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PROJEKT SIMBIOZA GIBA IN E-BROSURA POMLAD 2019

Moto naSega projekta utrjujemo s sloganom:
VSE ZIVLJENJE SE GIBAMO - GIBANJE JE ZIVLJENJE IN ZIVLJENJE JE GIBANJE.

Zivljenje, ki nam ga vsiljuje sodobni €as, nas vedno bolj sili v to, da se oddaljujemo od
naravnih zakonitosti - nasSe biti. Projekt nas bo povezal, da bomo pomembno prvino,
telesno gibanje, udejanjili v celostnem kontekstu kakovostnega Zivljenjskega sloga
prebivalcev Slovenije.

Namen E-brosure: »Gibanje vseh 365 dni v letu, v naravnem okolju, v vseh letnih
Casih«, je prikazati primerne in enostavne vaje za vse generacije v vseh Stirih letnih
casih - da se ponovno vrnemo nazaj h gibanju vsak dan in da nam to postane nekaj
vsakodnevnega.

Projekt financira Ministrstvo za zdravje RS in je del prizadevanj projekta Dober tek
Slovenija za veC€ gibanja in bolj zdravo prehrano. Partnerja projekta sta Nacionalni
inStitut za javno zdravje in Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani. PridruzZzena
partnerja sta tudi Zveza drusStev upokojencev Slovenija in Olimpijski komite Slovenije.

VecC e-gradiva in vadbenih video posnetkov najdete na www.simbiozagiba.com.




UVODNA BESEDA
NASE TELO JE USTVARJENO ZA GIBANJE

Vsi poznamo obcCutek prijetne utrujenosti po hitri hoji v naravi, plesu, hoji v hribe ali
igranju razli¢nih Sportnih iger s prijatelji. Zakaj? Ker je naSe telo ustvarjeno za gibanje.

Redna telesna dejavnost je pomembna, saj pripomore k ohranjanju, varovanju in krepitvi
zdravja, ne le telesnega pac pa tudi duSevnega ter tako vpliva tudi na kvaliteto zivljenja.

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije je za ohranjanje zdravja odrasle osebe
priporocCena kolicina telesne dejavnosti:

*150 minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti na teden ali

*75 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden,

pri Cemer zmerno intenzivna telesna dejavnost pomeni telesno dejavnost, pri kateri ze
obcutimo nekaj napora, se ogrejemo in postanemo nekoliko zadihani, vendar se medtem
lahko Se vedno pogovarjamo oz. povemo cel stavek brez zajemanja sape.

Sem spadajo na primer: poasno plavanje, kolesarjenje po ravnem, hitra hoja, medtem, ko
smo pri visoko intenzivni telesni dejavnosti Ze precej zadihani in ogreti, se potimo,
pogovarjanje pa je otezeno do te mere, da moramo med govorjenjem zajemati sapo. Sem
spada na primer tek, kolesarjenje ...

Z pridobivanjem telesne kondicije bomo okrepili svoj imunski sistem, postali bolj odporni
proti boleznim, okrepili svoje srce, misice in kosti, postali bolj gibljivi, spretnejsi ter
telesno vzdrizljivejsi, lazje se bomo spopadali s stresom, morda izgubili kakSen kilogram,
okrepili samozavest ter pozitivho samopodobo, nasSe sploSno pocutje pa bo seveda boljse.

TOREJ, GREMOOOO GIBAT :) VIR: www.nijz.si




DOBRA IN KAKOVOSTNA PRIPRAVA NA POHODNISTVO
JE (VEC KOT) POL USPEHA

Planinstvo ali SirSe reCeno pohodnistvo je daleC najbolj popularna

rekreativna dejavnost Slovencev z izjemno dolgo tradicijo. Pozitivnih
uCinkov planinstva o0z. gibanja v naravi nam ni potrebno posebej
povdarjati saj je dandanes jasno, da ustrezna gibalna aktivnost
predstavlja klju¢ni temelj zdravega zivljenskega sloga.

Dejstvo, da planinstvo poteka v naravnem okolju, pa poleg
pozitivnih u€inkov gibanja, predvsem dandanes, doprinese tudi k
pozitivhnemu odnosu do narave in ima multiplikativne pozitivne
ucinke na vse vidike zdravja ter dobrega poc¢utja (bioloska,
psiholoSka & socialna komponenta).

