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1ZVLECEK

Telesna dejavnost je pomembna bioloSka potreba vsakega Zivega bitja, v starosti pa
Se toliko bolj pomembna vrednota, saj ima velik vpliv na kakovost Zivljenja. Namen
diplomske naloge je bil ugotoviti ponudbo Sportnih dejavnosti za starostnike na
koCevskem, raziskati razloge zaradi katerih se starostniki odloCajo za ukvarjanje z
vodenimi Sportnimi dejavnostmi ter njihove potrebe in dejanske moznosti za izbiro
Sportnih programov.

Podatki so bili pridobljeni z anketiranjem organizatorjev Sportnih programov, z
ogledom in popisom Sportne infrastrukture, z osebnim sodelovanjem z odgovornimi
za Sportne dejavnosti ter pridobivanjem podatkov preko svetovnega spleta.
Anketiranih in podrobneje raziskanih je bilo dvajset organizacij. Za obdelavo
podatkov in prikaz stanja je bila uporabljena osnovna statistika v programu Microsoft
Excel.

Ugotovljeno je bilo, da so v organiziranih programih telesne vadbe Zenske po
petinSestdesetem letu bolj aktivne kot moski, da organizatorji telesnih aktivnosti kar v
petinpetdesetih odstotkih nimajo primerne izobrazbe ali usposobljenosti za delo, ki ga
opravljajo, in da kar 15 organizacij pridobiva sredstva za delovanje, ki pri vecini ne
presegajo 10 evrov, preko telesno aktivnih ¢lanov. Po statusu organizacij je bilo
ugotovljeno, da previadujejo drustva, sledijo pa jim neprijavliene »skupine« z
nedoloCenim statusom, in da velika ve€ina (14 organizacij) sodeluje z lokalnimi
mediji. Po priljubljenosti prevladujejo aktivnosti izven zaprtih prostorov (hoja,
balinanje, planinstvo) z izjemo sploSne telovadbe, ki zaseda drugo mesto.
Ugotovljeno je bilo, da se v vecini organizacij enkrat do dvakrat na teden izvajajo
Sportne dejavnosti z namenom kvalitetnejSega prezivljanja prostega €asa, druzenja in
rekreiranja pod vodstvom trenerja ali vaditelja.
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ABSTRACT

Physical activity is an important biological need of every living being. In the old age it
iS an even more important value because it has a major impact on the quality of life.
The purpose of this work was to determine the range of sports activities for the
elderly in KoCevje, to explore the reasons why the elderly decide to deal with guided
sports activities, and, moreover, their needs on the one hand, and the real
possibilities for the selection of sports programmes on the other.

Data was obtained by interviewing the organizers of sports programmes, by
reviewing the sports infrastructure inventory, by the personal involvement of those
responsible for sports activities, and the acquisition of data over the internet.

Twenty organizations were interviewed and examined in detail. Data processing and
display status of the basic statistics were calculated in Microsoft Excel.

It was established that in the organized exercise programmes, women over the age
of sixty-five are more active than men. The organizers of physical activity do not
have an appropriate education or capacity to work in almost 55% of the cases. 15
organizations acquire funds for activities, majority of which do not exceed 10 euros,
and are gained through the body of active members. On the status of organizations it
was discovered that clubs are dominated and followed by a " group " with an
undetermined status. As many as 14 organizations cooperate with local media.
Popular activities take place outside of enclosed spaces (walking, bowling, mountain
climbing) with the exception of general exercise, which occupies the second place. It
was established that in most organizations sports activities are organized once or
twice a week for the purpose of spending one's spare time more productively, to
socialize and for the recreational reasons, where activities are led by the coach or
instructor.
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1 UVOD

Osebnostni razvoj posameznika poteka vse Zivljenje. Clovekova identiteta, ki ga
razlikuje od vseh drugih, se oblikuje dinami¢no in neprekinjeno v neprestani igri
njegovih notranjih tezenj in zunanjih dogajanj. V vsakem zivljenjskem obdobju se v
vsakomur zrcalijo podobe vseh prej$njih. Ce je posameznik v preteklem obdobju
zivel dejavno in ucinkovito, v soglasju s samim seboj, v harmoni¢ni povezavi z
okoljem in drugimi ljudmi, bo v prihajajoCe obdobje vstopil pripravijen in bolje
opremljen ter prepri¢an vase. Od poteka njegovega Zivljenja v prejSnjih obdobijih je v
marsi¢em odvisno kako bo Zivel in izkoristil prednosti in izzive, ki oznacCujejo dobo v
katero vstopa. Svoja iskanja in priCakovanja mora posameznik prilagoditi vsaki dobi v
katero vstopa posebej. Prilagoditi se mora njenim moZznostim in omejitvam, ter
dejavno in smiselno uskladiti svoja prizadevanja. Kajti v vsakem novem obdobju
Zivljenja se preveri in dopolnjuje vse, kar je posameznik do takrat naredil na vseh
podrocjih svojega Zivljenja.

Vsako Zivljenjsko obdobje prinasa izzive, prijetna doZivetja in zadovoljstva, pa tudi
obremenitve, strese in preizkusSnje. Predstave, da je v mladosti vse lepo in lahko, v
kasnejSih obdobjih pa vse hudo in neprijetno, niso v skladu z dejanskimi Zivljenjskimi
dogajanji. lIzpolnjevanje mnogih Zivljenjskih nalog v ¢asu odras€anja zahteva veliko
truda in naprezanja, prinasa s seboj moZna razoCaranja in poteka prek mnogih
poskusov in zmot. Mladost kar sama po sebi ni obdobje preSernega veselja, radosti,
optimizma in neustavljive Zivljenjske sile. Je tudi ¢as negotovosti, nemodi,
pomanjkanja izkusenj, in pogres$anja lastnih notranjih usmeritev. Prav tako starost
nikakor ni eno samo obdobje izgub in pojemanja svetlobe, ki naj bi jemalo barve
Clovekovim priCakovanjem. Mnoge pomembne vsebine vsakodnevnega Zivljenja, ki
so v mladosti kar same po sebi umevne, in zato skoraj brez pravega Cara, zacne
Clovek ceniti Sele v zrelejSih obdobjih svojega Zivljenja. Vrednostni sistem s potekom
Zivljenja in razliénimi izkunjami postavlja drugaéne prednostne naloge. Zal do tega
privedejo tudi boleCe izkuSnje, prek katerih Sele s€asoma prevrednotimo mnoge
razseznosti svojega pogleda na svet (Za srce; Tomori, 2005).

Mnogi so prepri€ani, da je telo mladostnika, ko je lepo in zdravo, vir vsega prijetnega,
pozneje, ko pa je manj lepo in manj zdravo, pa izvor vedno hujsih tezav. Napacno bi
si bilo predstavljati, da telo tekom Zivljenja daje ¢loveku vedno manj. Res pa je, da
odrasCanje kar samo od sebe prinasa pozitivne premike v videzu, zmogljivosti in
zdravju, v kasnejSih obdobjih pa je treba za take premike vedno ve¢ postoriti sam.

V zrelejSih letih smo s svojim telesom bolj uglaseni, imamo izkuSnje z usmerjanjem in
obvladovanjem cutnega in dozivetega, imamo veC sposobnosti, da se posvetimo
tistemu, kar nam res veliko pomeni, ter smo zrelejSi, da prisluhnemo svojemu telesu
in se ustrezno odzovemo nanj. Zato ni razloga, da bi razmi$ljali o tem, da nam nase
telo s staranjem ne nudi ve€ zadovoljstva. Zadovoljstvo s telesom se s starostjo lahko
veca.

Kako zmotne so lahko take predstave vidimo ze, ¢e primerjamo dozivljanje lastnega
telesa pri mladostniku, ki je objektivno nedvomno prijetnega videza in zdrav, pa kljub
temu globoko nezadovoljen, zbegan in negotov zaradi moznosti, da drugim ne bi bil
vsec, in odraslim ¢lovekom, ki zna doZiveti celovitost telesnega in dusevnega ugodja,
na primer ob telesnem naporu, ki ga zmore, potem ko je z zavestnim prizadevanjem
okrepil telesno kondicijo. Komu od obeh je telo v vecje breme, kdo ¢rpa iz odnosa do



svojega telesa veé samozavesti in zado$éenja? Clovek s starostjo spreminja merila,
po katerih se ocenjuje, in vedno bolj ceni tisto, za kar se je potrudil sam in kar mu
omogoc€a dejavnosti, ki jih vidi kot zase pomembne, ter jih zna prilagoditi tudi
svojemu starostnemu obdobju (Za srce; Tomori, 2005).

V starosti se izkaze kako s pozitivnim vrednotenjem svojega telesa premagovati
razlicne obremenitve, ki jih prinasa Zivljenje, Zmotne so predstave, da telo Cloveku v
starosti preneha sluziti, ali da mu ne more vec€ dajati zadoS€enja. Razlicni interesi, ki
jim je Clovek s svojimi telesnimi zmogljivostmi kos, pripravljenost za prilagoditev na
spremenjene Zivljenjske moznosti, vzdrZzevanje telesne dejavnosti na nacin, ki ni le
zdrav in koristen, ampak tudi prijeten in ¢loveku v zadovoljstvo so stvari, ki jih take
predstave ne bi smele zaustaviti.

Tudi medsebojni odnosi so v Zivljenju Se kako pomembni. V razlicnih Zivljenjskih
obdobjih vstopamo v razlicne odnose z razlicnimi ljudmi in v razli€nih obdobjih imajo
ti odnosi za nas razliCen pomen.

Prehodi iz enega Zivljenjskega obdobja v drugo potekajo tekoCe in neopazno. V tem
Casu se dogajajo razlicne spremembe. Tako se poleg spreminjanja prednostnih
vsebin v vrednostnem sistemu, odnosov z ljudmi, zanimanj, dejavnosti, ki jih
opravljajo, skrbi za zdravje in svoje telo, ter nacina zivljenja in navad, ki oblikujejo
vsakdan, spreminja tudi odnos do sebe. Predstava o lastni vrednosti je v kasnejSih
obdobjih Zivljenja lahko zelo obcutljiva. Zaupanje vase, zadovoljstvo s samim seboj
ter samospostovanje je tudi v poznejSih letih mogoce gojiti, vzdrZzevati in dograjevati,
vendar le, Ce se Clovek ne predaja obZalovanju za minulim, ampak prav na izkusnjah
preteklega, tako lepega kot grdega, ravna tako, da svoja dejavna prizadevanja
usklajuje z moznostmi in prednostmi tega obdobja. So obdobja, ko dajemo prednost
odnosom, v katerih se lahko po nekomu zgledujemo, drugi¢ so nam pomembnejsi
odnosi z ljudmi, ob katerih nam je zabavno ali se z njimi posebno prijetno sprostimo.
Nekateri odnosi nam odpirajo nove moznosti doZivetij in spoznanj, drugi nas spet na
kak$en nacin potrjujejo. Vse bolj pa cenimo v medsebojnih odnosih (ki jih znamo tudi
vedno bolje izbrati, jih poglabljati, vzdrZevati in negovati) druge vrednote — zaupanje
in zanesljivost, skladnost v razmiSljanju, prave razloge za razvoj blizine in
pripadnosti. Vse pa kaze na to, da je do svoje Zivljenjske modrosti tudi na tem
podrocju mogoce priti le prek lastnih, marsikdaj tudi bolecih, izkusen].

1.1 Problem, cilji in hipoteze

Namen diplomske naloge je ugotoviti ponudbo Sportnih programov za starostnike na
koCevskem in raziskati razloge, zaradi katerih se starostniki odlo¢ajo za ukvarjanje z
vodenimi Sportnimi dejavnostmi, ter njihove potrebe in dejanske moznosti za izbiro
Sportnih programov. Moje mnenje je, da je Se vedno preveC starostnikov, ki se
premalo gibljejo in nekvalitetno prezivljajo svoj prosti Cas.

Na osnovi uvoda, problema ter namena dela sem izoblikovala naslednje cilje:
ugotoviti, kakSna je ponudba Sportnih programov za starostnike na koCevskem, ter
gibalne navade starostnikov. Ugotoviti je potrebno, zakaj je Se vedno veliko Stevilo
tistih, ki se Sportno ne udejstvujejo, ter zakaj je premalo podpore na tem podrocju s
strani obcine.

Na podlagi ciljev sem postavila naslednje hipoteze:
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H1: Na koCevskem je dovolj organiziranih aktivnosti za starejSe.

H2: Na koCevskem je premalo aktivnih starostnikov.

H3: V organizacije, ki nudijo aktivnosti tudi za ljudi po 65. letu priteka premalo
finanéne pomodi s strani obcine.

2 STARANJE

Clovek se stara od spocetja pa do smrti z enako, konstantno hitrostjo. Prav s
Sportom, zdravim nacinom Zivljenja ter umskim delom lahko upo€asnimo negativne
posledice staranja in s tem skuSamo vplivati na dve veji staranja, fizioloSko in
patolosSko staranje. Staranje je normalen fizioloSki proces, ki je doloCen v genetskem
zapisu vsakega zivega bitja. Na fizioloSko staranje vplivajo poleg genskega zapisa,
na katerega lahko le malo vplivamo, tudi dejavniki iz okolja. »FizioloSko starost
definira individualna sposobnost adaptacije organizma na pogoje okolja. To so:
delovna zmogljivost, moc€, vzdrZljivost, gibljivost, koordinacija. S starostjo
funkcionalne sposobnosti postopno upadajo, kar je povezano s staranjem organov in
organskih sistemov« (Bukarica, 2005, v MasleSa 2006).

S patoloskim staranjem prihaja v organizmu do Stevilnih sprememb organov in
organskih sistemov. Njihove funkcije sCasoma oslabijo, kar nemalokrat pripelje k
nastanku bolezni. Slabijo funkcionalne in motoricne sposobnosti, zmanjSa se
zmoznost koncentracije, oslabljeno je umsko delo.

Raziskave so pokazale, da je dolga Zivljenjska doba pogosto povezana z odzivom
genov na celiéni stres, ki poveCa zmogljivost presnovnih procesov v celici. Z
evolucijskega staliS¢a ohranitve vrste bi bil nesmisel vzdrzevati organizem dlje, kot je
potrebno za razvoj vrste, ¢emur pa je zadoSCeno, ko postanejo potomci sposobni za
samostojno zivljenje. (Za srce; Starc, 2005).

STARANJE - neizogibna prihodnost vsakogar izmed nas
- primarno staranje-poteka naravno brez ¢lovekovega vpliva
- sekundarno staranje-povezano z boleznimi, vplivi okolja in s posameznikovim
nacinom Zivljenja
- kronoloSka starost-starost Cloveka glede na koledarska leta

- bioloSka starost-ocenitev starosti glede na metaboliCne, funkcionalne in
strukturne spremembe v organizmu

Staranje se zacCne po petindvajsetem letu, tezko pa je natan¢no opredeliti, kdaj toCno
se zacne starost. Mnenja okoli tega so deljena, klub temu pa za oceno zacetka
starosti s Sportno medicinskega staliS¢a lo€imo dva odlocilna trenutka:

- zacCetek postopnega upadanja posameznih gibalnih sposobnosti in

- pojav znacilnih sprememb na nekaterih vitalnih organskih sistemih, ki vplivajo
na zdravstveno stanje.
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Svetovna zdravstvena organizacija uvrS¢a med starostnike ljudi nad 65. letom. Med
starejSe ljudi uvrca tiste med 60. in 74. letom, med stare ljudi pa tiste preko 75 let.

PriCakovana zivljenjska doba je v Sloveniji vse daljSa. V letu 2006 je po Eurostatu
znaSala 73,3 leta za moske in 80,8 leta za Zenske. Po mednarodni klasifikaciji
demografske starosti se Slovenci priStevamo med zelo staro prebivalstvo, kjer je veC
kot vsak peti prebivalec star nad 60 let, projekcije pa kazejo, da bo leta 2025 kar 38%
prebivalcev Slovenje starejSih od 60 let (Za srce; Bilban, 2005).

Dokazano je, da mnogi procesi staranja pri redno gibalno dejavnih potekajo mnogo
poCasneje kot pri gibalno nedejavnih. Redna telesna dejavnost igra pomembno
vlogo pri upocasnjevanju upadanja fizioloSkih funkcij in prepreCevanju Stevilnih
bolezni. Poleg uravnotezene zdrave prehrane, normalne telesne teze, odsotnosti
zlorabe zdravil in izogibanja razvadam, kot sta kajenje in alkohol, je pomemben
dejavnik zdravega nacina zivljenja.

Delez ljudi, ki se redno gibalno udejstvujejo, Se posebno po 60. letu starosti, pa Zal
upada. BoljSa ozaveSCenost starejSega prebivalstva o pomenu gibalne dejavnosti in
Sirsa ponudba nacrtovanih, vodenih in nadzorovanih vadbenih programov,
prilagojenih njihovim zdravstvenim omejitvam, Zeljam in motivom, bodo zagotovo
pripomogli k porastu zanimanja za gibalno dejavnost v starejSem obdobju (Za srce;
Bilban, 2005).

