aktivnosti - treningov v smislu
poboljsanja funkcionalnih sposobnosti, v prvi vrsti miSiéne moci in aerobne vzdrzljivosti. Danes smo na Zalost
pri¢e zgodnjih usmeritev v razli¢ne Sportne panoge. TakSne zgodnje, enostranske usmeritve odlo¢no kritizirava
in jim odkrito nasprotujeva. Prekomerne in razvojnemu obdobju otroka neprimerne vaje lahko nepopravljivo
poskodujejo mlado telo, 3e posebej pri deklicah, kjer neprimerne vaje poskodujejo rastoce kosti in vplivajo
na delovanje endokrinega sistema®. Ob tem pa so vplivi gibalno/Sportne aktivnosti v predpubertetnem ¢asu
otrokovega razvoja minimalni.

Do 3olskega obdobja je velina Zivénih struktur razvita. Vzpostavijen je osnovni obrazec gibanja. V sled
navedenega je to zgodnje Solsko obdobje idealno za programe razvoja osnovnih sposobnosti. V srednjem in
poznem Solskem obdobju te vsebine pocasi preras¢ajo v kombinacijo zahtevnejsih vsebin in nadgradnjo do
stopnje manipulacije z razvitimi gibalnimi sposobnostmi in znanji.

Gibalne sposobnosti se z odras¢anjem razvijajo. Pri deklicah dosezemo plato motori¢ne ucinkovitosti okoli
14. leta, pri deckih kak3no leto kasneje. Biolosko zrelejsi decki so bolj obcutljivi na vpliv treninga, kar pa za
deklice ne veljal.

Za razliko od pubertetnikov, otroci miajsi od 10. let, neodvisno od spola, zelo malo izbolj3ajo svojo aerobno
sposobnost pod vplivom treningov'®', Kljub temu, da otroci v predpubertetnem obdobju za ¢asa telesno
gibalnih aktivnosti pridobijo relativno ve¢ na modi kot otroci v puberteti, vaje modi v predpubertetnem
obdobju odsvetujemo: pridoblijena mo¢ v predpubertetnem obdobju je minimalna, obstaja pa velika
nevarnost poskodb'.

Sele poznavajodi vpliv gibalnofSportno aktivnosti na regulacijo telesne teze in funkcionalno-motoricno
ucinkovitost otrok, ob dejstvu, da ostanejo v odraslem obdobju aktivnejsi tisti z visjimi funkcionalnimi
sposobnostmi za ¢asa odrascanja in adolescence se zavemo pomembnosti gibalno/Sportnih aktivnosti otrok
in mladostnikov, prvenstveno za razvoj pozitivhega odnosa in navad rednih gibalno/Sportnih aktivnosti kakor
tudi za razvoj motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti!

Debelost, zvisane vrednosti mas¢ob v krvi, zvisani krvni tlak, nizka obcutljivost na inzulin in nezadostna
gibalno/Sportna (hipokinezija) so dejavniki tveganja za razvoj prenekaterih kroni¢nih metabolnih bolezni
kakor tudi bolezni sréno-Zilnega sistema. Na tem mestu se moramo vprasati ali zgodaj priceta in redna
gibalno/Sportna aktivnost lahko prepreci pojav zgoraj navedenih dejavnikov tveganja.

Pri vrednotenju ucinkov gibalno/Sportne aktivnosti na dejavnike tveganja velja poudariti, da se pomen
posameznih dejavnikov tveganja za Casa rasti in razvoja spreminja. Tako pri deklicah v ¢asu pubertete
spremljamo povedanje koli¢ine in odstotka mascobnega tkiva, pri dec¢kih zmanj3anje lipoproteinov visoke
gostote, pri obeh spolih pa povecanje krvnega tlaka in zmanj3anje obCutljivosti na inzulin.

V 3olskem obdobju pogostnost debelosti raste in je v direktni povezavi s stopnjo telesno gibalne aktivnosti
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oz. neaktivnosti. Amerike in nekatere nase Studije (SJM) so potrdile pomembno povezanost med urami
prebitimi pred TV sprejemniki ter debelostjo'>'¢. Za razliko od otrok z normalno telesno teZo so otrog s
preveliko telesno teZo gibalno/Sportno manj aktivni oz. se redkeje vkljucujejo v izven 3olske in druge $portne
aktivnosti. Pri otrocih boljsih funkcionalnih sposobnosti kaZejo transverzalne $tudije niZje vrednosti krvnega
tlaka Ze pri starosti 5 let'. Debeli otroci imajo v osnovi viSje vrednosti krvnega tlaka. Pri teh otrocih so
tudi za ¢asa intenzivnih telesno/gibalnih aktivnosti vrednosti krvnega tlaka visje kot pri otrocih z normalno
telesno teZo. Otrokom z blago do zmerno hipertenzijo, ne glede na to ali so normaine ali prekomerne teze,
aerobne aktivnosti priporo¢amo. Boreham s sodelavci je dokazal ugoden vpliv gibalno/Sportne aktivnosti na
sistoli¢ni krvni tlak, ma3¢obe v krvi in kardiorespiratorno sposobnost 15. letnih de¢kov ter ugoden vpliv na
kardiorespiratorno sposobnost in procent telesne masti pri deklicah'. Tudi druge raziskave kaZejo na to, da
imajo aktivnej3i otroci niZje vrednosti trigliceridov in viSje koncentracije HDL mas¢ob v krvi.

Zakljucek

Navedena dela potrjujejo ugodne ulinke gibalno/3portne aktivnosti gotovo na vse dejavnike tveganja
pri adolescentih, enako velja tudi za odrasle. Velja pa poudariti, da ima gibalno/Sportna aktivnost svoj
zdravstveno preventivni pomen samo tedaj, kadar se redno izvaja in to skozi vso Zivljenje.

Zdravniki iz dneva v dan ugotavljajo, da sami ne bodo mogli ve¢ obvladovati vseh problemoy, ki jih prina3ajo
obolenja. Zdravje je moc¢ posamezniku ohraniti in okrepiti le takrat, ko ta pri tem tudi sam aktivno sodeluje.
Vsi v procesu vzgoje in izobrazevanja imamo veliko nalogo: otrokom na razumljiv nadin dopovedati, da je
njihova zavzetost za lastno zdravje potrebna. Za to pa moramo otroke 3ele motivirati, moramo jim pravilno
pokazati pomen zdravja in bolezni, predvsem pa bi radi dosegli, da otroki tisto, kar jim svetujemo, za¢no tudi
upostevati in delati v vsakdanjem Zivljenju. Neko< smo dejali, da je premalo, ¢e ljudi zdravstveno prosvetlimo,
moramo jih tudi zdravstveno vzgojiti. Primer: vsi vemo, da je kajenje zelo 3kodljivo- smo torej zdravstveno
prosvetljeni, kljub temu pa Se vedno dosti ljudi kadi, to pa pomeni, da ljudje, kljub prosvetljenosti, e niso
vzgojeni. Kar se Janezek nauci, to Janezek tudi zna. Preljubo ljudsko modrost poznamo vsi od osnovne $ole
naprej. Ne gre pa le zato, da bo Janezek neko¢ nekaj znal. Gre tudi za to, da Janezek z nepremisljenimi
dejanji v zgodnji mladosti ne bi pocel tistega, ¢esar nekoc kasneje ne bo ve¢ mo¢ popraviti. Zato moramo z
gibalno/Sportno aktivnostjo in vzgoja priceti ¢im bolj zgodaj. ,

Ze dolgo je tega ko je Vigotski (1936) "7 opredelil ucitelja oz. odraslega, ki se pojavlja v dolo¢enem procesu ob
otroku in mladostniku, kot nekoga, ki bo otroka popeljal tja do koder sam nebi nikoli pri3el. Ta usmerjevalec,
ki otroka in mladostnika pri tem vodi pa mora biti sposoben otroku ne le ponudit vsebine, ki mu bodo
posledi¢no koristile, ampak mu do takih vsebin razviti pozitivno misljenje in ga preko tega pripravljati, da
bo to kasneje prevzel kot nacdin Zivljenja. Verjetno je v takem primeru potrebno posedi v izhodis¢u tudi
po vsebinah, ki bodo otroka in mladostnika pritegnile z dejavniki zunanje motivacije, vendar pa so ravno
vsebine gibalno/Sportne aktivnosti tiste, ki dobremu pedagogu s primernim pristopom omogocajo vzpostaviti
notranjo motivacijo in naravnanost do omenjenih vsebin. Da pa bo otrok usvojil zdrav in primeren Zivljenjski
slog mu moramo stati ob strani tudi s primerom. Delovati moramo torej hkrati na otroka in odraslega.
Otroku skusajmo ponuditi ¢im ved pozitivnih spodbud, kar bo zagotavljalo izkusenjsko bogato okolje in
kvantiteto primernih vsebin. Vsekakor pa je pomembna tudi kvaliteta podanih vsebin, ki pa naj svojo vrednost
ne is¢e v dosezenem rezultatu (ne glede ali gre za gibalna znanja ali sposobnosti) ampak v izpostavljanju
kvalitete samega procesa. To bomo zagotovili z nacinom in pristopom, ki ga uporabimo pri delu z otrokom.
Pri tem pa so Ze pomembni tudi odrasli, ki deluje z vzorom in predstavljajo doloceno tradicijo v zvezi z
gibalno/Sportno aktivnim slogom Zivljenja.
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TELESNA VZGOJA V SOLAH IN SPORT ZA VSE:
SEDANJE IN PRIHODNJE USMERITVE

dr. Ken Hardman (Univerza v Manchestru, GB)

Mednarodne funkcije: Nekdanji predsednik ISCPES, clan Izvrsilnega odbora ICSSPE, &lan mednarodnega odbora za
sportno pedagogiko. Publikacije in raziskovalno delo: vec kot 170 publikacij, med njimi nekaj avtorskih monografi,
urednisko in sourednisko delo, clanki v mednarodnih revijah, nekdanji urednik (evropske) Revije za $portno vzgojo,
opravijene raziskave o odnosu Studentov in uciteljev do tekmovalnega Sporta in o druZbeno-kulturnih vidikih
sistemov elitnega sporta, v teku je raziskava o stanju in statusu telesne vzgoje v Solah $irom po svetu (porocilo
podano na svetovnem vrhu o telesni vzgoji v Berlinu, bilo je v pomo¢ UNESCOvi kampanji), raziskuje tudi telesno
vzgojo v Solah za Svet Evrope.

lzviecek

Kljub politicnenu pomenu na msUtuaonalmh ravneh, ki sta ga telesna vzgoja in $port dosegla z kauotvuo
v mednarodne (Listina UNESCO 1978) in kontinentalne regionalne (Evropska listina o $portu 1975) listine,
z osnovno motivacijo, da se telesna dejavnost demokratizira in s tem izbolj$a kvaliteta Zivljenja ljudi, so
nedavne raziskave pokazale, da je poloZaj telesne vzgoje v Solah negotov, in da se le v zelo malotevilnih
drzavah redno in organizirano ukvarJa s Sportom polovica prebivalstva, v nekaterih drZavah pa je ta dele?
celo nizji od 10%.

Dejstvo je, da demokratizacija telesne vzgoje in 3porta Se naprej ostaja bolj ideal kot pa resni¢nost. Za
osvetlitev nekaterih sedanjih teZzenj so v prispevku povzete kiju¢ne ugotovitve nedavne svetovne raziskave
o poloZaju telesne vzgoje v Solah, predstavljen pa je tudi ilustriran pregled nekaterih spornih vpra3anj, ki
so predmet debate Sport za vse / elitni $port. Gotovo je, da lahko ugotovljena ogrozenost telesne vzgoje
predstavlja nevarnost tudi za gibanje ‘Sport za vse'.

Zgoscen pregléd sedanje situacije naj zagotovi osnovo za predloge o prihodnjih usmeritvah v na&rtovanju
in praksi pri Solski telesni vzgoji in ‘Sportu za vse’. Pri nakazovanju nekaterih prihodnjih usmeritev pa se
priporo¢a, naj se nobena od njih ne jemlje kot edina prava, od drugih lo¢ena in neodvisna pot.

Klju¢na beseda za vse nadaljnje usmeritve, ki zagotavlja obojestransko korist tako za telesno vzgojo kot
"Sport za vse’, je partnerstvo. V partnerstvu bi morali delovati zares kooperativni odnosi, v katerih se morata
telesna vzgoja v $olah in nadrtovanju, in programi pri Sportu v 3irdi skupnosti medsebojno podpirati s
povezavami, ki 3¢itijo integriteto in temeljijo na usklajenosti s splosnim programom za pospesevanje in
spodbujanje udejstvovanja v telesnih dejavnostih vse Zivljenje.

Osnovni namen predlogov, ki se nanadajo na institucionalne pobude na lokalni, nacionalni ali mednarodni
ravni, je, da se pomaga zagotoviti trajna in zdrava prihodnost za telesno vzgojo in $port za vse, ko bodo
lahko vklju¢eni vsi in ne zgolj nekateri.
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POGOSTOST IN NACIN UKVARJANJA S SPORTOM PRI
STUDENTIH UNIVERZE V LJUBLJANI IN PRIMERJAVA
MED SPOLOMA

Matej Majeric, asist. staZ. (Fakulteta za Sport)
dr. Janko Strel red. prof. (Fakulteta za Sport)
dr. Matej Tusak, doc. (Fakulteta za Sport)

lzvleéek: Namen prispevka je preuciti pogostost in nacin ukvarjanja s Sportom pri Studentih Univerze v
Ljubljani ter ugotoviti razlike med spoloma. Ugotovitve smo primerjali s Studijami, ki so bile opravljene v
Sloveniji na primerljivih vzorcih.

Uporabljeni so podatki raziskave Struktura motivov za $portno dejavnost pri Studentih Univerze v Ljubljani
(Majeri¢, Strel in Tusak, 2001), ki je bila opravljena na 3-odstotnem reprezentativnem vzorcu (1614) Studentov
obeh spolov, ki so bili v ¢asu anketiranja redni Studentje Univerze v Ljubljani.

Za ugotavljanje pogostosti ukvarjanja s $portom smo uporabili modificirane vpra3alnike za Sportno rekreativno
dejavnost (Sila s sodelavci, 1997; Petrovi¢, AmbroZi¢, Sila in Doupona, 1998). Podatki so bili pridobljeni z
vodeno anketo. Na osnovi frekvenénih porazdelitev osnovnih spremenljivk je bila izdelana lestvica pogostosti
$portnega udejstvovanja Studentov v povezavi s spolom. Za ugotavljanje nacina Sportnega udejstvovanja so
bile izdelane kontingencne tabele in izraunan Pearsonov ?2 koeficient ter njegova statisti¢na znacilnost.
Statisti¢no znacilnost pogostosti $portnega udejstvovanja glede na spol smo preverili z analizo variance.

Ugotovitve prispevka potrjujejo predvidevanja, da se velina Studentov Univerze v Ljubljani ukvarja s Sportom
neorganizirano samih, s prijatelji ali v krogu druZine. Podatki kaZejo, da bi bilo treba poiskati dodatne
moznosti za pripravo vecjega Stevila organiziranih Sportnih programov saj bi s tem nedvomno vplivali tudi
na vedje Stevilo $portno aktivnih Studentov. Predvidevamo, da bi s tem vplivali tudi na njihovo vegje Sportno
udejstvovanje po kon¢anem Studiju.

Klju¢ne besede: Sport, Studenti, pogostost, nacin, ukvarjanje, primerjava med spoloma, x? test, analiza
variance.

1.0. UVOD

Studentje na Univerzi v Ljubljani se lahko s $portom organizirano ukvarjajo v programih Katedre za ¥port
na Univerzi v Ljubljani, ki izvaja programe $portne vzgoje na posameznih fakultetah, praviloma v dveh
letnikih $tudija. Interesne programe pripravijajo Zavod za $tudentski $port Studentske organizacije Univerze
v Ljubljani, ki organizira programe ob3tudijskih Sportnih dejavnosti (Sportno-izobrazevalne tecaje, letovanja,
zimovanja, $portno rekreacijo idr.) ter Univerzitetna $portna zveza Ljubljana in Zveza Sportnih drustev Univerze
v Ljubljani, ki skrbita za $tudentski »drustveni« Sport. Po podatkih pilotskih analiz (Majeri¢, 2000b) pa se
vkljucujejo tudi v organizirane oz. neorganizirane programe zasebnikov ter Sportnih drustev za rekreacijo.
Od vkljuditve 3porta (Sportne vzgoje) kot dela rednih (obveznih) Studijskih vsebin na vecino visoko3olskih
zavodov Univerze v Ljubljani, leta 1963, je v organizacijskem in vsebinskem smislu na podro¢ju Studentskega
3porta prislo do dolocenih sprememb. Vendar pa te spremembe, ne glede na vsakoletno vedje $tevilo vpisanih
$tudentov, niso bistveno vplivale na posodabljanje sistema Studentskega Sporta. Zato ni ¢udno, da mnogi
3portni strokovnjaki (Petkoviek, 1980; 1981; Stani¢, 1992; Burnik in Stani¢, 1996; Balent, 1998; Stani¢, 1999;
Majeri¢, 1999, 2000a) opozarjajo, da so pogoji za organizirano Sportno dejavnost Studentov neprimerni,
$tevilo $portno aktivnih pa je vsako leto manjse.

V letu 1979 je bila po podatkih Petkovikove (1980) vecina Studentov enkrat do trikrat na teden 3portno
aktivna (68% anketiranih). V skupini »ob¢asnih« Sportnikov je bilo 71% Studentov in 66% S$tudentk. Pogosto
(od 4 do 7 krat na teden) pa se je s Sportom ukvarjalo le 8% Studentk in 17% Studentov. 26% 3tudentk in
13% $tudentov se je s Sportom ukvarjalo zgolj priloZnostno.

@
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Podatki zadnjih pilotskih analiz (Majeri¢ 1999, 2000b) kazejo relativno visok delez $portno aktivnih $tudentoy,
teh je 77,0% anketiranih. 42,9% se ukvarja s Sportom neorganizirano (s prijatelji 21,7% in sami 21,2%). v
organizirani obliki se 9,5% anketiranih Studentov ukvarja v programih redne Sportne vzgoje (ki je Studijska
»obveza« na vedini ljubljanskih fakultet v drugem in tretjem letniku). Neorganizirano pri zasebnikih se ukvarja
8,9% anketiranih, v drustvih za rekreacijo pa 6,5%. Organizirano jih trenira 3,4%. Presenetljivo je, da se v
programih Studentske organizacije Univerze v Ljubljani ukvarja le 2,0%, v Studentskem 3portnem druétvu pa
1,7% vseh anketiranih. Glede na to, da pri Studentih prevladuje neorganiziran nacin Sportnega udejstvovanja,
lahko predvidevamo, da za studente na Univerzi v Ljubljani ni pripravijenih dovolj organiziranih $portnih
programov.

Podatki raziskave Sportno rekreativna dejavnost v: Sloveniji (Petrovi¢, Ambrozi¢, Sila in Doupona, 1996, 1998:
Petrovi¢ s sodelavci, 2001) so v obdobju 1996-2000 kazali povelevanje deleZa $portno aktivnih mladih v
starosti od 18 do 25 let. Podatki za leto 2000 pa kaZejo vecji odstotek Sportno neaktivnih. Najvegji padec
$portno aktivnih je po podatkih te raziskave opazen pri vzorcu starosti od 18 do 25 let (s 17,4% na 29,1%).
»Z drugimi besedami, v tem starostnem obdobju pravkar odraslih se je kar za 40% povecal delez $portno
neaktivnih!?« (Petrovi¢ s sodelavci, 2001). Nasprotno pa je ugotovijeno, da se je gibalni razvoj srednjesolcev
izbolj8al (Strel s sodelavci, 2001), kar je nedvomno posledica nacrtnega in sistemati¢nega dela v osnovni in
srednji Soli. S prenovo u¢nih nadrtov za osnovno in srednjo Solo imajo danes mladi za Sportno dejavnost
bistveno boljSe pogoje. Ugotovitve Strela in Kovaceve (1999) kaZejo, da je skoraj petina mladih 3portno
aktivnih vsak dan, cetrtina pa je aktivna ve¢ kot dva krat tedensko. Po tej analizi se le 10% srednjeSolcev
s $portom v svojem prostem casu ne ukvarja. Primerjava podatkov kaze, na eni strani pogosto Sportno
dejavnost mladine v osnovni in srednji 3oli in mo¢an padec 3portne aktivnosti po koncani srednji 3oli oz. v
obdobju od 18 do 25 let.

Da bi lahko ugotovili dejansko ukvarjanje s Sportom pri Studentih in preverili zgornje predpostavke smo
podrobneje preuili pogostost in nacin Sportnega udejstvovanja. Glede na opozarjanje $portnih strokovnjakov
(Petkovsek, 1980; 1981; Stani¢, 1992; Burnik in Stani¢, 1996; Balent, 1998; Stani¢, 1999; Majeri¢, 1999,
2000a, 2000b) na neprimerne pogoje za $portno dejavnost Studentov, Zelimo preveriti in ugotoviti pogostost
$portnega udejstvovanja pri: §tudentih. S pomo&o dobljenih podatkov pa poiskati dodatne moznosti za
pripravo organiziranih $portnih programov za 3tudente. Predvidevamo, da je mogoée s pomo¢jo dodatnih
moznosti in organizacijskih resitev vplivati na vecje Stevilo redno 3portno aktivnih studentov.

Podatke smo primerjali tudi z obstoje¢imi Studijami opravljenimi v Sloveniji na podobnih vzorcih.

2.0. METODE DELA

2.1. Vzorec merjencev

Glede na pomanjkanje raziskovalnega dela na obravnavani populaciji je bil vzorec izbran tako, da so
podatki v ozjem smislu primerljivi s podatki Petkovikove (1980); v Sirfem pa z ugotovitvami Petrovica,
AmbroZi¢a, Sile in Doupone (1996, 1998) ter Petrovica s sodelavci (2001). Anketiranih je bilo 1614, v
Studijskem letu 2000/2001, redno vpisanih $tudentov in $tudentk Univerze v Ljubljani. Ti so predstavijali
3-odstotni reprezentativni vzorec $tudentov Univerze v Ljubljani. Za izratun vzorca so bili uporabljeni podatki
Statisti¢nega urada RS (marec 2001).

Preglednica 1 kaZe $tevilo in odstotek anketiranih $tudentov glede na spol in skupaj. Stolpec (1) prikazuje
odstotek $tudentov na posamezni fakulteti, glede na $tevilo vseh $tudentov Univerze v Ljubljani. Stolpec (2)
pa odstotek anketiranih $tudentov. Primerjava obeh kaZe na ustrezno referenénost vzorca.
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Preglednica 1: Izbrani vzorec anketiranih $tudentov na posameznih visoko in visje 3olskih
zavodih ter umetniskih akademijah

spremenljivka Studenti Studentke .. Skupaj

¥ F % % F % % FI 2)% |(1)*%
cum cum

Biotehni¢na fakulteta 37 1481 | 63 | 40519 | 5.2 77 el 6,15

Ekonomska fakulteta 113 |1 42,6 {19,2 | 152 | 57,4 |198 | 265 | 19,6 | 17,28

Fakulteta za arhitekturo 1351:50:0¢ |- 51 134 50,0 |17 26 1,9 1,45

Fakulteta za gradbenistvo in 30 {769 | 5,1 912311 1,2 39 2,9 2,76

geodezijo

Fakulteta za druzbene vede 2313241 39| 48676 | 6,3 71 52 6,54

Fakulteta za elektrotehniko 47 1887 | 8,0 6113 0,8 53 39 | 3,93

Fakulteta za racunalniStvo in 24 1828 | 41 5. |12 4401 29 2.1 2,60
informatiko

Fakulteta za kemijo in kem. 18.152;9 173,41 | =16+ 47,1+] 2,1 34 25 | 2,93
tehnologijo
Fakulteta za matematiko in 141500 | 24 | 14500 | 1,8 28 2,1 1,60
fiziko
Fakulteta za pomorstvo in 34 1586 | 58| 24414 | 31 58 43 | 4,30
promet ,
Fakulteta za farmacijo 411901071 17(810) 2271 2 15 | 1.66
Fakulteta za strojnistvo 331943 | 5,6 2§ 57103 35 26| 352
Fakulteta za Sport 17 {586 | 29 | 12[414 | 1,6 29 2,1 1,84
_Filozofska fakulteta 35 (276 | 60 | 92724 1120 | 127 94 |[11,9
Medicinska fakulteta 17 1354 |1 29 | 31646 | 4,0 48 LM a7
Naravoslovnotehniska 201408 | 341 291592 | 3,8 49 3,6 3,51
fakulteta
Pedagoska fakulteta 8113 14| 63887 | 82 71 52 5,20
Pravna fakulteta 201328 | 34| 41]672 | 53 61 45 4,03
Teoloska fakulteta 7 1586 |- 1.2 6|46,2 | 08 13 1,02020.83
Veterinarska fakulteta 415001 0,7 415001 05 8 06 | 0,76
Visoka Sola za socialno delo 11129719 ] 26|703 | 3.4 37 24 1,85
Visoka 3ola za zdravstvo 7.117,5.]. 1.21.331,825.] 43 40 30 | 344
Visoka upravna Sola 231284 | 39| 58716 | 7,6 81 60 | 642

Visoka policijsko — varnostna 11 (440 19| 114|560 | 1,8 25 1.8 | 1,05
Sola

Akademija za glasho 61667 1,0 31333| 04 9 0,7 0.82
Akademija za gledalice, 6600 | 10 414001 05 10 07 | 0,66
radio, film, TV

Akademija za likovno 6545 | 1,0 51455 | 0,7 11 08 | 0,21
umetnost

Skupaj 588 43,4 | 767 56,6 |1355 | 100,0 100

*%, - odstotek studentov na posamezni fakulteti glede na vpis v letu 2000/2001,
F - frekvenca; % cum - kumulativni odstotek

(2]
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skupaj je bilo anketiranih 1614 $tudentov, od.tega 56,8% Zensk in 43,2% moskih. Ugotovili smo, da se
s $portno dejavnostjo ukvarja 90,4% (1459) anketiranih Studentov in Studentk. 9,2% (149) anketiranih
¢tudentov Univerze v Ljubljani pa se s $portno dejavnostjo ne ukvarja. Popolnoma neuporabnih anketnih
vprasalnikov je bilo 0,4 % (6).

Graf 1: izbor vzorca

9,2% ElPopolne
6,8% Nepopolne

O Sportno neaktivni

84,0%

Graf 2: izbrani vzorec po spolu

Moski
B Zenske

Za potrebe tega prispevka smo pri preucevanju nacdina ukvarjanja s Sportom pri Studentih Univerze v
Ljubljani upostevali odgovore 1355 posameznikov 0z. 84% vseh anketiranih. Od katerih je bilo 56,6%
(767) Zensk in 43,4% (588) moskih. Od skupnega 3tevila anketiranih -1614, smo jih zaradi nepopolnih
odgovorov izlotili 6,8% (110). 9,2% (149) vseh anketiranih pa se s $portom ne ukvarja, zato njihovih
odgovorov nismo upostevali. s

Pri_ preucevanju pogostosti ukvarjanja s Sportom pa smo upoStevali odgovore 1504 anketiranih
posameznikov, od katerih je bilo 57,58% (866) Studentk in 42,42% (638) $tudentov. Pri tem smo glede na
celotni vzorec izlodili vse nepopolne in pomanijkljive anketne vprasalnike (8,6%, 116).

2.2. Vzorec spremenljivk

Za pridobivanje podatkov smo modificirali vpra3alnike, ki so jih uporabili Sila in sodelavci (1997) ter
Petrovi¢, Ambrozi¢, Sila in Doupona (1998). Pogostost ukvarjanja s $portom so $tudentje ocenjevali s
sedem stopenjsko Likartovo lestvico. Pri nadinu ukvarjanja s $portom pa so ocenili 10 razli¢nih moznostmi
s tri stopenjsko Likartovo lestvico. Razlike smo sprejemali s 5 odstotnim tveganjem (Q = 0,05).

2.3. Metode obdelave podatkov

Pri vseh spremenljivkah so bile ugotovijene frekvence posameznih odgovorov in izratunan dele? vsakega
odgovora, glede na skupno $tevilo veljavnih odgovorov. Za spremenljivke so bili ugotovljeni najmanji in
najvecji rezultat ter izra¢unani osnovni statisti¢ni kazalci - srednja vrednost, standardni odklon. Za ugotavijanje
statisti¢no znatilne razlike v naginu ukvarjanja s $portom, glede na spol, so bile izdelane kontingen¢ne tabele
In izracunan Pearsonov x? koeficient. Statisti¢no znatilnost pogostosti $portnega udejstvovanja glede na spol
SMo preverili z analizo variance.

3.0. REZULTATI

3.1. Natin ukvarjanja s $portom glede na spol _
Pri nacinu ukvarjanja (preglednica 2 in 3) s $portom pri $tudentih in $tudentkah previaduje neorganizirana
oblika Sportnega udejstvovanja sam (46,8%), s prijatelji (44,25%) in v krogu druzine (23,3%).
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Preglednica 2: Razvrstitev nadina ukvarjanja s $portom skupaj in lo¢eno po spolu

Nagin | Skupaj |Na&in |Naéin | Studenti
S Re led | sv | sd S 1 sv {sd

1. | neorganizirano sam 1,62 | 0,65 | neorganizirano sam 1,591]0,62 neorg?niziranos 1,63|0,65

prijatelji

2. | neorganizirano s 1,65 | 0,64 | neorganizirano s 1,65 | 0,63 | neorganizirano sam 1,6510,67
prijatelji ____| prijatelji -

3. | neorganizirano v 2,101 8,75 | neorganizirano v 1,97 | 0,73 | orga. v 3portni vzgoji 2,141 0,9
krogu druZine krogu drufine 410

4. |orga. v $portni vzgoji 2,1110,89 | orga. v 3portni vzgoji 2,08 | 0,88 | neorganizirano v 2,2510,73

‘krogu druZine

5. |org. vdrustvu za 2,441 0,76 | org. v drustvu za 2,46 | 0,75 | org. v drustvu za 2,4110,77
rekreacijo rekreacijo rekreacijo

6. |organizirano pri | 2,541 0,70 | organizirano pri - 12,48|0,72 | org. v 3p. klubu. 2511077
zasebnikih L 1 |zasebnikih b4 theniram D tekm

7. | neorganizirano pri 2,59 | 0,66 | neorganizirano pri 2,62 | 0,63 | neorganizirano pri 2,5510,68
zasebnikih zasebnikih _ | zasebnikih

8. |org.vEp. klubu 2,67 0,66 | orga. v $tud. $portnem | 2,75|0,54 | organiziranopri | 2,6 | 0,65
treniram in tekm. | drudtvu | zasebnikih e

9. |orga. v $tud. ¥portnem | 2,75 | 0,56 | organizirano v okviru | 2,76 | 0,54 | orga. v $tud. Sportnem | 2,73 | 0,57
drustvu Sou drudtvu

10. | organizirano v okviru | 2,75 0,55 | org. v $p. klubu 12,791 0,01 | organizirano v okviru | 2,73 0,56
Sou treniram in tekm. S0U

*sv - srednja vrednost, sd - standardni odklon

Preglednica 3: Preverjanje statisti¢no znaciine razlike v nadinu ukvarjanja glede na spol.

Skupaj  Studentke =~ Studenti
Da | Obéasno| MNe | Da | Oblasnoj Ne | Da | Obéasno| Ne ﬁ&‘:f_
T Tl %lr o lF wlE %l F %lE %lF %lF %lE %
orga. v 3p. klubu 148 10,91 146 10,8 [1061 78,31 44 5,7 70 9,1 1653 8511104 17,71 76 12,91408 69,4} 0,00

tréniram in tekmujem
organizirano v drudtvu | 228 16,8 302 22,3 | 825 60,9122 15,9 168 21,9 |477 62,2 | 106 18,0 | 134 22,8 | 348 59,2 |- 0,47
za rekreacijo

organizirano v Stud. | 84 6,2 | 174 12,8 11097 81,0143 56 | 99 129625 81,5] 41 70|75 12,8472 803} 0,58
Sportnem drustvu
orga. v $portni vzgoji | 473 34,9 | 258 19,0 | 624 46,1]271 353|159 20,7 {337 43,9 202 34,4| 99 16,8 | 287 488 | 0,10

SOFOQSHiZiTBHOVOkViFU 79 58 1180 13,3 1096 80,9142 55 | 99 1291626 8161 37 6381 1381470799 0,70

%gggriﬁ%%no pri 162 12,01 301 22,2 1892 6581105 13,7 }183 239 |479 62,5| 57 97]118 20,1 1413 70,2 | 0,00
?ggggi?(ii irano pri 129 9,5 | 294 21,7 | 932 68,8'62 8,1 |167 21,8 538 70,1 67 11,4. 127 '21,6 394 67,0 v0,11
‘neorganiziranov | 316 23,3 590 43,5449 3311214 27,9358 46,7 {195 2541102 173|232 39,5254 43,2 | 0,00
krogi druzine =~ 1 L LaaE o . ﬁ ?
nqprgéli.niziranos 599 44,21 632 46,6 | 124 9,2 1329 42,9 | 371 484 | 67 8,7 |270 459261 444157 9,7 | 0,34
prijatelji
neorganizirano sam | 634 46,8 | 597 44,1 {124 9,2 (367 47,8342 446 |58 7,6 |267 454]255 43,466 11,2 | 0,06

* F - frekvenca, % -odstotek, P x? koef. - Pearsonov x? koeficient

Pri ugotavljanju razlik v na¢inu ukvarjanja med spoloma smo ugotovili statistiéno pomembne razlike pri orga-
niziranem ukvarjanju s Sportom v klubu, kjer posamezniki trenirajo in tekmujejo (Studentke-5,7%,
$tudenti-17,7%), organizirani vadbi pri zasebnikih (Studentke-9,7%, 3tudenti-13,7%) in neorganizirani
vadbi v krogu druZine (Studentke-27,9%, Studenti-17,3%). Pri ostalih nacinih ukvarjanja nismo ugotovili

pomembnejsih razlik.

@
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3.2. Pogostost ukvarjanja s Sportom glede na spol

Pogostost ukvarjanja (preglednica 4) kaze, da se najvec Studentov in Studentk s $portom ukvarja 2 do 3 krat
na teden (35,51%), sledi 1 krat na teden (19,95%) in 4 do 6 krat na teden (19,02%), kar skupaj predstavlja
zelo visok deleZ (74,84%). Vsak dan se ukvarja 8,84% vseh anketiranih.

Preglednica 4: Razvrstitev v pogostosti ukvarjanja s Sportom skupaj in loéeno po spolu

Rang |Pogostost Skupaj“ ' | Pogdstost Studentke |Pogostost Studenti
F % F % F %

2 do 3 krat na teden 534 | 35,51 | 2 do 3 krat na teden 322 | 21,41 | 2 do 3 krat na teden 212 | 14,10

1 krat na teden 300 | 19,95 | 1 krat na teden 192 | 12,77 | 4 do 6 krat na teden 145 | 9,64

4 do 6 krat na teden 286 | 19,02 | 4 do 6 krat na teden 1411 9,38 |1 krat na teden 108 | 7,18

vsak dan 133 | 8,84 | vsakdan 60 3,99 |vsak dan 73 4,85

1 ali 2 krat na mesec 85 5,65 | 1ali2 krat na mesec |+ 44 2,93 | 1 ali 2 krat na mesec 41 2,73

1 krat do nekaj. letno 17 1,13 | 1 krat do nekaj. letno 8 0,53 | 1 krat do nekaj. letno 9 0,60

Nikoli 149 9,91 | Nikoli 99 | 6,58 | Nikoli 50 3,32

Skupaj 1504 | 100,00 866 |57,58 638 | 42,42

Graf 5: pogostost ukvarjanja s $portom in
primerjava med spoloma

DO7Zenske teden mesec neka.
B Moski letno
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Primerjava $tudentov in Studentk kaZe, da se 21,41% Studentk s Sportom ukvarja 2 do 3 krat na teden,
12,77% 1 krat na teden in 9,38% 4 do 6 krat na teden. Vsak dan je 3portno aktivnih le 3,99% Studentk.
S $portom pa se nikoli ne ukvarja 6,58% anketiranih Studentk. Pri Studentih je delez tistih, ki se ukvarjajo s
$portom 2 do 3 krat na teden nekoliko vedji - teh je 14,10%, 9,64% anketiranih se s Sportom ukvarja 4 do
6 krat na teden in 7,18% 1 krat na teden. Vsak dan je 3portno aktivnih 4,85% anketiranih Studentov. Delez
tistih ¢tudentov, ki se nikoli ne ukvarjajo s Sportom pa je 3,32%.

Preglednica 5: Preverjanje statisti¢no znadilne razlike v pogostosti ukvarjanja s Sportom
glede na spol

SKUPINA Deskriptorji Test homogenosti Analiza variance
‘ : variance
Min.|Maks..| Srednja Stan. Stand. | StatistiCna | Statisti¢na F Sig.
vrednost | odklon | napaka | vrednost | znadilnost
Iylo§ki 1 7 5,12 1,16 0,04
Zenske 1 7 4,94 1,03 0,03
Skupaj 1 7 5,02 1,09 0,02 12,57 0,00 8,93 0,00

Z analizo variance (preglednica 5) smo ugotovili, da obstaja statistitno pomembna razlika v pogostosti
ukvarjanja s $portom, ne glede na to, da je pogostost ukvarjanja glede na spol, na prvi pogled zelo podobna.
Bistvena razlika v pogostosti ukvarjanja glede na spol, se kaZe v obeh skrajnih polih; pri vsakodnevni Sportni
vadbi (§tudentke-3,99%, $tudenti-4,85%) ter pri tistih, ki se nikoli ne ukvarjajo s Sportom (Studentke-6,58%,
Studenti-3,32%)

4.0. RAZPRAVA

Glede na to, da pri nas nismo zasledili podrobnejsih raziskav, ki bi ugotavljale pogostost in nacin Sportnega
udejstvovanja pri Studentih smo nase ugotovitve primerjali z raziskavami, ki so bile opravljene pri nas na
podobnih vzorcih (Petkoviek, 1980; Petrovi¢, Ambrozi¢ in Sila, 1992; Petrovi¢, Ambrozi¢, Sila in Doupona,
1998; Petrovi¢ s sodelavci, 2001; Majeri¢, 1999; 2000a; 2000b; Strel s sodelavci 1997; Strel in Kovag, 1999;
Strel s sodelavci 2001) in na osnovi logi¢nega sklepanja ugotovili dolocene razlike (ki pa jih zaradi razli¢nih
metodologij, ki so bile uporabljene, nismo mogli statisticno dokazati). Zaradi razli¢nosti vzorcev v prispevku
citiranih raziskav ter ugotovitev njihovih medsebojnih primerjav ne gre posplo3evati. Primerjavo podatkov
bomo povzeli zato, da nam bo omogodala verjetnostno sklepanje.

Ugotovitve kaZejo, da se najvel Studentk ukvarja s Sportom neorganizirano samih, s prijatelji oziroma
v krogu druZine; organizirano pa se ukvarjajo v okviru redne 3portne vzgoje, v klubu oz. v drustvu za
rekreacijo. Manjse je njihovo $portno udejstvovanje v organizirani ali neorganizirani obliki pri zasebnikih,
v $tudentskem ¥portnem drudtvu in v okviru Studentske organizacije Univerze v Ljubljani. Najmanj pa se
ukvarjajo organizirano v $portnem klubu, kjer trenirajo in tekmujejo. Studentje se s $portom prav tako najve¢
ukvarjajo neorganizirano s prijatelji in sami. V primerjavi z Zenskami je organizirano ukvarjanje v okviru
redne Sportne vzgoje na visjem mestu. Prav tako organizirano ukvarjanje v $portnem klubu, kjer »trenirajo in
tekmujejo«. V primerjavi z Zenskami pa se moski s Sportom manj ukvarjajo neorganizirano v krogu druZine.
Enako intenzivno pa se ukvarjajo v klubu oz. drustvu za rekreacijo. Najmanj pa se ukvarjajo organizirano
ali neorganizirano pri zasebnikih, organizirano v $tudentskem $portnem drudtvu in v okviru Studentske
organizacije Univerze v Ljubljani. Statisticno pomembne razlike glede na spol smo ugotovili pri organiziranem
ukvarjanju s $portom v klubu, kjer posamezniki trenirajo in tekmujejo, organizirani vadbi pri zasebnikih in
neorganizirani vadbi v krogu druZine. Pomembne razlike med spoloma smo ugotovili pri organiziranem
ukvarjanju s $portom v klubu, kjer posamezniki trenirajo in tekmujejo, kjer je za tretjino ve¢ aktivnih moskih,
organizirani vadbi pri zasebnikih, kjer prav tako previadujejo moski in pri neorganizirani vadbi v krogu
druZine, kjer so za polovico bolj aktivne zenske.

Primerjava dobljenih podatkov z ugotovitvami Petkovskove (1980) kaze, da se je v obdobju od 1979 do 2001
Stevilo tistih, ki se s $portom ukvarja neorganizirano 3e povecalo. Teh je 77,1% anketiranih, od tega 78,9%
$tudentk in 74,6% $tudentov. Zanimivo je, da se dele? tistih, ki se tekmovalno ukvarja s $portom povecal na
10,9%. Pri tem prevladujejo moski - 17,7%, pri Zenskah pa je tekmovalno aktivnih le 5,9%.

@
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Zgornje ugotovitve potrjuje tudi pilotska raziskava Majeri¢a (2000b), ki kaze, da se &etrtina vseh anketiranih
¢tudentov ukvarja s Sportom’' neorganizirano samih in neorganizirano s prijatelji. Organizirano v programih
redne $portne vzgoje se ukvarja le desetina vseh anketiranih.

Glede na to, da se vecina anketiranih ukvarja s Sportom samih kaze, da je sistem Sportne vzgoje v osnovni
in srednji 3oli ucinkovit, saj posameznike usposobi za samostojno $portno udejstvovanje (Strel s sodelavci
1997; Strel in Kovag, 1999; Strel s sodelavci 2001). Po drugi strani pa se zdi, da vrhunski $portni rezultati v
kolektivnih 3portih (koSarka, nogomet, odbojka ipd.) ne vplivajo na ve¢je 3tevilo Sportno aktivnih $tudentov.
predvidevamo lahko, da so ti 3porti medijsko popularni, vendar v smislu osve$¢anja za 3portno dejavnost
niso dovolj ucinkoviti. Tretja moZznost, ki se kaZe kot glavni vzrok pa je pomanjkanje pogojev in organiziranih
§portnih programov.

Pogostost ukvarjanja (oba spola) kaZe, da se ve¢ kot tretjina $tudentov ukvarja s $portom 2 do 3 krat na teden.
1 krat na teden in 4 do 6 krat na teden se ukvarjata dve petini anketiranih. Vsak dan je aktivna skoraj desetina.
Dele? manj oz. neaktivnih je man;jsi od deset odstotkov. Primerjava $tudentov in Studentk kaZe, da se ve¢ kot
dve petini $tudentk s 3portom ukvarjata 2 do 3 krat na teden, desetina 1 krat na teden in sorazmerno enak
delez 4 do 6 krat na teden. Vsak dan je Sportno aktivnih manj kot pet odstotkov Studentk. S $portom pa se
nikoli ne ukvarja manj kot deset odstotkov-anketiranih Studentk. Pri Studentih je delez tistih, ki se ukvarjajo s
$portom 2 do 3 krat na teden nekoliko vedji - teh je 14,10%, desetina anketiranih se s Sportom ukvarja 4 do
6 krat na teden in sorazmerno enak delez 1 krat na teden. Vsak dan je $portno aktivnih 4,85% anketiranih
$tudentov. DeleZ tistih Studentov, ki se nikoli ne ukvarjajo s Sportom pa je majhen - manj kot Stirje odstotki.
Bistvena razlika (statistiéno pomembna) v pogostosti ukvarjanja s Sportom se kaZze pri vsakodnevni $portni
vadbi in tistih, ki se nikoli ne ukvarjajo s Sportom, kjer je delez Studentk enkrat ve¢ji.

Primerjava dobljenih podatkov s podatki Petkovikove (1980) kaZe, da se je dele? pogosto $portno aktivnih
Studentov (oba spola) povecal (vsak dan-in 4 do 6 krat na teden) s 14% na 25,9% dele? tistih, ki se ukvarjajo
1 krat in dva do trikrat na teden pa se je zmanjsal s 68% na 51,8%.

Glede na klasifikacijo Petrovi¢a s sodelavci(2001) nasi podatki kazejo, da je 11,31% anketiranih 3portno
neaktivnih, 25,59% ob&asno $portno aktivnih in 63,38% 3portno aktivnih. Podatki raziskave Sportno
rekreativna dejavnost v Sloveniji 2000 za miade starosti od 18 do 25 let, pa kaZejo, da je bilo 29,1%
anketiranih Sportno neaktivnih, 17,3% ob¢asno aktivnih in 53,6% redno $portno aktivnih (Petrovi¢ s sodelavci,
2001). Sicer pa primerjava podatkov 3portno aktivnih navedene starosti v obdobju 1976-1992 kaZe, da se
je njihov odstotek povedeval s 45,9% (1976) na 60,4% (1980), 75,7% (1983), 76,6% (1986), 78,1% (1989)
in kon¢no na 82,7% (1992) (Petrovi¢, Ambrozi&, Sila, 1992). Po tem letu pa je sledil padec na 57% aktivnih
anketiranega vzorca.

Hipoteti¢no sklepamo, da je relativni padec $portno aktivni mladih lahko posledica Ze vrsto let slabih pogojev
za Sportno udejstvovanje $tudentov. Pilotska raziskava (Majeri¢, 2000b) kaZe, da se &etrtina vseh anketiranih
ukvarja s 3portom neorganizirano samih in neorganizirano s prijatelji. Organizirano v programih redne
Sportne vzgoje se ukvarja le desetina vseh anketiranih. Ta podatek, ki je zaskrbljujo¢, kaze, da za Studente ni
ustreznih Sportnih programov. V okviru $portne vzgoje so jim v organizirani obliki na voljo le v dveh letnikih
Studija. Zgornja raziskava kaZe, da 3portno vzgojo redno obiskuje le &etrtina odstotka vseh anketiranih, od
katerih imata le dve petini anketiranih moznost izbire razli¢nih $portnih panog.

ggornje ugotovitve kaZejo (tudi zaradi nekaterih nasprotujocih ugotovitev), da bi bilo podrodje Studentskega
sPorta nujno podrobneje strokovno preuciti. Posebej zaradi pomembnosti podro¢ja, ki ga predstavija
Studentski $port. Strokovne informacije bi morale biti podlaga za strokovne odlo¢itve za pravilno nacrtovanje
Programov. Le z ustrezno strokovno oblikovanimi programi, ki temeljijo na izsledkih znanstveno-raziskovalnega
dela, ki S0 strokovno vodeni in imajo zagotovljene dobre materialne pogoje, lahko doseZzemo optimalne
€2ultate (Stihec in Kovag, 1988). Na to je pri 3tudentih opozarjala e Petkovikova (1976, 1980, 1981), ki je
> Vojim delom nacrtno pristopila k sistemski ureditvi tega dela 3porta pri nas. Vendar ¥al ugotovitve njenih
>tudij niso bile upostevane v praksi.

S‘Edevha to, da so $tudenti najbolj izobrazen in informiran del mladine so dogajanja med njimi dober qualeg
“0docih socialnih, $portnih, kulturnih in politi¢nih gibanj v %irdi druzbi (Nastran-Ule, 1996). S tega vidika bi
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bil padec $tevila $portno aktivnih mladih oz. Studentov zaskrbljujoC. Posebej zato, ker je Sportna aktivnost in
pogostost v najvedji povezanostx z izobrazbo. Stevilo ¥portno aktivnih je po podatkih Petrovi¢a, AmbroZica,
Sile in Doupone (1997, 1998) in Petrovica s sodelavci (2001) najvecje pri izobraZencih.

Prav zato bi bilo treba $tudentom v ¢asu Studija ponuditi raznovrstne organizirane Sportne programe, ki
bi bili prilagojeni njihovim potrebam in zahtevam. Predvidevamo, da le tako lahko vplivamo, da se bodo
posamezniki s Sportom ukvarjall tudi po koncanem Studiju.

Glede na to, da je v pilotski anke’u leta 2000 (Majeric, ZOOOb) kar 64,2% anketiranih Studentov ocenilo, da
»na splodno« za Studentski Sport na Univerzi v Ljubljani ni dobro poskrbljeno in da se s Sportom v okviru
programov univerze lahko organizirano ukvarjajo le enkrat tedensko 2 3olski uri, v dveh letnikih 3tudija, bi
bilo ta del $porta nujno podrobneje preuciti. Tudi zato, ker bi $port moral predstavljati temeljni del »splo3ne
razgledanosti« bodocega izobraZenca, ki bi pozitivne dejavnike 3porta (gibalne, preventivne, zdravstvene,
socialne, psiholoske itd.) v primerni obliki in s svojim zgledom lahko prena3al na oZjo in SirSo okolico. S tem
bi nedvomno vplivali na vecje stevilo Sportno aktivnih Slovencev.

