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IZVLECEK

Diplomska naloga obravnava organiziranost Sporta za starostnike v Sloveniji.

Naloga, po uvodnih teoreti¢nih izhodisS¢ih o vidikih staranja, obravnava Sport v zrelih
letih s poudarkom na vplivu le-tega na kakovostno staranje. V nadaljevanju je
predstavljena organiziranost Sporta in rekreacije nasploh ter posebej organiziranost
Sporta za starejSe v Sloveniji.

V metodah dela je predstavljen vzorec merjencev, pripomocki uporabljeni pri
raziskavi in postopek raziskave.

Skupaj z analizo v raziskavi pridobljenih podatkov so v nadaljevanju predstavljeni
rezultati raziskave z najpomembnejSimi ugotovitvami ter zakljucki. Anketni vprasalnik
je bil poslan predsednikom vseh 460 v ¢asu raziskave v Sloveniji registriranih
drustev upokojencev. Z vprasalnikom sem Zelela ugotoviti kaksna je ponudba
Sportnih aktivnosti za starostnike pri drustvih upokojencev v Sloveniji ter njihovo
obiskanost. lzvedeti sem Zelela ali so ponujene Sportne aktivnosti prilagojene
zmoznostim, potrebam in Zeljam starostnikov, kaksna je povezanost med drustvi
upokojencev in Sportnimi drustvi ter zdravstvenimi domovi in kakSna je strokovna
usposobljenost vaditeljev.

Analiza anketnega vpraSalnika je pokazala da je, v povprecju priblizno Cetrtina
Clanov drustev upokojencev Sportno aktivna, med temi jih dobra tretjina neposredno
vadi tudi v Sportnih drustvih. Sportne aktivnosti, Ki ji druStva upokojencev ponujajo
lahko razdelimo v dve skupini in sicer vzdrzljivostne Sportne zvrsti in drugi Sporti.
Skladno z rezultati raziskave sta obe skupini Sportnih aktivnosti podobno obiskani.
Sportne aktivnosti se v povprecju izvajajo 1-2 krat na teden in v sploSnem vadeci
vadijo 2 uri.

Rezultati obiskanosti organizirane Sportne vadbe kazejo, da starostnike anketiranih
drustev sicer v vedji meri zanimajo Sportne aktivnosti, ki dobro vplivajo na
psihosomatski status kot je npr. pohodnistvo in telovadba, vendar so v ospredju
njihovega zanimanja tudi Sporti ki so bolj druzabne narave, kot je npr. balinanje. To
velja tudi za priloZnostne Sportne aktivnosti.

Z zdravstvenim domom, ki zagotavlja strokovno svetovanje pri izbiri ustrezne Sportne
zvrsti in intenzivnosti vadbe na podlagi zdravniSkega pregleda starostnika, je
povezanih le 40% anketiranih drustev upokojencev. 72% vaditeljev, ki vodijo Sportne
aktivnosti za starostnike v drustvih upokojencev ni strokovno usposobljenih.

Iz navedenega lahko zaklju¢imo, da ponudba Sporta anketiranih drustev upokojencev
ni zadosti prilagojena zmoznostim in potrebam starostnikov.

Prav tako pa so rezultati raziskave pokazali, da s Sportnimi aktivhostmi ki bolje

vplivajo na starostnikov psihosomatski status pove€amo delez starostnikov, ki bodo
redno oziroma ob&asno Sportno aktivni.

Kljuéne besede: starostniki, druStva upokojencev, rekreacija



SPORTS FOR THE ERDERLY

ABSTRACT

This thesis characterizes the organization of sport for the elderly in Slovenia.

After the preliminary theoretical study about aspects of aaeina. the thesis deals with
sport in mature vears with an emphasis on the impact on the quality of aaina. The
followina presents the structure of sport and recreation in general and specifically the
organization of sport for the elderly in Slovenia.

The section entitled 'Methods' presents a sample of the population, devices used in
the survey and research process.

Toaether with the analysis of obtained data in the survev are presented results of the
survey findinas and most important conclusions. The survey auestionnaire was sent
to the president of 460, durina the survey. reaistered pensioners associations in
Slovenia. With the questionnaire | wanted to determine the role of sports activities for
the elderlv in pensioner associations and their attendina. | also wanted to determine
whether the sports activities are adiusted to ther abilities. needs and desires. what is
the relationship between pensioner associations and sports associations, pensioners
associations and health centers, and what the qualification of trainers is.

