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Moto našega pro jekta  utr ju jemo s  s loganom:  

 

VSE ŽIVLJENJE SE GIBAMO – GIBANJE JE ŽIVLJENJE IN Ž IVLJENJE JE GIBANJE.  

 

Ž iv l jen je ,  k i  nam ga vs i l ju je  sodobni  čas ,  nas  vedno bo l j  s i l i  v  to ,  da  se  odda l ju jemo od

naravn ih  zakon itost i  –  naše b i t i .  Pro jekt  nas  bo poveza l ,  da  bomo pomembno prv ino ,

te lesno g iban je ,  ude jan j i l i  v  ce lostnem kontekstu kakovostnega ž iv l jen jskega s loga

preb iva lcev S loven i je .

 

Namen E-brošure :  »Giban je  vseh 365 dn i  v  letu ,  v  naravnem oko l ju ,  v  vseh letn ih

čas ih« ,  je  pr ikazat i  pr imerne in  enostavne va je  za  vse generac i je  v  vseh št i r ih  letn ih

čas ih  –  da se  ponovno vrnemo naza j  h  g iban ju  vsak dan in  da nam to postane neka j

vsakodnevnega .  

 

Pro jekt  f inanc i ra  Min istrstvo za zdrav je  RS  in  je  de l  pr izadevan j  pro jekta  Dober  tek

Sloven i ja  za  več g iban ja  in  bo l j  zdravo prehrano .  Partner ja  pro jekta  sta  Nac iona ln i

inšt i tut  za  javno zdrav je   in  Faku lteta  za  šport  Un iverze v  L jub l jan i .  Pr idružena

partner ja  sta  tud i  Zveza društev upoko jencev S loven i ja   in  O l impi jsk i  komite  S loven i je .

 

Več e-grad iva  in  vadben ih  v ideo posnetkov na jdete na www.s imbiozag iba .com.



NAŠE TELO JE USTVARJENO ZA GIBANJE

Po pr iporoč i l ih  Svetovne zdravstvene organ izac i je  je  za  ohran jan je  zdrav ja  odras le  osebe

pr iporočena ko l ič ina  te lesne de javnost i :

* 150 minut  zmerno intenz ivne te lesne de javnost i  na  teden a l i  

*75 minut  v isoko intenz ivne te lesne de javnost i  na  teden ,

 

pr i  čemer zmerno intenz ivna te lesna de javnost  pomeni  te lesno de javnost ,  pr i  kater i  že

občut imo neka j  napora ,  se  ogre jemo in  postanemo neko l iko  zad ihan i ,  vendar  se  medtem

lahko še vedno pogovar jamo oz .  povemo ce l  stavek brez za jemanja  sape .  

Sem spada jo  na pr imer :  počasno p lavan je ,  ko lesar jen je  po ravnem,  h i tra  ho ja ,  medtem,  ko

smo pr i  v isoko intenz ivn i  te lesn i  de javnost i  že  prece j  zad ihan i  in  ogret i ,  se  pot imo,

pogovar jan je  pa je  oteženo do te  mere ,  da  moramo med govor jen jem za jemat i  sapo .  Sem

spada na pr imer  tek ,  ko lesar jen je  . . .

 

Z  pr idob ivan jem te lesne kondic i je  bomo okrep i l i  svo j  imunsk i  s istem,  posta l i  bo l j  odporn i

prot i  bo lezn im,  okrep i l i  svo je  srce ,  miš ice  in  kost i ,  posta l i  bo l j  g ib l j i v i ,  spretne jš i  ter

te lesno vzdrž l j i ve jš i ,  l až je  se  bomo spopada l i  s  stresom,  morda izgub i l i  kakšen k i logram,

okrep i l i  samozavest  ter  poz it ivno samopodobo,  naše sp lošno počut je  pa bo seveda bo l jše .  

 

TOREJ,  GREMOOOO GIBAT : )

UVODNA BESEDA

Vsi  poznamo občutek pr i jetne utru jenost i  po h i tr i  ho j i  v  narav i ,  p lesu ,  ho j i  v  hr ibe a l i

igran ju  raz l ičn ih  športn ih  iger  s  pr i jate l j i .  Zaka j?  Ker  je  naše te lo  ustvar jeno za g iban je .  

 

Redna te lesna de javnost  je  pomembna,  sa j  pr ipomore k  ohran jan ju ,  varovan ju  in  krep itv i

zdrav ja ,  ne  le  te lesnega pač pa tud i  duševnega ter  tako vp l iva  tud i  na  kva l i teto ž iv l jen ja .  

 

V IR :  www.n i jz .s i



DOBRA IN KAKOVOSTNA PRIPRAVA NA POHODNIŠTVO 
JE (VEČ KOT) POL USPEHA

Dejstvo ,  da  p lan instvo poteka v  naravnem oko l ju ,  pa  po leg

poz it ivn ih  uč inkov g iban ja ,  predvsem dandanes ,  dopr inese tud i  k

poz it ivnemu odnosu do narave in  ima mult ip l ikat ivne poz it ivne

uč inke na vse v id ike  zdrav ja  ter  dobrega počut ja  (b io loška ,

ps iho loška & soc ia lna  komponenta) .  

 

Slovenc i  že  do lgo ve l jamo za “p lan insk i”  narod in  morda ravno v

tem t ič i  raz log ,  da  več ina preb iva lcev naše lepe in  gorate

domovine meni ,  da  o  p lan instvu/pohodništvu ve l iko  (a l i  vse)  ve  in

da se na tovrstno de javnost  n i  potrebno ka j  posebe j  pr iprav l jat i .