Zakljucek

Ugotovitve prispevka kazZejo, da se vecina Studentov Univerze v Ljubljani ukvarja s Sportom neorganizirano
samih, s prijatelji in v krogu druzine. Ta podatek na eni strani kaZe, da je sistem Sportne vzgoje v osnovni
in srednji Soli uinkovit saj se za ukvarjanje s Sportom usposobi relativno veliko Stevilo $tudentov (kar kaze
relativno veliko $tevilo Sportno aktivnih), po drugi strani pa potrjuje ugotovitve Sportnih strokovnjakov, da
$tudentski Sport v svoji trenutni organizacijski in vsebinski obliki ne predstavlja nadgradnje sistema Sportne
vzgoje (in z njo povezanih Sportnih programov) osnovne in srednje Sole. V tem kontekstu tudi ne izhaja iz
ciljev 3olske Sportne vzgoje in zato ne uresnicuje svojega poslanstva, zaradi katerega je bil 3port (3portna
vzgoja) na ravni univerze uveden. Zaradi specifi¢nosti nacina Zivljenja in preZivijanja prostega ¢asa, v obdobju
Studija ter zaradi upadanja Stevila 3portno aktivnih mladih, bi bilo treba poiskati dodatne organizacijske
in vsebinske reSitve za pripravo veljega Stevila organiziranih 3portnih programov. S tem bi nedvomno
vplivali na vedje Stevilo Sportno aktivnih Studentov. Ob tem bi bilo treba podrobneje preuciti tudi zahteve,
potrebe, interese in motive, ki Studente usmerjajo v $portno dejavnost. Predvidevamo, da bi z oblikovanjem
programov, ki bi temeljili na strokovnih odlo¢itvah in izhodid¢ih Sportne vzgoje iz osnovne in srednje 3ole, ter
bi upostevali vse bistvene (prej nastete) dejavnike, lahko vplivali na ve¢je Stevilo 3portno aktivnih Studentov
v ¢asu Studija in po njem, kar bi moralo biti tudi z nacionalnega vidika (zaradi zdravstvenih, preventivnih in
drugih vidikov Sporta) bistveni pomen in potreba.
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VPLIV SPORTNO-GIBALNE DEJAVNOSTI NA
PSIHOFIZICNE SPOSOBNOSTI ODRASLIH Z VIDIKA
$PORTNE STROKE IN ZNANOSTI

dr. Boris Sila (Fakulteta za sport)

Clovek in gibanje - neko¢ in danes

Gibalno dejavnost so s ¢lovekovo sposobnostjo so povezovali ze v starih casih Kitajci, Grki, Rimljani in
Indijanci. Galen in Hipokrat sta npr. ugotovila, da telesna dejavnost ugodno vpliva na dolocene sposobnosti,
pomanjkanje gibanja pa je 3kodljivo. V letu 1700 je zdravnik B. Ramazzini opisal slabSanje telesne sposobnosti
krojalev in evljarjev, kar jim prinasa njihovo stati¢no sedece delo v primerjavi s hitro-nogimi postarji. judem s
sedecimi poklici je Ze v tistem &asu priporoal kakr$no koli telesno vadbo, ki naj si jo privo3cijo vsaj kaksen dan,
na primer ob nedeljah, da bodo lahko potem spet cel teden sedeli, vsekakor pa naj vadijo v ¢asu dopusta.

Zanimivo, da je bilo to opaZeno Ze v ¢asu, ko je bilo zaposlenih ljudi s stati¢nimi sedecimi poklici razmeroma
malo glede na previadujoce, obi¢ajno teZko fizi¢no delo na kmetijah, na poljih, v tovarnah, rudnikih itd.

Medtem, ko je bilo za tiste ¢ase delo, kjer je bilo moZno sedeti, redkost, je danes skoraj vsako delo v sedecem
stati‘nem ali preteZzno sedecem poloZaju. Ljudje se ne zavedamo niti nimamo v navadi, da bi se vprasali, kak3en bi
bil skupen sestevek ¢asa dnevnega sedenja, saj ne sedimo le na delovnem mestu, temve€ tudi vecino preostalega
dneva. Saj sedimo med prehranjevanjem, ¢e Ze nismo pred televizijo, se usedemo pred racunalnik, beremo knjige,
revije in ¢asopise, sedimo v druzbi, v kinu itd.

Precej$njemu delezu ¢asa sedenja ali bolje reeno ne-gibanju se sploh ne moremo in se tudi v prihodnje ne
bomo mogli izogniti. Zaradi tega moramo v nas$ vsakdanji urnik obvezno in nadrtno vkljucevati gibanje kot
protiutez.

V dana$njem nadinu Zivljenja Clovek torej za svoj obstoj ne potrebuje visoko razvitih gibalnih sposobnosti in
tudi neko& mo¢no izraZene potrebe po gibanju so iz dneva v dan manjse, kar je Zal opaziti tudi pri miajsih
ljudeh. Ciovekov prednik, ki je bil nabiralec in lovec, je za svoj obstoj moral razviti na primer dale¢ vegjo
vzdrzljivost in hitrost pri teku, izredno gibljivost in hitrost reagiranja ter fizicno moc¢. To vse je potreboval tudi
za gradnjo svojega bivalis¢a in obrambo pred sovraznikom.

Za naso eksistenco danes nam torej visoko razvite gibalne sposobnosti niso ve¢ nujno potrebne. Gibanje
namre¢ potrebujemo le za lokomocijo (zaradi modernizacije Zivljenja je tudi ta zmanj8ana na minimum -
avtomobili, dvigala, tekoce stopnice) in osnovna opravila. Vendar pa to ni Cisto res. Telesna aktivnost namre¢
pomeni tudi zelo pozitiven drazljaj na celovit ¢loveski organizem in uspe3no uravnava delovanje in skladnost
notranjih organov.

Cesa se je treba zavedati in &esa se moramo nautiti? To, da so investicije v gibanje, v $port najbolj u¢inkovite,
najbolj rentabilne investicije nasega Zivljenja. Nesporna visoka povezanost med $portno - gibalno aktivnostjo
in nivojem zdravstvenega stanja pomeni, da investicija v 3portno aktivnost prakticno pomeni investicija v
zdravje.

Koliko lahko pomeni pravilen odnos do lastnega zdravja, kamor spada tudi zdrav in $portni nacin Zivljenja
nam npr. kaZejo podatki na sliki 1. S pravilnim in zdravim nacinom Zivljenja lahko namre¢ po podatkih, ki so
jih zbrali ameri3ki strokovnjaki , za svoje zdravje naredimo kar pet krat ve¢, kot lahko naredi celoten sistem
zdravstvenega varstva.
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Slika 1
Sistem Omenjene sposobnosti so danes prepoznavne
zdravstva kot gibalne sposobnosti, ali kot motori¢ne
10% sposobnosti ali tudi kot psihomotori¢ne
Dedni _ sposobnosti. V dolocenem zgodovinskem
dejavniki razvoju jih je CloveStvo mocno zanemarjalo,

17% danes pa se vse bolj zavedamo njihovega
v pomena za normalno delovanje organizma.
Zivljenjski Prakti¢no vsakdo ve, da je nekdo moéan, drugi
sslfg hiter, tretji zelo vzdrzljiv, nekdo nima ni¢ od

o

tega, drugi pa je v vseh teh sposobnostih
dober. S spoznanji o metodah treninga in s
pomocjo moderne tehnologije so prepoznane

Dejavniki

okolja in se najve¢ govori o naslednjih sposobnostih:
22%
- moci
Vrsta in pomen osnovnih gibalnih sposobnosti ‘ h.'tr.(.)sn .
- gibljivosti

- koordinaciji in
- vzdrzljivosti

Aktivni del gibalnega sistema predstavijajo miSice, saj so le te sposobne s svojim kréenjem oz. krajsanjem
ustvariti gibanje, proizvesti silo in s tem tudi moc¢ in opraviti dolo¢eno delo. Pasivni del gibalnega aparata
pa predstavljajo kosti, sklepi, vezi, miSi¢ne in sklepne ovojnice in kite, ki skrbijo, da se mi3i¢na sila pravilno,
ekonomicno in varno prenada v Zelena gibanja. Za celovito in uspeSno delovanje misi¢nega sistema je
potrebno tudi skladno delovanje ziv¢nega sistema. Predvsem pri dolgotrajnej$ih naporih pa sta izjemno
pomembna dihalni in sr¢no-Zilni sistem, ki morata misice oskrbovati s potrebnlm kisikom in hranljivimi snovmi
in odstranjevati odpadle produkte metabolizma.

Rekreativni $portnik, torej ¢lovek, ki je.redno $portno aktiven in denimo, da je to vsaj dvakrat na teden, se od
¢loveka, ki je gibalno neaktiven, razlikuje v mnogih razseznostih.

Je:

° mocnejsi, ° je boljsega razpolozenja,

* bolj gibljiv, ° se hitreje odpocije,

* bolj odporen, ° hitreje nadoknadi energijo,

* bolj spreten, * ima lep3e oblikovano telo,

* z boljSo koordinacijo, * ima lep3o in boljso telesno drzZo,
* ima bolj3o vzdrzljivost, * ima boljsi apetit,

* ima vel energije, ° bolje spi,

* je bolj vitalen, * manj obiskuje zdravnike,

* v Zivlienju porabi ve¢ energije, zato ima bolj uravnotefeno razmerje med prejeto (hrana) in
oddano energijo.
Poleg tega so podatki iz $tudij pokazali. da imajo gibalno oz. $portno aktivni ljudje gibalne in funkcionalne

sposobnosti na priblizno enaki ravni, kot dvajset do trideset mlaj3i, ki se s Sportom ne ukvarjajo. Slika 2

prikazuje primerjavo v splosni vzdrzljivosti (kardio-respiratorni fitnes) med odraslimi Zenskami, ki so 3portno /|

/

aktivne in Zenskami, ki niso $portno aktivne. —
Slika 2

Podobne razlike v sposobnostih najdemo tudi na sliki 3, kjer so prikazani rezultati testa dviganje trupa iz leZe
na hrbtu v sedeci poloZaj, s katerim ugotavljamo repetitivno moé¢. Tudi tukaj imajo $portno aktivne Zenske
mnogo boljSe rezultate od Sportno neaktivnih. Zagotovo sta obe obravnavani sposobnosti, tako splo3na
VZderpvost (dihala, srce in oZilje), kot mo¢ trebusnih misic (stabilnost okoli tezid¢a telesa, midi¢ni steznik,
Pravilna telesna drza), toliko pomembni za normalno delovanje c|oveskega organizma, da jih ne smemo
Zanemarjatl ampak jih j& treba, seveda poleg ostalih sposobnosti, &im dlje - glede na starost ohranjati na &im
Vigji ravni.

TeZko bi bilo razvrstiti gibalne sposobnosti po njlhOVI pomembnosti. Za $portnike je v odvisnosti od njihove
Sportne panoge pri enih bolj pomembna mo¢, pri drugih vzdr¥ljivost, pri tretjih ravnoteZje, pri Cetrtih

-~ (R T r
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gibljivost. V vseh primerih gre vedno za pravilno in harmoni¢no razmerje med posameznimi sposobnostmi.
Dobro namre¢ vemo, da pri nobenem 3$portu ne moremo pri¢akovati vsaj povprecnega uspeha brez dobre
osnovne vzdrzljivosti, da je pri vecini 3portov zelo pomembna kombinacija mo¢i in hitrosti oz. eksplozivna
mo¢. Pri $portnikih, ki niso dovolj gibljivi, se prej pojavijo znaki utrujenosti, imajo probleme s koordinacijo in
tehniko gibanja ter delujejo nespro3¢eno, togo in krevito.

Motori¢ne sposobnosti v vsakdanjem Zivljenju

Za vsakdanje delovne, druzinske in druge obveznosti, kakor tudi za razlitne aktivnosti v prostem casu so
potrebne take lastnosti in sposobnosti, od katerih so mnoge neposredno, druge pa posredno povezane z
gibalnimi sposobnostmi. To pomeni, da jih lahko z ustreznimi 3portno-rekreacijskimi programi, ki temeljijo na
objektivno ugotovljenih potrebah posameznika, naértno treniramo, oblikujemo in razvijamo v okviru ciljev, ki
smo si jih zadali.

Koliko so pomembne razli¢ne zvrsti telesne aktivnosti za ¢lovekovo sploSno kondicijo, njegovo pripravijenost

na vsakodnevne napore in kako pogosto naj bi bili aktivni v teh aktivnostih, prikazuje piramida gibalnih in
$portnih aktivnosti na sliki 4.

@
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piramida gibalnih in Sportnih aktivnosti e

4 slikaa  Povzeto po: Corbin, Charles B., Ruth Lindsey
(1997). Concepts of Physical Fitness with
Laboratories, Brown & Benchmark, Madison,
LA.., str. 44

Pasivni
poditek

‘Na dnu piramide je tista telesna -aktivnost, ki
bi morala biti vsakodnevna in ki bi jo morali

Neaktivnost
gledanje TV, branje...

/ e Vaje 22 obvezno vnesti v sodobni Zivljenjski vsak dan.
gibljivost - fRockH
raztezne vaje vzdriljivost | I i
iy i e V okviru svetovne zdravstvene organizacije so
) 7 utesmi, trenazeri poseben program H.E.PA (Health Enhancing
. Physical Activity) namenili ravno tem, na
Aerobne aktivnosti Sportne aktivnosti ; H &
hoja, tek, aerobika, tenis, badminton, V'd?Z r‘epomembmm' pa Vendarl.e Se, kako
kolesarjenje, plavanje, ... | odbojka, kogarka, \ koristnim oblikam vsakodnevnega gibanja. Gre
nogomet za spodbujanje sprememb. Od vsakodnevnih
Telesna aktivnost v vsakdanjem Zivljenjskem slogu navad brez gibanja ali z minimalnim gibanjem
raje pes, kot s prevoznim sredstvom, raje po stopnicah, kot z dvigalom k raznovrstni telesni aktivnosti kjerkoli in
na (sede¢em) delovnem mestu veckrat vstati, dela na vrtu, v sadovnjaku . y
po opravkih ne z avtomobilom, ampak s kolesom, jutranja gimnastika, ... kadarkoli Je to mogoce.

Na drugi ravni v piramidi so uvr§¢ene 3portne

aktivnosti predvsem aerobnega znacaja, torej aktivnosti za ohranjanje ali izbolj$evanje splo$ne vzdrljivosti.
lzvajamo jih ¢im veckrat na teden, najbolje vsak dan v trajanju vsaj 45 minut.
Tretja raven piramide predstavlja vzdrzevanje dveh najpomembnejsih gibalnih sposobnosti - mo¢i in gibljivosti.
Vadba bi morala biti vsaj dvakrat na teden, pri cemer je najbolje, da poteka vzporedno kar pomeni, da pred,
med in po vadbi za miSicno moc izvajamo raztezne vaje kot sestavni del ogrevanja, spro3¢anja, umirjanja
in hitrejSe regeneracije. Na vrhu piramide je telesna neaktivnost, katere se moramo ¢im bolj izogibati, razen
seveda obveznega in dovolj dolgega noc¢nega pocitka.

Kardio-respiratorni fitnes in intenzivnost vadbe

Kardio-respiratorni fitness je tuj termin za splo3no vzdrzljivost (fitness se v originalu razume kot sposobnost),
ki Ze sam to¢no opredeljuje, za sposobnost katerih telesnih funkcij gre. Pri ohranjevanju ali izbolj$evanju
vzdrZljivosti se za oceno intenzivnosti vadbe najveckrat uporablja frekvenco srénega utripa na minuto, po
domace pulz. Pri tem se izhaja iz t.i. maksimalnega pulza, ki ga teoreti¢no izratunamo po eni izmed formul
tako, da vrednosti 220 od3tejemo leta starosti. Zeleno intenzivnost vadbe potem izra¢unavamo na podlagi
odstotkov prej izratunanega maksimalnega pulza. V literaturi navajajo, da o vadbi splo3ne vzdrZljivosti ni
moZno govoriti, ¢e pri vadbi ni vkljuéena vsaj ena sedmina ¢lovekovega celotnega midi¢evja.

100 % = maksimalni pulz Piramida intenzivnosti vadbe

' . Najbolj ugodno obmogje je torej med
slika 5 okoli 60 in 80 do 85 odstotki
preteno iz maksimalnega pulza, pri ¢emer so
90 % ogljikovih hidratov znatilnosti vadbe na posameznih nivojih

intenzivnosti lepo razvidne v prikazani

85%  pretenoiz piramidi na sliki 5.
80 % mascob

Pridobivanje energije

iz zalog v telesu: 5%/ \ 95%

Sklep

Gibanje je za ¢loveka nujno potrebno.
\ S primerno telesno vadbo razviamo
70% 70 % dolo¢ene gibalne in funkcionalne
" sposobnosti, ki nam omogocajo laZje

iy et in . bolj$e izpolnjevanje vsakodnevnih
60 % 60 % obveznosti. Gibanje in $portna aktivnost
; dajeta ¢loveku samozavest in ugodnejso
Priporo¢ane vrednosti frekvenc srénega utripa v samopodobo. Psihomotoriéne sposo-

odstotkih pri razli¢ni intenzivnosti treningov.
(Prirejeno po R.Benson: Vodi¢ k napredku v teku,
Polar Electro OY, Finska 1995, str. 13) @

bnosti so tudi tesno povezane Z
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zdravstvenim stanjem. Ce so na vidjem nivoju, je tudi zdravje bolj%e. To pa je Ze druga in tako pomembna
tema, da bo na tem kongresu obravnavana posebej.
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»TELESNA AKTIVNOST - VAROVALNI DEJAVNIK
2A SRCE IN OZILJE»

dr. Zlatko Fras (Klinicni center Ljubljana, Klini¢ni oddelek za Zilne bolezni,
Center za preventivno kardiologijo in kardjovaskularno rehabilitacijo)

povzetek

$tevilne raziskave so pokazale, da sta aktivni Zivljenjski slog in gibanje pomembna varovalna dejavnika
zdravja, vse pogosteje pa ju uporabljamo tudi v zdravljenju bolezni. Telesna aktivnost $¢iti pred vecino kronié-
nih nenalezljivih bolezni, aterosklerozo (Se posebej na koronarnih arterijah), hipertenzijo, moZgansko kapjo,
od insulina neodvisno sladkorno boleznijo, osteoporozo in karcinomom 3irokega &revesa. Epidemiolo¥ki
podatki kazejo, da pomeni telesna neaktivnost najmanj dvakrat ve¢jo ogrozenost za nastanek in napredova-

nje koronarne bolezni, podobno kot drugi poglavitni znani dejavniki tveganja za aterosklerozo (zvifan hole- |

sterol, kajenje in hipertenzija). Telesna vadba zmanjSuje obolevnost in umrljivost zaradi srénoZilnih bolezni
tako preko neposrednih (delovanje na srénozilni sistem) kot posrednih mehanizmov (modifikacija prisotnosti
in intenzitete delovanja znanih dejavnikov tveganja).

K pomembnemu izboljSanju naSega zdravja in daljSemu Zivljenju pripomorejo vse oblike gibanja in telesne
vadbe, ki jih vzdrzujemo skozi dalj3e obdobje. V prispevku so podana tudi priporotila za predpisovanje tele-
sne vadbe. Za prepricljive pozitivne ulinke redne telesne dejavnosti na zdravje zadostuje Ze zmerno gibanje.
Se zdravim ljudem, pa tudi bolnikom, zato svetujemo tiste zvrsti gibanja, ki so jim najljub3e, ki jih najlazje
vkljucijo v svoj vsakdan in ustrezajo njihovim telesnim zmogljivostim, starosti in zdravstvenemu stanju.
Najprimernejdi so populacijsko zastavljeni intervencijski programi, ki vklju¢ujejo vplivanje na veé¢ dejavnikov
tveganja hkrati. Izkazalo se je, da redna telesna aktivnost varuje zdravje ljudi v vseh starostnih skupinah.
Se posebej moramo biti pozerni ob koncu cdraSanja, saj prav v tem casu najvel ljudi preneha s telesno

aktivnostjo in zavzame sedentarni Zivljenjski slog.” =

I. TELESNA NEAKTIVNOST - NEVARNOSTN! DEJAVNIK ZA SRéNOiILNE BOLEZNI

Na osnovi Stevilnih raziskav na Zivalih in ljudeh, ki so bile opravljene v zadnjih $tirih desetletjih, imamo danes
na voljo prepricljive dokaze, da pomeni telesna neaktivnost enega od neodvisnih dejavnikov tveganja za koro-
narno bolezen. Po epidemioloskih podatkih ji je mogoce pripisati priblizno 12% vseh in 20% smrti zaradi
srénozilnih bolezni (SZB). Relativno tveganje za smrt zaradi SZB pri neaktivni populaciji je 1.5 - 2.4-krat vedje
kot pri aktivni ("?). Z meta-analizo 27 kohortnih $tudij (%) so ugotovili, da je relativno tveganje za smrt v
sedentarnih skupinah 1.9-krat (1.6-2.2-krat) tolik§no kot v skupini redno telesno aktivnih preiskovancev.

V nekaterih manj3ih raziskavah so dokazali tudi, da je telesna neaktivnost povezana s pogostej$im pojavlja-
njem raka prostate, plju¢, dojke in depresije. Po drugi strani tudi ni-ve¢ sporno, da primerna telesna aktivnost
pomaga v rehabilitaciji bolnikov s SZ in drugimi kroni¢nimi boleznimi (%)

V skupini 45-50 let starih mo3kih, ki opravijajo fizi¢no lahko delo, so v primerjavi s fiziénimi delavci ugotovili
celo 4.0 - 5.0 - krat ve¢jo ogroZenost s SZB (°). Za odrasle srednjih let in stareje ljudi je znana obratno
premosorazmerna povezanost med koli¢ino tedenske telesne aktivnosti v razponu 700-2000 kilokalorij ener-
getske porabe in umrljivostjo zaradi vseh in SZ vzrokov (57). Redna aerobna telesna vadba izbolj3a telesno

zmogljivost in ima pomembno vlogo tako v primarni kot sekundarni preventivi SZB ter podaljduje Zivljenje
(8,9,10,11)

Za prepritljive pozitivne ucinke na zdravje ni potrebna zelo intenzivna telesna dejavnost, ampak zadostuje
: Ze zmerno gibanje.-Primer zadovoljive in vsem starostnim skupinam v populaciji dostopne oblike gibanja je
redna hitra hoja. Hoja/je oblika gibanja, ki jo posameznik lahko verjetno najenostavneje vgradi v svoj Zivljenjski
slog in dnevno rutino. Primer take rutine je na primer pe$acenje do sluzbe in nazaj 2-4 ali ve¢ kilometrov
dnevno. Po najnovejsih izsledkih hoja zmanj$a zbolevnost za SZB pri starejSih moskih ('?). Redna dnevna hoja
11-20 minut zmanjia tveganje za hipertenzijo za 12%, 21 minut in ve¢ pa za 24%. Ce dodamo redni hoji 3e
deatno rekreacijo 1-krat tedensko, se zmanj3a tveganje za hipertenzijo kar za 38%. Zaradi pozitivnih uinkov
Li. zmerne telesne dejavnosti na zdravje (HEPA; Health Enhancing Physical Activity) je zato za zdravje nacije
IN posameznika pomembno, da se &im veé ljudi ¢im pogosteje, redno zmerno giblje. .

Se zdravim ljudem, pa tudi bolnikom, zato priporo¢amo tiste vrste gibanja, ki so jim najljub3e, ki jih najlaZje
VKljugijo v svoj vsakdan in ustrezajo njihovim telesnim zmogljivostim, starosti in zdravstvenemu stanju. Na ta
Ratin se trudimo, da bo postalo ve gibanja priljubljen in nepogresljiv del Zivljenja kar najsirSega kroga fjudi.
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Dandanes dostopni podatki narekujejo potrebo po oblikovanju tako individualiziranih programov telesne vadbe
za zelo ogroZene kot tudi populacijsko usmerjene programe spodbujanja telesne dejavnosti, da bi aktivni Ziv-
lienjski slog kar najbolj razsirili na celotno Zivljenjsko obdobje.
Epidemioloske populacuske raziskave. Rezultati ve¢ kot 50 objavljenih raziskav dokazujejo, da deluje
gibanje za¥¢itno na srce in Zilje, predvsem na ogroZenost s koronarno boleznijo. V zgodnjih raziskavah s
tega podroqa so spremljali S7 dogodke pri ljudeh razliénih poklicev. Primerjali so zaposiene na posti z man;
aktivnimi javnimi usluzbenci, avtobusne sprevodnike s 3oferji, ZelezniSke vzdrzevalce in kretnicarje s prodajalci
vozovnic, kmetovalce z nekmetovalci, postarje s postnimi uradniki, in tako naprej ('3141>1617.18) '\ vseh ome-
njenih primerjavah so ugotavijali od 2 - 5-krat manj$o umrljivost v skupinah telesno aktivnejih.
V raziskavah populacije $tudentov s Harvarda (Harvard alumni) in britanskih javnih usluzbencev (UK Civil Ser-
vice Study) je bilo merjenje koli¢ine in intenzitete dnevne telesne aktivnosti dokaj natancno, in prav ti raz-
iskavi sta med eptdemlolosk|m| pokazali do sedaj najbolj prepricljiv zad¢itni u¢inek telesne aktivnosti. Studija
bntansknh javnih usluzbencev je pokazala, da pomeni intenzivna telesna vadba v prostem Casu kar za 30%
manj S/B (1) V raziskavi s Harvarda so dokazali, da redna, trenutna, in stalna (kontinuirana) telesna aktiv-
nost pomembno zmanjia celokupno in SZ umrljlvost z vecletnim spremljanjem skupine stalno neaktivnih
so namre¢ ugotovili za 23% vedje tveganje za smrt iz kateregakoll vzroka in za 41% vel smrti zaradi SZB
(2% (slika 1). Ena od pomembnejsih ugotovitev te raziskave je, da je pomembno stalno ukvarjanje s telesno
dejavnostjo saj skupina odraslih, ki so bili telesno aktivno med 3tudijem, kasneje pa ne ve¢, ni bila ni¢ manj
ogrozena od skupine stalno neaktivnih posameznikov. Isti avtorji so porocali tudi o relativnem in splo3no
pripisljivem tveganju za SZ umrljivost pri telesno neaktivnih IJudeh Ceprav je na primer telesna neaktivnost
kot posami¢en neodvisni dejavnik tveganja za aterosklerozo manj pomembna od kajenja, zvidanih vrednosti
holesterola ali hipertenzije, pa ji je mogoce prav zaradi velike prevalence pripisati bistveno pomembnejso
vlogo ali druzbeno pripisljivo tveganje. Ce gledamo na telesno neaktivnost s tega vidika, jo je mogoce po
pomenu uvrstiti kar na drugo mesto med glavnimi dejavniki tveganja, takoj za kajenjem (tabE‘ta 1). Blair in
sod. so prav tako porocali o manjsi ogrozenosti ljudi, ki so postali redno aktivni v odrasli dobi (za 44% manjse
relativno tveganje za smrt iz vseh vzrokov in 52% manj$a SZ umrljivost)(??).

Skupinska | Prevalenca Rel. tveganje Klinicno Druzbeno
znadilnost (clovek-leta za smrt pripisljivo pripisljive
v %) (95% Ci) tveganje (%) | tveganje (%)

Sedentarni Zivlj. slog 62.0 1.31(1.15-1.49) | 23.6 16.1
(<2000 kcal/teden) ' BipklS e
Hipertenzija

PRINRORR. 9.4 1.73(1.48-1.94) | 42.1 6.4
(zdravnikova diagnoza) _
Kajenje cigaret 38.2 1.76 (1.56-1.99) | 43.2 22.5
MajhnaAhtelesne teze
(<3eiote BMI ho koncu koledZa) 35.1 1.33(1.17-1.51) 24.6 10.3
Zgodnja smrt starSev (<65 let) | 33.1 1.15(1.02-1.30) | 13.1 4.8

Tabela 1. Prirejeno relativno in predvidljivo tveganje za smrt (zaradi vseh vzrokov) v populaciji $tudentov s
Harvarda, 1962-1978; n=16,936 (prirejeno po (20)).

Slika 1. Zmanjanje incidence koronarnih
0 p dogodkov v populaciji Studentov s Harvarda,
glede na njihove navade v zvezi s telesno aktiv-
nostjo. V okviru razli¢nih aktivnosti porabljena

SHE energija je prikazana v obliki tedensko prehoje-
ne/pretetene razdalje (prirejeno po (20)).
i Tudi na osnovi 16-letnega spremljanja Framing-

hamske populacije, so pri 2,372 vkljucenih prei-
skovancih, ki ob drugem pregledu (1969-1973)
75 | niso imeli manifestne SZB, pri posameznikih iz
zgornje tretjine po telesni aktivnosti razvri¢enih
ugotovili kar za 40% manj3o celokupno umr-
100 - . L e L. ljivost od skupine najmanj aktivnih. Koristen

<8 815  15-30 35+ 50+ 5ok e bil e pri motkih b
tedenska koficina telesne aktivnosti {v km/tek ob hitrosti 8,5 minut zakm) ucm,e . Je lvmogne,JS' pr“ rvﬂOS h. Eomem en
zakljucek te Studije je tudi Ze poprej nakazano

@

zmanj$anje tveganja za koronarni dogodek (v %)
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dejstvo, da je za zmanjSanje celokupne umrljivosti bistveno bolj pomembna trenutna, redna in stalna, ne pa
poprej3nja telesna vadba in da nikoli ni prepozno za zaletek redne aktivnosti (32).

Raziskave med odraslimi prebivalci ZDA so pokazale, da jih je v prostem &asu telesno neaktivnih kar 2/3 ali vee.
v eni od starej3ih raziskav so ugotovili, da je bilo kar 25% Ameri¢anov, starej3ih od 18 let telesno popolnoma
neaktivnih, 55% jih je bilo aktivnih zmerno, a nezadostno, 20% je pa je bilo glede na splo3na priporotila
strokovnih zdruzenj aktivnih v zadostni meri za za3¢ito srca in Zilja. Kar pri 40% starej3ih od 55 let so ugotovili
sedentarni Zivljenjski slog (¥). V nedavno objavljeni studiji, ki je potekala pod okriliem CDCP (Centers for Dise-
ase Control and Prevention), v njej pa so obravnavali podatke o telesni aktivnosti 20,766 zaposlenih odraslih
Ameri¢anov, so ugotovili, da jih je bilo 31.5% zmerno telesno aktivnih in le 4.6% zelo telesno aktivnih. Aktiv-
nih je bilo ve¢ moskih kot Zensk, koliCina telesne aktivnosti pa je bila ve¢ja pri bolj izobrazenih in mlajsih.
Obravnava je potekala glede na pogostnost in trajanje vkljucenosti v 24 razli¢nih $portih in tezko fizi¢no delo
na delovnem mestu. Kar 56.4% vpra3anih je odgovorilo da na delovnem mestu niso telesno aktivni, 20% jih
je bilo aktivnih 1.4 ure dnevno in 23.6% aktivnih ve¢ kot 5.ur, CDC priporoca vsaj 30 minut celokupne telesne

aktivnosti z zmerno intenziteto dnevno (?avtorji: MMMWR 2000; 49: 420-4.).

Prevalenca do danes znanih dejavnikov tveganja za kroni¢ne bolezni, med katerimi predstavijajo najvedji delez
prav SZB, je tudi med Slovenci zelo visoka. Po podatkih raziskave v okviru programa CINDI Slovenija, ki je
potekala v letih 1991-96 v populaciji odraslih. Ljubljancanoy, se je stanje na tem podrocju v devetdesetih letih
celo nekoliko poslab3alo. Zmanjsala se je tudi stopnja telesne dejavnosti med odraslo populacuo Tako naj
bi bila primerno telesno aktivnih za zai¢ito pred SZ boleznimi le tretjina odraslih, dele? mejno dejavnih se
je zmanjsal s 50% na 40%, najbolj zaskrbljujo¢ pa je vsekakor podatek, da se je zelo poveéal dele? telesno
povsem nedejavnih, s 15% an 25% (ref.: CINDI Slovenija 1991-96). Podatki so primerljivi s poroili iz drugih
evropskih drZav, na primer Velike Britanije (Dunbar National Fitness Survey in Heartbeat Wales Study).
Na veliki kohorti norveskih moskih, ki so jo spremljali 16 let, so v skupini, ki je predstavljala zgornjo kvartilo
telesne zmogljivosti ugotovili kar za 46% manjso umrljivost zaradi kateregakoli vzroka, tveganje za smrt pa
je bilo manjge predvsem na ra¢un manj umrlih zaradi SZ vzrokov, tudi potem, ko so podatke prilagodili glede
na prisotnost drugih znanih SZ dejavnikov tveganja (). V nadaijnjem 7 letnem spremijanju so v najbolj tele-
sno zmogljivi kvartili beleZili relativno tveganje za smrt iz vseh vzrokov 0.45 (-55%) in 0.47 (-53%) zaradi
SZ vzrokov (¥*). V prvi vrsti je seveda mogoce taken rezultat razloZiti z zai¢itnim delovanjem vegje telesne
zmogljivosti na srce in Zilje, je pa enakovredna tudi razlaga, da so bolj zmogljivi preiskovanci Ziveli dije iz
preprostega razloga, ker so bili Ze ob vstopu v raziskavo bolj zdravi. Znano je namre¢, da maksimalna aero-
bna kapaciteta ni odvisna zgolj od koli¢ine in intenzitete prostovoljne, redne telesne aktivnosti in nekate-
rih drugih dejavnikov (ki pomenijo do okoli 60% vpliva), ampak tudi od dolo¢enih genetskih dejavnikov
(40% vpliva na telesno zmogljivost (2¢). Podobno velja tudi za starej$e moske, na osnovi analize podatkov
15-letnega spremljanja skupine skoraj 8,000 mo3kih (ob koncu spremljanja so bili v povpredju stari 63
let)(v okviru raziskave British Regional Heart Study) (¥7). Pri telesno najbolj aktivni skupini je bilo relativno
tveganje za smrt iz kateregakoli vzroka 0.48, za sr¢nozilno smrt pa 0.66; v skupini zmerno telesno aktivnih
pa 0.50.
Slika 2. Umrljivost zaradi srénoZilnih bolezni
glede na raven telesne zmogljivosti. V obdobju
nezmogljivj veletnega opazovanja je bila umrljivost zaradi
sr¢nih infarktov in moZganskih kapi najvedja
pri skupini najmanj zmogljivih, in najmanjsa pri
manj zmogljivi najbolj zmogljivih (prirejeno po (29)).

-+ Zierno zmogljivi V treh ameri3kih kohortnih raziskavah so merili

! - SZ telesno zmogljivost (v vseh primerih z obre-

/'; &= " o menitvenim testiranjem na tekodi preprogi), in

= B ne koli¢ine opravljene telesne aktivnosti (Dallas

' Study (%8), Lipid Research Clinics Mortality Fol-

: . : . B . ! : low-up Study (?°), US Railroad Study (*°). V

o vseh so ugotavljali od drugih'dejavnikov tvega-

., 5% SprERUlAniaieta) nja neodvisno koristnost ¢imvecje SZ za zdravje

(slika 2). 0

Z epidemiolozkimi raziskavami so torej dokazali obratno sorazmerno povezanost med koli¢ino telesne vadbe

IN ogrozenostjo s SZB, kar z drugimi besedami pomeni, da zdravju koristi kakrénokoli, tudi relativno majhno
Povecanje redne telesne aktivnosti. :

Intervencijske raziskave. O ugodnih ucinkih telesne aktivnosti na SZ zdravje lahko sklepamo tudi na pod-

smrtnost zaradi srénoz iinih bolezni
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lagi nekaterih randomiziranih in dokaj dobro nadzorovanih raziskav, v katerih pa so obi¢ajno uporabljali inter-
vencijo z ve¢ nefarmakolo3kimi ukrepi hkrati (npr. redna telesna aktivnost, dieta, prenehanje kajenja, itd...).
Telesna vadba je bila tako vkljucena le kot del celovitega, kompleksnejSega programa preventive SZB (bodisi
primarne ali sekundarne)(33233343%) 'V vecini citiranih raziskav so ugotavljali zelo pozitivne ucinke sprememb
%ivljenjskega sloga na napredovanje in zaplete ateroskleroze, ki so jih v veliki meri pripisali tudi intenzivni
telesni vadbi. V resnici pa je, objektivno gledano, skoraj nemogode jasno opredeliti neodvisne ucinke telesne
vadbe na posamezne dejavnike tveganja, predvsem pa ne njihovega morebitnega medsebojnega delovanja.
Do danes tudi $e ni znane raziskave, v kateri bi uporabili telesno vadbo kot edini intervencijski ukrep. Poleg
tega je pri zelo ogroZenih bolnikih velikokrat skoraj neresljiv problem zagotoviti ustrezno sodelovanje in upos-
tevanje navodil s strani preiskovancev. Ugotovili so namre¢, da je v povprecju po vkljuditvi v tovrstne interven-
cijske programe po 6 mesecih telesno aktivnih le 3e okoli 50% vkljucenih posameznikov. Ob tem, ko nimamo
na voljo podatkov iz formalnih $tudij, seveda tudi ni mogoce z absolutno gotovostjo trditi, da telesna vadba
&¢iti pred SZB. Se je pa ob zelo majhni verjetnosti, da bo formalna primarno preventivna raziskava sploh kdaj
narejena, potrebno odlocati za akcijo na osnovi dokazoy, ki jih imamo na voljo iz dokoncanih raziskav. Moc¢
teh dokazov je seveda zelo odvisna od stopnje, s katero je mogoce govoriti o zanesljivih metodah merjenja in
izbire preiskovancev v obstojecih kohortnih raziskavah, in stopnje, do katere je mogoce z gotovostjo zatitno
delovanje telesne vadbe opredeliti kot vzro¢no povezanost z zmanjSanjem ogrozenosti za SZB. ()

Opredelitev telesne zmogljivosti in vadbe

Telesno zmogljivost dolo¢amo s celotno porabo kisika oziroma aerobno kapaciteto (VO,, ), ki predstavlja
koli¢ino porabljenega kisika med telesno obremenitvijo (izrazamo jo v koli¢ini porabljenega kisika na kilo-
gram telesne teze na minuto). VO, _ lahko z namenom laZje predstavijivosti za 3irSo populacijo izrazimo
tudi v obliki t.i. metaboli¢nih ekvivalentov ali kraj$e MET (1 MET pomeni natan¢neje 3.5 mi porabljenjega
02/kg telesne teze/minuto). Telesno vadbo lahko opredelimo kot vzdrZevanje redne navade biti telesno
aktiven na ravni (intenzivnosti), ki je vedja od tiste, na kateri smo aktivni obic¢ajno. Mogoce je oblikovati
programe za povecanje dinamicne, S7 telesne zmogljivosti, midi¢ne vzdrzljivosti ali midi¢ne modi. Telesni
trening je oblika nacrtovane, ponavljajoce se aktivnosti, s katero doseZzemo izboljSanje splodne telesne
zmogljivosti.

Ugodni srénozilni ucinki redne aerobne telesne aktivnosti
Redna aerobna telesna vadba prispeva k zvetanju SZ zmogljivosti, saj povzrodi zmanjSanje obremenitve srca
med submaksimalno obremenitvijo, poleg tega pa ugodno spreminja celokupen profil koronarne ogrozenosti
(37). Dobro je znana cbratno sorazmerna povezanost med telesno zmogljivostjo in frekvenco srénega utri-
panja v mirovanju (slika 5), ter vrednostmi sistoli¢nega krvnega tlaka.

Med dokazane ugodne SZ ucinke telesnega treninga spadajo zmanj3anje frekvence srénega utripa v mirova-
nju in frekvenénega odziva med submaksimalnim obremenitvenim testiranjem, povecanje srénega utripnega
volumna v mirovanju in med obremenitvijo, povedanje najve€jega srénega minutnega volumna, povedanje
maksimalne aerobne kapacitete (VO, ), povelanje arteriovenske razlike pO2, ulinkovitejle vazodilatacije
arteriol med telesno aktivnostjo, pa tudi povecanje Stevila oziroma gostote kapilar v skeletnih miSicah (38)
Na katerikoli ravni submaksimalnega napora, se pri telesno zmogljivejsih ljudeh frekvenca srénega utripa,
krvni tlak in aktivnost simpati¢nega Zivénega sistema povecajo v manjsi meri (3%404') _ Vse opisano priste-
vamo v okvir izboljSanja srénoZilne (telesne) zmogljivosti. Med presnovne prilagoditve ¢loveskega telesa na
redno telesno vadbo spadajo povedanje oksidativne kapacitete skeletnega misi¢ja (povecdanje stevila in veliko-
sti mitohondrijev), povecanje koncentracije mioglobina v skeletnih midicah, ve¢ja sposobnost za oksidacijo
mas¢obnih kislin za energijo in povecanje koli¢ine vskladis¢enega glikogena (%2). :

Nedavno so pri populaciji mladih moskih dokazali, da je mogoce Ze po 10-tedenski redni telesni vadbi (kom-
binacija aerobne in rezistencne aktivnosti) izmeriti znacilno povecanje od endotelija odvisne vazodilatacije
brahialne arterije (s pretokom posredovana dilatacija), kar je neposredni pokazatelj delovanja endotelija (43).
Zanimiva ugotovitev te raziskave je bila tudi, da je priSlo ob redni telesni dejavnosti do izbolj3anja delovanja
endotelija tudi v skupini kadilcev. S tega vidika bo kmalu zelo zanimivo komentirati rezultate 3e potekajocih
raziskav, v katerih $tudirajo Zilno funkcijo ob telesni dejavnosti in socasni prisotnosti drugih poglavitnihdejav-
nikov tveganja (diabetes, hiperholesterolemija). Endotelijska disfunkcija, ki je pomembna tako v najzgodnej-
$§ih obdobjih aterogeneze, kot najverjetneje tudi za akutne zaplete ateroskleroze je posledica pomanjkanja

o



r

2. slovenski kongres $porine rekreacije

endotelijskega NO (dusikovega oksida), ene od klju¢nih antiaterogenih molekul, ki poleg delovanja na %ilni
tonus zavira adhezijo in agregacijo trombocitov, adhezijo monocitoy, Zilno prepustnost in proliferacijo glad-
vo-misi¢nih celic (*). Mehanizem koristnega delovanja telesne aktivnosti v citirani 3tudiji seveda ni do koncqa
pojasﬂje”: najverjetneje pa gre za poveanje sposobnosti endotelija za spro$¢anje NO. Strizni stres na Zilno
steno je znan mocan spodbijevalec spro$¢anja NO, na osnovi esar bi bilo mogoce sklepati, da bi lahko
bilo osnova za dolgorocno koristno ucinkovanje telesne aktivnosti prav ponavijanje epizod povedanja pre-
toka med telesno aktivnostjo. Verjeten mehanizem je kroni¢no povedanje proizvodnje NO, ki je posredovano
s povecano ekspresijo NOS (NO sintaze); v kulturah endotelijskih celic, izpostavljenih pove¢anemu laminar-
nemu striznemu stresu, pa tudi v poskusih na razli¢nih Zivalskih modelih, so namre¢ ugotovili povelanje
sinteze MRNA za NOS, vezni ¢len pa naj bi bilo delovanje na vezalno mesto za trankripcijski dejavnik v pro-
moterski regiji gena za NOS (*).

Koristni ucinki redne telesne vadbe na nekatere presnovne (pato)fizioloske parametre
Ugodne spremembe krvnih ma3¢ob. Redna telesna vadba zviduje vrednosti HDL holesterola, obi¢ajno soasno
7z zmanjsanjem vrednosti koncentracije trigliceridov in zmanjSevanjem telesne mase. Slednje gre v veliki meri
na racun prislovi¢no bolj zdravega prehranjevanja ljudi, ki so redno telesno aktivni, tako, da lahko ob redni
telesni dejavnosti opazujemo ojacan koristen ucinek prehrane z majhno vsebnostjo nasi¢enih mas¢ob in hole-
sterola na serumske lipide. (46474849)Zanimiva je ugotovitev, da zgolj s strogo dieto (stopnje Il po NCEP) pri
zelo ogroZzenih pomenopavzalnih Zenskah in odraslih moskih z aterogeno dislipidemijo, ki so imeli zniZan
HDL in zmerno zviane vrednosti LDL holesterola (v obmodju, kjer Se ni indicirano zdravljenje z zdravili), niso
uspeli znacilno zniZati vrednosti LDL; bila pa je uspe3na dieta v kombinaciji z redno aerobno telesno vadbo
(9). Ti rezultati govorijo v prid priporocilu, da je potrebno pri koronarno zelo ogroZenih v obravnavi dislipide-
mij dieti nujno dodati redno telesno aktivnost. Redna aktivnost vpliva ugodno na presnovo ogljikovih hidratov
in predstavlja tako preventivo, kot eno od oblik zdravijenja insulinske rezistence, motene tolerance za glukozo
in sladkorne bolezni (°'5253). V populaciji telesno aktivnih je manj debelosti (kombinacija z dieto !), predvsem
pa redna vadba ugodno ucinkuje v smislu manj Skodljive razporeditve adipoznega tkiva (#556). Aktivni ljudje
imajo bolje uravnan zviSan krvni tlak (35859%) boljSe psiholosko funkcionirajo (nadzor oziroma obvladovanje
stresnih stanj!), pri njih je manj depresije, so bolj samozavestni in imajo ve¢ samozaupanja, manj burno se
odzivajo na mentalni stres s spremembami v si¢nozilnem sistemu in nevrohumoraino, imajo manj nekaterih
vedenjskih vzorcev tipa A (6:6263.646566) 7 intenzivnim vzdrZljivostnim treningom starejSih moskih so ugotovili
tudi pomembno zmanj3anje koncentracij fibrinogena (%7), in nenazadnje, imamo Ze tudi dokaze o koristnem
ucinkovanju redne telesne aktivnosti na preprefevanje nekaterih drugih kroni¢nih nenalezljivih bolezni, na
primer osteoporoze in raka.(8)

Koristni telesne aktivnosti za misi¢no moé (rezistenéna vadba) in fleksibilnost

Rezistencna telesna vadba je koristna za vzdrzevanje misi¢ne mo¢i in midine mase, kostne mineralne gostote,
funkcionalne kapacitete/telesne zmogljivosti, v preventivi in/ali rehabilitaciji muskulo-skeletnih problemov (npr.
bolecine v hrbtu/krizu), pri starejéih pa dokazano privede do izbolj$anja telesne elasti¢nosti oziroma fleksibilnosti
in na splosno pripomore k zvetani kakovosti Zivljienja. V primerjavi z aerobno aktivnostjo ima rezistenéna telesna
vadba le blage uinke na SZ dejavnike tveganja. (69707172

Koristi pravilno predpisane vadbe za izbrane SZ bolnike - telesna aktivnost v sekundarni
Preventivi SZ bolezni

Programirana redna telesna vadba se je izkazala za udinkovit ukrep v smislu prepre¢evanja ponovnih zapletov
ateroskleroti¢ne Zilne bolezni (predvsem na koronarnem Zilju) pri bolnikih, ki so e utrpeli sréni infarkt. Za
telesno aktivne bolnike vklju¢ene v programe sréne rehabilitacije, so z meta-analizo 7 raziskav, v katerih je
Prevladovalo ukrepanije s telesno aktivnostjo (rehabilitacija s fizi¢nim treningom), vkljuéenih pa je bilo vec
!<°'[ 2,000 bolnikov, ugotovili 22% manjie relativno tveganje za SZ smrt, tveganje za ponovni, neusodni sréni
Infarkt je bilo za 6% velje (73).

Druga meta analiza randomiziranih raziskav ucinkov rehabilitacije po srénem infarktu, ki je zajela ve¢ kot
45700 bolnikov, je pokazala zmanj$anje celotne in umrljivosti zaradi zapletov SZB za 20-25%, $tevilo nenad-
nih smrti pa je bilo manjie celo za 37%. V ve¢ raziskavah so pri bolnikih po prebolelem srénem infarktu, ki
fo_blli,redno telesno aktivni, dokazali pomembno izbolj$anje prekrvitve sréne midice (kar za 25-54%). Ugodni
ucinki redne telesne aktivnosti pri znanih bolnikih z aterosklerozo (predvsem v sekundarni preventivi koro-
Narne bolezni) gredo najverjetneje na ratun ugodnih sprememb ravni dejavnikov tveganja za aterosklerozo
V“99dne spremembe profila koncentracij krvnih ma¥€ob in njihove sestave, zmanj3anje neugodnega delo-
anga kateholaminov na sréno misico, zmanj$anje krvnega tlaka, prekomerne telesne teze in drugo) (™).
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Za bolnike z znano sréno boleznijo sta predpis in izvajanje redne telesne aktivnosti pomembna Ze med bol-
nini¢nim zdravljenjem, 3e bolj pa v obdobju po odpustu v domace okolje. Ne gre le za Ze opisane ugodne
udinke fiziéne aktivnosti na razli¢ne SZ (hemodinamske) in presnovne patofizioloke parametre, pa¢ pa gre
ugodne udinke tega dela rehabilitacije pripisati v veliki meri tudi pomodi v premagovaniju slabih psiholoskih
in fiziolokih ucinkov pocitka v postelji. Nadzorovan program telesne vadbe zagotavlja moZnost dodatnega
medicinskega spremljanja bolnikoy, identifikacijo posameznikov s pomembnimi SZ zapleti ter fizi¢nimi ali
kognitivnimi motnjami, ki lahko vplivajo na varnost telesne aktivnosti, in ne nazadnje omogocanje hitrejSe
vrnitve k normalnim dnevnim aktivnostim znotraj meja, opredeljenih z boleznijo. SluZi tudi pripravi bolnika in
njegovega domacega okolja za optimalno rehabilitacijo po odpustu.

