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IZVLECEK

Terme Snovik so najvi§je leZeCe slovenske terme, ki lezijo v Tuhinjski dolini, 9 km od mesta
Kamnik. Njihov razvoj se je zacel leta 1994, najbolj skokovit razvoj pa so terme zabelezile od

leta 2002, ko se je odprl pokrit bazenski kompleks.

Ker postajata Sport in turizem vse bolj povezana, se tudi v Termah Snovik sreCujejo z
vprasanjem, kako obogatiti Sportnorekreativno ponudbo. Z gradnjo apartmajskega naselja in
vecanjem S$tevila ve¢dnevnih gostov, bi se morala povecati tudi Sportnorekreativna ponudba,
ki bi goste privabljala v razvijajoCe se terme. Obstoje¢o ponudbo, ki je v prvi meri namenjena
okoliskim obiskovalcem, bi bilo potrebno nadgraditi s Se kakovostnejSim izvajanjem

programov ter jo obogatiti in raz$iriti z novimi programi.

Vsebine Sportnorekreativne ponudbe Term Snovik bi se morale v prihodnosti usmeriti na tri
ciljne skupine: na okoliSke goste, saj Sportnih centrov v okolici skorajda ni, na okoliSke vrtce
in Sole ter na ve¢dnevne goste. Pri pripravi Sportnorekreativne ponudbe bi morali izkori$¢ati
naravne danosti: termalno vodo, ki je primerna za $tevilne vadbe in aktivnosti na bazenih ter
cudovito naravno okolje z gozdovi, ki kar samo po sebi ponuja Stevilne moznosti za Sportno

udejstvovanje v vseh letnih Casih.

V prihodnosti bi bilo za izboljSanje Sportnorekreativne ponudbe zazeleno zgraditi Sportne
objekte in povrsine. Vendar pa bi Terme Snovik zaradi res lepega naravnega okolja morale Se
naprej dajati prednost Sportni rekreaciji na prostem, saj bi jim pestre aktivnosti v zeleni

Tuhinjski dolini lahko priborile prednost pred konkuren¢nimi turisticnimi sredisci.
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1. UVOD

Sportnorekreacijska ponudba kot del turistiéne ponudbe postaja v dana$njih &asih vse
pomembnejSa. Vsak turisti¢ni center zeli svojim obiskovalcem ponuditi ¢im ve¢. Konkurenca
med centri je velika in raznolika dodatna ponudba, med katero sodi tudi Sportnorekreativna

ponudba, daje turisticnemu centru vecjo zanimivost.

Tempo zivljenja v danasnjih Casih je zelo hiter in za posameznika naporen. Ljudje veliko Casa
prezivijo na svojih delovnih mestih, kjer opravljajo vse bolj zahtevna dela. Tudi delovni ¢as je
vedno daljsi, veliko ljudi opravlja delo v deljenem delovnem ¢asu, kar pomeni, da ¢asa zase
skorajda nimajo. Tako ljudje vse bolj hrepenijo po oddihu in sprostitvi. Zelijo narediti nekaj
zase, tako za svoje fizi¢no kot tudi psihicno pocutje. Vse bolj se usmerjajo k gibanju,
rekreaciji in prezivljanju prostega ¢asa v naravnem okolju. Gibanje in svezi zrak jim daje
energijo, da lahko ,,prezivijo* vse napore, ki jih danasnji tempo zivljenja prinasa. Gibanje je

alternativa sedeCemu nacinu zivljenja in vedno vec ljudi se zaveda, da ga potrebuje.

Vedno vec ljudi pa tudi ugotavlja, da si ne zeli pocitnic, kjer bodo le lenarili, lezali na soncu
in ne poceli ni¢esar. Zelijo aktivno preZiveti svoje pocitniske dni, se morda naugiti novih
Sportnih vescin, poleg tega pa ob ukvarjanju s Sportom biti v prijetni druzbi. Poleg tega pa so
raziskave pokazale, da je mozno tudi na dopustu mozno pozitivno vplivati na sréno — Zilni,

kostno — sklepni, zivéno — miSi¢ni in druge organske sisteme in podsisteme.

Turizem in Sport, ki sta bila v preteklosti nerazdruzljiva pojma, se vedno bolj povezujeta med
seboj. Sport je tisti, ki bogati turizem - turizem pa bogati $port (Ber¢i¢, 1996). Sodelovanje
Turisti¢ne zveze Slovenije, Fakultete za Sport in Olimpijskega komiteja — Zdruzenja Sportnih
zvez Slovenije, skusa ti dve panogi (Sport in turizem) ¢im bolj povezati. V ta namen je bilo
leto 1998 razglaseno za leto Sporta v turizmu. Cilji te akcije so bili naslednji (Krizan, 1998):

e uveljavljanje Sportnih programov v turisticni ponudbi v interesu aktivnega oddiha

domacega in tujega gosta,
e prispevek h kakovostnejSemu razvoju turizma in trzenju skupnih projektov,

e pozicioniranje Sportnih proizvodov v turizmu,



e bogatitev turisticne ponudbe s skupnimi Sportno — turistiénimi programi,

e ozaveSCanje turistov — potro$nikov, turisti¢nih in $portnih delavcev (programi),
e sodelovanje med turisti¢nim gospodarstvom, drustvi, zasebniki in ob¢inami,

e povezovanje aktivnosti zdravstvenega turizma z zasnovami aktivnega oddiha,
e spodbujanje in skupna organizacija velikih mednarodnih prireditev,

e skupno nacrtovanje infrastrukture,

e skupna promocija in trzenje Sportno turisti¢nih programov in projektov.

Prav gotovo je tudi ta akcija pripomogla k Se boljSemu sodelovanju obeh podrocij (Sporta in
turizma). Sport tako lahko pridobi na kakovosti svojih programov, turizem pa kakovostno
obogati svojo ponudbo (Sila, 1997). S Se ve¢jim sodelovanjem obeh podrocij, bi Slovenija
postala Se zanimivejsi cilj za mnoge tuje turiste, domaci gostje pa bi veckrat ostajali doma, v
Sloveniji. Nasa dezela je namre¢ bogata z naravnimi danostmi, ki pa bi jih lahko Se bolj
izkoriscala. Tako bi lahko postala dezela aktivnega oddiha. Naravnim lepotam bi bilo
potrebno dodati bogato in zanimivo Sportno-turisticno ponudbo in zanimive animacijske

aktivnosti.

Za oblikovanje ¢im bolj primerne ponudbe so potrebne nenehne analize o tem, kaj si gost Zeli,
kaj potrebuje in kaj pogreSa. Na ugotovljeno stanje pa je potrebno ustrezno odreagirati in
ponudbo &m bolj priblizati Zeljam gostov. Sportnorekreativna ponudba naj se v prvi meri
prilagaja ciljnim skupinam, ki predstavljajo najvecji delez gostov v doloCenem turisticnem
objektu. Ce so ciljna skupina druZine, naj se ponujajo predvsem programi, namenjeni otrokom
in druzinam ipd. Ponudba pa se mora prilagajati tudi letnemu Casu in vedno upostevati tudi
trende danaSnjega Casa (trenutno popularne Sporte). Dobro je, da se iz leta v leto nadgrajuje in

tako ne ostaja ves Cas enaka in s tem ze dolgocCasna.

Res pestra, zanimiva in drugacna ponudba Sportnih programov ima v celoviti turisti¢ni
ponudbi vecstranski pomen (Sila, 1996):

e dodatno privabljanje gostov s SirSo ponudbo,

e podaljSevanje turisti¢ne sezone,

e aktivno, zdravo in smotrno izkoris¢anje prostega Casa turistov.

e vecja medijska odmevnost,



e neposredni ekonomski u€inki (prodaja — najem Sportnih terenov, programov — znanja,
Sportnih rekvizitov in ostale opreme, servisi Sportne opreme),
e posredni ekonomski ucinki (prodaja razlicne Sportne opreme, dodaten promet v

gostinskih obratih, ve¢ prenocitev).

Prav zaradi zgoraj omenjenih ucinkov dobre dodatne ponudbe, turisticna sredis¢a vse vec
Casa posvecajo pripravi kar najbolj atraktivnih Sportnorekreacijskih in animacijskih vsebin, saj

si s tem lahko pridobijo prednost pred konkurenco in tako dosegajo boljSe ekonomske ucinke.

S pripravo Sportnorekreacijskih vsebin za svoje goste se vedno bolj ukvarjajo tudi Terme
Snovik, mlade in razvijajoce se terme. Terme Snovik leZijo v Tuhinjski dolini, blizu mesta
Kamnik. V zadnjih letih, ko se dograjuje apartmajsko naselje in se veca Stevilo vecdnevnih

gostov, dodatna Sportnorekreativna ponudba postaja vedno bolj nujna in potrebna.



2. PREDMET IN PROBLEM

Odkar je Slovenija vstopila v EU, turizem postaja Se pomembnejSa gospodarska dejavnost.
Moznosti za trzenje slovenskega turizma na Evropskem trgu postajajo vse vec¢je. Tako ima
nasa dezela moznost za prodor na konkurenc¢ni evropski trg, vendar le z lastno, prepoznavno
in konkuren¢no turisticno ponudbo, obogateno s Sportnorekreativnimi vsebinami (Hren,

2003). Ponudba mora biti usklajena z razvojnimi trendi (Ber¢i¢ in Mihali¢, 2003).

Slovenija je znana po svojem Cudovitem naravnem okolju in raznovrstnosti le-tega. V tej
majhni dezeli najdemo primorski svet z morjem, alpski svet s prelepimi planinami in gorami,
panonski svet z ravninami in dinarski svet s svojimi znacilnimi oblikami. Vsaka pokrajina ima
svoje znacilnosti — slikovite naravne lepote, bogato kulturno dedi$¢ino, svoje obicaje. In
splosna teznja je, da bi se prav vse pokrajine in turisticna obmocja razvijala ¢im hitreje in tem
kakovostnejSe. Tako bodo prav vsa turisticna obmocja privlacna, zanimiva in vabljiva za
turiste. Turisticna obmocja (skupine turisticnih podjetij, naravnih in kulturnih znamenitosti in
ustreznih storitev, ki interaktivno delujejo v geografski in ekonomsko homogeni enoti) v

Sloveniji so:

e obala in Kras,
e gore in jezera,
e mesta,

e podezelje,

e zdravilisca.

Zdravili§¢a postajajo eden izmed najhitreje se razvijajocih turisticnih obmocij. Znacilno za
zdravilis¢a je, da lezijo v zeleni, neokrnjeni naravi. Ponavadi jih obkrozajo gozdovi, reke,
ravnine, vinogradi in polja ter kulturne in zgodovinske znamenitosti. Njihova posebnost in
edinstvenost pa je v termalnih vrelcih ter zdravilni mineralni vodi. Prav zdravilni vrelci so

pogoj, da termalno kopalisce pridobi naziv zdravilisca.
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Vpetost zdraviliS¢ v naravno okolje ponuja slikovite moznosti za bogato Sportnorekreativno
ponudbo, ki jih nekatera zdravili§¢a in terme bolj izkoriS¢ajo, spet druga pa manj. Razvoj
zdraviliS¢ naj bi bil usmerjen v preventivne zdravstvene programe in ucenje zdravega nacina
zivljenja z raznovrstno in bogato Sportno ponudbo (Berci¢, 1998). Ljudje, ki prihajajo v
zdraviliS§¢a oz. terme si po eni strani Zelijo pocitka po drugi strani pa si Zelijo gibanja. V

termah i8¢ejo sprostitev in nabiranje novih moci.

V prvi vrsti bi morala zdravili$§¢a svojo Sportnorekreativno ponudbo razvijati v bazenskih
kompleksih, kjer so moznosti za Stevilne aktivnosti v vodi. To so lahko Stevilne Sportne vadbe
(vodna aerobika, vadba v vodi, vadba v vodi za seniorje...) in plavalni tecaji za razli¢ne
morala biti usmerjena v gibanje v naravi. Sportov, ki se lahko izvajajo na prostem, je res
veliko. Za pripravo in izvajanje Sportnorekreativne ponudbe pa so nepogresljivi tudi Sportni

tereni in objekti, kot so telovadnice, trim steze, razli¢na $portna igrisca..

V vecini zdraviliS¢ se izvajajo naslednji programi (Bercic, 1998):

e zdravstveni programi oziroma zdravstvene storitve (gre za ambulantne zdravstvene
storitve),

e zdraviliSko — zdravstveni programi (zdraviliSke dejavnosti in Sportnorekreativni
programi),

e programiran aktivni oddih (spodbuja in usmerja ¢loveka v aktiven in zdrav nacin

zivljenja).

vve

dobro telesno in duSevno pocutje posameznika ali druzine. Programi temeljijo na
uravnotezeni prehrani, gibanju, oddihu in negi telesa. Vse te komponente skupaj vodijo k

telesnemu in dusevnemu ugodju.

Konkretno slovenska zdravili§¢a za Sportnorekreativno ponudbo skrbijo zelo razli¢no. Vecja
zdravili$¢a in terme zanjo skrbijo bolje, manjsa nakoliko slabse (Pecar, 2000). Ta ugotovitev
se lahko v precejSnji meri posplosi tudi na druga slovenska turisticna obmoc¢ja. Bolj razvita
srediSca bolje skrbijo za Sportnorekreativno ponudbo. Manj razvita srediS¢a pa dajejo Sportno

ponudbo na stranski tir, saj zanjo nimajo dovolj denarja niti ji ne dajejo vecjega pomena. Kot
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primer, na Bledu skorajda ni Sportne zvrsti, ki ne bi bila zastopana (Purdevi¢, 2000), v
nastajajo¢ih Klunovih toplicah v Cerkljah ob Krki pa je Sportnorekreativna ponudba majhna

(Lekig, 2002).

Pecarjeva ugotavlja, da imajo najbolj izdelane programe, usposobljene kadre in najvecje
Stevilo $portnih objektov in povr§in Terme Zrede. Terme Catez in Rogaska Slatina imata
zanimive Sportnorekreativne programe in usposobljene kadre na podrocju Sporta in rekreacije,
manj pa imajo Sportnih objektov. Zdravilis¢e LaSko, Radenci, Terme Lendava in Ptuj Sportno
rekreacijo sicer vkljuCujejo v svojo ponudbo, ne dajejo pa ji ve¢jega pomena. V Termah
Dobrna, Termah Hoteli Palace Portoroz Sportna ponudba ni preveC pestra. V ZdraviliScu
Moravske Toplice Sport in rekreacija predstavljata pomemben element turisticne ponudbe
(Zadravec, 2001). Ponudbo Sportne rekreacije prilagajajo ciljnim skupinam, ki so individualni
gostje, druzine, Sole, Sportni klubi ter turisticne agencije. Objekti, ki so namenjeni Sportu in
rekreaciji, so naslednji: bazenski kompleksi, plato z igri$¢i na umetni travi, pescena teniska

igris¢a in trim steza.

Eno izmed mlajSih slovenskih term, ki se tudi sreCujejo z razvojem Sportnorekreativne
ponudbe, so Terme Snovik. Posebne so po tem, da so najvisje lezeCe slovenske terme in
edine na Gorenjskem. Lezijo v Tuhinjski dolini. 2. oktobra 2006 so z Ministrstva za zdravje
prejele odlocbo, da je njihova voda voda z zdravilnim u¢inkom. Tako so izpolnile pogoj, da v

prihodnosti lahko pridobijo naziv zdravilis¢a.

Usmeritev Term Snovik je, da svoje obiskovalce spodbuja k aktivnemu prezivljanju Casa v
bazenih. So edine slovenske terme, ki imajo v svojih bazenih plavalne proge. Temperatura
vode, ki je 31°C (nekoliko niZja kot v vecini term), je Se primerna za plavanje in Stevilne

aktivnosti v vodi.

Morda Se nekoliko bolj kot ostala zdraviliS¢a so Terme Snovik vpete v zeleno okolje. V
zacetku je bila ponudba usmerjena le na okoliSke oziroma enodnevne obiskovalce. Z
razvojem apartmajskega kompleksa, pa so postale zanimive za Stevilne domace in tuje
vecdnevne goste. Tako se vedno bolj poraja vpraSanje, kaj gostom ponuditi na podrocju Sporta

in rekreacije.
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Terme Snovik imajo velik potencial za Sportno — rekreativno ponudbo v izkori§¢anju naravnih
danosti, saj lezijo v skorajda neokrnjeni naravi, z veliko gozdovi. Vasica Snovik z okolico

ponuja Stevilne naravne in druge zanimivosti, kot so:

e gozdovi v okolici so primerni za Stevilne sprehajalne poti, nordijsko hojo, tek, trim
stezo,

e Stevilni travniki v okolici term Snovik so primerni za (ob ugodnih vremenskih
razmerah) smucarski tek, sankanje, smucanje otrok,

e podezelsko okolje s Stevilnimi manj prometnimi cestami predstavlja moznost za
kolesarjenje v neokrnjeni naravi,

e izvir termalne vode v vasi Potok z vrtinami je zanimiva destinacija ogledov,

e v vasi Snovik se v lasti domacije Urankar nahaja majhna hidroelektrarna,

e blizina KamniSko — Savinjskih alp ponuja Stevilne planinske pohode in gorniSke ture
ter seveda moznost za turno smucanje,
Krvavec,

e le 9 km od Term Snovik se nahaja zanimivo srednjevesko mesto Kamnik, z
znacilnostmi, kot so: Mali grad, Stari Grad, grad Zaprice, Sadnikarjev muzej,

¢ le nekaj kilometrov pro¢ od Kamnika se nahaja Arboretum Vol¢ji Potok z igris¢em za

golf.
Za razs§iritev in izboljSanje Sportnorekreativne ponudbe je zelo zazelena izgradnja Sportnih
objektov in zunanjih Sportnih povrSin ter zaposlovanje strokovno izobrazenih kadrov s

podrocja Sporta.

Predmet in problem diplomske naloge je analiza trenutne Sportnorekreativne ponudbe v

Termah Snovik in predstavitev vizije razvoja v prihodnje.
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2. 1. PREDSTAVITEV TERM SNOVIK

2.1.1 ZGODOVINA TERM SNOVIK

Ze dolgo &asa, vsaj eno stoletie so v okolici danasnjih Term Snovik kroZile govorice o
zdravilni vodi. Razsirjeno je bilo predvsem mnenje, da voda blagodejno vpliva na prebavo,
domacini pa so pogosto hodili tudi k izviru, kjer so si namakali roke in noge. Vse te govorice
in izku$nje domacinov so prispevali k temu, da so leta 1953 prvi¢ analizirali vodo in
raziskovali morebitno primernost vode za termalne namene. To raziskovanje je trajalo do leta
1994 in v tem obdobju je bilo postavljenih petnajst raziskovalnih vrtin za ¢rpanje termalne
vode na obmocju vasi Vaseno in Snovik. V obseznem in dolgotrajnem projektu sta sodelovali
KS Srednja vas in Obc¢ina Kamnik. Kasneje sta bili narejeni Se dve vrtini v vasi Potok, iz
katerih je po 1 km dolgem cevovodu speljana voda do lokacije Term. Voda ima ob prihodu

na povrsje 30,6 stopinj celzija.

Leta 1994 je bil postavljen prvi poskusni bazen, majhen in narejen iz plastike. Kljub temu je
do leta 2001 privabil mnogo obiskovalcev, po podatkih kar 70.000, predvsem iz Kamnika,
Kranja in Ljubljane. Ker je bil obisk tako velik in zanimanje za nadaljnjo gradnjo tudi, je bil
junija 2001 odprt zunanji termalni bazen s preko 500 m2 vodnih povrSin. Ta bazen je bil
jeseni pokrit, Ze januarja 2002 pa je bila odprta pokrita termalna riviera. Julija 2003 je bil
postavljen nov zunanji bazen iz nerjavece inux mase, povecale so se garderobe in odprla se je
restavracija PotoCka, katere specialiteta so postrvi. V Zelji po povecanju ponudbe za
sprostitev, so se uredili prostori za fizioterapijo in masaze, odprl pa se je tudi kompleks savn —
turska, finska savna ter ledena savna in prostor za pocitek. Z deli se je nadaljevalo in junija
2005 je bil odprt prvi del apartmajskega naselja, septembra 2006 drugi del, v letu 2007 pa

naj bi bilo zgrajenih vseh 90 apartmajev.
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2.2.2 TERMALNA VODA V TERMAH SNOVIK

Voda je po ugotovitvah Raziskovalnega centra Rogaska Slatina visoko kvalitetna pitna voda,
ki je Cista in brez Skodljivih primesi. Zelo bogata je predvsem z magnezijem in kalcijem.

Primerna je za pitje, rekreacijo in v zdravstveno — terapevtske namene.

Vrelce bi se po mnenju dr. KraSevca lahko ugodno izkoriS¢alo v celo vrsto kurativnih in

preventivnih namenov, Se zlasti pri:

e kroni¢nih degenerativnih bolezni hrbtenice in gibal,
e kroni¢nem degenerativnem revmatizmu,

e kroni¢nem vnetnem revmatizmu,

o sklepnem in izvensklepnem revmatizmu,

e artrozi,

e spondiloartrozi,

o cervikalni diskopatiji z vetebrogenim sindromom,

e degerativnih procesih v hrbtenici in stanjem po operacijah na njej,
e po operaciji diskus hernije,

e ankilizarijo¢em sponditisu,

e deformantni artrozi in osteohondrozi,

e okvarah medvretencnega diskusa,

e neuralgiji,

e po implantaciji endoproteze kolena in kolka,

e obolenju sklepov vkljuéno z metaboli¢nimi motnjami (protinu).
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2. 2.3 OPIS GEOGRAFSKEGA IN KLIMATSKEGA STANJA

Terme Snovik so najvi§je lezeCe slovenske terme in hkrati tudi edine terme v gorenjski in
osrednje — slovenski regiji. Lezijo v Tuhinjski dolini, ob cesti med Kamnikom in Celjem. Od

Kamnika so oddaljene 9 km, od glavnega mesta Slovenije — Ljubljane pa 30 km.

Tuhinjsko dolino na severu omejuje Menina planina, na jugu pa razvodni greben proti
Crnemu vrhu. Seze od Kamnika do Motnika. Ko se je zaradi dvigovanja tal v mlajsem
miocenu morje umaknilo, sta nastali trojanska antiklinala in tuhinjska sinklinala. Tuhinjska
sinklinala je kotanjasto uslocena kamninska plast.Morje je odteklo, tla v Tuhinjski dolini so se
ponekod ugrezala in nastala so jezera in mocvirja. V Tuhinjski dolini so obsezna obmocja,
kjer tla pokrivajo ploScati apnenci iz jure. Poleg tega v Tuhinjski dolini najdemo tudi pestre
oligocenske in miocenske usedline: gline, melji, peski, pes¢enjaki, konglomerati, laporji in

apnenci.