Na ža lost  nam h itra  ana l iza  in  stat ist ika  nezgod pokaže ,  da  temu

ni  tako in  da so ustrezno znan je ,  izkušn je  in  predvsem dobra

pr iprava ,  temel j i  varnega pohodništva v  gorskem oko l ju .  Namen

pr iču jočega pr ispevka je  na kratko op isat i  k l jučne e lemente

ustrezne pr iprave na pohodništvo/p lan instvo .  Le-ta  je  v  grobem

sestav l jena iz  s ledeč ih  treh e lementov :

 

 

 

 

Plan instvo a l i  š i rše  rečeno pohodništvo je  da leč  na jbo l j  popu larna 

rekreat ivna de javnost  S lovencev z  iz jemno do lgo trad ic i jo .  Poz it ivn ih  

uč inkov p lan instva oz .  g iban ja  v  narav i  nam n i  potrebno posebe j  

povdar jat i  sa j  je  dandanes jasno ,  da  ustrezna g iba lna akt ivnost  

predstav l ja  k l jučn i  temel j  zdravega ž iv l jenskega s loga .  



1 .  Ustrezna f iz ično pr iprava pred iz let ,

2 .  Ustrezno načrtovan je  iz letov oz .  ustrezna izb i ra  c i l j a ,

3 .  Uporaba pr imerne in  varne opreme.

1 .  F IZ IČNA PRIPRAVA PRED IZLETOM

Dobra f iz ična pr iprava je  k l jučn i  e lement ,  k i  nam omogoč i

kakovostno in  pr i jetno pohodništvo .  Seveda je  nač in  in  vrsta

pr iprave raz l ična g lede na naše osnovne motor ične sposobnost i  in

c i l je .  Včas ih  je  ve l ja lo ,  da  je  na jbo l j ša  pr iprava za pohodništvo samo

pohodništvo in  smise lno stopn jevan je  obremenitve oz .  tra jan je

iz letov/pohodov .  Seveda je  tovrsten pr istop ze lo  smise ln  in  nas

lahko s i tuac i j sko pr ipe l je  do kakovostne f iz ične sposobnost i .  V

današn jem (pre)  h i trem ž iv l jenskem s logu pogosto le  stežka na jdemo

čas za izvedbo pohoda v  gore oz .  v  naravo zato se  lahko v  smis lu

pr iprave lot imo tud i  kakšn ih  drug ih  de javnost  s  kater imi  se  lahko

ustrezno pr iprav imo za p lan i rane iz lete .  Ob p le jad i  možnih  športn ih

de javnost i  je  pr i  pr iprav i  na  pohodništvo smise lno izb i rat i  takšne s

kater imi  razv i jamo predvsem motor ično sposobnost ,  k i  j i  prav imo

vzdrž l j i vost .  Podobno kot  pr i  pohodništvu gre za  da l j  časa tra ja joče

de javnost i  sredn je  intenz ivnost i  s  kater imi  lahko poz it ivno vp ivamo

na sposobnost  kard iovasku larnega s istema (tek a l i  podobno) .  

Dober  nač in  nab iran ja  “p lan inske”  kond ic i je  je  na  pr imer  ko lesar jen je

(turno)  pr i  katerem z manjš imi  obremenitvami  ko len in  drug ih

sk lepov lahko poskrb imo za kakovostno vadbo in  pr ipravo .

Smise lno se  zd i  tud i  pr iporoč i lo ,  da  poskušamo pr i  pr ipravah na

ko lesu premagovat i  tud i  zmerne oz .  ustrezne v iš inske raz l ike

(pr iprava na premagovan je  v iš insk ih  raz l ik  v  gorah) .  

Prav tako je  za  posameznike ,  k i  ima jo  težave s  sk lep i  pr imerna

pr iprava vsaka ,  tud i  vodna (npr .  p lavan je) ,  de javnost  k i  t ra ja  da l j

časa 

(vsa j  30-40 min)  in  jo  lahko varno izva ja jo .  V  pr imeru ,  da  s i  sami  ne

zaupamo dovo l j  se  je  smis leno pr idruž it i  kakšn im znancem /

pr i jate l jem in  se  z  n j imi  vk l jučevat i  v  de javnost i ,  k i  lahko izbo l jša jo

našo f iz ično sposobnost  a l i  pa  po iskat i  pomoč kakšnega športnega

strokovn jaka ,  k i  se  ukvar ja  s  tem področ jem.  Kakovost  in  ko l ič ina

naš ih  pr iprav močno determin i ra jo  nas ledn j i  e lement uspešne

pr iprave na pohodništvo ;  izb i re  c i l j a ,  k i  je  op isana v  nada l jevan ju .

2 .  IZBIRA USTREZNEGA CILJA 

Ko se od loč imo za pohod oz .  p lan insk i  iz let  je  prv i  “korak”  izb i ra

ustreznega c i l j a .  Tu predvsem ve l ja  prav i lo  postopnost i ,  k i  na j  nas

vod i  skoz i  ce lotno pohodniško ž iv l jen je .  Iz let  bomo lahko varno ,

uč inkov ito  in  tud i  pr i jetno izved l i  le ,  če  bomo nan j  ustrezno

pr iprav l jen i  in  c i l j  ne  bo presega l  naš ih  sposobnost i  oz .  sposobnost i

t ist ih  s  kater imi  bomo na iz letu .  G lede na to ,  da  smo l jud je  med

seboj  iz jemno raz l ičn i  so  raz l ičn i  tud i  naš i  c i l j i .  V  vsakem pr imeru pa

je  pr i  izb i r i  c i l j a  ve l ja  upoštevat i  s ledeče napotke :



Ustrezni pohodniški čevlji

Ci l je  pr imarno izb i ramo g lede na naše sposobnost i  in  izkušn je

Pomemben e lement izb i re  c i l j a  so  vremenske in  druge razmere

(sneg ,  b lato i td . . )  

C i l j  vedno pr i lagod imo vsem ude ležencem iz leta

Ra je  p lan i ramo kra jš i  iz let ,  k i  ga  po možnost i  poda l jšamo kot  pa

obratno

Če smo na zadn jem iz letu  na lete l i  na  težave nas ledn j ič  p lan i ramo

kra jš i  oz .  manj  zahteven iz let .