3 ZAKAJ SE STARAMO?

Ena izmed najnovejsih razvojnih teorij o tem, zakaj se staramo, temelji na hipotezi,
da so Cloveska bitja zgolj prenosniki genov iz ene generacije v drugo. Po Kirkwoodovi
teoriji se staramo:

- ker imajo geni telo za odve€no; v njegovo vzdrZevanje zato vlagajo ravno
toliko, da se reproducira, in ni¢ vec,

- ker je telo ustvarjeno za to, da daje prednost potrebam mladih pred potrebami
starih,

- ker naravni selekciji ni mar za Skodljive spremembe celic pri visji starosti.

Staranje ni ve€ to, kar je bilo nekdaj. Nikakor ni treba, da bi na stara leta postali
onemogli in bolehni. Kajti le 30 odstotkov tega, Cemur pravimo »staranje«, je
neizbezno. Vse drugo je odvisno od nas samih (Reader's Digest, 2004).

Nekatere telesne znacilnosti, ki spremljajo starost:

(Ulaga, 1991.)
e Pojav rejenosti in prekomerne telesne teze pogosto Ze od 30. leta naprej.

e Slabenje miSic in miSicne modci, pojav zatrdlin, znizanje miSi¢ne napetosti
(tonus).
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e Degenerativni pojavi v sklepih, ki omejujejo gibanje. Del hrustancnega tkiva v
sklepih poapni, zakosteni in se obrabi (artroze). Gibljivost hrbtenice, rebrnih
stikov, kolCnih, ramenskih in drugih sklepov se zmanjSuje, prav tako se
zmanjSuje proznost prsnega kosa, kar otezuje dihanje.

e Cutila in ob&utki za obvladovanje gibanja so v slabsih razmerah, pesajo.
SlabSata se zaznavanje in odzivanje (vid, obCutek za ravnotezje, obCutek za
orientacijo v prostoru).

e Pojavlja se poapnenije Zil in poviSan krvni tlak.
e Plju¢na kapaciteta se zmanjSuje, koli€ina zraka, ki zastaja, se povecuje.
e Slabsa se prebava, pojavljajo se tezave z izlo€anjem blata in seca.

e Znizujejo se prilagoditvene (adaptacijske) in pozdravitvene sposobnosti
organizma.

3.1 Kako prelisiciti staranje?

Najbolje je, da se skusamo izogniti nekaterim boleznim in spremembam v telesu, ki
spremljajo staranje. In na$ prvi cilj je, da ostanemo dejavni. Potrebno je razmisljati v
smeri, da vsak dan ves dan ostanemo zmerno dejavni.

Telesna dejavnost — znizuje koncentracijo krvnega sladkorja in poveca obcutljivost na
insulin, poveca lipoliticno dejavnost kateholaminov, torej ima ravno nasprotni uc€inek,
kot je znaCilen za staranje. Vecja oksidacija mas€ob na racun ogljikovih hidratov
poveca imunski odziv.

Telesna dejavnost naj bo redna in pretezno v obliki vzdrzljivostne vadbe, intenzivnost
naj bo omejena na trenutno zmogljivost posameznika, tudi glede na degenerativne
bolezni. Vklju€enih naj bo ¢im veé razlicnih miSic, za €im kasnejSe pojavljanje
odvisnosti pa je koristno, da so vedno vkljuCene miSi¢ne skupine za najpogostejSe
fizioloSke gibe. Enkratni intenzivni telesni napor napravi verjetno ve¢ oksidacijske
Skode kot koristi zaradi pove€anja antioksidacijske zascite.

Omejevaje kalorij v prehrani in stalna ter predvsem vzdrZljivostna telesna dejavnost
zavreta proces staranja, ker ugodno delujeta na presnovne dejavnike (presnova
sladkorja in mas&ob, ki pospeSujeta staranje). Ce omejimo kalorije, s tem
upoCasnimo nastajanje reaktivnih oksidacijskih spojin, ki poskodujejo nukleinske
kisline, upoCasnimo pre€no povezovanje dolgozivih beljakovin, upoasnimo
narasCanje odpornosti na insulin, zadrzimo upadanje imunosti, sinteze beljakovin,
sposobnosti u€enja in odlozimo nastop bolezni, ki se pojavljajo v pozni starosti (rak,
sladkorna bolezen,...) (Stoppard, 2003).

Se vedno je pri tem velik izziv pridobiti motivacijo za gojenje vzdrzljivostne vadbe kot
nacina Zivljenja. Kljub temu, da ima Sport med telesnimi dejavnostmi najbolj mocno
motivacijsko sestavino, moramo biti pozorni na intenzivnost ter trajanje vadbe;
slednja naj bi bila omejena na tiste, pri katerih se izogibamo moznim negativnim
stranskim ucinkom ali degenerativnim boleznim (Za srce; Turk, 2005).
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Veliko lahko naredimo z miselno telovadbo. Redno »razgibavanje« moZzganov
upocasni peSanje spomina.

Tudi seks je telovadba. Spolnost je ena najbolj prijetnih oblik redne telesne
vadbe.Tako kot pri vseh stvareh v starosti, tudi za spolno Zivljenje velja pravilo, da
kdor ni dejaven, zarjavi (Stoppard, 2003).

V mojem delu se bom osredotocCila na prednosti Sportne telesne vadbe. Le-ta okrepi
zmogljivost srca in plju¢, zato lahko z njo nadomestimo slabSe delovanje teh
organov. S telesno aktivnostjo zmanjSamo tveganje za sréni napad in znizamo krvni
tlak, torej se zmanjSa tudi nevarnost mozganske kapi.

4 VPLIV STARANJA NA ZDRAVJE

Vsa ziva bitja doleti proces staranja. Mnoge raziskave so pokazale, da je za uspesSno
staranje pomembna trdnost na ve¢ podrocjih — od duSevnega in telesnega zdravja
do ekonomskega in druzbenega stanja ter zdravega okolja. Ne ¢akajmo na jutri, z
dobrimi ukrepi moramo zaceti Ze danes.

4.1Telesno zdravje

lzguba mascobnega tkiva z obraza in okoncin ter njegovo nabiranje okoli pasu in
bokov, sivenje las, gubanje koze, pleSavost (predvsem) pri moskih, mena pri
Zenskah, ter manjSa telesna zmogljivost so oc€itni znaki procesa staranja, ki pa se
pojavijo razli€no zgoda.

4.2 Dusevno zdravje

Umsko in Custveno podrocCje je potrebno negovati v vseh obdobjih zivljenja. Z redno
miselno vadbo lahko upoCasnimo procese slabSanja miselnih sposobnosti.
Pomembno je redno ucenje novih vsebin ter izvajanje dejavnosti za ohranjanje
spomina in pozornosti.

4.3Socialno zdravje

Zaradi preobilice vseh mogo€ih obveznosti v dejavhem Zivljenjskem obdobju
zanemarjamo druzino in svoje prijatelje. Ko napoc€i €as upokojitve, nekateri to novo
Zivljenjsko obdobje sprejmejo popolnoma brez tezav, drugi pa doZivijo hud stres,
izgubo vrednosti in smisla. Ce starejsi zaradi spleta Zivljenjskih okoli$&in ostane sam,
naj ne Cepi med Stirimi stenami in ¢aka, da bo nekdo potrkal na njegova vrata, ampak
naj jih odpre sam in stopi v svet.
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4.4 Ugodno ekonomsko stanje in zdravo okolje

O pestrosti Zivljenja starejSe osebe velikokrat odlo¢a ekonomsko stanje. Potrebno je
imeti zagotovljene osnovne zivljenjske potrebe, kot so primerna hrana, obleka, bivalni
prostor, da lahko preostala sredstva namenja za druge dejavnosti.

Zdravo okolje je nujno za kakovostno starost, tako v geografskem smislu kot tudi
glede zdravega in varnega bivalnega okolja starejSe osebe.

Kljub temu, da se nam vc€asih zdi, da nimamo dovolj mo¢€i, ¢asa, volje in Se Cesa, kar
bi nam pomagalo k bolj kakovostnemu zivljenju in omogocilo uspesSno starost,
poiS€¢imo nekaj tiste dobre volje in navdiha, ki je v vsakem od nas, in se lotimo
izboljSanja kakovosti Zivljenja Ze danes! Za¢nimo z malimi koraki, da bo pot
zanesljivejSa. ( Pentek, 2005).

4.5 Telesna dejavnost za ohranjanje zdravja in preprec¢evanje poskodb

Pomembno je, da starejSim omogocimo ¢im bolj neodvisno Zivljenje v svojem okolju.
Tako telesna kot tudi duSevna samostojnost sta kljuCnega pomena. »UspesSno
staranje« doloCajo naslednji kazalci: dolZina Zivljenja, bioloSko zdravje, duSevno
zdravje, spoznavna (kognitivna) ucinkovitost, socialna zmoznost in produktivnost,
osebna kontrola in zadovoljstvo z Zivljenjem. Tako opredeljeno uspesSno staranje vodi
do »samostojne starosti«. Da bi bilo staranje uspesno, sta potrebna dva dejavnika, ki
s procesom individualizacije vedno bolj pridobivata pomen:

- prepreCevalne dejavnosti zdravstvene in socialne politike za ohranjanje
zdravja

- izobrazenost prebivalstva, ki bolj osveS€eno skrbi za svoje zdravije.

Starostnik si krepi samopodobo in ohranja svojo neodvisnost, intimnost in
samospostovanje s tem, ko lahko sam poskrbi za svoje osnovne potrebe. Najbolj
neupostevani in nekoristni se poc€utijo ovdoveli in tisti, ki so odvisni od tuje nege in
pomoci (Za srce; Bilban, 2005).

Slika 1. Krepitev miSic za ohranjanje svoje neodvisnosti

Starostnica, ki jo vidimo na sliki 1 z ro€kami krepi mo€ rok in tako ohranja svojo
neodvisnost.
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Temeljne funkcije sposobnosti:

- obiCajne dnevne dejavnosti (osnovne clovekove dejavnosti za zadovoljevanje
osnovnih zivljenjskih potreb po hrani, gibanju in vzdrzevanju osebne higiene)

- instrumentalne dnevne dejavnosti (Cloveku omogoc€ajo samostojno delovanje tudi v
SirSem druzbenem okolju ter zahtevajo veC zbranosti in pozornosti kot obiCajne
dnevne dejavnosti).

Pomi¢nost kot del vecine osnovnih dnevnih dejavnosti (oblaCenje, presedanje,
uporaba stranis€a) in del mnogih instrumentalnih dnevnih dejavnosti (kuhanje,
pospravljanje, nakupovanje, obiskovanje zdravnika, banke, prijateljev,...) je osnova
za samostojnost pri kateri ima redna telesna dejavnost veliko viogo (upocasni
procese staranja, ohranja moc, vzdrzljivost, proznost in dobro ravnotezje). Z redno
telesno dejavnostjo zmanjSujemo dejavnike tveganja za Stevilne bolezni in poskodbe.
Telesna dejavnost v starosti je del preventive, zdravljenja in rehabilitacije. Glede na
to, da je po raziskavah le okoli 30% starejSih redno fizi€no dejavnih, je potrebno najti
prijazne nacine za vzpodbudo ostalih 70%! Na primer: pomen hoje, jutranje
gimnastike; ugodnosti pri zavarovanjih, vodne rekreacije za starej$e, klubi (Za srce;
Bilban, 2005).

Prav tako je izrednega pomena redna telesna dejavnost pri ljudeh, ki so zaradi
bolezni Ze prizadeti in funkcionalno ovirani (na primer vezani na invalidski vozicek),
saj jim prav tako kot ostalim izboljSana gibljivost ter vzdrzevanje in izboljSanje fizicne
mocCi v neprizadetih delih telesa omogofa veC samostojnosti pri upravljanju z
invalidskim vozickom, s tem pa tudi vec€jo stopnjo neodvisnosti pri ostalih dnevnih
dejavnostih.

Redna telesna in miselna dejavnost sta tudi pomembna varovalna dejavnika
duSevnega zdravja. Znanstveniki so vse bolj prepri¢ani, da je z mozgani podobno kot
z miSicami: uporaba mozganov pomeni doseganje in vzdrZzevanje doloCenih
intelektualnih zmogljivosti, njihovo zanemarjanje in neuporabljanje pa zmanjSevanje
zmogljivosti in nazadovanje sposobnosti. Zato je potrebno starejSe vzpodbujati, da so
miselno ¢im bolj dejavni, na primer da reSujejo krizanke, berejo, redno spremljajo
razlicne medije, izmenjujejo mnenja (Stoppard, 2003).

V prvi polovici zivljenja se konCa doba, ko Clovek ni ve¢ sposoben za vrhunske
Sportne dosezke. Vendar pa bi bilo napacno, da bi s Sportom prenehali samo zato,
ker se ne moremo vec¢ uveljaviti med najmocnejSimi in najhitrejSimi.

Upostevati je treba ugotovitev, da je Sportna rekreacija v letih zrelosti in staranja prav
tako potrebna kot v mladosti. Verjetno Se bolj, kajti v obdobju prekipevajoce
Zivljenjske sile se miladina instiktivno usmerja na razna igriSCa, pozneje pa je
potrebna vzpodbuda razuma, izobrazbe in zdravstvene ozaveScenosti. Zavedati se
moramo, da je redna telesna dejavnost prispevek k zdravemu nacinu Zivljenja z
namenom, da bi ostal ¢lovek €im dlje na visoki ravni duSevne in telesne delovne
sposobnosti.

PeSanje zaradi pomanjkanja gibanja se polas¢a ljudi tako pocasi, da se tega niti ne
zavedajo. SoCasno pridobivajo telesno maso, mascobni plas¢ postaja debelejsi,
koli¢ina miSic pa upada. Malokdo se zaveda, da bi moral imeti v drugi polovici
Zivljenja vsaj za spoznanje niZjo telesno maso, nikakor pa ne visjo! Nizjo zaradi tega,
ker od 20. do 70. leta izgubi 5kg miSic, vezivno tkivo je bolj »utrujeno« in
neprilagodljivo (Za srce; Bilban, 2005).

16



5 MEDICINSKI PROBLEMI STAROSTNIKOV

V Sloveniji se delez starostnikov nenehno povecuje. Razmerje med dejavnimi
prebivalci in prebivalci, za katere je drzava dolzna skrbeti, se spreminja. Zaradi
staranja prebivalstva se spreminjajo druzbena, socialna in ekonomska razmerja. Ze
sedaj se do 30% javnih sredstev za zdravstveno varstvo porabi za zdravstveno
oskrbo oseb, ki so starejSe od 65 let, z viSanjem starosti se bo ta delez Se povecal.
BioloSke lastnosti organizma se s starostjo spreminjajo, spreminja se sestava in
delovanje veCine organov ClovesSkega telesa, zato se tudi bolezenske spremembe
pogosto kaZejo na drugaCen nacin kot pri mlajSih osebah (Za srce, 2005).

Slika 2. Starostnica na sprehodu kljub bolezenskim teZzavam ( Sjoerdvw, 2009)

Brez poznavanja teh procesov in znacilnosti bolezenskih sprememb v starosti pa ni
mozno zagotoviti kakovostnega zdravstvenega varstva starostnikov. Spremenjene so
pojavne oblike bolezni in njihov potek, zato je pri starejSi osebi potrebno prilagoditi
nacin odkrivanja in zdravljenja bolezni, potrebna so dodatna znanja.

5.1 Vrste bolezni v starosti

Bolezni, ki bi se pojavljale zgolj v starosti, je malo. Imajo pa bolezni, ki jih sicer
poznamo tudi v mlajsih zivljenjskih obdobjih, pri starejSih drugacno pojavno obliko. Za
starostnike je znacilno, da se pri njih pogosto pojavljajo razlicne kroni¢ne bolezni, kot
so: sréno-zZilne bolezni (ateroskleroza, bolezni srénih zaklopk, okvare sréne misice,
aritmije, sréno popusc€anje, mozganska in sréna kap, tromboza, embolija, visok in
nizek krvni tlak), sladkorna bolezen, poviSana raven holesterola v krvi, rakava
obolenja, bolezni perifernega Zziv€evja in miSic, nevrodegenerativhe bolezni
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centralnega zivCevja, motnje spomina in razpoloZenja, osteoporoza, endokrine
spremembe, tezave s spodnjimi secCili pri moskih, ginekoloSke in uroginekolosSke
teZave, tezave s kozo, sluhom, vidom, pogostejSe poskodbe (Za srce, 2005).