Slovenci Ze dolgo veljamo za “planinski” narod in morda ravno v
tem ticCi razlog, da vecdina prebivalcev nasSe lepe in gorate
domovine meni, da o planinstvu/pohodnidtvu veliko (ali vse) ve in
da se na tovrstno dejavnost ni potrebno kaj posebej pripravljati.
Na Zalost nam hitra analiza in statistika nezgod pokaZe, da temu
ni tako in da so ustrezno znanje, izkusSnje in predvsem dobra
priprava, temelji varnega pohodnisStva v gorskem okolju. Namen
pricujoCega prispevka je na kratko opisati kljucne elemente
ustrezne priprave na pohodnisStvo/planinstvo. Le-ta je v grobem
sestavljena iz sledecih treh elementov:




1. Ustrezna fizi¢no priprava pred izlet,
2. Ustrezno nacdrtovanje izletov o0z. ustrezna izbira cilja,
3. Uporaba primerne in varne opreme.

Dobra fizicna priprava je kljucni element, ki nam omogoci
kakovostno in prijetno pohodniStvo. Seveda je nacin in vrsta
priprave razlicna glede na nase osnovne motori¢ne sposobnosti in
cilje. VCasih je veljalo, da je najboljSa priprava za pohodniStvo samo
pohodnistvo in smiselno stopnjevanje obremenitve o0z. trajanje
izletov/pohodov. Seveda je tovrsten pristop zelo smiseln in nas
lahko situacijsko pripelje do kakovostne fiziche sposobnosti. V
danadnjem (pre) hitrem Zivljenskem slogu pogosto le stezka najdemo
cas za izvedbo pohoda v gore oz. v naravo zato se lahko v smislu
priprave lotimo tudi kaksnih drugih dejavnost s katerimi se lahko
ustrezno pripravimo za planirane izlete. Ob plejadi moZnih Sportnih
dejavnosti je pri pripravi na pohodnistvo smiselno izbirati takSne s
katerimi razvijamo predvsem motoricno sposobnost, ki ji pravimo
vzdrzljivost. Podobno kot pri pohodniStvu gre za dalj Casa trajajoce
dejavnosti srednje intenzivnosti s katerimi lahko pozitivho vpivamo
na sposobnost kardiovaskularnega sistema (tek ali podobno).

Dober nacin nabiranja “planinske” kondicije je na primer kolesarjenje
(turno) pri katerem z manjsimi obremenitvami kolen in drugih
sklepov lahko poskrbimo za kakovostno vadbo in pripravo.

Smiselno se zdi tudi priporocilo, da poskuSamo pri pripravah na
kolesu premagovati tudi zmerne oz. ustrezne visSinske razlike
(priprava na premagovanje visinskih razlik v gorah).

Prav tako je za posameznike, ki imajo tezave s sklepi primerna
priprava vsaka, tudi vodna (npr. plavanje), dejavnost ki traja dalj
casa

(vsaj 30-40 min) in jo lahko varno izvajajo. V primeru, da si sami ne
zaupamo dovolj se je smisleno pridruziti kakSnim znancem /
prijateljem in se z njimi vkljucevati v dejavnosti, ki lahko izboljSajo
naso fizicno sposobnost ali pa poiskati pomoc¢ kakSnega Sportnega
strokovnjaka, ki se ukvarja s tem podrocjem. Kakovost in kolicina
nasih priprav mocno determinirajo naslednji element uspesne
priprave na pohodnistvo; izbire cilja, ki je opisana v nadaljevanju.

Ko se odlo¢imo za pohod oz. planinski izlet je prvi “korak” izbira
ustreznega cilja. Tu predvsem velja pravilo postopnosti, ki naj nas
vodi skozi celotno pohodnisko zivljenje. Izlet bomo lahko varno,
ucinkovito in tudi prijetno izvedli le, e bomo nanj ustrezno
pripravljeni in cilj ne bo presegal nasSih sposobnosti 0z. sposobnosti
tistih s katerimi bomo na izletu. Glede na to, da smo ljudje med
seboj izjemno razli¢ni so razlicni tudi nasi cilji. V vsakem primeru pa
je priizbiri cilja velja upoStevati sledeCe napotke:




Cilje primarno izbiramo glede na naSe sposobnosti in izkuSnje
Pomemben element izbire cilja so vremenske in druge razmere
(sneg, blato itd..)

Cilj vedno prilagodimo vsem udeleZencem izleta

Raje planiramo krajsi izlet, ki ga po moznosti podaljSamo kot pa
obratno

Ce smo na zadnjem izletu naleteli na teZave naslednji¢ planiramo
krajSi oz. manj zahteven izlet.

Ze vnaprej razmislimo o alternativnih moznostih umika tekom
izleta ¢e pride do spremenjenih okoli3¢in (vreme, razmere na poti
itd..)

Kadar se odpravljamo v neznano pokrajino najprej nacrtujemo
lazje izlete, da spoznamo okolico.