Znacilno za Tuhinjsko dolino je, da so severna pobocja polozna in razrezana v dokaj Siroke
terase ter plosCate pomole. Tako je tudi vas Snovik majhno naselje, ki lezi na zgornji
Tuhinjski terasi triasnih wengenskih usedlin v plitvi grapi Snovis€ice. Nadmorska viSina vasi

Snovik je 500 m, juzna pobocja Tuhinjske doline pa so veliko bolj strma.

Znacilno rastje v Tuhinjski dolini in prav tako v neposredni okolici so meSani gozdovi.
Najpogostejsi iglavei so bor, smreka in jelka, najpogostejsi listavei pa bukev, breza, hrast in

javor. Poleg gozdov pa je veliko travnikov, ki so najveckrat namenjeni pasi.

Podnebje je zmerno celinsko in je nekoliko bolj ostro le v vi§jih legah. Povprec¢na letna
temperatura se giblje med 8 in 10°C. Najtoplejsi mesec je julij, najhladnejs$i mesec pa januar.
Koli¢ina padavin se giblje med 1200 in 1300 mm. SneZna odeja oblezi v zimskih mesecih od

50 do 60 dni, v bolj osojnih legah pa lahko tudi bistveno dlje.
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3. NAMEN IN CILJI

Glavni namen diplomskega dela je predstavitev Term Snovik, analiza stanja v turisticnem
srediS¢u (analiza podjetja Terme Snovik d. o. o. in analiza stanja v ponudbi Sportno —
rekreativnih programov) in opis vizije razvoja Sportno — rekreativne ponudbe v Termah
Snovik. Poudarek diplomske naloge je na konkretno opisanih Sportno — rekreativnih
programih, ki naj bi se v prihodnosti izvajali v Termah Snovik. Izvajanje teh programov je
usmerjeno na bazenske povrsine ali pa v naravno okolje. Programi pa so uporabni tudi za
Stevilne kadre na podrocju Sporta in izobraZevanja, saj so dolo¢eni deli opisov zelo splosni in

jih bodo lahko pedagogi in vaditelji uporabljali tudi v drugih okoljih.

Cilji diplomske naloge so naslednji:

1. Predstaviti Terme Snovik — zgodovinski razvoj, klimatske in geografske razmere,
objekte v Termah Snovik, podjetje Terme Snovik d. o. o., kadrovsko strukturo
podjetja, nacine trZzenja Sportno — rekreativnih programov.

2. Analizirati trenutno Sportno — rekreativno ponudbo Term Snovik (dobre strani,
pomanjkljivosti).

3. Preuciti, katere Sportno — rekreativne vsebine bi lahko vkljucili v ponudbo Term
Snovik.

4. Obravnavati izbrane Sportno — rekreativne vsebine s teoreticnega vidika.

5. Napisati konkretne programe za izvajanje izbranih Sportno — rekreativnih vsebin v
Termah Snovik.

6. Predstaviti vizijo razvoja v prihodnje.
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4. METODE DELA

Diplomska naloga je monografskega tipa, uporabljene so naslednje metode dela:

e zbiranje dostopnega dokumentacijskega gradiva (elektronskega in knjiznega) in virov,
e Studij literature,
e metoda neformalnega intervjuja,

e metoda opazovanja.
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5. ANALIZA STANJA

5.1 OBJEKTI V TERMAH SNOVIK

V Termah Snovik so naslednji objekti:

e notranji bazenski kompleks z restavracijo Potocka, savna centrom in masazno —
fizioterapevtskim delom,
e zunanji bazenski kompleks,

e apartmajsko naselje.

NOTRANJI BAZENSKI KOMPLEKS

Notranji bazenski kompleks obsega vecji bazen, masazni bazen in otroski bazen, ki skupno

obsegajo 500 m* vodnih povrsin.

Vecji bazen je nepravilnih oblik. V njem je ve¢ vodnih atrakcij, kot so hitra reka, talni gejzirji,
slapovi, podvodne masaze. Temperatura vode v vec¢jem bazenu je 31 stopinj celzija, viSina

vode pa je 1,35m.

Sika 1: Notranji bazenski kompleks.
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Masazni bazen ima temperaturo 36 °C, dostop do njega pa je po mosticku.

Majhen otroski bazen pa ima names¢en mini tobogan ter razlicna igrala za otroke. Voda v tem
bazenu ima 32 °C, viSina pa 0,5 m. Ob bazenu je namesScenih precej lezalnikov, ki so

namenjeni pocitku.

Slika 2: Otroski bazen.

Ljudje se po napornem plavanju lahko okrepcajo v restavraciji Potocka, ki je znana predvsem

po svoji specialiteti, ki so postrvi. Restavracija je razdeljena v dva dela, in sicer v »notranjo
restavracijo«, ki je namenjena obiskovalcem v kopalkah (vstop je direktno iz bazenskega
kompleksa) in »zunanjo restavracijo«, katere posebnost je tako imenovana galerija — mize so
namescene ob steklenih stenah, ki omogocajo pogled v naravno okolje. V restavraciji je vsak
mesec razstava novih slik, ki jih razstavljajo tako priznani kot amaterski ustvarjalci. V
poletnih mesecih pa ima restavracija svoje »sedeze« tudi zunaj pred vhodom v bazenski

kompleks in na zunanjem bazenskem kompleksu.

Poleg omenjenih prostorov je v sklopu restavracije Potocka tudi sejna soba, ki je s steklenimi
vrati loCena od ostalega dela restavracije in sprejme 35 ljudi. Primerna je za poslovna
sreCanja, kosila, veCerje in seminarje. Lahko se jo opremi s platnom za diaprojekcijo,

projektorjem. Skupaj restavracija PotoCka lahko sprejme 72 ljudi.
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Savna center vsebuje suho finsko savno, turSko parno savno, snezni prostor ali frigidarium,
sprehajalna bazencka, stenski prhi in veCnamenski prhi, kad s toplo vodo, prostor za pocitek

in zra¢no kopel, fontano s slapom in aromo, pitnik z akvarijem.

Slika 3: Pocivalniki v savna centru.

Suha finska savna ima temperaturo med 70 in 90 °C in vlaznost med 25 in 35 %. Vlaznost se

povecuje tako, da se z vodo, ki ji dodamo kaksno eteri¢no olje, poliva pregrete kamne.

V parni turski savni je temperatura okrog 45 °C, vlaznost pa je visja, in sicer med 40 in 65%.

Visoka vlaznost in prisotnost razli¢nih arom zelo blagodejno vplivata na dihala.

Posebnost v Termah Snovik pa je tako imenovani sneZni prostor, ki po vro¢ih savnah nudi
ohladitev. Temperatura v tem prostoru je od — 5 do 0 °C. Prostor je obdan s hlajenimi
izparilnimi paneli, na katerih je umetno ustvarjena neenakomerno debela snezena plast, ki

daje vtis snezne votline.

Slika 4: Snezni prostor.
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Novost v Termah Snovik so zeli$¢ne savne. V obliki aromaterapije in pitja ¢ajev se vsak dan
v tednu uporablja aroma drugega zelisca, ki tako vsak dan savni daje drugacen ten. Izbrana
zelis¢a so tista, ki pomirjajo, sproscajo, delujejo antisepti¢no, proti prehladom, vnetjem.
Uporabljajo se naslednja zeliS¢a: kamilica, Zajbelj, sivka, melisa, poprova meta, alpska

zeliSca.

Posebnost v savnah je tudi, da je vsak torek v tednu savna namenjena le zenskam.

Masaze in fizioterapija v Termah Snovik: pod vodstvom fizioterapevta Terme Snovik nudijo

razlicne vrste masaz in fizioterapije.

Ponudba masaz obsega:

e Kklasi¢no ro¢na masazo,

e anticelulitno masazo,

e antistresno masazo,

e refleksno masaZzo stopal,

e limfno drenazo,

e roCno masazo obraza,

e masazo Snovik (masaza ali drenazo obraza, rekleksna masaza stopal in ro¢na masaza

celega telesa)

Ponudba na podrocju fizioterapije pa obsega:

e TENS (transkutana elektro nevro stimulacija - je ena izmed metod, ki se uporablja za
odpravo in/ali blazitev akutne ali kroni¢ne bolecine),
¢ interferencne tokove (protibolecinska terapija z visoko in nizko frekven¢nimi tokovi),

e ultrazvok,
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e kinezioterapijo (skupinsko in posamicno - terapevtske vaje, aktivne, asistirane in
pasivne individualne vaje, vaje za miSicno moc¢, vaje za vzdrzljivost, vaje
koordinacije, vaje za ravnotezje, vaje za stabilizacijo medenice in hrbtenice,...),

e krioterapij (hlajenje posameznih delov telesa - v postev pride predvsem ob akutnih
vnetjih in poskodbah, zmanj$a pa bole¢ino, spazem misic in oteklino),

e trakcijo — ekstenzijo (je terapija, pri kateri z raztezanjem sklepov ali hrbtenice

izboljSujemo gibljivost in lajsSamo bolecine).

ZUNANJI BAZENSKI KOMPLEKS

Zunanji bazenski kompleks ima ve¢ kot 500 m” vodnih povrin. Sestavljajo ga vedji bazen in

manjsi, otroski bazen.

Vecdji, rekreacijski bazen je sestavljen iz pravokotnega dela, ki je opremljen s plavalnimi
progami in je 1,35 m globoko in polokroglega dela, z globino vode 90 cm. V okroglastem
delu so penjalne mreze, vodni topovi, talni gejziri in trije atraktivni tobogani — tobogan z

rovom, vodna drco in strmim toboganom. Temperatura vode je do 29 °C.

Otroski bazen pa vsebuje drco, jezka in deznik, najmlaj$im pa je na voljo ¢ofotalnik. Voda je
globoka 0,5 m, temperatura vode pa je do 30 °C. Ob otroskem bazenu je poleti postavljen
velik napihljiv grad, ki je namenjen predvsem za razlicne poskoke. Poleg gradu pa je v bliZini

tudi majhna plezalna stena, ki je namenjena prvim plezalnim korakom.
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Slika 5: Zunanji bazenski kompleks.

Ob bazenu so Stevilni lezalniki in lepo urejene travnate terase za soncenje. V sklopu

bazenskega kompleksa je tudi nudisti¢na plaza.

APARTMAJSKO NASELJE

A%

Apartmajsko naselje trenutno obsega 221 lezis¢, v letu 2007, ko naj bi bili dograjeni vsi

Ve v

apartmaji pa naj bi bilo skupaj 426 lezis¢.

Zaenkrat je dograjenih pet od osmih sklopov apartmajev. Apartmaji so namre¢ zdruzeni po
sklopih in imajo imena drevesnih vrst iz okolja. Tako so poimenovani: trojéek SMREKA,

enojcek BOR, dvojcek HRAST, dvoj¢ek BREZA in enojcek LIPA.

Slika 6: Apartmajsko naselje.

Vseh pet sklopov vsebuje 39 apartmajev, ki so razli¢no veliki in tako primerni za razlicno

Stevilo oseb in 30 dvoposteljnih sob.
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Preglednica 1: Vrste apartmajev in prenocitvene kapacitete.

VRSTA APARTMAJA / SOBE :ZiVILO i SKUPNO STEVILO LEZISC
Apartma za 5 oseb 9 45

Apartma za 4 osebe 28 112

Apartma za 2 osebi 2 4

Dvoposteljna soba 30 60

SKUPAJ 69 221

Apartmaji so ocenjeni s Stirimi zvezdicami. Opremljeni so s pohi§tvom iz jesenovega lesa, ki
je znacilen za to obmoéje. Se vedji vpliv iz okolja pa vlivajo stare fotografije iz Zivljenja v
Tuhinjski dolini. Apartmaji imajo SAT televizijo, so klimatizirani, postelje so opremljene z

bio posteljnimi vlozki.

5.2. PODJETJE TERME SNOVIK D. O. O.

Podjetje Terme Snovik — Kamnik d. o. o. je bilo ustanovljeno leta 2000. Podjetje je v lasti 22

druzbenikov, krovno podjetje pa je Zarja Kovis d. o. o.

Politika vodstva podjetja je politika kakovosti, ki nenehno zahteva izboljSave internih
procesov, predvsem pa inovativne storitve, saj so le tako lahko kos konkuren¢nemu okolju.

Gostje namrec pri¢akujejo, da se jim nudi storitev najvisjega kakovostnega razreda.

Politika vodstva podjetja pa je tudi, da terme postanejo okolju prijazne. Pri tem gre predvsem
za uvajanje sodobne energetske tehnologije, za u¢inkovito rabo in obnovljive vire energije pri

segrevanju/hlajenju celotnega kompleksa Term Snovik.

Vizija podjetja je naslednja: Terme Snovik naj postanejo druZinsko, naravi prijazno kopaliSce

za sprostitev telesa in duha.
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Osnovna dejavnost Term Snovik d.o.0. so termalne, gostinske in namestitvene storitve v
sodobni turisti¢ni ponudbi. Organiziranost temelji na treh sluzbah: prodaja in marketing,
gostinstvo ter tehni¢na sluzba. Vodja posamezne sluzbe je podrejen izvrSnemu direktorju, le

ta pa direktorju druzbe.

Organizacijska struktura podjetja je naslednja:

Organigram 1: Organizacijska struktura podjetja Terme Snovik

DIREKTOR
IZVRSNI
DIREKTOR
I
| | | |
TEHNICNI VODJA VODJA GOSTINSTVA VODJA PRODAJE
IN MARKETINGA
RESEVALCI KUHARJI RECEPTORJI
NATAKARJI ANIMATOR
KOMERCIALIST
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5.2.1. KADROVSKA STRUKTURA PODJETJA

Podjetje ima trenutno 14 redno zaposlenih kadrov, veliko del, predvsem preko poletne sezone

pa opravljajo tudi Studentje, ki delajo preko Studentskega servisa.

Kadrovska struktura podjetna je trenutno naslednja:

Preglednica 2: Kadrovska struktura zaposlenih v Termah Snovik d. o. o.

Stopnja Naziv izobrazbe Stevilo zaposlenih
izobrazbe
IV. kuhar, predelovalec zivil ;
rastlinskega izvora, avtoklepar
V. elektrotehnik, gimnazijski
maturant, ekonomski tehnik (2), 5

gostinski tehnik

VI. vi§ji upravni delavec 1
VII univerzitetni diplomirani

komunikolog, univerzitetni

diplomirani ekonomist (2),

diplomirani organizator dela (2)

swor | -
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5.2.2. VIRI FINANCIRANJA

Viri financiranja podjetja Terme Snovik so:

o lastna sredstva (sredstva iz termalnih, gostinskih, namestitvenih ter dodatnih storitev),
e bancni krediti,
e sredstva EU (projekt izgradnje apartmajskih kompleksov je delno financiran tudi s

strani EU).
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5. 3  OBSTOJECA SPORTNOREKREATIVNA PONUDBA TERM

SNOVIK

Sedanja Sportnorekreativna ponudba Term Snovik v glavnem obsega le ponudbo, ki je

namenjena enodnevnim in okoliskim obiskovalcem. Trenutno Terme Snovik ponujajo:

Telovadba v vodi, pod vodstvom fizioterapevta: telovadba v vodi poteka med
tednom, vsak dan ob 10. in 18. uri. Telovadba traja 0,5 h in obsega gimnasti¢ne
vaje v vodi, s pomocjo katerih si vadeci razgibajo celo telo. Ciljna skupina, ki
vadbo obiskuje, so v glavnem starejSi — upokojenci. Udelezba je za
obiskovalce Term brezplacna. Obisk je velik v dopoldanskih urah, popoldne pa

v glavnem majhen.

Vodna aerobika: vodna aerobika poteka od oktobra do maja enkrat tedensko.
Traja 1h, poteka ob glasbi. V glavnem so porabniki te storitve Zenske. Obisk je

majhen.

Plavalna ura: poteka od oktobra do maja, enkrat tedensko. Namenjena je

prostemu plavanju. V bazenu so namescene plavalne proge. Obisk je majhen.

Plavalni tecaji (zaCetni, za otroke in odrasle): plavalni tecaji potekajo preko
celega leta. Na recepciji se zbirajo prijave in ko je le- teh dovolj, se organizira
plavalni tecaj. Plavalni tecaji so v€asih bolj, drugi¢ manj pogosti. Otroci, ki
obiskujejo plavalni tecaj so v glavnem stari le od 3 - 6 let. Zanimivo je, da
odrasli udelezenci plavalnih tecajev prihajajo iz precej oddaljenih krajev, kar

kaze na pomanjkanje plavalnih tecajev za odrasle po Sloveniji.
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e Vadba za dojencke (pod okriljem Plavalne zveze Slovenije).

e Animacija s Sportnimi aktivnostmi (Zabave za rojstne dni, Aktivne pocitnice):
v Termah Snovik potekajo zabave ob praznovanju rojstnih dni za otroke, ki
vsebujejo aktivnosti v vodi in pogostitev v restavraciji Potocka. V vodi se igra
razli¢ne Sportne in elementarne igre. Vkljucuje se tudi skoke v vodo, plavanje
ter zabavo na vodnih atrakcijah. Obisk je v cCasu Solskega leta vecji,
praznovanja so v glavnem ob vikendih, medtem ko je obisk v €asu poletnih

pocitnic prakticno neznaten.

Aktivne pocitnice pa v Termah Snovik potekajo v glavnem v poletnih mesecih, ko
so razpisani tedenski termini. Namenjene so otrokom od 6 - 11 leta in vsebujejo
razli¢ne Sportne aktivnosti, ustvarjalne delavnice in druzabne aktivnosti. Obisk ni
pretirano velik. V¢asih se aktivne pocitnice organizirajo tudi med drugimi Solskimi

pocitnicami, vendar ne med vsakimi.

e Nordijska hoja: v Termah Snovik so palice za nordijsko hojo na voljo
obiskovalcem brezplacno. Lahko si jih izposodijo in z njimi odidejo na
sprehod po okolici Term Snovik. Vcasih Terme Snovik organizirajo tudi
organizirane vadbene pohode. Ti pohodi se redko izvajajo, vendar so

zadovoljivo obiskani.
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5.4 MARKETING — TRZENJE SPORTNIH PROGRAMOYV

Cilji marketinske dejavnosti v Termah Snovik so usmerjeni v tri sklope:

1. Razsiritev ponudbe, ki je vezana na obratovanje apartmajskega naselja Terme Snovik.
2. Doseganje 90% zasedenosti apartmajskih kapacitet.

3. Povecanje prepoznavnosti Term Snovik.

Pod prvi sklop — razsiritev ponudbe, v glavnem sodi razsiritev Sportno — rekreativne ponudbe.
Le ta naj bi se v glavnem izvajala v naravnem okolju, ob sodelovanju z domacini oz.
okoliskimi prebivalci. Tako bi Snovik z okolico turisti¢no zazivel, ob tem pa bi domacini

imeli obc¢utek, da so k temu tudi sami pripomog]i.

Drugi sklop se nanasa na druga dva sklopa — povecanje razpoznavnosti Term Snovik in

povecanje ponudbe, kar bi Terme Snovik naredilo zanimivejse.

Povecanje razpoznavnosti Term Snovik pa je tretji sklop. Pri tem bi pomagala reklama,

odmevnejsi dogodki v Termah Snovik, povezovanje s humanitarnimi akcijami.

Trzenje Sportno — rekreativnih programov pa poteka za razli¢ne programe razli¢no:

e Sportne aktivnosti so navedene v programih za prazniéne, pocitniske dni (npr.
krompirjeve pocitnice — vkljucen pohod, nordijska hoja,...).

e Sportne vadbe (vodna aerobika, plavalna ura,...) se trzijo s pomo&jo
promocijskih letakov, predstavitev na prireditvah, z oglasi v lokalnih ¢asopisih
(Kamniski obcan, Kamnisko - Domzalske novice, Slamnik,...), s
promocijskimi brezpla¢nimi vadbami.

e Plavalne tecaje se trzi preko plakatov na recepciji Term Snovik in
oglasevanjem v lokalnih ¢asopisih.

e Aktivne pocitnice se trzi preko plakatov na recepciji Term Snovik, preko

lokalnih ¢asopisov in neposredno na Solah s plakati in letaki za ucence.
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¢ Nordijska hoja se promovira z brezpla¢nimi organiziranimi pohodi, brezpla¢no

izposojo palic, predstavitvijo na prireditvah.
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6. VIZIJA RAZVOJA TERM SNOVIK

6.1 VIZIJA RAZVOJA OBJEKTOV V TERMAH SNOVIK

V Termah Snovik se bo najprej dogradila Se tretja faza apartmajskega naselja. Potem pa je

nacrtov Se precej:

Razsiritev bazenov,

Povecati gostinske kapacitete,

Urediti mini trgovino, beauty center, frizerski salon — v okviru tretjega sklopa
apartmajev,

naseljem in bazenskim kompleksom,

Urediti parkiri$¢e pod zemljo,

V bolj oddaljeni prihodnosti pa Zelijo zgraditi tudi hotel.

V prihodnosti je v viziji vodstva podjetja povecanje a Sportnorekreativne ponudbe na ta

nacin, da se zgradi objekte in povrsine, ki bodo namenjeni Sportu. V kratkoro¢nih nacrtih je

priprava:

sprehajalnih poti,

trim steze — nekaksne telovadnice v naravi,
kolesarskih poti,

mini golfa,

1griS¢ za odbojko na mivki,

igris¢ za badminton.

V nekoliko bolj oddaljenih nacrtih pa je izgradnja:
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fitnes centra,
telovadnice, namenjene skupinskim vadbam,
Sportne hale,

nogometnega Stadiona.
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6. 2 VIZIJA RAZVOJA SPORTNOREKREATIVNE PONUDBE V
TERMAH SNOVIK

Ker je sedanja ponudba rekreacije in Sportnih dejavnosti v Termah Snovik premajhna in
premalo prilagojena zahtevam danasnjih gostov, ki si Zelijo aktivnega oddiha, se bo morala

ponudba razsiriti in prilagoditi omenjenim zahtevam.

Vecdnevnim domacim in tujim gostom bi bilo potrebno pripraviti pestre Sportne programe.
Terme Snovik imajo precej moznosti za rekreacijo Ze v samem bazenskem kompleksu — npr.
plavanje, vodna aerobika, vadba v vodi, plavalni tecaji, individualno ucenje plavanja. Za
popestritev, kot del animacije pa bi lahko pripravljali tudi razli¢ne igre v vodi, kot so Stafetne
igre, odbojka v vodi, koSarka v vodi, mini vaterpolo. Tako bi gostom na bazenu popestrili

»kopanje«, poleg tega pa bi s tem prispevali tudi k aktivnejSemu prezivljanju oddiha.