5.2 Spremembe v starosti na razli¢nih ravneh organizma

(Za srce;Starc, 2005)

- na ravni organov (upadanje fizioloSkih funkcij, zmanjSa se delovanje srca,
plju¢, ledvic, sprememba strukturnih lastnosti organov, zmanjSan umski in
telesni odziv na ustrezne drazljaje)

- naravni celic (zmanj8ana sposobnost delitve in rasti celic)
- naravni molekul (oksidacija in polimerizacija molekul)

5.3 Nadomescanje izgubljene tekocCine

Telesna dejavnost poveCuje potrebe po vodi, ki je nepogresljiva za normalno
delovanje CloveSkega telesa. Zaradi izloCanja znoja telo izgublja pomembne
tekoCine, kar pa lahko pripelje do dehidracije, ki negativnho vpliva na mnoge telesne
funkcije in sploSno pocutje Cloveka ter posledi€no v zmanjSanje sposobnosti
organizma.

Slika 3. Voda — nepogresljiva za normalno delovanje CloveSkega telesa (Jenkins,
2010)

Z navadno vodo izpod pipe (slika 3) nadomestimo vse izgubljene snovi, ki smo jih
izgubili z znojenjem in s tem prepre¢imo dehidracijo.

Zvisana frekvenca srénega utripa in telesna temperatura, zmanjSana misi¢na moc in

4

pri dehidraciji.
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Se preden obd&utimo potrebo po pitju, moramo poskrbeti, da v telo vnesemo dovolj
tekoCine v obliki vode pa tudi izotoni¢nih napitkov, ki telesu zagotovijo nhadomestitev
mineralov, vitaminov in energije (glukoze), s svojo sestavo pa pripomorejo k
hitrejSemu vsrkavanju (Petavs, Bockovi¢ Juri¢an in Strumbelj, 2008).

Vnos tekoCine je Se posebej pomemben za vse tiste, ki se ukvarjajo s Sportom. Pri
normalnih telesnih aktivnostih z znojenjem izgubimo do enega litra vode dnevno, ob
intenzivni telesni aktivnosti ali pri visokih zunanjih temperaturah pa lahko izgubimo
tudi ve€ kot liter samo v eni uri:

e teknalOOm:0,1L

e tenis — 90 minut: 2,0 L

e nogomet — 90 minut: 3,0 L

e tek na 42 km — maraton: 4,6 L

Vso to izgubljeno vodo je seveda potrebno ¢im prej nadomestiti, ker se drugace
njeno pomanjkanje hitro pokaze kot slabsa funkcionalnost. Velik upad sposobnosti je
opaziti Zze pri izgubi vode 1-2 % telesne mase, zaradi izgube vode do 2,5 % telesne
mase se lahko zmanjSa sposobnost celo za 45%. Z znojenjem pa se seveda ne
izgublja samo voda, ampak tudi mineralne snovi oz. elektroliti, ki jih je potrebno nujno
nadomestiti. Naravne mineralne vode so odlicna izbira za nadomestitev obojega,
mineralnih snovi in vode (Radenska d.d. Radenci, 2010).

V zrelem Zivljenjskem obdobju znasa vsebnost vode v telesu le Se 50 %. StarejSi kot
smo, bolj izgubljamo ob&utek za Zejo. Da prepre€imo dehidracijo, je potrebno nacrtno
popiti zadostne koli€ine vode ¢ez dan — ne glede na to, ali Cutimo Zejo ali ne. V
primeru premajhnega vnosa vode v telo se njene rezerve Se prej izErpajo kot v
mlajsih letih, in tako je onemogoceno izlo€anje odpadnih snovi iz telesa, kar
obremenjuje ledvice in vpliva na porusenje elektrolitskega ravnovesja. Posledi¢no se
pojavi pasivnost, zmanjSata storilnost in sposobnost koncentracije ter zunanji znaki
kot so uvela koza. Po priporocilih Nems8kega zdruZzenja za prehrano potrebujejo
starostniki starejSi od 65 let dnevno 30 mL tekocCine na kg telesne mase. Tako bi
moral 70-letni moSki s telesno maso okrog 80 kg popiti dnevno 2,4 L tekoCine
(Radenska d.d. Radenci).

Po 65. letu telesna teza ze lahko za¢ne padati zaradi starostne anoreksije (posledica
kroni¢nih bolezni, jemanja zdravil, oteZzenega pozZiranja, oku$Sanja,...), telesne
nedejavnosti in znizane presnove. Zato sta vsakdanja telesna dejavnost in izbrana,
uravnoteZzena prehrana ob normalni prehranjenosti v poznejSem Zivljenjskem
obdobju zelo pomembni, saj vzdrzujeta telesno in spoznavno (kognitivho) funkcijo
telesa. Lahko se zgodi, da star Clovek pozabi zauziti obrok hrane; prav tako razlicne
bolezni ter problemi z zobmi pripeljejo do tega, da je vnos hranil manjsSi. S tem se
zmanjSajo rezerve hranil v telesu. V starosti se zato poveCa tveganje za
beljakovinsko energijsko nedohranjenost ter pomanjkanje nujno potrebnih hranilnih
snovi (Za srce; Pokorn, 2005).
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5.4 Preventivni zdravstveni pregled

Ce je velika verjetnost za prisotnost dejavnikov tveganja ali pa ima starostnik Ze
prisotne teZave, je preventivni zdravstveni pregled nujnost pred pri¢etkom ukvarjanja
s kakrsnokoli rekreativho dejavnostjo. Zagotovitev zdravstvene varnosti sodelovanja
v vadbi ter pomoc pri izboru intenzivnosti in oblike vadbe, ki bo zanesljivo koristna,
sta najvaznejSa razloga za preventivni pregled. Zdravnik skusa s pomocjo usmerjenih
vprasanj dobiti vpogled v zdravstveno stanje posameznika, ugotovitev bolezni in
posameznikov nacin zivljenja. Sledita klini¢ni pregled celega organizma in funkcijsko
testiranje. Na podlagi rezultatov zdravnik poda mnenje o primernosti doloCene
gibalne dejavnosti (Za srce; Pokorn, 2005).
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Slika 4. Pregled zdravnika (Radio Aktual, 2009)

Pred pricetkom vadbe starejSih je potrebo upoStevati zdravnikovo mnenje za
preprecitev poskodb.

6 TELESNA AKTIVNOST IN STARANJE

6.1 Koristnost gibanja

Telesna dejavnost ali gibanje je naravna bioloSka potreba vsakega Zivega bitja.
Clovek je ustvarjen za gibanje. Ceprav je dandanes &lovek v neprestani tekmi s
Casom, se vedno manj giblje. Vse veC je prekomerno prehranjenih ljudi, razlogi pa
niso vedno le v prehranjevanju. So€asno z bogatej$o in bolj izbrano ponudbo Zivil, so
se zmanjSale potrebe po telesnem obremenjevanju. Jemo in pijemo toliko kot prej in
Se vel, toda potrebe po miSiChem naporu, in s tem po energiji, so se mocno
zmanjSale. Mnogo manj, ali sploh ni€ vec, telesnih moci (in zato tudi manj energijskih
vrednosti za delo in prosti €as) potrebujemo prav zaradi Stevilnih tehni¢nih
pripomoc¢kov. Smo generacija, ki pri svojem delu samo Se pritiska na gumbe. V vecini
razvitih deZel je premajhna telesna dejavnost postala ena od znacilnosti Zivljenja kot
posledica intenzivne industrializacije. Ta je bistveno vplivala na spremenjen nacin
dela in tudi Zivljenja nasploh (avto, televizija, pretiravanje s hrano in pijaco,
onesnazenost okolja). Bilo bi nerealno zahtevati, da se odpovemo udobju v
vsakdanjem Zivljenju. Preostane nam le, da prilagodimo prehranjevanje
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spremenjenim zivljenjskim razmeram, ter da si zdravje in vitkost pridobimo z redno
telesno dejavnostjo.

6.2 Gibanje pomlajuje

TisoCe let — veCino Casa - smo v poteku evolucije pretekli. Lovili smo in nabirali
hrano, zato naSa telesa sovrazijo, ¢e se ne gibliemo. Telo se $e vedno ni razvilo
tako, da bi se lahko kosalo z nedejavnostjo. Naucil smo se shajati s pomanjkanjem
hrane — razvili smo se tako, da zdrzimo tudi stradanje — za nedejavnost pa ni bilo
dovolj Casa. Dandanes vecino Casa presedimo in telo ne ve, kako bi se spoprijelo s
sedecim nacinom Zivljenja. Lahko le propada.

S telesnim naporom doseZemo razvoj osebnosti tako na socialnem, Custvenem ter
psihi€nem podrodju, saj se s tem, ko premagujemo razlicne napore, spopadamo sami
S sebo.

Z redno telesno vadbo izboljSamo duSevno pocutje, mnenje o samem sebi,
zmanjSamo tveganje za raznolike bolezni, katerim smo v starosti Se bolj izpostavljeni,
srce postane dovolj mo¢no, da se odzove na vecji napor, lazje nadzorujemo apetit,
nasi mozgani ostanejo mladi in zadovoljni, saj redna aktivnost poZene kri po Zilah in
tako pride do jih dovolj »hrane« za obnovo mozZganskih celic.

6.3 Tabela 1
Kako s telesno vadbo zaviramo staranje (Doupona Topi€ in Petrovi¢, 2007)
KAJ POVZROCA STARANJE  ZNAKI STARANJA KAKO VAS TELESNA VADBA
POMLADI
Izguba mo¢i v miSicah Po 65. letu vsakih deset let S telesno vadbo povecamo
izgubimo 10 odstotkov miSi¢ne velikost in mo¢ miSic, vklju¢no s
mase srcem. Z mocnejSimi rokami in
nogami smo okretnejSi in lazje
prenadamo tezja bremena.
Izguba kalcija v kosteh Zenske do 90. leta izgubijo Kosti ostanejo zdrave z vajami

tretjino do polovico kostne =za premagovanje lastne teZe,
gostote, s C&imer se pove€a popravi se ravnoteZje in
tveganje za zlome kosti. Vsaka zmanjSa tveganje da bi si
Cetrta Zenska po zlomu kolka polomili krhke kosti.

umre.
Slabse delovanje srca in plju¢ Vecini ljudi od 20. do 80. leta se S telesno vadbo to preprecimo.
(zadihanost) za veC kot polovico poslabsa PrepreCuje sréna obolenja in

kardiovaskularno zdravje. druge kroni¢ne bolezni ter

podaljSuje zivljenjsko dobo.

Tako v Sloveniji kot tudi drugod po svetu je vedno ve€ oseb v tretiem Zivljenjskem
obdobju, kar moramo upoStevati, kadar razmisljamo o oblikah in nacinih Sportne
aktivnosti teh oseb.

Kako zaziveti v novih okolis¢€inah je velika izkuSnja in prelomnica, ki doleti ¢loveka ob
upokoijitvi. Zahvaljujo€ vsesploSnemu napredku Cloveske druzbe je velika vecina ljudi
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v tem obdobju zdrava in ustvarjalna, z dovolj veliko energije, da jo lahko usmeri v
razlicne dejavnosti, med katerimi je Sportna rekreacija tista, ki se je ne bi smeli
izogibati.

V zadnjih letih se $tevilo $portno aktivnih starejsih veda. Sportna aktivnost starejsih
postaja bolj redna in tudi kakovostnejSa. Zaradi vse vecjih potreb in zahtev ljudi v
tretiem Zivljenjskem obdobju, ki se udelezujejo Sportnih aktivnosti, bo v prihodnje
potrebno zagotoviti veliko ve¢ pozornosti Sportnim programom, ki so namenjeni le-
tem.

Procesi staranja tudi na podrocju Sportne rekreacije mocno redcijo vrste Sportno
aktivnih. Zato je Se toliko bolj pomembno zagotoviti zdravja polno in aktivno starost,
ki jo dosezemo tudi s Sportno aktivnostjo (povz. po Doupona Topi€ in Petrovic, 2007).

Tabela 2
Pogostost Sportne aktivnosti — odrasli nad 65 let (Sila, Doupona Topi€ in Strel, 1997)

Sportna aktivnost 65 — 74 (%) 75 in veé (%)
Ne 58,9 68,6

1 krat do nekajkrat na 3,2 1,0

leto

1 do 3 krat na mesec 4,7 2,9

1 krat na teden 7,4 57

2 do 3 krat na teden 10,5 4,8

4 do 6 krat na teden 4,7 2,9

Vsak dan 10,5 14,3

Ugotovljeno je bilo, da so med bolj priljubljenimi Sportnimi aktivnostmi tiste, ki so bolj
individualnega znacaja, kot tiste, ki so vezane na skupino.

Tabela 3

Ukvarjanje s posameznimi Sporti — moski/Zenske nad 60 let (Doupona Topi€ in
Petrovi¢, 2007)

Moski nad 60 let Zenske nad 60 let
1. hoja,sprehodi Hoja,sprehodi
2. Kolesarstvo jutranja gimnastika
3. jutranja gimnastika Kolesarstvo
4. Plavanje Plavanje
5. Planinstvo Aerobika
6. Sah $portna gimnastika
7. KoSarka Planinstvo
8. Kegljanje trimske steze
9.  smudarski tek Sah
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10. Lov Ples

6.4 Primerna telesna dejavnost

Starejsi ljudje se razlikujejo glede na telesno pripravljenost in zdravje.
Locimo:

- zdrave in dobro telesno pripravljene

- zdrave, samostojne, vendar telesno nepripravljene ter bolne

- nesamostojne ali ljudi z okvarami in prizadetostmi

Slika 5. Zdrav in dobro telesno pripravljen starostnik (Yun, 2008)

Za razlicne starostne skupine je primerna razlicna telesna dejavnost. Ko
predpisujemo telesno dejavnost, moramo dolo€iti intenzivnost, pogostost in trajanje
dejavnosti. Ljudi moramo pred predpisom telesne dejavnosti testirati. Obremenilni
testi, ki jih uporabljamo za mlade in Sportnike, so ve€inoma primerni le za dobro
telesno pripravljene starejSe ljudi, vecino ostalih lahko testiramo z razli¢nimi
funkcionalnimi testi, tiste, ki so zelo slabotni in nesamostojni, pa s testi prizadetosti.

23



Slika 6. Telesno slabo pripravljen »starostnik«

Nezdrav nacin zivljenja, slaba prehrana, premalo gibanja, vdajanje alkoholu in
kajenju vodijo v pasiven nacin Zivljenja, ki ga simboli¢no prikazuje slika 6.

Tabela 4
Vpliv dnevnih dejavnosti na telo (Doupona Topi€ in Petrovic€, 2007)

MISICNE SKUPINE DNEVNE DEJAVNOSTI POSLEDICE, ki
prizadenejo neaktivne

Vzdrzljivost miSic, srca, Prehojena razdalja, Potrebna pomoc€, omejitev

dihal sposobnost hoje po stikov z drugimi, socialna
stopnicah osamelost

Proznost spodnjih udov Obuvanje nogavic, Cevljev, Potrebna pomo¢, omejitev

pobiranje predmetov stikov z drugimi, socialna

osamelost, izvajanje

dejavnosti s pomocdjo
pripomockov

Proznost zgornjih udov in Osebna higiena, Potrebna pomoc¢, omejitev
ramenskega obroca oblacenije, doseganje stikov z drugimi, socialna
predmetov na viSjih osamelost, potrebne
policah prilagoditve v stanovanju
Dobro ravnotezje med Vse dnevne dejavnosti Potrebna pomo¢, omejitev
stojo in hojo stikov z drugimi, socialna
osamelost

Aerobna vadba je primer oblike telesne dejavnosti, kjer ob najmanjSem tveganju
(posSkodbe, bolezni) prihaja do zdravstveno pozitivnih sprememb v organizmu (tudi
do ureditve telesne mase).TakSna vadba je zdravstveno primerna oblika telesne
dejavnosti.

Poleg hoje se posebej priporoCata tek in kolesarjenje. Njuna prednost je, da
omogocata uravnotezen pristop k redni vadbi, zajameta celo telo, moznost nezgod
pa je manjSa kot pri mnogih drugih fizi€nih dejavnostih.

Za daljSe in lepSe prezivljanje starosti je pomembna osveScCenost ljudi o pomenu
telesne aktivnosti za zdravje in dobro pocutje. Strokovni delavci s podrocja Sporta in
medicine so odgovorni za skrbno nacrtovane in vodene programe za starostnike, s
katerimi naj bi oplemenitili in izboljSali Zivljenje posameznika.

Pri organizaciji je potrebno biti pozoren predvsem na:
e pogostost vadbe,
e intenzivnost vadbe,
e trajanje vadbe,

e tip vadbe in izbiro pravilnih vaj.
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Ce bomo pozorni na te $tiri to¢ke, lahko izzovemo pozitivne uginke telesne aktivnosti.