Il. PREDPISOVANJE TELESNIH AKTIVNOSTI ZA PREVENTIVO IN ZDRAVLJENJE SRCNOZILNIH
BOLEZNI
Namen predpisovanja redne telesne vadbe.Temeljni namen je izbolj3anje telesne zmogljivosti oziroma funk-
cionalne sposobnosti SZ sistema. Skrben predpis primere koli¢ine, vrste in intenzitete aktivnosti ima
pomembno vlogo tudi 3irse, v okviru promocije zdravja z zmanj3evanjem jakosti ali odstranitvijo znanih dejav-
nikov tveganja za kroni¢ne bolezni, pa tudi za zagotavljanje varnosti med telesno vadbo. Pomembno je upo3-
tevati, da je eno osnovnih vodil predpisovanja posameznih parametrov telesne vadbe upostevanje specifi¢nih
ciljev za doloteno osebo oziroma oblikovanje individualnega programa. “Umetnost” predpisovanja telesne
vadbe je v sposobnosti integracije znanstvenih dognanj in poznavanja tehnik obnaSanja oziroma vedenja.
Poleg dosega individualnih ciljev vklju¢enega posameznika je prvenstveno zazeljeni koncni rezultat zagotoviti
dolgoroéno vztrajanje v programu telesne vadbe.
Nekatere nevarnosti telesne vadbe za zdravje. Nenadna smrt (NS) med telesno vadbo je redka in obicajno
posledica Ze prisotne SZB, kar 80-85% NS med vadbo je po do sedaj znanih podatkih posledica koronarne
bolezni (v raziskavah, ki so bile opravljene predvsem v ZDA so ugotavijali v povprecju 1 NS/396,000 h “jog-
ging-a” (%) oziroma 1 NS/565,000 h aktivnosti (Fletcher et al, 1990), v okviru programov SZ rehabilitacije
so belezili 0.13-0.61 NS/105 oseb-h (7%).). Splosno velja, da je lahko intenzivna telesna aktivnost sprozilni
dejavnik za razvoj akutnega koronarnega sindroma, tveganje med zelo intenzivno aktivnostjo in do 1 uro po
njej je od 2-6-krat ve¢je kot med zmernejSo aktivnostjo ali v mirovanju. Patofiziolodka osnova naj bi bila vegja
moznost raztrganja ateroskleroti¢ne lehe ob povecanju striznih sil ob nenadnih silovitih povecanjih krvnega
tlaka in sréne frekvence. Tveganje se znacilno povela pri aktivnostih, katerih intenziteta presega 6 MET (7778).
Tveganje za NS je odvisno od telesne zmogljivosti, velja, da obstaja pri popolnoma neaktivni, t.i. sedentarni
odrasli osebi tudi do 100x vedja moZnost, da umre med intenz. tel. aktivnostjo v primerjavi s 5-krat vedjim
tveganjem pri redno aktivnih. Na osnovi rezultatov omenjenih raziskav lahko Se dodatno sklepamo tudi o
za$¢itnem delovanju redne telesne dejavnosti pred akutnimi koronarnimi dogodki, saj pri opazovani skupini
redno telesno aktivnih niso beleZili povecanega tveganja za sréni infarkt. Zakljucimo lahko, da so torej nevar-
nosti ob&asne intenzivne vadbe oziroma nenadne intenzivne telesne aktivnosti pri sedentarnih posameznikih
bistveno vedje od koristi. Ni odved ponoviti, da moramo biti $e posebej pozorni ob zaetku izvajanja pro-
grama redne telesne vadbe | Predvsem za posameznike z znano, manifestno obliko ateroskleroze velja, da
naj bo previdnost pred in med telesno aktivnostjo vedno pred zanesenim navdu3enjem nad ugodnimi ucinki
telesne vadbe, 3e posebej kar se tice intenzitete.

Obravnava (ocena) posameznika pred predpisom telesne vadbe

Pred pri¢etkom redne, najbolje programirane telesne vadbe je potrebno tako pri zdravih posameznikih (pri-
marna preventiva) kot bolnikih z znano, manifestno obliko ateroskleroze oceniti posameznikov zdravstveni
status. Izdelati moramo profil ogroZenosti, opredeliti znacilnosti bolnikovega obnasanja (vedenja), upoStevati
morebitno jemanje zdravil in nenazadnje tudi osebne cilje in Zelje glede vrste in koli¢ine telesne vadbe, kot jih
posameznik izrazi v pogovoru. Pri tem si v prvi vrsti pomagamo z dolocenimi vnaprej izdelanimi enostavnimi
pripomocki za oceno nastetih parametrov, med katerimi so zelo uporabni t.i. presejalni vprasalniki za oceno
zdravja.Eden napogosteje uporabljanih in s strani uglednih mednarodnih strokovnih organizacij priporocen
je t.i. »Vpradalnik o pripravijenosti za telesno aktivnost« (angl. Physical Activity Readiness Questionnaire ali
skrajsano, PAR-Q)(’®). Uporabljamo ga z namenom prepoznavanja oseb, pri katerih bi bila pred pricetkom
programa telesne vadbe potrebna nadaljnja evaluacija oziroma diagnosti¢na obravnava (specifi¢nost testa je
okoli 80%, oblutljivost pa 100%,; PAR-Q je namre¢ nacrtovan tako, da oceni oziroma opredeli Stevilo »ogro-
zenih« nekoliko pretirano (za okoli 20%)(tabela 2). Na osnovi rezultatov se odlo¢imo za morebitne dodatne
diagnosti¢ne preiskave. Po obravnavi s pomotjo presejalnega vprasalnika pristopimo k objektivni oceni posa-
meznika s klini¢nim pregledom in oceni njegovega odziva na telesno aktivnost. lzmerimo mu sréno frekvenco
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y mirovanju, krvni tlal§, posnamemo EKG, in v primeru, ko presodimo za potrebno, opravimo obremenitveno
testiranje. Najbqu objgkt:ynq sicer |zmer.imo posameznikovo telesno zmogljivost z obremenitvenim testira-
njem,ki vkljuc‘fujg merjenje izmenjave dihalnih plinov. Oprema za tovrstno testiranje je draga in omejeno
dostopna, zato ni primerno za uporabo na velikem 3tevilu testirancev. Razpolagamo tudi z ve¢ prilagojenimi,

oenostavljenimi testi za oceno »indeksa telesne zmogljivosti, in se, predvsem v okviru primarne preventive

osluzujemo na primer Cooper-jevega testa, 6-minutni test hoje, UKK 2 km test. Predvsem slednji se jev
zadnjih letih izkazal za zelo primernega za uporabo v populacijskih promotivno preventivnih programih. V
sloveniji smo v letu 1999 s sodelovanjem projekta CINDI Slovenija in Sportne unije Slovenije pri¢eli z izvaja-
njem nacionalnega prOJgkta »Z GIBANJEM DO ZDRAVJA«, v okviru katerega posameznike pred pri¢etkom
redne telesne vadbe testiramo na ta nacin (%),

Obremenitveno testiranje izvedemo pred prietkom programa redne telesne aktivnosti pri srénih bolnikih,
odraslih sedentarnih posameznikih (pri mo3kih starej3ih od 40 in Zenskah starejsih od 50 let pred pri¢etkom
programa zahtevne telesne vadbe).

Tabela 2. Prilagojeni »Vprasalnik o pripravljenosti za telesno aktivnost« (PAR-Q, Physical Activity Readiness

QueStiOn naire) (p mag Oj eno po (Anon‘ Guidelines to the evaluation of permanentimpairment. Chicago: American Medical Association, 1 990.) .

V. kolikor bolnik oziroma »zdrav posameznike, ki namerava priceti z redno- telesno vadbo na 1 vpraanje
odgovori z »DA« ali »NE VEM, je potrebna pred priCetkom vadbe natancnej$a ocena pripravljenosti na tele-
sno vadbo oziroma zdravniski pregled.

Ali vam je zdravnik kdaj rekel, da imate bolno srce ali sladkorno bolezen?

Ali so vam kdaj izmerili zviSan krvni tlak?

Ali redno jemljete kak3na - zdravila (na primer za zniZevanje krvnega tlaka, za srce)?

Vas kdaj med telesno aktivnostjo ali v mirovanju boli v prsih?

Ali imate kdaj vrtoglavico, omotico, omedlevico ali ste Ze izgubili zavest?
- Ali ste bili v zadnjem letu resneje bolni ali hospitalizirani?

imate teZave s sklepi ali kostmi, ki jih telesna aktivnost poslab3a?

Ali imate sedaj oziroma ste imeli.pred kratkim virusno obolenje ali prehlad?

Imate astmo, bronbhitis, tezko sapo pri hoji po ravnem?
0. Ali menite, da obstaja:kaken razlog, da ste za telesno dejavnost manj sposobni (na primer zaradi
bolecin v hrbtu, nose¢nosti ali poporodnega stanja) ali da potrebujete ob telesni aktivnosti zdravniki
nadzor? »

= 2 COElon Ul ¢ D) D). =

Razvrstitev glede na tveganje - po medicinski obravnavi pred prié¢etkom vadbe

Pregledane osebe lahko razvrstimo v 4 glavne skupine (razrede):

- za razred A opredelimo posameznike brez manifestnih znakov bolezni, in naprej v podrazrede: razred A-1

- o€itno zdravi, mlaj3i posamezniki, razred A-2 - oditno zdravi, ne glede na starost, razred A-3 - osebe z zve-
canim tveganjem;

- zarazred B opredelimo bolnike s stabilnimi oblikami srénoZilnih bolezni (SZB), sem spadajo primeri z znano,
stabilno SZB z majhniim tveganjem ob intenzivni telesni vadbi, ki pa je vseeno vedje kot pri oditno zdravih;-
za razred C opredelimo bolnike s SZB ob zmernem do velikem tveganju; to so bolniki z zmernim do velikim
tveganjem za sréne zaplete med telesno vadbo ir/ali
nesposobnostjo za samouravnavanje aktivnosti oziroma razumevanje priporo¢ene ravni aktivnosti;

= Vrazred D uvrstimo bolnike z nestabilnimi oblikami SZB, pri katerih je potrebna omejitev telesne aktivnosti.

Sistemati¢no in individualizirano predpisovanije telesne vadbe - formula FIT(TP)

F = frequency - pogostnost (koliko dni tedensko) ‘
1= intensity - intenziteta (npr. lahka, zmerna, huda) |
= time - trajanje (koli¢ina za posamezen trening / dan) |
T = type - vrsta vadbe (npr. aerobna, za mo¢, gibljivost) ,
= rate of progression in the programme - napredova- nje (postopno) |

PQVEéanje srénoZilne vzdrzljivosti oziroma telesne zmogljivosti se kaZe v pove¢anju maksimalne aerobne kapa-
Citete (VO,, ). ki je je neposredno povezana s FIT; z redno telesno vadbo je mogoce doseti povecanje VO, .,

2% 5-30%,
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Slika 3. Shematski prikaz enostavne formule
za upostevanje vseh potrebnih elementov pri
predpisovanju telesne vadbe.

Predpis tipa (vrste) telesne vadbe

(frequency)
ogostnost

(time)

Seafanlo Najvecje povecanje maksimalne porabe kisika

(VO,,.,,) doseZzemo z aerobno vadbo, to je tele-
sno aktivnostjo, ki vkljucuje predvsem velike
misi¢ne skupine in je dolgotrajna, ritmicna,
aerobna (primeri: sprehod, pohodnistvo, tek,
steper, plavanje, kolesarjenje, veslanje, kombi-
nirana ergometrija za roke in noge, ples, drsa-
nje, rolkanje, tek na smuceh, plezanje po vrvi
ali vzdrzljivostne igre). Ob predpisovanju pro-

vrsta vadbe (progression)
napredovanje

grama in posameznih elementov, ki popisujejo aktivnost moramo upostevati individualno variabilnost v
vesdini in zadovoljstvu. Oboje ima velik vpliv na vztrajanje v programu telesne vadbe in konéne rezultate.
Predvsem na racun vedjega oziroma manjdega vpliva vescine za doloceno vrsto aktivnosti so le te razvri¢ene

v nekaj skupin:

skupina 1 - aktivnosti, ki jih je mogode brez vegjih teZav izvajati s konstantno intenziteto - interindividu-
alna variabilnost v porabi energije je relativno majhna; primerne za natan¢nejsi nadzor intenzitete vadbe,
kot npr. v zgodnjih obdobjih programa rehabilitacije: hoja, kolesarjenje, ergometrija na tekoci preprogi /
kolesu;

skupina 2 - aktivnosti, pri katerih je poraba energije zelo odvisna od ve$cine, vendar pa lahko predstavija
za dolotenega posameznika konstantno intenziteto; tudi primerne v zgodnjih obdobjih pridobivanja
zmogljivosti, vendar pa je potrebno upoStevati vpliv veScine (izurjenosti) - primeri: plavanje, tek na
smuceh;

skupina 3 - aktivnosti, pri katerih tako ve$¢ina kot intenziteta lahko zelo variirata; primerne za zago
tavljanje skupinskih interakcij in raznolikosti vadbe - pozorno je treba prouiti njihovo primernost za zelo
ogrozene posamezmke z majhno zmogljivostjo oziroma tiste s simptomi SZB; upostevamo in kolikor je
mogote zmanj$amo kompetitivne dejavnike - primeri: $porti, ki jih igramo z loparji in koSarka.

Za predpisovanje primerne telesne vadbe v primarni preventivi naj velja splo3no priporocilo, da je najprimernejSa
raznolika, redna, zmerna telesna aktivnost. UpoStevamo nacelo predpisovanja uravnotezene vadbe, ki naj vse-
buje okoli 50% aerobnih aktivnosti (vaje za pridobivanje in vzdrzevanje telesne zmogljivosti) ter po 25% vaj za
mo¢ (rezistenna telesna vadba) oziroma vaj za gibljivost, elasti¢nost, fleksibilnost (slika 4).

Slika 4. Shematski prikaz nacela predpisovanja
uravnotezene telesne vadbe.

VZDRZLJIVOST
aerobna vadba (50%)

hitra hojz, steper
hoja po stopnicah
tek {"jogging’.

kolesarjenje
nogomet

raztezanje
joga

GIBLJIVOST(elastiCnost)
"stretching” vadba (25/4)

dvigovanje uteZi
nosenje tezkih breme,

vaje za MOC
rezistencne vaje (25%)
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vadba za poveéanje (vzdrzevanje) misi¢ne moci (zmogljivost) - rezistenéna vadba
pomembna sestavina programov telesne vadbe so vaje, ki sluZijo predvsem pridobivanju mii¢ne mo¢i. To vrsto
aktivnosti imenujemo rezistencna vadba in jo v klasicni obliki izvajamo s prostimi ali fiksiranimi utezmi v poseb-
nih orodjih. V okviru promocije telesne aktivnosti za ohranjanje in krepitev zdravja priporo¢amo kroZna vadbo z
utezmi oz. orodji, z 10-15 ponovitvami in po 15-30 sekund pocitka med posameznimi postajami. Glede izbolj-
gevanja telesne zmogljivosti je rezistencna vadba bistveno manj ucinkovita od aerobne, povpre¢no povecanje
yO2max je obmocju le okoli 5%. Ima pa ta zvrst telesne vadbe nekatere ugodne presnovne ucinke, zmanjia se
kolicina telesnega mascevja, zmerno tudi vrednosti krvnega tlaka, izbolj3a se toleranca za glukozo.

povecanje misicne vzdrzljivosti je znacilno za aktivno vklju¢ene misice. Rezistencne vaje zmerne intenzitete naj
bodo integralni del programov za povecevanje (vzdrZevanje) misicne moci in telesne zmogljivost in progra-
mov rehabilitacije razli¢nih bolezni SZ sistema. Misi¢no moc in maso ter vzdrZljivost pridobivamo po nagelu
preobremenitve (“overload” princip). Rezistencna vadba je koristna tudi za povecevanje kostne mase in mo¢i
vezivnega tkiva.

Misicno-skeletna elasti¢nost (fleksibilnost) - pomen ohranjevanja fleksibilnosti

Tretjo zvrst telesne aktivnosti, ki jo predpisujemo v okviru uravnoteZene telesne vadbe so vaje za pridobivanje

oziroma vzdrZevanje elasti¢nosti kostno-midi¢nega aparata, predvsem v spodnjem delu hrbta in zadaj$njem

delu misi¢ja stegna. Se posebej pomembne so te vaje za populacijo starejiih, pri katerih obstaja ve¢ja nevar-
nost oziroma tveganje za pojav bole&ine v krizu. Poznamo tri glavne skupine vaj za izbolj$evanje elasti¢nosti

(tipe razteznostnih tehnik):

- vaje statiCnega raztezanja, kjer gre za pocasno raztezanje midice do tocke blagega nelagodja in potem
vzdrZevanje poloZaja za daljSe ¢asovno obdobje (obi¢ajno 10-30 sekund),- vaje balisti¢nega raztezanja,
uporabiljamo moment, ki se ustvari s ponavljanimi gibi za midi¢ni razteg, in

- razteznostne vaje tipa PNF (proprioceptivna Zivénomisi¢na facilitacija), pri katerih s kombinacijo spremi
njajocih se gibov kontrakcije in spros¢anja tako agonisti¢nih kot antagonisti¢nih misic povzro¢imo verjetno
najvecja izbolj3anja fleksibilnosti.

Predpisovanje intenzitete telesne vadbe

Individualni dejavniki, ki jih je potrebno upostevati pred dolocitvijo intenzitete vadbe:
- cilji programa telesne vadbe,

- telesna zmogljivost,

- morebitno jemanje zdravil, ki lahko vplivajo na frekvenco sr¢nega utripa,

* tveganje za SZ in/ali ortopedsko poskodbo,

* posameznikove Zelje glede aktivnosti.

Pri predpisovanju intenzitete telesne vadbe skuSamo kar je najbolje mogode integrirati najpomembnej$a
potrebna objektivna dejstva, vkljuéno s kar se da zanesljivo opredelitvijo odzivov na telesni napor: hemo-
dinamic¢nih, presnovnih in percepcijskih in upo$tevanjem morebitnih dodatnih podatkov, kot na primer vred-
nostmi ventilacijskega oziroma laktatnega praga. Dokonéna analiza naj nam narekuje predpis telesne vadbe,
Ki bo varna, z intenziteto, ki jo bodo posamezniki tolerirali in ciliem za doseganje Zeljene kalori¢ne porabe.

Kalori¢ni adaptacijski prag kot osnova za predpisovanje programa telesne vadbe

Nacrt vadbe temelji na dolo¢itvi kalori¢nega praga. Kalori¢no porabo med telesno aktivnostjo je potrebno
razumeti kot posledico interakcij med intenziteto, trajanjem in pogostnostjo vadbe. Nanjo vplivajo inter-
Individualne razlike v ves¢ini, koordinaciji in ekonomiki vadbe. Glede na namen izvajanja programa telesne
éktivnosti je lahko opredelitev tega praga dokaj razlicna, pac glede na to, ali Zelimo izbolj3ati telesno zmog-
ljivost - poveéati VO, .. shuj3ati ali preprosto, v splo3nem zmanj3ati tveganja za prezgodnje kroni¢ne bolezni.
Glede na smernice ACSM naj bi bil minimalen prag 200 kcal/dan (¢e predpidemo vadbo 4x/teden) in 300 keal

(3¥/teden), kar pomeni priblizno 1000 kcal/teden; za doseg optimalne ravni tel. aktivnosti pa naj bo cilj blizje
2000 kcal/teden, v kolikor to dopuscata splosno zdravstveno stanje in zmogljivost.

Kalori¢no porabo med vadbo lahko priblizno ocenimo s formulo, ki pomaga posamezniku razumeti posa-
Mezne sestavine predpisa telesne vadbe in obseg vadbe, ki je potreben za dosego dologenih kalori¢nih ciljev:

METi x 3.5 x tel. masa v kg / 200 = kcal/min

@
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Tabela 3. Nekateri primeri zvrsti telesnih aktivnosti z oznageno intenziteto v obliki metaboli¢nih ekvivalentoy
- MET (1 MET (metaboli¢ni ekvivalent) = 3.5 mLO,/kg/min). ‘

lezanje 1 MET
hranjenje, oblacenje 2 MET
zmerna hoja (4.8 km/h),

biljard, ribolov 3 MET
hoja (5.6 kmv/h) 4 MET

tenis (dvojice),
hoja po stopnicah, kriket 5 MET

tenis (singles) 6 MET
kosarka 7 MET
tek (8 km/h)

aerobika, planinarjenje 8 MET

Ocena porabe z MET za intenziteto aktivnosti je dovolj zanesljiva za aktivnosti iz skupine 1, znana pa je
znatna variabilnost v dejanski porabi MET za aktivnosti iz skupin 2 in 3. Predpisovanje telesne aktivnosti v
obliki MET-ov je $e posebej elegantno uporabno za ocitno zdrave in posameznike z visoko VO

2max”

Metode, ki temeljijo na frekvenci srénega utripanja

Pri predpisovanju telesne aktivnosti se lahko s pridom posluzimo znane linearne povezanosti med Frmax in
VO, . (slika 5). Velja upoStevati nekatere omejitve, kot npr. nekoliko spremenjen odnos med tema parame-
troma v starejsem Zivljenjskem obdobju ter moZnosti interindividualnih razlik. Osnova za dolo¢itev frekvenc-
nega obmo¢ja predpisane aktivnosti naj bi bilo merjenje sréne frekvence med (sub)maksimalnim stopenjskim
obremenitvenim testiranjem, kar pa v praksi seveda ni vedno izvedljivo. Posluzimo se lahko standardnih
nomogramov. Vedno prepisemo priporoceni razpon srénih frekvenc, ob cemer ne smemo pozabiti na more-
bitno prisotnost drugih dejavnikov, ki lahko vplivajo na opredelitev Fr__ in zaZeljenega frekven¢nega obmodja,
kot na primer jemanje dolo¢enih vrst zdravil (npr. zaviralcev beta receptorjev).

100 - & Slika 5. Povezanost med

Y sréno frekvenco in porabo
x kisika. Sréna frekvenca in
poraba kisika naras¢ata

socasno linearno, v kolikor
smo bolj in bolj aktivni. Ker
dosezemo najvedjo sréno
e e . PeRRtita k frekvenco nekoliko prej kot
najve¢jo porabo kisika, sta
relativna odstotka nekoliko
razlicna. Vidimo, da 60%
VO,,... Ppomeni priblizno
70% Fr__.

40

% hajvecje porabe kisika
(VO2max)
3
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|ntenziteta in trajanje teilesne aktivnosti‘ doloc¢ata kaloriéno porabo  ;

7nano je, da je mogoce dose;"l podobnq poyeéanjg telesne‘z'moglji‘vosti oziroma SZ vzdrZljivosti bodisi s trenin-
om z majhno intenziteto, ki dolgo traja ali s krajsim, bolj intenzivnim treningom (ki pa lahko, predvsem pri

starejsin, poveca tveganje; za .o.rtop.edsko poé'kodbo!).. Qaqdaqes vecina programov poudarja treninge z majhno

do zmerno intenzitetq, ki trajajo dlje - ta1< pristop naj bi bil primeren za vecino posameznikov. Glede intenzitete

velia splosno priporocilo strokovr_uh zdruernJ, naj bodo odrasli aktivni na intenziteti 60-90% Fr_.. (kar predstavlja

50-85% VO, ali rezerve Fr.) oziroma pri 40-50% VO, ob zelo nizki zacetni telesni zmogljivosti.

predpis intenzitete aerobne vadbe po metodah dolo¢itve obmoéja sréne frekvence ‘

Ciljni sréni utrip je 6OT9O°/9 Fr oo }<ar gstreza 50-85% VO, ... Maksimalni sr¢ni utrip (Fr__ ) doloc¢imo najbolj
objektivno z obremenitvenim testiranjem, za SirSo uporabo (populacijsko), predvsem v primarni preventivi pa
dolotimo Fr.__ s formulo: .
Fr_, = 220 utripov/min. - leta starosti

Dolo¢anje obmocja priporodljivih frekvenc srénega utripa med telesno aktivnostjo po metodi rezerve sréne
frekvence (Karvonen-ova formula):
rezerva Fr = Fr__ - Fr_
primer izracuna 50-85% rezerve Fr:
taréno obmodje Fr = ((Fr_ - Fr__)x0.50 in 0.85) + Fr

Predpis intenzitete telesne vadbe na osnovi ocene subjektivne zaznave stopnje napora

Pri tem uporabljamo modificirano Borgovo lestvico zaznanega napora (RPE - Rate of Perceived Exertion)
(8)(tabela 4). Posluzujemo se je predvsem v primerih, ko predpisujemo intenziteto telesne vadbe posamez-
nikom, ki imajo tezave s palpacijo sr¢nega utripa ali v primerih, ko smo sooeni s spremenjenim odzivom
frekvence srénega utripa na telesni napor (na primer ob jemanju dologenih zdravil). Izvirna Borgova lestvica
se razteza Stevilsko v obmodju 6-20 (napor (RPE) opredeljujeje za zelo, zelo lahek kot vrednost 6-7, zelo
lahek v obmo¢ju 9-10 (kar ustreza priblizno vrednosti 40% Fr__), kot zmerno teZek napor vrednost 13 (okoli
75% Fr__ ), zelo, zelo teZek napor pa kot vrednosti 19-20 (100% HR__). RPE obmocje povezano s fiziolosko
adaptacijo na telesno vadbo po tej lestvici je 12-16. Prilagojena lestvica, ki jo skusamo promovirati tudi pri
nas, ima razpon tockovanja od 1-10 in jo prikazujemo v tabeli 3. Tu ustreza intenziteti aktivnosti, ki je pri-
merna za vzdr¥evanje SZ zdravja obmodje 4-5 (40-50% Fr, ), vrednosti 6-7 (60-85% Fr__) pa predpiSemo v
programih vadbe za povelevanje SZ zmogljivosti.

max)

.....

ventivi), pa tudi bolnikom z manifestnimi oblikami SZB (sekundarna preventiva), je prilagajanje intenzitete
vadbe moznosti pogovora med aktivnostjo. Preprosto imenujemo to metodo »pogovorni test« in temelji na
priporocilu, naj bo posameznik aktiven z intenziteto, ko se lahko 3e brez teZav pogovarja s partnerjem med
aktivnostjo. Ob uporabi tega, za bolnike zelo razumljivega priporocila bo vetina aktivnih pri vsaj 60% FFow.
V kolikor posameznik akutno zboli (npr. z influenco ali drugo vrsto npr. okuzbe dihal) naj z vadbo preneha
oziroma zmanj$a njeno koli¢ino, vse dotlej, da si opomore. V kolikor traja zdravljenje ve¢ kot 2-3 tedne, je
potrebno s telesno vadbo priceti na niZjem nivoju, da bi na nek na¢in kompenzirali blago izgubo telesne
Zmogljivosti.

zelo, zelo lahka aktivnost / brez tezav 1 Tagelié 4.
zelo lahka / z lahkoto . S'u jektivni
Precej lahka / %e lahko 3 odziv na tele-
sno aktivnost -
‘ZMerna / za¢etna zadihanost 4 40-50% Fr.max prilagojena
Precej tezka / malo zadihani 5 (za vzdrzevanje SZ zdravja) lestvica za
5 B oceno zazna-
tezka/ zadihani 6 60 - 85% Fr.max naG3 Hatia
2elo tezka / utrudljivo 7 (za zvetanje 57 vzdrljivosti) osh i
2€l0, zelo tezka / zelo utrudljivo 8 ratings of p
. o ceived exertion
ZMucenost / brez sape 9 | -RPE). Prilago-
Maksimalna / izmucenost 10 ' jeno po (80).
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Priporocila za predpisovanje aerobne vadbe

Studije so pokazale, da je za namen zmanijsanja umrljivosti zaradi SZB najprimernejsa vadba z zmerno inten-
ziteto (na ravni 40-60% VO, ali 4-7 kcal/minuto)(5;8283), in vkljuCuje aktivnosti kot so hitra hoja, CiSCenje
stanovanjskih prostorov, delo na vrtu. Znano je tudi, da so koristi telesne aktivnosti za zdravje povezane tako
s koli¢ino, kot intenziteto aktivnosti. Se posebej pomembno je spoznanje, da najvec pridobijo prav posamez-
niki, ki Zivljenjski slog spremenijo iz sedentarnega v obmocje zmerne vsakodnevne telesne aktivnosti.

Z raziskavami v zadnjih letih so dokazali, da je v zmanjSevanju ogrozenosti za koronarno bolezen hitra hoja
prakti¢no enako uginkovita kot intenzivna telesna aktivnost, tako v populaciji Zensk (Nurses’ Health Study,
(%4 kot tudi pri starejsih moskih (8%.).

S strani uglednih svetovnih strokovnih zdruZenj smo bili 3e pred objavo nazadn omenjenih rezultatov prica
pomembni spremembi temeljne paradigme in priporocenih modelov zvrsti in intenzitete telesne aktivnosti,
ki so bili osnova za svetovanje glede telesne vadbe v 70-tih in 80-tih letih. Dolgo je namrec veljalo konvenci-
onalno prepri¢anje, da je za zdravje koristna samo intenzivna vadba , ki je bila osnovni element t.i. modela
telesnega treninga za telesno zmogljivost. Zadnja skupna priporodila ameriskih strokovnjakov, vsebovana v
skupnih smernicah CDC in ACSM (Center for Disease Control and Prevention in American College of Sports
Medicine) pa privzemajo t.i. model telesne aktivnosti za zdravje, katerega osnovna znacilnost je zasuk k spod-
bujanju zmerne telesne aktivnosti. Ta model edinstveno zdruzuje dve podmeni, in sicer zmerno intenziteto
in uveljavitev moZnosti izvajanja intermitentne aktivnosti. Slednje pomeni koncept, ki predpostavlja enake
koristne uéinke za zdravje, bodisi da dnevno vadimo v eni neprekinjeni epizodi ali v ve¢ delih. Takim pri-
porotilom so v veliki meri botrovale epidemiolo$ke ugotovitve koristnih ucinkov za zdravje ob aktivnostih
kot je npr. vrtnarjenje ali druga hiSna opravila. Ameriskim podobna so britanska priporocila, pa tudi skupna
priporodila 3 evropskih strokovnih zdruZenj za preventivo koronarne bolezni v klini¢ni praksi. Vsa omenjena
pomenijo v prvi vrsti bistveno bolj realisti¢ne cilje za sedentarno odraslo populacijo, ki Zeli zaZiveti aktivneje.
Ni utemeljenega razloga, da bi jih ne sprejeli in skusali kar najsirSe udejaniti tudi v Sloveniji.

Glede telesne aktivnosti velja tako splosno priporodilo za odraslo populacijo (skupno priporocilo CDC in ACSM
(1995), pa tudi evropska priporocila (1998)(123:@8)),

...«vedino dni v tednu naj bo odrasla oseba skupno aktivna na zmerni ravni 30 minut ali vecc...

Ob citiranih priporodilih je seveda nujno razjasniti nekatere dileme. Prva v vrsti je nedvomno opredelitev
»zmerne aktivnosti«. TakSno intenziteto je seveda najteZavneje opredeliti, saj gre pri tem za velike interindi-
vidualne razlike v zaznavanju intenzitete. V osnovi naj bi $lo za intenziteto aktivnosti, kot jo posamezniku
predstavlja hitra hoja, ob kateri se vsaj malo spoti. Sicer spadajo v skupino aktivnosti te intenzitete (ki ustreza
aktivnosti 3-6 MET ali 4-7 kcal/minuto) 3e npr. rekreativno kolesarjenje, plavanje z zmernim naprezanjem, od
hisnih opravil pa npr. generalno &isCenje, premikanje pohistva, pleskanje, ko3nja trave z motorno kosilnico, ki
jo potiskamo pred seboj, itd..

Frekvenca {pogostnost) vadbe. Kolikokrat tedensko vadimo je glede na nalela predpisovanja vadbe z dolo-
citvijo tedenskega kalori¢nega praga odvisno od Ze izpeljane povezanosti z intenziteto in trajanjem telesne
vadbe. Klju¢nega pomena je izhodi$¢na oziroma trenutna telesna zmogljivost. Ce je manj$a od 3 MET pred-
pidemo ved kratkih epizod telesne aktivnosti dnevno, v obmodju 3-5 MET 1-2 epizodi dnevno, ob zmogljivosti
nad 5 MET pa 3-5 epizod tedensko. Stevilo opravijenih treningov na teden seveda ni nujno enako, spreminja
se glede na kalori¢ne cilje, Zelje udelezenca v programu vadbe in omejitve zaradi drugih znacilnosti zivljenj-
skega sloga (omejitve glede ¢asa, druZbe oz. partnerstva med aktivnostjo, in podobno).

Trajanje vadbe. Na predpis trajanja velikokrat vplivajo ¢asovne omejitve vkljucenih »zdravih« posameznikov
oziroma bolnikov, ki vplivajo tudi na pogostnost vadbe. Ce teh omejitev ni, upostevamo kolikor je mogoce
znana razmerja med tveganjem in koristnostjo vadbe oziroma med predpisom raje dolgotrajnejse vadbe z
majhno do zmerno intenziteto. proti kratkotrajnejdi aktivnosti velike intenzitete. Povpre¢ne priporodljive ener-
getske (kalori¢ne) cilje je mogoce Se najbolje dosedi v epizodah aktivnosti, ki trajajo 20-30 minut (v okviru
&esar sta izklju¢eni obdobje ogrevanja in ohlajanja). Priporocila ACSM (American College of Sports Medicine)
glede trajanja je, da naj bi dnevno izvajali 20-60 minut kontinuirane aerobne aktivnosti, ob ¢emer v zacetku
programa aerobne vadbe priporoajo epizode trajanja 20-30 minut. Za zelo slabo zmogljive priporoajo-
dnevno vet kratkih epizod po 10 minut. Skupna evropska priporotila strokovnih zdruZenj s podro¢ja SZ medi-
cine za preventivo koronarne bolezni v klini¢ni praksi ) zastavljajo kot sploSen cilj glede redne, dinami¢ne

@
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aerobne telesne aktivnosti oziroma priporocilo za zdravo populacijo 3-4 dni v tednu intenzivno aktivnost (50
- 80 % Frmax), ki traja 30 minut ali vsaj 30 minutno aktivnost zmerne intenzitete ve¢ino/vse dni (6x/teden).

Intenziteta in koli¢ina vadbe za izbolj$evanje misi¢ne moéi (rezistenéna vadba)
73 otitno zdrave odrasle priporo¢amo:

vsaj 2-3 x tedensko

minim. 8-10 razli¢nih vaj (za glavne misi¢ne skupine), 1 set = 8-12 ponovitev do
tocke utrujenosti

777710 - 30 sekund/razteg (ponavljanja: 3 do 5-x/razteg)

vaje z uporabo utezi in druge standardne opreme

Frekvenca (pogostnost):
Intenziteta:

Time (trajanje):
Tip (vrsta):

\Zsaka vaja naj se izvede prek celotnega razpona giba, ob ¢emer je potrebno nadzorovati tako fazo dviga
(koncentricno) kot spusta (ekcentri¢no fazo) rezistencnih vaj. Ob tem velja opozoriti na pomen vzdrZevanja
normalnega vzorca dihanja in priporotilo, da izvajamo tovrstno vadbo, ¢e je le mogode, s partnerjem (feed-
back, asistenca, motivacija).

Splosne smernice za predpisovanje aktivnosti za doseganje in vzdrzevanje elasti¢nosti

Frekvenca (pogostﬁost): vsaj 3 dni/teden

Intenziteta: do poloZaja blagega nelagodja
Time (trajanje): 10 - 30 sekund/razteg (ponavljanja: 3 do 5-x/razteg)
Tip (vrsta): stati¢no, z poudarkom na podrocju spodnjega dela hrbta in stegna

Priporocljivo je, da vaje za raztezanje vklju¢imo v obdobja ogrevanja in ohlajanja programov aerobnega pri-
dobivanja zmogljivosti.

Napredovanje v programu telesne vadbe

Je predvsem odvisno od funkcionalne zmogljivosti, zdravstvenega stanja, starosti in individualnih Zelja in
ciliev v zvezi s telesno aktivnostjo. Za ocitno »zdrave odrasle osebe« velja, da lahko v naéelu lo¢imo 3 obdo-
bja, in sicer zacetni stadij redne aktivnosti, stadij postopnega napredovanja intenzitete in trajanja in stadij
vzdrzevanja dosezene zmogljivosti. Pregledno so stadiji in njihove zna¢ilnosti prikazani v tabeli 5. Podroben
opis vsakega od posameznih stadijev presega okvire tega prispevka.

Tabela 5. Pregleden ‘prikaz postopnega napredovanja v programu telesne vadbe za “zdrave odrasle”.

Stadij v Teden | Pogostnost Intenziteta vadbe | Trajanje vadbe
programu vadbe (% VO2max (minute)
vadbe (Stevilo/teden) | ali rezerva Fr)
ZACETNI 1 3 40-50 12
STADIJ 2 3 50 14
3 3 60 16
4 3 60-70 18
s 5 3 60-70 20
STADIJ 6-9 3-4 70-80 21
NAPREDOVANJA | 10-16 | 3-4 70-80 24
17-19 4-5 70-80 28
N 20-27 4-5 70-80 30
STADIJ 28+ 5-6 70-85 30-45
VZDRZEVANJA

Ih. UPORABA TELESNE AKTIVNOSTI V PRIMARNI IN SEKUNDARNI PREVENTIVI SRENOZILNIH

BOLEZNi (+7)

Pomen in poudarki glede telesne vadbe v okviru programov primarne preventive. Stalen aktiven Zivljenjski
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slog, od ctrodtva v odraslo dobo, pomeni zdravje in dolgo Zivljenje. S promocijo in priporocili glede nujnost;
redne telesne aktivnosti v primarni preventivi moramo priceti Ze v zgodnjih letih, v 6snovni 3oli, in nadaljevati
skozi celotno Zivljenjsko obdobje posameznika. Nujno je, da vzgojno-izobraZevalni sistem oblikuje specifi¢ne
programe z zadostno koli¢ino aerobne telesne vadbe Ze v najzgodnejSem otroskem obdobju. Programi
naj vklju¢ujejo rekreativne Sportne aktivnosti, kot na primer tek, ples, plavanje in izbrane vrste rezisten¢ne
vadbe z uporabo uteZi in/ali specifine, posebne opreme. Nujno je vzpodbujanje aktivnega Zivljenjskega sloga
za otroke tudi v domacem okolju. Kolikor je le mogoce pogosto, ¢e gre, ob vsakem obisku pri osebnem
zdravniku, naj ta s pomocjo drugega osebja v ordinaciji sproZi razpravo o telesni aktivnosti in zagotovi pri-
merno svetovanje in predpis telesne vadbe posameznemu pacientu in njegovi druzini. V dolocenih primerih
je potrebno svetovati tudi, kako biti cimbolj:telesno aktiven tudi na delovnem mestu (%¢).

Na dolgoro¢ne ucinke kateregakoli programa telesne vadbe pomembno vpliva tudi stopnja vztrajanja v pro-
gramu. V danasnji dobi mobilne druzbe, mora nacrt telesne vadbe vsekakor vkljuCevati na primer predlog
aktivnosti v primerih poslovnih potovanj in poditnic. V takih nsituacijah velikokrat nimamo na voljo ne priprav
za nacrtovano telesno dejavnost, pa tudi okolis¢ine zmerom ne dopuscajo vadbe, kar seveda nujno vodi k
doloceni stopnji »improvizacije«. Potrebno pa je ljudi spodbujati, da se prilagodijo redni aktivnosti tudi v teh
primerih (prakti¢no vsepovsod je mogoce hoditi ali teci, uporabljati naprave, ki so na voljo v hotelih, motelih,
idr.).

Pogostnost, intenziteta in trajanje (FIT), kakor tudi zvrst in postopno napredovanje naj bo sestavni del vsakega
nasveta oziroma oblikovanja individualnega programa telesne aktivnosti. S ¢asom ko otroci in adolescenti
preidejo v odraslo obdobje in prenehajo s Sportnimi/atletskimi vzgibi Solskega okolja, je potrebno v okviru
primarne preventive oblikovati nacrt primerne doZivljenjske telesne dejavnosti. (82(%)

Telesna aktivnost v sekundarni preventivi koronarne bolezni

Zgodnje obdobje po manifestnem koronarnem dogodku ali operativnem posegu na srcu. Dokler bolniku ni
omogocdena aktivnost pod nadzorom priporo¢amo hojo. Pricnemo z aktivnostjo majhne intenzitete in nada-
ljujemo pocasi s postopnim povecevanjem trajanja, dokler ne dosezemo 5-10 minut neprekinjenega gibanja.
Bolniki Ze zelo zgodaj dobro tolerirajo tudi aktivno gibanje zgornjih ekstremitet, ¢e le aktivnosti ne motijo
celjenja na primer sternalne incizije pri bolnikih po by-pass operaciji.

Poudarek aktivnosti v prvih 2 tednih po srénem infarktu ali keronarni obvodni operaciji naj bo na izni¢enju
ucinkov lezanja v postelji oziroma predhodnega obdobja neaktivnosti. Ko je bolnikovo stanje stabilno, je
mogode priceti s postopnim povecevanjem aktivnosti. Kljub temu, da bolniki predpisane aktivnosti obi¢ajno
prenasajo dobro in brez zapletov, svetujemo doloceno mero previdnosti, kot npr. opazovanje in takojSnje
javljanje neprijetnih obc&utkov v prsih, omotice ali zadihanosti. V zacetku aktivnost nadzorujemo in skrbno
beleZimo simptome, stopnjo subjektivno zaznanega napora, sréno frekvenco in krvni tlak. Ko smo prepri¢ani,
da poteka telesna ktivnost brez zapletov, lahko boinik nadaljuje z vadbo brez nadzora.

Kasnejse obdobje. Ko se belnikovo stanje stabilizira (v 2-6 tednih po koronarnem dogodku) obi¢ajno opra-
vimo s simptomi omejeno obremenitveno testiranje. V sekundarni preventivi je tak$no testiranje nujno,
preden pri¢nemo s programom redne telesne vadbe. V kolikor ne ugotovimo indikacije za dodatne preiskave
(za ehokardiografijo ali angiografijo), je mogoce po obremenitvenem testiranju priceti s programom vadbe,
ki ga predpidemo na osnovi podatkov izvida odziva na obremenitev. Za povecevanje telesne zmogljivosti
naj se izvajajo vaje za velike misi¢ne skupine vsaj 20 do 30 minut (¢emur predhodi ogrevanje in sledi obdo-
bje ohlajanja) najmanj 3-4-krat tedensko. V zacetku priporo¢amo nadzorovane skupinske vaje, s ¢emer tudi
pospesimo proces vzgoje za telesno vadbo, se prepri¢amo, da udeleZenec tolerira program, potrdimo napre-
dovanje bolnika ter zagotovimo nadzor v primerih povelanega tveganja za zaplete (82,%°).Nenadzorovani
programi telesne vadbe doma so sprejemljivi za malo ogroZene posameznike, ki so zelo motivirani in razu-
mejo temeljna nacela telesne vadbe.

Splosna nacela predpisovanja telesne aktivnosti v sekundarni preventivi

Predpisovanje ob odsotnosti znakov ishemije ali pomembnih motenj ritma (pri malo ogroZenih bolnikih) (90).
Intenziteta telesne vadbe naj bo priblizno v obmo¢ju 50% do 80% maksimalne porabe kisika ( 02max), kot
jo dolo¢imo oziroma opredelimo z obremenitvenim testiranjem. Ce testiranja v zaetku vadbe ne opravimo,
velja do testa priporocilo, da naj bo bolnik aktiven na ravni, na kateri dosega 20 utripov/minuto vi§jo sréno
frekvenco od tiste v mirovanju. V obdobju telesne vadbe naj bo sréna frekvenca v obmodju 50-75% rezerve
sréne frekvence. Aktivnosti predpiSemo glede na intenziteto pri kateri doseZemo tako dolo¢eno frekvenco po
5-10 minutah aktivnosti na isti stopnji obremenitve (“steady state”). To lahko izrazimo v Watt-ih na ergome-



_

2. slovenski kongres $portne rekreacije

iru, hitrosti tekoce preproge, ali v obliki MET (tabela 3). V kolikor posameznik ne zmore opredeliti/oceniti
intenzitete, je e posebej uporabno Stetje sr¢éne frekvence (ro¢no ali z uporabq. menlca, kardiotahometra).
¢tevci sréne frekvence so dandanas3niji Siroko dostopni in v sploSnem zelo zanesljivi v obmodju telesnih aktiv-
nosti majhne do zmerne intenzitete.

Enako kot »navidez zdravi posamezniki” (v primarni preventivi) lahko tudi bolniki presojajo intenziteto tele-
sne dejavnosti na osnovi subjektivne ocene zaznanega napora (RPE), ki ga je mogoce umeriti z zazeljeno frek-
venco srénega utripa med obremenitvijo v laboratoriju in med drugimi aktivnostmi. Uporabimo prilagojeno
lestvico z 10 stopnjami (tabela 2), priporocljiva je aktivnost v obmocju 4-6 (s postopnim napredovanjem).

7 intenziteto vadbe napredujem postopoma, glede na to, kako jo bolnik prena3a. Primerna zacetna intenzi-
teta telesnega treninga je 60% do 75% maksimalne sr¢ne frekvence (zmerna intenziteta) oziroma RPE vred-
nost okoli 5. Pri Stevilnih posameznikih bo morda potrebno priceti z intenziteto 40% do 60% maksimalne
sréne frekvence (blaga intenziteta). Ko doseZemo varno raven aktivnosti, je mogoce trajanje povelevati v
stopnjah po 5 minut/teden. Kasneje, ob doseZeni vedji zmogljivosti, ko se odziv sr¢ne frekvence na napor
zmanj3a, je mogoce povecevati tudi intenziteto, s frekvenco 3-6-krat tedensko. Na tej tocki lahko v omejeni
koli¢ini v program dodamo tudi rezistencno vadbo, na Ze opisan nacin. Tak postopek se je v sekundarni pre-
ventivi izkazal za varnega in ucinkovitega (88).

Predpisovanje telesne vadbe ob prisotnosti ishemije ali srénih aritmij (zmerna do velika ogroZenost). Za pred-
pisovanje telesne vadbe pri teh bolnikih je nujno opraviti obremenitveno testiranje in zagotoviti ustrezen
medicinski nadzor vadbe. Manifestne oblike srénih aritmij ali ishemije, pri katerih so nujno potrebna ta varo-
vala vklju€ujejo prekatno tahikardijo-(-3 do 4 utripe), katerokoli aritmijo, ki je simptomatska in/ali povzroda
hemodinamsko nestabilnost, prsno boledino, ki se zdi, da je angina, denivelacijo ST segmenta v EKG 2 mm,
ali zmanjsanje sistoli¢nega krvnega tlaka za 20 mm Hg od izhodi$¢ne vrednosti. Obremenitveno testiranje
izvedemo na obi¢ajen natin, intenziteto aktivnosti, ki jo bomo predpisali za pridobivanje SZ zmogljivosti pa
dobimo na podlagi frekvence srénega utripa, pri kateri se pojavi omenjena nenormalnost. V kolikor z obre-
menitvenim testiranjem nadaljujemo na vi$jo raven, je mogode uporabiti frekvenco 50% to 60% maksimalne,
¢e ta znasa vsaj 10 utripov pod frekvenco, ob kateri se je pojavila bolezenska nepravilnost. Sicer je najvegja
priporocljiva frekvenca 10 utripov pod tisto, ob kateri se je pojavila dolo¢ena EKG nenormalnost ali simpto-
matika. ZaZeljeno je, da te bolnike vedno rehabilitiramo pod nadzorom in jih po dolo¢enem ¢asu ponovno
ocenimo in razvrstimo glede na manj3p ogroZenost (90). Priporogijivo je vsaj 1-krat letno ponavljanje obre-
menitvenega testiranja.

S staranjem populacije in ob tem, da vse vec starejsih bolnikov prezivi akutne koronarne dogodke, smo pred
dejstvom, da bo primerno telesno aktivnost potrebovalo vedno vedje $tevilo bolnikov. Veéini bo zelo koristila
vsaj v zaCetnem obdobju krajSa medicinsko nadzorovana telesna vadba, predvsem zato, da bomo dolo¢eno
osebo seznanili s telesno vadbo (ki je bolnik/bolnica poprej ni izvajala), pa tudi zaradi opredelitve moznih

zapletov med njo, kot na primer aritmij, znakov srénega popus&anja, anginozne prsne boletine ali nenormal- |

nosti ST segmenta v EKG. Na osnovi takSne evaluacije lahko bolnika razvrstimo kot malo, zmerno ali zelo
ogrozenega, kar nam seveda v zadostni meri narekuje ustrezne previdnostne ukrepe med rehabilitacijo (88).
Vetino bolnikov v okviru sekundarne preventive je mogoce kaj kmalu ponovno razvrstiti, in sicer v skupino
manj ogrozenih in zaleti z izvajanjem predpisanega programa telesne vadbe doma ali v lokalni skupnosti
(koronarni klubit). Na ta natin izvajamo tudi priporoila za ravnanje v okviru primarne preventive. Intenziteta
je lahko bistveno manjga, pogostnost (frekvenca) pa vedja, s primernimi spremembami trajanja. Priporo¢amo
obdobno obremenitveno testiranje, po moznosti 1-krat letno, nujna je tudi solasna agresivna modifikacija
prisotnih koronarnih dejavnikov tveganja (°')

Tabgla 6. Klini¢ne indikacije in kontraindikacije za izvajanje programov rehabilitacije s telesno vadbo pri
bolnikih s srénoilnimi boleznimi (sekundarna preventiva).