Vedno ve¢ ljudi pa si zeli tudi gibanja v neokrnjeni naravi. Prav to komponento bi morale
Terme Snovik izkoriscati v svoje dobro, saj ljudje iz mestnih okolij najbolj hrepenijo prav po

aktivnostih v naravnem okolju, na svezem zraku..

V namen $portne rekreacije na prostem bi bilo potrebo:

e izdelati trim steze v okoliskih gozdovih,

e pripraviti kroZzne poti za nordijsko in navadno hojo ter tek (jih vrisati v zemljevide,
opisati njihov potek, dolzino, konfiguracijo in tezavnost),

e pripraviti kolesarske poti (bolj in manj tezavne, z opisom in dolzino poti, ter
zemljevidom poti),

e v zimskih mesecih ob ugodnih vremenskih razmerah skrbeti za urejene smucine za

smucarski tek.

Gostom bi bilo potrebno ponuditi organizirano Sportno aktivnost — z moznostjo ucenja
smucarskega teka, nordijske hoje, pod strokovnim vodstvom. Poleg tega pa je potrebno
gostom le ponuditi razlicne informacije o moznosti ukvarjanja s Sportom v neposredni ali
bliznji okolici Term Snovik. Tako bi jim lahko priporo€ili razli€ne kolesarske izlete,

planinske in gorniske ture (Kamnisko — Savinjske Alpe), smucarske izlete (Velika planina,
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Krvavec). Potrebna je tudi povezava z okoliskimi zasebniki, saj je dobro, da se gostom da tudi

informacije o drugih Sportih — npr. tenis, golf, konjenistvo, kegljanje.

Torej so prvi ciljni uporabniki Sportnorekreacijskih storitev vecdnevni gostje, ki bivajo v

apartmajih.

Seveda pa morajo Terme Snovik obdrZati in popestriti ponudbo, ki je zanimiva za okoliSke
prebivalce, tiste iz neposredne pa tudi nekoliko bolj oddaljene okolice. Zelo dobro je, da
Terme ohranjajo stik z domacini, saj so oni tisti, ki so lahko redni porabniki dejavnosti in
storitev, ki jih Terme Snovik ponujajo. Ob njithovem zadovoljstvu pa so oni tudi tisti, ki Sirijo
dober glas v bolj oddaljene kraje in tako brezpla¢no promovirajo Terme Snovik. Za okoliSke
prebivalce so zanimivi predvsem tecaji (plavalni tecaji, tecaji nordijske hoje), razli¢ne vadbe
(vodna aerobika, vadba v vodi za seniorje, vadba v vodi) in animacije s Sportnimi aktivnostmi

za otroke (organizacija rojstnih dni, aktivne pocitnice).

Tretji »ciljni trg« pa naj bodo drzavne ustanove, kot so: osnovne Sole, srednje Sole, vzgojno —
varstveni zavodi... Ponudba naj se usmeri tako na okoliSke ustanove, kot tudi na oddaljene.
Tiste bliznje ustanove bi v Termah Snovik lahko izvajale obvezne tecaje plavanja in Stevilne
Sportne dni. Bolj oddaljene ustanove pa bi v Terme Snovik lahko prisle na enodnevno
ekskurzijo ali pa na ve¢dnevne tabore in Sole v naravi. Mirno in zeleno okolje Term Snovik
ter moznost namestitve v apartmajskih hiSkah, sta namre¢ za izvedbo Sole v naravi zelo

primerni.

Terme Snovik bi bile lahko zanimive tudi za ciljne skupine, kot so $portne ekipe, vendar je v
Termah zaenkrat premalo Sportne infrastrukture. Vse to sicer je zasnovano v dolgoro¢nih
nacrtih, do takrat pa Terme Snovik lahko ponujajo le nastanitvene kapacitete za priprave

Sportnikov, ki bi na treninge hodili v mesto Kamnik in drugo bliznjo okolico.
Sportno — rekreativna ponudba naj se tako v Termah Snovik razvija v ve¢ smereh:

a) Ponudba za zunanje (okolisSke) obiskovalce, ki naj vsebuje:
e plavalne tecaje (za dojencke, otroke, odrasle),
e celoletne plavalne tecaje in igre v vodi za otroke,

e praznovanje rojstnih dni za otroke,
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e vodno aerobiko,
e telovadbo v vodi,
e vadbo v vodi za seniorje,

e plavalne ure.

b) Ponudba za okoliske Sole in vrtce, ki naj bo naslednja:

e izvajanje Sportnih dni s plavalno vsebino,

e izvajanje plavalnih tecajev za vrtce in Sole.

c) Ponudba za apartmajske (v prihodnosti tudi hotelske) goste:

e programi, ki se izvajajo v razli¢nih letnih ¢asih (planinarjenje, nordijska hoja,
rolanje, kolesarjenje, smucarski tek, smucarski izleti na Veliko planino ali
Krvavec) ,

e programi Sol v naravi z razlicnimi vsebinami (plavalne vsebine, smucarske
vsebine, vsebine orientacije in pohodnistva);

e ponudba za posebne skupine (shujSevalni program, programi za sprostitev,

program aktivnega oddiha).

Vsako omenjeno dejavnost pa je treba natancneje razcleniti in napisati konkretnejsi program,

ki se bo v Termah Snovik dejansko izvajal.
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7. VIZIJA RAZVOJA PROGRAMOV SPORTNOREKREATIVNE
PONUDBE TERM SNOVIK

7.1 PONUDBA ZA ZUNANJE OBISKOVALCE

Ponudba za zunanje obiskovalce je namenjena predvsem okoliskim gostom, ki so jim Terme
Snovik blizu. Tako jim Terme Snovik predstavljajo mesto, kjer se lahko ucijo novih Sportnih
znanj ali pa utrjujejo stara, se v Termah rekreirajo in tako skrbijo za svoje zdravje, dobro

psihofizi¢no pocutje in druzenje.

Preglednica 3: Razdelitev ponudbe za zunanje obiskovalce na obstojeCo, razsirjeno in

predlagano
OBSTOJECA RAZSIRJENA PREDLAGANA
PONUDBA PONUDBA PONUDBA
1. Plavanje dojenckov
2. Plavalni tecaji za otroke
3. Plavalni te¢aji za odrasle
4. Praznovanje rojstnih dni s

Sportnimi vsebinami

5. Celoletni plavalni tecaji in

igre v vodi za otroke

Vodna aerobika

Vadba v vodi

Vadba v vodi za seniorje

Al B S

Plavalna ura
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7.1.1 PLAVANJE DOJENCKOV

Ker je temperatura vode v Termah Snovik od 31 - 32 °C, je bazen primeren za izvajanje

vadbe v vodi za dojencke.

Vadba dojenckov v vodi v Sloveniji poteka od leta 1998. Vadba poteka v skupinah 7 - 10
otrok, vodijo pa jih za to vadbo usposobljeni plavalni u¢itelji (Sajber, 2006). Ves ¢as vadbe so
ob otrocih prisotni tudi njihovi star$i, vaditelji pa vadbo le usmerjajo. Vadba je primerna za

otroke od 4. meseca dalje.

Vadba v vodi za dojencke poteka s pomocjo Fredovih plavalnih obrocev. To je poseben
plavalni obroc¢, ki je v zadnjem delu odprt in ima v notranjosti trebusni del, na katerem otrok
lezi. Otrok je pripet z varnostnim pasom, tako da nikakor ne more zdrsniti iz varnostnega

obro¢a. Obro¢ dojencku omogoéa, da je v njem v optimalni plavalni legi (Sajber, 2006).

Vadba v vodi dojen¢ku omogoca, da je bolj aktiven, kot na suhem, saj je v vodi samostojen v
svojem gibanju. To zelo pozitivno vpliva na otrokov telesni in psihi¢ni razvoj. Ker se v vodi
svobodno giblje, s tem izpopolnjuje svoje gibalne sposobnosti, poleg tega pa krepi miSi¢evje
in razvija koordinacijo. PospeSeno gibanje v vodi vpliva tudi na razvoj vzdrzljivosti. Poleg
tega vadba vpliva Se na razvoj ravnotezja (premikanje naprej, ustavljanje, obraCanje in
veslanje). Otroci se v tem zgodnjem obdobju vode ne bojijo, zato je zelo pomembno, da jim
vodo predstavimo kot nekaj pozitivnega in da z njo nimajo slabih izkuSenj. Pomembnost
plavanja dojenckov je tudi, da ohrani sonozni odriv — udarec prsno. Ko otrok enkrat shodi,
takrat namre¢ prenese v vodo gibe iz hoje — izmeni¢ne gibe, udarca prsno pa se mora ponovno

uciti.

Pri vadbi se izvajajo vaje za gibanje naprej, vaje za spremembo smeri in vaje na suhem.
Celotna vadbena ura je polna iger, petja, raznovrstnih pripomockov,... Pomembno je, da

otrok ohrani udarec prsno in ga nato uspesno prenese v naslednja vadbena obdobja.
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V Termah Snovik bo vadba potekala pod okriljem Plavalne zveze Slovenije. Prijave naj se
zbirajo tako na Plavalni zvezi Slovenije, kot tudi v Termah Snovik. Mlade starSe naj na

plavanje dojenckov ves ¢as opozarja velik plakat na recepciji.

Da bodo imeli mladi plavalci ¢im ve¢ miru pri plavanju, naj bodo termini za plavanje
dojenckov organizirani v opoldanskih urah (od 12. - 14. ure, ko je na bazenu najmanj ljudi). V
Termah Snovik pa se je potrebno na plavanje dojenckov bolj pripraviti tudi tako, da se

pripravijo previjalne mize ter se garderobe posebej za dojencke Se bolj segrejejo.
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7.1.2 PLAVALNI TECAJI ZA OTROKE

V Termah Snovik je bazen primeren za ucenje plavanja otrok — tudi najmlajsih, saj je
temperatura vode dovolj visoka. Sam tecaj pa je potrebno prilagoditi dejstvu, da je voda za
otroke, vsaj za vecino, globoka. Predvsem je potrebno upostevati, da je zaradi globoke vode
povecana nevarnost pred utopitvijo. Zaradi tega je u€enje teZje in traja dalj Casa. Zaradi
globoke vode je treba zmanjsati tudi Stevilo otrok v skupini, en ucitelj lahko uci naprec le stiri
otroke v skupini. Pomembno je, da je ucitelj v vodi in tako dodatno varuje otroke. Otroci pa

imajo okrog pasu pritrjene plavalne pasove.

Slika 7: Plavalni tecaj — ucenje zavesljaja prsno s pomocjo pripomocka.

Zaradi globoke vode v Termah Snovik, so ucitelji nekoliko omejeni pri izbiri vsebin, saj se
tezko izvaja mnogo poucnih iger. Priporocljivo je, da si ucitelji pomagajo tako, da igre

ogrevanja (ki so poucne) izvajajo v manjSem otroSkem bazenu.

Vadba v vodi poteka brez prisotnosti starSev. Zato je zelo pomembno, da je otrok ze

samostojen — toliko, da lahko sodeluje v skupini.

V plavalne tecaje naj ucitelj vkljucuje ¢im vec iger, petja, zgodbic,... s ciljem, da otroke ¢im

bolje prilagodi na vodo in jih nauci osnove tehnike prsno. Med otroki je Ze precej
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posameznikov s strahom pred vodo. Tako je tecaj za to starostno skupino v prvi vrsti

namenjen prilagajanju na vodo. Ko se otroci v celoti prilagodijo na vodo, sledi ucenje

osnovne tehnike prsno.

V Termah Snovik so se ze v preteklosti v plavalne tec¢aje vkljucevali predvsem otroci od 3. -

7. leta starosti. Zato mora biti program namenjen tej starostni stopnji, biti mora igriv in

zanimiv. Prvi in osnovni cilj pa je prilagajanje otrok na vodo:

. PRILAGAJANJE NA ODPOR VODE

[\9)

Hoja po vodi,

Tek v vodi,

Zabji poskoki po vodi,

Biba leze: otroci se v vrsti drZijo za ramena, Biba pa potuje med razli¢nimi igrackami,
Zbiranje plavajocih igrack: 2 skupini, vsaka nosi igrace na nek prostor, katera jih zbere
vec!?,

Gnilo jajce — gledajo noter, dlani obrnjene navzven,

Gusarji — otroci sedijo na robu bazena, na znak pa stecejo proti splavu oz. ladji, ki je
zasidrana na sredini bazena in jo poskusajo zaseci,

Kdo se boji ¢rnega moza.

. PRIVAJANJE NA POTAPLJANJE GLAVE

zadrZevanje sape na suhem,

umivanje rok in obraza,

postopno potapljanje glave,

krtove luknje— na vodni gladini plavajo Stevilni plavajoci obroci, otroci se morajo
potopiti in priti na povrsino skozi obroc,

Skropljenje — otroci stojijo v krogu in se na znak zacnejo Skropiti med seboj,
izogibanje ¢rvu — ucitelj na sredini, ucenci morajo paziti, da jih ¢rv ne zadane — se

potopijo.

. PRILAGAJANJE NA GLEDANJE POD VODO

otroci potopijo obraz, odprejo o€i in opazujejo razlicne predmete, ki so potopljeni na
dnu bazena,

otroci Stejejo potopljene figurice,

-4 -



otroci Stejejo Stevilo prstov, ki mu jih ucitelj pokaze pod vodo,
obro¢, znotraj njega balon ali Zoga — otroci se potopijo in ga z glavo izbijejo iz obroca,
bratec, resi me,

podajanje zoge v koloni nazaj med nogami.

4. PRILAGAJANJE NA IZDIHAVANJE

v dlani voda — vanjo potopijo usta in jo izpihajo,

pihanje balonov,

kdo dela mehurcke — potopijo glavo do nosu v vodo in pihajo v vodo,

potapljanje + delanje mehurckov,

nihalo: otroka se drzita za roke, enkrat se potopi eden, drugic¢ drugi in dela mehurcke,

otroci so v krogu — pihajo balon, ki je na sredini stran od sebe, ker je strup.

. PRILAGAJANJE NA PLOVNOST

goba — otroci vdihnejo, pocepnejo na dno bazen, sklonijo glavo k nogam, z rokami
objamejo kolena in ¢akajo, da jih voda sama potegne na povrsino,

otroci vdihnejo in lebdijo tako, da se z rokami primejo za rob bazena.,

mrtvak,

minolovec — eden lovi otroke, kdor je ujet, mora narediti mrtvaka — kdor je zadnji ujet,

je potem minolovec.

. PRILAGAJANJE NA DRSENJE

vle€enje Colna - ucenci so v parih — eden vlece drugega, ki se z iztegnjenimi rokami
drzi za pas drugega.,

drsenje z odrivom od stene — najprej v prsnem polozaju, nato pa Se v hrbtnem
polozaju,

vijak pod vodno gladino.

Tecaj, ki se bo izvajal, bo vseboval 15 vadbenih enot (ena vadbena enota traja 1 Solsko uro).

Potekal bo v sklopu osmih obiskov, z dvema vadbenima enotama naenkrat (1,5 h). Na koncu

je predvidena podelitev diplom in manjSa pogostitev za udelezence.

Razpored metodi¢nih enot glej v prilogi §t. 1.
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Pred zacetkom tecaja stars$i izpolnijo vprasalnik, na katerem pustijo svoje podatke in navedejo
osnovne znacilnosti svojega otroka. Zanima nas predvsem to, kako samostojen je Ze in kako

rad ima vodo. Zanima nas tudi predznanje plavanja.

Na zacetku tecaja vsak udelezenec prejme izdelano mapo (glej prilogo st. 2), v kateri starsi

najdejo vse podrobnosti tecaja:

e kako bo tecaj potekal,

e kaj otroci potrebujejo na tecaju,

e natanCen opis vsake vadbene enote — katere vsebine se bodo obravnavale na
posamezni uri,

e dodane so fotografije kot utrinki s prejsSnjih tecajev,

e na koncu so za otroke dodane Se pobarvanke, ki jih otroci barvajo tekom tecaja.

Ob koncu tecaja otroci dobijo diplomo, da so opravili zacetni tecaj plavanja iz prilagajanja na

vodo in osnov tehnike prsno. Poleg tega se jim podelijo Se medalje z delfincki.
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7.1.3 PLAVALNI TECAJ ZA ODRASLE

Terme Snovik so zelo zanimiva destinacija za ucenje plavanja odraslih. Objektov, kjer se
izvajajo plavalni teCaji za odrasle namrec ni veliko. Tako so v preteklosti na tecaje prihajali
posamezniki iz oddaljenih krajev, kot so Sostanj, Bled, Celje. In prav to dejstvo, da je
zaCetnih plavalnih tecajev za odrasle precej malo, bi Terme Snovik morale izkori§¢ati v svojo

korist. Z oglaSevanjem tudi v bolj oddaljenih krajev, bi tako lahko pridobili ve¢ tecajnikov.

Odrasli — zacetniki so specifi¢na skupina, saj se pri njih v glavnem pojavlja zaviralna
komponenta, ki pa je strah. Pri odraslih predstavlja negativni dejavnik, saj zavira ucni proces
pri uCenju plavanja. Pomembno je, da vadefega v primeru strahu potolazimo, mu damo
obcutek varnosti, mu razlozimo okolis¢ine in postoma vzpodbujamo k temu, da se sooci z
okolis¢inami, ki v njem vzbujajo strah. Velikokrat se strah pri odraslih pojavi zaradi
neprijetnih izkuSenj z vodo v preteklosti. Vzroki so lahko padec v globoko vodo, utapljanje.
Strahove je v tem primeru zelo tezko odpraviti, od ucitelja pa zahtevajo veliko potrpezljivost,

vzpodbujanja in pazljivosti (Kapus, Sajber, Strumbelj, 2001).

Tecaj se zato mora zaceti zelo previdno in postopno s prilagajanjem vadecih na: upor vode,
potapljanje glave, gledanje pod vodo, izdihovanje pod vodo, plovnost, drsenje. Najvec
pozornosti je treba posvetiti prilagajanju na potapljanje glave, saj je veliko vadecih tega strah.
Vadecih nikakor ne smemo siliti v karkoli, sami morajo postopoma, po lastnih sposobnostih

slediti vadbi. Tudi v vadbo odraslih vklju¢imo ¢im ve¢ zabavnih in pou¢nih iger.

Program nato obsega ucenje osnovne tehnike prsno. Zac¢ne se z u¢enjem poloZzaja telesa, nato
se uci udarec prsno (najprej na kopnem — risanje srca, nato v vodi — ob robu bazena, s
plavalnim pripomockom, samostojno). Nato se uci zavesljaj prsno (spet najprej na kopnem —
risanje ocal in nato v vodi). Sledi ucenje koordinacije zavesljaja in udarca, z izdihavanjem nad
vodno gladino, saj je Casa za ucenje izdihavanja v vodo v kombinaciji s tehniko prsno,

premalo.

Tecaj prav tako kot otroski obsega 15 ur, torej osemkrat po dve vadbeni enoti skupaj. Dnevni

termin naj bo prilagojen temu, da ima veliko odraslih sluzbe tudi v popoldanskem casu.
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Najbolje bi bilo, da se tecaji odvijajo v ¢asu, ko drugih obiskovalcev ni ve¢ na bazenu. Tako
bi bili tudi tecajniki bolj sprosceni, saj se velikokrat obremenjujejo s tem, kaj si bodo mislili

drugi ljudje (zakaj se tako stari ucijo plavati).

Tecajniki ob zacetku teCaja prejmejo pisno gradivo (glej priloga $t.3). Tudi odraslim se na

koncu podeli diplome in se jih skromno pogosti.

7.1.4 PRAZNOVANJE ROJSTNIH DNI S SPORTNIMI VSEBINAMI

Terme Snovik so ze zelo primeren kraj za izvedbo rojstno — dnevnih praznovanj za otroke.
Bazen ponuja veliko moznosti za zabavo in rekreacijo v vodi, restavracija Potocka pa poskrbi
za prazne zelodce po napornih aktivnostih, poleg tega pa se spet pojavlja moZzZnost

izkori§¢anja naravnega okolja.

Trenutno Terme Snovik ponujajo:
e dveurni rojstni dan in

e Stiriurni rojstni dan.

Slika 8: Praznovanje v restavraciji Potocka.

Otroke na praznovanju spremljajo animatorji, ki naj bodo zaradi prisotnosti vode plavalni

ucitelji. Potrebno je upoStevati normative glede Stevila otrok. En animator naj bi spremljal
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maksimalno osem neplavalcev in do najve¢ dvanajst plavalcev. Za skupino plavalcev se Steje

le skupina, v kateri znajo plavati prav vsi otroci.

Moznosti za aktivnosti v vodi je prece;j:

rzli¢ne elementarne igre v vodi — »Jezdeci«, »Pod nogami«, »Lovljenje v vodi,...
razlicne Stafetne igre z razlicnimi pripomocki — ¢rvi, plavalne deske, podvodni obro¢i,
baloni,...

vodna koSarka,

odbojka v vodi (z baloni, zogami),

skoki v vodo — seveda le pod nadzorom. Raje se otroke omeji, da skacejo le na noge,
saj praznovanje ni namenjeno u¢enju skoka na glavo,

izkori$€anje vodnih atrakcij — slapovi, brzice, vodni tok, tobogani...

Vedno pa je potrebno prisluhniti Zeljam otrok in tako vsebine prilagajati — glede na starost,

spol, Zelje, itd.

Da bi bile Terme Snovik za praznovanja otroskih rojstnih dni Se bolj zanimive, bi bil

priporocljiv nakup atraktivnejsih rekvizitov za v vodo, kot so:

preproga za hojo po vodi,
vodni trampolin,
vodna tuba,

podvodne igracke in obroci.

Poleg tega pa moZznost za organizacijo rojstnih dni obstaja tudi zunaj, v naravnem okolju.