Že vnapre j  razmis l imo o a l ternat ivn ih  možnost ih  umika tekom

iz leta  če  pr ide do spremenjen ih  oko l išč in  (vreme,  razmere na pot i

i td . . )

Kadar  se  odprav l jamo v  neznano pokra j ino na jpre j  načrtu jemo

laž je  iz lete ,  da  spoznamo oko l ico .

Ustrezen nahrbtnik Ustrezne pohodne palice

3.  USTREZNA OPREMA

Ci l je  pr imarno izb i ramo g lede na naše sposobnost i  in  izkušn je

Pomemben e lement izb i re  c i l j a  so  vremenske in  druge razmere

(sneg ,  b latoKo smo se od loč i l i  kam se bomo na p lan insk i  iz let  poda l i

in  smo se nan j  dobro pr iprav i l i  se  moramo od loč i t i  še  kakšno opremo

bomo potrebova l i .  Za  k las ično po letno pohodništvo so po leg

ustrezn ih  ob lač i l  (ustrezna termalna in  vetrna zašč i ta  –  ra je  več

tan jš ih  s lo jev)  ter  zašč i te  prot i  sončn im žarkom (kapa ,  sončna

krema,  i td . )  k l jučn i  ustrezna obutev ,  nahrbtn ik ,  pohodne pa l ice  ter

hrana in  p i jača .

 



Pohodniške pa l ice  –  Že do lgo je  znano ,  da  z  uporabo pohodnišk ih

pa l ic  lahko b istveno zmanjšamo obremenitev sk lepov pr i

pohodništvu .  Zato je  uporaba le  teh ze lo  smise lna .  K l jučno je ,  da  so

pa l ice  pr imerno do lge (po možnost i  pr i lagod l j i ve) ,  lahke in  ima jo

ergonomske roča je  (S l ika  3) .  Na n jhovo uporabo se je  potrebno

navad it i  in  pr i  uporab i  v  gozdu oz .  gmr ičastem svetu upoštevat i

prav i lo ,  da  je  v  izog ib  poškodbam ramen in  komolcev vedno bo l je

držat i  pa l ice  izven paščkov .

 

Hrana in  p i jača  – Ko l ič ino hrane in  p i jače ,  k i  jo  vzamemo s  sebo j  na

iz let  vedno pr i lagod imo tra jan ju  in  zahtevnost i  iz leta .  Predvsem na

iz let ih  s  prehrano ne eksper iment i ramo,  s  sebo j  vzamemo hrano ,  k i

smo je  nava jen i  in  poskrb imo,  da imamo s  sebo j  dovo l j  p i jače (v

izog ib  deh idrac i j i ) .  Na mnogih  k las ičn ih  iz let ih  s i  lahko o la jšamo

nahrbtn ik  tud i  tako ,  da  s i  hrano in  p i jačo sprot i  pr iskrb imo v

p lan insk ih  kočah .  Vedno pa ve l ja  imet i  v  nahrbtn iku kakšno

malenkost  (razne lešn ike a l i  energ i jsko p lošč ico)  za  vsak s luča j ,  če

nam a l i  kakšnemu našemu sopotn iku zmanjka energ i je .

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE PRIPRAVIL :

dr .  Tade j  Debevec ,  Un iverza v  L jub l jan i ,  Faku lteta  za  šport ,  prof .  

šp .  vzg .

Pohodnišk i  čev l j i  –  Po leg tega ,  da  so udobni ,  mora jo  čev l j i  imet i

predvsem ustrezen (prof i l i ran)  podplat .  Dober  pohodnišk i  čeve l j  je

t ist i ,  k i  je  uho jen na našo nogo in  v  katerem n imamo sta ln ih  težav z

žu l j i  in  drug imi  pokodbami  kože .  Pomembno je ,  da  čev l j i  n iso

pretežk i  in  da ima jo  membrano ,  k i  n i  nepropustna (da noga lahko

“d iha”) .  Še posebe j  to  ve l ja  po let i ,  ko  se  nače loma g ib l jemo po

kopnem in  suhem svetu .  Prav i loma mora jo  čev l j i  segat i  nad g ležn je

sa j  nam tako prepreč i jo  poškodbe g ležna in  o la jša jo  ho jo  v  tehn ično

zahtevnem terenu (S l ika  1 ) .  Uporabo n izk ih  čev l jev  se  svetu je  le

t ist im,  k i  so  na n j ih  nava jen i  in  n imajo  težav z  g ležn jem.    

 

Nahrbtn ik  –  Kakovosten nahrbtn ik  ima ustrezno ve l iko  hrbt išče

(g lede na uporabn ika) ,  kakovostne (š i roke)  naramnice ,  dovo l j

prostora  (ne sme b it i  preve l ik  (za  dnevne ture 20-30 L

maks imalno))  in  n i  pretežek .  Ponudbe na trgu je  mnogo (S l ika  2)

zato je  od loč i tev  navadno težka .  Po leg zgora j  naveden ih

karakter ist ik  pa jo  dandanes nedvomno def in i ra  tud i  estetska in

barvna komponenta .  



Ogrevan je  pred ko lesar jen jem,   pa  na j  gre  to  za  vožn jo  v  s lužbo a l i

resen ko lesarsk i  tren ing je  lahko b istvenega pomena  za  kasne jše

už ivan je  na ko lesu .  Ne samo,  da boste laž je  premagova l i  zahtevne

k i lometre na ko lesu ,  ampak boste tud i  obvarova l i  svo je  te lo  pred

moreb itn imi  poškodbami .  Hkrat i  bo obv ladovan je  ko lesa na v iš jem

nivo ju  ter  vaše počut je  tud i  bo l j  sproščeno .    

OGREVANJE ZA KOLESARJENJE
KAKO SE PRAVILNO OGRETI?