INDIKACIJE KONTRAINDIKACUE

1. Stabilno stanje po srénem infarktu 1. Nestabilna angina

2. Stabilna angina pektoris 2..SKT v mirovanju >200 mmHg ali DKT>110 mmHg

3'i}mronarni by-pass operaciji 3. Ortostatska hipotenzija >20 mmHg s simptomi

4.5t po angioplastiki (PTCA) 4. Kriti¢na aortna stenoza (sist. gradient >50 mmHg z
ustjem povriine <0.75 cm2 pri povpre¢no velikem odra
slem)

3. Kompenzirano kongestivno sréno popuscanje 5. Akutna sistemska bolezen ali vro€insko stanje
6. Nenadzorovana atrijska ali ventrikularna aritmija

6. Kardiomiopatije 7. Nenadzorovana sinusna tahikardija (>120 utripov/
min)

@
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7. Transplantacija srca ali drugih organov 8. Nekompenzirano kongestivno sréno popuscanje

8. Druge operacije na srcu (zaklopke, sréni 9. AV blok 3. st. (brez sr¢nega spodbujevalca)
spodbujevalec)

9. Periferna zilna bolezen 10. Aktivni perikarditis ali miokarditis

10. Zelo ogroZeni bolniki, pri katerih krg poseg €

ni mozen ;

11. Sindrom nenadne sréne smrti 11. Nedavni plju¢ni embolizmi, tromboflebitis

12. Konéna ledvi¢na odpoved 12. Disnivelacija ST segmenta (>2 mm v mirovanju)

13. S koronarno boleznijo zelo ogrozeni bolniki, :

npr. diabetiki, s hiperlipidemijo, hipertoniki, itd... 13. Iztirjena sladkorna bolezen

14. Drugi, ki jim lahko program programirane 14, Drugi presnovni problemi, npr. akutni

telesne vadbe koristi tiroiditis, hipo- ali hiperkalemija, hipovolemija

Tabela 7. Smernice za predpisovanje telesne vadbe koronarnim bolnikom doma.

bolniki z angino priporocena intenziteta vadbe
1. denivelacija ST 0.0-1.5 mm, brez obremeni- 70-85% Fr__

tvene AP ob odpustu

2. denivelacija ST > 2.0 mm ob frekvenci srénega ~ 70-85% Fr, ki je v zvezi z zaletkom

utripanja > 135/min 1.0 mm denivelacije ST segmenta
3. denivelacija ST > 2 mm ob frekvenci srénega zelo ogroZeni - stanje narekuje
utripanja < 135/min nadaljnjo medicinsko obravnavo
4. angina z ali brez denivelacije ST 70-85% Fr ob pojavu AP

drugi poudarki

5. bolniki z zelo majhno zmogljivostjo 60-75% Fr__

6. ne-kardialne omejitve (PAOB, KOPB, 60-85% Fr__

ortopedske omejitve)

7. zadetek dajanja beta blokatorjev - predpis ne temelji na Fr__, ampak na RPE

(brez obremenitvenega testa)

IV. RAZKORAK MED PRIPOROCILI IN PRAKSO

Ce povzamemo, naj izvajanje strategije za poveevanje telesne aktivnosti na ravni osnovnega zdravstva,
tako v primarni kot sekundarni preventivi uposteva pomen odmerka ali porabe dolocene kolic¢ine energije
v ¢asovni enoti, obi¢ajno v 1 tednu. Predstavljena priporocila v idealnih razmerah predvidevajo tedensko
5-6 ur razli¢nih vrst telesne aktivnosti. Program naj bo individualiziran in mora vkljucevati tako aerobno
kot rezistenéno vadbo. Koristne ucinke redne telesne aktivnosti je mogoce odli¢no dopolniti predvsem z
doslednim vztrajanjem v programih in dodatnimi primernimi spremembami Zivljenjskega sloga.

Kljub 3iroko sprejetim priporodilom, naj bi zdravstveno osebje na vseh ravneh, predvsem pa v osnovni zdrav-
stveni dejavnosti vsej opredeljeni populaciji svetovalo glede koristnosti in primernih nacinov redne telesne
aktivnosti, zdravniki v praksi dejansko svetujejo le manjsini. Tako stanje nam potrjujejo tudi Ze raziskave;
ena izmed njih je pokazala, da sicer zdravniki nekoliko pogosteje priporocajo redno telesno aktivnost v
okviru sekundarne preventive ateroskleroze, v bistveno man;jsi meri pa posameznikom z zvecano telesno tezo
oziroma debelim. Dejstvo, da v vsakdanji praksi zdravniki ne svetujejo glede telesne aktivnosti miaj$im, e
zdravim odraslim in predvsem tistim iz niZjih socialno-ekonomskih slojev predstavlja eno od pomembnih
izgubljenih priloznosti za koristno delo v okviru primarne preventive (%2).



Tabela 8. Posebni poudarki predpisovanja telesne vadbe nekaterim skupinam bolnikom s srénoZilnimi bolez-

nimi.
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Razvrstitev

Kljuéni dejavniki

Predpisovanje aktivnosti

Tiha ishemija

- sodasni znaki (npr. zadihanost,
slabost, splo3na oslabelost)

- nenadno zmanjsanje telesne
zmogljivosti

- nenadna sprememba splo3nega
stanja (prodromalni simptomi)

- za spremljanje intenzitete je
primerna uporaba RPE

Huda disfunkcija LV in | - znatno*telesne teZe (>2 kg) v - RPE
“‘sréno popuscanje kratkem Casu (1-2 dni) - 0dziv SKT na obremenitev
- zmanjSanje (ali ne-povetanje) - simptomi
sist. KT med obremenitvijo
- dispneja v mirovanju ali pri
majhni aktivnosti
CABG ali kirurgija - nelagodje - op. mesto -RPE4-S
 zaklopk - okuzbe - Froim+ 3(_) utripov ' g
: - anemija - razpon gibov trupa in zg. okoncin

- miSi¢na mo¢&/zmogljivost zg. okoncin

PTCA, M! ali angina

- simptomi in/ali znaki stalne ishemije

- frekvenéni kriteriji, ¢e pod EKG

vstavljen sréni
spodbujevalec
ali AICD

- anksioznost znaki za ishemijo

- zanikanje simptomov - omejitev s simptomi
- nova ishemija - RPE

- nestabilna AP

- tip spodbujevalca in nacin delovanja - RPE

- simptomi podobni kot ob vstavijanju SS
- prag prozenja AICD
- ektopicna aktivnost ali VT

- Fr (¢e imamo podatke OT po vstavitvi)

- prag Fr in intenzitete za obremenitey, ki sproZi VT

-vzorec prekatne ektopicne aktivnosti
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1ZVLECEK

Ocenjevanje in vrednotenje funkcionalnih in gibalnih sposobnosti zajema SirSi spekter
dejavnikov, ki vkljuéujejo tako norme, kot kriterije, ki jim sledimo. Ob navedenem je
potrebno upostevati specificnost meritev, ki morajo zadostiti nacelom objektivnosti,
zanesljivosti, primernosti in veljavnosti. V ta sklop sodijo Se testi, ki jih lahko razdelimo v
tri podroéja: kognitivno, psihomotori¢no in emocionaino.

kljuéne besede: razlike med spoloma, vrednotenje, meritve, testi,

1.0 UVOD

V $portno gibalni oz. 3portno rekreativni obravnavi odraslih, je smiselno upo3tevati razli¢ne dejavnike, kot so:
spol, starost, zdravstveni status, motivi, interesi, Zelje in moZnosti, standardne in prilagojene teste, okolje in
pogoje v katerih se meritve opravljajo ter nenazadnje obstojeco merilno tehnologijo.

1.1 Razlike med spoloma

Okrog 11. leta starosti (obdobje pubertete oz. zgodnje adolescence) ni bistvenih razlik med mogkimi in
Zenskami v vi3ini, teZi, obsegu, Sirini kosti in debelini koZne gube. Vecina razlik v velikosti in zgradbi telesa
med moskimi in Zenskami se pri¢ne oblikovati Sele v obdobju pubertete in po njem (Horvat in Magajna,
1989). Ob tem je potrebno omeniti, da je adolescenca obdobje sprememb, tako fizioloskih, telesnih kot
psiholokih, vedenjskih in socialnih. To je ¢as, ko ¢lovek prehaja iz obdobja otrostva (odvisnosti, varnosti,
primarne navezanosti na druZino) v obdobje odraslosti (obdobje samostojnosti, neodvisnosti, odgovornosti
zase in za druge, navezovanje na osebe zunaj primarne druzine).

V procesu staranja, z zaCetkom med 20. in 30. letom starosti, tako Zenske kot moski kopicijo mas¢obo
in izgubljajo misi¢no maso. Ta izguba je vezana na nizji nivo telesne aktivnosti in testosteron. Splosno
zmanjdanje telesne aktivnosti pri isto¢asno enaki kolicini zauZitih kaloriji povzroca povecanje splodne koli¢ine
mas¢obnega tkiva v telesu. Povpreéne razlike v relativni koli¢ini ma3cobe v telesu med Zenskami in moskimi,
starimi 18-24 let znadajo 6% do 10% (20-25% pri Zenskah in 13-16% pri moskih). Sprva je prevladovalo
mnenje, da so te razlike odsev specifi¢nih razlik med spoloma v odlaganju mascobe (predvsem prsi, boki
in stegna), vendar so 3portnice, predvsem tekacice, lahko ekstremno vitke, kljub temu da imajo relativno
koli¢ino mas¢obe znatno nizjo od povpreéne mlade Zenske in celo nizjo od povpre¢nega rladega moskega
(Pate, Sparling, Wilson, Cureton in Miller, 1987). Mnogo dobrih tekacic ima manj kot 10% relativne ma3¢obe.
Tako nizke vrednosti so lahko posledica genetskega nagnjenja k vitkosti ali pa velike razdalje, ki jo te Zenske
preteejo tedensko (tudi ve¢ kot 160 km/teden), )

FizioloSka reakcija na vadbo

Ko Zenske in mo3ki izvajajo enkratno vadbeno enoto, npr. tek do izérpanosti na tekoci preprogi ali poskus
dvigovanja maksimalnega bremena, lahko opazimo znatilne razlike v odzivih organizma na napor. Razlike
lahko opazimo na naslednjih nivojih: Zivéno-misi¢énem,

sréno-zilnem, dihalnem in presnovnem.

Odzivi zivéno - misiénega sistema. V smislu mo¢i so Zenske vedno veljale za Sibkejse od moskih. V
nekaterih raziskavah (Wilmore in Costill, 1994) je bilo ugotovljeno, da so Zenske za 43-63% slab3e od moskih
v modi zgornjega dela telesa in za 25-30% slab3e v moti spodnjega dela telesa. Zaradi znatnih razlik med

D
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spoloma v velikosti telesa so nekatere raziskave upostevale drugacna merila moci, bodisi v odnosu do telesne
mase (absolutna mo¢/ telesna masa) ali pa v odnosu do misi¢ne mase (absolutna mo¢/ mii¢na masa). Kadar
je mo¢ spodnjega dela telesa izraZzena v odnosu do telesne mase, so Zenske za 5-15% slab3e od mogkih, kadar
pa je mo¢ predstavljena v odnosu do misi¢ne mase, razlike med Zenskami in moskimi ne obstajajo (Cositill,
Fink, Flynn in Kirwan, 1987). To kaZe na dejstvo, da so prirojene znacilnosti misic ter njihovi mehanizmi
kontrole podobni pri Zenskah in moskih.

odzivi sréno - Zilnega sistema. Med poskusom na bicikl-ergometru (Drinkwater, 1973; Wilmore in
Costill, 1994), kjer je izdatek modi lahko precizno nadzorovan neodvisno od telesne teZe, Zenske na sploéno
dosegajo visje frekvence srénega utripa pri vsakem nivoju sub-maksimalne obremenitve pri vadbi. U¢inek srca,
ki ga razumemo kot produkt frekvence srca in-utripnega volumna pri enaki porabi energije, je skoraj identi¢en
pri Zenskah in moskih. Zato je v primeru Zensk vi3ja frekvenca srénega utripa kompenzacija niZjega utripnega
volumna, ki izvira predvsem iz treh razlogov (Pollock, 1977; Wilmore in Costill, 1994): Zenske imajo manj3e
srce ter levo sr¢no komoro zaradi manjie velikosti telesa in po vsej verjetnosti zaradi niZje koncentracije
testosterona; Zenske imajo manjso koli¢ino krvi v telesu, kar je tudi povezano z njihovo velikostjo. Povpre¢na
enska je tudi manj aktivna in zato v slab3i telesni kondiciji. Ko nadziramo porabo energije v smislu izenagenja
nivoja vadbene obremenitve (ki se ponavadi izraza z odstotkom maksimalne porabe kisika - Vo2max), je
frekvenca sr¢nega utripa v primeru Zensk povisana v primerjavi z moskimi. Na primer: na nivoju 50% Vo2max
so ucinek srca, utripni volumen in poraba kisika niZji ter frekvenca srénega utripa visji pri Zenskah kot pri
moskih (Pate, Sparling, Wilson, Cureton in Miller, 1987). Te razlike se lahko opazijo tudi v maksimalnih
obremenitvah. Zenske imajo tudi manjo moZnost za povelanje svoje porabe kisika. Vzrok za to je nizja
koncentracija hemoglobina v krvi, kar se odraza v nizji kolicini kisika v venah ter zmanjSanem oksidacijskem
potencialu misic (Cureton, Bishop, Hutchinson, Newland, Vickery in Zwiren, 1986). NiZja koli¢ina hemoglobina
je v znatni meri odgovorna za razlike med spoloma v Vo2max. V doloceni kolicini krvi je manj kisika, ki ga kri
lahko dobavi aktivnemu misicevju.

Odzivi dihalnega sistema. Razlike med moskimi in Zenskami v odzivih njihovega dihalnega sistema na
enkratno obremenitev so tudi v veliki meri povezane z razlikami v velikosti telesa (Pate, Sparling, Wilson,
Cureton in Miller, 1987; Wilmore in Costill, 1994). Frekvenca dihanja se pri vadbi na enakem nivoju relativne
moci samo nekoliko razlikuje pri moskih in Zenskah (Cureton in Sparling, 1980). Kadar pa upotevamo
absolutno moc, Zenske ponavadi dihajo hitreje kot moski, ker mora Zenska pri enakem izdatku energije vaditi
na visjem nivoju svojega VoZmax. Dihalni volumen oz. dihalna kapaciteta je pri Zenskah v povpreju niZja pri
enakem nivoju relativne in absolutne moci. Vecina visoko treniranih Zensk ima dihalno kapaciteto niZjo kot
125 L/min-1 . Zelo dobro trenirani moski pogosto prekoradijo 150 L/min-1, nekateri lahko preseZejo celo 250
L/min-1. Omenjene razlike so tesno povezane z velikostjo telesa (Wilmore in Costill, 1994).

Presnovna reakcija. Vecdina $portnih znanstvenikov meni, da je Vo2 max najboljsi pokazatelj ¢lovekove
sréno-zZilne vzdrzljivostne kapacitete (Wilmore in Costill, 1994). Vo2 max predstavlja to¢ko med naporno
vadbo, kjer je subjekt maksimiziral dobavo kisika in sposobnosti njegove uporabe v telesu. Povprena Zenska
doseze svoj najvidji Vo2 max med 13. in 15. letom, povpre¢ni moski pa 3ele pri 18. do 22. letu starosti
(Brooks-Gunn, Gargiulo in Warren, 1986). Po puberteti povpre¢ni Vo2max pri zenskah doseze 70-75%
moskega Vo2max. Saltin in Astrand (1967) sta primerjala Vo2 max 3portnic in Sportnikov iz $vedskih
reprezentanc. Zenske so imele 15-30% ni%je vrednosti Vo2 max, toda novejée ameridke raziskave so pokazale
manjse razlike, 8-12% (Wilmore in Costill, 1994). Da bi zagotovili objektivno primerjave med moskimi in
Zenskami, so v nekaterih raziskavah poskusali meriti Vo2 max glede na vidino, tefo in mii¢no maso (Pate,
Sparling, Wilson, Cureton in Miller, 1987). Raziskovalci so ugotovili, da so za razlike med Zenskami in mo3kimi
Vv metaboli¢ni reakciji na tek odgovorne v glavnem spolno-determinirane zaloge podkoZne mas¢obe. Drugi
dejavnik, ki naj bi vplival na niZji Vo2 max pri Zenskah, je niZji nivo hemoglobina v krvi. Ce namesto Vo2 max
Poskusimo primerjati submaksimalno porabo kisika (Vo2), lahko opazimo zelo majhne razlike med Zenskami
in moskimi pri enaki absolutni porabi energije (Wilmore in Costill, 1994). Ne smemo pozabiti, da pri istem
nivoju absolutne submaksimalne obremenitve, Zenske ponavadi izvajajo aktivnosti pri vi§jem odstotku svojega
Vo2 max. Kot rezultat tovrstne vadbe imajo Zenske vigji nivo koncentracije laktata v krvi in njihovi laktatni prag
se pojavi pri nizjem absolutni porabi energije. Najvi§je vrednosti laktatov so pri aktivnih, toda netreniranih
Zenskah nizje kot pri aktivnih, a ne treniranih mogkih. V primeru laktatnéga ali anaerobnega praga so
vrednosti za enako trenirane moske in Zenske podobne, &e so vrednosti izrazene relativno in ne absolutno.
Anaerobni in laktatni prag sta odvisna od nacina testiranja in od posameznikovega nivoja treniranosti. Zato
tudi razlike med spoloma niso pri¢akovane.
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Fiziologko prilaganje $portni vadbi
Pod vplivom treninga se fiziolo3ko funkcioniranje organizma v mirovanju in med vadbo znacilno spremeni,

Potrebno je upostevati odziv Zensk na redni trening s poudarkom na obmodjih, kjer se njihova reakcija
lahko razlikuje od reakcij mo3kih. V primeru treninga sréno-Zilne vzdréljivosti ter treninga moci pri Zenskah
in mogkih pride do izgube v celoviti telesni masi, izgube v maS¢obni masi, izgube relativne mascobe in
povecanja midi¢ne mase (Pate, Sparling, Wilson, Cureton in Miller, 1987). Zenske lahko na splo3no pridobijo
manj mii¢ne mase kot moski. Vse druge spremembe v sestavi telesa so najverjetneje bolj povezane s totalno
koli¢ino energije, porabljene med treningom, kot s spolom udeleZenca. Veliko ve¢ misi¢ne mase lahko
posameznik pridobi pod vplivom treninga mo¢i, kot v primeru treninga vzdrZljivosti. Velikost teh sprememb je
veliko manja pri zenskah, predvsem zaradi hormonskih razlik. Kosti in vezivno tkivo se pod vplivom treninga
spreminjajo, toda te spremembe 3e niso povsem jasne. Raziskave na Zivalih in omejene raziskave na ljudeh so
pokazale povecanje gostote dolgih kosti, ki nosijo na3o teZo. Ta adaptacija je neodvisna od spola, posebno pri
mladi in srednje-stari populaciji (Wilmore in Costill, 1994). Pod vplivom treninga vzdrzljivosti postane vezivno
tkivo mocnejse - brez razlik med spoloma.

1.2 Starost in zdravstveni status

Starost (lahko) igra pomembno vliogo pri izbiri testov, nacrtovanju vadbenih vsebin, vrednotenju dobljenih
rezultatoy, itd. Preprosto povedano, to pomeni, da je nekdo toliko star, kolikor starega in zdravega se pocuti.
Med ljudmi, ki nas obkroZajo, zagotovo lahko opazimo starejSe osebe, ki so »mladenisko vitalni«, na drugi
strani pa, po letih relativno mlade ljudi, ki po svojih telesnih sposobnosti in izgledu, delujejo utrujeno, bolno,
neZivljenjsko. Kljub tem znacilnostim sodobnega ¢loveka je pri naSem delu potrebno dobro poznati Stevilne
spremembe, ki se v organizmu vrsijo pod vplivom procesov staranja. Prav tako je potrebno poiskati ustrezne
normative in kriterije, ki nam bodo v pomo¢ pri izbiri testov, vrednotenju dobljenih rezultatov in nacrtovanju
ter izbiri primernih vadbenih vsebin.

Zlasti pri naértovanju in izbiri vadbenih vsebin, je potrebno upostevati morebitne telesne spremembe, ki so
nastale, npr. kot posledica telesne oz. $portne neaktivnosti. Pri dana3njem »modernem« Eloveku, je velikokrat
prisotna povetana telesna teza (debelost) in razli¢ni spremljajo¢i dejavniki oz. zdravstvene teZave, povezane
z debelostjo.

Dolga leta so raziskovalci sklepali, da so bile Stevilne zdravstvene teZave zaradi debelosti povezane z veliko
kolicino ma$¢obnega tkiva v telesu. Povecani telesni tezi, vendar brez odvecnega mascobnega tkiva, niso
posvedali pozornosti. Van Itallie (1985) je razvrstil ljudi glede na:

- stopnjo prevelike oz. premajhne telesne teze; uporabil je relativno telesno teZo in indeks telesne mase
(BMI),

- stopnjo suhosti ali debeiosti; uporabil je vsoto tricepsov in podlopati¢no koZno gubo.

Avtor je ugotovil, da obstajajo ljudje s prekomerno telesno tezo, ki pa niso debeli. Po drugi strani je odkril
ljudi, ki imajo povecano koli¢ino ma3cobnega tkiva, a nimajo prevelike telesne teze. Pri obeh skupinah je
odkril povecano nevarnost pojava nekaterih obolen;:

- povecana stopnja smrtnosti,

- povisan krvni tlak,

- bolezni srca in oZilja,

- nekatere vrste rakavih obolenj,

- sladkorna bolezen,

- bolezni Zol¢nika.

Debelost je neposredno povezana:

- s spremembami v normalnem delovanju telesa,
- s povetanjem nekaterih telesnih obolenj,

- z napredovanjem Ze obstojecih obolen;,

- z negativnimi psiholoskimi reakcijami.

1.3 Motivi, interesi, Zelje in moZnosti

Ljudje si izbiramo obliko 3portne dejavnosti po razli¢nih kriterijih. Pri nekaterih prevladuje Custvena
komponenta (rad ima nekaj), pri drugih sodobni trendi (3port, ki je v danem trenutki »in«), tretji upodtevajo
zdravstveni razlog in zdravnikove nasvete, itd. Ob zgoraj nastetem je potrebno opredeliti 5e nekaj pomembnih

@
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pojmov, ki smo jih nekatere omenili tudi v predhodnih vrsticah, npr, spol, starost, zdravstveno stanje itd.
\/ &portno gibalni obravnavi je smiselno upostevati tudi naslednja nacela:

. da se obstojece zdravstveno stanje ohrani,
. da se ne poslab3a,
. da se izbolj3a oz. nadgradi.

1.4 Testi in meritve

Testi in meritve so osrednji del nadega podrocja delovanja. Zajeti so tako v 3olskem 3portu, tekmovalnem,
rekreativnem, pri 3portni dejavnosti posameznikov s posebnimi potrebami, itd. Poleg testov, ki jih izbiramo
in meritev ter dobljenih rezultatov, je temeljnega pomena tudi vrednotenje le teh (Morrov, Jackson, Disch
in Mood, 1995). Ravno slednje nam omogoca, da izdelamo primerne in posamezniku prilagojene vadbene
nacrte, izberemo ustrezna vadbena sredstva in vsebine. Pri posameznikih lahko opravljamo meritve na
naslednjih podrocjih (Oja in Tuxworth, 1995): na podro¢ju aercbnih sposobnosti, podro&u motori¢nih
sposobnosti ter na podrodju zgradbe telesa (BMI).

Funkcionalni testi

Namenjeni so predvsem v vrednotenje kapacitet sr¢no Zilnega sistema. V tem kontekstu ima pomembno
vlogo ocena najvegje poraba kisika (VO,max), ki pomeni volumen (V) kisika (O,), ki se porabi v 1 minuti.
Najvecja kolicina kKisika, ki ga lahko posameznik porabi s pomogjo dihanja pri vadbi, pomeni njegovo VO,max
(Saltin in Astrand, 1967). Omenjeni kisik potuje po krvi v vse dele telesa. Med vadbo se ga okoli 90 % porabi v
aktivnem misic¢ju, kjer se veZe z molekulami ogljikovih hidratov (OH) in z ma3s¢obo, dobljeno iz zauZite hrane.
VO,max je kazalec, ki pove, kakSno sposobnost ima organizem, da vdihnjeni zrak spremeni v energijo, oz.
je kazalec nade aerobne sposobnosti (Wilmore in Costill, 1994). Vegja kot je VO,max, boljSo osnovo imamo
za aerobne vzdrZljivostne Sporte. Najbolj zanesljivi nacin ugotavijanja VO,max je v fizioloskem laboratoriju,
kjer smo izpostavljeni dolocenim vrstam submaksimalnih ali maksimalnih obremenitev. VO,max izrazamo v
mililitrih kisika na kilogram telesne teZe. Povprecne vrednosti VO,max (odvisnost od starosti, vrste 3portne
zvrsti in stopnje treniranosti) znaSajo od 40.do 58 mlO/kg (Wilmore in Costill, 1994).

Drugi pomemben dejavnih je frekvenca srénega utripa (Stevilo udarcev srca v eni minuti). Tu je potrebno
upostevati predvsem tri dejavnike: frekvenco srca v mirovanju oz. pred naporom, med naporom in po naporu
(Karpljuk, Zitko, RoZman, Suhadolnik in Karpljuk, 2000).

Poleg zgoraj nastetin dejavnikov je smiselno spremljati tudi ostale dejavnike: RQ, frekvenco dihanja,
koncentracijo laktata, itd. Slednje je v prvi vrsti domena tekmovalnega $porta, hkrati pa vemo, da $tevilni
»rekreativci« trenirajo v velikem obsegu tako v smislu koli¢ine kot intenzivnosti vadbe.

Uporabimo lahko naslednje teste, ki jih lahko opravljamo v laboratoriju, fitnesu ali na terenu:

“Hoja na 2 km

- Cooperjev test

* Bicikel ergometer test
* Shuttle run test

* Conconijev test, itd.

" Harwardski Step Test

Narava nekaterih imenovanih testov je takdna, da lahko posameznika oz. se sam, preobremenijo. Nemalokrat
Je vidik napora in boletine med opravljanjem testa tako velik, da posameznik testa ne zakljudi, je preutrujen.

Nekateri testi so mnogo bolj enostavni, zahtevajo le ustrezno merilno tehnologijo, monitorje srénega utripa
Polar. Sem spadajo:

" Ownzone - lastno aerobno obmodje sréne frekvence
" Own index - lastni indeks
' OwnCal - lastne kalorije
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V tretji sklop funkcionalnih testov, bi lahko uvrstili teste, ki temeljijo na zgoraj imenovanih, vendar jih zaradi
prilagoditve posamezniku, modificiramo.

Testi za spremljanje gibalnih sposobnosti

S temi testi lahko ugotavljamo pojavne oblike misi¢ne mo¢ roki in ramenskega obroca, trupa ter nog in
medeni¢nega obroca. Ce jih podpremo z laboratorijskem testiranjem, lahko ugotavljamo mo¢ posamezne
miSice, misi¢ne skupine oz. celotne midi¢ne verige.

V to podrogje lahko uvrstimo naslednje teste:
- Dvigovanje trupa

- Sklece,

- Polepi

- Skok v daljino,

- Skok v visino, itd.

Nadalje imamo tudi teste za gibljivost, koordinacijo v prostoru, hitrost, itd.

Ugotavijanje zgradbe telesa (BMI) (povzeto po Karpljuk, Zitko, RoZman, Suhadolnik in Karpljuk,
2000)

Leta 1997 je Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) uvrstila debelost med kronicne presnovne bolezni.
Kot merilo za ugotavljanje debelosti je priporo¢ena uporaba indeksa telesne mase - ITM oz. Body Mass Index

(BMI). Indeks telesne mase doloc¢imo tako, da telesno maso (izrazeno v kg) delimo s kvadratom telesne viSine
(izrazene v metrih). Navajamo primer za 1,82 visoko in 83 kg tezko osebo:

ITM = telesna masa (kg) / viSina2 (m,) =
83/(1,82 x 1,82) = 25,1 kg/ m,
Optimalni ITM je med 19 do 22, sprejemljiv pa je 3e do 25, predvsem, e niso prisotni dejavniki tveganja

(povisan krvni tlak, zvisana raven holesterola v krvi, sladkorna bolezen itd.). Vrednosti ITM nad 30 pomenijo
debelost, pri kateri ogroienostvstrmo narasca.

Svetovna zdravstvena organizacija takoie opredeljuje debelost in njene vplive na zdravje:

BMI relativna ogrozenost zdravja
PREMAJHNA telesna teza <18,5 zvedana
NORMALNA telesna teza 18,5-24,9 normalna
CEZMERNA telesna teza 25,0 - 29,9 zvelana
DEBELOST 1. razred 30,0-34,9 velika
DEBELOST 2. razred 35,0-39,9 zelo velika
DEBELOST 3. razred >40,0 izjemno velika

Ob zgornjem prlkazu SZO priporoca naslednje ukrepe za tiste, ki zelijo shujsati:
* ne hujSajte prehitro,

* izogibajte se t.i. udarnim dietam z manj kot 800 kcal na dan,

 ¢im vec gibanja,

o uzivanje manjsih koli¢in raznovrstne hrane,

o zmanjsanje koli¢ine ma3¢ob in mastnih jedi,

» v hrani naj bo manj sladkorja, slascic, ¢okolade...,

 obroki naj bodo redni oz. naj se ne preskakujejo.

@
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1.5 Pogoji pri opravljanju meritev

Kadar opravljamo meritve, je potrebno upostevati nekatere dejavnike, ki bodo zagotovili objektivnost
dobljenih rezultatov:

s izbor merilne opreme

» organizacija, navodila, pogoji in izvedba vsakega testa
o preizkus in preverjanje merilne opreme

o pregledno in enostavno beleZenje podatkov

o primernost okolja v katerem se bodo meritve izvajale.

Za doseganje ¢im boljSega sodelovanja merjencev in pridobitve uporabnih podatkov, je merjencem potrebno

omogociti oz. jih seznaniti:

» spro3¢eno, mirno in prijetno okolje

» pravocasen prihod na meritve

« podajanje primernih informacij o celotnem poteku posameznega testa, o $portni opremi, ki naj jo imajo
na sebi

» da na meritve ne pridejo s polnim Zelodcem, pod vplivom alkohola, da ne kadijo pred meritvami,

» da pred meritvami nimajo ve¢je fizi¢ne aktivnosti, razen ogrevanja.

Merilci, morajo biti pozorni na stopnjo telesne pripravljenosti merjencey, zlasti pri testih sréno Zilne vzdrzljivosti
in mo¢i. Merjence je potrebno opazovati pred, med in po opravijenem testu.

Posebno pozornost pri meritvah moramo posvetiti dejavnikom okolja: temperaturi, vlaznosti, zraénosti (npr.
v zaprtih prostorih), upor vetra, itd. Nekateri avtorji (Oja in Tuxworth, 1995) priporoéajo, da temperatura
ozracja ni pod 15°C in ne nad 25°C.

2.0 ODNOSI MED TESTI, MERITVAMI IN VREDNOTENJEM

Skoraj vse odlocitve v procesu Sportno gibalne obravnave posameznika oz. skupine, naj bi bile zasnovane
na osnovi meritev in ocenjevanja oz. vrednotenja. Slika 1, prikazuje povezave med testi, meritvami in
vrednotenjem. :

Slika 1. Odnos med testi, meritvami in
vrednotenjem (povzeto po Morrow, Jackson,

— Disch, Mood, 1995).

forme N konéna Iz prilfazaqegfa je ra;vidnp, dq mora trgner,
kriteriji VEHESIE: GEEnEs SCar ucitelj, vaditelj, sprejemati $tevilne odlo¢itve,
‘ glede izbora metod in sredstev vadbenih
vsebin, nacrtovanja vadbenega procesa ter
e B interpretacije zbranih podatkov, na osnovi
/ \ opravljenih meritev. Siroka paleta 3tevilnih
merskih postopkov in testov se uporablja
ki 5 ‘ | za'opredelit'ev sposobqosti na kogr\itivnem,
Jektivne  zanesljive primerne ARl psihomotoricnem  in  emocionalnem
podro¢ju. Sprva se je potrebno odloditi,
na katerem od omenjenih podrogjih bomo
postavili cilie, oz. dosegli dolocene
spremembe posameznikovih sposobnosti
/ l \ oz. znadilnosti. Nato si je potrebno izludditi
kognitivni ) o - e bolj‘s.peciﬁéne cilje (kan(etne) in izbrgti
psihomotoricni emocionaini - teste, ki bodo na objektiven, zaneslji,
psihosociaini ustrezen in veljaven na&in omogocali
vpogled v spremembe posameznika o0z

skupine s katero se ukvarjamo.
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Ko so podatki zbrani, naj bi se nade ocene nanaale na postavljene norme oz. kriterije. Primerjave, ki se
nanasajo na norme, so tiste, kjer primerjamo posameznikovo izvedbo (rezultat), z izvedbo (rezultatom)
drugih oseb, ki so opravile enak test. Standarde, ki se nanaSajo na kriterije, pa uporabljamo v smislu
primerjave posameznikove izvedbe z prej dolocenimi standardi oz. z predhodnimi meritvami, ki se nanasajo
na dolo¢eno obnasanje, znacilnost 0z. sposobnost.

Ocenjevanje oz. vrednotenje je lahko vmesna in/ali konéno. Vmesne oz. zacetne meritve, so npr. pilotska
$tudija, na osnovi katere izoblikujemo oz. izberemo posamezne teste, definiramo potek meritey, izdelamo
vadbeni program itd. V nadaljevanju vadbenega procesa opravljamo vmesne meritve, ocenjujemo spremembe,
po potrebi korigiramo vadbeni program, oz. ga v dolocenih obdobjih nadgrajujemo, npr. vsak mezocikel
(Uaj, 1996). Vsaka vmesna meritev pomeni izhodis¢e in povratno informacijo za nadaljnje oblikovanje
vadbenih programov v prihodnjem vadbenem obdobju. To ponavljajoée ocenjevanje v dolocenih obdobjih,
naj bi vsebovalo formalno testiranje, kot tudi zgolj opazovanje, prilagojene teste, in povratno informacijo
med trenerjem in vadecim.

Konéno vrednotenje. Gre za konéno oceno, ki se pojavi ob koncu dolocenega vadbenega obdobja. To
omogoca izdelavo nadaljnjih nagrtov, na podlagi celotne predhodne analize vadbenega procesa, vadbenih
sredstev in vsebin, napredka posameznika, njegovih motivov, Zelja, itd...

Razlika med vmesnimi ocenami in konéno oceno, je na prvi pogled zgolj razlika med vmesnim zbiranjem
podatkov in kon¢no oceno. Vendar temu ni tako, kajti uporaba podatkov deli ocene na vmesne ali kon¢ne.
Ocene postavljamo skozi celotno vadbeno obdobje na osnovi vmesnih preverjanj oz, meritev, konc¢na ocena
pa je v bistvu vrednotenje celotnega dela: tako ucinkov vadbe, ki je vplivala na posameznika, kot tudi
vrednotenje vadbenega nacrta, izbora vadbenih sredstey, vsebin in strategij.

Na primeru hujSanja, lahko enostavno prakti¢no izpostavimo pomen vmesnih ocen in koncnega
vrednotenja:

Primer: Izmerili telesno maso in odstotek ma3¢obnega tkiva. Zacetna oz. vmesna meritev je pokazala, da
odstotek mas¢obnega tkiva znasa 30%. Telesna masa naj bi se zmanj3ala za npr. za 8 kg, da dosezemo 25
%. Sledi izdelava ustreznega ter individualno prilagojenega programa vadbe, kjer damo poudarek na izgubi
1kg telesne mase vsakih 14 dni. Na ta nadin bi v 20 tednih izgubili 10 kg. Vadecega poleg ostalih meritev
tehtamo 1 x na mesec, sam pa vsakodnevno nadzira svojo telesno maso in beleZi rezultate. Vadedi na ta
nacin pridobiva povratne informacije dvojno - vsakodnevno sam in 1 krat na mesec, ko tehtanje opravimo
mi. Rezultati vmesnih meritev se primerjajo z rezultati zaletnih meritev, na osnovi dobljenih rezultatov
ocenjujemo nase delo, korigiramo vadbeni program in jedilnik. Ob koncu nalrtovanega obdobje izvedemo
kon¢no meritev in dobimo konéno oceno, ki jo primerjamo z zaletno. Ce je izguba telesne mase in
mas¢obnega tkiva takdna, kot smo na zaletku nalrtovali skupaj z vadecim, ovrednotimo nade delo, kot
pozitivno in, da smo dosegli zastavljeni cilj.
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ENOSTAVNI TESTI ZA OCENJEVANIJE ZA ZDRAVIJE
POMEMBNIH SESTAVIN TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

UKK TEST HOJE NA 2 KILOMETRA KOT NACIN UGOTAVLJANJA
KARDIORESPIRATORNE ZMOGLJIVOSTI IN KOT MOTIVACIJSKO
SREDSTVO POVECANJA TELESNE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVJE

Andrea Backovic¢ Jurican, vis. fiziot. (Zdravstveni dom Ljubljana, Cindi Slovenija)

1ZVLECEK

Kardiorespiratorna zmogljivost je ena od najpomembnejsih komponent zagotavljanja z zdravjem povezane
telesne zmogljivosti. Merimo ga z UKK testom hoje na 2 km, ki napoveduje maksimalno aerobno sposobnost.
Primeren je za skoraj vsakogar od 20. do 65. leta starosti, ki nima vecjih zdravstvenih teZav in je sposoben
hitro hoditi. Tovrsten test podaja veljavne rezultate tudi za osebe s prekomerno telesno tezo, vendar ni
primeren za izjemno trenirane posameznike. Predstavlja odli¢no orodje za promocijo povelanja telesne
aktivnosti za zdravje.

Klju¢ne besede: kardiorespiratorna zmogljivost, maksimalna aerobna sposobnost, test hoje, testiranec,
izvajalec testa, indeks telesne zmogljivosti (fitnes indeks), povecanje telesne aktivnosti za zdravje, z zdravjem

povezana telesna zmogljivost, odrasla populacija, telesna aktivnost.

ABSTRACT

Cardiorespiratory fitness is one of the most important components of health- related fitness (HRF). It is
measured by UKK Walk Test which predicts maximal aerobic power. It suits almost anyone between ages
of 20 and 65 years who does not have major health problems and is able of brisk walking. This test also
provides reliable test results for people who are overweight. However, it is not recomended for those who are
extremely fit. It represents an excellent tool for promoting health- enhancing physical activity (HEPA).

UvoD

Telesna neaktivnost predstavlja visok dejavnik tveganja za razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni sodobnega
¢loveka. Sem spadajo bolezni srca in oZilja, sladkorna bolezen, debelost, nekatere vrste raka, kroni¢ne bolezni
misic in kosti, depresija, ipd. Da bi neaktivne in premalo telesno aktivne posameznike spodbujali k bolj
zdravemu nacinu Zivljenja, so na UKK Institutu razvili t.i. UKK test hoje na 2 km. Tovrsten test napoveduje
maksimalno porabo kisika med vadbo (VO2max) in funkcionalno sposobnost gibanja posameznika, ter ga
obenem spodbuja k redni telesni aktivnosti. Uporablja se tako na Finskem kot tudi v vedini evropskih drzav
vklju¢no s Slovenijo in v nekaterih drugih delih sveta.

1. RAZVOJ TESTA HOJE NA 2 KM

Test so razvili na Urho Kaleva Kekknonen (UKK) Institutu za promocijo zdravja v Tamperah na Finskem. Razvoj
testa sega v leto 1990, ker se je takrat Ze nekaj ¢asa kazala velika potreba po varnem in zanesljivem nacinu,
ki bi promoviral poveéanje telesne aktivnosti za zdravje.

V prvi raziskavi (1) so testirali 159 zdravih moskih in Zensk v starosti od 20 do 65 let z razli¢nimi sposobnostmi.
Po klini¢énem pregledu so sodelovali na treh preizkusih hoje po ravni, nevzdrzevani cesti in sicerna 1, 1.5in 2
km. Testiranci so hodili ves ¢as hitro, kolikor so mogli in v enakomernem ritmu, ne da bi pri tem ogrozali svoje
zdravje. Merili so &as hoje, sréno frekvenco, utrujenost in ovire pri hoji. Startali so po naklju¢nem vrstnem
redu in na 30 sekund. 64 udeleZencev je bilo tudi laboratorijsko testirano na 2 km na tekocem traku.

Obdelava podatkov je pokazala, da je velina najraje hodila na 2 km, pa tudi korelacija med rezultati in
izmerjeno maksimalno aerobno sposobnostjo, je bila pri tej razdalji najbolj3a. Srednji Cas hoje je bil 15
minut in povpre¢na sréna frekvenca 154 utripov na minuto. Opredelili so ga kot srednje teZak test telesne
zmogljivosti in nikomur ni povzrotal poslab3anja zdravja. Ocenjeno VO,max (v ml/ mir/ kg) so izrazili tudi kot
indeks telesne zmogljivosti, katerega vrednost je bila odvisna od spola. Rezultati so bili ponovljivi.

Prvi preizkusi so torej pokazali, da dvo - kilometerski test hoje predstavlja dobro oceno maksimalne aerobne
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sposobnosti ‘za zdrave odrasle v starosti od 20 do 65 let. Ravno tako so ugotovili, da je idealna intenzivnost
hoje tista, ki zagotavlja 80% maksimalnega sr¢nega utripa posameznika ali ve¢. Matemati¢ni model, ki je
vseboval ¢as hoje, pulz, spol, starost in indeks telesne mase, se je izkazal za najboljsega.

2. UPORABNOST UKK TESTA HOJE

Danasnja oblika testa hoje temelji na devetih mednarodnih Studijah. Izkazal se je kot enostaven, zanesljiy,
veljaven, varen in poceni kardiorespiratorni test telesne zmogljivosti za odraslo populacijo, ki se izvaja na
prostem in temelji na hitri dvo - kilometerski hoji (1,2,3). Rezultat je odvisen od casa hoje, srtne frekvence
izmerjene takoj po koncani vadbi, indeksa telesne mase (ITM), starosti in spola (1). Cim krajsi je ¢as hoje in
¢&im nizja sta ITM in pulz, tem bolj3i je rezultat testa. Cas hoje najbolj vpliva na indeks telesne zmogljivosti
ali fitnes indeks (Fl). Indeks telesne zmogljivosti je v tesni korelaciji z maksimalno aerobno sposobnostjo in
napoveduje kardiorespiratorno zmogljivost posameznika. VO2max je povezan z referenénimi vrednostmi za
ustrezen spol in starost. Vrednost indeksa telesne zmogljivosti 100 spada v povpreno kategorijo telesne
zmogljivosti (2). Zvecanje telesne zmogljivosti posameznika se lahko natanéno meri z ob&asnim ponavljanjem
testa. Poleg tega pa testiranje in svetovanje v zvezi z telesno aktivnostjo, ki obvezno sledi po njem, lahko
spodbujamo posameznika za redno in vsaj zmerno vadbo.

Ravno tako so raziskave pokazale, da je test hoje najbolj uporaben oziroma primeren za relativno zdrave
odrasle moSke in Zenske od 20. do 60. leta starosti in prekomerno tezke osebe v srednjem Zivljenskem
obdobju, ki niso patolosko predebeli (1,3,2). Ne daje pa veljavnih rezultatov pri mlajsih in starej$ih od 65 let
ter pri iziemno telesno aktivnih posameznikih (3,4). Uporaba tega nacina preizkusanja telesne zmogljivosti
je torej za 3irSo javnost omejena, za raziskave in za promocijo povecanja telesne aktivnosti za zdravje pa je
povsem uporaben.

3. VARNOSTNI! UKREPI! ZA IZVAJANJE TESTA IN ZAGOTAVLJANJE VELJAVNOSTI REZULTATOV
Pred preizkusom hoje mora vsak udeleZenec izpolniti t.i. kartoncek telesne zmogljivosti, ki vsebuje vpis
osebnih podatkov, navodila za izvajanje testa, presejalni vpradalnik o zdravstvenem stanju in matemati¢no
formulo za izraCunavanje indeksa telesne zmogljivosti ter tabelo s kategorijami telesne zmogljivosti (1).
Vsakemu testirancu strokovni kader izmeri krvni tlak in po potrebi viSino ter telesno teZo. Poleg zdravstvenega
stanja mora izvajalec testa upoStevati tudi vplive okolja ket so mraz, mocan veter in huda vrocina, ker tovrstni
vremenski vplivi lahko vplivajo na polutje testiranca. Pred testom se udelezenci obvezno postopno ogrejejo
in po njej ohladijo vklju¢no z vajami za raztezanje aktivnih misic.

Zaradi natancne izradunave rezultatov se v t.i. testni kartonek posameznika zapise ime, ura zaletka in
konca hoje (do sekunde natan¢no) ter pulz, ki ga merimo takoj po testu z merilcem srénega utripa s
kozno elektrodo. Ce gre za mnoZi¢no testiranje $tartajo udeleZenci v 30 sekundnih presledkih, da ne bi
ovirali eden drugega. Testni kartonéek nosi testiranec med testom s seboj. Proga mora biti brez ovir, na 10
metrov natanéno izmerjena, trdna in ravna ter po potrebi z dobro oznadenim mestom obradali§¢a. Startni
in ciljini prostor postavimo na vidno mesto in rahlo narazen. Mesto, kjer poteka prijava testirancev za test,
izratunavanje in tolmacenje rezultatov ter svetovanje za telesno aktivnost, mora biti dovolj oddaljeno od
proge. :

Poleg vsega morajo biti izvajalci testa dodatno strokovno usposobljeni s podroja izvajanja prve pomoi
in oZivljanja, dobro organizirani, sposobni dati testirancem natan¢na in razumljiva navodila, ucinkovito
nadzorovati potek testa in prepoznati kakrnokoli nepravilnost. Ravno tako je pomembno, da so preizkusevalci
Sposobni interpretacije rezultatov testa in na podlagi le - teh priporoéiti individualen program vadbe
ter posameznika nautiti samotestiranja (2). Skupino z manj kot 50. osebami lahko testirata 2 ali 4
preizkudevalci.

3.1. KONTRAINDIKACIJE ZA UDELEZBO NA TESTU (2)

Potencialnega udelezenca, ki je v zadnjem letu dni prebolel sréni‘infarkt, ima nezdravljen ali neurejen visok
krvni tlak, ishemi¢no bolezen srca z angino pektoris, nezdravljen ali neustrezno zdravljeno bolezen ¥Citnice,
akutno vnete in bolece sklepe ter boleha za aritmijo srca, ne testiramo. Ravno tako test odsvetujemo, e se
MU je pojavila neopredeljena boledina v prsih, ramenih ali nadlahti po telesnem naporu. Ne priporo¢amo ga
Posameznikom, ki lahko med vadbo dobijo astmati¢ni napad, jih mu¢i glavobol, huda zadihanost ob naporu

in vrtoglavica. Tudi zviana telesna temperatura in riziéna nose¢nost spadata pod absolutne kontraindikacije

2a testiranje. ;
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Relativne kontraindikacije pa predstavijajo vse bolezni, ki bi jih telesni napor utegnil poslab3ati, dusevna
nestabilnost, bole¢e in otekle noge, prehlad, antibioticna terapija ali katerakoli zdravila, ki bi lahko vplivala na
sréno frekvenco. Tudi ¢e gre za stanje po operacijah in drugih kirurskih posegih ter pri intenzivni, neobicajni
utrujenosti ali oslabelosti organizma, ne priporoamo opravljati preizkusa hoje. Ravno tako se izogibamo
testiranju nose¢nic v zadnjem trimesedju in Zensk tik po porodu.

3.2. NAVODILA TESTIRANCEM ZA VARNO IZVEDBO TESTA

Ko na podlagi izmerjenega krvnega tlaka, I[TM in presejalnega vprasalnika o zdravstvenem stanju ugotovimo,
da je posameznik sposoben izvajati test, mu moramo dati natancna in razumljiva navodila za varno izvedbo.
Pou¢imo ga o pomenu ogrevanja in ohlajanja, ki ga lahko testiranec izvaja v obliki nekaj minutne pocasnejSe
hoje. Nau¢imo ga vaj za raztezanje misic, da ne bi pridio do bolecin in po¥kodb misi¢no - kostnega sistema.
RazloZimo mu, da mora ves ¢as testa hoditi v enakomernem ritmu in kolikor hitro zmore, ne da bi pri tem
ogrozal svoje zdravje (2). Stil hoje naj bo obicajen in ne sme zaceti tedi. Na koncu naj ne pospeduje in takoj
po prestopu cilja naj izmeri oziroma mu zmerimo sréni utrip, Sele nato se gre ohlajat in raztezat. Po potrebi
ga nau¢imo tudi samotestiranja (8).

4. DEJAVNIKI, KI LAHKO VPLIVAJO NA INDEKS TELESNE ZMOGLJIVOSTI (2,3,4,7)
Najpomembnejsi dejavnik, ki vpliva na izid testa je ¢as hoje, zato ga moramo meriti na 5 sekund natancno.
Minuta razlike pomeni skoraj 10 tock razlike v fitnes indeksu. Vrednost sréne frekvence pa ima na indeks
telesne zmogljivosti relativno manji vpliv, saj se Sele pri napaki 20 do 25 utripov na minuto indeks lazno
spremeni za 10 to¢k. V primeru, da se pri merjenju telesne viSine ne zmotimo za vec kot 2 centimetra in pri
telesni teZa za ne ve¢ kot 2 kilograma, lahko vpliv napake na izracunan indeks telesne mase in kasneje fitnes
indeksa zanemarimo. Ce se telesna teZa zniZa, se zniza vrednost tovrstnega indeksa. Starost pri dolo&anju
indeksa telesne zmogljivosti upoStevamo tako, da povezemo maksimalno aerobno sposobnost z referenénimi
vrednostmi za ustrezen spol in starost.