6.4.1 Pogostost vadbe

Odraza se v Stevilu vadbenih enot na teden. Bolje ucCinkuje tri- do Stirikrat tedenska
vadba po eno uro, kot ¢e vadimo enkrat na teden po 4 ure. Priporocljivo je, da je
vadba ¢im bolj pestra in tako zanimiva, ter da vsebuje treninge na suhem in treninge
v vodi. Pogostost vadbe pa je v veliki meri odvisna prav od telesne pripravljenosti
vadecega (Cerar, 2001, v MasleSa, 2006).

»Nekateri avtorji priporo€ajo redno, vsakodnevno vadbo skozi celo zivljenje, ki mora
biti prilagojena posamezniku« (Karpljuk idr., 2005, v Masle$a, 2006).

Francoski zdravnik dr. R. Malesset priporo¢a aerobno telovadbo trikrat na teden po
eno uro. StarejSim od 70 let priporo¢a vadbo vsak dan, vendar z vmesnimi premori,
pa tudi manj intenzivno (Ulaga, 1991).

6.4.2 Intenzivnost vadbe

Intenzivnost vadbe najlazje izmerimo z merilci srénega utripa. Na dolocCanje
intenzivnosti vadbe ima velik vpliv tudi poCutje vadeCega, ki med samo vadbo regulira
intenzivnost tako, da je vadba prijetna. Najbolj primerna je taka vadba, pri kateri se
sproSca energija iz aerobnih procesov. Bolj intenzivna in naporna vadba pa lahko
privede do nezazelenih ucinkov (USaj, 2003).

Karvonenova enacba za izraCun intenzivnosti vadbe (Cerar, 2001, v MasleSa, 2006):
((220 - starost) — FSmir) x 0,6 + FSmir

Primer izraCuna vadbe pri Sestdesetodstotni intenzivnosti.

LEGENDA:

220 — starost = maksimalna frekvenca srca

FSmir = frekvenca srca v mirovanju

0,6 — indeks, s katerim se mnozi (0,6 pomeni 60 %)

PRIMER:

Za 65-letnika, ki ima frekvenco srca v mirovanju 55 ud/min in Zzeli vaditi pri
sedemdesetodstotni intenzivnosti.

((220 - 65) — 65) x 0,7 + 65 =128
Frekvenca srca, ocenjena na podlagi pocutja:
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Tabela 5

Borgova lestvica (Zagorc, 1998.)

KAKO SE POCUTIMO MED VADBO OCENA FS

Zelo, zelo lahkotno 6

Zelo lahkotno 8

Se lahko 10
Ze tezko 12
Tezko 15
Zelo tezko 17
Zelo, zelo tezko 19

»Priblizno oceno frekvence srca pomnozimo z deset, dobimo priblizno frekvenco
srca« (Zagorc, 1998).

Ce je frekvenca srca prenizka, poveéamo tempo, $tevilo ponovitev, trajanje premora,
obremenitev. Ce je obremenitev previsoka, pa zmanjSamo $tevilo ponovitev,
zmanjSamo tempo izvedbe, podaljSamo premor in znizamo obremenitev.

Vrtoglavica ali rahel glavobol, poudarjeno lovljenje sape, rdeCica na obrazu, slabost,
neodlocnost in nezmoznost pogovora med izvajanjem vaj so znaki, pri katerih
moramo intenzivnost vadbe zmanjSati.

Najbolj ucinkovito in varno vadbo dosezemo z individualnimi programi, pri katerih je
celoten program prilagojen posamezniku.

6.4.3 Trajanje vadbene enote

Od treniranosti posameznika in njegovega trenutnega pocutja je odvisna dolZina
vadbene enote, ki je pri zaCetnikih lahko daljSa in manj intenzivna, pri bolj treniranih
ljudeh pa krajSa in vi$je intenzivnosti.

6.4.4 Tip vadbe

Aerobne dejavnosti, kot so hoja, lahkoten tek, kolesarjenje, plavanje, za katere je
znacCilna dalj trajajoCa dejavnost niZje intenzivnosti, so najbolj primerne in
priporocljive vrste vadbe za starostnike, saj z njimi prepreCujemo, da bi prislo do
upada funkcionalnih sposobnosti.Vendar tudi pri aerobnih dejavnostih kljub nizki
intenzivnosti ne smemo pretiravati, saj le-to lahko pripelje do neljubih posledic kot so
negativne posledice na kostno strukturo, hormonske spremembe,...

Za osebe v tretiem obdobju zivljenja je priporocljivo tudi izvajanje krepilnih in
razteznih vaj. Vadbeni programi, ki vklju€ujejo vaje za moc, gibljivost in koordinacijo,
lahko posredno vplivajo na zmanjSanje padcev in zlomov, z njimi prav tako
vzdrzujemo gostoto kostne mase, ki smo jo pridobili v preteklosti (Karpljuk idr., 2005,
v Maslesa, 2006).
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(Karpljuk idr., 2005, v Maslesa, 2006):
Navodila za raztezne vaje:

Raztezamo doloceno misSico ali miSi€no skupino, najbolje prek enega sklepa.
Med razteznimi vajami diha ne zadrzujemo, temvec spros¢eno dihamo.

Ce se v raztegnjenem polozaju podutimo stabilno, se lahko v njem zadrzimo
tudi dlje Casa, tudi do 30 sekund.

Raztezamo le toliko, da ne zacutimo bolecin; v polozaju se ne gugamo ali
suvamo prek moznega obsega giba.

Vsako raztezno vajo ponovimo tri- do Stirikrat.

Navodila za krepilne vaje (K):

Med vajami dihamo sprosS¢eno in ne zadrzujemo diha. Ob naporu izdihnemo!

Obremenitev pove€amo takrat, ko imamo moci za vsaj deset koordiniranih in
lepo izvedenih ponovitev.

Ce smo slabse telesno pripravijeni, ne uporabljamo dodatnih uteZi in gibe
manjkrat ponovimo, lahko tudi manj kot desetkrat.

Vsako vajo delamo v dveh do treh zaporednih sklopih, ki obsegajo od 8 do 12
ponovitev. Med sklopi si odpocijemo.

Ko bomo napredovali, ne pove¢amo Stevila sklopov, temvec tezo bremena oz.
dolzino rocice (iztegnjene noge).

Vse vaje lahko izvajamo z utezmi. IzhodiS&na priporo€ena obremenitev je okoli
0,5 kg; €e vadba ni vodena, jo lahko pove€amo do najvec 2 kg.

Neprimerne so tiste dejavnosti, pri katerih prihaja do telesnega kontakta in so napori
visoko intenzivni in kratkotrajni. Dobro se je izogniti tudi raznim skokom, doskokom in
sunkovitim rotacijam trupa (borilni Sporti, tenis, igre z Zogo itd.).

6.5 Pozitivni ucinki telesne dejavnosti (Za srce; Bilban, 2004):

zmanjSanje tveganja za srcno-Zilne bolezni in infarkt ( in nekoliko manj tudi
mozgansko kap),

izboljSanje metabolizma masc¢ob (povecanje zascitnega (HDL) in zmanjSanje
slabega (LDL) holesterola),

izboljSanje metabolizma ogljikovih hidratov (zniZzanje krvnega sladkorja in
povecanje glukozne tolerance), izboljS8anje sladkorne bolezni pri bolnikih, ki
niso odvisni od insulina,

ugodni vpliv na strjevanje krvi (znizuje fibrinogen in faktor VII),
nadzorovanje krvnega tlaka,

prepreCevanje zmanjSevanja kostne mase (osteoporoze), katere posledica so
lahko zlomi kosti v kasnejSem Zivljenju,
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- zmanjSanje stresa in obcutij strahu, poveCanje psihi¢ne stabilnosti in
vzdrzljivosti,

- ohranjanje miSi¢ne moci in gibljivost sklepov,

- nadzorovanje telesne mase

6.6 Vpliv telesne dejavnosti na organizem

Telesna dejavnost blagodejno vpliva na biopsihosocialni status posameznika.

Stevilne raziskave so pokazale, da s primerno naértovanim obsegom in
intenzivnostjo vadbe vplivamo na vseh Sest osnovnih sistemov bioloSke (telesne)
podlage organizma (Doupona Topic€ in Petrovi¢, 2007):

-Vpliv vadbe na sréno-Zilni sistem (med vadbo se povec€a delo srca in oZilja, zvisa se

krvni tlak, prerazporedi se pretok krvi, vadba dolgoro¢no zniZuje frekvenco srénega

utripa)
—

Slika 7. Sprehod v naravi za bolj$o predihanost plju¢ (Freaking news, 2010)

-Vpliv vadbe na dihalni sistem (gospodarnejSe delovanje dihalnih miSic in izboljSana
izmenjava plinov, gibljivost trebusSne prepone se poveca in vsi predeli plju¢ so bolje
predihani (slika 7)).

v w

dobijo vec kisika, odpadni proizvodi energijskih procesov se hitreje odnasajo zaradi
boljSe prekrvavljenosti, spremeni se sestava misic-poveca se fizioloSki presek misic
in miSicna napetost, zmanjSa se koliina mastnega tkiva, utrdijo se sklepne vezi,
sklepni hrustanec je bolje prehranjen, zmerne obremenitve zavirajo odmiranje in
obrabo hrustanca, zmanjSa se tveganje za nastanek osteoporoze ter drugih
degenerativnih sprememb).

-Vpliv vadbe na ziv¢ni in hormonalni sistem
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-Vpliv vadbe na imunski sistem (ugoden vpliv pri zmernem telesnem naporu,
neugoden vpliv pri prevelikih obremenitvah, redna telesna vadba telesno in duSevno
sproSca ter s tem odpravlja stres, ki je med najvecjimi zaviralci imunskega odziva).

-Vpliv vadbe na energijski sistem in telesno maso (povec€anje energijske porabe, ki je
odvisna od trajanja in intenzivnosti vadbe)

-Vpliv vadbe na gibalne sposobnosti (moc€, ravnotezje, koordinacija, gibljivost,
vzdrzljivost, hitrost)

-Psiholoski vpliv vadbe (usklajenost psihicnih in telesnih funkcij, zmanjSanje
napetosti, izboljSanje razpolozZenja, odpravljanje nespecnosti, sprozitev obcCutkov
veselja in notranjega zadovoljstva, poveCanje koncentracije, zmanjSanje obcutka
tesnobe, zmanjSanje depresivnosti, vlivanje samospoStovanja in oblikovanje
samopodobe in samodiscipline).

-Socialni vpliv vadbe (vzpostavljanje stikov in sklepanje novih socialnih vezi, Siritev
sposobnosti komunikacije z drugimi in povecanje lastne spontanosti).

6.7 Dolgoroéne in kratkorocne koristi

Dolgoro¢ne koristi Sportne rekreacije na razpoloZenje niso tako dobro raziskane, kot
to velja za kratkoroCne koristi ((Plante in Rodin, 1990), vendar obstaja nekaj Studij, ki
so dobile pozitivne rezultate. Korelacijski raziskavi Haydena in Allena (1984, v Grove,
1995) ter Lobsteina, Mosbacherja in Ismaila (1983, v Grove, 1995) sta odkrili, da so
stalni Sportni rekreativci manj anksiozni in depresivni kot tisti, ki se ne rekreirajo.
Eksperimentalne Studije so ravno tako pokazale pozitivne u€inke na razpolozenje, ko
so delali rekreativne intervencije, ki so trajale od 6 tednov do 12 mesecev
(Blumenthal, Williams, Needels,in Wallace, 1982; Goldwater in Collis, 1985; King,
Taylor in Haskell, 1993, v Grove, 1995) (Doupona Topi¢ in Petrovi¢, 2007).

6.8 Uzivanje in zadovoljstvo kot dejavnika udelezbe v Sportni rekreaciji

Ljudje se po aktivnosti »pocutijo bolje«. Raziskave potrjujejo, da je konstantna
udelezba v telesni aktivnosti povezana z boljSim psihi¢nim zdravjem. Tudi prispevki,
ki govorijo o pomenu telesne aktivnosti za fizicno zdravje in pocCutje, za zdravje
kardiovaskularnega sistema, moci, vztrajnosti in uravnavanja telesne teze, so
splosno znani in v veliki meri tudi uposStevani. Zato lahko postavimo tezo, da telesna
aktivnost prispeva k zdravju in kvaliteti Zivljenja, telesne aktivnosti pa morda tudi
zmanjSujejo smrtnost oz. prispevajo k podaljSanju Zivljenja. Zato je potrebno
pospesiti oz. izboljSati udelezbo ljudi v vsakodnevnih telesnih aktivnostih oz. Sportu v
vseh starostnih obdobji, Se posebno pri starejSi populaciji, da ne bo prihajalo do
»pasivnega« nacina zivljenja (Doupona Topic€ in Petrovi¢, 2007).
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Slika 8. DruZenje med $portno dejavnostjo prinasa zadovoljstvo (Strumbelj, 2009)

Dobra druzba pri Sportnem udejstvovanju privabi nasmeh na ustnice (slika 8) in
premagovanje naporov postane lazje.

7 éPOR'I:NOREKREATIVNA DEJAVNOST IN NJENE
RAZLICICE

V sodobnem svetu je Sportna aktivnost pomembna sestavina vse bolj promoviranega
zdravega zivljenjskega sloga in kakovosti Zivljenja mnogih ljudi, ter izjemno
dinami¢nega druzbenega dogajanja. Zanimanje za Sportno rekreacijo oziroma za
redno in sistematiCno Sportnorekreativno udejstvovanje prebivalstva se povecuije.
Rekreativni Sport vkljuCuje posameznike, oZje in SirSe druzbene skupine ter razliCne
sloje prebivalstva in s tem posega v vse pore druzbenega zivljenja. Je pomembna
sestavina kakovosti zZivljenja, tako posameznika kot prebivalstva v celoti, zato ga v
drzavah z razvito Sportno kulturo visoko cenijo in vrednotijo.

Razvojna dinamika Sportne rekreacije oziroma Sporta za vse v Republiki Sloveniji se
je skladno z razvojem druzbe ter Sportne stroke in znanosti od obdobja do obdobja
spreminjala vse do danasnjih dni. Danes je v Sloveniji to podrogje prepoznavno in
dovolj je strokovnih in znanstvenih osnov za njegov nadaljnji razvoj (Kajtna in Tusak,
2005).

Pri Sportnorekreativni dejavnosti (vadbi ali treningu) se udeleZzenci nacrtno ne
pripravljajo zato, da bi dosegli vrhunsko Sportno formo in olimpijski vrh (medalje na
olimpijskih igrah in svetovnih prvenstvih). Sportnorekreativna aktivnost naj ne bi bila
tista, pri kateri zelijo posamezniki doseci enkratne in blesteCe vrhunske dosezke ali
preseCi samega sebe, vecCkrat tudi za vsako ceno in na raun lastnega zdravja.
Sportna rekreacija naj bo z vidika dosezkov neobremenjujoda in sproséujoda
rekreativna vadba (Kajtna in TuSak, 2005).
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7.1 Razlike med Sportno rekreacijo, Sportno vzgojo in vrhunskim Sportom

Sportna rekreacija se od drugih razligic $porta (Sportne vzgoje in vrhunskega $porta)
lo€i v naslednjih temeljnih znacilnostih (Bercic, 1980):

-Sportna rekreacija je svobodno izbrana aktivnhost, skladna z Zeljami in interesi
posameznikov,

-aktivnosti se izvajajo izven poklicnega dela, razen manjsih odmorov ali dejavnosti na
delovhem mestu,

-cilji so specifini — Sportnorekreativne dejavnosti so usmerjene k celovitemu zdravju
ter kakovosti in humanizaciji zivljenja sodobnega Cloveka,

-Sportnorekreativna dejavnost je v tesni povezavi z organizacijskim in vsebinskim
oblikovanjem ter smotrnim izkoriS€anjem prostega Casa,

-Sportnorekeativna vadba se glede intenzivnosti, obremenitve, Casovne razseznosti
in rezima prehrane bistveno razlikuje od trenaznega procesa na podrocju vrhunskega
Sporta,

-na podrocju Sportne rekreacije je lahko dejaven vsak, ne glede na spol, starost, stan,
socialni status, psihofiziche sposobnosti, versko pripadnost in druge dejavnike,
vendar skladno s svojim zdravstvenim stanjem. Na tem podrocju ni selekcije, ki je
znacilna za vrhunski Sport (Kajtna in Tusak, 2005).

Kljub temu da vecina starejSih ljudi in starostnikov Zeli tudi v starosti kakovostno
ziveti in se starati pocasi, jih veliko zapade v »pasiven« nacin zivljenja, s takimi
dejanji, navadami in vedenjskimi vzorci, ki izkljuCujejo aktiven in dejaven odnos do
Zivljenja. »Sportnorekreativna dejavnost je sama po sebi model aktivnega nadina
Zivljenja, kar velja tudi za starejSe ljudi. Tako starejSi Clovek, ki je sicer bolj nagnjen k
pasivnemu pristajanju na razliCne preizkusnje, lazje spremeni brezplodni slog
Zivljenja, Ce se prek telesne dejavnosti nauci, da nekaj aktivno stori zase.«(Tomori,
2000, v Kajtna in Tusak, 2005).