Ustrezni pohodniski Cevlji

3. USTREZNA OPREMA

Cilje primarno izbiramo glede na nase sposobnosti in izkusSnje
Pomemben element izbire cilja so vremenske in druge razmere
(sneg, blatoKo smo se odlo¢ili kam se bomo na planinski izlet podali
in smo se nanj dobro pripravili se moramo odlocCiti Se kaksno opremo
bomo potrebovali. Za klasicno poletno pohodnistvo so poleg
ustreznih obla¢il (ustrezna termalna in vetrna za3¢ita - raje vec
tanjsih slojev) ter zas¢ite proti son¢nim Zarkom (kapa, son¢na
krema, itd.) klju¢ni ustrezna obutev, nahrbtnik, pohodne palice ter
hrana in pijaca.

Ustrezen nahrbtnik Ustrezne pohodne palice



- Poleg tega, da so udobni, morajo Cevlji imeti
predvsem ustrezen (profiliran) podplat. Dober pohodnidki ¢evelj je
tisti, ki je uhojen na naSo nogo in v katerem nimamo stalnih tezav z
Zulji in drugimi pokodbami koze. Pomembno je, da Cevlji niso
pretezki in da imajo membrano, ki ni nepropustna (da noga lahko
“diha"). Se posebej to velja poleti, ko se naceloma gibljemo po
kopnem in suhem svetu. Praviloma morajo Cevlji segati nad gleznje
saj nam tako preprecijo poSkodbe glezna in olajsajo hojo v tehnié¢no
zahtevnem terenu (Slika 1). Uporabo nizkih ¢evljev se svetuje le
tistim, ki so na njih navajeni in nimajo tezav z gleznjem.

- Kakovosten nahrbtnik ima ustrezno veliko hrbtisce
(glede na uporabnika), kakovostne (3iroke) naramnice, dovolj
prostora (ne sme biti prevelik (za dnevne ture 20-30 L
maksimalno)) in ni pretezek. Ponudbe na trgu je mnogo (Slika 2)
zato je odlocitev navadno tezka. Poleg zgoraj navedenih
karakteristik pa jo dandanes nedvomno definira tudi estetska in
barvna komponenta.

- Ze dolgo je znano, da z uporabo pohodnigkih
palic lahko bistveno zmanjSamo obremenitev sklepov pri
pohodniStvu. Zato je uporaba le teh zelo smiselna. Kljucno je, da so
palice primerno dolge (po moznosti prilagodljive), lahke in imajo
ergonomske rocaje (Slika 3). Na njhovo uporabo se je potrebno
navaditi in pri uporabi v gozdu oz. gmricastem svetu upoStevati
pravilo, da je v izogib poSkodbam ramen in komolcev vedno bolje
drZzati palice izven pasckov.

- Koli¢ino hrane in pijace, ki jo vzamemo s seboj na
izlet vedno prilagodimo trajanju in zahtevnosti izleta. Predvsem na
izletih s prehrano ne eksperimentiramo, s seboj vzamemo hrano, Ki
smo je navajeni in poskrbimo, da imamo s seboj dovolj pijace (v
izogib dehidraciji). Na mnogih klasi¢nih izletih si lahko olajdamo
nahrbtnik tudi tako, da si hrano in pijaco sproti priskrbimo v
planinskih kocah. Vedno pa velja imeti v nahrbtniku kaksno
malenkost (razne lednike ali energijsko plos¢ico) za vsak slucaj, ce
nam ali kakSnemu naSemu sopotniku zmanjka energije.

dr. Tadej Debevec, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, prof.
Sp. vzg.



OGREVANJE ZA KOLESARJENJE

Ogrevanje pred kolesarjenjem, pa naj gre to za voznjo v sluzbo ali
resen kolesarski trening je lahko bistvenega pomena za kasnejse
uzivanje na kolesu. Ne samo, da boste lazje premagovali zahtevne
kilometre na kolesu, ampak boste tudi obvarovali svoje telo pred
morebitnimi poSkodbami. Hkrati bo obvladovanje kolesa na viSjem
nivoju ter vase pocutje tudi bolj sprosceno.

1 — predklon za kolesom

KAKO SE PRAVILNO OGRETI?

Zacetni del ogrevanja predstavlja poc¢asno (nizko intenzivno)
kolesarjenje. DolZzina ogrevanja je odvisna od razli¢nih dejavnikov
in naj traja vsaj 15 minut. Postopno povecfanje telesne
temperature do tocke, pri kateri opazimo rahlo do zmerno potenje
predstavlja dovolj dober znak, da smo se ogreli.

Po zaCetnem ogrevanju se za nekaj trenutkov zaustavite in lahko
naredite vaje kar ob svojem kolesu..

2- polfep razkorano za kolesom




OGREVANJE ZA KOLESARJENJE

3- odnoZenje z desno in levo za kolesom

4- prednofenje z levo in desno ob kolesu
Po ogrevanju nato postopoma povecujete ritem in tempo kolesarjenja..