Analysis of questionnaire showed that on average about one quarter of members of
pensioner associations are active, and amona them a third practiced directly in sports
associations. Sports activities. which provide pensioners associations can be divided
into two groups, endurance sports and other sports. In accordance with the results of
the study, both groups of sports activities are visited alike. Sports activities are on
average 1-2 times a week and generally last for 2 hours.

The results of attendances of organized sports exercise showed that the elderly are
more interested in sports activities which affect strongly the psychosomatic status
(walking and exercisina), but they are also interested in sports that are more social,
such as bowling. This also applies to the casual sports.

The health center that provides professional advice on choosina appropriate sports
and exercise intensity on the basis of medical examination of the elderly is related to
onlv 40% of respondents of pensioners associations. 72% of the coaches who run
sports in pensioner associations are not professionally trained.

We can conclude that offer of sport activities for elderly in pensioner associations is
not adjusted to their needs and abilities.

Research results showed that with sports activities that impact most on the
psvchosomatic status of the elderlv we can increasing the proportion of elderly
people who are regularly or occasionally active.

Keywords: elderly, pensioner associations, recreation
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1. UVOD

»Mnozi€en, rekreativni Sport za vse spole in vsa starostna obdobja postaja nujen,
sestavni del naSega zZivljenja.« (Bizjan, 1999, 14)

Starostnik z zdravim Zivljenjskim slogom je telesno aktiven in se izogiba slabim
navadam kot so kajenje, pitje alkoholnih pija¢ in ¢ezmerno uzivanje hrane. Zdrav
Zivljenjski slog ohranja posameznika tudi v starejsih letih zdravega tako telesno kot
duSevno in pa tudi sreCnega in zadovoljnega. (Bercic, Sila, TuSak in Semoli¢, 2001)

»V dana$njem svetu sreCa za posameznika predstavija fizicno zdravje in dusSevni
mir.« (Krevsel, 2002, 34)

Sport starostnikov strokovnjaki obravnavajo z vidika razli¢nih disciplin znanosti. V
diplomski nalogi Zelim Sport starostnikov preucevati z vidika kineziologije. Torej me
zanimajo problemi in vprasanja povezana z ucinki Sportnega udejstvovanja
starostnikov na razli¢ne vidike njihovega psihosomatskega statusa, kot so:
motori¢ne in funkcionalne sposobnosti,

morfoloSke znacilnosti,

zdravstveno stanje,

psiholoSke dejavnike,

osebnostne znacilnosti,

socioloske razseznosti in drugo (Berc€ic, idr., 2001).

Zelim preuciti organiziranost Sporta za starostnike pri drustvih upokojencev
Slovenije. Dejavnosti, ki jih posamezniku nudi Sport so zelo razlicne tako po vsebini
kot tudi obliki in nacinu. V literaturi lahko najdemo (Berc€ic, idr., 2001) podatke
raziskav o nacinih in oblikah Sportnega udejstvovanja odraslih v Sloveniji, le malo pa
je raziskav o Sportnem udejstvovanju starostnikov.

Z organiziranostjo Sporta za starostnike govorimo o menedzmentu Sporta za
razvedrilo. (Sugman, Bednarik in Kolari¢, 2002) V tem tisoCletju pomeni proces
menedZmenta v Sportu za razvedrilo izziv in priloznost, kajti to podrocje je zelo Siroko
in nam ponuja vec kot izrabljamo. (Berc€ic, idr., 2001) Menedzment Sporta za
razvedrilo temelji na treh procesih:

* prilagajanju stanja zeljam in potrebam,

* pregledom nad stanjem in informacijami, ki so pomembne za proces,

* posredovanju nasih interesov okolici.

Zato Zelim z nalogo prispevati k:

prilagajanju ponudbe Sportnih aktivnosti starostnikov, njihovim zmoznostim,
Zeljam in potrebam,

* vecji prepoznavnosti ponudbe Sporta za starostnike,

* vecji povezanosti med Drustvi upokojencev in Sportnimi drustvi na lokalni
ravni,

» pestrejSi ponudbi Sportnih panog v drustvih, ki se ukvarjajo s starostniki,

* razvoju programskega usposabljanja za delo s starostniki v Sportu,

* razvoju tematskih razprav na temo zdravega Zivljenja starostnikov.