Tako bi bili otroci na svezem zraku in v gibanju. Na prostem bi lahko potekale naslednje

vsebine:

elementarne igre,

Stafetne igre,

razli¢ni poligoni,

zabava na otroskih igralih,

skoki na trampolinu,

lov za skritim zakladom in druge orientacijske igre,

badminton.
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Na recepciji naj bodo vedno na voljo reklamni letaki (glej prilogo st. 4)

7.1.5 CELOLETNI PLAVALNI TECAJI IN IGRE V VODI ZA OTROKE

V Termah Snovik naj se v mesecu oktobru zacnejo celoletni plavalni tecaji, ki potekajo od
oktobra do konca meseca maja. Cilj je, da se otrokom ponudi obliko rekreacije skozi celotno
Solsko leto — kot protiutez sedecemu delu v Soli in doma, poleg tega pa se otroci naucijo
veliko novega — izpopolnjevanje znanja plavanja, predstavitev vodnih iger, vodne aerobike,
telovadbe v vodi. Otroci si tako privzgojijo skrb za lastno telo in lastno zdravje, ki ga negujejo

tudi z rednimi aktivnostmi v vodi.
Tecaji naj bodo namenjeni razli¢nim starostnim skupinam, in sicer:

¢ vadba za najmlajie, od 4. — 7. leta starosti — »ZABICE,
e vadba za otroke od 8. - 10. leta starosti — »RIBICE«,
e vadba za otroke od 11. - 14. leta starosti — »DELFINCKI«

Najmlajsi naj se najprej predvsem prilagajajo na vodo, potem pa se Ze ucijo osnovnih tehnik
plavanja — predvsem tehnike prsno. Vadbo naj se prilagodi tako, da je igriva, polna pouc¢nih

in zabavnih iger. V otroSkem bazenu se izvaja tudi aerobika v vodi.

Slika 9: Ucenje najmlaj$ih skozi igro.
B e R * e ” '_ ;: i

V drugi in tretji starostni skupini naj se vadeCe razdeli glede na njihovo predznanje v

plavanju. Zacetniki naj se ucijo osnovnih tehnik plavanja, boljsi plavalci pa tudi ze
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nadaljevalnih tehnik. Veliko ¢asa se posveti tudi vodnim igram, kot so vodna koSarka,
odbojka v vodi, vaterpolo, Stafetnim igram,... Vadbene enote naj bodo raznolike in poucne.

Vade¢im naj se predstavi tudi vodno aerobiko in telovadbo v vodi.

Slika 10: Tudi nekoliko starejsi naj se s plavalnimi vsebinami srecujejo na zanimiv nacin.

Priporoéljivo za otroke je, da skozi leta prehajajo iz »Zabic« v »Ribice«, vse do

»Delfinckov«. Vsebine se namre¢ nadgrajujejo — vse do kon¢nega cilja.

Vsako leto se v mesecu septembru po Solah in vrtcih razdeli letake (glej prilogo §t. 5).
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7.1. 6 VODNA AEROBIKA

V notranjem bazenu Tem Snovik se trenutno izvaja vodna aerobika enkrat tedensko, od

oktobra do maja. Vadba poteka v vecernih urah, ko na bazenu ni drugih obiskovalcev.

Izrazi, ki jih v tujini najdemo za vodno aerobiko so: aquafitness, hydro exercises, aqua

aerobic.

Vodna aerobika je oblika skupinske vadbe. Pomembno je, da se je zaradi vodnega, telesu
prijaznega okolja lahko udelezijo tako mladi kot stari, dobro telesno pripravljeni posamezniki
kot zacetniki, saj omogoca individualno prilagoditev intenzivnosti. Njene pozitivne ucinke
izkori$¢ajo tudi v rehabilitacijske namene, saj vzgon vode zmanjSa pritisk na sklepe (kolena,
kolki, gleznji), zaradi Cesar je primerna tudi za tiste s povecano telesno tezo in ostale, ki jim

druge vrste gibanja predstavljajo tezave (posamezniki z boleCinami in tezavami v sklepih).

Prednosti vadbe v vodi so (Milanovié, 1996):

e lazja vadba, ker voda dvigne telo,

e manjsi pritisk na sklepe,

e voda nudi odpor gibanju,

e riziko pregrevanja je majhen, saj voda hladi organizem,
e bolecine miSic po vadbi so manjse,

e ucinek masaze — izboljSana cirkulacija, sprostitev.
Skupine, za katere je vodna aerobika Se posebej primerna so: Sportniki, poskodovani
Sportniki, otroci, nose¢nice, zenske po porodu, ljudje s povecano telesno tezo, starejsi, fizicno

in mentalno hendikepirani ljudje.

Vadba poteka ob glasbi in je sestavljena iz ogrevanja, glavnega dela, ohlajanja. Pri vadbi

uporabljamo razli¢ne rekvizite — Zoge, elasti¢ne trakove, obroce.
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Vodna aerobika vpliva na izboljSanje in ohranjanje vzdrzljivosti, moci, koordinacije in
ravnotezja. Vadba vodne aerobike vpliva predvsem na sr¢no Zilni sistem in dihala, voda pa

nudi telesu rahlo masazo, ki vade¢im vzbuja obcutek ugodja in sproS¢enosti.

Da bi bila vodna aerobika bolj privlaéna za okoliske obiskovalce, bi morala biti e bolj
zanimiva in raznovrstna.

Zanimivost ter tudi u¢inkovitost bi ji povecali rekviziti, kot so vodne utezi »elastike«, ¢rvi...
Danes pa se tudi v vodi Zze pojavlja step aerobika, ki bi morda tudi privabila vecje Stevilo

obiskovalcev.

Vodna aerobika bi se lahko pojavljala tudi v terminih, ki so namenjeni vadbi v vodi. Ta v
Termah Snovik poteka vsak dan, ob 10. in 18. uri. Tako bi jo lahko vsaj dvakrat v
dopoldanskem in dvakrat v popoldanskem ¢asu zamenjala vodna aerobika. Ta vadba bi bila
krajsa - cca. 25 min. Se vedno pa bi bilo priporo¢ljivo ohraniti vodno aerobiko kot
samostojno Sportnorekreativno vadbo, ki bi se je udelezevali ljudje v vecernih urah. Morda bi

bilo dobro dodati Se en tedenski termin, tako da bi lahko vadeci vadili dvakrat na teden.

Zanimiv pa bi bil tudi jutranji termin, ki bi potekal od 6.30 do 7.30. ure zjutraj. Tako bi ljudi
spodbujali k temu, da Se pred odhodom v sluzbo, poskrbijo za svoje dobro psihofizi¢no

pocutje.

7.1.7 VADBA V VODI

Telovadba v vodi poteka vsak dan, ob 10. in 18 uri. Telovadbo v vodi vodi fizioterapevt.

Eden izmed glavnih ciljev vadbe v vodi je ohranjanje in izboljSevanje zdravja. Z rednim
izvajanjem gimnasti¢nih vaj v vodi se upocasni procese miSi¢ne atrofije in upadanje
misi¢nega tonusa. Gimnasti¢ne vaje ucinkujejo na ohranjanje hrustancevine (pomembna je za
gibljivost hrbtenice, proznost prsnega koSa in za razseznost gibanja v ramenih, kolkih in
drugih sklepih). Na ta nacin vsak ¢lovek ohranja gibljivost sklepov in svobodo gibanja in

upocasni bioloSko staranje. Vodna telovadba je tudi pomembno terapevtsko sredstvo, saj
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pomaga pri zdravljenju in rehabilitaciji pri Stevilnih boleznih in poskodbah. Redna telesna

dejavnost ima pozitivne fizioloSke, psiholoske in socialne ucinke.

Dolzina vadbe v Termah Snovik naj bo 30 min, vadba pa je sestavljena iz raznolikih
gimnasti¢nih vaj, ki pa naj ne bodo prezahtevne, tako, da jih lahko izvajajo prav vsi, ki se
vadbi prikljucijo. Vadba naj Se naprej za vse udeleZence ostane brezplacna.

Vadbo v vodi pa bi bilo nekoliko popestriti. Tako bi bilo potrebno pripraviti urnik razli¢nih

vadb v vodi ter v vadbo vkljucevati umirjeno glasbo, rekvizite.

Tako bi vadba v vodi lahko potekala po naslednjem urniku (ob upoStevanju tega, da vadbo v

vodi nadomestimo tudi z vodno aerobiko in vadbo v vodi za seniorje).

Preglednica 4: Predlog posodobitve vadb v vodi v ¢asu, ko je bazen odprt

PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
10.%° Vadba v vodi —
o o Vadba v vodi za Vadba v vodi za
izvajanje razlicnih Vodna aerobika o Vodna aerobika o
seniorje seniorje
GV
18.%° | vadba v vodi— GV ) Vadba v vodi —
) Vadba v vodi — ob ) o o )
s pomocjo o ) Vodna aerobika izvajanje razlicnih Vodna aerobika
umirjeni glasbi
rekvizitov GV

Z novim urnikom in bolj pestro vsakodnevno ponudbo bi se razbila enoli¢nost trenutnega
stanja. S tem bi morda v Terme Snovik tudi zaradi omenjenih vadb prihajalo ve¢ vecdnevnih
gostov, izboljsala bi se Sportnorekreativna ponudba na bazenu za vecdnevne goste. Ljudje pa
bi na ta nacin tudi bolje spoznali razli¢ne moznosti udejstvovanja na bazenih in morda bi se

tako tudi bolj odlocali za organizirane Sportne vadbe.
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7.1.8 VADBA V VODI ZA SENIORJE

Vadba v vodi za seniorje izhaja iz Finske. V Sloveniji se je vadba izoblikovala pod vodstvom
Katedre za plavanje.Vadba je prilagojena starosti vadecih in vsebuje naslednje sklope
(Strumbelj, Sajber Pincoli¢ in Tufegdzig, 2001):

e prilagajanje na vodo (gibanje v hoji in rahlem teku, v razli¢nih polozajih, dihalne vaje
ipd.),

e izvajanje razlicnih gimnasti¢nih vaj v vodi za vse miSi¢ne skupine (vaja s pomocjo
plasti¢nih rock, blazin in podobnih rekvizitov, ki so zelo lahki zaradi odrivanja vode
pa lahko povzrocajo podoben upor kot v fitnesu),

e igre v vodi (odbojka v vodi, kosarka v vodi, podajanje zoge, skupinske igre),

e plesi v vodi (ob primerni glasbi za starejSe),

e plavanje — prilagojeno starosti vadecih glede na njihovo znanje,

e sproscanje v vodi (lezanje na blazinah, preproste oblike masaze),

e skoki v vodo za tiste, ki si to zelijo, glede na njihove sposobnosti in znanje.

Vadba poteka ob glasbi, prosto in s pomocjo posebnih rekvizitov (npr. plavalne tube, utezi za

vodno aerobiko).

Ugodni vplivi vadbe v vodi za seniorje (Strumbelj, 2006):
e kontroliranje telesne mase,
e krepitev kosti spodnjega dela telesa,
e §Citi pred pojavom sladkorne bolezni,
e ohranja in povecuje mi§i¢no moc,
e soCasno razvija agoniste in antagoniste,
e regulacija krvnega pritiska,
e zmanjSuje nevarnost kardiovaskularnih bolezni,
e zmanjSuje holesteroli in povecuje HDL,
e izboljSuje dihanje,

e izboljSanje telesnih in umskih sposobnosti,
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e izboljSanje splosnega pocutja,
e popestritev vsakdanjika,

e izboljsanje kvalitete zivljenja.
Pomembna komponenta pri vadbi v vodi za seniorje je socialna komponenta.
Vadba v vodi za seniorje naj bi v Termah Snovik potekala dvakrat tedensko v dopoldanskih
terminih, saj to starejSim bolj ustreza. Vadba naj poteka pod vodstvom $portnega pedagoga ali
vaditelja plavanja z usposabljanjem za vaditelja vadbe v vodi za seniorje.
Morda bi bilo dobro organizirati tudi organiziran prevoz na relaciji Kamnik — Snovik —
Kamnik, saj ima veliko starej$ih teZave zaradi prevoza. Tako bi, za nekatere preve¢ oddaljen

Snovik, priblizali tudi starejSim obiskovalcevm.

Da bi pridobili ¢im ve¢ vadecih v vadbi v vodi za seniorje, bi bila potrebna dobra promocija,

usmerjena na seniorska drustva oz. drustva upokojencev.

Zanimive in kakovostne vadbe pa bi morda privabljale tudi ve¢dnevne starejSe goste.

Slika 11: Pomembna komponenta pri vadbi za seniorje — druzenje.
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7.1.9 PLAVALNE URE

V Termah Snovik se lahko s pomoc¢jo plavalnih prog omeji prostor, ki bo namenjen tistim, ki

se s pomocjo plavanja Zelijo rekreirati. Gre za rekreacijsko plavanje.

Trenutno plavalna ura v Termah Snovik poteka enkrat tedensko, v ve¢ernem terminu.

S pomocjo plavanja se clovek sprosti poleg tega pa tudi telesno okrepi. Cilji rekreativnega
plavanja so naslednji (J. Kapus in B. Strumbelj, 2001, v Ber¢i¢, 1980):

e humanizacija ¢lovekovega Zivljenja in dela,

e izboljSanje kakovosti ¢lovekovega Zivljenja,

e ohranjanje in izboljSanje Clovekovega zdravstvenega stanja,

e ohranjanje in izboljSanje ¢lovekovih psihofizi¢nih lastnosti,

e ohranjanje in izboljSanje delovnih sposobnosti,

e smotrno in koristno izrabljanje prostega ¢asa,

e povecanje ¢lovekove produktivnosti,

e mnozi¢no vkljucevanje prebivalstva v redno dejavnost,

e preprecevanje moznosti za nastanek ¢loveku in druzbi Skodljivih pojavov.

Ob nastetih ciljih pa sta cilja Se:
¢ izboljSanje plavalnih tehnik,

e povecanje preplavane dolzine v doloCenem Casu.

Rekreativni plavalci naj plavajo 2 — 3 krat tedensko in naj plavajo v plavalni tehniki, ki jo
najbolje obvladajo in v kateri se najbolje pocutijo. Tako izboljSujejo vzdrzljivost v plavanju

poleg tega pa naj v proces vadbe vkljucijo tudi u€enje in izpopolnjevanje plavanja.
Konkretno v Termah Snovik ne bi bilo potrebno nadaljevati z vecerno plavalno uro, ko je

bazen namenjen le rekreativnim plavalcem, pa¢ pa bi bilo potrebno dolociti vsakodnevne

termine, ko sta v bazenu postavljeni dve plavalni progi. Tako bi obiskovalci, ki se zelijo
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naplavati, imeli moznost, da sprosc¢eno plavajo, namesto da vijugajo med Stevilnimi
obiskovalci. Na ta nac¢in bi v Termah Snovik dejansko Se bolj spodbujali aktivno plavanje ter
v svoje bazene privabili ve¢ ljudi, ki se radi Sportno udejstvujejo. Na dolo€enih terminih pa bi
bil lahko ob bazenu prisoten tudi ucitelj plavanja, ki plavalcem lahko svetuje o koli¢ini in

intenzivnosti vadbe ter jim lahko pomaga pri izpopolnjevanju plavalnih tehnik.

Tako naj bi bil urnik plavalnih ur naslednji:

Preglednica 5: Casovni termini plavalnih ur.

URA PON TOR SRE CET PET SOB NED
plavalne
12.00
plavalne | plavalne | plavalne | plavalne proge + plavalne | plavalne
o proge proge proge proge ucitelj proge proge
' plavanja
lavalne lavalne lavalne
18.00 P P P
proge + plavalne proge + plavalne | plavalne | plavalne | proge +
T ucitelj proge ucitelj proge proge proge ucitel]
' plavanja plavanja plavanja
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7.2 PONUDBA ZA OKOLISKE SOLE IN VRTCE

Terme Snovik lezijo blizu Stevilnih Sol in vrtcev v ob¢inah Kamnik, Domzale, Menges,
Radomlje, Lukovica, Komenda. Zaradi bliZine so tako primerne za izvajanje tecajev, ki jih
Sole in vrtci morajo ponuditi svojim ufencem oziroma varovancem in za izvajanje Sportnih

dni.

Preglednica 6: Razdelitev ponudbe za okoliske Sole in vrtce na obstojeco, razSirjeno in

predlagano
OBSTOJECA RAZSIRJENA PREDLAGANA
PONUDBA PONUDBA PONUDBA
1. Izvajanje Sportnih dni s
plavalno vsebino
2. Izvajanje obveznih
plavalnih tecajev za Sole in
vrtce

7.2.1 1ZVAJANJE SPORTNIH DNI S PLAVALNO VSEBINO

V okolici Term Snovik je veliko osnovnih Sol, ki ponujajo svojim ucencem Sportne dni s

prosto izbiro — moznost izbire pa je tudi plavanje.

Trenutno Sole sicer prihajajo na Sportne dni v Terme Snovik, vendar v lastni izvedbi. Pridejo

le na plavanje, ni pa kak$nih konkretnejsih programov za Sportne dni.
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V Termah Snovik naj se ponudi nekoliko zanimivejSi program, ki bi privabil ¢im vec

ucencev, ali pa bi se ucitelji celo odlocili, da bo to Sportni dan, ki bo namenjen prav vsem

ucencem.

Sportni dan naj se imenuje — »PLAVANJE NA TISOC IN EN NACIN«

Program bi se izvajal po postajah, kjer vadeci krozijo od ene do druge, tako da na koncu

pridejo na prav vse postaje. Postaje so naslednje:

prosto plavanje in zabava na vodnih atrakcijah,

Stafetne in elementarne igre v vodi,

igre v vodi, kot so vodna koSarka, odbojka v vodi, vaterpolo,
vodna aerobika, telovadba v vodi,

zabava na preprogi za hojo po vodi in skoki na vodnem trampolinu.

Slika 12: Primer skokov v vodo.

Dolzina $portnega dne naj se prilagodi zeljam posamezne Sole, na¢eloma pa naj traja 4 ure, z

odmorom za malico. Aktivnosti naj se seveda prilagodi tudi starostni stopnji otrok. Vaterpolo

je npr. manj primeren za otroke prvega triletja.
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Sportni dan naj vodijo uditelji plavanja, vaditelji vodnih aktivnosti in $portni pedagogi.
Zazeleno je, da otroke spremljajo tudi ucitelji Sole, v kolikor pa so zelje Sole drugacne, lahko

celotni Sportni dan prevzamejo ucitelji Term Snovik.

Ponudbe za izvedbo Sportnih dni v prihajajo¢em Solskem letu se na Sole posljejo v mesecu

juniju (glej prilogo §t. 6).

7.2.2 1ZVAJANJE OBVEZNIH TECAJEV PLAVANJA ZA VRTCE IN SOLE

Terme Snovik so v blizini Stevilnih osnovnih $ol in vrtcev in so zelo primerne za izvedbo

plavalnih tecajev, ki jih omenjene ustanove morajo ponuditi svojim varovancem.

Plavanje v uénem nadértu osnovnih $ol:

20 urni plavalni tecaj v prvem triletju devetletne osnovne $ole je del rednega pouka. Sola ga

mora izpeljati, teCaj je obvezen za vse ucence.. Vsebine, ki se izvajajo na tem tecaju so:

¢ hoja in tekanje v plitvi vodi z razlicnimi nalogami in igrami,

e vaje za prilagajanje na upor vode, potapljanje glave, gledanje pod vodo, plovnost in
drsenje,

e skakanje na nogo v polgloboko in globoko vodo,

e vaje za varnost v globoki vodi,

e osnovna tehnika prsno ali kravl ali hrbtno.
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Slika 13: Ucenje zavesljaja prsno na kopnem.

ODb koncu te€aja naj bi bili otroci prilagojeni na vodo in naj bi preplavali 25 metrov.

Plavanje v uénem nadértu vrtcev:

Nekateri cilji dejavnosti — gibanje, ki se uresnicuje tudi s plavanjem:

spros¢eno gibanje v vodi, osvajanje osnovnih elementov plavanja,
uvajanje v igre, kjer je treba spoStovati pravila,

spoznavanje razli¢nih Sportnih pripomockov,

spoznavanje osnovnih nacel osebne higiene,

spoznavanje varnostnih ukrepov, ki so potrebni pri izvajanju gibalnih dejavnosti.

Slika 14: Terme Snovik so primerne tudi za u¢enje plavanja najmlajsih.
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Povezava s programom Zlati son¢ek. — otroci osvojijo naslednja priznanja:
e bronasti morski konji¢ek — otroci morajo znati drseti,
e srebrni morski konji¢ek - otroci preplavajo 8 metrov,

e zlati morski konjicek — otroci morajo preplavati 25 metrov.

Organizacije, ki izvedejo tecaje so vrtci ali pa tudi lokalne skupnosti. Izvajalci tecaja so v
glavnem strokovno usposobljeni kadri, manj pa vzgojiteljice, Ceprav so ob primerni

usposobljenosti zelo primerne za ucenje plavanja najmlajsih.

Terme Snovik naj vrtcem ponudijo 10 urni plavalni tecaj iz prilagajanja na vodo in osnov
tehnike prsno, Solam pa 20 urni plavalni tecaj, z upoStevanjem ciljev in vsebin, ki so zapisane
v uénem naértu. Solam in vrtcem naj se ponudbi predvsem pomo¢ pri izvedbi teh teajev,

tako da aktivno »ponujajo« svoje ucitelje plavanja.

Solam in vrtcem se posljejo ponudbe (glej prilogo it. 6).
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7.3 PONUDBA ZA APARTMAJSKE / HOTELSKE GOSTE

Sportnorekreativna ponudba za goste, ki v Termah Snovik preZivljajo krajsi ali daljsi oddih,

se mora nekoliko povecati. Pomembno je, da se ve¢dnevnim gostom ponudi vso ponudbo, ki

je namenjena okoliskim obiskovalcem, poleg tega pa se jo nadgradi s Sportnorekreativno

ponudbo, ki se izvaja v naravnem okolju. Zelena narava in Cist zrak vsekakor morata biti

izkoriS¢ena.

Se toliko bolj pa se morajo Terme Snovik usmeriti na izvajanje $portne rekreacije na prostem,

saj trenutno nimajo Sportnih objektov (razen bazena). V prihodnosti, ko se bodo dogradili tudi

telovadnica, fitnes in drugi Sportni objekti, pa bo Sportnorekreativnha ponudba lahko Se

pestrejsa.

Preglednica 7: Razdelitev ponudbe za apartmajske in hotelske goste na obstojeco, razsirjeno

in predlagano

OBSTOJECA
PONUDBA

RAZSIRJENA
PONUDBA

PREDLAGANA
PONUDBA

—_

Planinarjenje in gornistvo

Nordijska hoja

Rolanje

Kolesarjenje

Smucdarski tek

Hoja s krpljami

Alpsko smucanje

Program za Sole v naravi

A el e I A B ol ol B

ShujSevalni program

_
e

Program za sprostitev

[
[

Program aktivnega oddiha

-62 -




7.3.1 PLANINARJENJE / GORNISTVO

Terme Snovik so glede na svojo lego (blizina Kamniske Bistrice) idealno izhodis¢e za mnoge
planinske pohode. Kamniska Bistrica je namre¢ odli¢no izhodis¢e za ture v Kamnisko —
Savinjske Alpe. Enodnevni planinski izleti, kot dodatna ponudba v Termah Snovik, naj bodo

razli¢no zahtevni in tako prilagojeni razlicnim zmoznostim udelezencev.