Zdrav Zivljenjski slog pri starejsih ljudeh in starostnikih:
- uravnotezeno in kakovostno prehranjevanje,
- veliko gibanja in ukvarjanja z rekreativnim Sportom,

- vsakodnevno izobrazevanje in miselno delo (slika 9 in 10),

Slika 9. Vsakodnevno izobraZevanje (Bibaleze.si)
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- udejstvovanje v razlicnih interesnih dejavnostih skupaj s prijatelji,
- navezovanje pristnih Custvenih in ljubezenskih odnosov,

- vsakodnevno pa naj bi del Casa namenili tudi svoji duhovnosti in povezavi s
svetom (Berci¢, 1999).

Slika 10. Miselno delo tudi preko novejSe tehnologije (Pavliha, 2010)

Pomanjkanje uzitka ob Sportni dejavnosti pripelje do prenehanja z aktivnostjo. Zato je
potrebno tako pri otrocih kot pri odraslih spodbujati individualno postavljanje ciljev, in
ne primerjanja z drugimi. Tako se razvija obCutek, da imamo nadzor nad svojimi
dejanji in nam Sport predstavlja uzitek sam po sebi (Kajtna in Tusak, 2005).

Slika 11. Ni vazno koliko smo resni¢no stari, vazno je koliko stari se pocutimo (The
chive, 2009)
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Kljub temu, da smo videti stari, se s pomocjo zdravega nacina zivljenja, kamor
pristevamo tudi Sportno udejstvovanje, poCutimo mladi, kar nam simbolicno prikazuje
slika 11.

7.2 Fair play in tekmovalni odnosi v rekreativnem Sportu

Velikokrat odnosi rekreativnih Sportnikov odsevajo tiste v vrhunskem Sportu. Zmaga
nad drugimi ali samim seboj zasenci posteno in prijateljsko tekmovanje. Rekreativni
Sport bi se moral osredotociti na aktivnost samo (procesna orientacija), raje kot na
rezultat (ciljna orientacija). V vrhunskem Sportu tekmovalna motivacija in potreba za
dosezki igrata pomembno vilogo, v rekreacijskem Sportu pa so uzitek, izkusnje,
avanture in socialni kontakti bolj pomembni. To ne pomeni, da so tu dejanja vedno
postena. Upadanje modci in vzdrzljivosti zaradi starosti, nizka socialna sprejemljivost
ali slab$i predhodni dosezki tekmovalcev so v€asih tisti faktorji, ki dajejo prednost
nepostenemu vedenju in vra¢anju k starim navadam (relaps). Nekatere organizacije
pa samo Se pospesujejo tovrstna dejanja s posebnimi dogodki in tekmovanii, ter se
preveC oprijemajo zZelje po uspehu in se ne posvecajo dovolj lagodnemu preZzivljanju
prostega ¢asa v Sportu (Tusak, 1997, v Kajtna in Tusak, 2005).

7.3 Relaps

Relaps oziroma vra€anje k starim navadam predstavlja enega vecjih izzivov vsem, ki
se posku$ajo odvaditi nekega vedenja in vsem, ki drugim pomagamo prekiniti z neko
nezdravo ali nezazeljeno obliko vedenja. Pri rekreaciji je relaps oziroma ponovno
prenehanje vadbe relativno pogost — 50% posameznikov, ki se z vadbo zacnejo
ukvarjati, tudi preneha vaditi ze v prvih 3 do 6 mesecih (Dishman, 1982, v Kajtna in
Tusak, 2005).

Med najbolj pogostimi razlogi za relaps so: posSkodbe, delovne obveznosti,
pomanjkanje interesa, pomanjkanje Casa, druZinske zahteve in obveznosti, konec
Sportne sezone in tudi slabo vreme ter stres.Med faktorji, ki prispevajo k pojaviljanju
relapsa, pa lahko najdemo tudi negativha Custva, fizioloSke dejavnike, omejene
sposobnosti spopadanja s problemi, omejena druzbena podpora, tvegane situacije in
okolis¢ine ter upadanje modi in vzdrzljivosti zaradi staranja (Kajtna in Tusak, 2005).

33



8 SPORTNA DEJAVNOST KOT NADSTANDARNA
STORITEV

Zaradi dokazanih pozitivnih ucinkov Sportne vadbe na zdravje, njene druzabne in
sprostitvene narave, je Sportna dejavnost vse bolj priljubljena in cenjena dobrina.
Dandanes obstaja toliko razli¢nih zvrsti Sportnih aktivnosti, da lahko vsak najde sebi
primerno dejavnost, ki zadovolji njegovo zeljo in potrebo po gibanju.

Vendar pa nimamo vsi enakih moznosti za izvajanje telesnih aktivnosti. Kljub temu,
da obstaja kar nekaj aktivnosti, ki niso v veliko finanéno breme posamezniku (na
primer: hoja, tek), pa so ravno starostniki tisti, ki potrebujejo strokovnho vodene
programe, s katerimi lahko preprecijo morebitne poskodbe. Strokovno vodeni
programi pa ze zahtevajo malo boljSe finan¢no stanje starostnika. Slednji praviloma
prejemajo nizke pokojnine in se s tezavo prebijajo iz meseca v mesec. V luci reforme
pokojninskega sistema ne kazZe, da bo v bodoc€e bolje, kve€jemu se bodo njihove
gmotne razmere Se poslabsale.

Tabela 6 in Slika 12.
Razmerje med povprecnimi pladami in pokojninami 2008 (Pokojnine. ZPIZ.
Pridobljeno 8.3.2010 iz http://www.zpiz.si/csz/Pokojnine/pokojnine.html)

Pokojnina delez povprecne place

Placa 100,0%

starostna pokojnina 67,1%

invalidska pokojnina 53,8%

druzinska pokojnina 46,3%

vse pokojnine 61,6%

100,0% -
90,0%
80,0%
70,0%
60 0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0% -

@ plata

| | starostna pokojning

| |Oinvalidska pokojnina
| |Ddrufinska pokojnina
| (W vse pokojnine

Zaradi vsakodnevnih drazitev Sportne opreme, najema Sportnih dvoran, igriS¢ in
Sportnih programov, si le redki lahko privos€ijo vodeno Sportno dejavnost. Telesne
aktivnosti se morajo lotiti sami, za kar je potrebna visoka stopnja motivacije in
samokontrole, ali pa se prepustijo pasivnemu nacinu zivljenja.
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Tabela 7

Cenik uporabe Sportnih povrsin in ostalih objektov v upravijanju javhega zavoda za

sport MO Kocevje (Zavod za Sport KoCevje, 2010)

VELJAVNI CENIK (+ 30 %) (+ 100%)
LPS s$ drugi-koé. drugi
Sportni objekt/prostor: A B C D
telovadnica * 9,80 12,74 19,60
galerija * 5,80 P 7,57 11,60
vezni trakt * 4,60 0] 5,98 9,20
fithes soba * 3,60 G 4,68 7,20
Strelis¢e 2,00 (0] 2,60 4,00
vadniSka soba 1,40 D 1,82 2,80
klubska soba — $ah 1,50 B 1,95 3,00
multimedijska soba 4,00 A 5,20 8,00
garderoba — dodatno 2,50 2,50 2,50
kegljis¢e — 1 steza * 3,60 4,68 7,20
atletska steza* 5,30 6,89 10,60
nogometno igris€e — glavno * 10,60 P 13,78 21,20
nogometno igris€e — pom. * 5,30 0] 6,89 10,60
igris¢e z umetno travo * 6,60 G 8,58 13,20
balinis€e — 1 steza 1,05 0] 1,36 2,10
rokometno igris¢e 0,00 D 2,92 4,50
kosarkarsko igris¢e 0,00 B 1,17 1,80
odbojkarsko igrisce 0,00 A 0,72 1,10
garderoba — dodatno 2,50 2,50 2,50
SPORTNA DVORANA 28,20
0S sC 18,70
OS OR 19,26
0S8 OR (avla) 3,96
0S z0 9,26
0S8 ZO (mala) 4,61

Legenda: A — izvajalci LPS (klubi, drustva, vrtec, $ole); B — srednje $ole (pogodba); C —
drugi uporabniki iz KoCevja (rekreacijske skupine, profithe organizacije, negospodarske
ustanove iz KoCevja); D — najemniki iz drugih ob¢in in tujci; 1 ura = 60 minut; DDV ni vstet v

ceno

V tabeli 7 so prikazane cene uporabe Sportnih objektov in povrsin, ki jih upravlja javni
zavod za Sport na podrocju obCine Kocevije.

35



9 PREBIVALSTVO OBCINE KOCEVJE

9.1 Staranje prebivalstva na kocevskem

Ljudje se staramo in demografska struktura se iz dneva v dan spreminja. Vedno vec
je starejSega prebivalstva, vse manj pa mladega. Zato je potrebno nameniti veliko
Sportne pozornosti druzbeni skupini, ki iz dneva v dan bolj raste.

Tabela 8

Prebivalstvo po starostnih skupinah od leta 2005 do 2009 v kocCevski obcini.
Pridobljeno 8.3. 2010, iz http://www.stat.si/pxweb/Dialog/Saveshow.asp

STAROSTNA SKUPINA POPIS PREBIVALSTVA POPIS PREBIVALSTVA

31.12.2005 31.12.2009
65-69 810 708
70-74 790 731
75-79 601 680
80-84 311 405
85-89 79 166
90-94 29 24
95-99 10 9
100+ - 4
SKUPAJ 2630 2727

Stevilo starega prebivalstva nad 65 let se je v kodevski obgini pove&alo. Delez
porasta v koCevski obCini med letoma 2005 in 2009 se je povecal za 3,56%.

10 SPORTNI KLUBI IN DRUSTVA NA KOCEVSKEM

Sportno drustvo je prostovoljno, samostojno in nepridobitno zdruZenje tistih, ki Zelijo
delovati v drustvu. Clani drustva se zdruZujejo zaradi skupnih interesov, ki jih
opredelijo v temeljnem aktu. Po Zakonu o drustvih je drustvo pravna oseba
zasebnega prava.

Naloge Sportnih drustev so zlasti:

e izvajati in razvijati Sportno dejavnost zaradi ohranjanja in izboljSevanja zdravja
posameznikov, pospesevanja regenerativnih procesov, prijetnega prezivljanja
prostega Casa,

e izvajati in razvijati vrhunsko Sportno ustvarjalnost.
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Tabela 9

Struktura in Stevilo Sportnikov v razlicnih programih izvajalcev letnega programa
Sporta v letu 2009 (Zavod za Sport Kocevje, 2010)

STAROSTNA KAKOVOSTNI IN SPORTNA SKUPAJ
SKUPINA VRHUNSKI REKREACIJA OZ.
SPORT INTERESNA
DEJAVNOST
do 6 let 5 51 56
6-11 let 142 362 504
11-13 let 145 233 378
13-15 let 145 242 387
15-17 let 80 178 258
17-19 let 110 203 313
19-35 let 191 382 573
35-55 let 96 467 563
nad 55 let 300 088 1288
SKUPAJ 1214 3157 4320
Tabela 10

Struktura in Stevilo Sportnikov v razlicnih programih izvajalcev letnega programa
Sporta v letu 2010 (Zavod za Sport KoCevje, 2010)

STAROSTNA KAKOVOSTNI IN SPORTNA SKUPAJ
SKUPINA VRHUNSKI REKREACIJA OZ.
SPORT INTERESNA
DEJAVNOST
do 6 let 5 118 123
6-11 let 138 430 568
11-13 let 137 226 363
13-15 let 104 294 398
15-17 let 110 151 261
17-19 let 112 245 357
19-35 let 197 562 759
35-55 let 94 506 600
nad 55 let 330 1132 1462
SKUPAJ 1227 3664 4891

Sode€ po tabelah 9 in 10 lahko sklepamo, da se Stevilo Clanov tako v Sportni
rekreaciji oz. interesni dejavnosti kot tudi v kakovostnem in vrhunskem Sportu iz leta
v leto povecCuje. Zanimivi so podatki, ki prikazujejo Stevilo vadeCih po 55. letu.
Stevilke so kar visoke, vendar moramo razumeti, da je v tej skupini velik razpon v
letih (55 let in ve€ lahko razumemo tudi do 100 let), Cesar pri drugih starostnih
skupinah ni.
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V letu 2010 se je na koCevskem prijavilo 32 Sportnih klubov in druStev, vendar
moramo upostevati, da je Se veliko rekreacijskin Sportnih skupin, ki se na javne
razpise ne prijavljajo in delujejo zgolj v rekreacijske in ne tekmovalne namene. Naj
nastejem nekatere med njimi, ki so tudi sodelovali pri anketnih vprasalnikih:
Rekreacija — joga, Gasilsko drustvo Salka vas, Drustvo gibanje za zdravje, »60 +« in
Se nekateri.

Tabela 11
Izvajalci $portnih dejavnosti v MO Kocevje (Prijavljeni izvajalci Sportnih programov v
MO KocCevje. Pridobljeno 8.3.2010 V4 http://www.sport-

kocevije.si/web/images/stories/doc/klubi/Klubi%20in%20drustva%20-%20seznam.pd)

Zap.st Prijavitelj

1. Atletski in maraton klub KocCevje, KocCevje

2. Aura KocCevje, Kocevje

3. Balinarski klub Sodc¢ek, Kocevje

4. Bridge klub Kocevje, KoCevje

5. Drustvo invalidov KoCevje, KocCevje

6. Drustvo tabornikov Rod rjavega medveda, Kocevje
7. Drustvo upokojencev Kocevje, Kocevje

8. Hokejski klub KoCevski medvedi, KoCevje

9. Karate klub Kocevje, KoCevje

10. Kegljaski klub KocCevje, KoCevje

11. Klub mladih KoCevje, KoCevje

12. KoSarkarski klub KoCevje, KoCevje

13. KoSarkarski klub veterani, KoCevje

14. Lokostrelski klub Orel KoCevska Reka, KoCevska Reka
15. Moski odbojkarski klub KocCevje, KoCevje

16. Namiznoteniski klub KoCevje, KoCevje

17. Nogometni klub KocCevje, KocCevje

18. Obcinska strelska zveza Kocevje, Kocevje

19. Planinsko drustvo Kocevje, KoCevje

20. Rokometni klub Euro Casino Kocevje, Kocevje

21. Rokometni klub Gréa Kocevje, Kocevje

22. Strelski klub MORIS Kocevska Reka, KoCevska Reka
23. Sahovsko drustvo Ko&evje, Kogevje

24. Sahovsko drustvo Poljanska dolina, Stari trg ob Kolpi
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25. Sportni klub Tribor Ko&evje, Kogevje

26. Sportna zveza Kogevje, Kogevije

27. Sportno drustvo Mozelj, Kogevje

28. Sportno drustvo Sokol, Kogevije

29. Sportno drustvo Vitalis Kogevje, Kogevje

30. Sportno turistiéno kulturno drustvo Gaj, Kogevje
31. Teniski klub KoCevje, KoCevje

32. Zenski odbojkarski klub Kogevje, Kogevje

11 SPORTNA INFRASTRUKTURA NA KOCEVSKEM

(Sportni objekti Kogevje. (2006). Zdruzenje $portnih centrov Slovenije, 7.4.2010).

Eden pomembnejSih pogojev za doseganje rezultatov na podroc¢ju Sporta je Sportna
infrastruktura, pod katero razumemo Sportne objekte, ki jih Sportniki uporabljajo za
vsakdanjo Sportno dejavnost — vse od Sportne rekreacije, Sportne vzgoje, treningov,
kakovostnega Sporta, vrhunskega Sporta in Sporta invalidov.

Zavod za Sport obCine KocCevje zaposluje 5 delavcev in 5 zunanjih sodelavcev. Pri
organizaciji velikih prireditev sodeluje ve€ zunanjih sodelavcev. Upravljalec upravlja
in vzdrzuje infrastrukturo za $port in prosti éas, razen Sportne dvorane Kodevje in
tenidkih igri8¢, izvaja letni program Sporta v obd€ini, organizira Sportno vzgojo,
interesne dejavnosti, Sportno vadbo, rekreativni Sport, gostinsko dejavnost ter
prireditve. Zavod letno zagotovi 328.000 evrov za programe ter upraviljanje in
vzdrzevanje infrastrukture za Sport in prosti ¢as, ter 160.000 evrov za sofinanciranje
Sportnih programov.