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE PRIPRAVILA:

dr. Samo Rauter, Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport ,
prof. Sp. vzg.;

David lvartnik, Student Fakultete za Sport.




KAKO NAJ IZGLEDA NASA REKREATIVNA PLAVALNA VADBA?

Rekreativno plavanje mora biti igriva dejavnost, ki nas telesno in duSevno sprosti ter okrepi in socialno obogati. Da lahko rekreativna
plavalna vadba zadovolji te cilje, mora biti ustrezno vodena, torej primerno nac¢rtovana in varno izvedena, objektivho pa moramo pri tem

oceniti tudi lastno plavalno znanje in sposobnosti.

1. OCENA LASTNEGA PLAVALNEGA
ZNANJA IN SPOSOBNOST]

Ocena lastnega plavalnega znanja in
sposobnosti je izhodis¢e za nacdrtovanje
rekreativne vadbe. Osnova za nacrtovanje
daljSega vadbenega obdobja je lahko
sploSna ocena s pomocjo preplavane
razdalje pri Cooperjevem testu 12-
minutnega plavanja. Pred testom se
moramo ustrezno ogreti na kopnem in v
vodi. Nato skuSamo ¢im bolj enakomerno
plavati 12 minut, pri ¢emer moramo paziti
na ne prehiter zaCetek plavanja. Med
plavanjem Stejemo preplavano razdaljo.
Glede na to, lahko po koncu testa s
sploSnim merilom ocenimo svojo plavalno
pripravljenost.

STAROST (leta)
OCENA >POL 13-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 >60

1 | 7Zelo <labo Mo3ki <450 <360 <320 <270 <230 <230

Zenske | <360 <270 <230 <180 <140 <140
5 Slabo Moski | 450-549 | 360-449 | 320-409 | 270-359 | 230-319 | 230-269
Zenske | 360-449 | 270-359 | 230-319 | 180-269 | 140-229 | 140-179
3 | Zadovoljivo Moski | 550-639 | 450-549 | 410-499 | 360-449 | 320-409 | 270-359
Zenske | 450-549 | 360-449 | 320-409 | 270-359 | 230-319 | 180-269
4 Dobro Moski | 640-729 | 550-639 | 500-599 | 450-549 | 410-499 | 360-449
Zenske | 550-639 | 450-549 | 410-499 | 360-449 | 320-409 | 270-359

. MosSki >730 >640 >600 >550 >500 >450

5 Odli¢no 5
enske | >640 >550 =500 =450 >410 >360

(Swimming and diving, 1992).

Preglednica 1: Merilo Cooperjevega testa 12-minutnega plavalnega, podano v preplavanih metrih




Ob sploSnem merilu za oceno plavalne pripravljenosti, pa moramo pri nacrtovanju posamezne vadbene enote ali treninga nujno poslusati tudi
svoje telo in trenutne ob¢utke ter pri plavanju v naravnih kopalid¢ih primerno oceniti trenutne pogoje za vadbo (klima, vreme, valovanje..).

2. USTREZNO NACRTOVANJE

Po oceni telesnih in plavalnih sposobnosti sledi nacrtovanje vadbe za doloceno vadbeno obdobje in za posamezne vadbene enote. Pri tem
moramo dolociti nacin gibanja v vodi, vadbeno kolicCino, intenzivnost vadbe in njeno pogostost.

2.1V VODI LAHKO HODIMO, TECEMO ALI PLAVAMO

Naga rekreativna vadba naj temelji na spro&¢enem in varnem gibanju v vodi. Vadba v vodi lahko obsega poljubno gibanje. Ze hoja in tek po
dnu plitvega bazena ali urejenega morskega dna, sta zaradi vodnega upora primerni gibanji za rekreativno vadbo. Pri taki vadbi moramo
biti pozorni na primerno globino vode. Posebno nevarno je morsko dno, ki se lahko nenadoma spusti, kar nas neprijetno preseneti. Ob
neznanju ali slabem plavalnemu znanju je lahko tako stanje zelo nevarno. Hoja ali tek v plitvem morju zahtevata tudi primerno obuvalo, Ki
nas SCiti pred ¢ermi, ostrimi kamni in jezevimi bodicami. Ob uporabi primernih pripomockov lahko hodimo ali tecemo tudi v globoki vodi.

Sliki: Ob uporabi pripomockov, ki povecajo plovnost,
lahko hodimo ali tecemo tudi v globoki vodi. Penaste
rocke, ki jih drzimo v rokah, Se dodatno povecujejo vodni
upor. Na ta nacin se poveca intenzivnost rekreativne
vadbe v vodi

(foto:Jernej Kapus).