Planinske izlete naj vodi planinski vodnik ali $portni pedagog. Vodnik ima na pohodu oz.

izletu naslednje naloge (Burnik, 2003):

e izdelati natancen nacrt pohoda,

e pripraviti seznam opreme za udelezence, skupaj z navodili za pohod,
e na zbornem mestu mora pregledati opremo udelezencev,

e skupino vodi po poteh, ki jih je sam ze prehodil,

e upoSteva vsa spoznanja glede tehnike in taktike pohoda,

¢ nikoli ne sme tvegati — zavarovati mora nevarna mesta,

¢ vodnik ne sme nikoli zapustiti skupine,

e skrbeti mora za varstvo narave,

e usmerja udelezence s ¢astnim kodeksom slovenskih gornikov,
e skrbi za red v kod¢i,

e skrbi za vedro razpoloZenje v skupini,

e v primeru nezgode poskrbi za prvo pomoc,

¢ nenechno bogati svoje znanje in ga posreduje svojim varovancem.
Stevilo udelezencev v skupini je tolik§no, da je zagotovljen nadzor in varnost. Izlet v
sredogorje poleti — 10— 15 udeleZencev na enega vodnika; izlet v visokogorje poleti — 10 — 12

udeleZencev na enega vodnika.

Zelo pomembno je, da se pred planinskim pohodom pripravi seznam z opremo, ki ga

udelezenci pohoda dobijo vsaj en dan pred samim pohodom. Pri nacrtovanju izleta se je vedno
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treba ravnati po tistih udelezencih, ki imajo slabso opremo. Kandidate s povsem neprimerno

opremo pa pred pohodom zavrnemo.

Varnostni ukrepi pri planinskih pohodih so:
e izlet izvedemo le v lepem vremenu,
e izogibamo se prevec izpostavljenih mest,
e izogibamo se sneziS¢, spolzkih in mokrih tal,

e pri sestopanju se izogibamo meliS¢ in strmih travnatih povrsin.

In kakSen je tempo skupinskih planinskih pohodov. Zadetni tempo je pocasen, da zacnejo
delovati procesi termoregulacije. Nato vztrajamo pri enakomernem tempu, ravnamo se po

najslabsem v skupini. Ce pogovor in smeh zamre, nas to opozarja, da je tempo prehiter.

Neprijetnosti in nevarnosti na planinskih pohodih na katere mora paziti vodnik (Burnik,

2003):

o zulji,

e padajoce kamenje,

e padci,

e nenadne in silovite vremenske spremembe,
e strela,

e viSinska bolezen,

e preutrujenost in izérpanost,

e kréi miSicevija,

e vrtoglavic,

e sonce,

e soncarica in vrocinska kap,

e kopanje v hladni gorski vodi,
o 7uzelke,

e neprijetne rastline,

e pokvarjena hrana, oporecna voda.
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V Termah Snovik naj bodo veckrat v poletni sezoni organizirani naslednji planinski pohodi in
gorniske ture:

e planinski izlet na Veliko planino,

e planinski izlet na Kamniski vrh,

e planinski izlet na Kamnisko sedlo,

e planinski izlet na Kokrsko sedlo.

e gorniSka tura na Grintovec,

Planinski izleti se po zahtevnosti razlikujejo, zato se jih bodo lahko udelezili vsi zainteresirani
obiskovalci. Za vsak planinski izlet naj bodo na recepciji na voljo ljudem letaki s podatki o
izletu:

e komu je izlet namenjen — kaksno telesno pripravljenost zahteva,

e nacrt cilja in smeri vzpona, ¢asovni razpored dejavnosti na pohodu,

e seznam opreme,

e objava zbornega mesta — ¢as odhoda in prihoda.

Udelezenci se bodo za planinske izlete lahko prijavili na recepciji. Izleti naj se izvedejo ob
minimalno Sestih prijavljenih. V kolikor je prijavljenih vsaj 8 ljudi, se naj izvede tudi
organiziran prevoz do izhodi$¢a in nazaj. Prevoz naj se organizira v domeni z okoliskim
prevoznikom (npr. Vrankar prevozi), ki ima na voljo kombi, manjsi avtobus in vecji avtobus,

tako da se vedno lahko prilagodi Stevilu udelezencev.

Ves Cas sezone za hojo v hribe pa naj bo gostom Term Snovik na voljo seznam planinskih in

gorniskih tur, z opisi in zemljevidom poti.
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A. PLANINSKI IZLET NA VELIKO PLANINO

Velika planina je 1666 metrov visoko nad morjem in je znana po najbolj ohranjenem

pastirskem naselju v Evropi.

Preglednica 8: Opis planinske poti - Velika planina

VELIKA PLANINA, 1666 m

ZAHTEVNOST | Planinski izlet je primeren za druzine — tako za otroke kot tudi za starejSe.

IZHODISCE Volovjek.

Do Volovjeka pridete po cesti na relaciji Kamnik — Stahovica — Gornji Grad

DOSTOP DO o : e .
.y — Kranjski rak — Volovjek — makadamska cesta proti Tihi dolini — parkiri§¢e
IZHODISCA
na zacetku gozda.
Po gozdni, na zacetku blatni poti vas bodo markacije vodile mimo Rakovih
ravni do Gojske in Male planine. Pot lahko potem nadaljujete po dobro
POT markiranih poteh do Velike planine, kjer si lahko ogledate zanimivo

cerkvico — kapelo Marije Snezne. Vrnete se lahko po isti poti nazaj do

izhodiscCa ali pa se odlocite za krozno pot nazaj, kjer greste mimo Kisovca.

VIS. RAZLIKA | Cca. 500m

DOLZINA 3 —4 ure.

Slika 15: Zemljevid poti na Veliko planino
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B. PLANINSKI IZLET NA KAMNISKI VRH

Kamniski vrh je priljubljena to¢ka za okoliske rekreativce, saj je pot precej strma, a ne

pretirano dolga in si tako v kratkem Casu pridobivajo kondicijo.

Preglednica 9: Opis planinske poti — Kamniski vrh

KAMNISKI VRH, 1259m

ZAHTEVNOST Pot ni primerna za posameznike, ki niso dobro telesno pripravljeni — pot je
napre¢ precej strma.

IZHODISCE Dolina Bistricice.

DOSTOP DO Kamnik — smer K. Bistrica — tik pred Stahovico zavijete levo — Kregarjevo -

IZHODISCA Bistriica
Pot vas po makadamski poti pripelje mimo zaselka Slevo do manjSega
kamnolom. Od tu lahko nadaljujete po markirani poti — kolovozov ali pa se
odpravite po bliznjici domacinov, ki je dobro uhojena in jo je tezko zgresiti.

ot Pot vas pripelje do strmih poboc¢ij Kamniskega vrha. Vzpon je precej
naporen in strm, vendar vas na vrhu ¢aka ¢udovit razgled. V dolino se lahko
vrnete po isti poti ali pa izberete nekoliko daljSo pot ¢ez dolino Osredek.

VIS. RAZLIKA | 700 m

DOLZINA 2,5-3h.

Zemljevid 16: Zemljevid poti na Kamniski vrh.
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C. PLANINSKI IZLET NA KAMNISKO SEDLO

Preglednica 10: Opis planinske poti — Kamnisko sedlo

KAMNISKO SEDLO, 1876

ZAHTEVNOST Pot je dobro oznacena, na doloCenih predelih precej strma. Primerna je za
dobro pripravljene posameznike.

IZHODISCE Jermanca

DOSTOP DO

[ZHODISCA Kamnik — Kamniska Bistrica — gozdna pot do Jermance
Do koce na Kamniskem sedlu (1864 m) je zanimiva, precej strma pot. Pot
se najprej vije po gozdu, na Pastircih pa se gozdna pot konca in nas pripelje
na travnisko pot. Do Kamniskega sedla je nato Se dobrih 450 viSinskih

POT metrov vzpona po strmih travnikih. Celotna pot navzgor traja priblizno 3
ure. S KamniSkega sedla se odpre Cudovit pogled na glavni greben
Kamnisko-Savinjskih Alp, na dolino Kamniske Bistrice, Logarsko dolino in
Ljubljansko kotlino.

VIS.RAZLIKA | 1150 m

DOLZINA 5h

Slika 17: Zemljevid poti na Kamnisko sedlo




D. PLANINSKI IZLET NA KOKRSKO SEDLO

Preglednica 11: Opis planinske poti — Kokrsko sedlo

KOKRSKO SEDLO, 1791
Pot je dobro oznacena, na doloCenih predelih precej strma. Primerna je za
ZAHTEVNOST ' ) '
dobro pripravljene posameznike.
I1ZHODISCE Postaja tovorne Zi¢nice
DOSTOP DO
.. Kamnik — Kamniska Bistrica — postaja tovorne zi¢nice
IZHODISCA
Markacije nas popeljejo na stezo, ki se kmalu spremeni v prijetno gozdno
POT pot. Po dobri uri hoda pridemo ven iz gozda, kjer pre¢imo strmo grapo.
Nadaljujemo po zaraS¢enem melisc¢u do Kokrskega sedla.
VIS.RAZLIKA | 1160 m
DOLZINA 5h

Slika 18: Zemljevid poti na Kokrsko sedlo
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E. GORNISKA TURA NA GRINTAVEC

Preglednica 12: Opis gorniske ture - Grintavec

GRINTAVEC, 2558 m
Tura je primerna le za dobro telesno pripravljene posameznike in izkusene
ZAHTEVNOST ,
gornike.
IZHODISCE Postaja tovorne Zi¢nice
DOSTOP DO _ ' o _ o
.y Kamnik — Kamniska Bistrica — postaja tovorne Zi¢nice
IZHODISCA
Najprej nas pot vodi do Kokrskega sedla, do katerega je priblizno 2 uri in
POT pol hoda. Na Kokrskem sedlu je Cojzova koca. Od tam vodi pot proti
Grintoveu po Zelezno-rde¢kasti prsti in kamnih. Cas hoje od Kokrskega
sedla do Grintavca je priblizno 2h.
VIS. RAZLIKA | 1750 m
DOLZINA 7-8h

Slika 19: Zemljevid poti iz Kokrskega sedla na Grintavec
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7. 3.2 NORDIJSKA HOJA

Terme Snovik so zaradi blizine mnogih makadamskih in gozdnih poti zelo primerne za

izvajanje nordijske hoje, ki se v zadnjem ¢asu neustavljivo razvija.

Nordijska hoja se je zacela razvijati na Finskem, kjer je bil razvoj od leta 1998 skokovit.
Nordijska hoja se je nato najbolj $irila v Avstrijo, Svico in Neméijo. Razsirila se je tudi v

Slovenijo, krovna organizacija pa je ZdruZenje za nordijsko hojo Slovenije.

Nordijska hoja (v nadaljevanju NH) predstavlja eno najbolj ucinkovitih, celovitih, varnih in
dostopnih telesnih aktivnosti. Izvedljiva je preko celega leta, v vseh letnih Casih ter primerna

za razli¢no telesno pripravljene posameznike.

Razlogi in uéinki za ukvarjanje z nordijsko hojo so (www.nordijskahoja.si):
e v gibanje je vkljuceno skorajda celo telo (kar90 % misic),
e NH krepi dihalni in sréno-zilni sistem,
e NH zmanjsa bolecine v vratu, ramenih in krizu,
e vodi k bolj pokon¢ni drzi,
e povecuje gibljivost,
e je precej bolj intenzivna kot navadna hoja (vi§ji FS, vecja poraba kisika in kalori¢na
poraba — kljub temu pa subjektivno ni ni¢ bolj naporna),
e zmanjSuje utrujenost, slabo pocutje in depresivnost,

e izboljSuje splosno dobro pocutje.

Trenutno v Termah Snovik v Casu vecjega Stevila apartmajskih gostov Ze potekajo
predstavitvene ure nordijske hoje. Poleg tega pa v sodelovanju s Turisticnim drustvom
Tuhinjska dolina potekajo tudi 6 — urni tecaji nordijske hoje. V Termah Snovik so tudi palice,

ki si jih obiskovalci lahko brezpla¢no izposodijo.
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Slika 20: Palice za nordijsko hojo.

V okolici term Snovik je kar nekaj poti, po katerih se lahko izvaja nordijska hoja.
Izoblikovana je krozna pot, dolga priblizno 5,3 km. Teren je razgiban, s kratkimi vzponi in

spusti. Ta pot naj bi se v bliznji prihodnosti oznadila in vrisala v zemljevid.

V prihodnosti naj bodo predstavitvene ure NH Se bolj zanimive in privlacne, ter seveda tudi

poucne. Tako naj se tedensko v odvijajo predstavitvene ure, z naslednjo vsebino:

multimedijsko predstavitev nordijske hoje,

e predstavitev opreme za nordijsko hojo — predvsem palic,

e demonstracija in razlaga pravilne tehnike nordijske hoje,

e skupinski izlet v bliznjo okolico, kjer se udelezenci ucijo osnov nordijske hoje, ucitelj

pa jih pri izvajanju dejavnosti spodbuja in opozarja na morebitne napake..

Poleg tega pa naj se Se naprej izvajajo 6 — urni tecaji, ki pa naj se bolj osredotoc¢ajo tudi na
goste iz apartmajev. Dobra ideja se mi zdi tudi vkljuCevanje te¢aja nordijske hoje v pakete z

namestitvijo.
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7.3.3 ROLANJE

Rolanje se predvsem med mladimi vse bolj popularizira in jim predstavlja bolj zanimivo in

atraktivno dejavnost, kot npr. hoja in tek. Zato naj se v ta namen v Termah Snovik

organizirajo ucne urice ucenja rolanja, ki naj bodo namenjene prvim zacetnim »korakom.

Rolanje se je razvilo iz kotalkanja. V Slovenijo je prislo v osemdesetih letih prejSnjega

stoletja, ko so rolerje za treninge uporabljali smucarski tekaci, vendar so jih potem kmalu

opustili. Sele okrog leta 1990 pa je rolanje postalo zanimivo $ir$i populaciji in tako postajalo

vse bolj popularno.

Ucenje prvih korakov naj poteka v naslednjem vrstnem redu:

ob zacetku tecaja naj se preveri, ali imajo udelezenci primerne rolerje, ki se prilegajo
nogi in obvezno zasCitno opremo, med katero spadajo Celada, S¢itniki za kolena,
komolce in zapestja.

ucenje osnovnega polozaja (pazi na pokréena kolena, trup je nagnjen nekoliko naprej,
roke v spros¢enem predrocenju),

ucenje pravilnega padca in pobiranja,

ucenje odrivanja (polozaj rolerjev v obliki ¢rke V),

ucenje zaviranja,

ucenje pobiranja — sklanjanja in vstajanja.

Slika 21: Ucenje rolanja skozi igro.
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Ko vade¢i obvladajo zgoraj omenjene vesCine, za utrjevanje le teh predvsem pri otrocih

uporabljamo $tevilne elementarne igre, kot so:

e Repki: vsi uCenci imajo zadaj za hlacami zataknjeno rutko in se vozijo po igris¢u. Ob
tem lovijo repke drugih in pazijo, da jim njihovega ne vzamejo;

e Semafor: uditelj ima v rokah tri kroge, razlicnih barv. Ucenci rolajo po igris¢u. Ko
pokaze rdeco barvo, se morajo vsi ucenci takoj zaustaviti; ko pokaze rumeno barvo,
vsi popadajo na tla in ko pokaze zeleno barvo, vsi vstanejo in rolajo dalje;

e Lovljenje s ¢rvi: vsi ucenci imajo v rokah c¢rve, razli¢nih barv. Po povelju ucitelja
lovijo najprej npr. rdeci ¢rvi, nato modri, zeleni... Kdor je ulovljen, mora pocepniti in
vstati;

e Letece igrace: v koSari na sredi igrisca je veliko igra¢, ki jih ucitelj nato razmece po

1griS¢u, ucenci pa jih pobirajo in prinasajo nazaj v kosaro.

Po utrjevanju in obvladanju teh znanj pa se lotimo $e naslednjih u¢nih korakov:

e ucenje »limonc,
e ucenje slaloma,

e ucenje prestopanja.

Vse te elemente vadimo predvsem s pomocjo razli¢no postavljenih poligonov. Poligoni naj

bodo raznovrstni in ¢im bolj zanimivo postavljeni.

Slika 22: Poligon za ucenje rolanja.
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Ko ucenci obvladajo Se vse te prvine, se lahko z njimi odpravimo na krajsi izlet po

neprometni asfaltirani cesti.

Pomembno je, da je ucenje rolanja zabavno in predvsem pri otrocih polno zanimivih iger.

V Termah Snovik naj tecaji ucenja rolanja potekajo tako, da se udelezenci prijavijo na
tedensko razpisane termine. Razpisani termini naj bodo predvsem v €asu poletnih, jesenskih
in prvomajskih pocitnic, ko se lahko gostom iz apartmajev lahko priklju¢ijo tudi okoliski

gostje..

Ves ¢as naj bodo na voljo tudi rolerji za izposojo, ki naj bodo razli¢nih Stevilk in zaSc¢itna

oprema. Na voljo naj bodo tudi individualne ure za u¢enje rolanja.

Poleg rolanja pa v svetu vse bolj predstavlja hit nordijsko rolanje, znano pod imenom »nordic

blading«. Gre za rolanje s palicami in je povsem enako drsalni tehniki teka na smuceh.
Podobno kot pri nordijski hoji tudi pri nordijskem rolanju pri gibanju intenzivno sodeluje
zgornji del telesa (zaradi uporabe palic). S pomoc¢jo palic se intenzivnost rolanja poveca,
poveca se lahko hitrost, palice pa vade¢im tudi zagotavljajo vecji obCutek varnosti, stabilnosti

in ravnotezja.

Zaradi uporabe palic se:

e poveca hitrost in ucinkovitost gibanja (zaradi uporabe palic),
e poveca se ravnotezje,

e olajsa gibanje (predvsem v klanec).

V primerjav z navadnim rolanjem, se pri nordijskem rolanju poveca:

e Stevilo miSicnih skupin, ki sodelujejo pri gibanju,
e cnergijska poraba,

e poraba kisika.

Ker je tehnika nordijskega rolanja identi¢na tehniki teka na smuceh, je tudi ucenje enako kot

pri teku na smuceh.
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V Termah Snovik bi bile lahko ves ¢as na voljo palice za nordijsko rolanje, ki so take kot
palice za nordijsko hojo. Tako bi gostje lahko odsli na spoznavanje okolice tudi na rolerjih, ob

tem pa naredili marsikaj dobrega tudi za svoje telo.

Nordijsko rolanje bi lahko predstavljalo tudi nadgradnjo ucenja navadnega rolanja. Ko se
vadeci naucijo osnovnih ves¢in v rolanju, lahko z uporabo palic povecajo intenzivnost gibanja

ter se na rolerjih morda pocutijo varnejse.
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7.3.4 KOLESARJENJE

Terme Snovik zaradi bogatega naravnega okolja nudijo veliko moZnosti tudi za kolesarjenje.
Manj moznosti je za ravninske kolesarske izlete in ve¢ moznosti za razgibane kolesarske

izlete z vzponi in spusti.

Kolesarjenje je eden izmed priljubljenih in zdravih $portnih dejavnosti, ki je primerna tako za
otroke, mlade in starejSe. Kolesarjenje je zelo priporocljivo za krepitev srca in ozilja, saj delo
spodnjih okoncin pospesSuje pretakanje venozne krvi. Tako se sr¢na miSica prilagodi na vedno
vecje napore. Zelo pomembna prednost kolesarjenja v primerjavi s hojo ali tekom pa je ta, da
se s kolesarjenjem lazje ukvarjajo tudi ljudje s preveliko telesno tezo, saj polozaj sedenja na

kolesu razbremeni sklepe na nogi.

Ljudje kolesarijo iz razli¢nih razlogov. Prvi razlog, vreden omembe je, da ljudje uporabljajo
kolo kot prevozno sredstvo na poti v Solo ali sluzbo. Drugi razlog je zabava, sprostitev v
voznji na kolesu. Tretji razlog je ta, da ljudje nekaj storijo zase, uresnicujejo potrebo po

rekreaciji. Cetrti razlog pa je $portno udejstvovanje — kolesarjenje kot tekmovalni §port.

Kadar se odpravimo na pot v skupini ali pa tudi sami, vodnik vedno opozori udeleZzence na
dolocene stvari, nevarnosti, posebnosti, na katere morajo paziti. Vedno je potrebno tudi
preveriti ali so kolesa v primernem stanju. UpoStevati je potrebno naslednja glavna pravila

(Jug in Marinsek, 2004):

e obvezna je uporaba ¢elade (obvezno pripeta),

e pred voznjo je treba pregledati kolo, po navodilih ucitelja,

® ne vozise prostoroc¢no,

e ne vozi se vzporedno,

e ne obesa se na druga vozila,

e ne vlece, ne prevaza in ne potiska predmetov, ki lahko kolesarja pri voznji ovirajo,

e vozi se ob robu vozisca, najve¢ en meter stran od roba,

e uposteva se navodila vodnika, ki edini pozna konfiguracijo terena in stanje cest oz. poti,

¢ vodnik vozi vedno prvi,
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e prehitevanje in oviranje drugih udelezencev kolesarjenja ni dovoljeno,
e vedno se upoSteva varnostno razdaljo,

e spostuj se slabse udelezence kolesarjenja.

V Termah Snovik naj se enkrat tedensko izvaja skupinski kolesarski izlet, ki je voden. poti naj
bodo razli¢ne, prednost pa naj ima kolesarjenje po okoliskih cestah, poteh in kolovozih, saj se
bodo gostje tako odmaknili v Cisti zrak, zeleno naravo in bolje spoznavali, v kak§nem kraju

pravzaprav pocitnikujejo. Tako naj se gostom ponudi tudi ena izmed naslednjih dveh poti:

e cestno kolesarsko pot mimo Starega gradu,

o trekking kolesarko pot skozi Trobelno.

Obe poti sta krozni, ne pretirano zahtevni, a kljub temu od kolesarjev zahtevajo nekaj

kondicije.
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e Kolesarska pot Snovik — Velike Las¢e — Stari grad — Kamnik - Snovik

e Kolesarska pot Snovik — Sela — Podhruska — Snovik
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Podatki o kolesarskih izletih:

Preglednica 13: Podatki o kolesarski poti st. 1

OSNOVNI PODATKI KOLESARSKE POTI Snovik — Velike Las¢e — Stari Grad — Kamnik

— Snovik

Dolzina:

20, 9 km (krozna kolesarska pot)

Vasi in mesta na poti:

Snovik — Potok — Vaseno — Velika Lasna — Vranja Pe¢ — Spodnje
Palovée — Zgornje Palovée — Kamnik — Vrhpolje — Soteska —

Podhruska — Srednja vas — Loke — Potok — Snovik.