Sportna dvorana Ko&evje meri 2.600 m2. Tribune sprejmejo 860 gledalcev. Sportni
objekt je namenjen Solski Sportni vzgoji Gimnazije in Srednje Sole KocCevje, Sportni
vadbi in tekmovanjem v koSarki in rokometu, Sportni rekreaciji in kulturno-zabavnim
prireditvam. Dvorana ima vsako leto 77.000 uporabnikov.

Sportna dvorana Gaj meri 1.700 m2. Tribune sprejmejo 500 gledalcev. Sportni del
objekta je namenjen predSolski in Solski Sportni vzgoji, Sportni vadbi in tekmovanjem
v koSarki, rokometu in namiznemu tenisu ter Sportni rekreaciji. V dvorani so poslovni
prostori Sportnih drustev. Dvorana ima vsako leto 21.000 uporabnikov.

Atletski in nogometni stadion obsegata povrsino 11.500 m2. Atletski stadion ima Sest
tekaskih stez ter skakaliS¢a z napravami za skok v daljavo, troskok, skok v viSino in
za skok ob palici. Atletsko metaliSte omogo€a vadbo meta krogle, kopja, diska in
kladiva. Nogometno igri§ée meri 105 m x 66 m. Tribuna ima 500 sedeZev. Sportni
objekt je namenjen Solski Sportni vzgoji, Sportni vadbi in tekmovanjem v atletiki in
nogometu. Stadion gosti 9.000 uporabnikov na leto.
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Zunanja Sportna igris€a vklju€ujejo pomozno travnato nogometno igrisce, igriSCe za
mali nogomet z umetno travo, dve koSarkarski, rokometno in odbojkarsko igriS€e z
asfaltno prevleko. Igris€a imajo povrsino 8.000 m2. Namenjena so Sportni rekreaciji
in Sportni vadbi iger z Zogo. Vsako leto igriS€a uporablja 9.000 rekreativnih
Sportnikov. Teniska igriS€a merijo 1.200 m2. Tri teniSka igriS€a uporabljajo rekreativni
Sportniki ter teniSke Sole. Vsako leto je na igris€ih 1.800 uporabnikov. Kegljis¢e ima 4
steze in meri 300 m2. Uporablja se za Sportno vadbo kegljacev in rekreacijo. Na leto
ga uporablja 3.900 kegljaCev. BaliniS¢e ima 4 balinarske steze ter meri 440 m2.
Namenjeno je rekreaciji. Na leto ga uporablja 450 balinarjev.

Slika 13: Atletski in nogometni stadion Kogevje. Slika 14: Sportna dvorana Ko&evje in
nogometni igris&i. Slika 15: Tribune v Sportni dvorani Kogevje. Slika 16: Sportna
dvorana Gaj. Slika 17: Streli¢e za zraéno pusko. Slika 18: Kegljid¢e ( Sportni objekti
KocCevje. (2006). Zdruzenje Sportnih centrov Slovenije, 7.4.2010).

Poleg objektov katerih glavni upravitelj je Zveza za Sport obCine Kocevije in jih vidimo
na slikah od 13 do 18 pa je na koCevskem Se veliko objektov, ki ne sprejmejo veliko
ljudi in tudi niso polno zasedeni, vendar so cenovno bolj dostopni, predvsem
rekreacijskim skupinam, ki niso v ob¢inskem registru in se financirajo zgolj iz lastnih
sredstev. Tu naj omenim veénamensko dvorano v Sportnem turistiénem kulturnem
drudtvu Gaj, kjer imajo »sedez« razliCne plesne skupine, primerna pa je tudi za
aerobiko in pilates; telovadnice v osnovnih Solah Stara cerkev, Ob Rinzi, ter Zbora
odposlancev, kjer se rekreirajo razlicne odbojkarske, koSarkarske ekipe pa tudi
nekateri moji anketiranci, ki izvajajo »rekreacijo za vsak dan«, jogo. Sportne
dejavnosti potekajo tudi v privatnem fitnesu Studio B in Sportnem drustvu Sokol, kjer
je fitnes ter tudi veCnamenska dvorana za aerobiko, pilates, badminton,...V Koblarjih,
Salki vasi in v centru Kogevja imamo igrid¢e za odbojko na mivki, v skoraj vsaki vasi
pa se nahaja manjSe nogometno igrisée. Tak$na igris¢a najdemo v Zeljnah, Klinji
vasi, Salki vasi, CviZlarjih, Koblarjih (slika 19), Kogevski Reki in $e nekaterih, kjer
spomladi in poleti poteka »vaska liga«. Nekatere vasi imajo tudi koSarkarska igrisca,
ki so redkeje obiskana., kar pa ne velja za balinis€a, ki se nahajajo na Trati, v centru,
v Koblarijih, balinis&e Valerija v Zeljnah, med bolj znanimi in obiskanimi pa je balinis¢e
Sodc&ek, kjer potekajo razlicna tekmovanja, tudi na drZzavni ravni. Tudi privatna
tenidka igris¢a v centru, Cvizlarjih, Stalcarjih in Salki vasi so redno obiskana.
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Nekatere Sportne dejavnosti se izvajajo tudi v veCnamenskih dvoranah prostovoljnih
gasilskih drustev.
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Slika 19. Nogometno igriSce v Koblarjih (osebni arhiv).

Naj v tej temi omenim e urejeno trim stezo, kolesarko stezo ob kocCevskih potokih,
sprehajalne steze (slika 20), urejene hribovske in gozdne peSpoti, pozimi drsalisce in
urejene smucarske tekaske proge, ki v svojo Cudovito okolico vabijo ljudi, da se
Sportno udejstvujejo, in to praktiCno zaston;.
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Slika 20. Ko€evska s svojo pristno naravo in ¢udovitimi gozdovi nudi oddih vsem
starostnim skupinam (iStockhoto, 2010).
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12 SPORTNI KADRI

Nosilci Sportnega dogajanja so v vecini Sportna drustva in klubi. V njih so zaposleni
strokovni delavci, ki skrbijo za organizacijo ter zagotavljajo optimalne pogoje za
nemoteno strokovno delo svojih $portnih kadrov. Se vedno pa je veliko drustev, ki
bodisi zaradi pomanjkanja finan¢nih sredstev bodisi zaradi nezavedanja pomena
strokovnega dela deluje brez strokovno usposobljenih Sportnih kadrov. Kot produkt
nestrokovnega in nesistematicnega dela ter sle po doseganju hitrih rezultatov
nastajajo Stevilne poskodbe, ki pus€ajo trajne posledice tako na gibalnem aparatu kot
tudi v dozZivljanju Sporta kot zdravega nadina Zivljenja. Zrtve takega dela so v najvegji
meri prav mladi. Prav tako pa ne gre zanemariti pomena strokovno vodenih
programov pri starejSi populaciji. Zavedati se moramo, da so regeneracijske
sposobnosti mladega Cloveka na veliko visji ravni kot pri starejSih, krhkih ljudeh, in da
je vsaka, Cetudi majhna napaka v vodenju, lahko usodna.

O strokovnem delu v Sportu govorita tako Zakon o Sportu kot tudi Nacionalni program
Sporta. Oba poudarjata, da je potrebno upostevati predvsem naslednje:

Za strokovno delo v Sportu, predvsem pri opravljanju vzgojno izobrazevalnega,
strokovnega, organizacijskega ali drugega podobnega dela, se zahteva ustrezna
strokovna izobrazba 0z. usposobljenost; to velja zlasti za delo z otroki in mladino.
Posamezniki lahko poklicno opravljajo delovne naloge na podrocju Sporta kot
samostojni Sportni delavci; zanje je potrebno zagotoviti moznosti pridobivanja
strokovne usposobljenosti, ¢e je Se nimajo, pa tudi evidentiranje profesionaliziranih
delovnih mest (MasleSa, 2006).

Tabela 12
Usposobljenost in izSolanost Sportnih delavcev po posameznih drustvih oz. klubih v
MO Kocevje ( Zavod za Sport, elektronska posta, april 2010)

Splosna STROKOVNA
DRUSTVO oz. izobrazba USPOSOBLJENOST
KLUB sodelujoéih v SODELUJOCIH V
programu PROGRAMU
1. stopnja 2. stopnja 3. stopnja 4. stopnja 5. stopnja
AK MARATON specialist atletike

profesor SV

vaditelj atletike

vzgojitelj
predSolskih
otrok

profesor SV

inStruktor

BK SODCEK balinanja
(licenca)
inStruktor
balinanja

BRIDGE KLUB svetovalec pik

DRUSTVO AURA vaditelj
aerobike

DRUSTVO kegljaski

INVALIDOV sodnik
strelski sodnik

DRUSTVO trener

UPOKOJENCEV kegljanja
trener
kegljanja
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trener
kegljanja

inStruktor
balinanja
(licenca)

HOKEJSKI KLUB

ucitelj rolanja;
trener in-line

trener in-line
hokeja

sodnik in-line

hokeja

ucitelj
1

rolanja

KARATE KLUB profesor SV

KEGLJASKI KLUB

trener
kegljanja

trener
kegljanja

trener
kegljanja

trener
kegljanja

trener
kegljanja 1

trener
kegljanja 1

trener
kegljanja 1

KLUB MLADIH Profesor SV

KOSARKARSKI
KLUB

trener koSarke
1. razreda

trener koSarke
1. razreda

trener koSarke

trenerska
licenca

LOKOSTRELSKI
KLUB OREL

vaditelj
lokostrelstva 1

MOSKI
ODBOJKARSKI
KLUB

profesor SV

profesor SV

absolvent FS

NAMIZNO-
TENISKI KLUB

trener
namiznega
tenisa
(licenca)

NOGOMETNI
KLUB

trener
nogometa
(licenca: PRO)

trener
nogometa
(licenca: C)

trener
nogometa
(licenca: C)

trener
nogometa
(licenca: B)

trener
nogometa
(licenca: B)

trener
nogometa
(licenca: A)

trener
nogometa
(licenca: A)
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OBCINSKA inStruktor
STRELSKA ZVEZA strelstva
PLANINSKO planinski
DRUSTVO vodnik (A, B)
planinski
vodnik (A,B, in
D)
planinski
vodnik (A)
planinski
vodnik (A)
planinski
vodnik (A, B)
planinski
vodnik (A)
ROKOMETNI trener
KLUB GRCA rokometa
trener
rokometa
diplomirani
trener
trener
rokometa
trener
rokometa
visji
profesor SV diplomirani
trener
ROKOMETNI
KLUB EURO vi§ji trener rokometa
CASINO
trener
rokometa
trener
rokometa
; trener
SKMORIS strelstva (1)
instruktor
strelstva
instruktor
strelstva
SAHOVSKI KLUB Sahovski
mentor
profesor SV in
trener odbojke
SAHOVSKO
DRUSTVO
POLJANSKA D.
SPORTNI KLUB trener 1
TRIBOR
SPORTNO
DRUSTVO SOKoL absolvent FS
vaditelj SR
programov
vaditelj SR
programov
vaditelj plesne
aerobike
TENISKI KLUB trener tenisa
ZENSKI &) profesor SV
ODBOJKARSKI frg’;zfg:jg(\)/kg‘ in trener
KLUB ! odbojke
trener odbojke
(licenca B)
predmetni trener odbojke
ugitelj SV (licenca B)
trener odbojke
(licenca C)
trener odbojke
(licenca C)
trener odbojke
(licenca C)
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13 PONUDBA TELESNIH AKTIVNOSTI ZA OSEBE PO 65.
LETU NA KOCEVSKEM

Na koCevskem najdemo kar nekaj drustev in klubov, ki organizirajo razlicne Sportne
aktivnosti. Med njimi so tudi taki, ki imajo svoje dejavnosti prilagojene za starostnike.
Zbiranje podatkov o teh drustvih niti ni bilo tako tezko. Je pa res, da sem veliko ve¢
dosegla z osebnim anketiranjem, kot pa ¢e sem vprasalnike poSiljala po elektronski
posti, saj ima veliko drustev elektronski naslov zgolj zaradi formalnosti, nihCe pa jih
ne pregleduje in odgovarja nanje. Tudi podatki o organizacijah in drustvih na spletu
mi niso bili v veliko pomo€, saj so marsikdaj napacni in zastareli. Z osebnim
anketiranjem sem dosegla veliko vec, saj KoCevje ni veliko mesto, in tako mi je vsak
od anketirancev predlagal Se par drugih organizacij, ki bi mi lahko priSle prav pri
zbiranju podatkov. Tako sem priSla tudi do podatkov razlicnih skupin, ki niso
prijavijene v registru izvajalcev Sportnih dejavnosti obCine Kocevje.

14 PREDMET, PROBLEM TER NAMEN DELA

Kako C¢lovek danes Zivi je odvisno od druzbe, razvoja tehnologije in sodobnega
razmisljanja. DaljSa priCakovana Zzivljenjska doba in vse boljSi materialni pogoji, v
katerih Zivimo, se kazZejo v viSji povprecCni starosti prebivalstva. Tako telesna
aktivnost kot tudi duSevna Cilost v tretjem Zivljenjskem obdobju dobivata vedno ved;ji
pomen. Odrasli ljudje naj bi si s telesno aktivnostjo bogatili Zivljenje, prav tako pa naj
bi svoja Sportna znanja in izkusnje prenasali na mlajSe rodove.

Sportna dejavnost krepi in bogati Zivljenje &loveka v vseh starostnih obdobjih, zato
moramo poleg Sporta mladih in odraslih veckrat pomisliti tudi na Sport oseb v tretjem
obdobju zivljenja. S Sportom zaviramo naravne procese staranja, podaljSujemo
Zivljenjsko dobo, ohranjamo sposobnosti za Zivljenje brez tuje pomoci in s tem
skrbimo za svoje dinami¢no zdravje. Na podroCju razvoja in udejanjanja novih
vadbenih programov za starejSe osebe bi bilo potrebno narediti Se veliko, saj je
starostnikov iz dneva v dan vse vec.

Ne glede na izbiro Sportne dejavnosti, s katero se posameznik ukvarja, je le zmerna
in pravilno dozirana telesna aktivnost tista, ki posamezniku na Skoduje. Taka
aktivnost ima pozitiven vpliv na Cloveka saj ohranja njegov sréno-zilni sistem na
visoki funkcionalni ravni, krepi miSice in upo€asnjuje degenerativne spremembe kosti.
Vsak Clovek si s Sportom izboljSuje samopodobo, krepi samospostovanje, poleg tega
pa je bolj vitalen in energi¢en. Poleg primernosti Sporta za posameznikovo zdravje pa
se je pomembno ravnati tudi po moznostih in priloznostih za Sport, na primer
razmisliti o stroskih, ki bi jih doloCen S$port terjal (Clanarina, najemnina, stroski
opreme, prevoza) (Bercic, Sila, TuSak in Semoli¢, 2001).

Pomembno je tudi zdravstveno stanje posameznika, na katerega vplivajo Stevilni
dejavniki; k pozitivnim zagotovo priStevamo tudi redno Sportno udejstvovanje. Da pa
bi bil Sport ljudem v tretiem Zivljenjskem obdobju v prid, in kolikor je le mogoce

45



nenevaren, je pred tem potrebno opraviti redni zdravniSki pregled. Zdravnik opravi
testiranja telesnih sposobnosti in dolodi, v katerih mejah se sme obremenjevati
organizem, da aktivnost ne bi Skodovala zdravju.

Potrebno je boljSe sodelovanje stroke na podro¢ju Sporta, medicine in drugih
znanosti, saj v danasnjem €asu zaradi mnogih novih znanstvenih odkritij in spoznanj
ter nacina Zivljenja ostaja Se veliko neznanega in neodkritega na teh podrocjih, Se
posebno pri Sportu v zreli starosti. Kar pa danes vemo o zdravju in rednem Sportnem
udejstvovanju, moramo razsiriti in kar najbolje predstaviti SirSi javnosti.

Nacini in oblike Sportnorekreativnega udejstvovanja starostnikov deloma odsevajo
njihovo raven ozaves&enosti. Nacin, kako se nekdo ukvarja s Sportom, in kakSne so
posamezne oblike Sportnega udejstvovanja, pripelje do bistvenih razlik glede vplivov
na Cloveski sistem. Razlike lahko opazimo pri posameznikih, ki so organizirano
Sportno dejavni (Sportno drustvo, Klubi), v primerjavi s tistimi, ki neodvisno od drugih
udejanjajo zeljo po Sportnorekreativnem udejstvovaniju.

Dlje trajajoCa aktivnost aerobnega tipa, kjer je intenzivnost konstantna, kar je
znacilno za ciklicne monostrukturne Sporte, je najbolj primerna za ljudi v tretiem
obdobju Zivljenja. K tem Sportom pristevamo hojo, lahkoten tek, kolesarjenje,
plavanje. Sporti z nenadnimi, hitro se spreminjajogimi gibanji, z velikim delezem
uporabe modi, kjer je obremenitev kratka in visoko intenzivna ter prihaja do telesnega
kontakta, so za starajoCega Cloveka neprimerni (USaj, 2003).