Boljge plavalno znanje nam omogo¢a, da rekreativno vadbo v vodi poZivimo tudi s plavanjem in drugimi plavalnimi dejavnostmi. Ce smo

plavanja 3e nekoliko nevesci, lahko plavamo v preprostih oblikah (Zabje in pasje plavanje, mrtvak v hrbtnem poloZaju) ali v uporabnih
plavalnih tehnikah (germanija, metulj, bo¢no plavanje, redevalni kravl). Med preprostimi oblikami plavanja je najprimernejée Zabje plavanje.
Tako plavanje je podobno prsnemu, le da ne potapljamo glave. Med uporabnimi plavalnimi tehnikami se najpogosteje izbira med germanijo in
bocnim plavanjem. Germanijo plavamo v hrbtnem polozaju s soroCnimi zaveslaji hrbtno in udarci prsno. Primerna je za aktivni odmor med

intenzivnejSimi serijami in za plavanje daljSih razdalj. Zanimivo je tudi boc¢no plavanje, pri katerem smo v bo¢nem polozaju, s spodnjo roko

plavamo zaveslaje prsno, z zgornjo pa zaveslaje kravl. Med tem lahko udarjamo prsno ali kravl ali kombinirano.

Slika 3: Germanija je primerna za aktivni odmor med
intenzivnejSimi serijami in za plavanje daljSih razdalj
(foto Bogdan Martin¢ic).

Najbolje in najucCinkoviteje pa je, da se posluzujemo plavalnih tehnik. Torej
kravla, prsnega ali hrbtnega (delfin kot ¢etrta plavalna tehnika je zaradi
valovitega gibanja telesa in nujne natancne usklajenosti udarcev, zaveslajev
ter gibanja glave, obi¢ajno tehni¢no prevelik zalogaj za rekreativca). Vsaka od
teh treh plavalnih tehnik ima svoje znacilnosti, ki nekaterim bolj, drugim manj
ustrezajo. S prsnim se najlazje obdrZzimo na vodni gladini. Vendar sorazmerno
dobro plovnost pri prsnem lahko izkoristimo le, ¢e plavamo s potapljanjem
glave in izdihovanjem v vodo. Za ekonomicno plavanje prsnega je potrebno
tudi daljSe drsenje v iztegnjenem polozaju po vsakem ciklu udarca in
zaveslaja. Hrbtno je zelo priporocljivo za plavalce, ki so slabsSe prilagojeni na
vodo in se bojijo potapljati glavo. Pri tem plavanju imamo obraz nad vodno
gladino, kar nam omogoca neovirano dihanje. Med hrbtnim moramo biti kar
najbolj iztegnjeni, s ¢im bolj mirujoco glavo na vodni gladini. Slabost hrbtnega
je slaba preglednost v smeri plavanja, kar povecuje moznost trcenj, zlasti v
bolj obljudenih bazenih.



Kravl je najhitrej$a plavalna tehnika. Ce znamo pravilno vdihovati s sukanjem glave okoli vzdolZne osi in izdihovati v vodo, je kravl obi¢ajno

najbolj ekonomicno plavanje. Zato ga lahko plavamo tudi daljSe razdalje in je kot tak najprimernejSi nacCin plavanja za resnejSo rekreativno
plavalno vadbo.

Slika 4: Cilj je lahko tudi sproscen, lahkoten in ekonomicen
kravl (foto Bogdan Martin¢ic).

Ob plavalnih tehnikah so tudi vaje metodic¢nih postopkov za ucenje in
izpopolnjevanje le-teh primerni nacini plavanja za rekreativno vadbo. V
tem smislu je vsaka nasa plavalna vadba tudi uCenje. Torej je lahko ob
telesni okrepitvi in duSevni sprostitvi konc¢ni cilj naSe vadbe tudi plavalni
napredek do stopnje, ko bomo plavali kravl sprosceno, lahkotno in
ekonomicno.

2. 2. REKREATIVNA VADBA NAJ BO REDNA IN NE PREVEC INTENZIVNA IN
PREDOLGA

Vadbena kolicina najpogosteje opredelimo s preplavano razdaljo, ki pa je
odvisna od plavalnega znanja in pripravljenosti vsakega posameznika.
Plavalci z boljSo plavalno tehniko lahko namrec plavajo hitreje in vecC kot
tehni¢no slabsi plavalci, kljub temu, da je lahko njihova intenzivnost
plavanja nizja. Zato se vadbena koli¢ina lahko izraza tudi s trajanjem
posamezne vadbene enote. Za Zelene ucinke je potrebno plavati od 15 -
60 minut pri dolocCeni intenzivnosti