Atraktivnost: Atraktivna
Vrsta poti: Cestna
Tezavnost: Zahtevna

Zanimivosti na izletu:

Slikovite vasice Vaseno, Velika LaSna, Vranja Peé, Spodnje

Palovcée, Zgornje Palovée, Budnarjeva muzejska hiSa v Zgornjih
Palovéah (z dobro ohranjeno ¢rno kuhinjo, tako imenovano "hiso"
z Bohkovim kotom in krusno pecjo, Stampetom, metrgo...), Stari
Grad (razvaline nekdaj mogocnega gradu Kamnik, ki je bil zgrajen
leta 1143, da je varoval trgovsko pot skozi Tuhinjsko dolino, ki je
vodila proti Stajerski in Ogrski ter proti Primorski in Padski niZini.

Porusil ga je potres, leta 1511), srednjevesko mesto Kamnik.

Tehnicni opis izleta:

Pot bomo zaceli izpred Term Snovik in odkolesarili do glavne
ceste, kjer bomo zavili levo in nato po cca. 300 m zavili desno,
proti Velikim Lasc¢am. Z rahlim spustom se bomo spustili do vasice
Vaseno. Sledil bo kar naporen in dolg klanec (cca 3, 5 km) do
konca vasi Velika Lasna. Osvezil nas bo priblizno 1 km dolg spust,
nato pa se bomo na kratkem klancku povzpeli do Vranje peci.
Sledil bo spust do vasi Spodnje Palovée in nato spet dvig do
Zgornjih Palov¢. Tam si bomo po Zelji lahko ogledali Budnarjevo

muzejsko hiso. Sledi $e rahel spust in dvig in nato skoraj 4,5 km
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dolg spust do mesta Kamnik (po Zelji se bomo med spustom
zapeljali Se cca. 2 km do razvalin Starega gradu). Zapeljali se bomo
po srednjeveSskem mestu Kamnik, povedali kaj o tem mestu, nato pa
se po Tuhinjski dolini odpeljali nazaj proti izhodis¢u — Terme

Snovik.

Preglednica 14: Podatki o kolesarski poti §t. 2.

OSNOVNI PODATKI KOLESARSKE POTI Snovik — Sela - Podhruska - Snovik

Dolzina:

12, 1 km

Vasi na poti:

Snovik — Sovinja peé, - Trobelno - Zubejevo — Znojile — Sela —

Rozi¢no — Podhruska — Srednja vas — Loke — Potok - Snovik

Atraktivnost: Manj atraktivna
Vrsta poti: Treking pot (asfaltna podlaga, makedamska podlaga)
Tezavnost: Zahtevna

Zanimivosti na izletu:

Samotna kmetija pri »Livku«, vasice Trobelno, Znojile, Sela,

Rozi¢no, cerkev sv. Neze na Selih.

Tehnicni opis izleta:

Izlet bomo zaceli v Temah Snovik. Odpeljali se bomo po cesti skozi
vasico Snovik. Na koncu vasi nas bo pri¢akala makadamska pot. Na
poti, ves Cas rahlo navkreber. Dvig bo ponekod strmejsi, ponekod
pa manj strm, skupna dolzina pa bo cca. 3 km. Nato bo sledilo cca.
500 m poti gor — dol in prispeli bomo do vasice Sovinja pec, s
samotno kmetijo pri Livku. Sledil bo $e manjsi klancek in prispeli
bomo na asfaltno pot, v vasi Trobelno, kjer zavijemo levo. Tam se
bomo pripravili na spust, ki bo trajal cca. 4,5 km. Vmes se bomo
ustavili v vasici Sela, kjer si bomo ogledali cerkev, posveceno sv.
Nezi. Sledi spust do vasi PodhruSka. Nato se bomo vkljucili na
glavno cesto po Tuhinjski dolini, kjer bomo zavili levo, se zapeljali

Se priblizno 3 km in se vrnili v Terme Snovik.
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Skupni imenovalec obeh izletov je, da potekata po poteh, kjer ni veliko prometa.

Poti se v precej$nji meri izogibajo glavnim cestam. Tako lahko kolesarji uzivajo v naravnem
okolju, brez hrupa avtomobilov in smradu izpusnih plinov. Izleta sta precej naporna, vendar je
prvi — treking izlet primeren tudi za druzine, saj se hitrost vzpona prilagodi sposobnostim

posameznikov na izletu.

Gostom naj se priporo¢i tudi naslednje izlete, ki so ob vecjem povprasevanju lahko tudi

vodeni s strani Sportnega pedagoga:

e kolesarski izlet do Zbiljskega jezera (smer Kamnik — Moste — Vodice - Zbilje),

e kolesarski izlet v Kamnisko Bistrico (smer Kamnik — Stranje — Stahovica — Kamniska
Bistrica), z moznostjo obiska Velike planine z gondolsko zi¢nico,

e kolesarski izlet na Kozjak (prelaz med Tuhinjsko dolino in dolino MotniSnice, 628 m
nv),

e mini kolesarski izlet do vasi Snovik in izvira termalne vode,

e gorski kolesarski izlet na Veliko planino.

Terme Snovik z okolico pa definitivno ponujajo Se vec izletov po neokrnjeni naravi in bliznjih
vasicah. Gostom ponujajo tudi to, da uresnicijo zeljo po raziskovanju in odkrivanju neznanih

poti.
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7.3.5 SMUCARSKI TEK

Danes sta hoja in tek na smuceh pogosto uporabljeno rekreativno »sredstvo«. Smucarski tek
je primeren za ljudi v vseh zZivljenjskih obdobjih, saj se lahko tako intenzivnost kot tudi

dolzino aktivnosti prilagaja posameznikovim sposobnostim.

Razlogi in ucinki ukvarjanja s smuc€arskim tekom iz zdravstveno — rekreativnega vidika (Jost,

Pustovrh,1995):

e razvoj in krepitev sréno Zilnega sistema,
e uravnavanje telesne teze,

e uravnavanje krvnega pritiska,

e izboljSevanje stanja dihalnih organov,

e zmanjSevanje Stevila kadilcev,

e preprecevanje psihi¢nih stresov,

e razvijanje lokomotornega aparata,

e izboljSevanje presnove, metabolizma in spanja.

Zelo pomemben razlog za ukvarjanje s smucarsko hojo in tekom je prav ta, da smo pri njem
Se mnogo bolj kot pri alpskem smucanju v stiku z naravo. V primerjavi z alpskim smucanjem
je smucarski tek tudi mnogo cenejSa aktivnost in tako dostopna ve¢jemu Stevilu ljudi. Tudi

oprema ni draga.

Smucarski tek ima na podro¢ju Sportne rekreacije naslednje cilje (Jost, Pustovrh, 1995):

e razvijati in utrjevati motori¢ne sposobnosti (zlasti kondicijske),

e prijetno preziveti prosti ¢as z gibanjem na tekaskih smuceh pri premagovanju
posameznih delov slovenske krajine v zimski idili,

e razvijati mrezo srediS¢ z ustreznimi razmerami za nordijsko smucanje (tekaske proge),

e obvescati in izobrazevati ljudi o koristnosti nordijskega smucanja za dvig kakovosti

njihovega zivljenja,
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e organizirati skupinsko vadbo posameznih rizi¢nih skupin obcanov (preventivno
zdravstveno varstvo),

e organizirati mnozi¢ne oblike Sportnih manifestacij, na katerih se ljudje srecujejo,

e razSiriti ponudbo zimsko Sportnega turizma z nordijskim smucanje kot odlicnim
sredstvom za koristno prezivljanje prostega ¢asa med oddihom in sprostitvijo,

e razviti Sportno ponudbo ustrezne in cenovno sprejemljive opreme za potrebe Sportno

rekreacijske dejavnosti ljudi vseh starosti in sposobnosti.

Terme Snovik, ki lezijo v Tuhinjski dolini, imajo kar nekaj moznost za ureditev tekaskih prog.
Zaenkrat tega Sporta nimajo v svoji ponudbi, so pa pred ¢asom imeli tekaske proge v bliZini
term — v vasi Loke in Srednja vas. Zato bi bilo tekaske proge najbolje pripravljati v
sodelovanju s Krajevno skupnostjo Srednja vas. Ohranjati bi bilo potrebno tekaske proge, ki
so na Lokah in v Srednji vasi ter pripraviti nove smucine na relaciji Potok — Snovik. Slednja

relacija bi bila zanimiva, saj je teren precej ravninski oz. se ves ¢as le blago vzpenja / pada.

Za pripravo tekaSkih prog bi bilo potrebno sodelovanje z okoli¢ani. Priprava prog za
smucarski tek namre¢ zahteva teptalec. Morda bi se bilo dobro povezati z bliznjim majhnim
otroSkim smuciS¢em »Zaplecnik«, ki ima doma vlecnico in teptalec. Potem bi bilo potrebno
proge oznaciti in goste obvescati o ponudbi. Priporocljivo bi bilo imeti tudi nekaj opreme za

smucarski tek, namenjene 1zposoji.

Z moznostjo izposoje bi se nekateri morda prvi¢ podali na tekaske smuci in tako na pocitnicah
spoznali zanje povsem nov Sport. Zato je priporocljivo, da bi se v Termah Snovik odvijale

predstavitvene ure smucarskega teka. Te ure naj vsebujejo:

e pregled primernosti smucarske opreme in osebne opreme,

e uvodno ogrevanje, ki naj vsebuje razli¢ne igre na smuceh (npr. lovljenja, elementarne
igre,...),

e ucenje oz. utrjevanje drsenja na smuceh,

e zacCetek teka in postopen prehod v hitrejsi tek,

e postopno zmanjSevanje intenzivnosti smucarskega teka,

v w
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7.3.6 HOJA S KRPLJAMI

Ureditev prog za tek na smuceh je precej zahtevno medtem ko za hojo s krpljami ni potrebno
predhodno pripravljanje prog, saj se z njimi lahko hodi po celem snegu. Hoja s krpljami,
znana pod imenom »snowshoeing« je v svetu vse popularnejSa. Zanimiva bi bila tudi za
raziskovanje okolice Term Snovik, saj si s krpljami olajS8amo hojo prek s snegom pobeljenih

travnikov in tako neovirano raziskujemo naravo.

Hoja s krpljami je pred dobrim desetletjem k nam prisla iz Amerike. Tam je hoja s krpljami

vvvvv

vvvvv

krpljami pojavila tudi v Evropi, najprej v Franciji, nato v Nemciji, kasneje pa se je razsirila

tudi v druge drZave, Ceprav se Se ni povsem uveljavila.

Gre za zimsko hojo po poteh ali kar brezpotjih. V¢asih so bile krplje lesen, z vrvico prepleten
obroc¢, danes so krplje izdelane iz plastike ali aluminija. Spodaj in spredaj so opremljene s
konicami, ki »zagrabijo« na ledu. Glavna novost v primerjavi s starimi krpljami so prosto

premikajoce se pete.Locimo razli¢ne vrste krpelj:

e tekmovalne krplje — narejene za hitrostna tekmovanja,
e rekreativne — primerne za nekajurne hojo po snegu, so nekoliko vecje,

e gorniSke — te so namenjene vecdnevnim pohodom v naravi.

Kot Ze receno,bi bila hoja s krpljami v okolici Term Snovik zanimiva za vse ljudi, ki radi sami
raziskujejo naravo. Zato bi bilo potrebno imeti v Termah Snovik nekaj kompletov opreme za

samostojno hojo s krpljami. Poleg tega pa bi lahko organizirali tudi razli¢ne tematske pohode:

e zimski izlet s krpljami na Sv. Miklavza,

e na tradicionalen boZi¢ni pohod na Veliko planino do kapele Marije SneZne, bi se
gostje Term Snovik lahko odpravili s krpljami,

e zaljubljeno Valentinovo krpljanje z baklami,

e igre brez meja — tekmovanje v Stevilnih zabavnih igrah — vse na krpljah
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7.3.6 ALPSKO SMUCANJE

Zametki smucanja segajo dale¢ nazaj v zgodovino. Prve smuci so stare najmanj 5000 let. Na
to kaze dokaz v skalo vklesane risbe smucarja na norveskem otoku Roedoey. Smucanje takrat
ni bilo namenjeno rekreaciji in tekmovanje, pac pa je ljudem pomagalo v boju za prezivetje.
Lovci, gozdarji, vojaki so se s pomoc¢jo smuci lazje premikali po zasnezenih pokrajinah. V
Sloveniji so prvi smucarji znani kot bloski smucarji. Izrazi, ki so se v nasih krajih uporabljali

za smuci so: leseni deScici, plohi, dilce, deske, snezke, smeci, smece.

Tekmovalno smucanje pa se je pojavilo Sele konec 19. stoletja. Pocasi so se z razvojem
smucanja razvijale tudi smuci. Najprej so jih izdelovali iz lesa in jih oblekli v kozuhovino, da
jim pri hoji ne bi drsele nazaj. Ko se je okrog leta 1930 razvila pluzna tehnika, je le ta
zahtevala razvoj kovinskih robnikov, ki so jih namestili na robove smuci. Z razvojem
paralelne tehnike, pa so morali te robnike Se izbolj$ati, za boljSo drsnost pa so ploskev mazali
z razlicnimi laki. Namesto smuci iz enega kosa lesa, so razvili smuci, lepljene iz razli¢nih vrst
lesa. Po letu 1950 pa so smuci oziroma drsno ploskev Ze izdelovali iz umetnih mas, ki so
neverjetno povecale hitrost smucanja. Kasneje so bile aktualne plasticne in aluminijaste
smuci. Nato so se smuci Se naprej izboljSevale in izdelovale iz razli¢nih materialov, kot so
npr. steklena vlakna. Danes pa so aktualne smuci, s poudarjenim stranskim lokom. Stranski
lok smucarju omogoc¢a smucanje po robnikih in ekstremno nagibanje telesa v zavoj. Smucanje

s temi smuc¢mi lahko poteka brez oddrsavanja.

Hkrati z razvojem smuci se je razvijala tudi tehnika alpskega smucanja. Tako danes na belih
smucinah tako med tekmovalci kot tudi med rekreativnimi smucarji kraljuje tako imenovana
»carving« oz. zarezna tehnika. Slovenska Sola smucanja uci zarezno tehniko smucanja, ki

omogoca hitrejie napredovanje in lo¢i (Zvan, 1996):

e osnovne oblike drsenja (prilagajanje na smuci in drsenja v osnovnih polozajih, drsenje
v osnovnih polozajih, preprosto spreminjanje smeri),
e zaletne oblike smucanja (klinasto vijuganje — brez vboda palice, z vbodom palice,

osnovno vijuganje — s kontrolo hitrosti),
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e nadaljevalne oblike smucanja (dinami¢no vijuganje — z zarezovanjem, terensko
vijuganje — v SirSem hodniku, v oZjem hodniku, koordinacijske oblike),
e vrhunske oblike smucanja (vijuganje s povecanim stranskim gibanjem, prosto

vijuganje, vijuganje v celcu, vijuganje po grbinastem terenu).

Smucanje danes predstavlja zelo popularno rekreacijo — tako za otroke, mladostnike, kot tudi
za odrasle in nekoliko starejSe. Intenzivnost smucanja lahko vsak prilagaja svojim
sposobnostim, prav tako pa svojemu smucarskemu predznanju prilagaja tudi tezavnost prog,

po katerih smuca.

Ker se Terme Snovik nahajajo v blizini dveh smucarskih sredi$¢, naj svojim gostom v
zimskem letnem ¢asu ponujajo organizirane smucarske izlete na Veliko planino in Krvavec.
Poleg tega pa naj druzinam z majhnimi otroki priporoca tudi bliznje smucis¢e Zaplecnik,

seveda ob ugodnih vremenskih razmerah (zadnjo zimo smucis¢e ni delovalo niti en dan).

Druzinski zimski izlet na Veliko planino

Izhodis¢e za zimski izlet na Veliko planino naj bo spodnja postaja gondole v Kamniski
Bistrici, do koder se naj gostje iz Term Snovik pripeljejo z organiziranim prevozom (avtobus,
kombi — odvisno od Stevila prijav na smucarski izlet). Izlet je celodnevni, in traja od 8.— 17.

ure.

Smucisce Velika planina lezi na viSini 1412 — 1666 m. SmuciSce je primerno za druZine, saj
tereni niso pretirano zahtevni. Trenutno obratuje ena dvosedeznica in dve vlecnici. Del
smucisca,znan pod imenom »Tiha dolina« pa je trenutno v fazi obnavljanja in naj bi zacela
delovati naslednjo zimo. Med vikendi na smuciS¢u poteka vrtec na snegu, v katerem
animatorji in ucitelji smucanja skrbijo za zabavo otrok in napredovanje v znanju smucanja.

Poleg tega na Veliki planini deluje tudi Sola smucanja.

Poleg smucarskih prog pa Velika planina ponuja tudi sankasko progo, ki poteka od Zelenega
roba do vznozja dvosedeZnice. Sankanje poteka tako podnevi kot tudi ponoci, ko je

organizirano no¢no sankanje s primerno razsvetljavo.
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Gostom Term Snovik naj se tako ponudi izlet, ki vsebuje alpsko smucanje in sankanje ter
obilico zabave. Poudarek naj bo na tem, da je izlet primeren za druzine. V izlet naj bo
vkljucen tudi topel obrok v eni izmed ko¢ na Veliki planini — npr. gostiS§¢e Zeleni rob.
Udelezence naj na izletu spremlja Sportni pedagog (Sportni animator Term Snovik), ki
udelezence usmerja, vodi in jim pomaga na izletu ter jih animira. Izlet naj vsebuje naslednje

dejavnosti:

e samostojno smucanje,

e smucarska ura (ura namenjena izboljSevanju smucarskega znanja),
e sankanje,

e igre na snegu (elementarne igre, lovljenja, Stafetne igre),

e tekmovanje v izdelovanju sneznih skulptur,

e topel obrok v enem izmed gostis¢,

e urica snezne zabave za vse udelezene otroke (igre za otroke, petje zimskih pesmi,...).

Poudarek izleta naj bo v druzenju, zabavi in raznolikih dejavnostih na snegu. Primeren je tudi
za druzine, ki nimajo smucarske opreme, saj lahko ve¢ Casa posvetijo sankanju in igram na

snegu.

Smucarski izlet na Krvavec

Izhodisce za izlet naj bo spodnja postaja gondole pod Krvavcem, do koder se naj gostje iz
Term Snovik pripeljejo z organiziranim prevozom (avtobus, kombi — odvisno od Stevila prijav

na smucarski izlet). Izlet naj bo celodnevni, od 8.— 17. ure.

VW W

Smucisce Krvavec nudi 26 km odli¢no urejenih smucarskih prog in se nahaja le 8 km od
letaliS¢a Brnik. Nadmorska viSina smucis¢a je od 1450 m — 1971 m. Smucarska sezona se
ponavadi na Krvavcu zacne ze zelo zgodaj in traja vse do pomladi, saj poleg naravnega snega
izdelujejo tudi t.i. umetni ali kompaktni sneg. Na Krvavcu deluje Sola smucanja, izposoja in

servis smucarske opreme,.

Gostom Term Snovik naj se ponudi smucarski izlet na Krvavec, ki je namenjen predvsem

udelezencem, ki se zelijo dobro nasmucati. Zaradi raznolikosti terena je izlet namenjen tako
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boljsim kot tudi nekoliko slabs§im smucarjem in otrokom. Na izletu naj bo prisoten

spremljevalec, Sportni pedagog, ki vodi udeleZence, jim pomaga in jih usmerja.
Smucarski izlet naj vsebuje:

e samostojno smucanje,
e ura izpopolnjevanja smucarskega znanja,

e topel obrok v eni izmed okrepcevalnic na Krvavcu.

Poudarek smucarskega izleta je na celodnevnem smucanju.

7.3.7 SOLE V NARAVI V TERMAH SNOVIK

Terme Snovik zaradi svoje lege v naravnem okolju, med Stevilnimi gozdovi in zaradi velike
prenocCitvene kapacitete apartmajskega tipa, predstavljajo velik potencial za izvajanje Sol v

naravi.

Sola v naravi je del razsirjenega osnovnosolskega vzgojno izobrazevalnega programa in jo
mora organizirati vsaka osnovna Sola (Strel in Kovac¢, 2003). Je posebna vzgojno —
izobraZzevalna oblika, katere bistvo je ta, da celoten oddelek za nekaj ¢asa oddide v neko
naravno okolje, ki je ¢im manj urbano. Tam se v posebnih, za ufence zanimivejSih

okolis¢inah, nadaljuje pedagoski proces.

Sola v naravi mora biti pouéna in vzgojna, gibalno in fiziolosko uéinkovita, doZivljajsko
bogata, ustvarjalna ter prijetna in zabavna. Poglavitni vzgojno — izobrazevalni smotri Sole v

naravi pa so naslednji:

e poglobitev odnosa do narave — oblikovanje spostljivega in bolj osebnega odnosa do
narave;

e spoznanje ucencev o morebitnem nagnjenju za poklice, povezane z naravo;
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e usmerjanje otrok v zdravo preZivljanje prostega Casa — ukvarjanje s dejavnostmi v
naravi;

e socializacija ucencev;

e vzgojni smotri, kot so ucenje reda, osebne higiene, vedenja pri jedi in pravilna uporaba
pribora, skrb ta svoje lezis¢e in svojo sobo...;

e pridobivanje nekaterih znanj in spretnosti — npr. znanje plavanja;

e prispevek k srecnejSemu otrostvu ucencev.

Pri izvajanju programa Sole v naravi je zelo pomembno medpredmetno povezovanje in
prepletanje razli¢nih predmetnih podrocij ter vpletenost v naravni in druzbeni prostor, kar
omogoca povezovanje z okoljem v katerem Sola v naravi poteka. Medpredmetno povezovanje
kot sodoben nacin pridobivanja znanja u¢enca motivira, omogoc¢a prenos teorije v prakso,
omogoca spontano izrazanje. Tako lahko ucenci isti problem spoznavajo z razli¢nih vidikov.
Izlet v gore tako lahko doZivijo s Sportnega vidika, naravoslovnega in druzboslovnega vidika.
Pri medpredmetnem povezovanju je zelo pomembno, da poznamo cilje vseh predmetov, ki jih

zelimo povezati. Zato je potrebno tudi sodelovanje uciteljev razli¢nih predmetov.