Mlade generacije laZje in bolj zavzeto sprejemajo novosti in tudi hitreje osvojijo bolj
zapletene gibalne vzorce pri posameznih Sportih, vendar pa novi Sporti privlacijo tudi
starejSe. Danes lahko starostniki po svetu izbirajo med Stevilnimi programi in oblikami
telesnih aktivnosti, ki se v grobem delijo na tako imenovane »dvoranske« Sporte,
Sporte na prostem, ter vse bolj priljubljene vodne Sporte. Zaradi obCutka osamljenosti
in da so nekako odvec€, se starejSi ljudje pogosto odloajo za vodene vadbe.
Udejstvujejo se razliénih programov, kot so programi za astmatike, za sréne bolnike,
za osebe s prekomerno teZo,itd., kjer najdejo sebi enako misleCe ljudi s podobnimi
potrebami. Med vikendi pa se udejstvujejo tudi Sportnih aktivnostih, ki se odvijajo v
naravi in imajo znacCaj aerobnih aktivnosti, kot so pohodnistvo, izleti, alpsko
smucanje, kolesarjenje itd. (Maslesa, 2006).

Kljub temu da je ozaveSCenost o pozitivnih ucinkih na tako visoki ravni, pa je Se
vedno velik odstotek oseb v tretiem obdobju Zivljenja, ki se s telesno aktivnostjo ne
ukvarja.

Glede na to, da je na nasem koncu Cudovita narava, bi jo lahko bolje izkoristili za
zunanje Sporte v vseh letnih €asih. Organizatorji vodenih vadb bi lahko veckrat
izkoristili naravne danosti in odpeljali svoje Clane v naravo, kjer bi aktivnosti izvedli v
malo drugacnih pogojih ter jim s tem pokazali razlicne terene in nacine Sportnega
udejstvovanja, ki bi ga lahko izkoristili in izvedli tudi v svojem prostem Casu.

Namen diplomske naloge je ugotoviti ponudbo Sportnih dejavnosti za starostnike na
koCevskem in raziskati razloge, zaradi katerih se starostniki odlo¢ajo za ukvarjanje z
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vodenimi Sportnimi dejavnostmi, ter njihove potrebe in dejanske moznosti za izbiro
Sportnih programov, ki jih imajo.

15 CILJI

Na osnovi uvoda, predmeta in problema ter namena dela sem izoblikovala naslednje
cilje:

ugotoviti, kakSna je ponudba Sportnih programov za starostnike na koCevskem
ugotoviti gibalne navade in Stevilo telesno aktivnih starostnikov

ugotoviti najpogostejSe Sportne aktivnosti, ki jih starostniki izvajajo

ugotoviti razloge zaradi katerih je velik delez starostnikov $portno neaktivnih
ugotoviti cene programov in finanéno podporo s strani ob¢ine

agrwnE

16 METODE DELA

Naloga bo raziskovalnega tipa, izdelana na osnovi zajemanja, zbiranja,
selekcioniranja in Studiranja zbranega gradiva, lastnega razmisljanja ter podatkov
pridobljenih preko anketnega vprasalnika.

16.1 Preizkusanci

Analiziranih je bilo 20 organizacij na koCevskem, ki prirejajo telesne aktivnosti za
osebe v tretiem obdobju Zivljenja.

16.2 Pripomocki

Uporabljen je bil anketni vprasalnik, ki ga je pripravil doc.dr. Damir Karpljuk (2006)
in je bil apliciran tudi na Obali in Zireh z ve€ spremenljivkami preko katerih je bila
ugotovljena ponudba, zanimanje in finanéna podpora organizacijam, ki ponujajo
Sportno udejstvovanije ljudem po 65. letu.

16.3 Postopek

Nacin zbiranja podatkov

Preko elektronske poSte in osebne komunikacije so bili izpolnjeni anketni

vpraSalniki z veC spremenljivkami preko katerih so bili dobljeni podatki za
statisticno obdelavo.

Metoda obdelave podatkov

Za obdelavo podatkov je bila uporabljena osnovna statistika v programu Microsoft
Excel.
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17 REZULTATI

Tabela 13

Seznam organizacij

. »Rekreacija — joga«

. Gasilsko drustvo Salka vas

. Zdravstveno vzgojni center

. Drustvo gibanje za zdravje

. Kolpa raft Skender

1
2
3
4. Kegljaski klub Koc¢evje — rekreacija
5
6
7

. Drustvo bojevniskih vesc¢in BUJINKAN NINPO
DOJO Slovenije

8. Sportno drustvo Sokol Kogevje

9. »Rekreacija«

10. Balinarski klub Soddéek

11. Potapljasko drustvo Ponirek

12. »60 +«

13. KoSarkarski klub veterani KoCevje

14. Teniski klub Kocevje

15. Kegljaski klub KoCevje

16. Drustvo upokojencev Kocevje

17. »Skupina za zdravje«

18. Klub malega nogometa Kocevje

19. Drustvo za osteoporozo

20. Dom starejSih ob&anov Kocevje

V raziskavo je bilo vkljuCenih 20 organizacij, ki organizirajo razlicne telesne
dejavnosti tudi za starostnike.
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17.1 Stevilo telesno aktivnih v dvajsetih kodevskih organizacijah

Stevilo aktivnih

800 1
700
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500
400
300
200
100

ONiz1
B Niz2

SSNN NN

Skupaj Moski Zenske Skupaj65+ Moski 65+ Zenske
65+

Slika 21: Stevilo telesno aktivnih v dvajsetih koéevskih organizacijah

Slika 21 prikazuje starostno in spolno strukturo aktivnih v Sportnih programih. V
dvajsetih organizacijah, ki nudijo Sportno udejstvovanje tudi za starejSe, je vklju¢enih
719 ljudi. Od tega je 385 moskih in 334 Zensk. Od skupno 719 ljudi je starostnikov
nad 65 let 132, od tega 56 moskih in 76 Zensk. 1z rezultatov lahko razberemo, da so
med starostniki nad 65 let bolj aktivne Zenske. Morda je razlog v tem, da so bile v
vecini anketirane organizacije, ki prirejajo aktivnosti (sploSna telovadba, joga, hoja),
ki so blizje zenskam in malo manj tiste, v katerih se najdejo moski.

17.2 Izobrazba organizatorjev Sportnih aktivnosti

4,5
4
3,5
3
2,5
2
1,5

1
0

Slika 22: Izobrazba organizatorjev Sportnih aktivnosti
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17.3 Delez primerno izobraZenih ali usposobljenih organizatorjev Sportnih
aktivnosti

I Sportna stroka

B Medicinska
stroka

O Drugi

Slika 23: Delez primerno izobrazZenih ali usposobljenih organizatorjev Sportnih
aktivnosti

Iz zgornjih dveh slik (sliki 22 in 23) je razvidna izobrazbena struktura in
usposobljenost organizatorjev telesnih aktivnosti. Samo eden (5%) od izvajalcev je iz
Sportne stroke, osem (40%) jih je iz medicinske stroke in kar enajst (55%) je taksnih,
ki vodijo aktivnosti za starejSe z neprimerno izobrazbo in usposobljenostjo.

17.4 Naéin financiranja organizacij

Drugo

Prispevek drustva

Placilo za opravjene
storitve

Donacije ali sponzorski
prispewki

Prispewi telesno
aktivnih ¢lanov

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Slika 24: Nacin financiranja organizacij

Iz slike 24 razberemo nacin financiranja dvajsetih organizacij, ki smo jih anketirali.
Vidimo, da je najveC (kar 15) takih, ki sredstva pridobivajo iz prispevkov telesno
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aktivnih Clanov, sedem jih prejema donacije ali sponzorska sredstva, kot na primer
pomocC potapljaske zveze in Zavoda za Sport, trije pa se financirajo s plaCilom za
opravljene storitve. Stiri drustva svoje dejavnosti financirajo sama, pet pa jih finanéno
podporo pridobiva od drugod. Ta pridobivajo sredstva iz javnih razpisov in
sofinanciranja obcine KoCevje.

17.5 Sodelovanje organizacij z lokalnimi mediji

Soelovanje z mediji

16
14
12
10

:

oN MO

DA NE

Slika 24: Sodelovanje organizacij z lokalnimi mediji

Slika 25 prikazuje sodelovanje organizacij z lokalnimi mediji. Prevladujejo tiste, ki na
tak ali drugaen nacin z mediji sodelujejo. Takih organizacij je 14. V vecini medije
uporabljajo za predstavitev rezultatov svojih udeleZzencev in ne toliko za reklamo.
Med tistimi, ki ne sodelujejo, najdemo v vecini organizacije, ki jim medijsko
izpostavljanje pomeni nepotrebno tveganje, ker morda njihove skupine ne delujejo v
skladu z zakonskimi dologili.

17.6 Mediji s katerimi sodelujejo Sportne organizacije za starostnike

Utrip

KocCevski KAM

Radio Univox

0 2 4 6 8 10 12

Slika 26: Mediji s katerimi sodelujejo Sportne organizacije za starostnike
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Na kocCevskem ni veliko medijev, s katerimi bi organizacije lahko sodelovale. Kot
lahko razberemo iz slike 26 Se najraje organizacije opozarjajo nase preko Radia
Univox, takih je 11, sledi lokalni Casopis Utrip, s katerim sodeluje 7 organizacij, dve
pa objavljata svoje prispevke v drugem lokalnem €asopisu, Kocevskem KAM-u.

17.7 Status organizacije, ki prireja aktivhosti za osebe v tretjem obdobju
Zivljenja

0O "Skupina"

B Drustvo

O Javni zavod
O Klub

B Podjetje

Slika 27: Status organizacije, ki prireja aktivnosti za osebe v tretjem obdobju
Zivljenja

Slika 27 prikazuje status organizacij. Na koCevskem previadujejo drustva kot
organizatorji telesnih aktivnosti. Teh je deset. Sledijo jim $&tiri skupine, ki nimajo
statusa, tri organizacije imajo status kluba, dve javhega zavoda in ena samostojnega
podjetja.

Med 132 aktivnimi starostniki se jih 106 ukvarja z vodenim programom hoje, 78 z
vodenim programom telovadbe (kamor priStevamo razgibalne vaje, vaje za zdravo
hrbtenico in rehabilitacijske vaje v telovadnici), poleg katerih pa moram pristeti Se 64
aktivnih starostnikov, varovancev doma starejSih obCanov, ki imajo cca. 2 meseca v
poletnem €asu organizirano vadbo petkrat tedensko. Splosni telovadbi sledi balinanje
s 63 udelezenci, na Cetrtem mestu pa je planinstvo s 37 aktivnimi starostniki. Sledijo
jim dejavnosti, kot so kolesarjenje, rafting, tek na smuceh, ter kegljanje, ki ima
nekoliko vecjie Stevilo udeleZzencev, vendar pa naj omenim, da so med to povecini
sezonski Sporti, ki se ne izvajajo dnevno, vendar le v dolo€enih letnih Casih z
optimalnimi pogoji.

Tabela 14

Aktivnosti po posameznih panogah

Zap.§t. Aktivnost Stevilo
udelezencev

1. Hoja 106

2. Telovadba 78
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3 Balinanje 63
4. Planinstvo 37
5. Kolesarjenje 33
6 Raft 25
7 Tek na smuceh 20
8. Kegljanje 17
9. Plavanje 13
10. Joga,Pilates 12
11. Smucanje 10
12. Streljanje 10
13. Kmecke igre 10
14. Pikado 10
15. Tenis 6

16. Odbojka 6

17. Sah 5

18. Aerobika 4

19. Fitnes 2

Tabela 14 prikazuje kako si aktivnosti sledijo po vrstnem redu pomembnosti med
starejSimi ob¢ani na koCevskem.

17.8 Namen delovanja Sportnih organizacij

IzobraZevanje

IzboljSanje psihofizi€nega pocutja

Siritev in razvoj $porta |

Kvalitetno preZivjanje prostega ¢asa | | |

BoljSe pocutje | | |

Doseganje boljSih rezultatov

ZmanjSanje telesne teze

Pridobivanje kondicije

Druzenje

Rekreacija

|
|
Gibljivost | |
|
1 3 4 5 6 7 8 9

|
|
|
T T T T 1|
2

0

Slika 28: Namen delovanja Sportnih organizacij

Slika 28 prikazuje s kakSnim namenom organizacije delujejo. Prevladuje rekreacija
starostnikov, kateri dajejo pomen kar v osmih organizacijah. Sledijo ji druzenje v
sedmih in kvalitetno preZivljanje Casa v Sestih organizacijah. Pet jih deluje zaradi
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doseganja boljSih rezultatov, Stiri za boljSe pocutje in pridobivanje kondicije, tri pa
delajo na gibljivosti. |[zobrazevanje ter Siritev in razvoj Sporta sta pomembna v dveh
primerih, zmanjSanje telesne teze in izboljSanje psihofizicnega pocutja pa sta
pomembna v eni od organizacij.

17.9 Stevilo $portnih aktivnosti, ki jih izvaja posamiéna organizacija

15%

30% o1
w2
03
o4

20%

B 5inved

10%

25%

Slika 29: Stevilo $portnih aktivnosti, ki jih izvaja posamiéna organizacija

Osem organizacij (30 %) izvaja zgolj en Sportni program. Dve organizaciji (10 %)
izvajata dve Sportni panogi. Pet organizacij (25 %) izvaja tri razlicne Sportne
programe, Stiri (20 %) izvajajo Stiri razlicne Sportne programe in tri (15 %) izvajajo pet
ali vec€ razlicnih Sportnih programov.

17.10 Pogostost izvajanja programa telesnih aktivnosti znotraj posameznih
organizacij
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Slika 30: Pogostost izvajanja programa telesnih aktivnosti znotraj posameznih
organizacij
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Iz slike 30 lahko razberemo, da prevladujejo 1-krat na teden izvajane aktivnosti v 24-
ih organizacijah, sledijo jim 2-krat tedensko izvajane aktivnosti v 21-ih organizacijah.
2-krat in vsaj 1-krat na mesec izvajajo aktivnosti v Stirih organizacijah, 9 pa jih
aktivnosti izvaja le v€asih.

- Ena organizacija prireja nekatere svoje dejavnosti trikrat tedensko.

- Sedem organizacij prireja svoje aktivnosti dvakrat na teden.

- Dvanajst organizacij prireja svoje aktivnosti vsaj enkrat tedensko.

- Dve organizaciji prirejata nekatere aktivnosti vsaj dvakrat mesecno.
- Dve organizaciji prirejata nekatere aktivnosti vsaj enkrat mesec¢no.

- Tri organizacije nekatere dejavnosti izvajajo le vCasih.

17.11 Nacin in organizacija vadbe znotraj organizacije

O Trener
B Skupina
O Drustvo
O Drugo

Slika 31: Nacin in organizacija vadbe znotraj organizacije

Nekaj veC kot polovica (57%) vseh aktivnosti se izvaja pod vodstvom trenerja ali
vaditelja, priblizno 17% dela je organiziranega preko drustva, kluba ali zveze. Devet
aktivnosti (15%) je organiziranih na drugacne nacine, kot je delo s fizioterapevtom ali
individualno, ostalo delo (10%) pa poteka v organiziranih skupinah.

17.12 Cena sportnega programa
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Slika 32: Cena Sportnega programa
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Kot lahko vidimo na sliki 32 je potrebno kar v 15-ih organizacijah placevati ¢lanarino
in samo 5 je takih, ki za opravljanje aktivhosti ne raCunajo ni€¢. Prevladujejo
organizacije (takih je 10) v katerih je potrebno placati do 10 evrov. Tri od dvajsetih
organizacij za svoje aktivnosti radunajo do 30 evrov. Stiri organizacije radunajo veg,
vendar to ni placilo ¢lanarine. Racunajo storitve, ki jih nudijo kot je npr. placilo te€aja
za potapljanje oz. nakup ve€mesecnih ali sezonskih kart.

17.13 Ali se je ponudba od zacetka delovanja do danes zelo spremenila?

NE

DA

Slika 33: Ali se je ponudba od zacetka delovanja do danes zelo spremenila?

17.14 Nameravate dosedanjim vadbam v prihodnje dodati Se kaksno?

NE

DA

Slika 34: Nameravate dosedanjim vadbam v prihodnje dodati Se kaksno?

Iz slik 33 in 34 je razvidno, da se v vecini organizacij ponudba ni veliko spreminjala,
in da tudi v bodoCe ne bodo veliko naredili v smeri, da bi trenutni ponudbi Se kaj
dodali. Jim pa vztrajno sledijo organizacije, ki so skozi ¢as svojo ponudbo razSirile,
izboljSale in so tudi v prihodnosti odprte za izzive.
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17.15 Ali je na ko¢evskem mozZnosti za rekreativno dejavnost starejsih dovolj?