Intenzivnost plavalne vadbe se lahko doloCa na razlicne nacine. Za rekreativne plavalce najbolj natancen in za tiste, ki s plavalno vadbo

Sele zacenjajo, je morda najbolj primeren nacin z doloc¢anjem ciljne frekvence srénega utripa. Pri tem si moramo najprej dolociti svojo

najvecjo frekvenco. Le-to si lahko izmerimo med zelo intenzivnim naporom s pomocjo merilcev srénega utripa, ali izracunamo tako, da od

220 odStejemo svoja leta. Obmocje od 60% do 70% najvecje frekvence srénega utripa je najprimernejSe obmocje za rekreativno vadbo. Pri

tako intenzivnem naporu je namrec izkoristek mascob najvecji, torej je plavanje v tem obmocju najkoristnejSe za shujSevalne programe in

vzdrzevanje misicnega tonusa.




Frekvenca srcnega utripa je, zaradi poloZaja telesa in vodnega tlaka, pri plavanju nizja kot pri aktivhostih na kopnem. Zato moramo pri
dolocanju primernega obmocja za rekreativno plavalno vadbo, od dobljene frekvence srénega utripa za vadbo na kopnem odSteti Se 10 - 15
udarcev na minuto. Tako bomo dobili ciljno frekvenco srcnega utripa za plavalni napor. V kolikor merilca srénega utripa nimamo, si lahko
intenzivnost plavanja dolo¢amo tudi s pomo¢jo ro¢ne $toparice. Ce poznamo namre¢ ¢as, v katerem smo dolo¢eno razdaljo preplavali
najhitreje, nam je le-ta lahko merilo za doloCanje intenzivnosti plavalne vadbe. Intenzivnost plavanja lahko tako uravnavamo na razli¢ne
nacine.

Spreminjamo lahko: hitrost plavanja na dolocCeni razdalji, razdaljo plavanja in trajanje odmora med ponovitvami. Ker pa z nenehnim
merjenjem casa, radi zaidemo v prehitro plavanje, torej v prevec intenzivno vadbo, je morda najprimerneje, da pri dolocanju intenzivnosti
rekreativne plavalne vadbe poslusamo svoje telo in uposStevamo lastne obcutke med plavalnim naporom. Pri rekreativni tekaski vadbi je zelo
uveljavljen pogovorni tek, torej tek s taksSno hitrostjo, ki nam Se omogocCa pogovor. Pri plavanju kaj takega Zal ni mogoce. Temu kriteriju
najblizje je tako intenzivno plavanje, pri katerem lahko Se razmisljamo o marsiCem, tudi tako, da se nam utrnejo dobre ideje, morda tudi
reitve za probleme, ki so se nam na kopnem zdeli neresljivi. Ce tega ne zmoremo, plavamo prehitro! Na ta nacin lahko intenzivnost
obremenitve uravnavamo tudi pri spreminjanju nacinov plavanja ali pri plavanjih z razli¢nimi pripomocki.

Pogostost plavalne vadbe se dolo¢a s $tevilom vadbenih enot na teden. Najprimernej$e je seveda, da vadimo redno vso leto (ne le med
poletnimi pocitnicami) 2- do 3-krat na teden. Ker pa to obi¢ajno ni mogoce, sku3ajmo pocitnice na obali izkoristiti tudi za vsakodnevno

plavalno vadbo.




3. VARNA |ZVEDBA

Najbolje je, da se rekreativna vadba v vodi izvaja v skupini, saj je tako obi¢ajno zabavnejSe in
lazje. Vadba v skupini nam omogoca tudi primerjavo s prijatelji, kar je lahko spodbuda za
nadaljnjo delo. Najpomembneje je, da nam ob morebitnih tezavah v vodi kolegi v skupini lahko
takoj priskocijo na pomoc. Nasploh se moramo zavedati, da se lahko pojavijo okolisCine, ko sta
kopanje ali plavanje tudi nevarna. Zato moramo pri vadbi upoStevati nekaj osnovnih varnostnih
priporocil:

» Ce opazimo v vodi nekoga v tezavah, hitro poklicemo pomo¢. Ce sami zaidemo v teZave,
ostanemo mirni, uleZzemo se na vodno gladino v hrbtni polozaj, mahajmo z roko in prosimo za
pomoc.

e Pri skokih v vodo moramo biti pozorni na primerno globino vode (pri tem v morju upo3tevajmo
tudi plimovanje) in na prisotnost plovil ter drugih plavalcev.

e Ce ne znamo dobro plavati, se izogibajmo globokim delom.

Nikoli ne smemo v vodo, ¢e smo pod vplivom alkohola ali drugih psihotropnih snovi.