Terme Snovik bi lahko Solam ponudila izvajanje Sol v naravi z vsebinami:

e plavanja,
e pohodnistva,
e orientacije,

e smucanja.

Za Sole v naravi, Terme Snovik lahko ponudijo nastanitev v apartmajih ali sobah in kori§¢enje
polnega penziona (zajtrk, kosilo, ve€erja). Za dnevne in vecerne aktivnosti naj bo ves Cas
udelezencem Sole v naravi na voljo sejna soba v okviru restavracije Potocka in klubska soba,

ki se nahaja v sklopu apartmajskega naselja.

Sola v naravi z vsebinami plavanja;:

Terme Snovik so zelo primerne za t. i. poletno Solo v naravi, kjer je poudarek na plavalnih

vsebinah. V vsakem vremenu namreC se tako program lahko nemoteno izvaja. Ob slabem
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vremenu, je mesto ucenja plavanja notranji bazenski kompleks, v toplejSem in lepem
vremenu, pa je za ucenje plavanja in tudi za zabavo zelo primeren zunanji bazenski kompleks

z atraktivnimi tobogani.

Sola v naravi z vsebinami pohodniStva:

V okolici Term Snovik je na voljo veliko gozdov z gozdnimi potmi, ki so primerne za hojo.
Zelo popularen je pohod na Sv. Miklavz, hrib v neposredni blizini Snovika.

Poleg tega pa je izhodis¢e za planinske pohode, Kamniska Bistrica, zelo blizu. Iz Kamniske
Bistrice je moznih planinskih izletov veliko. Z gondolsko Zi¢nico je dostopna zanimiva in
razgibana Velika planina, peSpoti pa so do Kamniskega sedla, Kokrskega sedla, Repovega
kota, Pastircev... Poleg tega pa so blizu tudi vi$ji vrhovi, kot so Grintavec, Brana, Skuta,...

Vsekakor je moznosti za razli¢no tezke planinske pohode veliko.

Sola v naravi z vsebinami orientacije:

Sole lahko v Termah Snovik izvajajo tudi vsebine orientiranja v naravi. Ker Terme obdajajo
Stevilni travniki in gozdovi, se ucenci v tej okolici lahko spoznajo z razlicnimi moznostmi
orientiranja (tudi po naravnih znakih — npr. mah na drevesu), spoznajo strani neba, naravno
okolje, rastline v njem. Spoznajo pa tudi okolico, v kateri prezivljajo Solo v naravi. Brez tezav
se lahko v okolici Term Snovik organizirajo tudi razlicne orientacijske igre, kot je npr. lov na

lisico.

Sola v naravi z vsebinami smucéanja:

Terme Snovik ponujajo ve¢ moznosti, kjer se izvaja ucenje smucanja. Nekoliko bolj oddaljen
je Krvavec, blizja Velika planina in najblizje smucis¢e — smucis¢e Zaplecnik. Smucisce
Zaplecnik je v lasti kmetije Zaple¢nik in je primerno za zacetnike in druzine. Na njem ob
ugodnih sneZnih razmerah obratuje vle¢nica. Ob ureditvi prog za smucarski tek, pa Terme

Snovik ponujajo tudi moznost izvajanja smucarskega teka.
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Poglavitne vsebine Sole v naravi bi Sole, ki bi gostovale v Termah Snovik, izvajale same. Po
potrebi in ob dogovoru, bi jim Terme Snovik priskrbele dodatne ucitelje plavanja, smucanja
ali Sportnega pedagoga. Terme Snovik pa naj Solam ponudijo dejavnosti, ki bi jih Sole lahko
vkljucile v svoj program Sol v naravi (vse dejavnosti niso izvedljive v vseh letnih ¢asih) in bi

jih v celoti organizirale Terme:

e izlet na ekolosko kmetijo »Matevzuc,
e izlet na Sv. Miklavz;

e naravoslovne urice;

e »rolarsko« popoldne;

e pastir¢kovo popoldne;

e spoznavanje nordijske hoje;

e zabava v vodi;

e zabava na snegu;

e zabava sadne kupe.

Izlet na ekoloSko kmetijo »Matevzuc

Izpred recepcije Term Snovik se bomo po gozdni poti odpravili proti ekoloski kmetiji. Pot je
lazje tezavnostne stopnje, primerna tudi za mlajSe otroke. Dolzina pohoda v eno smer je cca.
0,5h. Na ekoloski kmetiji nam bodo prikazali rejo goveda, praSi¢ev in ovac in nam povedali
nekaj o ekoloSkem kmetovanju. Ko si bomo kmetijo dodobra ogledali, se bomo odpravili

nazaj proti Termam Snovik.

Izlet na Sv. Miklavz

Izpred recepcije se bomo po gozdni poti odpravili na Goro (750 m), kjer lezi gotska cerkvica
Sv Miklavza (Savnik, 1971). DolZina pohoda v eno smer je cca. 1, Sh. V meZznariji si bomo
ogledali ¢rno kuhinjo, v stari kmecki izbi pa se bomo okrepcali s pijaco ter pravo kmecko

malico. Siti in zadovoljni se bomo odpravili nazaj proti domu.
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Naravoslovne urice

Naravoslovne urice trajajo 2 ali 4h, odvisno od dogovora. Tema naravoslovnih uric je VODA.
Ogledali si bomo zasebno hidroelektrarno Urankar, ki se nahaja v vasi Snovik. Lastnik
elektrarne g. Sreco Urankar nam bo razlozil vse o njej in njenem delovanju. Nato si bomo
ogledali izvir termalne vode, ki se nahaja v vasi Loke.(neposredna blizina Term Snovik).
Vrnili se bomo v Terme, se tam okrepcali, nato pa naredili nekaj poskusov, vezanih na vodo

in izpolnili u¢ne liste, s katerimi bomo utrdili svoje znanje.

»Rolarsko« popoldne

Za ucence bodo organizirane razlicne igre na rolerjih. Igre bodo takega znacaja, da bodo
poucne in bodo namenjene ucenju in izboljSevanju znanja rolanja. Namenjene bodo tako
tistim, ki ze dodobra obvladajo rolanje kot tudi popolnim zafetnikom. S tistimi ucenci, ki

bodo rolanje Ze dobro obvladali, bomo odrolali do vasi Snovik.

Pastir¢kovo popoldne

Izpred recepcije Term Snovik se bomo z avtobusom odpeljali v KamniSko Bistrico, kjer se
bomo z gondolsko Zzi¢nico povzpeli na Veliko planino. Sprehodili se bomo po planini, si
ogledali znacilne plansarske koce, potem pa nas bo obiskal pravi pastir iz Velike planine,
oblecen v starodavna oblacila. Otroci se bodo lahko preizkusili v pihanju na rog. Nato se

bomo podprli z mini malico, se odpravili v dolino in z avtobusom nazaj proti Termam Snovik.

Spoznavanje nordijske hoje

Dobili se bomo v sejni sobi Term Snovik in si ogledali video posnetek o nordijski hoji. Nato
se bomo po skupinah odpravili na pohod po progi, ki je speljana v neposredni blizini Term
Snovik in je dolga 5, 3 km. Naucili se bomo pravilne uporabe posebnih palic za nordijsko
hojo in se nauzili svezega zraka v gozdovih. Ko se bomo vrnili nazaj, se bomo osvezili s

plastenko vode iz Term Snovik.
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Zabava v vodi

Dobili se bomo na bazenu Term Snovik, z namenom, da se pozabavamo v vodi. Igrali se
bomo Stevilne zabavne igre, tekmovali v Stafetnih igrah, se poizkusili v plesu v vodi in skakali
v vodo na tiso¢ in en nacin. Za konec pa se bomo sprehodili po vodni preprogi in se pri tem

posteno nasmejali.

Zabava na snegu

V zimskih mesecih, ko bo snega na pretek,bomo odsli na bliznji hrib, kjer se bomo sankali in
se igrali razli¢ne elementarne igre na snegu. Sledilo bo tekmovanje v izdelovanju sneznih
skulptur. Zmagovalci bodo dobili nagrade. Nato se bomo naucili, kako naredimo pravi iglu in
se skrijemo pred mrazom. Da nas ne bo zeblo, se bomo pogreli s ¢ajem in zaplesali v snezni

pokrajini.

Zabava sadne kupe

To bo prava vecerna zabava. Dobili se bomo v notranji restavraciji Potocka, kjer bomo najpre;j
sami naredili sadno kupo. Razrezali bomo sadje, izbrali prave okuse sladoleda, nato pa
natakarjem prepustili, da nam servirajo sadne kupe v kozar¢ke. Medtem bomo odsli na
kopanje v bazen, ki bo opremljen z lu¢kami (tako kot na no¢nem kopanju) vendar bomo
tokrat edini gostje mi. Pozabavali se bomo s kaks$no zabavno igro, se naplavali in ko bodo

nasi zelodcki ze lacni, se bomo odpravili posladkat z naso lastno sadno kupo.

Te dodatne vsebine in izleti naj bi bile tiste, ki bi pretehtale, da bi se Sole odlocile za Solo v
naravi v Termah Snovik. Programi bi bili namre¢ brezplacni oz. bi Sole povrnile le stroske,

nastale z izvajanjem programov.
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Terme Snovik bi v prihodnosti definitivno lahko izkoris¢ale svojo lego, moznosti nastanitve

in svoje objekte za izvajanje Sol v naravi.

7. 3. 8 PONUDBA ZA POSEBNE SKUPINE (SHUJSEVALNI PROGRAM,
PROGRAM ZA SPROSTITEYV, PROGRAM AKTIVNEGA ODDIHA)

V Terme Snovik bi se goste lahko privabilo tudi z izvajanjem posebnih programov, ki so

zanimive dolo¢enim ciljnim skupinam. Tako bi se izvajali naslednji trije programi:

e shujSevalni program,
e program za sprostitev,

e program aktivnega oddiha.

Skupno vsem programom naj bo skrb za zdravje, uCenje zdravega nacina Zivljenja, zdravo
prehranjevanje, spros€anje in ukvarjanje s Sportnimi dejavnostmi. Programi so casovno
omejeni, udelezenci se jim lahko prikljucijo za teden dni, dva tedna ali vec¢. Tako lahko gostje

ob prihodu izberejo Se program, ki jim ustreza (ob doplacilu).

ShujSevalni program

Debelost v danaSnjem svetu predstavlja vse vecji problem in sodi med motnje hranjenja.
"Motnje hranjenja" predstavljajo problem ljudi, ki izgubijo nadzor nad svojim uZzivanjem
hrane. To lahko izgleda kot pretirano hranjenje (debelost, kompulzivno prenajedanje),
obcasno bruhanje ali jemanje odvajal (bulimia) ali pa kot pretirano zavracanje hrane

(anoreksija).

Veliko ljudi se ubada s tem, kako izgledajo, koliko kilogramov imajo preve¢. Vedno ve¢ ljudi
ima povecano telesno tezo, kar vedno bolj prinasa tudi zdravstvene teZave. Napak je, da ljudje

preizkusajo »Cudezne« diete,s problemom se je treba spopasti na drugacen, zdrav nacin.
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Potrebno je spremeniti slog zivljenja, v katerega se vklju¢i veliko gibanja in zdravo

prehranjevanje, ki se ga spremeni za vse Zivljenje.

Shujsevalni program (tedenski) v Termah Snovik bi vseboval naslednje dodatne programe, ki

bi jih lahko koristili udelezenci:

e predavanje o zdravem prehranjevanju,

e predavanje o zdravem hujSanju,

e dietna prehrana (trije polpenzioni s 3 glavnimi obroki in dvema malicama — jedilnik
pazi na uravnotezenost prehrane, pravilno kombiniranje hrane, pravilna velikost
obroka),

e jutranja vadba na svezem zraku pred zajtrkom (hitra hoja, tek, nordijska hoja,
smucarski tek, gimnasti¢ne vaje in dihalne vaje),

e dopoldanska telovadba v vodi in plavanje,

e popoldansko plavanje,

e vecerna vodna aerobika in vodni fitnes,

e 3 x organiziran obisk fitnes centra Sokol v Kamniku — s spremstvom Sportnega
pedagoga iz Term Snovik,

e 1 x anticelulitna masaza,

e 1 x limfna drenaza,

e | x masaza Snovik (masaZa ali drenaZo obraza, refleksna masaza stopal in ro¢na
masaza celega telesa)

e 2 x vstop v savna center,

e meritev telesne teze ter obsegov telesa ob prihodu in ob odhodu.

Program za sprostitev

Vedno ve€ ljudi Zivi in dela v stresnem, napornem okolju, ki od posameznikov zahteva vse
veC. Vsakdanje obremenitve, stres na delovnem mestu in v druzini, borba za sluzbo in

prezivetje, pomembne funkcije na delovnem mestu ali druzbi — vsi ti dejavniki vodijo ljudi k
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vedno vecji zelji po sprostitvi in mirnem oddihu. Terme Snovik vsekakor ponujajo moznost

za 0azo miru.

Ob vkljucitvi v sprostitveni program, bi udelezenci lahko koristili naslednje storitve:

e 0ob obrokih bi jih pricakale svecke in umirjena glasba,

e jutranji sprehodi v gozd z elementi spro$¢anja,

e 3 xvecerna joga v klubski sobi,

e 2 x no¢no kopanje ob glasbi, po izboru udelezencev (rezervirano samo za udeleZence
programa za sprostitev),

e 3 x vstop v savna center — savnanje z aromaterapijo, ob zvokih umirjajoce glasbe in
pitju domacih zelis¢nih Cajev,

e organiziran obisk Zdravilnega gaja v Tunjicah pri Kamniku,

e 2 X antistresna masaza,

e 1 x masaza Snovik (masaza ali drenazo obraza, refleksna masaza stopal in rocna

masaza celega telesa).

Program aktivnega oddiha

Programi aktivnega oddiha so velik potencial vseh turisticnih sredis¢, tudi Term Snovik.
Ljudje se zelijo tudi na pocitnicah gibati, se ukvarjati s Sportnimi dejavnostmi, se uciti novih

Sportnih ves¢in in znanj.

Program aktivnega oddiha v Termah Snovik naj se usmeri predvsem v naravno okolje in v

vodne objekte. S tem izkoriS¢a naravne vire in objekte, ki jih ima na voljo.
Udelezenci programa aktivnega oddiha bi lahko koristili naslednje programe:

e Sola plavanja (u€enje in izpopolnjevanje plavalnih tehnik),

e 1 x celodnevni izlet v hribe (dolzino in teZzavnost ture prilagodimo udeleZzencem),
e 5 x jutranja telovadba (tek in hitra hoja z gimnasti¢nimi vajami),

e tecaj nordijske hoje (3 x po 2h — ucenje osnov nordijske hoje in hoja po terenu),

e tecaj rolanja (3 x po 2h),
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3 x vecerna vodna aerobika in fitnes,
1 x popoldanski kolesarski izlet po okolici,
1 x obisk savna centra,

1 x masaza celega telesa.
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9. ZAKLJUCEK

Terme Snovik so, podobno kot druga zdravilis¢a in terme, obdana z zelenim okoljem. So
najmlajSe in najvi§je lezeCe slovenske terme, ki lezijo v Tuhinjski dolini, 9 km od mesta

Kamnik. Od prvega poskusnega bazena, leta 1995, se ves Cas razvijajo.

Termalna voda, na podlagi katere so nastale Terme Snovik, je bogata predvsem s kalcijem in
magnezijem. V letu 2006 je bila navedena voda z odlocbo Ministrstva za zdravje priznana za

vodo z zdravilnimi uéinki.

Danes so v Termah Snovik notranji in zunanji bazenski kompleks, restavracija, savna center,
masaze in fizioterapija, solarij in apartmaji s Stirimi zvezdicami, ki skupaj ponujajo 221
lezis¢. Terme ves cas nadgrajujejo svojo ponudbo in tako se mora nadgraditi tudi

Sportnorekreativna ponudba.

Trenutno Terme Snovik v danem trenutku ponujajo naslednje Sportno — rekreativne
programe: vsakodnevno vadbo v vodi, tedensko vadbo vodne aerobiko, tedenski vadbeni
program, namenjen rekreativnemu plavanju - plavalno uro (namenjeno rekreativnemu
plavanju), plavalne tecaje (zaCetne in nadaljevalne, za otroke in odrasle), vadbo dojenckov v
vodi, animacijo s Sportnimi aktivnostmi (praznovanja rojstnih dni za otroke, aktivne
pocitnice) in nordijsko hojo. Z veCanjem Stevila vecdnevnih gostov, bi se morala povecati tudi
Sportnorekreativna ponudba, ki bi goste privabljala v nastajajoe terme. Konkurenca na
podrocju termalnih kopaliS¢ in zdraviliS¢ je namre¢ vse vecja, gostje pa si vse bolj Zelijo

aktivnih pocitnic, na katerih se ukvarjajo tudi s Sportom.

V prihodnosti bi se morale Terme pri pripravi Sportnorekreativnih vsebin usmeriti na tri
ciljne skupine: na okoliske prebivalce, na okoliske Sole in vrtce ter na vecdnevne goste, ki v

Termah Snovik prezivijo pocitniske dni.

Obstojeco Sportnorekreativno ponudbo, namenjeno predvsem okoliskim prebivalcem, bi bilo
mogoce po eni strani nadgraditi, s Se kakovostnejSim izvajanjem programov, po drugi strani
pa Se razsiriti z novimi programi (npr. vadba v vodi za seniorje, celoletni plavalni tecaji, tecaji

rolanja, planinski izleti, gorniske ture, krpljanje).
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Okoliskim vrtcem in Solam so Terme Snovik Ze zdaj pogosta destinacija za Sportne dni.
Voda, ki ima 31°C namre¢ zagotavlja, da otrok (tistith mlajsih) v vodi ne zebe. Da bi Terme
Snovik za Sportne dni postale Se zanimivejsSe, bi morale Solam ponuditi konkreten program za
izvedbo Sportnih dni. Trenutno namre¢ ponujajo le vstopnice za kopanje, ki jih Solske skupine
dobijo z popustom, na bazenu pa zanje ne pripravljajo Sportnorekreativnih vsebin, ki bi
Sportni dan obogatile in popestrile. Poleg Sportnih dni bi Se ve¢ Sol in vrtcev v bliznjih
Termah Snovik lahko izvajale obvezne plavalne tecaje. Terme pa bi jim morale ponuditi tudi
moznost, da njihovi plavalni ucitelji prevzamejo celotno izvedbo plavalnega tecaja ali pa pri

izvedbi le pomagajo.

Tretja ciljna skupina uporabnikov $portne rekreacije so ve¢dnevni gostje, ki zelijo svoj dopust
preziveti pestro in aktivno. Terme Snovik jim lahko ponudijo vse aktivnosti na bazenu, ki so
namenjene tudi enodnevnim obiskovalcem. Tako naj se gostje pridruzijo vadbi v vodi, vadbi
rekreativnega plavanja, tedenski vadbi vodne aerobike, plavalnemu tecaju. Zazelena je tudi

moznost individualnega u¢enja plavanja.

Pomembno je, da Terme Snovik izkoristijo ¢udovito naravno okolje, ki jih obdaja. Svojim
gostom lahko spomladi, poleti in jeseni ponudijo planinarjenje, nordijsko hojo, rolanje,
nordijsko rolanje in kolesarjenje. Pozimi pa naj jim ponujajo smucarski tek, smucanje in
smucarske izlete, hojo s krpljami ter tematska krpljanja. Okolica je primerna tudi za Stevilne

sprehode v naravo, v vseh letnih ¢asih.

Vecdnevni gostje, ki bivajo v apartmajih, pa so lahko tudi skupine otrok — predsolskih,
osnovnoSolskih in srednjeSolskih. V termah lahko prezivijo nekajdnevne tabore ali Sole v
naravi. Sole v naravi so lahko tiste s plavalno vsebino ali pa tudi z vsebinami smuéanja,
pohodnistva ali orientacije. Za popestritev prezivetega ¢asa v Termah Snovik, naj le — te
organizirajo zanimive Sportne aktivnosti, kot so zabavna plavalna ura, skoki v vodo na tiso¢ in

en nacin, popoldne rolanja.

Terme Snovik naj za goste pripravijo tudi posebne programe, kot so shujSevalni program,

program za sprostitev in program aktivnega oddiha.

Pomembno je tudi to, da v Termah Snovik pridobijo usposobljene in primerno izobrazene

kadre. Pri tem imam v mislih Sportne pedagoge oz. diplomirane organizatorje Sportne
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rekreacije, ki bi analizirali sedanjo ponudbo, pripravili zanimive programe, jih izvajali in ves

cas spremljali njihovo uspesnost ter jih glede na analize nadgrajevali in spreminjali.

Menim, da bi se tudi okoliski prebivalci z zanimivo in pestrejSo ponudbo Se bolj vkljucevali v
Sportnorekreativno ponudbo. Na podro¢ju Tuhinjske doline namre¢ ni drugih ustanov (razen
Sportnih drustev), ki bi ponujala izvajanje Sportnih dejavnosti tako starejSim, odraslim kot tudi

otrokom.

Seveda pa je treba poudariti, da so Terme Snovik Sele na zacetku svojega razvoja, da so nacrti
za napre] veliki. Potrebno bo povecati tudi Stevilo Sportnih povrSin in zgraditi objekte,

namenjene Sportu. Zelo dobrodosla bi bila dvorana za vodene vadbe in fitnes center.

Tudi ob povecanju objektov, namenjenih Sportu, naj v Termah Se vedno prevladuje Sportna
rekreacija, usmerjena v naravno okolje. Gibanje na sveZem zraku v tako neokrnjeni naravi,

obdani s Stevilnimi gozdovi, mora ostati prednost.

Zelja je, da bi se predlagani programi, ki so napisani v tej diplomski nalogi, dejansko zadeli
izvajati v Termah Snovik, saj bi se s tem precej povecala ponudba tega mladega turisticnega

sredi$ca.
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11. PRILOGE

Priloga 1: Razpored metodi¢nih enot za plavalni tecaj — otroci.