20
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o N M O

DA NE

Slika 35: Ali je na ko¢evskem moznosti za rekreativno dejavnost starejsih
dovolj?

Organizatorji posameznih dejavnosti so si edini, ko gre za vpraSanje »Ali je na
koCevskem moznosti za rekreativno dejavnost starejSih dovolj?«, kar je tudi razvidno
iz slike 35. Dejavnosti je dovolj, vendar so ljudje Se vedno premalo osvesc€eni in je Se
vedno premalo zanimanja za takSno in drugacno telesno aktivnhost v tretjiem
Zivljenjskem obdobju.

18 RAZPRAVA

Z diplomsko nalogo je bila preverjena ponudba telesnih aktivnosti za osebe v tretjem
Zivlienjskem obdobju na koCevskem. S pomocjo anketnega vpraSalnika je bilo
ugotovljeno katere so najbolj priljubljene telesne aktivnosti med starostniki na nasem
koncu, izobrazbena struktura in usposobljenost Sportnih kadrov, cena tovrstnih
programov, sodelovanje z mediji, nacin financiranja, pogostost in namen delovanja
ter status organizacij.

Na podlagi opravljenih analiz delovanja dvajsetih organizacij na koCevskem je bilo
ugotovljeno, da se priblizno Cetrtina vseh starostnikov na naSem koncu organizirano
ukvarja s telesnimi aktivnostmi. Poleg njih pa je Se vedno veliko takih, ki se raje
individualno aktivno udejstvujejo neorganizirane vadbe, kot so sprehodi,
»hribolazenje« in tek po Cudoviti naravi koCevske. Ti Sporti ostajajo preprosta in
poceni razliica rekreacije, vendar tezko izvedljiva skozi celo leto zaradi mrzlih zim,
kar lahko privede do relapsa, ¢e posameznik nima dovolj mocne samokontrole in
motivacije.

Na koCevskem je dovolj organiziranih vadb za starostnike, vendar odziv ni zadovoljiv,
saj se jih s tovrstno vadbo ukvarja le Cetrtina. Kljub zavedanju pomena Sportnega
udejstvovanja na zdrav nacin Zivljenja je udelezba nizka, vendar z leti pocasi
narasca. Pri izpolnjevanju anketnih vpraSalnikov je bilo ugotovljeno, da so generacije,
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ki jih Se ne moremo Steti med starostnike, vendar tej starostni skupini vneto sledijo
(generacije 50 let +), dosti bolj osveSs€ene o pomenu gibanja, se v velikem Stevilu
Sportno udejstvujejo, in bodo v prihodnjih letih obdrzale takSen nacin Zivljenja. Lahko
predvidimo, da bo v prihodnje odstotek Sportno aktivnih starostnikov hitreje naras¢al,
zato bo potrebno Se nekaj veC pozornosti posvetiti tudi programom za to starostno
skupino.

Drustva v veliki vecCini prevladujejo pri ponudbi Sportnih programov za starejSe.
Premalo je individualnih skupin, ki bi jih vodili usposobljeni kadri. Sportno
usposobljenih kadrov je na koCevskem veliko, kot lahko razberemo iz tabele 12,
vendar je zelo malo takih, ki so pripravljeni za majhen denar voditi skupino
starostnikov. Bolj so jim v interesu delovna mesta, kjer je velja verjetnost dobrega
zasluzka. Drus$tva obi¢ajno raCunajo Clanarino, nekatera poleg tega Se storitve in
programe, ki jih organizirajo, in e pristejemo Se placilo strokovno usposobljenega
vaditelja, pridemo do zneska, ki je za mnoge starostnike prevelik financ¢ni izdatek.

Ugotovljeno je bilo, da so moski bolj aktivni kot Zenske, vendar ko pogledamo
podatke, ki se nana$ajo na starostnike starejSe od 65 let, prevladujejo Zenske.
Razlog je v tem, da so bili progami, ki jih organizirajo posamezne organizacije, blizje
zenskam (sploSna telovadba). Tisti programi, ki organizirajo »mosSke« Sporte
(koSarka, nogomet), pa so sicer zelo obiskani, vendar ne zajemajo te starostne
skupine. Zenske se zaradi socialne naravnanosti vadbe raje udeleZujejo vodnih
programov, medtem ko se moski bolj vidijo v neorganiziranih Sportnih dejavnostih
(npr. kolesarstvo).

Hoja v sklopu vodene in organizirane vadbe prevladuje med dejavnostmi, ki se jih
starostniki udelezujejo. Obi€ajno jo organizirajo skupine, katerih prvotna dejavnost je
sploSna telovadba, ki je po udelezbi na drugem mestu. Obeh aktivnosti se v vecini
udelezujejo Zenske z namenom upocasnitve degenerativnih procesov. Sledijo
balinanje, planinstvo in kolesarjenje, ki so prav tako v veliki meri organizirane s strani
skupin s splo$no telovadbo, vendar tu najdemo tudi vedji odstotek moske populacije,
ki se raje odloCa za dejavnost zunaj telovadnic in igrisc.

Od dvajsetih anketiranih se samo Stiri organizacije, ki organizirajo Sportne dejavnosti
tudi za starejSe, prijavljajo na javne razpise in pridobivajo sredstva s strani ob¢ine in
drzave. Skupine in drustva bi morali bolj spremljati javne razpise ter se na njih vsako
leto prijaviti, da bi pridobili sredstva za delovanje, in s tem zmanjSali stroSke ¢lanov
ter morda pridobili nove ¢lane, ki bi si cenejSe programe lazje privoscili. S
pridobljeno podporo s strani obCine bi se organizacije laZje razvijale, dodajale nove
ponudbe in s tem pridobivale Clane, po vsej verjetnosti tudi starostnike, ki bi jih s
cenejSo in bolj pestro ponudbo zvabili v svoje skupine.

Iz podatkov, pridobljenih preko Zavoda za Sport, lahko sklepamo, da je Sportnih
kadrov na koCevskem veliko. Vendar pa iz podatkov, pridobljenih preko anketnih
vpraSalnikov, vidimo, da se s to starostno skupino ne ukvarjajo izobrazeni za to
dejavnost, ampak v vecini tisti, ki niso Solani za vodenje Sportnih aktivnosti. Problem
se kaze v tem, da se mladi in Sportno izobrazeni kadri v vecini ne odloCajo za
vodenje starostnikov, ker gledajo na vir dohodka, ki pa ga je pri vodenju teh skupin
malo. Tako njihovo nalogo prevzamejo posamezniki, ki se od zaCetka sami Sportno
udejstvujejo, privabijo prijatelje ter znance, in tako se skupina pocasi Siri, vodja pa
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ostane tisti, ki je prevzel pobudo. ResSitev bi bilo potrebno iskati v boljSi finan¢ni
podpori s strani ob¢&ine in vecji moznosti zaposlitve na tem podrocju. S tem bi pridobili
tako mladi (finanCna sredstva, delovna doba), kot tudi starostniki (strokovno vodeni
programi rekreacije, zmanjSanje moznosti poSkodb).

Pomembno viogo pri Sportnem udejstvovanju, predvsem pri specializiranih
programih, kjer je vadba prilagojena posameznikovim potrebam in sposobnostim, ima
tudi medicinska stroka. Programov pod vodstvom medicinskih kadrov je v Koc€evju
kar precej (40%). Rezultati pa bi bili Se boljSi, ¢e bi se Sportni kadri povezali z
medicinsko stroko, in s tem omogocili starostnikom specializirane in strokovno
vodene programe.

Kar nekaj organizacij sodeluje z lokalnimi mediji, ki jih sicer ni veliko. Vendar jih v
vecini izkoris€ajo za predstavitev dosezkov svojih ¢lanov, in ne toliko za svojo
promocijo in promocijo zdravega in aktivhega nacina zivljenja. Skupine delujejo in
pridobivajo svoje €lane preko ustnega izroCila ("Ce je vSe€ moji prijateljici, se bom
programa tudi sama udeleZila"), kar smatrajo kot najboljSo reklamo. TakSen nacin
osveSCanja je sicer dober, vendar pa bi organizacije v vecini morale oglasevati
predvsem na radiu, v oddajah namenjenim zdravemu nacinu Zivljenja in Sportnemu
udejstvovanju. Tudi preko internetnih strani je oglasevanje koCevskih organizacij
slabo urejeno. Vendar moramo upostevati, da starostniki internet ne uporabljajo v
tolikSni meri kot mladi, zato so take strani bolj namenjene slednjim.

Za Sportno udejstvovanje starejSih na koCevskem bi bilo potrebno narediti Se veliko,
vendar se stanje izboljSuje. Mladi pa smo tu zato, da starejSim omogocimo optimalne
pogoje za rekreacijo. In kot pravi stara grska misel: »Ce na telesno dejavnost tudi
med staranjem ne boste pozabili, boste kljub visoki starosti umrli mladi!«

19 SKLEP

Telesna dejavnost kot ena pomembnejsih bioloskih potreb ¢loveka zaseda v starosti
Se toliko bolj pomembno mesto, saj ima velik vpliv na starostnikovo neodvisnost in
kakovost njegovega Zivljenja.

Namen diplomske naloge je bil ugotoviti kak8na je ponudba Sportnih programov za
starostnike na koCevskem, njihove gibalne navade in S$tevilo telesno aktivnih
starostnikov, ugotoviti najpogostejSe Sportne aktivnosti, ki jih starostniki izvajajo, in
razloge, zaradi katerih je velik delez starostnikov Sportno neaktivnih, ter ugotoviti
cene programov in finan€no podporo s strani obcine.

Analiziranih je bilo 20 organizacij na koCevskem, ki prirejajo telesne aktivnosti za
osebe v tretiem obdobju Zivljenja. Uporabljen je bil anketni vpraSalnik petnajstih
spremenljivk, s pomocjo katerih je bila ugotovljena ponudba, zanimanje in finanéna
podpora organizacijam, ki ponujajo Sportno udejstvovanje ljudem po 65. letu.

Preko elektronske poste in osebne komunikacije so bili izpolnjeni anketni vprasalniki
s katerimi so bili dobljeni podatki za statisticno obdelavo, ki so bili obdelani z
oshovno statistiko v programu Microsoft Excel.
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Ugotovljeno je bilo, da se priblizno Cetrtina vseh starostnikov na koCevskem redno in
organizirano ukvarja s telesno aktivnostjo. Splosni pregled je pokazal, da so mosKi
bolj dejavni kot Zenske, vendar je bilo pri pregledu starostne skupine nad 65 let
ugotovljeno, da so Zenske tiste, ki so bolj dejavne. Razloge lahko iS¢emo v tem, da je
bilo anketiranih ve€ skupin, ki imajo svoje dejavnosti prilagojene Zenskam. Tu
najdemo pomanjkljivost diplomske naloge, saj bi bilo potrebno izbrati enakovredno
Stevilo organizacij, ki nudijo svoje dejavnosti tako za zenske kot tudi za moske.

Pri raziskavi je bilo ugotovljeno, da so ljudje, ki jih trenutno priStevamo med
starostnike, slabSe osves&eni o pomenu gibanja za zdravo Zivljenje, in da razvoj
rekreacije za starejSe na kocevskem sloni na malo mlajSih generacijah (nad 50 let), ki
bodo svoje Sportno udejstvovanje ohranile tudi v pozni starosti.

Med dejavnostmi, ki se jih udelezujejo starejsi, prevladujejo aktivnosti, ki se odvijajo
zunaj (hoja, kolesarjenje, balinanje), ¢e izvzamemo splosSno telovadbo. Kot je bilo
ugotovljeno z osebno komunikacijo, je Sportno aktivnih starostnikov Se vec, vendar
se Sportno udejstvujejo zunaj telovadiS¢ in organiziranih skupin. Le-ti se v naravo
podajo kar sami, kar lahko privede do nezelenih poskodb.

Glede na to, da imamo pri nas veliko strokovno usposobljenih kadrov na Sportnem
podroCju, pa je premalo tistih, ki so pripravljeni za majhen denar sodelovati z
organizacijami, ki ponujajo programe za starejSe. Organizacije velikokrat niso
prijavljene, da bi dobile kakrSnokoli podporo s strani obCine, ¢e pa Ze so, pa zbrana
sredstva, pridobljena s Clanarino ali preko javnih razpisov, porabijo za najem
prostorov, morda nakup $portnih pripomockov, izlete, ali piknike. Sportni kadri se bolj
uveljavljajo pri Sportih z namenom tekmovanj, in ne toliko v rekreacijskih skupinah.
Ugotovljeno je bilo, da je vecini skupin pomembno druZenje, koristno prezivljanje
prostega Casa, zato ne dajo veliko na to, da bi skupine vodili strokovni delavci, ki bi s
svojimi pripravami in treningi porusili prijetno, spro$¢eno atmosfero, ki vlada v takSnih
skupinah. Zato bi bilo potrebno s strani ob&ine razpisati delovna mesta za strokovne
sodelavce v tako tekmovalnem kot rekreacijskem Sportu, tako za mlade kot tudi za
stare, ter spodbujati in osvescati tudi preko lokalnih medijev pomen strokovno
vodenih programov.

SploSno gledano programi niso dragi, razen v nekaterih skupinah, ki raCunajo
opravljene storitve. V teh skupinah ne najdemo clanov starejSih od 65 let. Zbrana
sredstva skupine v vec€ini porabijo za najem prostorov. Pri vprasanju cene programov
so se pokazale pomanikljivosti te naloge. VprasSanje bi moralo biti bolj tocno
zastavljeno, saj so bili odgovori tako razliéni (cena/mesec, cenalleto cena/osebo,
cena za opravljene storitve,...), da jih je bilo tezko obdelati.

Kljub velikemu Stevilu neaktivnih starostnikov se stanje na koCevskem izboljSuje.
Razvoj rekreacije, Sportne infrastrukture, in pomen zdravega nacina Zivljenja je na
pravi poti. Razmere za Sportno udejstvovanje tudi zunaj igriS¢ in telovadnic so
idealne, naravnih danosti koCevska nima malo, zato ni napak priCakovati, da bo
Sportno aktivnih starostnikov v bodoce Se vec.
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21 PRILOGA

21.1 Vprasalnik (Karpljuk, 2006)

»Telesna dejavnost, ki pripomore k zdravju — HEPA — program za starejSe«

1. Naziv in naslov organizacije, ki organizira telesno dejavnostjo:

2. Status organizacije (zveza, drustvo, zavod, fitnes,...):

3. Odgovorna oseba:

Ime in priimek Funkcija Kontakt

Tel.:

E-mail:

4.Starost inizobrazba odgovorne osebe:

5. Skupno stevilo Sportno aktivnih ¢lanov:

Stevilo &lanov/Spol

MosKki

Zenske

6. Koliko imate Sportno aktivnih €lanov starih nad 65 let?

Stevilo &lanov/spol

Moski

Zenske

7. Namen delovanja in cilji organizacije (v smislu $portnega udejstvovanja)

Namen delovanja organizacije Cilji organizacije

8. Kako pretezno zagotavljate sredstva za delovanje organizacije?
1- Prispevki telesno aktivnih ¢lanov

2- Donacije ali sponzorski prispevki

3- Placilo za opravljene storitve

4- Prispevek drustva

5- Drugo
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9. NapisSite katere od spodaj nastetih aktivnosti imate organizirane za prebivalce

starejSe od 65 let:

nacini/oblike

Pogostost

(1) 2 krat ali ve¢ krat
na teden

(2)1 krat na teden
(3)2 krat na mesec
(4)1 krat na mesec

(5)vcasih

organizirano —nacin
(Dtrener,vaditelj
(2)organizirana
skupina
(3)drustvo,
zveza

(4)drugo (napisite)

klub,

Stevilo élanov
starejSih od 65 let
vkljuéenih \'
posamezno
aktivnost

Hoja

Planinstvo

Balinanje

Kolesarstvo

Plavanje

Smucanje

Tek na smucéeh

SploSna
telovadba -
gimnastika

Sportne igre
(katere)

Drugo
kaj)

(napisite

10. Ali se je ponudba Sportnih dejavnosti v vasi organizaciji od za¢etka delovanja do

danes zelo spremenila?

11. Nameravate v prihodnjih letih dosedanjim vadbam dodati Se kakSno?

DA. Katero ?

NE. Zakaj?
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12. Ali v vasem kraju delujejo Se druge organizacije, ki v svojo dejavnost vklju€ujejo

tudi telesno aktivnost za starejse? Ce jih poznate prosim, da napisete njihova imena.

13. Mislite, da je na kocevskem moznosti za rekreativne dejavnosti starejSih dovolj?

DA.

NE. Kako bi to izboljsali?

14 . Ali vase drustvo sodeluje z lokalnimi mediji?

1- Da
2- Ne

Ce sodeluje, napisite s katerimi:

15. Cena programa:
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