 Vsaj uro po zauzitju obilnejSega obroka hrane se izogibajmo dejavnostim v vodi.

e Da se izognemo Zgocemu soncu se med 11. in 16. uro v vodi ne zadrzujmo dolgo. Torej tudi
plavalno vadbo nacrtujmo v zgodnjih dopoldanskih ali poznih popoldanskih urah. Pred plavanjem
si zasCitimo koZzo z ustreznimi zascitnimi kremami, ki imajo dovolj visok faktor in filter za UVA
in UVB Zarke. S kremo se ponovno namazemo po vsakem kopanju ali plavanju.

Ob uposStevanju osnovnih varnostni priporocil, so nevarne okolisS¢ine v bazenskih kopaliscih
redke. Dovolj bo, da upoStevamo kopaliski red in navodila reSevalcev iz vode.

Slika 5: Rekreativna plavalna vadba v
bazenu (foto Jernej Kapus).



Slika 6: V morju smo varnejsi, e plavamo v skupini in
blizu obale (foto Rok Zajec).

BESEDILO IN FOTOGRAFIJE PRIPRAVIL:
doc. dr. Jernej Kapus, Univerza v Ljubljani,

Pri nac¢rtovanju vadbe v morju ali jezeru je najvarneje, da izberemo naravno
kopalisc¢e, torej vodno povrsSino, ki je urejena skladno s predpisi. V takih
kopalisCih plavajmo le znotraj oznacenega dela, kamor plovila ne smejo in za
varnost skrbi tudi reSevalec iz vode. Plavanje izven naravnih kopalis¢ je
nevarnejSe. Pri tem moramo upoStevati Se nekaj dodatnih varnostnih priporocil:

e Pri nacrtovanju plavalne vadbe v morju skrbno razmislimo o plavalni razdalji, ki
mora biti prilagojena nasSemu plavalnemu znanju in sposobnostim. Pri tem
upoStevajmo tudi vodne tokove.

e Plavajmo v paru ali vecjih skupini ¢im bliZzje obali.

e Da bomo bolje vidni, si za pas pritrdimo vrvico z bojo, ki jo med plavanjem
viecemo za seboj.

e |[zogibajmo se plavanju Cez zalive.

e Pred plavanjem pozorno poslusajmo vremensko napoved in ob nenadnem
poslabsanju vremena in drugih pogojev plavanja, takoj zapustimo vodo.

e Ce je morje preve¢ valovito, ne vstopajmo vanj. Ce Ze vstopamo, se predhodno
prepricajmo o varnem izstopu.

Fakulteta za Sport, Katedra za plavanje, plavalne dejavnosti in vodne Sporte
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e Kapus, J. (2014). Plavanje je odli¢no za popolno sprostitev. Polet fit, 4 (25), 28-30.
e Kapus, J. (2014). Kak3na naj bo nasa rekreativna plavalna vadba. Polet fit, 4 (25), 33-35.




GREMO SKUPAJ!

Vzgoja je vsezivljenjski projekt, ki se zacne z rojstvom in konca s smrtjo. Delitev vlog glede na spol in generacijsko pripadnost ima
pomembno nalogo: s prakticnim zgledom in v mladosti naucenim aktivnim zivljenjskim slogom lahko otroku nudimo dobro popotnico za vse
zivljenje. S telesno dejavnostjo spodbujamo medgeneracijsko sodelovanje. Gibanje je Zivljenje in Zivljenje je gibanje vse dni v zivljenju.

Clovek naj bi v vseh Zivljenjskih obdobjih sledil nacelom zdravega Zivljenjskega sloga in skrbel za zdravo prehrano, zadosten vnos zdravih
tekocin, aktiven Zivljenjski slog, sprostitev po napornem dnevu, zadosten in zdrav pocCitek... Ob upoStevanju tega ni pomembno le, da je
Clovek telesno dejaven v vseh obdobjih svojega Zivljenja in da je njegov sedeci ¢as ¢im krajsi, temvec tudi, da je telesna dejavnost po
nacelih varne, uravnotezene in u¢inkovite vadbe po nacelu FITT (ki dolo¢a rednost, primerno intenzivnost in tip vadbe ter ¢as trajanja) .
Poleg tega pa je najpomembnejSe, da je vadba pravilno strukturirana in da vadeCemu prinasa koristi. Kadar se ta izvaja v krogu druzine,
prinasa poleg skrbi za zdravje tudi povezanost druzinskih ¢lanov.