Začetn i  de l  ogrevan ja  predstav l ja  počasno (n izko intenz ivno)  

ko lesar jen je .  Do lž ina  ogrevan ja  je  odv isna od raz l ičn ih  de javn ikov 

in  na j  t ra ja  vsa j  15  minut .  Postopno povečan je  te lesne 

temperature do točke ,  pr i  kater i  opaz imo rah lo  do zmerno poten je  

predstav l ja  dovo l j  dober  znak ,  da  smo se ogre l i .

Po začetnem ogrevan ju  se  za  neka j  trenutkov zaustav ite  in  lahko 

nared ite  va je  kar  ob svo jem ko lesu… 



OGREVANJE ZA KOLESARJENJE

Po ogrevan ju  nato postopoma poveču jete  r i tem in  tempo ko lesar jen ja…

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE PRIPRAVILA:

dr .  Samo Rauter ,  Un iverza v  L jub l jan i ,  Faku lteta  za  šport  ,

prof .  šp .  vzg . ;

Dav id  Ivartn ik ,  študent  Faku ltete za  šport .



KAKO NAJ IZGLEDA NAŠA REKREATIVNA PLAVALNA VADBA?
Rekreat ivno p lavan je  mora b i t i  igr iva  de javnost ,  k i  nas  te lesno in  duševno sprost i  ter  okrep i  in  soc ia lno obogat i .  Da lahko rekreat ivna 

p lava lna vadba zadovo l j i  te  c i l je ,  mora b i t i  ustrezno vodena ,  tore j  pr imerno načrtovana in  varno izvedena ,  ob jekt ivno pa moramo pr i  tem 

ocen it i  tud i  lastno p lava lno znan je  in  sposobnost i .  

Ocena lastnega p lava lnega znan ja  in

sposobnost i  je  izhod išče za načrtovan je

rekreat ivne vadbe .  Osnova za načrtovan je

da l jšega vadbenega obdobja  je  lahko

sp lošna ocena s  pomočjo  prep lavane

razda l je  pr i  Cooper jevem testu 12-

minutnega p lavan ja .  Pred testom se

moramo ustrezno ogret i  na  kopnem in  v

vod i .  Nato skušamo č im bo l j  enakomerno

plavat i  12  minut ,  pr i  čemer moramo paz it i

na  ne preh iter  začetek p lavan ja .  Med

plavan jem šte jemo prep lavano razda l jo .

G lede na to ,  lahko po koncu testa  s

sp lošn im mer i lom ocen imo svo jo  p lava lno

pr iprav l jenost .  

Preg ledn ica  1 :  Mer i lo  Cooper jevega testa  12-minutnega p lava lnega ,  podano v  prep lavan ih  metr ih  

(Swimming and d iv ing ,  1992) .

1 .  OCENA LASTNEGA PLAVALNEGA 

ZNANJA IN SPOSOBNOSTI



Po ocen i  te lesn ih  in  p lava ln ih  sposobnost i  s led i  načrtovan je  vadbe za do ločeno vadbeno obdobje  in  za  posamezne vadbene enote .  Pr i  tem 

moramo do loč i t i  nač in  g iban ja  v  vod i ,  vadbeno ko l ič ino ,  intenz ivnost  vadbe in  n jeno pogostost .  

2.  USTREZNO NAČRTOVANJE

2.1  V VODI  LAHKO HODIMO,  TEČEMO ALI  PLAVAMO

Naša rekreat ivna vadba na j  temel j i  na  sproščenem in  varnem g iban ju  v  vod i .  Vadba v  vod i  lahko obsega po l jubno g iban je .  Že ho ja  in  tek po 

dnu p l i tvega bazena a l i  ure jenega morskega dna ,  sta  zarad i  vodnega upora pr imern i  g iban j i  za  rekreat ivno vadbo.  Pr i  tak i  vadb i  moramo 

b it i  pozorn i  na  pr imerno g lob ino vode .  Posebno nevarno je  morsko dno ,  k i  se  lahko nenadoma spust i ,  kar  nas  nepr i jetno presenet i .  Ob 

neznan ju  a l i  s labem p lava lnemu znan ju  je  lahko tako stan je  ze lo  nevarno .  Ho ja  a l i  tek v  p l i tvem mor ju  zahtevata tud i  pr imerno obuva lo ,  k i  

nas  šč i t i  pred čermi ,  ostr imi  kamni  in  ježev imi  bod icami .  Ob uporab i  pr imern ih  pr ipomočkov lahko hod imo a l i  tečemo tud i  v  g lobok i  vod i .

Ob sp lošnem mer i lu  za  oceno p lava lne pr iprav l jenost i ,  pa  moramo pr i  načrtovan ju  posamezne vadbene enote a l i  t ren inga nu jno pos lušat i  tud i

svo je  te lo  in  trenutne občutke ter  pr i  p lavan ju  v  naravn ih  kopa l išč ih  pr imerno ocen it i  t renutne pogo je  za  vadbo (k l ima ,  vreme,  va lovan je…) .

S l ik i :  Ob uporab i  pr ipomočkov ,  k i  poveča jo  p lovnost ,

lahko hod imo a l i  tečemo tud i  v  g lobok i  vod i .  Penaste

ročke ,  k i  j ih  drž imo v  rokah ,  še  dodatno poveču je jo  vodn i

upor .  Na ta  nač in  se  poveča intenz ivnost  rekreat ivne

vadbe v  vod i  

( foto :Jerne j  Kapus) .



Bol jše  p lava lno znan je  nam omogoča ,  da  rekreat ivno vadbo v  vod i  pož iv imo tud i  s  p lavan jem in  drug imi  p lava ln imi  de javnostmi .  Če smo

plavan ja  še  neko l iko  nevešč i ,  lahko p lavamo v  preprost ih  ob l ikah (žab je  in  pas je  p lavan je ,  mrtvak v  hrbtnem po loža ju)  a l i  v  uporabn ih

p lava ln ih  tehn ikah (germani ja ,  metu l j ,  bočno p lavan je ,  reševa ln i  krav l ) .  Med preprost imi  ob l ikami  p lavan ja  je  na jpr imerne jše  žab je  p lavan je .