Nekateri testiranci so pri ponovitvi testa hoje v kratkem &asu izboljSali rezultat za 30 sekund, zato obstaja
moznost, da se lahko hitre hoje nau¢imo in da tako dobimo rahlo bolj3i rezultat, ki pa ni posledica bolj3e
telesne zmogljivosti. Raziskave tudi kazejo, da je za optimalno izvedbo testa potreben maksimalna ali vsaj
submaksimalna intenzivnost oziroma hitrost hoje, kar ustreza 70% maksimalnega pulza. Idealno pa je, e
testiranec doseZe 80% maksimalnega srénega utripa ali pa vec.

5. NACINI IZRACUNAVANJA IN INTERPRETACIJE REZULTATOV TESTA

Obstaja ve¢ nacinov za izracun rezultatov testa hoje. Z uporabo posebnih tabel dobimo manj natancen, a 3e
vedno dokaj zanesljiv rezultat. Zbrane podatke lahko vstavimo v posebej prirejeno matemati¢no formulo, ki je
podana na kartoncku telesne zmogljivosti in z Zepnim kalkulatorjem izratunamo indeks telesne zmogljivosti.
Ta metoda je pocasnej$a in moZnost napak pri postopku racunanja je lahko zaradi ¢loveSkega faktorja
vedja, vendar je pomembna pri samotestiranju. Oba omenjena nacina nam dasta samo rezultat v obliki fitnes
indeksa in nas uvrstita v pripadajoco kategorijo telesne zmogljivosti, ampak ne dobimo nobenih dodatnih
pojasnil o pomenu rezultatov. Tako morajo biti izvajalci testa dovolj strokovno izurjeni za ustno interpretacijo
rezultatov in sestavo programa vadbe za posameznika.

S pomodjo posebej izdelanega racunalniskega programa za test hoje na 2 km (2), pa poleg indeksa in
kategorije telesne zmogljivosti, dobimo 3e podatek o tem ali smo prekomerno prehranjeni. Predvidi tudi
VO2max v ml/ min/ kg in poda priporodila za nadaljnjo vadbo. Tovrsten racunalniski program je hiter in
omogoca bolj sistematizirano zbiranje podatkov ter rezultatov za SirSe mnozice ljudi.’

6. VLOGA TESTA HOJE PRI PROMOCIJI POVECANJA TELESNE AKTIVNOSTI ZA ZDRAVJE

Na Finskem so v zadnjih nekaj letih razvili sklop enostavnih testov oziroma nacinov za ugotavljanje in
spremljanje z zdraviem povezane telesne zmogljivosti pri odrasli populaciji, s pomogjo katerih lahko ocenimo
celovito funkcionalno stanje posameznika (7). Primeren je za osebe od 20. do 65. leta starosti. Stevilne
Studije so pokazale, da celovito funcionalno stanje posameznika tvorijo morfoloska, miSi¢no - skeletna,
motori¢na, metaboli¢na in kardiorespiratorna zmogljivost (5,6,8). Vsaka od teh komponent pa temelji
na svojih faktorjih. Tako je npr. maksimalna aerobna sposobnost faktor, ki napoveduje kardiorespiratorno
komponento. S pomod&jo UKK testa hoje na 2 km pa lahko izmerimo ta faktor in dobimo oceno funcionalnega
stanja testiranca v okviru kardiorespiratorne zmogljivosti.

@
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Na podlagi rezultatov testa hoje, ki meri maksimalno aerobno sposobnost in rezultatov testov z drugih
podrocij telesne zmogljivosti, ki merijo misi¢cno mo¢ in vzdrzljivost, gibljivost sklepoyv, stati¢no in dinami¢no
ravnotezje, telesno sestavo, ipd. lahko ocenimo celovito posameznikovo funkcionalno stanje in izdelamo
individualna priporocila za varno vadbo (7). Pri oblikovanju programa telesne aktivnosti za prosti ¢as poleg
rezultatov testov upoStevamo Se posameznikove Zelje. Program mora obsegati obliko, vrsto, intenziteto,
pogostost in trajanje vadbe. Naucimo ga tudi samotestiranja v obliki testa hoje na 2 km, ker se je za
kardiorespiratorno zmogljivost izkazalo, da predstavlja najmocnejsi dejavnik, ki vpliva na z zdravjem povezano
telesno zmogljivost. Preko obc¢asnega ponovnega preverjanja celovitega funkcionalnega stanja, spodbujamo
in promoviramo povecanje telesne aktivnosti za zdravje posameznikov (8).

ZAKLIUCEK

s pomocjo testa hoje na 2 km je mogoce testirati Sirse mnoZice relativno zdravih neaktivnih ali premalo
telesno aktivnih odraslih na enostaven, zanesljiv, varen, laboratorijsko primerljiv, ponovljiv in veljaven ter
poceni natin. Temelji na sistemati¢nih in mednarodno objavljenih raziskavah. Z njim lahko predvidimo ne
samo posameznikove maksimalne aerobne zmogljivosti ampak delno tudi misi¢no in skeletno funkcioniranje.
Predstavlja pa tudi cudovito motivacijsko sredstvo za spodbujanje zdravega nacina Zivljenja, saj je doseganje
dobre kardiorespiratorne zmogljivosti organizma s pomo¢jo redne in varne vadbe najbolj pomemben element
krepitve in ohranjanja zdravja.
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ENOSTAVNI TESTI ZA OCENJEVANJE ZA ZDRAVJE POMEMBNIH
SESTAVIN TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

mag. Miroljub Jakovljevi¢ v. fiziot., univ. dipl. ofg. (Visoka Sola za zdravstvo, oddelek za fizioterapijo)
asist. Alan Kacin dipl. fiziot. (Visoka Sola za zdravstvo, oddelek za fizioterapijo)

lzviecek

Vse vedji pomen telesne aktivnosti pri krepitvi zdravja, je narekoval potrebo po oblikovanju skupine testov za
ocenjevaje sestavin, ki pomembno vplivajo na zdravje. V ta namen so, na Institutu za raziskovanje krepitve
zdravja Urho Kaleva Kekkonen na Finskem, predlagali in preizkusili skupino testov za populacijo odraslih med
30. in 60. letom starosti. V skupino testov so vkljueni: trije testi nadzora nad drzo (stati¢no in dinamicno
ravnoteZje), trije testi gibljivosti, pet testov zmogljivosti misic ter test aerobne zmogljivosti.

Klju¢ne besede: telesna pripravljenost, ocenjevanje, testi motorike, testi zmogljivosti mii¢no-skeletnega
sistema '

Abstract

More and more important role of physical activity regarding health promotion, dictated the need for
formation of battery of tests for assessment of health-related fitness components. For these purpose the
battery of tests for middle-aged adults (30-60 years old) has been proposed by experts of Urho Kaleva
Kekkonen Institute for Health Promotion Research (Tampere, Finland). The battery of tests consist of three
tests for posture control, three tests for flexibility, five tests for muscle strength and one for aerobic capacity.

Key words: health related fitness, assessment methods, motor fitness tests, musculosceletal fitness tests
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Telesna aktivnost je eden od najpomembnejsih dejavnikov za vzdrZevanje dobrega zdravja (Corbin in
Pangrazi, 1993). Znanstveno utemeljen vpliv ustrezne telesne aktivnosti in telesne pripravljenosti na zdravje
in funkcijsko stanje posameznika v zadnjih desetletjih uvri¢a telesno aktivnost v pomemben del politike
krepitve zdravja (USDHHS, 1996). V ta namen so bile organizirane 3tevilne komisije in mreZe po svetu. Ena
tak3nih je Evropska mreZa za promocijo telesne aktivnosti, ki vpliva na zdravje (angl. European Network for
the Promotion of Health-Enhancing Physical Activity). Je ena od sedmih evropskih mrez za krepitev zdravja.
Podpira zdravje in blagostanje prebivalcev Evrope z vzpodbujanjem in razvojem politike in programov telesne
aktivnosti, ki vplivajo na zdravje (angl. Health-Enhancing Physical Activity (HEPA)). Obstaja od leta 1996,
poleg 15 &lanic ustanoviteljic, je vanjo vklju¢ena tudi Slovenija. Koordinator mreZe za evropsko skupnost je
finski Indtitut za raziskovanje krepitve zdravja Urho Kaleva Kekkonen (angl. Urho Kaleva Kekkonen Institute
for Health Promotion Research).

Telesna pripravljenost je skupek posameznikovih lastnosti, ki se nana3ajo na sposobnost opravljanja telesnih
aktivnosti (USDHHS, 1996). Telesno pripravijenost vedno definirajo kot multifaktorialen konstrukt, ki vkljucuje
nekaj sestavin (ACSM, 1995). Sestavine telesne pripravljenosti, ki se nana3ajo na izvedbo vklju€ujejo spretnost,
ravnotezje, koordinacijo, mo¢ in hitrost (Howley in Franks, 1997). Sestavine telesne pripravljenosti, ki se
nanasajo na zdravje vkljulujejo telesno zgradbo, kardiorespiratorno funkcijo, gibljivost in misi¢no zmogljivost
(mo&/vzdrzljivost) (Kent, 1994).

Ocenjevanije in spremljanje sestavin telesne pripravijenosti ima pomembno vlogo v politiki promocije zdravja
(Jette in sod, 1992). Tako ocenjevanje nam sluzi (Jette in sod., 1992; ACSM, 1995; Oja in Tuxworth, 1995;

King in Senn, 1996):
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- za oceno potreb po telesni aktivnosti glede na zdravje
in funkcijski status;
- kot osnova za svetovanje varne telesne aktivnosti in
vadbe;
- kot orodje za spremljanje sprememb pri posamezniku;
- kot orodje za izobrazevanje in motivacijo posameznikov in skupin-glede redne telesne aktivnosti.

pridobljeni podatki meritev in testiranj nam sluZijo za promocijske, epidemioloske in intervencijske $tudije.
izvedljivosti, ponovljivosti, zanesljivost in veljavnosti (King in Senn, 1996). Kar je najbolj pomembno morajo
testi telesne zmogljivosti pokazati povezanost med izidi testiranja in zdravstvenim stanjem (Reuben in sod.,
1992). V ta namen so na InStitutu za raziskovanje krepitve zdravja Urho Kaleva Kekkonen predlagali skupino
testov (preglednica 1), ki se nanasajo na zdravje. Namenjena je srednji populaciji in vklju€uje tri teste nadzora
nad drzo (stati¢no in dinami¢no ravnotezje), tri teste gibljivosti, pet testov zmogljivosti misic ter test aerobne

zmogljivosti.

Raziskave kaZejo, da je omenjena skupina testov varna in ucinkovita za srednje staro populacijo med 30.
in 60. letom, pri ¢emer je potreba po prisotnosti zdravnika minimalna (Suni in sod., 1998). Prav tako je
majhno tveganje za nastanek tako akutnih, kot odloZenih po3kodb med in po testiranju (Suni in sod.,
1998). K varnosti testov prispeva predhodna ocena bolnikovega zdravstvenega stanja, ki se opravi s pomo¢jo
vprasalnika. Bolnike z resnimi teZavami se izlodi iz testiranja in se jim priporoci obisk zdravnika.

Tudi poraba ¢asa je sprejemljiva. Za oceno zdravstvenega stanja posameznika se v povpredju porabi 15 min,
za izvedbo skupine testov pa okrog 80 min; od tega 40-45 minut za skupino testov motori¢ne in midi¢no-
- skeletne zmogljivosti, 10-15 minut za vmesni odmor in 20-25 minut za test aerobne zmogljivosti (Suni in
sod., 1998).

Preglednica

SESTAVINE DE]AVNIKI' TESTI 1 Sgstavme in

dejavniki - (Ski-

Morfoloska Telesna zgradba Indeks telesne mase n?ear in (Oja:

pripravijenost Gostota kostne 1994) ter A o
mase

ni testi za oceno

Zmogljivost prijema roke sestavin telesne

Miicno-skeletna  ‘Misiéna ~ Skleki z dotikom dlani pripravljenosti,
pripravijenost zmogijivost in  VzdrZljivost ekstenzorjev trupa ki vplivajo na
vzdrzljivost Skok v visino zdravie  (Suni,

Polep v koraku z naras¢ajoco obremenitvijo 2000)

Gibljivost Gibljivost vratu in ramen
Nagibanje na stran
Raztegljivost fleksorjev kolenskega sklepa

Motori¢na Nadzor nad Stoja na eni nogi
pripravijenost drzo Test tandemske hoje nazaj
Stoja na eni nogi na ozki deski

Kardiorespiratorna Maksimalna
pripravljenost aerobna
zmogljivost
Submaksimalna Test hoje na 2 km
diorespiratorna
zmogljivost

Metabolicna ~ Metabolizem
pripravljenost ogljikovih hidratov
B Metabolizem
mascob
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NADZOR NAD DRZO
Nadzor nad drzo lahko definiramo kot vzdrzevanje prOJekcue teZi¥da telesa znotraj podporne ploskve ali bolj

splodno znotraj meja stabilnosti (Horak, 1987; McCollum in Leen, 1989). Meje stabilnosti so razlicne in so
odvisne od (McCollum in Leen, 1989; Schumway-Cook in Horak, 1990):

biomehani¢nih lastnosti osebe, kot je morfologija in  konfiguracija, sklepne sile navora, hitrosti pri kateri

se razvije sila navora in obsega gibljivosti v sklepih;

zahtev v posameznih situacijah in razpoloZljive dodatne opore;

lastnosti podlage vklju¢ujo¢ njen nagib, trdnost in trenje.
Posameznikova percepcija teh meja je lahko razli¢na od dejanskih meja stabilnosti in vodi k neustreznemu
posturalnemu odgovoru, kot ga lahko opazimo pri bolnikih z vestibularno okvaro (Schumway-Cook in Horak,
1990). Zmoznost vzdrZevanja nadzora nad drzo je pomembna pri uspeSnem opravljanju skoraj vseh dnevnih
aktivnosti. Posamezniki, ki potrebujejo ve ¢asa za spremembo poloZaja, kot je to pri “Vstani in pojdi testu”
(Mathias in sodelavci, 1986; Rac, 1994) ali pa imajo tezave pri stalnem spreminjanju poloZzaja, kot je to pri
“Oceni hoje” (Tinetti, 1986), bodo verjetno imeli tezave tudi pri formalnih kvantitativnih testih za oceno
ravnoteZja (Lichtenstein in sodelavci, 1990; Mathias in sodelavci, 1986).

Test stoje na eni nogi

S tem testom merimo uéinkovitost nadzora nad drzo pri zmanj$ani podporni ploskvi v mirujo¢em polozaju.
Izidi testa so povezani s slucajnimi padci pri starostnikih in boleinami v krizu (Luoto in sod., 1998).
Preiskovanec stoji obut na eni nogi (po lastni izbiri), zgornja uda ima spro3¢ena ob telesu, nasprotni spodnji
ud pa je s stopalom naslonjen na notranji del spodnjega uda, v vidini kolenskega sklepa. Preiskovanec ima
na razpolago dva poskusa, v kolikor v prvem poskusu ne zadrzi poloZaja 60 s. Izid se izrazi z najdaljSim
gasom zadrzevanja predpisanega poloZaja. Test ima zadovoljivo zanesljivost med preiskovanci (ICC je med
0,70 in0,80) in ponovljivost (Suni, 2000).

Test tandemske hoje nazaj

Meri se u¢inkovitost nadzora nad drZo med premikanjem, pri zmanj$ani podporni ploskvi in pomanjkljivim
vidnim nadzorom. Test zahteva prevlado propriocepcije nad vidom. Tako kot pri prej omenjenem testu, so
izidi povezani s sluéajnimi padci in bole¢inami v krizu. Preiskovanec prehodi 3est metrsko razdaljo nazaj,
v ravni ¢rti, kar se da hitro in brez napak, tako da se pri vsakem koraku prsti ene noge dotaknejo pete
druge noge. Za oceno dinami¢nega ravnoteZja so potrebni trije poskusi, od katerih izberemo najbolj3ega. Ce
preiskovanec ne opravi testa v celoti v nobenem poskusu, se meri najdalj3a, uspesSno prehojena pot.

Test stoje na eni nogi na ozki deski

Meri se u¢inkovitost nadzora na drZo pri mo¢no zmanjsani podporni ploskvi. Povezanost z zdraviem je enaka
kot pri prej$njih dveh testih. Preiskovanec stoji obut na eni nogi (po lastni izbiri), nasprotni spodnji ud pa je v
zraku. Preiskovanef ima na razpolago en poskus, ki traja 60 s. Izid se izrazi s Stevilom dotikov tal z nasprotnim
stopalom. Ce se preiskovanec dotakne tal ve¢ kot deset krat v prvih 15 s, je test neveljaven.

GIBLJIVOST (FLEXIBILITY)

Gibanje ni mogoce, ¢e ni ustrezne sestavine telesne pripravijenosti, ki ji navadno re¢emo gibljivost. Tezava v
strokovni literaturi je nekonsistentna uporaba pojma gibljivost (angl. flexibility). Ne glede na zmedo, lahko
definiramo gibljivost kot intrinzi¢no lastnost telesnih tkiv, ki dolo¢ajo obseg gibljivosti, ki ga oseba doseZe,
ne da bi pri tem nastala poskodba sklepa ali skupine sklepov (Holt in sod., 1996). Ta lastnost misi¢no-
skeletnega sistema se lahko ocenjuje z dvema vrstama biomehani¢nih meritev: meritvami stati¢ne gibljivosti
in dinami¢ne gibljivosti (Gleim in McHugh, 1997). Stati¢na gibljivost je linearna ali goniometri¢na meritev
dejanskih omejitev gibljivosti v sklepu ali skupini sklepov. Za vecino testov stati¢ne gibljivosti, je konec obsega
giba dologen s subjektivno toleranco na razteg (Halbertsma in Goeken, 1994, Magnusson in sod., 1997).
Nasprotno, dinami¢na gibljivost ni odvisna od subjektivnega zaznavanja konca obsega giba in je zato verjetno
" meritev bolj objektivna (Gleim in McHugh, 1997). Dinami¢na gibljivost se nanaa na upornost midice na
raztezanje pri danem obsegu giba (Gleim in McHugh, 1997). Kakorkoli Ze, premalo je raziskav, ki bi dolocile
ali sta dinami¢na gibljivost in pasivna gibljivost dve razli¢ni lastnosti misi¢no-skeletnega sistema, ali pa gre za
razli¢na pogleda na gibljivost.

Kakr¥nakoli priporotila ali navodila za povecanje gibljivosti morajo biti osnovana na veljavni oceni gibljivosti
z uporabo smiselnih testov. Ker so testi dinami¢ne gibljivosti omejeni na laboratorijsko uporabo, za katero je
potrebna draga oprema, so testi stati¢ne gibljivosti bolj primerni za ocenjevanje gibljivosti na terenu. Lahko
jih lo&imo na teste za.ve¢ ali pa samo za en sklep (Corbin in Noble, 1980).

@
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Gibljivost ramen in vratu

Test je bil razvit za osebe z vegjimi omejitvami gibljivosti v vratu in ramenskih sklepih. Je groba ocena aktivne
gibljivosti ramen in vratu. Zmanjsanje obsega aktivne gibljivosti omejuje izvedbo vsakdanjih opravil. Podobne
omejitve povzroca bolecina v tem predelu. Preiskovanec je naslonjen na steno z zadnjico in hrbtom, stopala
ima oddaljena od stene za 1,5 dolZine svojega stopala. V tem poloZaju posku3a, iztegnjena zgornja uda, kar
se da pribliZati steni. Po opravljenem poskusu, se vizualno oceni omejitve obsega gibljivosti z oceno 5 (ni
omejitve), 3 (zmerna omejitev) in 1 (mocna omejitev). Izid meritve se izrazi kot sestevek leve in desne strani.
Test kaZe sprejemljivo stopnjo zanesljivost med posamezniki (Viikari-Juntura, 1987).

Nagib v stran

Meri se obseg gibljivosti prsno-ledvene hrbtenice in medenice pri lateralni fleksiji. Majhni obsegi gibljivosti
so povezani s tezavami v hrbtenici (Alaranta in sod., 1994a; Videman in sod., 1989) in ob¢utenjem slabega
zdravstvenega stanja (Suni in sod., 1998). Preiskovanec stoji naslonjen na steno, s stopali narazen za 15 cm
in opravi odklon na levo in desno stran. Med odklonom, ko preiskovanec drsi s hrbtom po steni, morajo biti
cela stopala v stiku s tlemi. V zaletnem in kon&nem polozaju se z vodoravno ¢rto oznaci na stegnu poloZaj
najdaljSega prsta. Na razpolago je samo en poskus. [zmerijo se vrednosti razdalj (na 0,1 cm natanéno) med
dvema oznacenima ¢rtama na stegnu, na levi in desni strani. Izid predstavija povpredje obeh razdalj. Test
ima dobro zanesljivost med posamezniki (ICC=0,90-0,92) s standardno napako od 1,4cm do 1,7cm (Suni in
sod.,1996).

Raztegljivost zadnjih misic stegna

Meri se raztegljivost zadnjih miSic stegna pri aktivni ekstenziji kolena. Nekatere $tudije nakazujejo povezanost
z bole¢inami v krizu (Biering-Soerensen, 1984). Pred testom je potrebno preiskovancu prilagoditi vidino klopi.
Nato se uleZze na hrbet, pri ¢emer ima na testirani strani, kolk in koleno v fleksiji za 900. Ko je doseZen
zadovoljiv poloZaj in namescen inklinometer, preiskovanec iztegne koleno kolikor lahko. Preiskovanec opravi
dva poskusa za levo in desno stran, pri Cemer se izmerijo obsegi aktivno izvedenega giba. Izid predstavija
povpredje najboljsih meritev na levi in desni strani. Test ima dobro zanesljivost med posamezniki.

MISICNA ZMOGLJIVOST! m .

Obstaja veliko 3tevilo razli¢nih testov za oceno razli¢nih lastnosti misic (napetost, sila, mo¢, delo, EMG
aktivnost). Za testiranje na terenu so primerni funkcijski izvedbeni testi. Navadno so enostavni, veljavni in
zadosti zanesljivi ter zahtevajo majhno porabo ¢asa. Z njimi merimo $tevilo ponovitev v izbranem ¢asu, $tevilo
ritmicnih ponovitev brez ¢asovne omejitve ali ¢as vzdrZevanja izbranega poloZaja.

Jakost prijema roke
Jakost prijema roke je definirana kot maksimalna sila, ki jo razvijejo miSice med eno izometri¢no kontrakcijo.
Prvenstvena klini¢na mera pri ocenjevanju jakosti prijema je najvi$ja izmerjena sila, ki jo misice proizvedejo v
priblizno 5 sekundah. Nekateri avtorji menijo, da take naprave merijo splo3no funkcijo roke, medtem ko drugi
s tem nacinom spremljajo napredovanje bolezni ali razvoj miSicne funkcije. Izometri¢na zmogljivost prijema
je v korelaciji s: |

funkcijo zgornjega uda (Spiegel in sod., 1987),

zmogljivostjo telesa,

razli¢nimi antropometri¢nimi ter fizioloskimi

lastnostmi.

Med testiranjem preiskovanec sedi na stolu z naslonom. Podlaket med testiranjem po¢iva na preiskovanéevem
stegnu na isti strani, z dlanjo obrnjeno navzgor. V roko se poloZi dinamometer in opravi meritev.
lzvede se dve meritvi izmeni¢no za levo in desno stran. Izid predstavlja povpreéje najboljsih
meritev (v kg) na levi in desni strani.

Zanesljivost posameznih dinamometrov je razli¢na in se giblje od 0,78 do 1,0 (Mathiowetz in sod., 1984).
Zanesljivost med preiskovalci, ki so uporabljali standardni Jamar dinaomemeter je zelo visoka (od 0,979 do
0,999), kadar so postopki standardizirani in na tak nadin tudi opravljeni (Mathiowetz in sod., 1984).

Pocep v koraku z nara$éajoéo obremenitvijo

Ocenjuje se jakost midic ekstenzorjev kolena. Rezultati testa so pozitivno povezani s preiskovancevo lastno
oceno splodnega zdravstvenega stanja in omogocajo oceno preiskovanteve sposobnosti premikanja po
stopnicah (Suni, 2000). Preiskovanec napravi kratek korak z desno nogo naprej na blazino. V tem poloZaju
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pocepne tako nizko, da se z levim kolenom dotakne blazine in se dvigne nazaj v zaetni polozaj. Polep
ponovi %e z levo nogo. Testiranje izvajamo s postopno nara$cajoco obremenitvijo, ki jo doseZzemo s pomocjo
obteilnega jopi¢a. Prvi pocep izvede preiskovanec brez dodatne obremenitve. Za vsak nadaljnji pocep
dodamo uteZi za 10% preiskovanceve telesne mase, vendar ne vec kot 40%. lzvedemo torej 3e
$tiri pocepe z vsako nogo s skupno obrememtvuo 110%, 120%, 130% in 140% telesne mase.
Test je varen za zdrave preiskovance, moZen pa je pojav zapoznele misi¢ne bolecine, pOSGbEJ pri neaktivnih
posameznikih. Test je lahko izvedljiv, vendar zanj potrebujemo specifiéno opremo (jopi¢ in obteZilne vretke
ali palice). Test ima dobro skladnost rezultatov pri ponovitvah testa med razli¢nimi preiskovalci (ICC=0.86) in
rezultatov pri ponovitvi testa po dolo¢enem &asu (CV=12%) (Suni, 2000).

Skok v viSino »

Merimo mo¢ misic ekstenzorjev kolena. Test je bolj Sportnega znacaja in je namenjen sposobnejSim
posameznikom. Verjetno lahko pokaZe sposobnost hitrega odzivanja na dogodke v na3i okolici, vendar so
za ugotavljanje pomembnosti testa za zdravje potrebne dodatne raziskave (Suni, 2000). Preiskovanec stopi
tik ob steno pod merilno desko in dvigne iztegnjeno roko navpi¢no navzgor tako, da se dotakne deske.
Oznac¢imo visino srednjega prsta. Preiskovanec nato skodi ¢im visje in se pri tem s konico srednjega prsta,
dotakne merilne deske. Pri tem preiskovanca spodbujamo naj z nihanjem rok in socasnim pocepom izboljSa
skok. Preiskovanec izvede dva skoka. lzmerimo razliko med zacetno in konéno oznako na merilni deski na
centimeter natancno. Upostevamo boljsi rezultat.

Zelo dobra skladnost rezultatov pri ponovitvah testa med razli¢nimi preiskovalci (ICC=0.98) in rezultatov pri
ponovitvi testa po dolo¢enem Casu (CV=2.4%) (Suni, 2000). Test je varen za zdrave preiskovance, mozen pa
je pojav zapoznele misi¢ne bolecine, posebej pri neaktivnih posameznikih.

Vzdrzljivost ekstenzorjev trupa (Sorensenov test)

Merimo vzdrZljivost misic ekstenzorjev trupa pri zadrZevanju izometri¢ne kontrakcije. Rezultati testa pokaZejo
razliko med zdravimi osebami in osebami z boleéino v krizu. Test ima tudi dobro napovedno vrednost
za pojav prve bolecine v krizu (Biering-Sorensen, 1984; Latimer in sod., 1999). Preiskovanec je obrnjen's
trebuhom proti blazini, spodnji del telesa (od SIAS navzdol) je name3¢en na nizki klopi, roki sklene za vratom.
Preiskovalec sede na preiskovanceve gleznje in mu s tem stabilizira spodnji del telesa. Preiskovanec dvigne
trup od podlage v zravnan horizontalni poloZaj in zadrzi. V poloZaju naj vztraja ¢im dlje, vendar ne vec
kot 4 minute. Med zadrZevanjem poloZaja preiskovanca vzpodbujamo in opozarjamo naj diha. Merimo cas
zadrzevanja poloZaja.

Test ima dobro skladnost rezultatov pri ponovitvah testa med razli¢nimi preiskovalci (ICC=0.83) (Latimer in
sod., 1999). Test ni primeren za osebe s povisanim srénim tlakom ali drugimi sréno-zilnimi obolenji.

Skleki z dotikom dlani

Merimo vzdrzljivost midic ekstenzorjev zgornjih udov in zmogljivost stabilizatorjev trupa. Rezultati testa so
pozitivno povezani z funkcijo hrbtenice in negativno z bolecino v krizu ter so pokazatelj verjetnosti nastanka
tezav v hrbtenici (Suni, 2000). Preiskovanec lezi s trebuhom na blazini, roke ima ob telesu. Sklek zac¢ne s
ploskom dlani za hrbtom, nato izvede popoln sklek z vzravnanim trupom in nogami in se v kon¢nem polozaju
(komolci so iztegnjeni) z eno roko dotakne hrbtis¢a druge roke, na katero je oprt. Sklek se zakljuci, ko se
preiskovanec vrne nazaj v lezeci poloZaj. Preiskovanca spodbUJamo naj skleke izvaja ¢im hitreje. Stejemo
Stevilo sklekov opravljenih v 40 sekundah.

Test ima dobro skladnost rezultatov pri ponovitvah testa med razli¢nimi preiskovalci (ICC=0.88) in rezultatov
pri ponovitvi testa po doloenem casu (CV=0,6%) (Suni, 2000). Test ni primeren za osebe s povisanim
sr¢nim tlakom ali drugimi sréno-Zilnimi obolenji, moZen je tudi pojav zapoznele misi¢ne bolecine, posebej pri
neaktivnih posameznikih. Test je lahko izvedljiv, opazen pa je ucinek ucenja.
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UuvoD
Bistvo ¢lovekovega aktiviranja je zadovoljevanje lastnih potreb. Potreba je psnhoﬁz:cm obcutek pomanijkanija

necesa in ciljno uravnava obnasanje ljudi. Ce ¢lovek ne potedi svoje potrebe, je nezadovoljen. Stopnja njego-
vega nezadovoljstva je tem vegja, ¢im bolj intenzivna je zanj potreba, ki jo Zeli poteSiti. Ce bo imel moZnost
izbire, bo verjetno poiskal tiste na¢ine zadovoljevanja potreb, ki mu maksimirajo zadovoljstva (Snoj in Gabri-
jan, 1995).

Zelje so v izdelkih izrazene konkretizirane potrebe. Ljudje imamo pravzaprav neomejene potrebe, vendar pa
omejene vire za njihovo zadovoljevanje. Potrebe in Zelje, izraZzene s pomocjo kupne modi njihovih nosilcey,
imenujemo povprasevanje. Potrebe, Zelje in povpradevanje so prisotni na ravni ¢loveka kot posameznika ter
tudi na ravni organizacij.

Potrebe zadovoljujemo z dobrinami. Dobrine pa razdelimo na izdelke in storitve. Izdelek je moZno definirati
kot celoto otipljivih in neotipljivih sestavin, ki uporabniku dajejo funkcionalne, druZbene in psiholo3ke koristi.
Izdelke, pri katerih igrajo njihove fizi¢ne sestavine odlodilno viogo pri nakupu in uporabi, imenujemo blago.
Storitve pa so izdelki, pri katerih so procesi njihova najpomembnejsa sestavina.

Sport lahko pojmujemo kot dobrino, ki je po eni izmed klasifikacij (Chelladurai, 1994) razdeljeno na sportne
storitve, namenjene pasivnim udelezencem in 3portne storitve, namenjene aktivnim udeleZzencem. Sport kot
socialna aktivnost vklju¢uje set socialnih zvez (odnosov) (Grant, 1990) in ima mo¢& premo3¢anja tako drzavnih
kot kulturnih meja (Sleight, 1989; Thwaites, 1995). Posledice Sportnega udejstvovanja, pasivnega in aktiv-
nega, ¢utijo posamezniki, ki se aktivnosti udeleZujejo: izboljanje psiho-fizi¢nih lastnosti, lep3i videz, boljse
pocutje, rehabilitacije..., najpomebnejsi pa je uZitek, ki ga Cutijo aktivni $portniki ali gledalci Sportnih dogod-
kov. (Chelladurai, 1994, Bednarik, Petrovi¢ and Nyerges, 1997, ...). S $portom lahko zadovoljujemo splo3no
veljavne Social ideas (Chelladurai, 1994), katerih udinki so za drzavo vedji kot za posameznika (Andrijasevig,
1999).

STORITEV - USLUGA KOT GLAVNI PRODUKT TRGA SPORTNE REKREACIJE

Storitev kot produkt $portnih organizacij, ki je namenjena aktivnim udelezencem v Sportu, je mozno kvalifici-
rati na podlagi kvalitete storitve, ki je ocenjena z vidika Sportne stroke in znanosti. Tako gre lahko za storitve
pri katerih potrodniku, torej tistemu, ki se $portno udejstvuje, nudimo zgolj 3portno infrastrukturo in opremo.
To so rutinske storitve, ki vkljuCujejo le malo informacij in ekspertiz. Take storitve lahko nudijo neka-
teri komercialni fitnes centri, ki enostavno posojajo svoje poslopje (zgradbo) in opremo in s tem
zadovoljujejo potrebe potrosnika.

Drugi vidik Sportne storitve je tisti, pri katerem potro3niku nudimo tudi informacije in znanje o Sportni vadbi.
Zaletni zdravstveni pregled, ocena sposobnosti, nalrtovanje in izvedba vadbe so prirneri uslug Sportno rekre-
acijo, Sporta za vse in ali gibanja za zdravje.

Storitev kot produkt $portnih organizacij lahko klasificiramo tudi na podlagi motiva klienta za udejstvovanje
v $portu. Prva stopnja kvalifikacije je na storitve, ki izhajajo iz motivov aktivnih udeleZencev v 3portu in na
storitve, ki izhajajo iz motivov pasivnih udelezencev v Sportu. Storitve, usluge, ki izhajajo iz motivov aktivnih
udeleZencev v $portu so: uZitek, zdravje, osvajanje Sportnih znanj - ve3¢in, osvajanje in doseganje odli¢nosti v
$portnih znanjih, doseganje visoke stopnje vzdrzljivosti, kurativa - rehabilitacija (Chelladurai, 1994).

PROBLEM TERMINA SPORTNA REKREACIJA V POVEZAVI S FUNKCIJAMI SPORTA IN DRUGIMI
DEJAVNOSTIVIl

Vsaka dejavnost ¢loveka ima svojo funkcijo, svoj namen. Ista dejavnost ima lahko vec¢ funkcij. Funkcija
pogojuje strukturo, ali ustroj ali zgradbo. Tako na primer je razvojna pot ¢loveka polna strukturnih
sprememb telesa in duha, preden je postal kos zahtevam svojega sedanjega nacina Zivljenja. Skupaj s
¢lovekom se zaradi spremenjenih funkcij, strukturalno spreminja orodje, ki ga uporablja, odnosi med
ljudmi in naravo in tudi ¢lovekove dejavnosti.

Struktura je celota posameznih sestavin, tako da je vsak del odvisen od ostalih in postane to kar mora biti,
gele v odnosu in zaradi odnosa do ostalih delov in do celote. Sestavini - elementa, ki prav gotovo vplivata
na strukturo vsake dejavnosti ¢loveka, sta snovni zakonitosti okolja v katerem se dejavnost odvija in psiho-
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fizicne znailnosti ljudi, ki dejavnost izvajajo. Vse ¢lovekove dejavnosti bi morale biti opredeljene
in pri vecina ljudeh tudi so, z druzbenimi normami. Druzbene norme so lahko zelo natan¢ne ali
bolj ohlapne, vendar so sestavina - element, ki bolj ali manj vplivajo na strukturo vsake ¢lovekove
dejavnosti.

Funkcij dejavnosti cloveka je neSteto. Namenu dejavnosti se prilagodi struktura. Ko je izoblikovana toéno
dolocena struktura, ki je prilagojena vsem elementom, ki jo opredeljujejo, torej tudi osnovnim zakoni-
tostim okolja, psihofizi€cnemu potencialu ljudi in druzbenim normam, dobimo konéno obliko dejavno-
sti. Iste funkcije lahko bolj ali manj uspe3no zadovoljimo z razli¢nimi oblikami dejavnosti.

Na primer lovljenje metuljev je gibalna dejavnost, ki ima lahko med drugim namen razvedrila, lahko tudi
ohranjevanja zdravja. Zdravje lahko ohranjamo tudi s hojo, $portom itd., razvedrimo se lahko v druzbi pri-
jateljev, lahko tudi ob ko3arki itd. Tekmovanje v razli¢nih disciplinah, kot je metanje kamna, prenasanje avto-
mobilov, porivanje hloda, ima funkcijo zmagati na tekmovanju in zabavati gledalce. Funkcijo zmagati ima
med drugimi tudi tekmovanje traktoristov, nastopi v cirkusu, filmske in gledaliske prireditve, poleg drugih pa
tudi tekmovanje v nogometu. Ko oCe udi sina obdelovati vrt, je to u¢enje novih gibalnih znanj, je tudi vzgoja
o nacinu zivljenja in izrabe prostega ¢asa. Podobno poskusa mati héerko nauditi Sivati in kuhati. V 3oli izob-
razujemo, pa tudi vzgajamo. Pri tem ne gre za vzgojo v smislu doktrinarnih, politi¢nih, filozofskih usmeritev.
Gre predvsem za vzgojo, usmerjanje otrok v koristen nacin Zivijenja, ki bo v sozvodju s samim seboj in druzbo
v kateri &lovek Zivi. To po¢nemo z matematiko, sloveni¢ino, itd., a tudi s $portom. Ce ho¢emo prepotovati
iz enega mesta v drugo, lahko potujemo z letalom, ladjo, avtom, kolesom ali gremo pes, torej hodimo ali
te¢emo ali pa potujemo na kakSen drug nacin. Ko nas na ulici nekdo napade, se lahko re$imo s tekom ali
pretepom, kjer pa se lahko boksamo, uporabljamo karate, judo ali druge borilne dejavnosti ali pa udarjamo
kakor pa¢ nanese.

Posebna dejavnost cloveka, ki jo imenujemo 3port ima torej, kot vse ostale dejavnosti ¢loveka, razli¢ne funkcije -
namene: razvedrilo, uZitek, zmaga na tekmovanju, vzgoja, ohranjevanje zdravja, rehabilitacija, ustvarjanje dohodka,
zabava gledalcev... Ko je izoblikovana totno dolocena struktura, ki je prilagojena funkciji 0z. namenu $portne dejav-
nosti; dobimo koncno obliko 3porta. Na primerih v zgornjem odstavku je razvidno, da sama funkdija ne zahteva
strukture, ki mora biti nujno prilagojena zahtevam Sporta in zato tudi kon¢na oblika ni nujno $portna dejavnost.

Po drugi strani pa lahko zelo veliko funkcij npr. potovanje, borba, zabava, itd., zadovoljimo z obli-
kami, ki jih lahko prepoznamo kot Sport: tek, kolesarjenje, borilne ves¢ine, tekma v nogometu, itd.
Samo po sebi se postavlja vprasanje, kaj je tisto, kar lo&i $port od drugih dejavnosti.

Tako kot vse druge dejavnosti, opredeljuje snovne zakonitosti Sporta ¢lovek sam in druzba. Pod snovne zako-
nitosti razumemo naravne in umetne lastnosti okolja, v katerem se Sport odvija, in orodja s katerim se odvija.
Struktura in zato oblika Sporta, bo ob isti funkciji drugacna, ¢e se bo 3port odvijal v vodi, zraku ali na trdnih
tleh. Zopet bo kon¢na oblika drugacna ali se bo, na primer, tek odvijal na pesku ali na tartanu, ali bo orodje,
ki ga uporablja $portnik, na primer kopje ali disk iz aluminija, Zeleza ali drugih materialov.

Clovekove psihofizi¢ne znatilnosti pogojujejo strukturo in s tem konZno obliko $portne dejavnosti
vsakega posameznika. Ob isti funkciji Sporta, ob istih snovnih zakonitostih, bodo ravno psihofizi¢ne
zakonitosti posameznika narekovale konéno obliko njegovega $portnega udejstvovanja.

DruZzba omejuje 3portno dejavnost na tekmovanjih z normami - pravili tekmovanja, ki narekujejo $portno
dejavnost in navadno tudi predpisujejo snovne zakonitosti 3portnega udejstvovanja. Zdi se, da ravno te
norme, ob isti funkciji,-ob istih snovnih zahtevah, pri istem ¢loveku, zatorej pri istem psihofizi¢nem potenci-
alu, zahtevajo strukturo, ki da obliko, ki je lastna le $portu.

Na primer, ko je po legendi Ahil zahteval, da v boju kopje ni ve¢ krvavo, je postavil normo, torej pravilo, ki
SO se ga morali sodelujo¢i drzati. Isti sodelujodi, so bili brez tega pravila, v istem okolju, bojevniki. Njihova
osnovna funkcija je bila zmagati, tudi tako ali pa predvsem tako, da so ubili nasprotnika. Z normo - pravilom,
ne preliti krvi, se je ob isti funkciji, zmagati, v istem snovnem okolju, ob istih borcih in zato istem psihofizié-
nem c&loveskem potencialu, nujno spremenila struktura in kon¢na oblika dejavnosti. Spremenila se ni zaradi
spremenjene funkcije, ampak zaradi druzbene norme, ki je poleg funkcije zmage, postavila dodatno pravilo.
Zdi se, da je druzbena norma - pravila tekmovanja, tisti faktor, ki pogojuje $portno dejavnost v tolik$ni meri,
da jo lo¢uje od vseh ostalih. Mnogo je bilo in je gibalnih dejavnosti, ki so imele ali imajo za funkcijo zabavo
ob gibanju, tekmovanje ob gibanju, ohranjevanje zdravja z gibanjem, pa jih nismo ali jih ne priznavamo kot
Sport. Kdaj, na primer, je postalo kolesarjenje $port, saj je bilo sprva namenjeno le prevozu iz kraja v kraj,
kdaj so postali ¥port hoja, tek, skoki, meti, ki so bili prej namenjeni drugim dejavnostim (lovu, bojevanju, pri-
dobivanju hrane, itd.), kdaj je postal $port kung fu, karate, taekwon-do, ki so bile sprva ves¢ine namenjene
borbi? Dejavnosti so se prepoznale kot $port takrat, ko so imele skupaj z drugimi funkcijami tudi funkcijo
tekmovanja in so bile sprejete norme, torej neka pravila, ki so jih sprejele neke organizacije, ki so bile nacio-
nalno in mednarodno organizirane. Te norme opredeljujejo pravila tekmovanja, bolj ali manj tudi osnovne
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zakonitosti tekmovali$¢a in opreme. Glede na pravila tekmovanja, snovne zahteve okolja in opreme, ki so
za $port potrebne oz. dovoljene in psihofizi¢ne lastnosti vsakega posameznika, se oblikuje struktura, ki jo
predstavijajo specialne oblike tehnike gibanja in tehnologije vadbe in ki da obliko, ki je lastna le 3portu.

Zdi se, da oblika, ki jo imenujemo 3port in ki jo pogojujejo specialne strukture tehnik gibanja in tehnologij
vadbe, ne more nastati, ¢e ne obstaja funkcija tekmovanja. Le-ta namre¢ zahteva druzbene norme - pravila
tekmovanja, ki so element, ki bolj ali manj pogojujejo snovne zakonitosti in opredeljujejo dejavnost psiho-
fizichega potenciala ¢loveka, ki se s $portno dejavnostjo ukvarja, torej Sportnika. Potem, ko je oblika, ki jo
lahko prepoznamo kot $port, znana, lahko s to obliko, torej s $portom, zadovoljujemo raznovrstne funkcije.
S $portom lahko vzgajamo, ohranjamo zdravje, se zabavamo, rekreiramo, rehabilitiramo, potujemo, se boju-
jemo, zaposlujemo ljudi, propagiramo, prodajamo, itd.

Pri $portu, katerega eden od glavnih namenov je tekmovanje v okviru nekih sploSno znanih pravil, je
kon¢na oblika dejavnost, ki ima strukturo (specialne tehnike gibanja in tehnologije-treniranja), ki jo vsi
priznavamo kot $portno.

Vse oblike $porta, katerih funkcija - namen ni tekmovanje ali celo zmaga, niso podvrzene nekim strogim druz-
benim normam - pravilom tekmovanja, ki bi mo¢no opredeljevale strukturo, torej specialne tehnike gibanja
in tehnologije treniranja. Posameznik lahko ob nespremenjenem namenu popolnoma spremeni svojo konéno
obliko dejavnosti. Spremeni jo tako, da ni ve¢ Sport. Lahko je, na primer, le telesna dejavnost. Kdaj je
torej oblika, ki ima za funkcijo na primer zabavo, vzgojo, rehabilitacijo, rekreacijo, ohranjanje zdravja,
taka, da izpolnjuje vse funkcije Sporta, pa vendar je v strukturi, toliko spremenjena, da ni vec Sport?
Verjetno takrat, ko izgubi minimaline znacilnosti specialnih tehnik gibanja in tehnologij treniranja, ki
so znatilne za vrhunski $port oz. $port, ki k njemu teZi. Torej takrat, ko dejavnost zgubi tudi minimalne
znactilnosti strukture, ki opredeljuje Sport. it
Po drugi strani pa ima lahko oblika, ki je 3port, zelo veliko funkcij. Sport ima lahko vsako funkcijo, ki ne
zahteva tolik§ne spremembe strukture, ki da obliko, ki jo ne moremo vec prepoznati kot $portno.

Ce povzamemo, $portna rekreacija OZnaCUje namen - funkcijo ukvarjanja s Sportom. Tudi $port za-zdravje
oznacuje namen ukvarjanja Sportom. Sport za vse pa nam pove, da se s $portom lahko ukvarjajo vsi. Ne vemo -
pa, &e je dejavnost s katero se ukvarjajo vsi z namenom rekreacije, zdravja... po strukturi in obliki resni¢no
$port ali pa je to druga - telesna dejavnost. :
Zaradi tega bomo posku3ali v nadaljevanju razmisljati, kako je Sport povezan z drugimi
¢lovekovimi dejavnostmi. »
Sport je ena od mnogih dejavnosti druzbe. Dejavnost razumemo kot nek opravek s svetom, ki nas obdaja
(Butina, 1982). Iz sveta, ki nas obdaja moramo pridobiti vse kar potrebujemo. Seveda je nemogoce, da bi ena
dejavnost zadovoljila vse potrebe, ki jih imamo. Razli¢ne dejavnosti se zato ukvarjajo z razli¢nimi podro-
&ji. Vsako podrogje zahteva razlicen, najbolj primeren pristop. Razlicne dejavnosti loveka se torej med
seboj razlikujejo zaradi zahtev podrocij s katerimi se ukvarjajo. Velika koli¢ina znanja, ki ga ima cloveStvo,
zahteva veliko razli¢nih dejavnosti. Vendar vse dejavnosti skupaj tvorijo veliko celoto Zivljenja. Sport je
samo ena od dejavnosti, ki lahko pomaga, da je enotnost in celovitost cloveskega Zivljenja dosezena na
nacin, ki je ¢loveku najbolj primeren in human.

Vse dejavnosti ¢loveka imajo medsebojne vedje ali manje preseke. Tudi Sport ima - preseke z razli¢nimi dru-
gimi dejavnostmi. Na primer obstaja zelo velik presek med $portno dejavnostjo in telesno dejavnostjo. Ali
je $portna dejavnost celo podmnoZica telesne dejavnosti, je tezko oceniti. Vsekakor pri vseh 3portih obstaja
telesna dejavnost. Vprasanje pa je, ¢e je pri vseh prevladujoa. Vsekakor pa ni vsaka telesna dejavnost
tudi $portna dejavnost. Snyder, Spreitzer, 1989, poudarjata, da je 3port oblika - forma telesne aktivnosti, a
vsa telesna aktivnost ni 3port. Samo po sebi se postavlja vprasanje, katera telesna‘dejavnost je 3portna. V
dosedanji razpravi smo posku3ali pojasniti, da'sama funkcija telesne dejavnosti Se ne pogojuje strukture in
oblike, ki bi bila 3port. Ne pogojujejo je tudi snovne zakonitosti okolja in opreme in psihofizi¢ne znadilnosti
loveka. Zopet se ponuja ugotovitev, da so samo druZbene norme, pravila tekmovanja, ki so mednarodno
priznana, tisto, kar zahteva strukturo, ki skupaj s snovnimi zakomtostmn in psihofizi¢nimi znacilnostmi ¢lo-
veka, da obliko, ki jo priznavamo kot 3portno.

RazloZiti termin $port z eno samo definicijo, je zaradi razli¢nih pogledov posamezmkov na to, nemogoce.
Pri-tem moramo upo3tevati koga vprasamo, kdaj in kje spraSujemo. Sicer pa se Sportni sociologi generalno
strinjajo z defmlcqo $porta: »Sport je institucionalizirana (ima formalna pravila in organizacijsko strukturo, ki
pomagajo pri vodenju in usmerjanju ljudi skozi aktivnost) tekmovalna aktivnost (socialna dinamika med tek-
movalno aktivnostjo in pri individualni sodelovalni aktivnosti je razli¢na), ki vkljucuje razli¢ne fizi¢ne aktivnosti
in sposobnosti posameznikov. Motivacijski faktor $portno aktivnih pa je kombinacija osebnega zadovoljstva in
zunanjih nagrad. Osebno zadovoljstvo je kompleks notranjega zadovoljstva, ki zajema izraznost gibanja, svo-
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bodo, spontanost in uZitek pri udejstvovanju. Zunanje zadovoljstvo pa je povezano z razvojem fizi¢nih spo-
sobnosti, druZbenega odobravanja, pridobitve doloenega statusa ali materialnih dobrin za dober nastop. Pri
taki definiciji Sporta lahko razlikujemo disto igranje od dramati¢nega spektakla« (Coakley, 1989).