VADBENE ENOTE

NAMEN

METODICNE ENOTE

—_

| 6 [ 7 [8 [0

| 0] 11|12 ] 13] 14] 15|

PRILAGAJANJE NA VODO

X

X

X

X

X

Prilagajanje na upor vode

Potapljanje glave

Izdihovanje v vodo

Gledanje pod vodo

Popoln izdih v vodo

Ritmi¢no dihanje

Vaje plovnosti

Vaje drsenja

x| X| X| X| X

X| X| X| X| X| X| X[||m™

X

X| X| X| X| X| X| X| X||w

X| X| X| X

X| X| X| X

X| X| X| X

X| X| X| X

POLOZAJ TELESA IN
UDAREC PRSNO

Vaje na kopnem

Vaje v vodi na mestu

XIX|| X| X| X| X| X| X| X| X[||+

S pomoc jo pripomocka

X [ X|X|| X| X| X| X| X| X| X| X|[|o»

X | X|X|| X| X| X| X

Brez pripomocka

X [ X|X|X|[| X| X| X]| X

X | X

ZAVESLJAJ PRSNO

Vaje na kopnem

Vaje v vodi na mestu

X [ X||[ XX

S pomoc jo pripomocka

X X | X[||X]|X

X | X

Brez pripomocka

KOORDINACIJA OSNOVNE
TEHNIKE PRSNO

S pomo¢ jo pripomocka

Brez pripomocka

X X |[[[X|X

SKAKANJE V VODO

Skok na noge
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Priloga 2: Pisno gradivo, ki ga prejmejo otroci ob zacetku tecaja.

MOJ
PLAVALNI TEC4,

IME IN PRIIMEK:
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Spostovani starsi!

Pripravila sem vam pisno gradivo, ki bo vas in vasega otroka na barvit nacin vodila
skozi nas plavalni tecaj.

V njej je za vsako u¢no enoto posebej opisana okvirna vsebina vadbe.

Naj vam pred zaletkom Se predstavim vsebino in namen plavalnega tecaja. Pri
najmlajSih bo poudarek predvsem na zabavni in spros€eni prilagoditvi otrok na
vodo, ter zacetku u€enja plavalne tehnike prsno, pri nekoliko starejsih pa bomo
to tehniko Ze bolj izpopolnili. Nas namen bo, da se bodo otroci na igrivih in
zabavnih plavalnih urah tudi ¢im veé naudili.

In kaj vasi otroci potrebujejo za plavalni tecaj? Potrebujejo kopalke, brisaco, e
Zelijo, lahko tudi plavalno kapo.

Otroci imajo lahko s seboj tudi natikace, ki ne drsijo, medtem ko naj plavalna
olala (razen ¢e nimajo zdravstvenih tezav z omi) pustijo doma.

Za ¢imbolj nemoteno izvedbo tefaja vas prosimo, da svoje otroke pripeljete na
tecaj focno in da naj bodo ob dogovorjeni uri ze preobleceni v kopalke in naj v

garderobi po€akajo na svojega plavalnega ucitelja.

V upanju, da bo prihajajoci teaj Cim uspesnejsi, vas v imenu vseh plavalnih
uciteljev lepo pozdravljam!

Petra Suétar
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1., 2. URA:

NA UVODNIH DVEH URAH SE BOMO SPOZNALI IN PRILAGODILI NA
VODO.

Skozi poucne in zabavne igre bomo tekli po vodi, prvi¢ potopili glavo v vodo, pod
vodo pogledali koliko prstkov imamo na nogi, tekmovali, kdo naredi vec
mehurckov,... V globoki vodi bomo s pomocjo plavalnih pasov in nasih uéiteljev
poskusali narediti mrtvaka in ¢olnic¢ka.

3.,4. URA:

ZDAJT PA BO SLO ZE BOLT ZARES! PONOVILI BOMO VAJE IZ
PRILAGAJANJA NA VODO IN SE ZE NAUCILI TUDI DELO NOG PRI
TEHNIKI PLAVANJA - PRSNO.

Morda Se ne veste, a delo nog je lahko tako preprosto in hkrati tudi |jubko, saj
bomo z nogami najprej kar na kopnem risali sréke in si ponavljali: pokréi - nastavi
- udari - drsi. Nato bomo vajo ponovili v malem bazenu, sledilo pa bo delo v
globoki vodi, s pomo¢ jo plavalne deske. Da si boste lazje predstavljali:
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5., 6. URA:

NA TEH URAH BOMO PREDVSEM PONAVLJALI PRIDOBLJENO ZNANUJE.
UTRDILI BOMO DRSENJE V VODI IN DELO NOG PRSNO.

7..8 URA

ZDAJ PA BO NA VRSTI UCENJE NOVEGA ZNANJA - NAUCILI SE BOMO,
KAKO PLAVATT Z ROKAMI - ZAVESLTAJ PRSNO.

Seveda, tudi to je preprosto. Z njimi namre¢ risemo veeeelika o¢ala. Ne smemo
pozabiti na drsenje: prestejemo do tri in Sele nato v vodi nariSemo velika oala. V
globoki vodi si bomo pomagali s pisanimi »¢rvi«.
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9., 10 URA:

PONAVLIATI, PONAVLJATI, PONAVLIJATI IN SE NAUCITI. UTRJEVALI
BOMO PRAV VSE ZNANJE, KI SMO SE GA DO ZDAJ NAUCILI - OD
POTAPLTANJA GLAVE, IZDIHOVANJA V VODO DO UDARCA IN
ZAVESLTAJA PRSNO.

11.,12. URA:

ZDAJ PA BO TREBA NASE ZNANJE POVEZATI V KONCNI IZDELEK -
PLAVANJE TEHNIKE PRSNO. UCILI SE BOMO KOORDINACIJE MED
ZAVESLTAJEM IN UDARCEM. TISTI NAJBOLJéI, BODO ZE POSKUSILI
PLAVATI POVSEM SAMOSTOJNO - BREZ PLAVALNEGA PASU IN DRUGIH
PRIPOMOCKOV. Pri tistih, ki jim bo uspelo, bo prav gotovo nha obrazu zasijal
nasmeh.
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NO, PA SMO ZE SKORAJ NA KONCU! NA TEJ URI BOMO PRAV VSI
POSKUSILI POVSEM . UPAMO, DA BO VECINI
USPELO. NAS TECAJ SE BO BLIZAL KONCU. DEL VADBE BOMO NAMENILI
TUDI VEDNO ZABAVNIM SKOKOM V VODO.

SVOJE ZNANJE BOMO POKAZALI SE . NEKATERI BODO
POKAZALI NEKOLIKO VEC (GLEDE NA STAROST, SPOSOBNOSTI), SPET
DRUGI ZA MALENKOST MANJ. VENDAR PA BOMO PRAV VSI ZMAGOVALCT!!!
ZMAGOVALCI PA VEDNO DOBIJO TUDI

DA PA VAS ZA VASE OTROKE NE BO PRAV NIKOLI SKRBELO, NAJ ZA
KONEC POVEM SE TO, DA BODO POLEG NASEGA NADZORSTVA VEDNO
TUDI POD BUDNIM OCESOM NASIH RESEVALCEV ©

HVALA ZA VASO POZORNOST IN ZAUPANJE! SRECNO!
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Priloga 3: Pisno gradivo, ki ga prejmejo odrasli ob zacetku tecaja.

SNOVIK

Snovik, januar 2007
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Spostovani!

Veseli smo, da ste se odlocili za udelezbo na plavalnem tecaju v
nasih termabh.

Pripravili smo vam pisno gradivo, ki vas bo vodilo skozi tecaj. V
njem je za vsako ucno enoto opisana okvirna vsebina vadbe, ki pa
se lahko glede na hitrost napredovanja tudi spreminja.

Cilji naSega plavalnega tecaja so naslednji:

+ prilagoditev _na vodo (prilagajanje na upor vode, na
potapljanje glave, na izdihavanje v vodo, na gledanje pod
vodo, na plovnost telesa in na drsenje v vodi),

£ ucenje udarca prsno (delo nog pri tehniki prsno),

+ ucenje zavesljaja prsno (delo rok pri tehniki prsno),

+ uCenje koordinacije prsno (uskladitev dela rok in dela nog
pri tehniki plavanja, prsno).

NasS namen je, da se v vodi ¢im bolj sprostite in na zabaven
nacin premagate strah pred vodo in osvojite osnovno plavalno
tehniko.

Za cimbolj nemoteno izvedbo teCaja, vas prosimo, da ne
pozabite na tocnost in na tecaj prihajate ob dogovorjeni uri.

V upanju, da bo prihajajoci tecaj ¢im uspesnejsi, vas v imenu

vseh plavalnih uciteljev prijazno pozdravljam.

Petra Sustar
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Prva in druga ura:

Na uvodnih dveh urah se bomo spoznavali med seboj in zaceli
s prilagajanjem na vodo:

>
>
>
>

spoznali se bomo z uporom vode,

poskusali prvi¢ potopiti obraz in pogledati pod vodo,
spoznavali bomo, kako plovno je naSe telo v vodi (delali
rmrtvakeq),

poskusali se bomo odriniti v vodoraven polozaj na vodni
gladini (drsenje).

| SR O
Slika §t. 1: Prilagajanje na vodo.

Tretja in cetrta ura:

Na tretji in Cetrti uri bomo znanje z uvodnih ur utjevali.
Predvsem se bomo posvetili drsenju. Nato pa se bomo posvetili
ucenju udarca pri tehniki prsno:

>

>
>
>

najprej bomo gibanje spoznavali kar izven vode (z nogami
bomo risali t.i. srcke),

gibanje bomo utrjevali ob robu bazena v sedeCem
polozaju,

sledi utrjevanje ob robu bazena v vodoravnem polozaju,
nato se bomo s plavalnimi deskami odpravili vzdolz
bazena in vadili delo nog prsno.
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Peta in Sesta ura:

Na teh dveh urah bomo znanje le utrjevali. Posvecali se bomo
predvsem drsenju na vodni gladini, delu nog prsno in ¢im bolj
sproScenemu gibanju v vodi. Pri drsenju na vodni gladini bomo
¢im bolj opuscali plavalne deske.

Slika §t. 3: Drsenje na vodni gladini, brez uporabe pripomockov.

Sedma in osma ura:

Na teh dveh urah sledi ucenje novega znanja. Naucili se bomo,
kako plavati z rokami — ucenje zavesljaja prsno. Ucili se ga bomo
v naslednjih fazah:

» ucenje zavesljaja prsno na prostem, kjer bomo risali velika
ocala,

» ucenje zavesljaja prsno v vodi, na mestu,

» ucenje zavesljaja prsno v vodi, v hoji,

» ucenje zavesljaja prsno, s pomocjo plavalnega pripomocka, t.
i. Crva.

Slika §t. 4: Pri ucenju zavesljaja prsno nam je v pomoc t.i. ¢rv.
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Deveta in deseta ura:

Uri bosta posvecena utrjevanju in Se enkrat utrjevanju. Ponavljali
bomo prav vse, kar smo se ze naucili:

» potapljanje glave,

» plovnost (mrtvak naprej in nazaj),
» drsenje na vodni gladini,

» delo nog prsno,

» delo rok prsno.

Da bo naSa vadba zanimivejSa, jo bomo popestrili z nekoliko
nenavadnimi pripomocki — baloni.

Slika §t. 5: ZabavnejSe ucenje plavanja, z baloni..

Enajsta in dvanajsta ura:

Vse znanje, ki smo ga ze pridobili, bo potrebno povezati v kon¢ni
izdelek. UCcili se bomo pravilne koordinacije med delom rok in
delom nog, v tehniki prsno. Na zacetku bo kar tezko uskladiti oba
giba, a ne obupajte, slej kot prej se bomo tudi tega naucili.

Slika §t. 6: Da nam bo $lo delo lazje od rok, se bomo na zacetku dobro ogreli.
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Trinajsta in Stirinajsta ura:

Zdaj pa bo Slo ze cisto zares. Najprej bomo vse naSe znanje
ponovili, predvsem se bomo posvecali pravilni koordinaciji tehnike
prsno. Veliko casa bomo posvecali tudi odpravljanju morebitnih
napak. Najprej bomo celotno tehniko prsno plavali s pomocjo
plavalnega pripomocka — ¢rv, nato pa bomo poskusili odplavati
nekaj zavesljajev kar sami, brez vsakega pripomocka.

Slika §t. 7: Potrebno bo zbrati nekaj poguma in... zaplavati. In, uspeli boste.

Petnajsta in Sestnajsta ura:

No, pa smo ze na koncu. Na zadnji uri bomo odpravljali morebitne
napake, predvsem pa bomo veliko plavali. Poskusali bomo
preplavati ¢im daljSo razdaljo.

Na koncu bomo podelili zasluzena priznanja in prav vsi bomo
zmagovalci.

Slika §t. 8: Podelitev priznanj ob koncu tec¢aja.

Zadovoljni se bomo poslovili, se vam zahvalili za udelezbo in se
morda kmalu spet srecali na nadaljevalnem plavalnem tecaju.
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Priloga §t. 4: Reklamni letak za rojstno — dnevna praznovanja

TERME
SNOVIK

M Vse najboljse za te, vse najboljse za te,
vse najboljse dragi ......, vse najboljse za tel »

Spostovani starsil

Ze nekaj ¢asa v Termah Snovik organiziramo rojstnodnevna praznovanja za vase
otroke. Na praznovanje vas otrok lahko povabi poljubno Stevilo prijateljev, s
katerimi se potem zabava na nasem termalnem kopalis¢u. Ob prihodu otroke
prevzamejo nasi animatorji in zabava se lahko za¢ne. Najprej se otroci odpravijo
v vodo, kjer plavajo, preizkusajo vodne atrakcije (masaza, divja reka, slapovi,
tobogani...) in se igrajo razlicne vodne igre. Kasneje pa se preselijo v restavracijo
PotoCka, kjer otroci potesijo svojo lakoto z v naprej izbranimi jedmi (pizza, hot-
dog, hamburger, dunajski zrezek + pomfrit,..). Za konec pa je na vrsti prava
rojstnodnevna torta. Ob pihanju sveck si va$ otrok lahko zaZeli najbolj skrito
Zeljo, mi pa mu skupaj z njegovimi prijatelji zapojemo Vse najboljSe. Terme
Snovik pa otroku podarijo tudi darilce presenecenja.

Torej, Ce Zelite svojemu otroku pripraviti nepozabno zabavo za njegov rojstni
dan, ne odlasajte in nas pokli¢ite na tel. 01/83 44 100.

Lepo vas pozdravljamo!
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Priloga 5: Reklamni listi za celoletne plavalne tecaje.

| T[RME

-
- "E -'__'\-‘\: 1

N

Spostovani starsi!

Zalenja se novo Solsko leto. Sedenje v Solskih klopeh, pisanje domacih nalog,
ucenje, testi, ustno sprasevanje,.. Kot protiutez vsem omenjenim obremenitvam
pa v Termah Snovik za vase otroke pripravljamo zabavne in pou¢ne plavalne ure ,
ki bodo potekale enkrat tedensko skozi celo Solsko leto, pod vodstvom plavalnih
uciteljev.

In kaj bomo na plavalnih uricah poceli? Osvajali in izpopolnjevali bomo plavalne
vescine (osnovne in nadaljevalne tehnike plavanja), zabavali se bomo ob razli¢nih

igrah v vodi, spoznali bomo osnove vodne aerobike in telovadbe v vodi.

Plavalne urice bodo potekale v treh starostnih skupinah:

VADBA PREDVIDEN TEDENSKI TERMIN
Vadba za najmlajse (4 - 7 let) TOR 17.%°-18.%°
Vadba za otroke od 8 - 10 let SRE 17.%° - 18.%°
Vadba za otroke od 11 - 14 let SRE 18.%° - 20.%°
Cena celoletnega obiskovanja plavalnih ur (od oktobra do junija) znasa SIT.

Za vsa dodatna vprasanja, informacije in prijave lahko poklicete na tel. 01/83 08
631 (recepcija Term Snovik).

Prijazno vas pozdravljamo!

Avgust,
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Priloga 6: Ponudbe za izvajanje Sportnih dni, plavalnih te¢ajev — vrtci in Sole.

TERME SNOVIK d.o.o.
Molkova pot 5
1241 KAMNIK

Spostovani!

V prihajajoem Solskem letu 2005 / 2006 v Termah Snovik pripravljamo zanimivo in pestro
ponudbo za izvedbo Sportnih dni s plavalnimi vsebinami. Na$ Sportni dan se imenuje —
»Plavanje na tiso¢ in en nacing, saj zelimo vasim u¢encem Zelimo predstaviti najrazli¢nejSe
aktivnosti, ki jih lahko izvajajo v vodi. Naj vam na$ program natanc¢neje predstavimo:

VODNE AKTIVNOSTI

V sklopu vodnih aktivnosti pripravljamo zabaven program, ki ga bodo vodili nasi animatorji
ter plavalni ucitelji in bo obsegal:

- prosto plavanje, zabava ob vodnih atrakcijah
- igre v vodi

- vodna aerobika, telovadba v vodi

- skoke v vodi

Program bo potekal po postajah, tako da bodo vsi u€enci lahko preizkusili prav vse aktivnosti.
Program poteka Stiri ure, na vaSo zeljo pa ga lahko skrajSamo ali podaljSamo..

Zazeleno je spremstvo uciteljev, ob dogovoru pa lahko ucence v celoti prevzamemo
animatorji Term Snovik.

Cena omenjenega programa znasa:

To je le kratka predstavitev aktivnosti, ki vam jih ponujamo. Za vsa dodatna vprasanja in
dogovore lahko poklicete na tel.

V upanju na uspesno sodelovanje vas lepo pozdravljamo!
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Terme Snovik
Snovik 7

1219 LAZE V TUHINJU

Snovik, ...............

Spostovani!

V Termah Snovik ze kar nekaj let uspeSno organiziramo plavalne tecaje.
Zato smo se odlocili, da Solam iz SirSe okolice ponudimo izvajanje 20 — urnih
plavalnih tecajev, ki so del plavalnega opismenjevanja.

Terme Snovik so znane po zdravilni vodi, ki ima blagodejne balneoloske
znacilnosti. Pomaga pri zdravljenju poSkodb in okvar gibalnega sistema.
Primerna je tudi za pitje, saj blagodejno vpliva na prebavo. Voda v bazenih
ima 31 °C, kar zagotavlja, da otrok med ucenjem plavanja ne zebe.

Za ucenje plavanja vam bo ves Cas na voljo bazen, dolzine 25 m, opremljen s
plavalnimi progami. Globina vode je 135 cm. NaSe izkuS$nje kazejo, da ta
globina vode lahko celo pospeSi ucenje plavanja. Nekaj veC¢ pozornosti je
treba nameniti le varnosti. V ta namen uporabljamo plavalne pasove.
Doloceno Stevilo le — teh vam lahko pri izvajanju vaSega plavalnega tecaja
tudi posodimo. Bazen je opremljen s Stevilnimi atrakcijami, kot so slapovi,
divja reka, »gobica«, masaze.

V pomoc¢ pa vam bo tudi majhen otroski bazen, ki je globok cca.50 cm. V tem
bazenu na nasSih plavalnih tec¢ajih izvajamo igre prilagajanja na vodo.

Termini, ki si jih izberete za ucenje plavanja, so poljubni. Priporo¢amo vam
cas od 12. — 15. ure, ko je na bazenskem kompleksu manj ljudi. Za ta cas

vam nudimo tudi posebne popuste.

Ob predhodnem dogovoru vam lahko pri ucenju plavanja pomagajo nasi
plavalni ucitelji.
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Za vecC energije na plavalnem tecaju se ucenci lahko okrepcajo s pisanimi
prigrizki:

¢ s slastno sadno palacinko,

e z okusnimi pizza polzki,
e z vedno priljubljenim hot — dog — om.

Cene nase ponudbe so:

PROGRAM CENA / OTROKA

Plavanje — 2h

Plavanje — 2h (med 12. in
15. uro)

Plavanje - 3h

Plavanja — 3h (med 12. in

15. uro)

Doplacilo za plavalnega

ucitelj

PRIGRIZKI: CENA:
Sadna palac¢inka 0, 60 EUR
Pizza polzki 0, 70 EUR
Hot - dog 1, 20 EUR

Za vse dodatne informacije lahko poklicete na telefonsko Stevilko

Prijazno vas pozdravljamo in pricakujemo v naSih termah, saj smo
prepricani, da so pogoji za ucenje plavanja pri nas res ugodni.
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Terme Snovik
Snovik 7

1219 LAZE V TUHINJU

Snovik, ...............

Spostovani!

V Termah Snovik ze kar nekaj let uspeSno organiziramo plavalne tecaje za
predSolske otroke. Zato smo se odlocili, da vrtcem iz SirSe okolice ponudimo
izvajanje plavalnih tecajev, ki so del plavalnega opismenjevanja.

Terme Snovik so znane po zdravilni vodi, ki ima blagodejne balneoloske
znacilnosti. Pomaga pri zdravljenju poSkodb in okvar gibalnega sistema.
Primerna je tudi za pitje, saj blagodejno vpliva na prebavo. Voda v bazenih
ima 31 °C, kar zagotavlja, da otrok med ucenjem plavanja ne zebe.

Za ucenje plavanja vam bo ves Cas na voljo bazen, dolzine 25 m, opremljen s
plavalnimi progami. Globina vode je 135 cm. NaSe izkuSnje kazejo, da ta
globina vode lahko celo pospeSi ucenje plavanja. Nekaj veC¢ pozornosti je
treba nameniti le varnosti. V ta namen uporabljamo plavalne pasove.
Doloceno Stevilo le — teh vam lahko pri izvajanju vaSega plavalnega tecaja
tudi posodimo. Bazen je opremljen s Stevilnimi atrakcijami, kot so slapovi,
divja reka, »gobica«, masaze.

V pomoc¢ pa vam bo tudi majhen otroski bazen, ki je globok cca.50 cm. V tem
bazenu na nasih tecajih izvajamo igre prilagajanja na vodo.

Termini, ki si jih izberete za ucenje plavanja, so poljubni. Priporo¢amo vam
cas od 12. — 15. ure, ko je na bazenskem kompleksu manj ljudi. Za ta cas

vam nudimo tudi posebne popuste.

Ob predhodnem dogovoru vam lahko pri ucenju plavanja pomagajo nasi
plavalni ucitelji.
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Za vecC energije na plavalnem tecaju se ucenci lahko okrepcajo s pisanimi
prigrizki:

¢ s slastno sadno palacinko,

e z okusnimi pizza polzki,
e z vedno priljubljenim hot — dog — om.

Cene nasSe ponudbe so:

PROGRAM CENA / OTROKA

Plavanje — 2h

Plavanje — 2h (med 12. in
15. uro)

Plavanje - 3h

Plavanja — 3h (med 12. in

15. uro)

Doplacilo za plavalnega

ucitelj

PRIGRIZKI: CENA:
Sadna palac¢inka 0, 60 EUR
Pizza polzki 0, 70 EUR
Hot - dog 1, 20 EUR

Za vse dodatne informacije lahko poklicete na telefonsko Stevilko 01 83 44
102.

Prijazno vas pozdravljamo in pricakujemo v naSih termah, saj smo
prepricani, da so pogoji za ucenje plavanja pri nas res ugodni.
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