Tako p lavan je  je  podobno prsnemu,  le  da ne potap l jamo g lave .  Med uporabn imi  p lava ln imi  tehn ikami  se  na jpogoste je  izb i ra  med germani jo  in

bočn im p lavan jem.  Germani jo  p lavamo v  hrbtnem po loža ju  s  soročn imi  zaves la j i  hrbtno in  udarc i  prsno .  Pr imerna je  za  akt ivn i  odmor med

intenz ivne jš imi  ser i jami  in  za  p lavan je  da l j š ih  razda l j .  Zan imivo je  tud i  bočno p lavan je ,  pr i  katerem smo v  bočnem po loža ju ,  s  spodnjo  roko

p lavamo zaves la je  prsno ,  z  zgorn jo  pa zaves la je  krav l .  Med tem lahko udar jamo prsno a l i  krav l  a l i  kombin i rano .

S l ika  3 :  Germani ja  je  pr imerna za akt ivn i  odmor med

intenz ivne jš imi  ser i jami  in  za  p lavan je  da l j š ih  razda l j

( foto Bogdan Mart inč ič) .

Na jbo l je  in  na juč inkov ite je  pa je ,  da  se  pos lužu jemo p lava ln ih  tehn ik .  Tore j

krav la ,  prsnega a l i  hrbtnega (de lf in  kot  četrta  p lava lna tehn ika je  zarad i

va lov i tega g iban ja  te lesa in  nu jne natančne usk la jenost i  udarcev ,  zaves la jev

ter  g iban ja  g lave ,  ob iča jno tehn ično preve l ik  za loga j  za  rekreat ivca) .  Vsaka od

teh treh p lava ln ih  tehn ik  ima svo je  znač i lnost i ,  k i  nekater im bo l j ,  drug im manj

ustreza jo .  S  prsn im se na j laž je  obdrž imo na vodn i  g lad in i .  Vendar  sorazmerno

dobro p lovnost  pr i  prsnem lahko izkor ist imo le ,  če  p lavamo s  potap l jan jem

glave in  izd ihovan jem v  vodo .  Za ekonomično p lavan je  prsnega je  potrebno

tud i  da l j še  drsen je  v  iztegn jenem po loža ju  po vsakem c ik lu  udarca in

zaves la ja .  Hrbtno je  ze lo  pr iporoč l j i vo  za  p lava lce ,  k i  so  s labše pr i lago jen i  na

vodo in  se  bo j i jo  potap l jat i  g lavo .  Pr i  tem p lavan ju  imamo obraz nad vodno

glad ino ,  kar  nam omogoča neov irano d ihan je .  Med hrbtn im moramo b it i  kar

na jbo l j  iztegn jen i ,  s  č im bo l j  miru jočo g lavo na vodn i  g lad in i .  S labost  hrbtnega

je  s laba preg lednost  v  smer i  p lavan ja ,  kar  poveču je  možnost  trčen j ,  z last i  v

bo l j  ob l juden ih  bazen ih .  



Krav l  je  na jh i tre jša  p lava lna tehn ika .  Če znamo prav i lno vd ihovat i  s  sukan jem g lave oko l i  vzdo lžne os i  in  izd ihovat i  v  vodo ,  je  krav l  ob iča jno 

na jbo l j  ekonomično p lavan je .  Zato ga lahko p lavamo tud i  da l j še  razda l je  in  je  kot  tak na jpr imerne jš i  nač in  p lavan ja  za  resne jšo rekreat ivno 

p lava lno vadbo.  

S l ika  4 :  C i l j  je  lahko tud i  sproščen ,  lahkoten in  ekonomičen

krav l  ( foto Bogdan Mart inč ič) .

Ob p lava ln ih  tehn ikah so tud i  va je  metod ičn ih  postopkov za učen je  in  

izpopo ln jevan je  le-teh pr imern i  nač in i  p lavan ja  za  rekreat ivno vadbo.  V 

tem smis lu  je  vsaka naša p lava lna vadba tud i  učen je .  Tore j  je  lahko ob 

te lesn i  okrep itv i  in  duševn i  sprost i tv i  končn i  c i l j  naše vadbe tud i  p lava ln i  

napredek do stopn je ,  ko bomo p lava l i  krav l  sproščeno ,  lahkotno in  

ekonomično .

2.  2 .  REKREATIVNA VADBA NAJ BO REDNA IN NE PREVEČ INTENZIVNA IN
PREDOLGA
Vadbena ko l ič ina  na jpogoste je  oprede l imo s  prep lavano razda l jo ,  k i  pa  je
odv isna od p lava lnega znan ja  in  pr iprav l jenost i  vsakega posameznika .
P lava lc i  z  bo l j šo  p lava lno tehn iko lahko namreč p lava jo  h i tre je  in  več  kot
tehn ično s labš i  p lava lc i ,  k l jub  temu,  da je  lahko n j ihova intenz ivnost
p lavan ja  n iž ja .  Zato se  vadbena ko l ič ina  lahko izraža tud i  s  tra jan jem
posamezne vadbene enote .  Za že lene uč inke je  potrebno p lavat i  od 15 –
60 minut  pr i  do ločen i  intenz ivnost i

Intenz ivnost  p lava lne vadbe se lahko do loča na raz l ične nač ine .  Za rekreat ivne p lava lce  na jbo l j  natančen in  za  t iste ,  k i  s  p lava lno vadbo
še le  začen ja jo ,  je  morda na jbo l j  pr imeren nač in  z  do ločan jem c i l jne  frekvence srčnega utr ipa .  Pr i  tem s i  moramo na jpre j  do loč i t i  svo jo
na jveč jo  frekvenco .  Le-to s i  lahko izmer imo med ze lo  intenz ivn im naporom s  pomočjo  mer i lcev  srčnega utr ipa ,  a l i  i zračunamo tako ,  da  od
220 odšte jemo svo ja  leta .  Območje  od 60% do 70% na jveč je  frekvence srčnega utr ipa  je  na jpr imerne jše  območje  za  rekreat ivno vadbo.  Pr i
tako intenz ivnem naporu je  namreč izkor istek maščob na jveč j i ,  tore j  je  p lavan je  v  tem območju  na jkor istne jše  za  shu jševa lne programe in
vzdrževan je  miš ičnega tonusa .  