2. TEORETICNA IZHODISCA

2.1 STARANJE
2.1.1 Demografska slika

»Znadilen pojav sodobnega sveta je staranje prebivalstva.« (Selb Semrl in Sedlak,
2005, 16)

Posledica industrijske revolucije s hitrim razvojem tehnologije je povecanje
deleza starih ljudi med vsemi prebivalci. Z rastjo proizvodnje so se izboljSale
razmere za zivljenje in delo, ki pa skupaj s sploSnim napredkom vkljuCuje tudi
napredek medicinske tehnologije in znanja, boljSe bivanjske in higienske
okolid€ine ter pravilnejSo prehrano. Struktura danasnje populacije je posledica
prejSnjih in zdajSnjih trendov rodnosti, umrljivosti in migracij. (Selb Semrl in
Sedlak, 2005)

Stari ljudje so bili pred stotiso€imi in desettisoCimi leti zelo redki. Krute zivljenjske
razmere in trdo Zivljenje so onemogocale, da bi se ljudje postarali, to je eden od
razlogov nezadostnega predajanja, izkuSenj potomcem in pocCasnega
napredovanja kulture. (Pecjak, 1998) Stevilo starejSih prebivalcev se je najbolj
povecalo po drugi svetovni vojni, tako v razvitih dezelah kot tudi v razvijajocih.
(Accetto, 1987)

Cas, ki ga zivimo, opisujemo kot Cetrto obdobje demografske tranzicije, zanj je
znacilno pozno pojavljanje degenerativnih bolezni in tudi zmanjSanje umrljivosti v
poznem zivljenjskem obdobju. (Selb Semrl in Sedlak, 20)

Prav znizanje umrljivosti je najpomembnejSi demografski pojav, ki vodi v staranje
prebivalstva. Ko delez starejSih od 64 let preseze 7% vseh prebivalcev, je
prebivalstvo staro. (Jakos, 1995)

V razvitih drzavah je prebivalstvo Ze staro, spreminjajo pa se tudi razmerja med
Stevilom otrok, Stevilom delovno sposobnih prebivalcev ter Stevilom starejSih v
Stevilnih drzavah v razvoju, ki so sicer Se sredi demografskega prehoda z visoke
na nizko stopnjo rodnosti in umrljivosti. (Vertot, 2008). Predvideva se da bo do
leta 2050 prvi€ v zgodovini Stevilo starejSih prebivalcev v svetu preseglo Stevilo
mladih. (Vertot, 2008)

Staranje prebivalstva je dolgotrajen proces, ki obCutno vpliva na vse prebivalstvo,
saj je tesno povezano z vsemi dogodki Zivljenja vsakega posameznika. V
prihodnosti bo staranje prebivalstva bistveno vplivalo na gospodarsko rast, na
viSino prihrankov in vlaganj ter na potroSnjo, obenem pa tudi na razmerja na trgu
delovne sile, na delovanje pokojninskih skladov, na davke in medgeneracijske
prenose. Moc¢no pa bo vplivalo tudi na zdravstveno stanje druzbe ter na skrb za
zdravje prebivalstva, na sestavo druzin in drugih oblik sobivanja, na gradnjo
stanovanj in na selitve prebivalstva. Na politicnem podroCju pa naraSCajoCe
Stevilo in vse vecji delez starih volivcev Se vpliva, in bo Se vplivalo, na volilne
modele ter na zastopanost posameznih starostnih skupin prebivalstva v vladnih
in drugih politi¢nih telesih. (Vertot, 2008)

»Staranje je zmaga nasega Casa, je rezultat izboljSanega javnega zdravstva in
razvoja.« (Global ageing statistic, 2009)
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Ocene kazejo, da bo do leta 2045 delez ljudi, starejSih od 60 let, prvi¢ v zgodovini
vi§ji od deleza otrok, mlajSih od 15 let. PovecCan delez starejSih je posledica visje
predvidene Zivljenjske dobe in zmanjSanja rodnosti.

Staranje prebivalstva postaja vse bolj pere€a problematika in predstavlja velik izziv
za Evropsko unijo. Danes je skoraj vsak deseti prebivalec starejsi od 60 let, leta 2050
pa bo to Ze skoraj vsak peti. (Global ageing statistic, 2009)

Projekcije kazejo, da bo do leta 2050 v EU Stevilo oseb, starejsSih od 65 let, naraslo iz
75 milijonov (2005) na 135 milijonov. (Brejc, 2007)

V Evropski uniji je 124 milijonov starejSih ljudi in Stevilo le-teh Se narasca. Indeks
staranja prebivalstva (razmerje med prebivalstvom starim 65 let ali vec ter
prebivalstvom mlajSim od 15 let) v Sloveniji se je v zadnjih tridesetih letih povecal za
2,5 krat. (lli¢, Kalin, Povhe, Ster in Znidarsic¢, 2007)