Da lahko govorimo o institualiziranosti Sporta morajo biti izpolnjeni naslednji pogoji (Coakley, 1989):

- pravila neke aktivnosti postanejo standardizirana

- pravila dolocajo in predpisujejo ustrezne uradno priznane organizacije

- organizacijski in tehni¢ni aspekt aktivnosti postane
pomemben

- ucenje spretnosti postane formalizirano ob pomoci strokovnega teama (trenereji, zdravniki, znanstveni
raziskovalci, manageriji...)

Pri tako imenovanem tekmovalnem 3portu, ko je ena od pomembnejsih funkcij zmaga na tekmovanju, so
pravila tekmovanja jasna in tudi oblika ni sporna. Vsi jo priznavamo kot 3portno. Problem nastaja pri oblikah,
ki jih poimenujemo kot rekreativni Sport, Sportna vzgoja, Sportna rehabilitacija. Pri teh oblikah 3porta druz-
bene norme oz. pravila ne omejujejo strukture. Ni popolnoma jasno, kdaj se ob isti funkciji, struktura spre-
meni toliko, da oblika ni ve¢ Sport, temvec je telesne rekreacija, telesna vzgoja, telesna rehabilitacija, gibanje
za zdravje itd.

Presek med razli¢nimi oblikami 3porta, ki imajo razli¢ne funkcije in oblikami $porta, ki imajo tudi funkcijo
tekmovanja in so opredeljene s svetovno priznanimi normami, torej pravili tekmovanja, je lahko minimalen.
Vendar ta presek mora obstajati. Ce ga ni, potem to ni ve¢ $portna dejavnost, ampak druga dejavnost, lahko
telesna, rekreativna, tekmovalna, vzgojna, zdravstvena itd.. Tako na primer nekdo, ki se prevaZa vsak dan v
sluzbo s kolesom, funkcijo prevoza opravi z obliko, ki je Sportna. Torej s $portom opravlja funkcijo prevoza.
Drugi, ki nabira gobe zaradi rekreacije, opravlja funkcijo, ki je znacilna za $port, z obliko, ki ni 3port.

Kdaj pa minimalni presek med obliko, ki je 3port in obliko, ki ni $port, obstaja in kdaj ga ni ve¢, je problem za
katerega se zdi, da ga lahko reSujemo le na podlagi ekspertnih ocen. Razmejitev med dejavnostmi na podlagi
ekspertnih ocen ni ni¢ neobi¢ajnega. Tako na primer eksperti ocenjujejo kaj je umetnina in kaj ni. Eksperti so
ljudje, ki so si na osnovi svojih znaj, izkusenj in referenc, pridobili druzbeni status ekspertov.

Vprasanje je ali je sploh pomembno, da $port razmejimo od drugih dejavnosti. Prav iz strokov in razno-
likosti nosilcev stroskov, ki so opredeljeni v raziskavi Bednarika s sodelavci, 2000, je razvidno, da pravzaprav ni
smiselno postavljati ostre meje med Sportom in drugimi dejavnostmi. Uporabnikom oz. plaénikom je vseeno
ali je njihova gibalna dejavnost za zabavo, zdravje, rekreacijo 3port, ali pa kaj drugega. Vsekakor jo razumejo
kot dejavnost, ki je s Sportom povezana in so za njo in v zvezi z njo pripravljeni na izdatke. Ali je presek
take dejavnosti s Sportom kot takim, vedji ali man;jsi, niti ni pomembno in za uporabnike $portnih storitev ni
bistveno. Vazno je, da ta dejavnost zadovoljuje njihova pri¢akovanija. In to velja tudi za drzavo.

v

Ce povzamemo, teoreti¢no je zelo tezko dokazati kdaj je dejavnost z namenom izboljSevanja zdravja, rekre-

acije gibalna - telesna dejavnost in kdaj je Sportna dejavnost. Uporabnikom je to tudi vseeno. Uporabiti je

potrebno termine, ki bodo uporabnike pritegnile. V razli¢nih situacijah, za razli¢ne ciljne skupine je primeren
razlicen termin. Vsekakor pa ne moremo mimo dejstva, da je 3port tisti, ki je v svetu izjemno popularen, in
zaradi izjemne Custvene nabitosti, zanimivosti, atraktivnosti pritegne mnozice najrazliénej3ih socialnih slojev.
Za promocijo ga uporablja industrija in drzava, zakaj ga ne bi uporabili tudi v namen dejavnosti za zdravje,
zabavo, rekreacijo. Pri tem pravzaprav sploh ni pomembno ali gre po strukturi in obliki za $port ali za kaj
drugega.

SPORTNA REKREACIJA KOT JAVNA DOBRINA

Po Andrija3evi¢u (1999) je javna dobrina ekonomska aktivnost, ki bolj ali manj pripomore k blagostanju vseh
posameznikov. Zato se financiranje takih javnih dobrin ne more v celoti prepustiti privatni iniciativi. Na tak
nacin namre¢ obstaja nevarnost, da bo dobrina dostopna samo tistim, ki jo lahko kupijo. Kupili pa jo bodo,
¢e bodo imeli od nje koristi. Na tak nacin opredeljena dobrina pa ni javna, ampak je privatna dobrina.

Po Stanovniku (1998), lo¢imo ¢iste javne dobrine, javne dobrine, zasebne dobrine in mve§ane dobrine.
V naéelu naj bi se ljudje ¥portno udejstvovali zaradi lastnega zadovoljstva - uZitka. Sport je s tega
vidika privatna dobrina, ki zadovoljuje potrebe posameznikov. Kot tako bi jo posamezniki morali tudi
placati, ¢e strodki seveda so. Mnogi posamezniki, kar je dokazala ta raziskava, za 3port tudi placujejo.
Vendar pa je pri $portu, oz. vsaj pri posameznih segmentih $porta, korist za druzbo vegja od koristi
Potro3nika samega. Drzave EU (Andreff, 1994, 14th Informal Meeting of European Sports Ministers,
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1994) ¥port sofinancirajo iz virov javnih financ. Sport je ofitno mesana dobrina, ¢eprav so nekatere
oblike $porta zelo blizu zasebni dobrini. Sport lahko uvrstimo med dobrine posebnega druzbenega
pomena in za oskrbo s takimi dobrinami (take dobrine so e npr. zdravstvo, 3olstvo, storitve socialnega
zavarovanja) obstaja javni interes, ki omogoca javno flnanCIranJe oz. sofinanciranje (Zugi¢, 1999).
Bednarik in Petrovi¢ (1997) sodita, da v slovenskem Sportu ni zaznati izrazitih kriz v vrednostnem sistemu.
Vsaj ne takih, ki so prisotne v nekaterih drugih postsocialistiénih drzavah. Vzrok kriz v drugih drzavah je
verjetno v ostankih socialistiénega pojmovanja 3porta: Cim 3irSa baza Sportnikov, po moZnosti mladih, ki jih
je potrebno vzgoijiti v vrhunske 3portnike, da bodo propagirali drzavo in politicni sitem. Ta tendenca je bila
prisotna tudi v socialisti¢ni Sloveniji in je v nekaterih krogih prisotna Se sedaj. Vendar pa ni, in tudi
v zadnjem obdobju socializma ni bila javna in splo3na veljavna doktrina, tako da v postsocalisticni
Sloveniji ni izrazite krize v funkciji $porta oz. ni izrazitih izkrivljenosti Sportnih vrednot (Bednarik in
Petrovié, 1997). Take ugotovitve podpira tudi raziskava Bednarika s sodelavci (2000), saj kaze, da so
nosilci izdatkov za $port podobno strukturirani kot drugje po Evropi. Prav skozi izdatke pa se najbolj
neposredno kaZe pomen $porta za posamezne subjekte druzbe v Sloveniji.

Ob tem ne smemo pozabiti, da se strukturne spremembe v sodobnih druzbah, kot so pomanjkanje delo-
vnih mest, trajna brezposelnost, staranje prebivalstva, ukinjanje socialnih programov itd., odrazajo tudi v krizi
slovenske druZbene blaginje. Zaradi vsega tega se poleg novih elit pojavlja tudi nova revicina. Tako tudi Sport
lahko postane dobrina le nekaterih (Bednarik in Petrovi¢, 1997). Na to opozarja tudi dejstvo, da v Sloveniji
$tevilo $portno aktivnih ne narasca tako hitro, kot naras¢a Stevilo redno 3portno aktivnih (Petrovi¢, AmbofZic,
Sila, Doupona, 1996). Hitreje kot obseg $portne aktivnosti narasca njena kakovost. :

Tabela 1: Nacionalni program 3$porta na slabih 60 odstotkih od nacrtovane viSine sredstev (vir SPIC, Zavod
za $port Slovenije)

lokalne skupnosti'00 - ws$zS$ '00 skupaj '00
nacionalni program réaliiacija_ ' | nacionalni program realizacija nacionalni program realizacija
vSIT | v% vSlf- vih| . VSIT[v% vSIT | v% vSIT | v% vSIT | v%
$portna vzgoje otrok in mladine 7.512.579.015 | 58,4 1.171.056.322 | 13,6| 1.539.301.500 | 395| 175.906.000 13,3| 9.051.880.515| 54,0| 1.346.962.322 | 13,6
vrhunski Sport 346.955.400 | 2,7 705621491 | 82| 762300.000 | 196) 817.847.000| 617 1.109.255400| 6,6 1.523.468.491| 154

$portna rekreacija in Sport invalidov | 2.539.713.528 | 19,7| 313.820.408 | 3 94198500 | 24{ 65.070.000 | 49| 2.633.912.028| 157{ 378.890.408 | 3.8

~

0] 925214400| 55{ 537.995.073| 54

kakovostni $port 925.214.400 | 7.2 537.995.073 | .63 0] 00 0| O

w

_ 326700000 | 84 119.666.000; 9.0, 558.003.600) 33 1.965.020.723} 1938

delovanje drustev in zvez - 231.303.600 | 1

8] 1.845.354.723 | 21
organiziranje Sportnih prireditev '

razvojne in strokovne naloge v Sportu |  161.912.520 | 13| 236.956.985 | 28| 299.475.000| 77| 84.213.000| 64| 461387520 28| 321.169.985| 3.2

$portni objekti 1.156.518.000 | 903781216998 | 440| 871.200000 | 224 62846000 | 47| 2.027.718.000| 12,1| 3.844.062.998 | 388

skupaj 12.874.196.463 | 100,0 | 8.592.022.000 | 100,0| 3.893.175.000 { 100,0| 1.325.548.000 | 100,0 | 16.767.371.463 | 100,0| 9.917.570.000 | 100,0

[z tabele nacionalni program 3porta je razvidno, da je realizacija javnega financiranja Sportno rekreativne
dejavnosti na nivoju lokalnih skupnosti dale¢ pod nalrtovanim deleZzem. Kje je razlog, da je 3portna rekreacija
financirana manj kot je predvideno? Delno v tem, da obstaja kroni¢no pomanjkanje Sportne infrastrukture,
ki je seveda namenjena tudi $portni rekreaciji in je zato pravzaprav spodbudno, da lokalne skupnosti prav na
tem podro&ju porabijo najvel, tudi procentualno ve¢ kot predvideva nacionalni program. Delno v tem, ker
je produkcijski del verige vrhunskega Sporta vedno drazji in drudtva porabijo za svoja delovanja vedno vec.
Glede na to, da se krog vrhunskih rezultatov 3iri po razli¢nih 3portih se tudi manj3a delez privatnega kapi-
tala, ki je namenjen posameznemu 3portu. Poudariti je potrebno, da sta vrhunski 3port in Sportna rekreacija
nelo¢ljivo povezana. Dokazano je namre¢, da obstajajo visoke povezave med uspesnostjo Sportne panoge in
priljubljenostjo $porta v 3portni rekreaciji (3e neobjavljena raziskava OKS). Delni razlog za manj3o javno pod-
poro 3portne rekreacije na lokalni ravni je verjetno potrebno iskati tudi v problemu ocenjevanja produktov
$portne rekreacije iz vidika javne dobrine. Sportna rekreacije za ocenjevanje svojih produktov, ki naj bi bili
javna dobrina, nima tako prezentnih mer kot vrhunski $port. Posledica tega je negotovost vplivnih javnosti pri
financiranju 3portne rekreacije.

Kakorkoli Ze, razlike v dostopu do zagotovljenih storitev socialne drzave na podro&ju zdravstva, izobraZzeva-

@
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nja, bivanja in med ostalimi tudi 3porta, se povecujejo tako na vzhodu kot na zahodu. Problem druzbene
neenakosti je vse prej kot marginalen in prav gotovo se bo vedno bolj odrazal tudi v 3portu (Bednarik, Petro-
vi¢, Nyerges, 1997). Prav zato je in bo, vloga drzave v Sportu in 3portni rekreacije, Sportu za vse in ali gibanju
za zdravje vedno pomembna.

SPORTNA REKREACIJA KOT ZASEBNA DOBRINA

Primerjava $portno aktivnih po razli¢nih drzavah je zelo oteZena. Drzave spremljajo $portno aktivnost na sta-
rostno razli¢nih vzorcih, Tudi sama definicija, ki opredeljuje $portno aktivnost, se od drzave do drZave raz-
likuje. Kljub temu pa je iz primerjave med raziskavo Petrovi¢a in sod. (1996) in raziskavo Andreffa (1994)
razvidno, da se Slovenija po odstotku Sportno aktivnih lahko enakovredno primerja z drzavami zahodne
Evrope in da je glede na podatke Krawczyka (1997) odstotek Sportno aktivnih visji kot v primerjanih postso-
cialisti¢nih drzavah. Vsekakor je iz raziskav Petrovica in sod. (1996) razvidno, da obstaja trg 3porta za vse.

Javno sofinanciranje 3portne rekreacije $e ne pomeni, da ni vzpostavljen trg 3porta kot zasebne dobrine.
Se ve¢, podatki v nadaljevanju dokazujejo, da najvecji del trga Sportne rekreacije nastane zaradi zasebnega
financiranja Sporta. Trg 3porta za vse se manifestira skozi prodajo 3portnih storitev, izdelkov in aktivnega
odmora.

Tabela 2: Izdatki gospodinjstev za storitve Sporta in rekreacije (Bednarik s sodelavci 2000)

1998 | 1998 1999 | 1999
v mio SIT % | v mio SIT %
izposcja opreme za Sport in rekreacijo* 292,9 2,6 16,2 0,1
$portne prireditve* 1.037,1 9,1 322,9 26
Vadnine za $portne dejavnosti in najem Sportnih objektov** | 2.373,9 20,8 3.511,4 28,8
Zi¢nice v smucarskih centrih*** 37692 | 330 43352 | 356
Sportni tetaji in &lanarine Sportnim drujtvom*+*, 3.9344 34,5 | - 4.008,1 32,9
Skupaj za storitve §porté in rekreacije**** 11.407,5 | 100,0 12.193,9 | 100,0
1998 | 1998 1999 | 1999 Tabela 3:
vmioSIT | % | YmioSIT | % 'Zdadt.fr"jgf;pfaf
Kolo* 1.514,9 3,5 2.186,2 4,9 izdelke za $port
vedja oprema za Sport in prosti €as* 1.549.7 3,6 1.430.2 $2 in rekreacijo
oprema za Sport, lov in rekreacijo na prostem** 7.245,9 16,8 8.470.2 19,0 (Bednel}rik i 25888;
obutev** ) 9.4405 | 21,8 9.6554 | 217 Al
oblacila*** 23.469,7 54,3 22.804,9 51,2
skupaj za blago _§pbrta in rekreacije*** 43.220,7 | 100,0 44.546,9 | 100,0

Iz tabele 2 in podatkov Statistiénega urada Republike Slovenije - v nadaljevanju SURS je razvidno, da drZav-
ljani Republike Slovenije namenijo za storitve za 3port in rekreacijo (po klasifikaciji SURS) v letu 1998 0.71%
vseh izdatkov, v letu 1999 pa 0.66% vseh izdatkov. Od tega namenijo najve¢ sredstev za 3portne tedaje in
¢lanarine (tabela 2) in porabi za Zi¢nice v smucarskih centrih. Z znatnim procentom sledi poraba za vadnine
za $portne dejavnosti in najem 3portnih objektov (tabela 2). Ugotovimo lahko, da je poraba za vstopnine na
Sportnih prireditvah zanemarljiva (tabela 2). Prav slednja poraba je edina, ki izklju¢no vezana na storitve za
pasivne udelezence. Znaten del, ki ga pa ne moremo to¢no doloditi, je vezan na porabo vezeno na podrogje
Sportne rekreacije, $porta za vse in ali gibanja za zdravje.

Slovenci porabimo za izdelke za 3port in rekreacijo znatna sredstva (tabela 3), ki predstavijajo v letu 1998
2,69% vse porabe gospodinjstev in v letu 1999 2.43% vse porabe gospodinjstev (tabeli 1 in 3). Od izdelkov
za Sport in rekreacijo porabimo dale¢ najve¢, za $portna obladila (tabela 3).
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Tabela 4: Izdatki gospodinjstev za aktivne
1998 | 1998 | ~ 1999 | 1999 | pocitnice (Bednarik s sodelavci 2000)
v mio SIT % | v mio SIT %
skupaj vse po¢itnice* 21.305,7 100 | 20.032.3 100
aktivne po¢itnice* 1.269.7 5.9 1.491,8 7.4

Od vseh prebivalcev, ki so odsli na dopust se jih je leta 1998 6%, leta 1999 pa 8.5% (podatki Zavod za
statistiko) odlo¢ilo za aktivne poditnice. V ta namen porabijo cca 6% sredstev, ki jih prebivalci namenjajo
pocitnicam. |zdatki prebivalcev za aktivne pocitnice so v primerjavi z vsemi izdatki zelo majhni.

Vseh izdatkov v tabelah 2 do 4 seveda ne moremo pripisati Sportni rekreaciji. Vsekakor pa lahko vecino teh
izdatkov pripisemo produktom 3porta za aktivne udelezence (tudi ali predvsem izdelke za $port in rekreacijo),
ki so vezani na ukvarjanje s $portom ali gibalno dejavnostjo zaradi rekreacije, zdravja, veselja, zabave... in to
vseh starostnih in socialnih skupin, torej vseh posameznikov, ki te motive imajo.

NEKATERE ZNACILNOSTI ORGANIZIRANOSTI REKREATIVNIH SPORTNIH ORGANIZACIS V SLOVENIJI

Shema razvrstitve Sportnih organizacij v Sloveniji

organizacije za pasivne udelezence organizacije za aktivne udelezence
{strokovne $portne organizacije) (mnoZicne $portne organizacije)
neprofitne profitne neprofitne profitne
Zveza $portnih peda- | s.p., d.o.0., d.d. Sportna unija Slovenije, | s.p., d.0.0., d.d.
- e gogov Slovenije, Olimpijski komite Slo-
privatne organizacije Olimpijski komite venije, nacionalne Spor-
(civilni interes) Slovenije,* nacional- tne zveze, obcinske
ne $portne zveze,* Sportne zveze, Sport-
drustva,* drugi zavodi na drustva, drugi zavodi
javne organizacije MSS sektor za 3port, | d.0.0., d.d. ustrezne upravne stru- | d.0.0., d.d.
Ry Fakulteta za Sport, kture za $port v obcini,
Ui i) drugi javni zavodi drugi javni zavodi
mesane organizacije Zavod za Sport d.0.0., dd. zavodi d.o.0., d.d.

* V to skupino praviloma Stejemo del Sportne organizacije, na primer vrhunske 3portne ekipe.

Privatne organizacije so odvisne od privatnega kapitala in so na podlagi tega tudi ustanovljene po razli¢nih
zakonih (Chelladurai, 1994), po zakonu o gospodarskih druzbah, po zakonu o drustvih ali po zakonu o zavo-
dih.

Javni sektor predstavljajo organizacije, ki jih ustanovijo nacionalne ali lokalne oblasti. Financirajo se
pretezno iz prora¢unov vlad oziroma iz davkov in taks prebivalcev (Chelladurai, 1994).

Tretji sektor predstavljajo organizacije, ki jih ustanovijo organizacije iz privatnega in javnega sektorja.
Znatilno za te organizacije je, da so financirane predvsem iz javnega sektorja, privatni sektor pa prispeva
vsebino in management (Chelladurai, 1994).

Za vse tri vrste oziroma sektorje je znacilno, da so lahko profitnega ali neprofitnega znacaja, ter da so lahko
naravnane na pasivne ali na aktivne uporabnike storitev. '
Podatkov o tem kolikSen je tolen delez 3portnorekreativnih organizacij glede na ustanovitelja
nimamo, imamo pa nekatere druge podatke, ki jih predstavljamo v nadaljevanju.
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Tabela 5: Delez 3portnih organizacij v vzorcu glede na dejavnost

dejavnost % (Bednarik, Kolenc..., 1998)

rekreativni Sport 32,0
vrhunski $port ) 24,2 Slovenske $portne organizacije, ki tvorijo privatni neprofitni sektor, se
rekreativai in vrhunski 40,7 med seboj razlikujejo v tem, da delujejo na treh razli¢nih ravneh, z

razli¢nimi nameni in cilji.

drugo 3,1

skupaj 100,0
Tabela 6:
zveze v obCinah | nacionalne panoine zveze | drustva | skupaj $p ort: 4
f % f % f| %] f| %| organizacie
rekreativna 4| 12 30 100 129 | 357 | 136 32,0 in njihova
tekmovalna 3| 9 13| 433 87 | 240 103 242 des,g\‘,’r:g”;
rekreativna in tekmovalna 20 60,6 12 40,0 141 | 389 | 173 | 40,7 (BeJdnarik
drugo 6 18,2 2 6,7 51 141 13 31 Kolenc...,
skupaj 33 | 1000 30 | 100,0 362 |100,0 | 425 [100,0 1998)

Za 3portne zveze v obcinah oziroma na lokalni ravni je znacilno, da v najvedji meri podpirajo rekreativno in
tekmovalno dejavnost hkrati. Glede na to, da skrbijo za razvoj $porta na lokalni ravni, je takden deleZ razu-
mljiv. Poleg tega pa lahko vidimo, da je velik tudi deleZ v okviru rubrike »drugo« To potrjuje predpostavko,
da obcinske Sportne zveze v vegji meri skrbijo tudi za Sportne objekte. V primerjavi z nacuonalnlml panozmml
zvezami in drustvi je prav tako najvedji delez dejavnosti »drugox.

Pri nacionalnih Sportnih zvezah prevladuje tekmovalna dejavnost. Vendar poleg te skrbijo tudi za promocijo
in razvoj rekreacije med njihovimi ¢lani. Po tipologiji Chelludarai (1994), lahko nacionalne panozne $portne
zveze uvrstimo tako med $portne orgamzacue ki delujejo za pasivne udeleZence, kot organizacije, ki delujejo
za aktivne udelezence.

Pri $portnih drudtvih prednjadi rekreatlvna in tekmovalna dejavnost, vendar le malo pred rekreativno. Zaklju-
¢imo lahko, da se samo s tekmovalno dejavnostjo ukvarja le slaba Cetrtina $portnih drustev. Le-ta predstav-
ljajo tista drustva, ki sodelujejo v sistemu ligaskih tekmovanj in prvenstev nacionainih $portnih zvez. To pa za
slovenske razmere pomeni priblizno 500 $portnih drustev.

Za vse 3portne panoge, razvri¢ene v skupine je znacilno, da se pretezno ukvarjajo z rekreativno ter z rekrea-
tivno in tekmovalno dejavnostjo hkrati (tabela 7).

rekreativna | tekmovalna rekreativna drugo skupaj Tabela 7:
- in tekmovalna Dejavnost
i % f % f % f % f % $portnih
T % 273 28,7 29 111 198 | 1000 organizacij
individuaini Sporti A1 400 57 55,3 85 497 2 16,7 47,0 glede na
L 25,6 34,2 385 1,7 100,0 skupino
30 g 40 ; g 2 y y
kolektivni Sporti 2.2 38,9 45 26,3 16,7 i 278 Sportov
el L Bednarik,
miselni Sporti 0 88 0 88 1 58’2 1 52(3) 2 108,g (Koienc. 3|
% -1998)
$portna rekreacija 39 gg'g 2 ?’; 22 ?gg 2 12 ; 65 1?‘;2
30,8 10,2 46,2 - 12,8 100,0
drugo el 4 5| B s | | as| ¥ o3
skupaj 135 | 1000 | 103 | 100,0 171 1000 | 12 | 1000 | 421 | 1000

Na splo3no lahko re¢emo, da se $port v slovenskih 3portnih organizacijah odvija v majhnih strukturah orga-
niziranosti. Pri skupini $portne rekreacije prav tako prevladujejo majhne organizacije (tabela 8).
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: : Tabela 8:
k a
do 100 do 250 do 500 veé skupaj Velikost
f % f % f % f % f % $portnih
seivke ontoia 73,7 17,7 4,5 41 100,0 organizadij
individualni Sporti 146 g 35 9 8 ' 198 ' g ]
por 54,5 4,2 32,1 21,0 47.2 glede na
e 64,9 26,5 3,4 5,2 100,0 $portne
kolektivni $porti 76 ' 31 4 6 =T 17 pol
olel P 28,3 36,5 14,3 15,8 27,9 sku pine-
s e, 100,0 0,0 0,0 0 0,0 100,0 (Bednarik,
miselni Sporti 2 07 0 00 1 00 00 2 05 Kolenc....
; 3 531 23,4 10,9 12,6 100,0 1998)
§portna rekreacija 34 127 15 176 7 25,0 8 21'0 64 153
26,3 10,5 21,1 42,1 100,0
{Rig0 0 3] 4 a7l % | s | " | az2| B| o
skupaj 268 | 100,0 85 100,0 28 100,0 38 | 100,0 f 419 100,0

Pri ugotavljanju razlik med dejavnostjo Sportnih organizacij in velikostjo le-teh (tabela 9) lahko ugoto-
vimo, da se v skupini $portnih organizacij, ki se ukvarjajo z rekreativno dejavnostjo, delez zelo podo-
bno porazdeljuje kot v skupini individualnih $portov (tabela 8). Sklepamo lahko, da se organizacije
individualnih Sportov ukvarjajo z rekreativno dejavnostjo v vecdji meri kot pa druge skupine Sportov. To
dejstvo pa nam lahko potrdi tudi tabela 7.
Delezi z najvejim Stevilom ¢&lanstva prevladujejo v organizacijah, ki se ukvarjajo z rekreativno in tek-
movalno dejavnostjo hkrati (tabela 9). Le-te predstavljajo najve¢ji delez tudi v skupnem seStevku. To
pomeni, da se slovenske $portne organizacije v manjsi meri ukvarjajo samo s tekmovalno dejavnostjo.
Najvelji delez z najvedjimi organizacijami ima skupina drugo, za katero je znadilno, da se ukvarja
z vzdrZevanjem objektov, s promocijo Sporta, organizacijo $portnih tekmovanj ter z drugimi dejav-
nostmi, ki so povezane s $portom. To pa so Sportne zveze na lokalni ravni oziroma v obcinah.

do 100

do 250 do 500 vec - skupaj
e %] f] %] T % | f] %] €] %
rekreativna 104 ;g,g il ;é,(s) I 3g:g ‘ G 1(3):g 36 1%%,(;
tekmovaia ol ot w | B s |l 100
rekreativna in tekmovalna 102 g?é 39 Zé; 12 422 19 ;ég 172 128(7)
e e e
skupaj 272 11000 | 85 | 1000 | 28 |1000 | 38 [100,0 | 423 | 100,0

Tabela 9: Velikost $portnih organizacij glede na Sportne dejavnosti (Bednarik, Kolenc....1998)

vasko primestno mestno skupaj
f % f % f % f %
fyed, A O 16,6 22,8 60,6 100,0
individualni Sporti 32 296 44 15,8 17 554 |- 193 465
32,7 241 43,2 100,0
kolektivni Sporti e R Y 50| .37 | 1 279
S IR 0,0 50,0 50,0 100,0

| rt ) ' ] i

miselni sporti 0 00 ] Y 1 05 2 05
$portna rekreacija 32 ggg 14 ﬂg 18 Zg; 64 1?22
i 15,0 s 62,5 100,0
drugo Bip e [0 2% gLy cqfgula opeingy
skupaj 108 | 100,0 96 100,0 211 | 100,0 415 | 100,0

@

Tabeia 10: Skupine
posameznih $portov
glede na obmodje
delovanja (Bednarik,
Kolenc..., 1998)
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Znacilno za individualne in miselne Sporte je, da se najpogosteje pojavijajo v primestnem in mestnem okolju.
Zanimivo pa je, da se kolektivni Sporti pogosteje pojavljajo v vaskem okolju, ravno tako $portna rekreacija.
Skupina drugo, v okviru katere razumemo predvsem vzdrZzevanje 3portnih objektov, organizacijo razli¢nih
tekmovanj in promocijo 3porta nasploh, pa previaduje predvsem v mestnem okolju.

vasko primestno mestno skupaj v Tabeja -

Sportna dejavnost

f % f % f % f % in obmodje delo-

. 42,2 19,2 38,6 100,0 vanja Sportnih

:fkreatlvna 57 | 513 26 | 77 2| a5 | 5| 30 organizacij

127 -, | 226 64,7 100,0 (Bednarik,

jimovais Bz 2] s % o |12 a3 Kolenc..., 1998)
o . 23,1 27,2 49,7 100,0
rekreativna in tekmovalna 39 351 46 479 84 396 169 403
15,4 1,7 76,9 100,0
drugo 2 1.9 1 11 10 48 13 32
skupaj 111 11000 | 96 | 1000 | 212 100,0 | 419 | 100,0

V tabeli 11 si lahko ogledamo, kako se znacilnost, kot je dejavnost 3portnih organizacij, pojavija glede na
obmocje delovanja. Na vaSkem obmodju prevladujejo organizacije z rekreativno dejavnostjo, na primestnem
in mestnem pa 3portne organizacije z rekreativno in tekmovalno dejavnostjo. Za samo tekmovalno dejavnost
lahko ugotovimo, da se najpogosteje pojavlja v mestnem okolju.

organiziranost kadri finance 2000 v SIT

f % |. » % | drudtva |druStvav% drugo skupaj
individualna 1650 | 45,7 46,0 9.169.340 31,5
kolektivna 573 15,9 27,0 10.412.723 35,8
miselna 66 1.8 0,5 150.162 0,5
rekreativha 1245 34,5 15,0 6.919.799 23,8
drugo 74 2,1 9,5 2.428.115 8,3 | 4.792.712
skupaj 3608. | 100,0 100,0 | 29.080.139 100,0 | 4.792.712 | 33.872.951
skupaj v % 859 14,1 100,0

Tabela 12: Nekatere znacilnosti financiranja na podrodju ¥portne rekreacije (vir SPIC Zavod za $port)

Sportne organizacije, ki jih lahko uvrstimo v skupino s pretezno rekreativno dejavnostjo ustvarijo slabih 24%
vseh dohodkov 3portnih organizacij v Sloveniji. Glede na to, da so druga najstevil¢nej$a skupina, ustvarijo
precej manj prihodka kot $portne panoge, ki se ukvarjajo pretezno s kolektivnimi $porti, pa tudi manj kot tiste,
ki se ukvarjajo z individualnimi $porti. V rekreativnih organizacijah deluje tudi manj kadrov kot organizacijah
kolektivnih in individualnih $portov.

Pomemben je podatek, da dele? prihodkov rekreativnih portnih organizacij v primerjavi z BDP naras¢a. Dej-
stvo, da po prihodkih prvih pet organizacij predstavlja 12% vseh prihodkov nakazuje, da so prihodki med
organizacijami relativno razprseni. )
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prvih pet v Sportni rekreaciji | v mio SIT
Planinska zveza Slovenije 452
PD Ljubljana Matica 160
SD Jesenice 130
Sportna unija Slovenije 104
SD Studenci Maribor 103
skupaj 949

12%

'88%

prihodki rekreativnih drustev

O prvih pet

prvih pet obéin skupaj SRvadba SR prireditve  INVALIDI
" Obtina KRANJ 40.058.240 39.278.240 NULL 780.000
Obéina SKOFJA LOKA 15.411.005 7.858.000 7.106.380 446.625
Obtina ZALEC 13.360.000 10.000.000 3.200.000 160.000
Ob¢ina MARIBOR . A4, 747.200 2.416.000 4.825.000  4.476.200
Obéina LIUBLJANA ©10.522.000 NULL 8.019.000 2.503.000
prvih pet obéin 91.068.445 59.552.240  23.150.380 8.365.825
skupaj 313.820.408  192.793.771 104.417.760  16.608.877

©

Tabela 13: Prvih pet $portnih organizacij po prihodku (vir SPIC,
Zavod za Sport Slovenije)

Tabela 14: Prvih pet obtin po
prihodku (vir SPIC, Zavod za 3port
Slovenije)

Za Sportno rekreativno vadbo
gre dalec najvec sredstev lokalnih
skupnosti, kar je razveseljivo.
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[ 2a vadbo dve tretjini javnih financ na lokalni ravni

5%

B SR vadba
SR prireditve
O INVALIDI

33%

62%

skoraj Cetrtino sredstev javnih financ na lokalni
ravni pokrije prvih pet obéin

22%

O prvih pet obtin
skupaj

78%

ZAKLJUCEK

Sportna rekreacija je termin, ki ga opredeljuje zakon o ¥portu. Vsekakor se zdi, da je v akademskih krogih
pomembno, da ga bolje doktrinarno opredeiimo. V praksi pa je verjetno najbolje, da je uporaba razli¢nih
terminov kot so Sportna rekreacija, Sport za vse, gibalna dejavnost za zdravje..., vezana na ciljne skupine
uporabnikov. Uporabljamo pac termin, ki bo za posamezno ciljno skupino najbolj zanimiv, ki bo ¥e sam po
sebi pritegnil uporabnike storitev za aktivne udeleZence v 3portu in ali gibalni dejavnosti.

Sportna rekreacija ima v Sioveniji dokazano funkcijo zasebne dobrine. Ljudje so pripravijeni za
storitve Sportne rekreacije placevati, sama storitvena dejavnost pa je povezana tudi s potros-
njo izdelkov za $port in rekreacijo.

DrZava je izkazala javni interes z nacionalnim programom, ki pa se na podrogju 3portne rekreacije bolj
dosledno uresni¢uje na nivoju drzave in manj na podro&ju lokalnih skupnosti. Seveda je drzavni interes lahko
izkazan samo zaradi interesa drzavljanov, ki se kaZe tudi v podatkih raziskave Petrovi¢a in sodelavcev (2001).
Relativno visok procent tistih, ki so mnenja, da je potrebno javne finance usmerjati v $portno rekreacijo, kar
kaZe na Zeljo po cenejdih moznostih aktivnega $portnega udejsvovanja. Poudariti pa je potrebno, da se v
Sportno rekreacijo vlaga tudi tedaj, ko se skozi javne finance sofinancira $portno infrastrukturo, kadre in raz-
li¢ne strokovne naloge na podrogju $porta. Problem javnega sofinanciranja $portne rekreacije se kaZe tudi
v eksaktnosti ocenjevanja produktov 3portne rekreacije, ki imajo znadaj javne dobrine. Prav na tem podrogju
zagotovo manjka doktrinarnih podlag.

Organizacij, ki se ukvarjajo s $portno rekreativno dejavnostjo je v Sloveniji dobra tretjina. Poudariti pa je
potrebno, da se zelo veliko 3portnih drudtev in njihovih zvez ukvarja z rekreativno in tekmovalno dejavnostjo
skupaj, skoraj 50%. Rekreativne 3portne organizacije, ki so po $tevilu ¢lanstva manj3e, previadujejo na vaskem
obmogju. S tekmovalno in rekreativno dejavnostjo hkrati so po 3tevilu ¢lanstva vegje, delujejo pa predvsem v
mestnem in primestnem obmodju.
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Ceprav je rekreativnih $portnih organizacij dobra tretjina, pa imajo le 15% vseh kadrov in 24% vseh prihod-
kov. To kaZe na dolo¢en neizkori&en potencial teh organizacij, ki pa se izbolj3uje, saj prihodki v primerjavi z
BDP v zadnjem letu nara&ajo. Prav gotovo predstavljajo storitve 3portne rekreacije, Sporta za vse, gibanja za
zdravje ali kakor koli jih Ze imenujemo, v Sloveniji $e neizkori¢eno trzno niso. izkoris¢anje te moZnosti lahko
pomeni povedano zasebno potro3njo, odpiranje novih delovnih mest in u¢ine  k na boljSe zdravje, delovne
sposobnosti, koristno izrabo prostega ¢asa..., torej ucinke, ki jih lahko opredelimo kot javno dobrino. Ali bo
do razcveta $portne rekreacije, $porta za vse in ali gibanja za zdravja prislo, pa je odvisno predvsem od ljudi,
ki na tem podro¢ju delujejo, od njihove inovativnosti, prodornosti, zmoznosti zavedanja, da gre za storitveno
dejavnost kjer je kupec kralj in zmoZnosti sobivanja z drugimi segmenti Sporta in ne nazadnje tudi z drugimi
druzbenimi dejavnostmi.
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PRICAKOVANE VREDNOSTI POVEZAV PONUDNIKOV
PROGRAMOV SPORTNE REKREACIJE

Janez Matoh (Olimpijski komite Slovenije)

Sport kot pomembna prvina kakovosti Zivljenja, ki naj bo ali pa je lastna in skladna med interesi, potrebami in
moznostmi, naj IZpISUje naso Zivljenjsko zgodbo sleherni dan, ustrezno starosti, lastni specifiki, zmogljivosti
in letnemu ¢&asu primerno.
Sodobni utrip Zivljenja po svoje oblikuje nade miselne vzorce o tem. Pomembno je tudi, kako zgodaj in na
kakSen nacin smo deleZni pozornosti pri oblikovanju naSega miselnega vzorca na poti Zivljenja od zdravega
rojstva do kakovostne starosti.
Smo sodobniki informacijske druzbe, ki na eni strani proizvaja $tevilne zanimive in uporabne informacije,
kar je lahko pomembno pri oblikovanju nasega miselnega vzorca o potrebi-po zdravem gibanju in 3portni
aktivnosti. Na drugi strani pa ta sodobni ¢as lovi v svoje pasti z informacijskim in tehnoloskim udobjem, da
postajamo druZabniki sedecega in fizioloSko pasivnega Zivljenja. Posledice v naravi ¢loveka so temu primerno
lahko tudi katastrofalne. Naj bo pozitivno razmisljanje o tem izhodi$¢e za razvoj vsebine, ki ga nosi naslov
tega prispevka.
Stevilne raziskave, tako strokovnih, kakor tudi statisti¢nih institucij kaZejo na ugoden trend ozave$¢anja po
potrebi za gibanjem in tudi 3portno aktivnostjo med drzavljani Slovenije. Oblike organiziranega in sistemati¢-
nega gibanja ter Sportne aktivnosti zaznavamo v $tevilnih sredinah kot so: vrtci, 3ole, klubi, turisti¢no $portni
dejavniki, kakor tudi dejavniki zdravstveno Sportne preventive.
Oblike tako imenovanih neorganiziranih oblik gibalno $portnih aktivnosti je zaznati v pomembni meri v okolju
slovenskih druZin, kar lahko in sicer prispeva k trendu porasta prebivalcev Slovenije k zdravemu slogu Zivije-
nja.
Obvladovanje razmerja med tako imenovano ponudbo in _povpradevanjem na trgu ima svojo vsebino,
tako na strani ponudbe, kakor na strani povprasevanja. Ce so relacije dvosmerne, torej, ¢e ponudba
vzpodbuja povpraSevanje in obratno, potem smo pri¢e sinergijskim uc¢inkom tak3nih povezav in tred-
nom, kar se manifestira v vsebini, vrednosti in obsegu tako ponudbe, kakor tudi povpradevanje.
Vegslojne vsebinske vrednosti razmerja med ponudbo in povpradevanjem 3portnih programov narekuje
potrebo po diferenciaciji in scenariju, kako posamezne ciljne skupine tvorno umestiti v normalno razmerje,
med ponudbo in povprasevanjem.
V ta namen naj bi posvetili pozornost naslednjim programsko globalnim izhodis¢em:

- programi ozave$c¢anja

- programi animacije

- programi konkretnih celovitih programskih vsebin

Programi ozavescanja

Vsebina teh programov naj bi bila namenjena ciljnim skupinam prebivalcem Slovenije, ki zavestno odklanjajo
kakrSnokoli obliko gibalnih aktivnosti. Tej ciljni skupini ne moremo ponuditi izhodi$¢no, predvsem in izkljué¢no
neposredne programe posameznih Sportnih aktivnosti, pa¢ pa se v procesiranje vkljucujejo na eni strani izob-
razevalne institucije, kakor tudi zdravstvene institucije, na drugi strani pa stratesko pomembni partnerji, ki
vplivajo na oblikovanje javnega mnenja o potrebi o zdravem nacinu gibanja tudi s Sportom. To so mediji in
ustrezne institucije drzave (izobraZevalna sfera itd.).

Posebno pozornost o programih ozave$¢anja so tudi ustrezne vsebine, ki pomagajo v zgodnji starosti s
pomocjo Solskega sistema vplivati na pravilni razvoj miselnega vzorca nase najmlajse generacije.
Neposredna $portno programska ponudba pa mora tem ciljnim skupinam prirediti programe, ki bodo pri-
tegnile pozornost te skupine, ne pa s specifiko in intenzivnostjo posameznih 3portnih programov le - te
odvradale.

Animacijski programi

Vsebinska vrednost animacijskih programov temelji na ciljnih skupinah, ki se ukvarjajo s $portno aktivnostjo
ob&asno, enostransko in s pretirano intenzivnostjo. Tem ciljnim skupinam je potrebno ob asistenci stroke
zdravstva in $porta ponuditi raznoteri program posameznih 3portnih aktivnosti skozi leto in dan, v kombi-
naciji moznosti organiziranih in neorganiziranih oblik vadbe. Tudi tem ciljnim skupinam bi veljalo posvetiti
pozornost k usmerjanju na prezwljanje zdravega in $portno aktivnega vikenda ter aktivnega zimskega in let-

nega oddiha.
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Programi konkretnih celovitih programskih skupin

V to ciljno skupino uvri&amo vse tiste, ki se na osnovi svojih potreb in moZznosti kaucu;eJo v tako ime-
novano programsko ponudbo posameznih izvajalcev 3portnih programov. To so: klubi, drustva, 3ole in
specifi¢ni gospodarski subjekti.

Raznoterost programske ponudbe za potrebe te ciljne skupine je velik izziv in zahtevni strokovni projekt vseh
izvajalcev, saj se v to ciljno skupino vkljucujejo vse starostne stopnje obeh spolov v vseh 3tirih letnih ¢asih.
V $tevilnih programih pa je potrebno znotraj te ciljne skupine obvladovati 3e frekvenco in intenzivnost pro-
gramov, skladno z verifikacijo psihofizicnega stanja posameznih udeleZencev. StrateSko dolgoroéni cilj
naj bi bil, da bi ta ciljna skupina predstavljala pretezni del populacije prebivalcev Slovenije.
Heterogenost te ciljne skupine mora vplivati na vecplastnost smisla in potrebe po gibanju. V naSem primeru,
interesa z usmerjeno Sportno programsko ponudbo. Ta interes, ki mu sledimo po Zivljenjski ¢rti pa je vezan
na prispevek gibanja s Sportom za:

- zdravo rojstvo - razvedrilo

- razvoj - druzenje

- ustvarjalnost - tekmovalnost

- zdravje - kakovostno starost

Nasteta podro¢ja so in morajo biti izzivi za strokovno povezovanje pri nastajanju in izvajanju posameznih
programskih vsebin med stroko Sporta in SirSega vidika posameznih strokovnih podrocij v medicini.

Nova kvaliteta v ponudbi in plasmaju Sportnih programov vsebinsko povezanih subjek-
tov

Pri nastajanju, organiziranju in izvajanju posameznih 3portnih programov se velikokrat sre¢amo z $tevilnimi

tezavami, ki vplivajo na to, da je bodisi programska ponudba omejena, pomanjkljiva, neustrezna, nepoznana

in 3e bi lahko nastevali. Ker imamo opravka s produkti, ki jih je potrebno plasirati, je pomembno, da

razumemo in obvladamo razmerje med trendi na trgu, tako ponudbe, kakor povprasevanje na eni

strani, kakor tudi pri¢akovanja trga povprasevanja in ustreznih programov s strani trga ponudbe na

drugi strani.

Zagotavljanje pogojev za programsko ponudbo je nedvomno vezano na razpoloZljive kapacitete, ki jih pred-

stavljajo inventivni strokovni in organizacijski kadri, potrebna in zadostna znanja ter ustrezni finan¢no mate-

rialni pogoji. Te razpoloZljive kapacitete naj bi bile prisotne v vseh izvajalskih sredinah, tako v klubih, kakor

tudi v njihovih asociacijah, tako na obcinski, kakor tudi na regionalni in nacionalni ravni.Vrednost posamez-

nih tako imenovanih produktov iz nabora Sportnih programov, je praviloma omejena, e ni zagotovljenih

kakovostnih vsebinsko nivojskih povezav. V nasi praksi organiziranosti je mo¢ zaslediti dovolj primeroy, da je

dokazljivo, da se posamezni $portni programi ne umestijo na trgu povpraSevanja in ponudbe 0z., da zamrejo

in s tem unicijo vse napore, ki so bili vioZeni v nastanek tovrstnih programov. ‘

Nekaj vzrokov za tak$no nastajanje tovrstne problematike v praksi je iskati tudi v posameznih elementih kot

so:

- problemati¢no lastninjenje Sportnih objektov (objekti TVD Partizan)

- kriza vodenja in zagotavljanje funkcionalnih pogojev za delovanje drustev

- na nivoju kluba, neustrezna in nestrokovna programska ponudba

- ponudba za preozko ciljno skupino, glede na raznoterost potreb razli¢nih ciljnih skupin

- introvertiranost programske ponudbe samo za ¢lanstvo

- neizkori$¢ena moznost ponujanja programov v partnerstvu klub - turistiéna organizacija

- neizkori¥&ena moznost ponujanja programov v partnerstvu (Sport - zdravstvo)

- pasivni odnos vecjega dela panoZnih zvez pri usposabljanju strokovnih kadrov po vertikali zveza - klubi za
podro¢je rekreativnih programov po panogah

- preskromne povezave med posameznimi programskimi ponudniki (klubi) in asociacijami povezovanja
(obginske zveze in zavodi)

- izpad sistema nadrtovanja in izgradnje infrastrukture 3portnih objektov lokalnih in regionalnih kapacitet

- skromnost vklju€evanja raziskovalnih dosezkov v sodo-bno programsko prakso $portne ponudbe

- izvajanje obveznosti drzave na lokalni in nacionalni ravni, skladno z nacionalnim programom

- redefiniranje vsebinsko ekonomske vrednosti koristnosti programske ponudbe 3porta v civilni sferi na ravni

drzave
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- udejanjanje moznosti, da lahko predstavija 3000 slovenskih drustev in klubov institut »naravne lekarne,
ki s svojo vsebino lahko odlo¢ujoée prispeva k porastu zdravja prebivalcev Slovenije in s tem neposredni
vpliv in ekonomske udinke pri zmanjSevanju stroSkov Ministrstva za zdravje, delo itd.

- programsko sistemsko usposabljanje, razvijanje in zagotavljanje volonterskega dela v $portu

Nanizani elementi imajo vsekakor v praksi razli¢cne dimenzije vpliva na posamezne dele v programski vse-
bini Sporta, kakor tudi na njih domet. StrateSkega pomena za programe Sporta za vse in njihovo umestitev
v nas nacionalni prostor pa je in bo tudi v bodoce, odnos medijev do te problematike, ki nedvomno vpliva
na nastajanje in spreminjanje miselnega vzorca o Sportu in ponudbi iz tega podroc¢ja v smislu kakovostnega
Zivljenja vseh prebivalcev Slovenije. Cilj nizanja elementov kriti¢nosti v procesnem razvoju $porta za vse na
Slovenskem je vezan tudi na prakso v nadaljevanju, le-ta pa naj bi bila, da se uskladimo z vsemi partnerji, ki so
ali pa naj bi bili v pomo¢ pri oblikovanju ponudbe in izvajanju Sportno programske ponudbe na Slovenskem.
Tvorna razprava o kriti¢nosti posameznih delov naj bi priporocila tudi prioritete posameznih aktivnosti, tako
po meri aktualnosti trenutka in zmoZnosti vpliva na pozitivne spremembe v tem procesu.
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OD DEKLARACIJ DO PRAKSE

Rado Cvetek (Sportna unijja Slovenije)

Podrogje $porta in 3e posebej $porta za vse ima v Evropi vse pomembnejso vlogo, saj ga posamezne drzave
izdatno podpirajo. Velik poudarek v preobrazbi 3porta na stari celini je v tem, da moZnost ukvarjanja s $por-
tom ni zgolj zapisana pravica posameznika temve¢, da mora biti ta pravica izvedljiva tudi v praksi. Ob tem je
posebna pozornost namenjena nacelom varnosti in za¢iti zdravja posameznika, pa tudi tistim, ki onemogo-
¢ajo vsakréno priviligiranje, ki izhaja iz materialnega statusa posameznika, druga¢ne misljenjske opredelitve
do njegovega socialnega izvora ipd. V tej usmeritvi naj bi Sport imel pomembno vlogo tudi pri omejevanju
ek -omskih in politi¢nih razlik, ter graditvi civilne druzbe.

Tovrstna spoznanja so v pisni obliki vnesene tudi v Zakonu o 3portu, kakor tudi Nacionalni program, saj prav
ta v svojih izhodi¢ih na ve¢ mestih omenjata izjemno vlogo, ki jo imajo drustva za razvoj tega podrocja Sporta
in $portne rekreacije. Poudarjena je vloga prostovoljcev, dostopnosti 3portnih objektov, pomen Sportnih pri-
reditev, zagotavljanje ugodnejsih pogojev kategorijam prebivalstva glede na razli¢en socialni poloZaj ipd.