Frekvenca srčnega utr ipa  je ,  zarad i  po loža ja  te lesa in  vodnega t laka ,  pr i  p lavan ju  n iž ja  kot  pr i  akt ivnost ih  na kopnem.  Zato moramo pr i

do ločan ju  pr imernega območja  za  rekreat ivno p lava lno vadbo,  od dob l jene frekvence srčnega utr ipa  za  vadbo na kopnem odštet i  še  10 -  15

udarcev na minuto .  Tako bomo dobi l i  c i l jno  frekvenco srčnega utr ipa  za  p lava ln i  napor .  V  ko l ikor  mer i lca  srčnega utr ipa  n imamo,  s i  lahko

intenz ivnost  p lavan ja  do ločamo tud i  s  pomočjo  ročne štopar ice .  Če poznamo namreč čas ,  v  katerem smo do ločeno razda l jo  prep lava l i

na jh i tre je ,  nam je  le-ta  lahko mer i lo  za  do ločan je  intenz ivnost i  p lava lne vadbe .  Intenz ivnost  p lavan ja  lahko tako uravnavamo na raz l ične

nač ine .  

 

Spremin jamo lahko :  h i trost  p lavan ja  na do ločen i  razda l j i ,  razda l jo  p lavan ja  in  tra jan je  odmora med ponov itvami .  Ker  pa z  nenehnim

mer jen jem časa ,  rad i  za idemo v  preh itro  p lavan je ,  tore j  v  preveč intenz ivno vadbo,  je  morda na jpr imerne je ,  da  pr i  do ločan ju  intenz ivnost i

rekreat ivne p lava lne vadbe pos lušamo svo je  te lo  in  upoštevamo lastne občutke med p lava ln im naporom.  Pr i  rekreat ivn i  tekašk i  vadb i  je  ze lo

uve l jav l jen  pogovorn i  tek ,  tore j  tek s  takšno h i trost jo ,  k i  nam še omogoča pogovor .  Pr i  p lavan ju  ka j  takega ža l  n i  mogoče .  Temu kr i ter i ju

na jb l iž je  je  tako intenz ivno p lavan je ,  pr i  katerem lahko še razmiš l jamo o mars ičem,  tud i  tako ,  da  se  nam utrne jo  dobre ide je ,  morda tud i

reš i tve za  prob leme,  k i  so  se  nam na kopnem zde l i  nereš l j i v i .  Če tega ne zmoremo,  p lavamo preh itro!  Na ta  nač in  lahko intenz ivnost

obremenitve uravnavamo tud i  pr i  spremin jan ju  nač inov p lavan ja  a l i  pr i  p lavan j ih  z  raz l ičn imi  pr ipomočk i .  

 

Pogostost  p lava lne vadbe se do loča s  štev i lom vadbenih  enot  na teden .  Na jpr imerne jše  je  seveda ,  da  vad imo redno vso leto  (ne le  med

poletn imi  poč itn icami)  2-  do 3-krat  na teden .  Ker  pa to  ob iča jno n i  mogoče ,  skuša jmo poč itn ice  na oba l i  izkor ist i t i  tud i  za  vsakodnevno

plava lno vadbo.  



⦁  Če opaz imo v  vod i  nekoga v  težavah ,  h i tro  pok l ičemo pomoč.  Če sami  za idemo v  težave ,

ostanemo mirn i ,  u ležemo se na vodno g lad ino v  hrbtn i  po loža j ,  maha jmo z  roko in  pros imo za

pomoč.

⦁  Pr i  skok ih  v  vodo moramo b it i  pozorn i  na  pr imerno g lob ino vode (pr i  tem v  mor ju  upošteva jmo

tud i  p l imovan je)  in  na  pr isotnost  p lov i l  ter  drug ih  p lava lcev .

⦁  Če ne znamo dobro p lavat i ,  se  izog iba jmo g lobok im de lom.

⦁  N iko l i  ne  smemo v  vodo ,  če  smo pod vp l ivom a lkoho la  a l i  drug ih  ps ihotropn ih  snov i .

⦁  Vsa j  uro  po zauž it ju  ob i lne jšega obroka hrane se izog iba jmo de javnost im v  vod i .

⦁  Da se  izognemo žgočemu soncu se med 11 .  in  16 .  uro  v  vod i  ne zadržu jmo do lgo .  Tore j  tud i

p lava lno vadbo načrtu jmo v  zgodnj ih  dopo ldansk ih  a l i  pozn ih  popo ldansk ih  urah .  Pred p lavan jem

si  zašč i t imo kožo z  ustrezn imi  zašč i tn imi  kremami ,  k i  ima jo  dovo l j  v isok faktor  in  f i l ter  za  UVA

in  UVB žarke .  S  kremo se ponovno namažemo po vsakem kopan ju  a l i  p lavan ju .

Ob upoštevan ju  osnovn ih  varnostn i  pr iporoč i l ,  so  nevarne oko l išč ine v  bazensk ih  kopa l išč ih

redke .  Dovo l j  bo ,  da  upoštevamo kopa l išk i  red in  navod i la  reševa lcev iz  vode .  

S l ika  5 :  Rekreat ivna p lava lna vadba v

bazenu (foto Jerne j  Kapus) .