Otroci, ki so se doma naucili ustreznih navad, tudi v ¢asu narascajoCih obveznostih in v pomanjkanju prostega casa lazje ohranijo zdrave
gibalne navade. Vsi novejsSi dokazi kazejo, da imajo vadeci otroci boljSa izhodisca in vecji gibalni kapital. To podrocje pomembno podpira
izgradnjo zdravih zivljenjskih navad in vzporedno preprecuje nastanek razli¢nih odvisnosti, saj vsebinsko bogati in strukturira prosti Cas.
Seveda je pomembna podpora tako domacega okolja, kot okolja v vrtcu ali Soli. Priporocila zdrave telesne dejavnosti predsSolskih otrok
vsebinsko pokrivajo podrocje spanja in pocCitka, preprecCevanja sedecCih vedenj in spodbujanja telesne dejavnosti, odvisno od njihove
starosti in sposobnosti. V grobem velja, da je priporocljivo ¢im vec telesne dejavnosti oz. ¢im vecC je tem bolje. Pri otrocih in
mladostnikih, ki v svojem domacem okolju nimajo ustrezne podpore za razvoj gibalnih navad, ravno vrtCevsko in Solsko okolje s
prostoCasnimi dejavnostmi predstavlja zelo pomemben dejavnik njihovega razvoja. Vrtec in Sola zato predstavljata najboljSe okolje za
izvedbo programiranih in strukturiranih pristopov, ki izboljSujejo gibalne kompetence in telesno pripravljenosti otrok in mladine.



Kljub temu, da so trendi glede telesne dejavnosti pri odraslih v zadnjih letih malo bolj ugodni, je delez telesno dejavnih, ki dosegajo

smernice za zdravo telesno dejavnost (¢as trajanja, intenzivnost, strukturo), 3e vedno premajhen. Odrasli naj bi bili telesno dejavni najmanj
30 minut dnevno, pri ¢emer naj bi se rahlo zadihali oz. spotili, upoStevajoC svoje sicerSnje zdravstveno stanje. Starsi prostoCasne dejavnosti
pogosto navezujemo na dejavnosti in spremstva svojih otrok in pozabljamo, da lahko ¢as, ko jih ¢akamo, koristno porabimo za svojo telesno

dejavnost.

Koristi telesne dejavnosti za ohranjanje zdravja in
funkcijske zmoznosti so Se posebej velike pri starejsSih
odraslih, zato si drzava prizadeva za povecCanje deleza
telesno dejavnih starejsSih, ki zivijo doma in tistih, ki so
vkljuCeni v socialno-varstvene zavode. |z te skupine
prebivalstva (starej3i) priporo¢amo vecjo previdnost
nekaterim kroni¢no obolelim osebam: z obolenji sréno-
Zilnega sistema, dihal, gibalno ovirane, s sladkorno
boleznijo, podhranjene, osebe z duSevnimi motnjami in
tiste, ki uzivajo alkohol in druge psihoaktivne snov. Tudi
dedki in babice lahko vadijo s svojimi vnuki. Koristi bodo
zelo podobne, seveda z upoStevanjem varnosti in
zmoznosti posameznikov.

Zakaj ne biizkoristili danih moznosti in jih povezali v
Sopek koristi? Gremo skupaj!

BESEDILO IN FOTOGRAFIJO PRIPRAVILA:
Brigita Zupancic-Tisovec, dipl. fiziot., spec.
Nacionalni promotor zdravja, NIJZ OE Novo mesto



SIMBIOZA

GIBANJE JE ZIVLJENJE ZIVLJENJE JE GIBANJE!
MED GENERACIJAMI

KAJ JE SIMBIOZA GIBA? KOMU JE PROJEKT NAMENJEN?
*Je vseslovenski prostovoljski projekt na podrocju gibanja Vsem generacijam. :-)
in medgeneracijskega sodelovanja.
*Je projekt s katerim Zelimo povezati celotno Slovenijo in KDAJ BO POTEKAL?
ustvarjati okolja za spodbujanje telesne aktivnosti. Med 14. in 21. oktobrom 2019.
ZAKAJ PROJEKT SIMBIOZA GIBA? NEKAJ DOSEZKOV IZ LETA 2018:
Da se med seboj povezemo vse generacije, spletemo nova *V letu 2018 smo gibali na rekordnih 540 lokacij po
prijateljstvainse GI B AMO! Sloveniji.
*V akciji je sodelovalo vec kot 30.000 udelezencev, ki so
KJE BO POTEKAL? skupaj ustvarjali pozitivhe zgodbe pred Sporta in druzenja
Po celotni Sloveniji - vseslovenska akcija gibanja in med generacijami.

medgeneracijskega sodelovanja
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PRIDRUZITE SE NAM TUDI ‘
LETOS!

KAKO SE LAHKO PRIJAVIM? %

Prijavite se lahko prek spleta na
www.simbiozagiba.com.
Za vecC informacij smo vam na voljo
preko telefona 040 336 311 ali e-mail

naslova info@simbioza.eu. www.simbiozagiba.com
info@simbioza.eu

040/336-311

NASI KONTAKTI:
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