Te nacelne opredelitve, 3e posebej v Nacionalnem programu, vsebujejo nekatere podobnosti z usmeritvami
drugod. Postavlja pa se vprasanje koliko so te usmeritve v praksi tudi izvajane in ali jih drZava spoStuje in ali ta
sektor podpira, mu pomaga pri razvoju. Ni dovolj, da je pomembnost Sportne rekreacije v dokumentih zgolj
zapisana z lepimi in obetavnimi teksti. Nameni dobijo pomen takrat, ko so opredmeteni z ustrezno finan¢no
podporo.

Kako drugod?

Na vlogo in pomen tega sektorja v drzavi najbolje kaZe prav finan¢na podpora, ki mu jo ta nudi in koliko ga
ta upoSteva pri pripravi klju¢nih razvojnih usmeritvah v $portu. Ta vprasanja so seveda prisotna tudi drugod
in sama po sebi kazejo tudi na razvitost in demokrati¢nost posamezne drzave, saj v bolj razvitih drzavah
ta sodeluje s civilno sfero ter skrbi za soustvarjanje pogojev njenega delovanja.

V drZavah nekdanje vzhodne Evrope pa stvari teCejo nekoliko drugace, saj te drzave obi¢ajno same prevza-
mejo skrb za razvoj in promocijo Sportnega gibanja po njihovi meri. Drzavna Sportna administracija bolj ali
manj usmerja razvoj in nadzira Sportno dejavnost.

Kam se uvrs¢éamo v Sloveniji?

“Za temeljno $portno vzgojo naj skrbi $ola, Sportna zveza Slovenije in Olimpijski komite naj skrbita za razvoj
selektivnega tekmovalnega 3porta, zveza “Sport za vsak-ogar” pa naj organizacijsko in strokovno poskrbi,
da dohitimo Evropo na tem izseku Sportne kulture. Tak$na organizacijska in delovna razmejitev je smiselna,
smotrna in logi¢na ter dopusca najvedji razcvet ustvarjalnosti na slehernem podrodju. TakSno razmejitev del in
nalog ter hkrati osamosvojitev podrodja Sportne rekreacije je mogoce Steti za enega najpomembnejSih pre-
mikov v slovenski $portni kulturi po letu 1945. V Evropi tak3na razmejitev ni ni¢ novega. (konec citata)

(vir: dr. Silvo Kristan v eni od ponedeljkovih prilog Dela nekaj let nazaj)

Sportnim poznavalcem je lahko hitro zaznati kam se ume$&a slovenska $portna politika, saj nas sam
Zakon o $portu kot tudi Nacionalni program uvri¢ata med tiste, kjer je usmeritvena in nadzorna funk-
cija drzave zelo visoka.

Ob tem, da dokumenta sicer priznavata izjemno pomembnost, ki jo imajo drustva za razvoj Sporta, pa jih s
predpisovanjem strogih pogojev omejujeta in obenem jemljeta zagon, ki je obi¢ajno plod svobodnih pobud.
Pretirano administriranje in predpisovanje ovira ljudi pri prostovoljnem delovanju in pa obenem temu podro-
¢ju znizuje nivo avtonomije.

Pomemben omejitven faktor razvoja je tudi ta, da Nacionalni program opredeljuje OKS-Z5Z kot
edino krovno oziroma osrednjo $portno organizacijo v Sloveniji in ji daje vlogo, da skupaj z Minis-
trstvom za 3olstvo, znanost in 3port odloca o klju¢nih elementih razvoja Sporta v Sloveniji. Do tega je prislo
prav v &asu, ko se je pri nas porajalo veliko novih organizacij Sporta za vse, z izvirimi idejami s katerimi so se
pojavile v slovenskem prostoru. Sklenjenih je bilo kar nekaj partnerskih dogovorov, npr. Sokol - SUs, CINDI - SUS,
na podlagi katerih te¢ejo odmevni in prepoznavni projekti. Po presoji dueta - Ministrstvo za Solstvo, znanost
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in 3port in OKS - se na primer ureja tudi spopolnjevanje in izboraZevanje strokovnih kadrov - licence - kar je
eden od temeljev delovanja in obstoja posamezne organizacije. Na ta vpra3anja je v svojih sklepih govoril tudi
lanski kongres in se zavzel, da se ta vprasanja ponovno proui.

Se dodatno je delovanje Sportnih asociacij in drustev, ki delujejo v portni rekreaciji oteZilo podvajanje pro-
gramov s strani novoustanovljenih zavodov za Sport na ravni drzave kot tudi ob¢in. Mnogokje so se lotili
dejavnosti, ki so jih doslej polela drustva in zveze. Gre predvsem za prevzem informatike v $portu, izvedbe
programov za milajSe kategorije Sportnikov ter izvedbe nekaterih $portno rekreativnih prireditev, tudi tistih, ki
so ekonomsko (trzno) zanimive tudi za sponzorje, sami po sebi pa 3e ne prinasajo prepoznavnih rezultatov.

Javne finance in Sport za vse.

Ze povrien pogled na sredstva, ki se iz drzavne in obéinskih virov namenjajo za to podrogje kaze na veliko
regresijo. Nikakor ni mogoce prisegati na to, da je bila delitey, ki je bila postavljena e v asih prej$njega druz-
benega reda PortoroZ leta 1976 v razmerju 50 : 50 med vrhunskim $portom in $portno rekreacijo najustrez-
neja. Mozno pa je reCi, da sredstva, ki se v zadnjih letih namenjajo za to dejavnost predstavljajo pogubo za
razvoj rekreacije - 3porta za vse.

Nacionalni program Sporta na slabih 60 odstotkih od naértovane visine sredstev

lzdatki za 3portno rekreacijo 1992 - 2000

lokalne skupnosti '00 mS$zS '00 skupaj ‘00

nacionalni program realizacija nacionalni program realizacija nacionalni program realizacija

vSIT | v% vSIT | v% vSIT | v% vSIT | v% vSIT | v% vSIT| v%

$portna vzgoje otrok in mladine 7.512579.015 | 584 1.171.056322 | 13,6 1.539.301.500 | 39,5 175.906.000 | 133 | 9.051.880.515| 54,0 1.346.962.322 | 13,6

vrhunski Sport 346.955.400 27| 7056214911 82} 762.300.000 | 19,6| 817.847.000 | 617| 1.109.255.400 | 6,6 1.523.468.491 | 154

$portna rekreacija in ibor( invalidov™ | 2.539.713.528 '1§,7" 313.é20.40§ 3

7| 94198500 | 24| 65.070.000 | 49| 2.633.912.028 157| 378.890.408| 38

kakovostni Sport 925214400 | 72| 537995073 | 63 01 00 0f 00] 9252144001 55| 537.995.073| 54

delovanje drustev in zvez - 231303.600 | 18| 1845354723 | 215| 326700000 | 84| 119.666.000 | 9
organiziranje $portnih prireditev

0| 558.003.600| 3

w

1.965.020.723 | 19,8

vazvojne in strokovne naloge v ¥portu | 161912520 13| 236956985 | 28| 299475000 77! 84213.000| 64| 461387520] 28| 321.169.985 32

$portni objekti 1.156.518.000 | 9,

=

3781.216.998 | 44,0( 871.200000 | 22,4| 62.846.000 | 47| 2.027.718.000| 12,1| 3.844.062.998 | 38,8

skupaj 12.874.196.463 | 100,0{ 8.592.022.000 | 100,0| 3.893.175.000 | 100,0| 1.325.548.000 | 100,0 | 16.767.371.463 | 100,0 | 9.917.570.000 | 100,0

Vir: Zavod za 3port Slovenije, $portni informacijski center

Tudi skozi to prizmo je mogoée prekomentirati podatke iz SJIM leta 2000, ki kazejo na
drasti¢no upadanje $portno aktivnih Siovencev. Nehote raziskava SIJM postavlja pod vpra-
Sanje uspesnosti slovenske $§portne politike zadnjih 10 let, ob tem, da so njihovi najvisji
predstavniki govorili o tem, da se je v preteklem desetletju podvojilo Stevilo tistih, ki se
redno ukvarjajo s $portom?

Marko Rajster, MSS, Prerez stanja $porta za vse z vidika objektov, strokovnih kadrov in nacionalnega pro-
grama, 1. slovenski kongres Sportne rekreacije ey

Sportna rekreacija postopoma pridobiva tisti polozaj v $portu, ki omogoéa pogoje veéini
drzavijanov in drzavijank, da se iahko redno ukvarjajo s $portom. V preteklem desetletju
se je podvojilo $tevilo tistih, ki se redno ukvarjajo s $portom, pa tudi pogostnost ukvarja-
nja s $portom je vedno veéja. K temu so, ob dvigu ozave$éenosti ljudi o pomenu redne
$portne aktivnosti, pripomogli $tevilni kakovostni programi $portne vadbe, usposabljanje
in izobrazevanje strokovnih kadrov in intenzivna gradnja $portnih objektov.
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pregled izdatkov za Sportno rekreacijo

iz drzavnega proracuna 92'-00'

Zavedati se je treba, da
standard Slovencey, ki je iz
leta v leto bolj neizenalen,
pomembno vpliva na moz-

80.000 . A
nost za ukvarjanje tudi z
70.000 rekreacijo. In ¢e smo socialna
\ drzava, potem je nujno, da
60.000 \ tudi na to podrodje uvedemo
/\ / dolodene drzavne - socialne
50.000 / v korekcije. V nasprotnem pri-
Frdpins meru bo 'tgda ta deja\/vnogt
/ postala privilegij premoznej-
30.000 : Sih, saj bo predel na trg in s
/ tem iz dejavnosti izrinil soci-
20.000 / alno Sibkejse ljudi.
10,000 T
0 .
92' 93 94 95' 9' | 97 98' 99' | 00
—&— Series1 | 5.998 | 7.493 | 6.000 |37.408|55.942|48.789|70.973,75.000(53.370
» Preglednica: Pogostost Sportne
Pogostost dejavnosti 1996 | 1997 | 1998 |1999* | 2000 dejavnosti - primerjave od 1996
1 ne 498 | 475 | 464 | 275 | 541 do 2000 (v %) ‘ ;
- — ~ *V letu 1999 smo podatke zbrali s pomogjo
2 enkrat do nekajkrat na leto 7.0 82 | 81 48 5,9 telefonske ankete, zato niso neposredno
3 ena do trikrat namesec | 10,5 | 10,1 | 14,2 [ 9,3 | 10,0 primerjlivi z drugimi, kot zanimive pa jih
4 enkrat na teden i S | e st e b
5 2 do 3 krat na teden 11,3 13/1 10,3 20,3 10,9 éeprav lahko dobljene rezul-
6 4 do 6 krat na teden 4,0 33 3,6 54 35 tate delno pripisemo manjsim
7 vsak dan 4,6 43 A5 2.9 razlikam med vzorci posame-
5 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | Znih Studij in drugim dejavni-
kom, ki pOngUjEjo in sprem-

ljaje. ekonomski in druzbeni

razvoj v SIovenul vendarle porasta Stevila neaktivnih (za 9%) v tako kratkem casu in v seda-
njem obdobju, ko Ze govorimo o visji stopnji ozaves¢enosti slovenskega prebivaistva na
podroéju $porta, nismo pricakovali in tega ne moremo spregledati. (vir: SJIM - SR dejavnost

v Sloveniji 2000)

Kako jutri?

Brez vedje pozornosti drzave, ki bi motivirale ljudi, da bodo pripravljeni drudtva tudi soupravljati, si kakSne
posebno svetle prihodnosti na tem podro&ju sploh ni mogoce predstavijati. Posebej ne brez minimalnih
vlaganj javnega denarja v 3portne organizacije, ki so doslej nudile 3port vsem kategorijam ljudi, tudi

tistim skromnejSega materi-

o . ! g r | alnega polozaja ali pa tistim,
Rang Ijodroqe I. izbor | 2. izbor | 3. izbor | Povpredje ki se ukvarjajo z mladino,
1. Sport Otrok in m'adme 31,1 29,5 15,1 25,2 kl 7a §por't nl najbolj nada-
2 MnoZi¢ni $port, rekreacija 26,1 11,7 14,1 173 riena. Ga pa seveda rabi, saj
3 Vrhunski 3port 35 0166 [ 130 fH0 jim poleg fiziCnega pocutja,
. $portni objekti 8,1 148 142~ 124 pomeni tudi koristno -
* e e neproblemati¢no - izrabo
51 Sport starostnikov, invalidovipd. | 6,4 12,7 15,4 11,5 . prostega ¢asa.
6. Organiziranje Sportnih prireditev | 2,2 49 16,0 1,7 Preglednica: Prednostni
T Ligaski, tekmovalni $port 39 7,2 44 5,2 vrstni red podrodij fin?(n-
; . ciranja po mnenju anke-
8. Razvoj znanosti, stroke 0,7 2,6 78 3,7 tiranih (trije izbori) SIM

o
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Anketa jasno kaZe kak3no je mnenje ljudi o tem kaj naj dr#ava sofinancira. Ker jo je ministrstvo za §o|stv6,
znanost in 3port tudi narodilo je pri¢akovati, da jo bo tudi upostevalo. V primeru, da drfava Zeli preusmeriti
trende po vkljucevanju ljudi v Sport jo najbrz velja tudi upo$tevati.

Koncentracija upravljanja $porta v drzavi.

Na Ministrstvu za Solstvo, znanost in 3port ob ministrici imenovan s strani vlade RS skrbi za 3port Strokovni
svet RS za Sport in s strani ministrice Strokovni svet za Sportno rekreacijo. Ministrstvo ima svoj Urad za $port,
ki je razdeljen na dva sektorja: sektor za vrhunski 3port in sektor za Sport v 3olah in Sportno rekreacijo, ki ga
vodita drzavna podsekretarja s strokovnimi sluzbami. Vsi zgoraj nasteti razen sektorja za vrhunski $port so
posredno vpleteni v odlocanje o sofinanciranju programov $porta za vse in so soodgovorni za stanje na tem
podrodju. Te programe ocenjuje in sofinancira tudi Fundacija za financiranja $portnih organizacij Znacilnost
tega upravijalskega managementa pa je v tem, da se veliko Stevilo posameznikov pojavlja v ve¢ organih. Klju-
¢en problem pa je v tem, da tako na drZavni ravni kot v fundaciji nimajo preglednih kriterijev za sofinanciranje
programov Sporta za vse.

Zakljucek

Na resnost delovanja vsake organizacije kaZe sposobnost, da sprejete plane in usmeritve realizira tudi v praksi.
Lanskoletni kongres je uresnicil enega in sicer tistega, da se kongresi $portne rekreacije nadaljujejo. Ob tem
pa je ostalo kar nekaj $e vedno aktualnih nalog, na katere velja ponovno opozoriti in jih na ustrezen nacin
prenesti na obdobje po tem kongresu. Delovnemu telesu, ki bo pripravilo zakljutke pa dodatno predlagam,
da na ustrezen nacin vanje vkljuci dve zahtevi:

1. Prevetritev tistega dela Nacionalnega programa in Zakona o Sportu, ki zadeva 3port za vse, iz vidika
povecevanja Stevila vkljucenih v $portno dejavnost.

2. Povecanje javnih sredstev za podrodje Sportne rekreacije $porta za vse na
10 % javnih sredstev letnega proracuna, ki so namenjena 3portu na drzavni ravni,
20 % javnih sredstev letnih prora¢unov, ki so namenjena $portu na lokalni ravni.

e
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RAVNANJE S CLOVESKIMI VIRI NA PODROCJU
SPORTNE REKREACIJE

Iztok Retar, prof. $p. vzg. (Ministrstvo za Solstvo, znanost in sport)
Marko Kolenc (Zavod za Sport Slovenije)

Povzetek
V ¢lanku so predstavljeni najpornembnejsih elementi na podrodju ravnanja ljudi pri delu v 3portni rekreaciji,

ki vplivajo na odli¢nost dela. Poleg tega so v ¢lanku predstavljene nekatere kadrovske znacilnosti in aktu-
alne razmere in pogoji, ki opredeljujejo in usmerjajo strokovno in organizacijsko delo na podrodju 3portne
rekreacije. V &anku Zelimo opozoriti na sistemsko urejenost podrodja, na pomanjkljivosti, ki ovirajo razvoj
odli¢nosti storitev na podro¢ju nadrtovanja, organiziranja in izvajanja Sportne rekreacije v Sloveniji ter na 3e
neizkori$¢ene moznosti na podro¢ju ravnanja ¢loveskih virov v Sportni rekreaciji.

Uvod

Ljudje so pomemben dejavnik v sleherni organizaciji. Se posebej so pomembne ¢lovedke zmoZnosti,
ki jih sestavljajo sposobnosti, znanje in motivacija. Ravnanje s CloveSkimi viri postaja vse pomemb-
nej3i dejavnik uspesnosti organizacij. V prihodnje bomo uspe$nost organizacij merili predvsem po
njeni sposobnosti zaposlovanja, razvijanja in ohranitve viscko zmoZne delovne sile. Program ravnanja
s ¢loveskimi viri je stalen proces, ki dolgoro¢no vodi orgamzacuo v raznovrstne izboljSave Lipi¢nik B.
(1998).

Pomembna funkcija ravnanja s ¢loveskimi viri je zaposlovanje. Lipi¢nik B. (1998) opredeljuje zaposlovanje,
s katerim organizacija zadovoljuje svoje potrebe po ¢lovedkih zmoZnostih, s tremi procesi: planiranje, prido-
bivanje in usposabljanje ljudi. Zaposlovanje v Sirfem smislu je proces, ki zajema celo verigo aktivnosti, od
planiranja do ravnanja z Ze zaposlenimi. Zaposlovanje v oZjem smislu pa zajema samo en del procesa zapo-
slovanja v 3irSem smislu, na pridobitev novega delavce.

V &lanku bodo zaradi preobseZnega podro¢ja ravnanja s ¢loveskimi viri obravnavane samo nekatere funkcije,
in sicer kadrovske znatilnosti na podrodju Sporta v Sloveniji, sistem usposabljanja kadrov ter informacijski
sistem, ki bo v funkciji podpore ravnanja s ¢loveskimi viri na podro¢ju 3portne rekreacije.

Znadilnosti organiziranosti in ljudje pri delu na podrodju Sporta v Sloveniji

Organizacijska struktura $portnih organizacij v Sloveniji temelji na druStveni organiziranosti (Bednarik,
Kolenc, Petrovi¢, Simoneti in §ugman - 1998). Po podatkih Zavoda za 3port Slovenije - Sportnega infor-
macijskega centra je v letu 2000 v Sloveniji na podro¢ju 3porta delovalo 3754 organizacij. Od tega je
3608 $portnih drustey, ki se na lokalni ravni zdruZujejo v obcinske in medobdinske Sportne zveze (117), na
drzavni ravni pa v nacionalne $portne zveze (65). Poleg 3portnih organizacij, ki delujejo na podlagi Zakona
o drustvih, v Sloveniji kot primarno $portno dejavnost izvaja 3e 24 zavodov in 122 gospodarskih druzb.

. Ljudi kot vire lahko v slovenskih 3portnih organizacijah po nacinu opravljanja dela razdelimo na volonterske,

/| honorarne in profesionalne delavce; po vrsti dela, ki ga opravljajo oziroma po Evropski klasifikaciji poklicev

(Camy J., Roux N., 1997), pa na strokovne delavce in na delavce poklicev, povezanih s Sportom. Strokovne
delavce predstavljajo strokovni delavci s strokovno usposobljenostjo od prve do pete stopnje (vaditelji, ucitelji,
' trenerji, sodniki) in tudi $portniki; delavce poklicev, povezanih s $portom, pa predstavijajo delavci v medicini,
managerji, administrativni delavci, delavci tehni¢nih poklicev ter delavci 3e nekaterih drugih poklicev.

Bednarik, Kolenc, Petrovi¢, Simoneti in §ugman (1998) so na vzorcu petine slovenskih Sportnih orga-
nizacij ugotovili, da v slovenskih 3portnih organizacijah, brez 3portnikov, deluje 34.512 ljudi (tabela
1). Od tega je kar 80,6 % volonterjev, 16,3 % honorarnih delavcev, profesionaino zaposlenih pa je le
3,1 % od vseh $portnih delavcev.

Najvelji dele? delavcev, vsaj na podrocju Sporta, pa ne pomeni tudi obsega opravljenega dela (tabela 1).
lzradun povpre¢nega Stevila ur na teden, ki jih opravi posameznik, kaZe, da profesionalni delavec ponavadi
opravi 40 ur tedensko, honorarni delavec opravi v povpre¢ju 5,8 ure na teden, volonterski delavec pa 1,9 ure
tedensko. Obseg volonterskega dela se prepolovi, pomembno pa se poveca predvsem delez profesionalnega
dela. To je pomembno, ker honorarno in profesionalno delo predstavljata za Sportne organizacije v financ-
nem pomenu strodek in v primerjavi z volonterskim delom s finan¢nega vidika bremenita 3portne organiza-

@
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cije. Ocenjena finan¢na vrednost volonterskega dela v letu 1998 znaSa 2,65 milijarde SIT. Le-to predstavija
osredni financni vir Sportnim organizacijam, njihov doprinos k celotnim prihodkom 3portnih organizacij pa
predstavlja skoraj 15 % (Bednarik J., Kolenc M., Petrovi¢ K., Simoneti M., Sugman R., 1998).

Stevilo $tevilo opra- | Posplositev vzorca Tabela 1 VStrgktura vzorca glede na
delavcev vljenih urfteden | na populacijo ?bllko delq, sftevnlo opravljenih in povpre-

VIOHES VEBIES ¢no opravljgmh ur na teden
Vir: Bednarik J., Kolenc M., Petrovi¢ K.,

Stevilo Simoneti M., $ :
fl % f % | delavcev | S3t.ur/teden GRS MasSigmalih= 258
volontersko 5550 | 80,6 | 10.576 | 40,7 | 27.819 53.012 Sistem usposabljanja na podroéju
honorarno 1120 1163 | 6538 | 252 5.613 321 Sportne rekreacije

profesionalno | 2155 | 31 | 8860 | 341 | 1080 44411 §Tr°Vk°‘”t‘° Oria“'z?,c'ls‘;" delo ”vat podro-
- ¢ju Sportne rekreacije obsega nacrtovanje,
skupaj 6fa | W0 . 218 1100 | 34012 b upravljanje in izvajanje ter trzenje $portno-

: rekreativnih produktov, namenjenih upo-
rabnikom v 3portnih, turisti¢nih in drugih organizacijah. Glede nato, da prevladujejo v $portno-rekreativnih
organizacijah volonterski Sportni delavci, bomo v nadaljevanju obravnavali nekatere njihove znadilnosti na
podro¢ju usposabljanja.

Na podlagi Zakona o Sportu, ki med drugim ureja tudi delo na podrodju Sporta, je strokovni delavec
v Sportu tisti, ki opravlja v Sportu vzgojno-izobraZevalno ali strokovno-organizacijsko delo. Imeti mora
ustrezno strokovno izobrazbo oziroma ustrezno usposobljenost. Le-to dolo¢i Strokovni svet za $port
Vlade Republike Slovenije, po pridobljenem mnenju Olimpijskega komiteja Slovenije,ki strokovno uspo-
sobljenim Sportnim delavcem podeljuje licence.

Nacionalne panoZne 3portne zveze so skupaj s Fakulteto za Sport - Institutom za Sport nosilci usposab-
ljanja. V Sloveniji ima trenutno pridobljeno dovoljenje za usposabljanje na podrodju 3portne rekreacije
Olimpijski komite Slovenije-zdruZenje $portnih zvez.

V Strokovnem svetu za Sportno rekreacijo pri Ministrstvu za 3olstvo, znanost in Sport je imenovana delovna
skupina z nalogo, da spodbuja in koordinira programe usposabljanja nacionalnih.§portnih zvez, ki delujejo
na podro&ju $portne rekreacije. 2

Bednarik, Kolenc, Petrovi¢, Simoneti in Sugman (1998) ugotavljajo, da je usposabljanje volonterskih strokov-
nih. kadrov kar pogosto saj se dobra tretjina usposablja vsako leto, slaba polovica vsakih nekaj let in samo
dobra desetina nikoli (tabela 2). Na podro¢ju $portne rekreacije pa se volonterski kadri v $portnih organizaci-
jah pretezno usposabljajo na vsakih nekaj let. V primerjavi z organizacijami, ki ne izvajajo Sportno-rekreativne
dejavnosti, se volonterski kadri v 3portno-rekreativnih organizacijah manj strokovno usposabljajo. (tabela 3).
Zanimiv pa je podatek, da je v Sportno-rekreativnih organizacijah polovica volonterskih delavcev samoukov
(tabela 4).

Tabela 2: IzobraZevanje volonterskega kadra
o f % | Vir: Bednarik J., Kolenc M., Petrovi¢ K., Simoneti M., Sugman R., 1998
vsako leto 160 39,0 ’
vsakih nekaj let | 188 47,0
Nikoli 58 14,0
skupaj 406 1000
Tabela 3: Usposabljanje volonterskega
vsakih kadra po 3portnih dejavnostih
vsako leto | nekajlet | nikoli | skupaj Vir: Bednarik J Kolenc M., Petrovi¢ K.,
v% v% V% v% Simoneti M., Sugman R., 1998

$portna rekreacija 212 55,9 229 | 100,0
tekmovalni Sport 56,0 33,0 11,0 | 1000
rekreacija in tekmovalni Sport 428 48,2 100 | 1000
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AT Tabela 4: lzobrazbena struktura po
 visoka Sola strokovna ] | S3portnih dejavnostihVir: Bednarik J.,
Sportne smeri | usposobljenost | samouki | skupaj} i« ojenc M., Petrovi¢ K., Simoneti M.
% % % | % | SugmanR., 1998
$portna rekreacija 6,0 43,6 504 | 100,0
tekmovalni $port 12,6 66,0 21,4 | 100,0
rekreacija in tekmovalni Sport 11,8 57,0 31,2 | 100,0

Informacijski sistem v funkciji ravnanja ljudi pri delu na podrocju Sportne rekreacije

Za ustrezno ravnanje ¢loveskih virov na podrogju 3porta so nujno potrebne ustrezne informacije o ljudeh kot
virih in njihovih zmoznostih. Sportne organizacije, ki bodo razpolagale z ustreznimi informacijami o ljudeh,
bodo v boljsem konkurenénem poloZaju od tistih, ki tovrstnih informacij ne bodo imeli. Uginkovitega odlo-
¢anja si ne moremo predstavljati brez sistemiziranih in tocnih oziroma objektivnih informacij. V Sportnih
organizacijah sicer obstajajo dolo¢ene informacije o ljudeh in njihovih zmoZnostih, vendar so te informacije
nepopolne, v¢asih temeljijo na subjektivnih ocenah, in zato manj uporabne. Se bolj pa so informacije nepo-
polne in neuporabne na ravni celotne Sportne panoge v okviru nacionalnih 3portnih zvez. Nacionalne Sportne
zveze, ki so nosilke programov strokovnih usposabljanj, nimajo tocnih podatkov o 3tevilu usposobljenih
kadrov, ki delajo v $portni panogi.

Kakovost informacij je zagotovo odvisna predvsem od aZurnosti, Stevila podatkov in tudi od kakovosti zajetja
podatkov. In prav zato, da bi dosegli zastavljene cilje, je nujna sistemati¢nost informacij, ki vplivajo na tok
dogodkov, saj pomenijo prav informacije krvni obtok vsakega sistema (Florjandic¢ J., 1998). Mulej M. in sode-
lavci (1992) obravnavajo sistem kot enotnost zvez in odnosov medsebojno odvisnih elementoyv, ki se lahko
izlo&jjo iz okolja in imajo lastnosti, ki omogocajo potek nekega procesa, Cetudi je to bolj fenomenoloska
kot metodoloka opredelitev sistema. Florjanci¢ J. (1998) opredeljuje cilj informacijskega sistema kot ¢im
kvalitetnej$i nadin zbiranja, obdelave, posredovanja in uporabe relevantnih informacij na ustreznih mestih
odlo¢anja. Zato informacijski sistem sestavljajo podsistem porocanja, podsistem obdelave podatkov in pod-
sistem zbiranja podatkov, ki predstavija osnovni sistem, na katerem temeljita predhodna podsistema.

Tako na ravni posemezne $portne organizacije, kot na ravni posameznih Sportnih panog informacijski sistem
na podro&ju 3porta temelji na vseh treh podsistemih, ki jih omenja Florjancic J. (1998). Skiadno s smernicami
strate3kega nadrta informatizacije na podrodju Sporta v Sloveniji temelji arhitektura informacijskega sistema’
na spletni tehnologiji. Razlog za to je v organiziranosti Sporta v Sloveniji in veliki geografski razprienosti
$portnih organizacij. Informacijski sistem bo 3portnim organizacijam omogodil med drugim tudi ucinkovito
podporo ravnanja s Cloveskimi viri. V najvedji meri bo informacijski sistem na podrodju ravnanja ljudi pri delu
v $portu v $irsem smislu podpiral funkcije procesa zaposlovanja in motiviranja ljudi pri delu.

Aplikacije $PiC kot orodje za pomo¢ pri ravnanju ljudi pri delu na podroéju $portne rekreacije
SPiC Portal predstavlja vstopno spletno to¢ko na podro¢ju $porta in zagotavlja pogoje za kakovostnejse
zaposlovanje oz. nalrtovanje, pndobwan)e in usposabljanje ljudi na podrocju 3porta v Sloveniji. Portal
omogota dostop do aplikacij SPaK in OLIMP, ki sta namenjeni podpori nekaterih funkcij ravnanja ¢love-
$kih virov v $portnih organizacijah.

Spletna aplikacija SPaK je namenjena vsem nosilcem, izvajalcem in udeleZencem programov strokovnih uspo-

sabljanj in licenciranj. Podpira vodenje procesa strokovnega usposabljanja za programe, ki jih je potrdil stro-

kovni svet za 3port pri viadi. Aplikacijo se lahko uporablja tudi za potrebe licenciranja kadrov. Oblikuje se

lahko koledar te¢ajev, vodi prijave na tecaje in sezname o udelezbi na tecajih oz. opravljenih izpitih ter izpisuje

ratune za kotizacijo in potrdila o strokovni usposobljenosti. Podatke se lahko kasneje uporabi tudi za pomo¢

pri iskanju ustreznih kadrov ter za nacrtovanje kadrovske politike v posamezni 3portni panogi.

Spetna aplikacija OLIMP je preteZno namenjena nacionalnim panoZnim Sportnim zvezam, ki imajo uradne
tekmovalne sisteme. Vendar jo lahko uporabljajo tudi vsa Sportna drustva in zveze za vodenje ¢lanstva.

Varstvo osebnih podatkov - pomemben dejavnik kakovosti informacijskega sistema na

podrodju Sportne rekreacije
Pri vsem tem pa je treba izpostaviti tudi varstvo osebnih oziroma zaupnih podatkov, ki naj bi jih

informacijski sistem vseboval.
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Zakon o varstvu osebnih podatkov v drugi alineji 5. ¢lena opredeljuje, da se dolo¢be zakona ne uporabljajo
za osebne podatke, ki jih zbirajo stranke, drudtva ali druge podobne organizacije o svojih &lanih, ¢e se
ti strinjajo. Clani $portnih drustev se morajo ob vélanitvi strinjati z obdelavo (ziranje, shranjevanje, zdru-
Zevanje, spreminjanje, uporabo ali sporocanje, prenos, iskanje, blokiranje, izbris) osebnih podatkov, ki jo
izvajajo upravljavci - $portna drustva oziroma 3portne zveze. Upravljavec zbirke osebnih podatkov lahko z
opredeljenimi pooblastili opravila v zvezi z obdelavo osebnih podatkov poveri drugi pravni osebi.

V primeru informacijskega sistema na podrocju Sporta v Sloveniji lahko 3portna zveza ali druétvo
poveri obdelavo osebnih podatkov $portnikov Zavodu za Sport Slovenije, ki posebej za ta namen raz-
vija sistem, ki temelji na sodobni informacijski tehnologiji in nacelih Zakona o varstvu osebnih poda-
tkov ter Direktivi 3t. 95/46/EC evropskega parlamenta o varstvu posameznikov glede obdelave osebmh
podatkov in o njihovem prostem prenosu.

Zavod za 3port Slovenije bo deloval kot servis, ki bo s spletnimi aplikacijami omogocal najbolj$e pogoje za
obdelavo osebnih podatkov ¢lanov Sportnih drustev in svoje storitve nudil $portnim organizacijam - upravijal-
cem osebnih podatkov. Celoten sistem SPiC bo varovala varnostna pregrada (firewall). Dostop do podatkov
bo mogoc samo pooblad¢enim z gesli. Sistem bo omogocal kontrolo in evidentiranje dostopa do baz poda-
tkov, preverjal bo identiteto uporabnikov in upravi¢enost dostopa.

Zakljucek

Strokovno delo na podro¢ju Sportne rekreacije je zelo raznoliko, velikokrat mejno, zahtevno in lahko re¢emo
slab3e nagrajevano kot katerokoli drugo delo v 3portu. Na nacionalni ravni je podpora tovrstnemu delu 3e
v razvoju, prav tako Se ni trdne oblike povezanosti strokovnih delavcey, ki bi se zavzemali za uveljavljanje bolj-
$ih pogojev za delo. Prostovoljno delo je vse manj druzbeno priznano. Ceprav je veliko tevilo prostovoljcev v
$portu, le-ti opravijo enako Stevilo ur kot nekaj odstotkov profesionalcev. BeleZimo vse manj delovnih mest za
poklicno opravijanje strokovnega dela na podrodju Sportne rekreacije. :
Zelo pomembno je organiziranje kakovostnih in dostopnih strokovnih usposabljanj na podro¢ju Sportne
rekreacije, saj se vsako leto strokovno spopolnjuje le slaba polovica strokovnih delavcev. Temu prlmemo je
smiselno spodbudltl vsakoletna usposabljanja in izmenjave strokovnih izku3enj, znanj in spretnosti.
Sportne organizacije, ki izvajajo $portno-rekreativne programe, bodo s pomog¢jo informacijskih resitev. Zavoda
za $port Slovenije (SPIC), laZje in utinkoviteje ravnale s ¢loveskimi viri. S tem bodo poveéale konkurenéno
prednost ter svojim ¢lanom ponudile kakovostnejse storitve.

Ker je poslanstvo kongresa tudiv tem, da Zeli okrepiti ponudbo, povecati kakovost in odli¢nost ter zagotoviti
zdravju varne programe Sporta za vse, je treba omenjeno problematiko resevati celovito - z zgoraj navedenimi
ukrepi.

LITERATURA 3

1. Bednarik, J., Kolenc, M., Petrovi¢, K., Simoneti, M., Sugman, R. (1998). Ekonomski pomen slovenskega Sporta: Vidiki organizira
nosti in financiranja Sportnih organizacij v Slovenifi. Ljubljana: Fakulteta za $port, Zavod za $port Slovenije.

2. Bednarik, J., Simoneti, M., Kolenc, M., Sugman, R. (2000). Analiza organiziranosti in financiranja slovenskih $portnih organizci:
Nekatere znacilnosti financiranja v slovenskih $portnih organizacijah v letu 1998. Ljubljana: Fakulteta za 3port, Institut za kinezi-
ologijo.

3. Camy J., & Roux N. (1997). European Classification of Sport Occupations and Sport Related Occupations (Programme Socra-

tes - DG XXIl). European Observatory of Sport Occupations - European Network of Sport Sciences in Higher Education, Euro-

pean Union.

Florjancic¢ J., Vukovi¢ G. (1998). Kadrovska funkcija - management. Kranj: ZaloZzba Moderna organ/zacua

Kolenc, M. (1998), Volonterska moc v slovenskih Sportnih organizacijah. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Kolenc, M., & Bednarik, J. (1999). Voluntary work in sport in the Republic of Slovenia. In Sport management in the next millen-

nium : Proceedings of the 7th Congress of the European association for sport management (pp. 175-182). Thessaloniki: Hel-

lenic Association for Sport Management.

7. Kolenc, M. (2000). Informatizacija na podrodju $porta v Sloveniji: prospekt projekta. Ljubljana: Zavod za sport Slovenije - Sportni

informacijski center.

Lipi¢nik, B. (1998). Ravnanje z ljudmi pri delu. Ljubljana: Gospodarski vestnik.

SPIC Informator. (2000). Informator $portnega informacijskega centra. Ljubljana: Zavod za $port Slovenije.

10. Van Bockom, M. (1996). Human Resources in Sport Organizations: Voluntary Executives as Quality - Indicator in Sports Associ-

ations. 5th Congress of the European Association for Sport Management, str. 192-197.

oA

© o

@



.. 2. slovenski kongres Sportne rekreacije

NACIONALNA POKLICNA KLASIFIKACIJA NA
PODROCJU SPORTNE REKREACUE

dr. Anton Kramberger (Fakulteta za druzbene vede)

1. UVOD: klasifikacije, poklici ljudi in dejavnost organizacij

Pomen nacionalnih klasifikacij je v lajSanju posrednega sporazumevanja oz. informiranja o dogajanju na nekem
podrodju, ki trajneje zanima nas in e koga. V vsakdanjem Zivljenju in pri Zivi komunikaciji posameznikov klasifi-
kacije seveda niso vedno potrebne, razen, v kolikor tudi samega jezika ne Stejemo za nek minimalni standard,
bolje niz pomenskih celot, potrebnih za sporazumevanje; to jezik v resnici je, a se tega ne zavedamo najbolj.

Za razliko od Zivega sporazumevanja pri posrednem sporazumevanju ponavadi opisujemo pojav, ki presega vidno
polje ljudi, je torej abstrakten. Ce je tak pojav mnozicen, ima obicajno $e eno lepo lastnost: se ponavija v ¢asu in
prostoru. Kadar takSno mnozi¢no dogajanje spremljiamo le kronolo3ko in opisno, novicarsko ali komentatorsko,
nas obseg sporocil hitro preraste, zato nabrano gradivo velikokrat deluje ohlapno in predvsem - predolgo. Da bi
opis mnoZi¢nega dogajanja skraj3ali, uvedemo dogovore, kaj nam tu posamezni element in proces lahko pome-
nita. Neredko se dogovorimo za minimalna pravila, s katerimi nato pojav lahko sistemati¢no merimo, rezultate
meritev pa nato uporabljamo v komunikaciji. Ta poenostavitev pogovora je osnovni prakti¢ni razlog za uvedbo
klasifikacij. So pa e drugi razlogi. :

Namre&, pomanjkanje &asa in sama dobra volja za uvedbo merjenja pojavov in uporabo klasifikacij nista
vedno dovolj. Potrebna je $e nekak3na zunanja neizogibnost, nujnost, ki jo terja metodicna komunikacija
razli¢nih ljudi, ki bi radi resili probleme, ki izvirajo iz rasti pojava. Komunikacija se namre¢ nujno povecuje
tedaj, ko nastopijo problemi. Ljudje pa Zelijo imati o skupnih problemih vsaj priblizno enako sliko, predno
se lotijo samega redevanja problemov. Ce takine skupne potrebe po izmenjavi mnenj o nekem podrogju ali
pojavu ni, je lahko v uporabi veliko razli¢nih klasifikacij zelo razli¢ne kakovosti - ali pa sploh nobena. Problem
pad $e ni zrel za skupno redevanje. V taksnih okolis¢inah zados¢a selektivno, nesistemati¢no zbiranje novic in
komentarjev: velikokrat takSnemu razprSenemu znanju o pojavu botruje 3e interes dela akterjev.

Precej pojavov je starih po trajanju, zato jih.poznamo in so relativno dobro obdelani; obdajajo jih dogo-
vori, regulacija, institucije. Na ravni institucionalnega resevanja problemoy, ki so sistemati¢no spremljani, je
zato Ze veliko razli¢nih klasifikacij. Drzavna statistika Slovenije (SURS - statisti¢ni urad R Slovenije), ki skrbi
za periodi¢no objavljanje informacij o pomembnih druzbenih/drzavnih pojavih, je po naravni poti tako
nosilec/kreator kot vzdrzevalec “nacionalnih” klasifikacij. 1zraz “nacionalen” tu pretezno pomeni, da imajo
taksne klasifikacije znacaj nacionalnega standarda na neki posebni ravni pogovora - v sporazumevanju med
kljuénimi akterji z nekega podrogja.

Zanimivo je, da je potreba po uporabljanju standardov komuniciranja znotraj Slovenije - kot mlade drzave - 3e
vedno velikokrat manjsa od tistih potreb, ki prihajajo s strani mednarodne skupnosti. Slednja bi Zelela od nas
dobiti mednarodno primerljive podatke z razli¢nih podrogjih. Kjer tak3nih standardov naSa drzava (3e) nima,
saj vrsta podrodij in problemov $e ni dovolj artikulirana ali institucionalizirana, jih mora drZava, Ze zavoljo
mednarodne komunikacije, vseeno vpeljati dokaj hitro. Zato je vrsta nacionalnih standardov oz. klasifikacij
nastala in $e nastaja kot nekak3na priredba mednarodnih standardov komuniciranja in izmenjave podatkov.

Na primer, za potrebe izmenjave podatkov o trgu dela, o delovni sili, o njeni sestavi in vrsti delovni aktivno-
sti, je tako SURS leta 2000 - po nekajletnih pripravah - uvedel nacionalno standardno klasifikacijo poklicev
“(SKP), ki naj bi jo uporabljali vsi tisti, ki so dolZni drZavi poro¢ati o stanju na trgu dela: to so pa vsi poslovni
subjekti, ki jih je v tej drZavi trenutno okrog 140.000 (obrtniki, podjetja in gospodarske druzbe, javni zavodi,
itn.). Nastala je kot priredba mednarodnega standarda za spremljanje poklicnih pojavov (ISCO - International
Standard Classification of Occupations; ILO) iz leta 1988. e

Podobno kot poklicni standard za analizo trga dela je bila predvsem zaradi oja¢anih mednarodnih povezav

tudi na podro¢ju poslovnih subjektov (organizacij, podjetij, ustanoy, ...), pretezno po vzoru mednarodnih
standardov, narejena in leta 1995 uvedena standardna klasifikacija dejavnosti (SKD). Obe klasifikaciji, tako
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tista, ki pokriva dejavnosti poslovnih subjektov, kot tista, ki opisuje utilizacijo aktualne delovne sile, pa sta
tesno povezani: prva se nanasa na tipi¢no dejavnost institucij, druga pa na tipi¢no dejavnost ljudi v njih,

Ce torej Zelimo analizirati neko posebno podrodje, na primer “¥port in rekreacijo”, je nadvse primerno, da
ga analiziramo tako z vidika aktivnosti organizacij (preko SKD) kot z vidika poklicne izrabe delovne sile (SKP).
Razlog je preprosto v tem, da se podobne dejavnosti lahko opravljajo v reZiji posameznikov (dejavnost kot
samostojni, osebni poklic) ali pa institucionalno, organizacijsko (dejavnost ustanov, sestavljena kot kompozit
medsebojno dopolnjujocih se poklicev).

V nadaljevanju bom na kratko prikazal, kako pri nas temeljna nacionalna standarda o dejavnosti in poklicih
pokrivata podrocje “Sporta in rekreacije”. Ob tem se bom nekaterih administrativnih omejitev in pri¢akovanj,
ki obkrozajo vsako od omenjenih klasifikacij, zlasti klasifikacije poklicev. Ta problemski razmislek, ki se ukvarja
s procesom profesionalizacije poklica, se vedno pojavi na razpotjih: tedaj radi s irSega zornega kota spre-
govorimo o sistemski viogi posebnih poklicnih skupin. Jedro razmisleka je podobno: kaj lahko pri¢akujemo

- Podrogje SKD Dejavnost organizacije SIFRA Tabela 1:
A KMETHSTVO, LOV, GOZDARSTVO [ urejanje in vzdrZevanje zelenih portnih povréin 01.411 Pojavljanje

D PREDELOVALNE DEJAVNOSTI

DA PROIZVODNJA HRANE, PUAC, $porta in

rekracije” v

KRMIL IN TOBACNIH IZDELKOV | proizvodnja hrane za $portnike 15.880

DB PROIZVODNJA TEKSTILI); . darg‘;?k(lits?f':_
USNJENIH OBLACIL; TEKSTILNIH kaciii

IN KRZNENIH 1ZDELKOV proizvodnja Sportnih oblacil (razen rokavic in pokrival) 18.240 g ErEn

DK PROIZVODNJA STROJEV IN el?/Y'j;’Stl)
NAPRAV proizvodnja $portnega strelnega orozja 29.600 : ir: SURS
proizvodnja in popravilo ¢olnov za $port’ 35.120 (internet, izpisi

d proizvodnja letal za $port’ 35.300 dne 10. - 15.

D  PREDELOVALNE DEJAVNOSTI e : oktobra 2001)

~ DN PROIZVODNJA POHISTVA IN

DRUGE PREDELOVALNE proizvodnja Sportnih izdelkov in opreme za dvorane
DEJAVNOSTL: RECIKLAZA in na prostem (razen izrecno nastetih)’ 36.400
F_ GRADBENISTVO gradnja $portnih objektov* 45.230

G TRGOVINA, POPRAVILA
MOTORNIH VOZIL IN IZDELKOV

SIROKE PORABE trgovina na debelo s Sportnimi oblacili 51.420
trgovina na debelo s $portno opremo 51.470

nespecializirana trgovina na drobno s Sportno opremo 52.120

specializirana trgovina na drobno s Sportno opremo 52.481

% popravila izdelkov $portne opreme 52.740

K POSLOVANJE Z NEPREMICNINAMI,

NAJEM IN POSLOVNE STORITVE izposojanie Sportne opreme 71.401
posredniko-poslovne agencije za $port’ 74.843

L DEJAVNOST JAVNE UPRAVE IN
OBRAMBE, OBVEZNO SOCIALNO | vodenje programov za izboljSanje zdravja, Sporta, rekreacije,
ZAVAROVANJE okolja v javni upravi 75.120

0 DRUGE JAVNE, SKUPNE IN
OSEBNE STORITVENE DEJAVNOSTI

92 REKREACIISKE, KULTURNE IN

SPORTNE DEJAVNOSTI
926 Sportna dejavnost dejavnost rekreativnih zdruen; in hobijev, ki ne spadajo v $port’ | 91.330
obratovanje $portnih objektov’ 92.610
i dejavnost marin ' 92,621
dejavnost smucarskih centrov in smucisc 92.622
druge $portne dejavnosti’ 92.623
| 92.7Druge dejavnosti za sprostitev prirejanje Sportnih napovedi in stav 92.711
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ali celo storimo, ¢e se zavoljo posebnih razvojnih okolis¢in in dilem neka poklicna skupina nahaja v eni od
pri¢akovanih vmesnih faz v procesu poklicne profesionalizacije.

2. Opredelitve “$porta in rekreacije” kot dejavnosti v SKD (klasifikaciji dejavnosti)

V nacionalni standardni klasifikaciji dejavnosti se izraza “3port” in “rekreacija” (razvedrilo), kot beseda ali del
* besede, torej kot mozna dejavnost legalnih organizacij, pojavita na priblizno dvajsetih do tridesetih mestih,
na ravni, ki je opremljena s petmestno 3ifro. Poglejmo si ta seznam dejavnosti podrobneje (3e podrobneje si
. lahko opise in navodila pogleda vsak sam, v klasifikaciji, dostopni na URL naslovu SURS-a: http://www.gov.si/
zrs/slo/index.html).

Iz tabele 1 lahko vidimo, da sta “$port in rekreacije” v primarnem poslovnem sektorju (trznem, v€asih re¢emo
“realnem”, podrogja od A do K) razélenjena zlasti kot proizvodnja (podro¢je D) in trgovina (podrocje G),
nekoliko manj pa kot poslovne storitve. Bolj raz¢lenjeno pa je to podrogje v okviru javnega sektorja (podrodja
od L do O): tu se poleg javnih programov (podrocje O) ta dejavnost pojavi 3e kot zelo raznovrstna storivena
praksa, zlasti v podpodrodju s 3ifro 92.6 (tu se deli podrobneje dalje). Taksonomsko razporejanje 3portno-
rekreativne dejavnosti po klasifikaciji enostavno pomeni, da se v Sloveniji ustanoviteljsko, investicijsko in
izvedbeno-vzdrZevalno tezis¢e $porta in rekreacije nahaja pretezno v domeni javnega sektorja. Iz privatnega
sektorja mu dajejo oporo naslednje aktivnosti: gradbemstvo proizvodnja Sportne opreme in hrane, poslovno

posrednistvo in trgovina.

3. Vsebinski okvir poklicne analize

Klasifikacija poklicev je nastala kot pripomocek za sistemati¢no popisovanja tipi¢nih del, ki jih opravljajo
aktivni ljudje - danes predvsem na trgu dela, torej v zaposlitvi, in manj v obliki samostojnega osebnega
dela. Ni na% namen, da bi temeljiteje opozorili na Stevilne opredelitvene probleme, ki nastajajo okrog
vprasanja, kaj sploh je poklic danes (ve¢ o tem v Kramberger 1999); Je pa zelo koristno, da poklic,
poklicni prostor in poklicne procese vsaj na kratko skiciramo, kajti potem je lazje razumeti, odkod tezave,
problemi in nesoglasja v zvezi s $tevilnimi poklici.