Na jbo l je  je ,  da  se  rekreat ivna vadba v  vod i  izva ja  v  skup in i ,  sa j  je  tako ob iča jno zabavne jše  in

laž je .  Vadba v  skup in i  nam omogoča tud i  pr imer javo s  pr i jate l j i ,  kar  je  lahko spodbuda za

nada l jn jo  de lo .  Na jpomembneje  je ,  da  nam ob moreb itn ih  težavah v  vod i  ko leg i  v  skup in i  lahko

tako j  pr iskoč i jo  na  pomoč.  Nasp loh se moramo zavedat i ,  da  se  lahko po jav i jo  oko l išč ine ,  ko sta

kopan je  a l i  p lavan je  tud i  nevarna .  Zato moramo pr i  vadb i  upoštevat i  neka j  osnovn ih  varnostn ih

pr iporoč i l :  

3.  VARNA IZVEDBA



Sl ika  6 :  V  mor ju  smo varne jš i ,  če  p lavamo v  skup in i  in

b l izu  oba le  (foto Rok Za jec) .

Pr i  načrtovan ju  vadbe v  mor ju  a l i  jezeru je  na jvarne je ,  da  izberemo naravno

kopa l išče ,  tore j  vodno površ ino ,  k i  je  ure jena sk ladno s  predp is i .  V  tak ih

kopa l išč ih  p lava jmo le  znotra j  označenega de la ,  kamor p lov i la  ne smejo  in  za

varnost  skrb i  tud i  reševa lec  iz  vode .  P lavan je  izven naravn ih  kopa l išč  je

nevarne jše .  Pr i  tem moramo upoštevat i  še  neka j  dodatn ih  varnostn ih  pr iporoč i l :

⦁  Pr i  načrtovan ju  p lava lne vadbe v  mor ju  skrbno razmis l imo o p lava ln i  razda l j i ,  k i

mora b i t i  pr i lago jena našemu p lava lnemu znan ju  in  sposobnost im.  Pr i  tem

upošteva jmo tud i  vodne tokove .

⦁  P lava jmo v  paru a l i  več j ih  skup in i  č im b l iž je  oba l i .  

⦁  Da bomo bo l je  v idn i ,  s i  za  pas  pr i trd imo vrv ico  z  bo jo ,  k i  jo  med p lavan jem

vlečemo za sebo j .

⦁  Izog iba jmo se p lavan ju  čez za l ive .  

⦁  Pred p lavan jem pozorno pos luša jmo vremensko napoved in  ob nenadnem

pos labšan ju  vremena in  drug ih  pogo jev  p lavan ja ,  tako j  zapust imo vodo.  

⦁  Če je  mor je  preveč va lov i to ,  ne  vstopa jmo van j .  Če že vstopamo,  se  predhodno

prepr iča jmo o varnem izstopu .

 

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE PRIPRAVIL :  

doc .  dr .  Jerne j  Kapus ,  Un iverza v  L jub l jan i ,

Faku lteta  za  šport ,  Katedra za  p lavan je ,  p lava lne de javnost i  in  vodne športe

VIR :

⦁  Kapus ,  J .  (2014) .  P lavan je  je  od l ično za popo lno sprost i tev .  Po let  f i t ,   4  (25) ,  28-30.

⦁  Kapus ,  J .  (2014) .  Kakšna na j  bo naša rekreat ivna p lava lna vadba .  Po let  f i t ,  4  (25) ,  33-35.



Vzgoja  je  vsež iv l jen jsk i  pro jekt ,  k i  se  začne z  ro jstvom in  konča s  smrt jo .  De l i tev  v log g lede na spo l  in  generac i j sko pr ipadnost  ima

pomembno na logo :  s  prakt ičn im zg ledom in  v  mladost i  naučen im akt ivn im ž iv l jen jsk im s logom lahko otroku nud imo dobro popotn ico za  vse

ž iv l jen je .  S  te lesno de javnost jo  spodbujamo medgenerac i j sko sode lovan je .  G iban je  je  ž iv l jen je  in  ž iv l jen je  je  g iban je  vse dn i  v  ž iv l jen ju .

 

Č lovek na j  b i  v  vseh ž iv l jen jsk ih  obdobj ih  s led i l  nače lom zdravega ž iv l jen jskega s loga in  skrbe l  za  zdravo prehrano ,  zadosten vnos zdrav ih

tekoč in ,  akt iven ž iv l jen jsk i  s log ,  sprost i tev  po napornem dnevu ,  zadosten in  zdrav poč itek….  Ob upoštevan ju  tega n i   pomembno le ,  da  je

č lovek te lesno de javen v  vseh obdobj ih  svo jega ž iv l jen ja  in  da je  n jegov sedeč i  čas  č im kra jš i ,  temveč tud i ,  da  je  te lesna de javnost  po

nače l ih  varne ,  uravnotežene in  uč inkov ite  vadbe po nače lu  F ITT (k i  do loča rednost ,  pr imerno intenz ivnost  in  t ip  vadbe ter  čas  tra jan ja)  .

Po leg tega pa je  na jpomembnejše ,  da  je  vadba prav i lno struktur i rana in  da vadečemu pr inaša kor ist i .  Kadar  se  ta  izva ja  v  krogu druž ine ,

pr inaša po leg skrb i  za  zdrav je  tud i  povezanost  druž insk ih  č lanov .

 

Otroc i ,  k i  so  se  doma nauč i l i  ustrezn ih  navad ,  tud i  v  času narašča joč ih  obveznost ih  in  v  pomanjkan ju  prostega časa laž je  ohran i jo  zdrave

g iba lne navade .  Vs i  nove jš i  dokaz i  kaže jo ,  da  ima jo  vadeč i  otroc i  bo l j ša  izhod išča in  več j i  g iba ln i  kap ita l .  To področ je  pomembno podpira

izgradn jo  zdrav ih  ž iv l jen jsk ih  navad in  vzporedno prepreču je  nastanek raz l ičn ih  odv isnost i ,  sa j  vseb insko bogat i  in  struktur i ra  prost i  čas .

Seveda je  pomembna podpora tako domačega oko l ja ,  kot  oko l ja  v  vrtcu a l i  šo l i .  Pr iporoč i la  zdrave te lesne de javnost i  predšo lsk ih  otrok

vseb insko pokr iva jo  področ je  span ja  in  poč itka ,  preprečevan ja  sedeč ih  veden j  in  spodbu jan ja  te lesne de javnost i ,  odv isno od n j ihove

starost i  in  sposobnost i .   V  grobem ve l ja ,  da  je  pr iporoč l j i vo  č im več te lesne de javnost i  oz .  č im več je  tem bo l je .  Pr i  otroc ih  in

mladostn ik ih ,  k i  v  svo jem domačem oko l ju  n imajo  ustrezne podpore za razvo j  g iba ln ih  navad ,  ravno vrtčevsko in  šo lsko oko l je  s

prostočasn imi  de javnostmi  predstav l ja  ze lo  pomemben de javn ik  n j ihovega razvo ja .  Vrtec  in  šo la  zato predstav l jata  na jbo l j še  oko l je  za

izvedbo programiran ih  in  struktur i ran ih  pr istopov ,  k i  izbo l jšu je jo  g iba lne kompetence in  te lesno pr iprav l jenost i  otrok in  mlad ine .

GREMO SKUPAJ!



Kl jub temu,  da so trend i  g lede te lesne de javnost i  pr i  odras l ih  v  zadn j ih  let ih  malo  bo l j  ugodni ,  je  de lež  te lesno de javn ih ,   k i  dosega jo

smern ice  za  zdravo te lesno de javnost  (čas  tra jan ja ,  intenz ivnost ,  strukturo) ,  še  vedno premajhen .  Odras l i  na j  b i  b i l i  te lesno de javn i  na jmanj

30 minut  dnevno ,  pr i  čemer na j  b i  se  rah lo  zad iha l i  oz .  spot i l i ,  upošteva joč  svo je  s iceršn je  zdravstveno stan je .  Starš i  prostočasne de javnost i

pogosto navezu jemo na de javnost i  in  spremstva svo j ih  otrok in  pozab l jamo,  da lahko čas ,  ko j ih  čakamo,  kor istno porab imo za svo jo  te lesno

de javnost .

Kor ist i  te lesne de javnost i  za  ohran jan je  zdrav ja  in  

funkc i j ske zmožnost i  so  še  posebe j  ve l ike  pr i  stare jš ih  

odras l ih ,  zato s i  država pr izadeva za povečan je  de leža 

te lesno de javn ih  stare jš ih ,  k i  ž iv i jo  doma in  t ist ih ,  k i  so  

vk l jučen i  v  soc ia lno-varstvene zavode .  Iz  te  skup ine 

preb iva lstva (stare jš i )  pr iporočamo več jo  prev idnost  

nekater im kron ično obo le l im osebam:  z  obo len j i  srčno-

ž i lnega s istema,  d iha l ,  g iba lno ov i rane ,  s  s ladkorno 

bo lezn i jo ,  podhran jene ,  osebe z  duševn imi  motn jami  in  

t iste ,  k i  už iva jo  a lkoho l  in  druge ps ihoakt ivne snov .  Tud i  

dedk i  in  bab ice  lahko vad i jo  s  svo j imi  vnuk i .  Kor ist i  bodo 

ze lo  podobne,  seveda z  upoštevan jem varnost i  in  

zmožnost i  posameznikov .

BESEDILO IN FOTOGRAFIJO PRIPRAVILA:  

Br ig i ta  Zupanč ič-T isovec ,  d ip l .  f iz iot . ,  spec .

Nac iona ln i  promotor  zdrav ja ,  N IJZ OE Novo mesto

Zaka j  ne b i  izkor ist i l i  dan ih  možnost i  in  j ih  poveza l i  v  

šopek kor ist i?  Gremo skupa j !



KAJ JE S IMBIOZA GIBA?

*Je vses lovensk i  prostovo l jsk i  pro jekt  na področ ju  g iban ja

in  medgenerac i j skega sode lovan ja .

*Je pro jekt  s  kater im že l imo povezat i  ce lotno S loven i jo  in

ustvar jat i  oko l ja  za  spodbujan je  te lesne akt ivnost i .  

 

ZAKAJ PROJEKT SIMBIOZA GIBA?

Da se med sebo j  povežemo vse generac i je ,  sp letemo nova

pr i jate l j stva  in  se  G I  B  A M O !

 

KJE BO POTEKAL?

Po ce lotn i  S loven i j i  –  vses lovenska akc i ja  g iban ja  in

medgenerac i j skega sode lovan ja

 

 

 

 GIBANJE JE ŽIVLJENJE                                                           ŽIVLJENJE JE GIBANJE!                

KOMU JE PROJEKT NAMENJEN?

Vsem generac i jam.  : - )

 

KDAJ BO POTEKAL?

Med 14 .  in  21 .  oktobrom 2019.

 

NEKAJ DOSEŽKOV IZ LETA 2018:  

*V letu  2018 smo g iba l i  na  rekordn ih  540 lokac i j  po

S loven i j i .

*V akc i j i  je  sode lova lo  več kot  30.000 ude ležencev ,  k i  so

skupa j  ustvar ja l i  poz it ivne zgodbe pred športa  in  družen ja

med generac i jami .



NEKAJ UTRINKOV ...

... IZ SIMBIOZE GIBA 2018



PRIDRUŽITE SE NAM TUDI
LETOS! 

 
NAŠI KONTAKTI: 

www.s imbiozag iba .com
info@simbioza .eu
040/336-311

Pr i jav i te  se  lahko prek sp leta  na

www.s imbiozag iba .com.

Za več informac i j  smo vam na vo l jo

preko te lefona 040 336 311  a l i  e-mai l

nas lova info@simbioza .eu .

KAKO SE LAHKO PRIJAVIM?



PARTNERJI PROJEKTA