Veasih - to pomeni $e pred razcvetom javnih ustanov in trznih organizacij (nekako do zacetka 20. stoletja v
Evropi), ki jih Ze sestavljajo tipi¢na delovna mesta - je bil poklic neke vrste druzbeni stan, pripisan cloveku,
in je preko pripadajoce poklicne prakse kar dobro opisoval ¢lovekov poloZaj v druzbi. V sodobnem svetu,
svetu Stevilnih organizacij in rastoCega izobrazevalnega sistema, ki deluje tako v smeri sploSnega kot special-
nega znanja, pa se lahko poklic razume predvsem kot neke vrste zaposlitvena praksa, ki ji v ozadju predpo-
stavijamo neko tipi¢no znanje in neke tipi¢ne izku3nje pri opravljanju dela. Zato poklic velikokrat izpeljujemo
iz standardnega opisa delovnih mest; tak poklic danes skoraj bolj pripada organizaciji kot pa cloveku. Isti
¢lovek namre lahko z menjavanjem delovnih mest opravi poklicno kariero, kar pomeni, da je ¢lovek opravijal
razli¢na dela in da je v svoji delovni karieri nanizal razli¢ne poklice.

V socioloskem smislu je zato poklic - za razliko od organizacije - neke viste kompleksna, manj razvidna druz-
bena struktura, ki bolj ali manj ¢vrsto povezuije ljudi z istovrstnim delom. Razli¢ni poklici, za razli¢ne vrste del,
imajo namre¢ razli¢no razvejano podporno strukturo; ta v polni obliki vkljucuje poleg poklicnih praktikov Se
poklicna zdruzZenja, poklicne 3ole, poklicne komisije in zbornice, poklicno regulacijo, poklicne teritorije, itn.

Poklici, ki so nastajali dalj3i ¢as skozi zgodovino, na primer delo zdravnika ali vojaka ali duhovnika, imajo
danes Ze zelo razsezno podporno strukturo. Poklici, ki pa se danes 3ele rojevajo, na primer dizajnerji ali Sportni
agentje, pa imajo obitajno Sibko podporno strukturo: ljudje se za taka dela ne pripravijajo v 3oli, ampak
samostojno, skozi izkusnje; tudi jih ne $¢itijo zbornice ali drustva, kajti obicajno je njihova pravna regulacija
$e ibka. Takdni aktualni poklici sicer lahko Zivijo, nekateri celo zelo uspesno, a le, dokler so na razpolago pri-
loznosti zanje; ¢e pa Zelijo preZiveti na daljsi rok, se morajo okrepiti. Namesto izrabljanja priloZnosti se morajo
praktiki posvetiti tudi namenski kolektivni akciji - krepitvi poklicnega prostora.

Rast podporne strukture nekega poklica je obi¢ajno posledica procesa profesionalizacije tega poklica. Pri-
marni interes za ja¢anje in spodbujanje tega procesa imajo vidni praktiki v poklicu. Ja¢anje oz. profesionaliza-
cija poklica narekuje posebno vrsto strateskih akcij, s pomogjo katerih akterji tega poklica svojo prakso najprej
utrdijo na lokalni ravni, ¢emur lahko sledi Se utrjevanje pozicij nekega poklica na federalni in mednarodni
ravni (sodniki, zdravniki, farmacevti, itn.). Ker pa je tak$nih tekmovalnih poklicnih skupin mnogo, nastopi med
njimi tekmovanje, tako za prostor in vire na trgu kot za prostor in vire v javnem sektorju. Nikakor ni Ze vnaprej
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jasno, da bodo prav vse poklicne prakse, ki se namenijo ja¢ati svojo pozicijo v druZbi, v tem svojem hotenju
tudi uspele. Razlike glede istih poklicev so Ze po regijah, da ne omenimo razlik po drzavah in kontinentih.

Velja pa naslednje: mocnejse kot postajajo poklicne skupine, bolj sistemati¢no nadzirajo - in v skrajnosti tudi
zapirajo - prostore, ki jim zagotavljajo preZivetje: zlasti prostor svojega izobraZevanja (certificiranje znanja),
zaposlovanja (licence za opravljanje poklica) in trznega pridobivanja dohodka (koncesije za izvajanje dejav-
nosti organizacij, v “javnem interesu”). Proces profesionalizacije poklicey, ki ga v prelomnih to¢kah najbolje
ponazarjajo razliéne oblike zapiranja pred konkurenco, je torej neke vrste zavarovanje poklica in dejavnosti
pred negotovostmi, ki jih prinasa okolje.

Proces profesionalizacije poklica ima dobre in slabe strani. Dobra stran tega procesa, na katerega se naj-
vetkrat sklicujejo akterji nekega poklicnega prostora, je lahko v resnici zavarovanje nekega specifi¢nega
znanja praktikov pred nemirno okolico. V procesu se ekspertno znanje rado pretvarja v ekspertno mo¢
in celo oblast ekseprtov nad klienti. Tipini primer etapnega jacanja prostora so prisotna v profesionalnih
drustvih strok: najprej so drustva zbir posameznikov, nato so lokalna, prostovoljna, obrnjena navznoter;
nato postanejo vsaj deloma javna, obrnjena navzven in k oblasti, drzavi. Na trgu dela nek profesionaliziran
poklic opazimo, kadar v razpisu za prosto delovno mesto ne zados¢a le okus delodajalca, ampak je med
pogoji za zasedbo postavljeno tudi soglasje, presoja akterjev nekega specifi¢nega poklica. V literaturi zato
tak$nim od “zunaj” nadzorovanim trgom dela pravijo poklicni trgi dela (na primer Althauser 1989).

Slaba stran procesa profesionalizacije pa tudi obstoja in je bila v zadnjih desetletjih delezna 3tevilnih teoret-
skih in empiri¢nih obravnav (najznacilneje v Abbott 1991). Namre¢, kadar se pri¢no akterji nekega poklicnega
prostora preveC ukvarjati z ja¢anjem svojih pozicij, kadar cilje in programe pretvarjajo v mreze, akcije in insti-
tucije, zelo radi pozabijo, ¢emu je bila njihova praksa prvotno namenjena: zdravniki naj bi predvsem zdravili
paciente, sodniki naj bi uveljavljali pravico v sporih, farmacevti naj bi dobavljali u¢inkovita zdravila za bolne,
Sportni trenerji naj bi selekcionirali najbolj nadarjene in jih zdrave privedli do tekem in zmag, duhovniki naj
bi prinasali ljudem tolazbo pri ontoloskih stiskah, itn. Namesto izvajanja h klientom obrnjene prakse pa se
v procesu (pretirane) profesionalizacije v ospredje rada pomaknejo druga merila, tista, ki so bolj povezana z
notranjo hierarhijo poklicnih akterjev, manj.pa s strankami. Sama fronta praktik-stranka, kjer naj bi poklicni
praktiki prvenstveno delovali, se torej rada zanemarja.

Kdaj proces profesionalizacije poklica prestopi nevidno ¢rto in poleg dobrih pri¢ne vnasati tudi slabe strani v
poklicno prakso? Velja naslednje preprosto pravilo: kjerkoli se okrog nadobudne poklicne skupine, ki Ze sproZajo
neke vrste represijo na okolico, pojavijo t.im. ludi¢ne prakse (Barthesov izraz, glej Barthes 1990:14), ki se jih lotevajo
alternativni praktiki in njihove stranke (oz. klienti ali uporabniki poklicnih storitev), do tega prihaja zato, da bi se
smesilo in zanikalo Ze preve¢ samozaverovano poklicno hierarhijo. Cilj: da bi tak$no sprevrZeno poklicno prakso
vrili nazaj v prvotne, naravne vzgibe. Reeno drugade, ludi¢na praksa je skoraj vedno znamenje, da se je pri¢ela
okrog nekega poklica graditi odtujena podporna struktura, namenjena zlasti utrjevanju notranje poklicne hierar-
hije, obrnjene k politiki, ne pa k reevanju problemov na primarni poklicni fronti. Profesionalna retorika se zoper
alternativce seveda brani, z zmerjanjem in podcenjevanjem “laikov in neznal¢kov”: na podro&ju obrtnih (gradbe-
niki, indtalaterji, ...) in storitvenih poklicev (frizerji, taksisti, ...) poznamo “fusarje”, prav tako ne manjka “mazacev”
v bolj profesionalnih skupinah (terapevti in zdravilci versus zdravnikih, razni zastopniki, svetovalci in agenti versus
eksperti).

Tudi posamiéni $portno-rekreativni poklici, v vsej svoji Sirini in pestrosti, se nahajajo v eni od faz izgrajevanja
lastnega poklicnega prostora. Morda na skupno obravnavo in zblizevanje $portnih ter razvedrilnih in rekre-
acijskih programov lahko gledamo-tudi kot na poskus medsebojne pomiritve preve¢ profesionalne ¥portne
prakse na eni in drugae zasnovane, bolj ludi¢ne, samoiniciativne rekreativne “¥portne” prakse na drugi
strani. |zgleda, kot da bi se Ze precej odtujena oblika profesionaliziranega $porta rada priblizala raznim giba-
njem za zdravo Zivljenje - zdravo pocutje in Zivljenje je konéno ¢loveski smoter obeh praks. Toda véasih je kar
tezko presoditi, kdo komu v tem medsebojnem pribliZevanju pove¢uje omajano druzbeno legitimiteto.

4. Opredelitve $porta in rekreacije v SKP (klasifikacija poklicev)

Standardna klasifikacija poklicev v Sloveniji (SKP) sledi dokaj ohlapni ILO opredelitvi poklica: poklic je pa¢
Poimenovanje vrste tipi¢nih, istovrstnih del in opravil. Glavnih skupin poklicev v tej klasifikaciji je deset. Prvo
glavno skupino tvorijo poklici, ki jih bolj kot kaj drugega (na primer izobrazba) povezuje visok odlo¢evalski
PoloZaj: sem spadajo visoki politiki, uradniki in menedZerji oz. direktorji.. Najve¢ 3olskega znanja se pred-
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postavlja v drugi (strokovnjaki) in tretji (tehniki, samostOJnl ali kot sodelavci strokovnjakov) glavni skupini.
Cetrto skupino tvorijo razni uradniki, peto predvsem prodajalci in razni storitveni delavci. V 3esti so kmetje
(veliki in predvsem drobni posestniki, zna&ilni za Slovenijo), v sedmi so bolj tradicionalni obrtniki in roko-
delci. V osmo glavno skupino 3tejemo bolj ali manj kvalificirane industrijske delavce, medtem ko deveto
sestavljajo statusno najnizji poklici; slednje poklice lahko le priu¢eno, zavoljo njihove nezahtevnosti, oprav-
lja vsakdo. Deseto skupino tvorijo po mednarodnem dogovoru posebni poklici, razviti v oboroZenih silah.

Pri pripravi slovenske klasifikacije je bilo treba razmestiti dolo¢ene poklicne skupine tudi glede na slovensko
specifiko. Ker Slovenija po korporativni tradiciji, znacilni za srednjeevropski prostor, goji teznjo k po3olanosti
poklicnega prostora, se je bilo treba odlocati, koliko dejanske profesionalnosti in ekspertnosti, kljub poklicnim
olam v ozadju, priznati posameznim poklicem: ali jih je primerneje uvrstiti v skupino 2, 3 ali 8. Veliko dilem se
je dotikalo tudi poklicev kmeta, delovodij in mojstrov (ta zgodba 3e ni povsem koncana) ter nekaterih drugih
skupin, kjer so dvomi, ali jih uvrstiti med strokovnjake in tehnike ali pa ne.

Poklici, povezani s Sportom, rekreacijo in podobnim razvedrilnim ozadjem, so v slovenski klasifikaciji omenjeni
na razli¢nih mestih. To pomeni dvoje: prvi¢, da je v mednarodnem okolju podro¢ju Sporta priznana Ze dokaj
obsezna podporna struktura; drugi¢, da je tudi v slovenskem prostoru na pohodu proces profesionalizacije,
ki bo v 3portno-rekreacijskem prostoru razdelil poklicne vioge funkcionalno pa tudi med javno sfero in trg.
V nadaljevanju podajamo strnjen pregled ustreznih poklicev na cetrtem nivoju klasifikacije, torej na nivoju
poklica s Stirimestno Sifro (in podrobnejSo, ¢e obstoja). Pregled je prirejen iz dveh dokumentov, dostopnih na
internetu (dne 12. - 15. oktobra 2001): (1) SKP - sistema (Klasifikacijski sistem poklicev - zgolj 3ifre in nazivi
poklicev z razli¢nih ravni klasifikacije) in (2) Opisa skupin poklicev (vsebuje opredelitve, tipi¢na dela, pojasnila
z zgledi, itn.). Kjer so komentarji v naerkovajih, gre za dobesedne izpise iz virov.

4.1. Prva glavna poklicna skupina: “vodstveni in vodiini poklici”

V prvi glavni skupini naletimo na naslednje poklic’e:
1143 Visoki uredniki/visoke uradnice humanitarniih in drugih podobnih organizacij

Sirsa podroé¢na skupina 114 (Visoki uredniki/visoke uradnice interesenih organizacij) je opisana takole:
“Visoki uradniki/visoke uradnice interesnih organizacij dolocajo, oblikujejo, usmerjajo in zagotavljajo izva-
Jan_|e politike interesnih orgamzacu kot so: politi¢nostrankarske organizacije, sindikati, delodajalske organi-
zacije, poslovna, trgovska in podobna zdruZenja, ¢lovekoljubne in dobrodelne organizacije ter $portna
zdruzenja.

"V spremnem opisu k samemu poklicu 1143 pa lahko preberemo, da "Visoki uradniki/visoke uradnice huma-
nitarnih in drugih podobnih organizacij ‘dolocajo in oblikujejo politiko, pravila in predpise humanitarnih
organizacij, $portnih zdruZenj in-drugih podobnih organizacij, usmerjajo njihovo izvajanje, zastopajo te
‘organizacije in delujejo v njihovem imenu.” Dela vklju¢ujejo: a) dolocanje in oblikovanje politike organiza-
cije, pravil in predpisov, b) dogovarjanje v prid organizacije, njenih Clanov in pomembnih podobnih inter
esnih skupin, c¢) promocijo interesov organizacije in njenih ¢lanov pred zakonodajo, viado in javnostjo, d)
na¢rtovanje in organiziranje kampanj za usposabljanje ¢lanov in pridobivanje novih ¢lanov stranke,
e) nalrtovanje, organiziranje in usmerjanje enot, ki so zadolZzene za izvedbo politike organizacije,
pravil in predpisov, f) opravljanje podobnih del, g) nadzor drugih delavcev.

1229 MenedZer/menedferka proizvodnih in operativnih enot druzbe, drugje neraz-
vriceni/e

:Ta‘poklic se nanasa na vedje druzbe oz. enote v sestavi, z vsaj 10 zaposlenimi. Opisan je takole: "V
tej enoti podro¢ne skupine so razporejeni menedzerji /menedZerke proizvodnih in operativnih enot
druzbe, ki ima deset ali ve¢ zaposlenih oseb, vendar niso razporejeni v drugih enotah podro¢ne skupine
122 MenedZerji/menedzerke proizvodnih in operativnih enot druzbe, ipd. Tu so razporejeni mened-
Yerji enot druzbe, ki na primer nacrtujgjo, usmerjajo in usklajujejo dejavnosti druzbe, ki
se nana$ajo na administrativne in operativne zadeve javne uprave ter obveznega socialnega
zavarovanja (brez obrambe), na javne ali zasebne storitve s podrocja izobraZevanja, zdravstva,
sociale, rekreacije, $porta in kulture ter na dejavnosti eksteritorialnih organizacij in zdruzenj.”
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Med tipi¢no delo v tem poklicu se navaja tudi: “a) nartovanje, usmerjanje in usklajevanje operativnih
dejavnosti javne uprave, ki se nanalajo na storitve javnih sluZb, na primer: na kontrolo priliva
denarja, dav¢ni sistem ipd., b) nacrtovanje, usmerjanje in usklajevanje dejavnosti, ki se nanasajo
na administrativne in operativne naloge, povezane z zunanjimi zadevami, javnim redom in varnost-
nimi zadevami, ..., f) nacrtovanje, usmerjanje in usklajevanje dejavnosti s podroéja rekreacije,
kulture in Sporta. Poklic ima nadaljnjo &lenitev:

1229.10 MenedZer/menedzerka Sportnikov
1229.11 Vodja rekreacijskega centra

Zanimivo je ozadje v razlagi tega poklica, kajti razlaga izrecno povezuje SirSo poklicno skupino 122 z dejavnostjo
organizacije. V obmodju poklicne skupine 12 (Direktorji/direktorice, menedZerji/menedzerke druzb) je namre¢ sku-
pina 122 opisana takole: “MenedZerji/menedZerke proizvodnih in operativnih enot druzbe, ki ima deset ali ve¢
zaposlenih oseb, nacrtujejo, usmerjajo in usklajujejo dejavnosti, ki se nana3ajo na proizvodnjo izdelkov ali
zagotavljanje storitev; ta dela opravljajo po navodilih direktorjev in s posvetovanjem z menedZerji drugih
enot druzbe. Dela obi¢ajno vkljucujejo: nacrtovanje, usmerjanje in usklajevanje delovnoprocesnih funkcij, ki se
nanasajo na proizvodnjo izdelkov ali na zagotavljanje storitev; usmerjanje vsakodnevnega delovanja; nadzor
izbora, usposabljanja in koncne izvedbe dela zaposlenih oseb; spremljanje poslovnih rezultatov in poroéanje
direktorjem; povezovanje z menedZzerji drugih enot druzbe; zastopanje enote druzbe pri poslovanju z dru-
gimi enotami druzbe ali z drugimi druzbami. Vkljucen je lahko tudi nadzor drugih delavcev.”

Sledi opomba za nadaljnjo ¢lenitev skupine 122: “V enote podrocne skupine, ki spadajo v podro¢no skupino
122, se razporejajo poklici menedZerjev/menedzerk enot druzbe glede na dejavnost druzbe (ozn. avt.), in
sicer po Standardni klasifikaciji:dejavnosti, ki je usklajena s klasifikacijo EU NACE - rev. 1.

- Enota 1221 se nanaSa na dejavnosti: podroc¢je A Kmetijstvo, lovstvo, gozdarstvo in podrodje B Ribi-
Stvo. ; :

- Enota 1222 se nanala na dejavnosti: podro¢je C Rudarstvo, podro¢je D Predelovalna industrija in
podro¢je E Oskrbaz elektriko, plinom.in vodo.. -

- Enota 1223 se nana$a na podrogje F Gradbenistvo.

- Enota 1224 se nanasa na podregje G Trgovina, popra vila motornih vozil in izdelkov Siroke potro3nje.

- Enota 1225 se nanasa na podrocje H Gostinstvo.

- Enota 1226 se nanasa na podrocje | Promet, skladis- cenje in zveze.

- Enota 1227 se nanaSa na podrocje J Finanéno posredniStvo.in podrocje K Poslovanje z nepremi¢ni-
nami, najem in poslovne storitve.

- Enota 1228 se nana3a na oddelek 90 Storitve javne - higiene in oddelek 93 Druge storitvene dejavnosti
(podrogja O Druge javne, skupne in osebne storitvene dejavnosti) ter na podrogje P Zasebna gospo-
dinjstva z zaposlenim osebjem.

- Enota 1229 se nanasa na podrodje L Dejavnost javne uprave in obrambe, obvezno socialno zavarovanje
(z iziemo podrazreda 7522 Obramba), podrodje M IzobraZevanje, podro¢je N Zdravstvo in
socialno zavarovanje,” podrodje Q Eksteritorialne organizacije in zdruZzenja ter na oddelek 92
Rekreacijske, kulturne in $portne dejavnosti (podro¢ja O Druge javne, skupne in osebne
storitvene dejavnosti).” '

Med primeri za poklic 1229 naletimo na naslednje poklicne nazive: Ravnatelj/ravnateljica vzgojno-izobrazeva-
Inega zavoda (1229.03), Programski direktor/programska direktorica zavoda v kulturi (1229.05), Menedzer/
wenedierka $portnikov (1229.10), Direktor/direktorica sluzbe zdravstvene nege (1229.12), Mened-
2er/menedzerka podro¢ja ali enote v javni upravi (1229.16).

1234 Menedzerji/menedzerke enote za oglasevanje in odnose z javnostmi v druzbi

Ta poklic je zanimiv, ker je v njegovem opisu 3$portnemu prostoru pripisano mesto javnega ogla-
Sevalca, podobno kot drugim mnoZi¢nim medijem. To pomeni, da se za $port predpostavija mno-
Zi¢na publika, $portnim akterjem in njihovim objektom pa se Ze kar nalelno pripise vred-
nost ogladevalskega prostora. Poglejmo si opis: “Menedzerji/menedZerke enote za ogladevanje in
odnose z javnostmi v dru¥bi naértujejo, usmerjajo in usklajujejo dejavnosti druzbe z desetimi ali
ve¢ zaposlenimi osebami, ki se nana%ajo na odnose z javnostmi in na ogladevanje dosezkov, nacr-
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tov in stali$¢ druzbe. Dela opravljajo v skladu z navodili direktorjev in s posvetovanjem z menedzerji
drugih enot druZbe. Dela vklju¢ujejo: (a) naértovanje, usmerjanje in usklajevanje dejavnosti
druzbe, ki se nana3ajo na odnose z javnostmi in ogladevanje; (b) dogovarjanje in urejanje
pogodb za ogladevanje s pristojnimi zaposlenimi osebami v ¢asopisnih, radijskih in televizijskih po-
djetjih, v $portnih in kulturnih organizacijah, v propagandnih agencijah ipd.

1319 Menedzerji/menedzerke manjsih druzb, drugje nerazvrsceni/e

Poklic, ki se nanasa na majhne druzbe, z do 10 zaposlenimi, ima naslednjo povezavo z dejavnostjo
organizacije: “Enota 1319 se nanasa na podro¢je M IzobraZevanje, podrocje N Zdravstvo in soci-
alno zavarovanje, podro&je Q Eksteritorialne organizacije in zdruZenja ter na oddelek 92 Rekreacijske,
kulturne in $portne dejavnosti (podrogje Druge javne, skupne in osebne storitvene dejavnosti). Poklic
ima nadaljnjo ¢lenitev: ‘

1319.04 MenedZer/menedzerka manjse druzbe za rekreacijo
1319.06 MenedZer/menedZerka manjse druzbe za Sportne aktivnosti

4.2. Druga glavna poklicna skupina: strokovnjaki

V drugi glavni skupini naletimo na naslednje poklice:

2221

2445

2dravniki/zdravnice

Zdravnik je eden od najbolj profesionaliziranih poklicev, zahteva visoko3olsko diplomo in vklju-
Cuje naslednjo formalno specializacijo:

2221.14 Zdravnik/zdravnica za medicino dela, prometa, 3porta
Psihologi/psihologinje

Psiholog je pri nas eden od bolj profesionaliziranih poklicev, zahteva visoko3olsko diplomo in vkiju-
¢uje naslednjo neformalino specializacijo:

2445.04 Psiholog/psihologinja v Sportu

4.3. Tretja glavna poklicna skupina; tehniki

V tretji glavni skupini, kjer se pretezno zahteva srednjeSolska izobrazba, naletimo na naslednje poklice:

3429

Posredniki/posrednice za poslovne storitve ipd., drugje nerazvriceni/e

Ta poklic spada v $ir¥o poklicno skupino 34 (Komercialni, poslovnoupravni, javnoupravni strokovni
sodelavci/sodelavke, ipd.) in 342 (Posredniki za poslovne storitve, ipd.). V nadaljnji ¢lenitvi naletimo
na naslednje zanimive poklice, ki omogodajo “zagotavljanje Sportnega razvedrila”:

3429.04 Agent/agentka za Sport
3429.06 Organizator/organizatorka kulturno - razvedrilne dejavnosti
3429.08 Organizator/organizatorka $portno-rekreacijske dejavnosti

Dela vkljuéujejo: (a) organiziranje in trzenje razli¢nih javnih prireditev, kot so $portne, literarne, sejem
ske prireditve, kongresi in drugo; (b) sklepanje pogodb v prid prodajalcem ali kupcem in predsta-
vitev prodajnih in placilnih pogojev strankam, (c) podpisovanje pogodb v imenu in na ratun proda-
jalca ali kupca in usklajevanje pogodb s predpisi, (d) pridobivanje informacij o prodaiji storitev in 0
potrebah potencialnih kupcev, () opravijanje podobnih del, (f) nadzor drugih delavcev.

3475 Sportniki/$portnice ipd.

&

Ta poklic spada v $irSo poklicno skupino 347 (Poklici za kulturno, razvedrilno in 3portno dejavnost), kier dela obi-
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&ajno Kljucujejo: oblikovanje izdelkov, opremljanje notranjih prostorov, posredovanje informacij prek medijey,
nastopanje na odrih pred obdinstvom, izvajanje trikov, akrobacij, nastopanje na $portnih tekmovanjlh Vklju-
cen je lahko tudi nadzor drugih delavcev.

Poklic 3475 Sportnik ipd. se torej nahaja v naslednji poklicni druzbi: 3471 Dekoraterjl/dekoraterke
aranZerji/aranzerke, oblikovalci/oblikovalke ipd. opreme;3472 Napovedovalci/napovedovalke, pove-

_zovalci/ povezovalkeapd 3473 Zabaviscni glasbeniki/zabavis¢ne glasbenice ipd.; 3474 Artisti/artistke,

komiki/komicarke ipd. Sportniki/Sportnice ipd. nastopajo na Sportnih tekmovanjih, vodijo $portne tre-
ninge, pripravljajo pravila glede vodenja Sportnih tekmovanj in nadzirajo potek $portnih dogodkov.
Dela vkljucujejo: (a) nastopanje na Sportnih tekmovanijih, (b) vodenje 3portnih treningov za razvija-
nje Sportnih zmoznosti in znanja, (c) pripravljanje pravil za vodenje $portnih tekmovanj in nadziranje
le-teh, (d) opravljanje podobmh del (e) nadzor drugih delavcev. Poklic 3475 3portnika/$portnice
ipd. se dalje deli na:

3475.01Strokovni sodelavec/strokovna sodelavka za Sport
3475.02 Sportni sodnik/$portna sodnica

3475.03 Sportni trener/$portna trenerka

3475.04 Sportnik/éportnica

3475.05 Vaditelj/vaditeljica Sporta

4.4. Cetrta glavna poklicna skupina

V Cetrti glavni skupini naletimo na Haslednje poklice:

4134

4211
4212

4213
4214
4215

Uradniki/uradnice za nabavo, prodajo in najem

Ta poklic spada v SirSo poklicno skupino 413 (Uradniki/uradniki v skladis¢u, prometu, prodaji in
nabavi, ipd.) in je opisan takole: “Uradniki/uradnice za nabavo, prodajo in najem vodijo evidence
in drugo dokumentacijo v povezavi z nabavljnanjem, prodajo, najemom in lisingom. Izposojajo ozi
roma dajejo v najem razli¢ne predmete, kot so: vozila, plovila, stroje, naprave, oblacila in druge pred-
mete 3iroke potrodnje. Poklic, ki se tu nanada na $portno-rekreativno podrodje, je izveden:

4134.05 Izposojevalec/izposojevalka Sportne opreme

Blagajniki/blagajni¢arke, prodajalci/prodajalke vstopnic ipd.

Uradniki/uradnice na bankah, postah za denarno poslovanje neposredno s stran-
kami ipd.

Sprejemalci/sprejemalke stav, krupjejllkrupjejke ipd.
Zastavljalnicarji/zastavijalnicarke in posojevalci/posojevalke denarja
Izterjevalci/izterjevalke dolgov, zbiraici/zbiralke darov za dobrodelne namene

Ta skupinica poklicev, ki se obi¢ajno naplete okrog dejavnosti z gtovinskim poslovanjem, je bolj ali
manj znacilna za Sportne prireditve in Sportne stave (loterijo), kjer se pretaka gotovina. Spada v $ir$o
poklicno skupino 421 (Uradniki/uradniki za denarno in podobno poslovanje), ki je opisana takole:
“Uradniki/uradnice za denarnc in podobno poslovanje opravijajo blagajniske in druge denarne posle
v trgovinah, podjetjih, na bankah, postah in drugih finanénih organizacijah, vklju¢no z igralnicami,
stavnicami, zastavljalnicami. Dela obicajno vkljucujejo: sprejmanje placil strank za storitve in kupljeno
blago, neposredno opravljanje denarnih poslov za stranke v bankah in na po3tah; sprejemanje in izpla
¢ilo stav v skladu z rezultati Sportnih dogodkov; vodenje iger na sre¢o; posojanje denarja v zameno
za depozite in ostala zavarovanja; pobiranje raznih placil, izterjavo dolgov ter zbiranje darov v dobro
delne namene. Vkljuéen je lahko tudi nadzor drugih delavcev.”

4.5. Peta glavna poklicna skupina: poklici za storitve, prodajalci/prodajalke

V peti glavni skupini naletimo na naslednje poklice:

5113 Vodniki/vodnice

Ta poklic spada v SirSo poklicno skupino 511 (Spremljevalci /spremljevalke potnikov, vodnikiivodnice). Poklic

®
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5142

se nanasa na $portno podrodje v primeru: 5113.07 Sportni vodnik/3portna vodnica
Osebni spremljevalci/spremljevalke ipd.

Osebni spremljevalci/osebne spremljevalke in delavci s podobnimi poklici zagotavijajo storitve
spremljanja in druZenja. Na podro&ju $porta gre lahko za osebne trenerje, ki jih placa 3portnik iz
premij, ali za placane sparing partnerje, ali pa za raznovrstne 3portne druZabnike. Dela (lahko)
vkljulujejo: “(a) nudenje druZenja zasebnemu delodajalcu s spremljanjem na razline kraje, z bra-
njem, pogovarjanjem in sodelovanjem pri $portnih aktivnostih, (b) skrb za zabavo in prijateljsko dru-
?enje obiskovalcev na delo dajal¢evem domu, (c) vzdrZevanje oblacil in osebnihstvari zasebnega delo-
dajalca, (d) opravljanje podobnih del, (e) nadzor drugih delavcey,” itn.

4.6. Sesta glavna poklicna skupina

V 3esti glavni skupini naletimo na naslednji poklic:

6121

Zivinorejci/Zivinorejke

Ta poklic spada je z vidika Sporta in rekreacije zanimiv zato, ker vkljucuje rejo Sportnih Zivali: "Zivono-
rejci/zivinorejke nalrtujejo in izvajajo vzrejo, razplod in oskrbo Zivine, kot sc govedo, konji, koze,
ovce, pradidi, in druge Zivali, ki se uporabljajo kot delovne ali Sportne Zivali, kot tudi Zivali za prido
bivanje mesa, mleka, koZzuhov, koZe in drugih proizvodov za prodajo na drobno ali debelo.”

4.7. Sedma glavna poklicna skupina

V sedmi glavni skupini naletimo na bolj rokodelske poklice, pri izdelavi Sportne opreme so to:

7222

7422

&

Orodjarji/orodjarke ip.

Ta poklic je opisan tako: “Orodjarji/orodjarke ipd. izdelujejo in popravljajo orodje, $portno oroZje,
klju¢avnice, matrice, $ablone in druge kovinske predmete, izdelujejo tudi motorje ali dele strojev, pri-
&emer uporabljajo ro¢no ali strojno orodje.” Sem spadajo na primer puskariji.

Sledi 3e niz poklicev, ki spadajo v 3irSo poklicno skupino 742 (Obdelovalci/obdelovalke lesa ipd.) in ki
je opisana takole: “Obdelovalci/obdelovalke lesa ipd. susijo in konzervirajo les in lesene izdelke, izdelu-
jejo in popravljajo leseno pohistvo, leseno opremo, vzorce in modele z uporabo orodij in lesnoobde-
lovalnih strojev; nastavljajo ali nastavljajo in upravljajo lesnoobdelovalne stroje, izdelujejo pohistvo in
podobne predmete iz protja in dekorirajo in popravijajo lesene predmete in lesene dele izdelkov.
Dela obicajno vkljucujejo: susenje in konzerviranje lesa; izdelovanje, dekoriranje in popravljanje lese-
nega pohistva; izdelovanje, dekoriranje in popravljanje delov ali celotnih lesenih vozil, modelov, vzor-
cev in razli¢nih izdelkov, kot na primer pip, lesenih smudi, ¢evljev ali Sportnih izdelkov; nastavljanje ali
nastavljanje in upravljanje lesnoobdelovalnih strojev, na primer za natanéno Zaganje, cblikovanje ali
rezbarjenje, izdelovanje pohistva, koSev in podobnih izdelkov iz protja ali izdelovanje metel in krtac.
Vklju€en je lahko tudi nadzor drugih delavcev.” Ta skupina se za namene Sportne opreme usmerja zlasti
na en poklic:

Mizarji/mizarke ipd.

Ta poklic je opisan tako: “Mizarji/mizarke ipd. izdeljejo, dekorirajo in popravijajo leseno
pohistvo, kolesa ali druge lesene dele vozil, leseno opremo, vzorce,modele in druge predmete, na primer
pipe, lesene smudi, evlje ali $portne loparje in palice s pomocjo orodij ali lesnoobdelovalnih strojev.
Dela vkljuCujejo: (a) izdelovanje in popravijanje lesenih predmetov, kot so omare in drugo
pohitvo, z uporabo lesnoobdelovalnih strojev in ro¢nih orodij, (b) izdelovanje in popravljanje lese-
nih vozil, koles ali drugih lesenih delov vozil, (c) izdelovanje in popravljanje lesenih
izdelkov, kot na primer vzorcev, modelov in izvedb, sodov, pip za tobak, lesenih smudi,
Cevljev ali 3portnih loparjev ali palic, (d) dekoriranje pohistva in opreme z vstavljanjem lesa,
pritrjevanjem oplat in rezbarjenjem vzorcev, (e) zakljulevanje del na povriinah lesenih
predmetov ali pohistva”, itd. Sem zaradi obrtno-rokodelskega pristopa spada na primer:
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7422.06 Serviser/serviserka 3portne opreme

Pomembna je naslednja distikcija, ali nek, po nazivu enak poklic uvrstiti v skupino 7, 8 ali 9: “Poklici
so razporejeni v glavno skupino 8 Upravljalci/upravljalke strojev in naprav, industrijski izdelovalci
/industrijske izdelovalke in sestavljalci/sestavijalke, ¢e naloge zahtevajo predvsem izku3nje in poznava
nje upravljanja in nadzorovanja strojev. Poklici so razporejeni v glavno skupino 9 Poklici za preprosta
dela, ¢e so naloge preproste in rutinske narave, za katere so potrebni uporaba ro¢nih orodij, nekaj
flzicnega napora, malo ali ni¢ prejSnjih izkusenj in razumevanja dela in omejena pobuda ali pre-
soja.”

4.8. Osma glavna poklicna skupina

V osmi glavni skupini naletimo na naslednji poklic:
8284 Sestavljalci/sestavljalke izdelkov iz kovin, gume in plastike

Ta poklic spada v 3irSo poklicno skupino 828 (). Opisan je tako:”Sestavljalci/sestavljalke izdelkov iz kovin,
gume in plastike izvajajo omejene specializirane naloge pri sestavljanju kovinskih, gumenih ali plasti¢nih
kompo nent ali delov razli¢nih tipov v izdelke, kot so igrace, $portni pripomocki, kolesa itd., v skladu z
natancno dolocenimi postopki. Dela vkljucujejo: (a) sestavijanje kovinskih, gumenih ali plasti¢nih kompo-
nent ali delov razlicnih tipov v izdelke v skladu z natan¢no dologenimi postopki, (b) opravijanje podobnih
del, (c) nadzor drugih delavcev.”

4.9. Deveta glavna poklicna skupina

V deveti glavni skUpini naletimo na nasledniji poklic:
9152 Vra/;ta‘rj:i/vrat_arice ipd.

Ta poklic je opisan takole: “Vratarji/vratarice ipd. nadzorujejo vstopanje in izstopanje skozi vhodna
.vrata v hidah in drugih zgradbah, nadzorujejo par kiris¢a, hiSe in druge posesti, da bi prepreéili nedo-
-voljen vstop, tatvino in poZig ter druge nevarnosti, pregledujejo vstopnice pri vhodu v (Sportne, op.
avt.) dvorano in opravijajo druga biljeterska dela. Dela vklju¢ujejo:(a) nadzorovanje pri vstopanju in
izstopanju skozi vhodna vrata hi$ in drugih zgradb, preverjanje dovolilnic obiskovalcev ter njihovo obves-
canje, (b) pomo¢ gostom pri njihovem prihodu in odhodu, pri njihovi prtljagi, klju¢ih ipd., (c) nadzor-
nad hiSami in drugimi posestmi, da bi preprecili nedovoljen vstop, tatvino in druge nevarnosti, (d)
vodenje ljudi v sodne dvorane, 3portna igris¢a in podobne ustanove, (e) pobiranje vstopnic v kinema
tografih, gledali3¢ih, cirkusih in na podobnih mestih, (f) dela v garderobah in javnih umival
nicah, (g) nadzor nad parkirisci, (h) opravljanje podobnih del.”
Primeri poklicev tu so: Biljeter/biljeterka (9152.01), Garderober/garderoberka (9152. 02) Reditelj/redi-
“teljica (9152.03), Vratar/vratarica (9152.04).
- Primeri podobnih poklicev, razporejenih drugam: Varnostnik/varnostnica (5169. 09) Hisnik/hisnica
. (9141.01), Postredcek (9151.05).

5. Povzetek in sklepne misli

V prispevku smo prikazali pojavljanje $portno-rekreativne dejavnosti in $portno-rekreativnih poklicev v dveh
statisticnih instrumentih: v standardni klasifikaciji dejavnosti (SKD) in v standardni klasifikaciji poklicev (SKP). Iz
same razmestitve enot v klasifikaciji dejavnosti smo opazili, da je teZid¢e te dejavnosti v Sloveniji verjetno bolj v
Javnem kot v privatnem sektorju; v poklicni Klasifikaciji pa smo odkrili kar dovolj moZnosti, da se $tevilni akterji
Sporta in rekreacije iz Slovenije razvrstijo na vsej potencialni poklicni vertikali. Celota obojega, dejavnosti in
_Poklicnih praks, nam bi morala zado$¢ati za osnovni popis stanja na podrogju $porta in rekreacije v Sloveniji.
Splacalo bi dodati $e izbor iz (javnega) izobraZevalnega sistema, ki je namenjen pripravi na delo v teh sferi.

Sedaj bi bilo seveda potrebno, da se iz $tevilnih administrativnih, evidenénih in statisti¢nih virov potegnejo $e
podatki. Sele ti bi, ob primerni predstavitvi, pokazali pravo stanje in morebitne probleme: kako se dejavnost
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sama organizira v Sloveniji in tudi, kako in kje se pripadajo¢ poklicni prostor profesionalizira. Znamenja, da
se slednje pospedeno dogaja, so Stevilna: med njimi so nedavno vlioZene pro3nje za certificiranje nekaterih
posebnih poklicnih praks (gorski vodniki, inStruktorji, ipd.), dalje, problemi z registracijo, platevanjem davkov
$portnih drudtev, pa tudi veckrat zaceta razprava o 3e neregulirani viogi raznih agentov, sponzorjev in konzor-
cijev okrog vsega. A vse to so same po sebi obseZne naloge; zato jih velja sistematicno odpirati oz. nadaljevati
ob drugi priloznosti.

Citirana literatura:
Abbott, A. (1991): The System of Professions: An Essay on the Division of Expert Labor. Chicago: University of Chicago Press.

Althauser, R. P (1988): Internal Labor Markets. Annual Review of Sociology 15:143-61.
Barthes, R. (1990, or. 1970): Retorika starih. Ljubljana: Staudia Humanitatis.

Domijan, T. (2001): Standardna klasifikacija poklicev SKP-V2. Bilten SDS, XXIV $t. 46, 10-11.
Kramberger, A. (1999): Poklici, trg dela in politika. Ljubljana: FDV (Znanstvena knjiznica 35).

OPOMBE:

Sem spada: gradnja jadrnic, proizvodnja motornih ¢olnov, proizvodnja napihljivih colnov in splavov, proizvodnja drugih ¢olnov
za razvedrilo in 3port: kanujev, kajakov, veslaskih ¢olnov. Sem ne spada: proizvodnja lesenih vesel, gl. 20.51, proizvodnja ladij-
skih motorjev, gl. 29.11,proizvodnja jadralnih desk, gl. 36.40.

Sem ne spada:proizvodnja padal, gl. 17.40, proizvodnja vzigalnih naprav in drugih elektri¢nih delov za motorje z notranjim
zgorevanjem, gl. 31.61, proizvodnja instrumentov za zra¢na plovila, gl. 33.20, proizvodnja letalskih navigacijskih sistemov, gl.
33.20.

Sem spada: proizvodnja $portne opreme in predmetov za Sport v dvoranah in na prostem, Zzog vseh vrst, loparjev, kijev, palic
ipd., smudi, varnostnih vezi, smucarskih palic, jadralnih desk, pribora za $portni ribolov, tudi vr3 in roénih mrez, pribora za loy,
alpinizem, planinstvo, usnjenih $portnih rokavic in pokrival, drsalk, kotalk..., lokov, samostrelov, gimnasti¢ne in atletske opreme.
Sem ne spada: proizvodnja jader, gl. 17.40, proizvodnja ribiskih mrez, gl. 17.52, proizvodnja $portnih obladil, gl. 18, proiz-
vodnja sedel in konjske opreme, gl. 19.20, proizvodnja 3portne obutve, gl. 19.30, proizvodnja orozja in streliva, gl. 29.60, pro-
izvodnja 3portnih vozil, gl. 34, 35, proizvodnja ¢olnov in jadrnic, gl. 35.12, proizvodnja miz za biljard ter kegljasklh stez, gl.

36.50, proizvodnja bicev in korobacey, gl. 36.63, popravila Sportne opreme, montaza smudi, gl. 52.74.

Sem spada: gradnja Zelezniskih prog, gradnja cest in drugih prometnih povrsin za cestni promet, gradnja letaliskih stez, gradnja
stadionoy, aren, plavalnih bazenov, teniskih igris¢, terenov za golf razen pripadajocih stavb, popravila in.vzdrzevanje Zelezniskih
prog, letalid¢, pristanid¢, urejanje in vzdrZevanje javnih cest in poti ter povrsin za peSce, barvanje in oznacevanje cestis¢, parkiris¢
ipd. Sem spada tudi: asfaltiranje funkcionalnih povrsin, dvoris¢.Sem ne spada: pripravljaina zemeljska dela, gl. 45.11, in3talira-
nje zasebnih kopalnih bazenov, gl. 45.45.

Sem spada: posredovanje pri vnov&evanju menic, ocenjevanje kreditne ali poslovne sposobnosti (bonitet) posameznikov ali pod-
jetij; poslovno posredni$tvo, npr. pri prodaji podjetij, profesionalnih praks ...; upravljanje z avtorskimi pravicami ter pravicami,
ki se nanasajo na industrijsko lastnino (patente, blagovne znamke, licence, frandize ...); ocenjevanje, razen ocenjevanja nepre-
mi&nin in kodnega ocenjevanja. Sem spada tudi: dejavnost agencij, ki vimenu igralcev is¢ejo zaposlitev pri filmskih, gledaliskih
ali drugih predstavah ali v $portu ter ter agencij za plasiranje knjig, iger, umetnin, fotografij, ipd. pri zalozZnikih, producentih;
posredovanje pri pobiranju razli¢nih taks (cestnine, prometnega davka ipd); dejavnost samostojnih manekenov in modelov.
Sem ne spada:posiovanje s kreditnimi karticami, gl. 65.22.

Sem spada: vodenje programov za izboljSanje osebne blaginje: zdravja, izobrazbe, kulture, 3porta, rekreacije, okolja, stanova-
nja, socialnih storitev ter dejavnost s tem povezanih javnih skladov...Sem ne spada: dejavnosti obveznega socialnega zavarova-
nja, gl. 75.30, dejavnosti izobraZevanja, gl. 80, dejavnosti, povezane z zdravstvom, gl. 85.1, odstranjevanje smeti in odpadkov
ter javna higiena, gl. 90.00, dejavnosti knjiznic, javnih arhivov, muzejev in drugih kulturnih ustanov, gl. 92.5, 3portne in druge
rekreaktivne dejavnosti, gl. 92.6, 92.7.

Sem spada: dejavnost organizacij, ki niso v zvezi s politi¢nimi strankami, vendar se ukvarjajo s skupnimi zadevami, z osveScanjem jav-
nosti, politiénim vplivanjem, ustanavijanjem skladov ipd.: pobude me$¢anov ali protestna gibanja, dejavnost gibanj za varstvo okolja
in ekoloska gibanja, dejavnost organizacij, ki podpirajo drugje neomenjene skupne in izobraZevalne ustanove, dejavnost organizacij
za zaddito in izbolj3anje poloZzaja posebnih skupin, npr. etni¢nih skupin in manjsin, dejavnost rodoljubnih zdruzenj, tudi zdruzenj
vojnih veteranov, dejavnost drustev upokojencey, dejavnost posebnih interesnih skupin, kot so touring kiubi, zdruZenja potro3nikov,
dejavnost zdruZenj za negovanje druzbenih poznanstev, kot npr. rotary klubi, loze ipd.; dejavnost zdruzenj miadih, mladinska zdru-
enja, studentska zdruzenja, klubi, bratovicine; dejavnost zdruZenj kulturnih ali rekreativnih aktivnosti ali hobijev, ki ne spadajo v
Sport in igre, literarni in knjizni klubi, klubi vrti¢karjey, filmski in foto kiubi, glasbeni, umetni3ki klubi, klubi zbirateljev, druzbeni kiubi,

karnevalski klubi..; dejavnost zdruZenj za zas¢ito Zivali. Sem ne spada: dejavnost poklicnih zdruzenj, gl. 91.12, dejavnost zdruzZenj za
opravijanje in pospeSevanje umetnike dejavnosti, gl. 92.3, dejavnost 3portnih kluboy, gl. 92.62.

Sem spada: dejavnosti odkritih in pokritih Sportnih objektov, ki imajo lahko tribune za gledalce s sedezi ali s stojisci ali pa so brez
njih: nogometnih igrid¢, bazenov in kopali3¢, igris¢ za golf, boksarskih aren, aren in stadionov za zimske Sporte, - atletskih stadionow.
Sem ne spada: izposojanje Sportne opreme, gl. 71.401, dejavnost parkov in plaz, gl. 92.72.

Sem spada; organiziranje in gojenje 3portnih disciplin na odprtih ali zaprtih prostorih, za poklicne 3portnike ali amaterje v organizaci-
jah z lastnimi objekti ali brez njih; nogometni, kegljaski, plavalni, golf kiubi, klubi za rokoborbo, body-building klubi, klubi za zimske
Sporte, 3ahovski klubi, bridge klubi, atletski klubi, strelski klubi; organiziranje tekmovanj in propagiranje Sportnih disciplin; dejavnosti
samostojnih $portnikov in atletov, sodnikov, trenerjev, indtruktorjev; dejavnost gorskih vodnikov; dejavnosti 3ol za razne 3portne disci-
pline in igre; dejavnosti pri konjskih, pasjih in avtomabilskih dirkah; lov za 3port in rekreacijo; vzreja in 3olanje konj za tekmovanja.
Sem ne spada: popravila $portne opreme, montaza smudi ipd., gl.52.74, izposojanje Sportne opreme, gl. 71.401, dejavnosti parkov
in plaz, gl. 92.72, dejavnost smudis¢, gl. 92.622.
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SOLANJE IN IZOBRAZEVANIJE ROV
SPORTNE REKREACIJE NA FAKULTETI
LJUBLJANI

dr. Herman Ber¢i¢ (Fakulteta za Sport)
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-~ 1. NAMESTO UVODA

Fakulteta za 3port v Ljubljani je osrednja pedagoSka, strokovna in znanstveno - raziskovalna institucija na
podrocju porta in Sportne ter gibalne kulture v Sloveniji. Med temeljne sestavine 3porta, za katere se 3olajo
raznovrstni strokovnjaki, uvrs¢amo tudi razvedrilni Sport, 3port za zdravje, oziroma strokovno opredeljeno
podrocje Sportne rekreacije. Temeljna funkcija navedene univerzitetne institucije je Solanje, izobraZevanje
- in usposabljanje strokovnih ter znanstvenih kadrov na dodiplomskem in podiplomskem 3tudiju za vsa o¥ja
* podrogja Sporta. Potrebe teorije in 3e zlasti prakse na podrocju Sportne rekreacije, so v posameznih razvojnih
obdobjih narekovale pripravo in izvedbo razli¢nih Studijskih programov, ki so vsebinsko 3e notranje strukturi-
rani in razslojeni. Tako so nastali $tudijski programi za dodiplomsko in podiplomsko izobrazevanje. V okviru
dodiplomskega izobraZevanja so pripravljeni tudi programi izbranih Studijskih smeri. Hkrati z navedenim pa
fakulteta skrbi Se za nenehno usposabljanje in spopolnjevanje diplomantov - profesorjev $portne vzgoje z
*razli¢nimi usmeritvami, po zaklju¢ku Studija. Skladno z “Zakonom o delovnih razmerjih delavcev v
~vzgoji in izobraZevanju in predpisano pravico do stalnega izobrazevanja, spopolnjevanja
in usposabljanja”, so skladno z navedenim, pripravljeni $tevilni programi stalnega strokovnega izpopol-
“~.njevanja. Med njimi so mnogi posredno ali neposredno povezani s podro¢jem Sportne rekreacije. Podiplom-
“sko izobraZevanje in usposabljanje je na fakulteti namenjeno magistrskemu in doktorskemu 3tudiju, v okviru
katerih poteka poglobljen Studij tudi na podrodju $portne rekreacije. V okviru Instituta za Sport oziroma
Oddelka za usposabljanje strokovnih delavcev v $portu, poteka tudi Solanje za potrebe fitnesa, aerobike,
‘plesa in za wodenje drugih $portnorekreacijskih programoyv, ki vklju¢ujejo razl<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>