StarejSe moramo spodbujati, da ostanejo aktivni na razli¢nih podrodjih, ki niso
povezana samo z zaposlenostjo in druzinskim zivljenjem, ampak tudi z
vklju€evanjem v razli€ne druzbene aktivnosti, ki preprecujejo osamljenost in izolacijo.
V Sportu lahko starejSi najdejo veliko drobnih in nepozabnih uZzitkov, ki jih napolnijo s
prijetnimi Custvi in energijo, ki jim bo omogocila lazje premagovanje vsakdanjih
obveznosti. (Sila, 2008)

2.1.2 Medicinski vidiki staranja

Ce ne bi bilo zunanjih in notranjih vplivov, ki zavedno in nezavedno Skodujejo, bi
Zivljenje trajalo 105 do 110 let. Clovestvo in Clovek kot posameznik sta za vecino
teh vplivov kriva sama, v€asih zaradi neznanja, najveCkrat pa zaradi
zapostavljanja naravnih pravil, potrebnih za obstoj Zivega sveta.

V najnovejsi zgodovini se je bistveno spremenila povpre€na Zivljenjska doba, iz
45 let pred sto leti na 75 v zdajSnjem c&asu, kar gre na racun zmanjSanja
umrljivosti dojen¢kov, otrok in mladih ljudi. Maksimalna zivljenjska doba pa se ni
bistveno spremenila, 90-letnik je na prelomu iz 19. v 20. stoletje imel pred sabo
nekaj ve€ kot dve leti, danes ima pa priblizno tri leta. (Turk, 2005)

Teorije staranja

Zivljenjska doba je pogosto povezana z odzivom genov na celi¢ni stres, Ki
pove€a zmogljivost presnovnih procesov v celici. Staranje je_nakljucni proces v
katerem sodeluje mnozica med seboj prepletenih dejavnikov. Skodljivi dogodki so
mutacije telesnih celic, napake v zgradbi beljakovin, kopi€enje presnovnih
odpadkov ali Skoda, ki jo povzro€a kopiCenje kisikovih prostih radikalov. (Starc,
2005)

V posameznih celicah se z leti kopi€ijo mutacije nekaterih genov, kar poveca tudi
tveganje za nastanek raka ali smrt celic. Krvne Zile izgubljajo elasti¢ne lastnosti
in postajajo toge. (Turk, 2005)

Zozitev zile v mozganih ali srcu zveca tveganje za bolezen, saj se moznost da se
zamasi poveca, kar pa lahko privede do sréne ali mozganske kapi, z njo pa se
dodatno pospeSi proces staranja.

Na spremembe okolja se organizem odziva razlicno. Imunski odziv na vdor
mikroorganizmov v telo je pomemben dejavnik staranja, ki opredeljuje zivljenjsko
dobo. Vecja imunska odzivnost je pri sesalcih povezana z daljSo Zivljenjsko dobo.
Nekateri dejavniki, ki vplivajo na staranje, obenem pa izvirajo iz zunanjega sveta,
SO ionizirano sevanje, strupene snovi, mikroorganizmi ali celo nevarnosti, ki le
pretijo. Drugi dejavniki pa izvirajo v organizmu samem kot molekule, ki nastajajo
v obi€ajnih Zzivljenjskih procesih, vkljuCujo€ snovi reaktivhe kisikove zvrsti (v
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nadaljevanju ROS) in glukozo, ki oboji povzro€ajo oksidacijske posSkodbe. (Starc,
2005)

»Snovi ROS so zelo reaktivni vmesni presnovki z velikimi oksidacijskimi
sposobnostmi.« (Starc, 2005, 17)

Snovi ROS ves Cas nastajajo v celicah pri oksidacijskih presnovi za pridobivanje
energije in pri razgradnji bioloSko ucinkovitih snovi, ter tudi pri normalnih in
patoloskih razmerah. So stranski produkt normalne presnove in se jim ni mogoce
popolnoma izogniti. Mednje se uvrS€ajo ketoni, hidroksiperoksidi in aldehidi,
zlasti pa neobstojni prosti radikali, katerih velike oksidacijske sposobnosti izvirajo
iz nesparjenega elektrona.

Oksidacijski stres je opredelien z neravnotezjem med prooksidanti in
antioksidanti in je premaknjen v smer prooksidantov. Prooksidanti so snovi, ki
pospesujejo nastajanje snovi ROS, kar pa pomeni oksidacijsko obremenitev celic
in medceli¢nine. (Turk, 2005)

Antioksidanti pa so snovi, ki odstranjujejo snovi ROS. K njim sodijo vitamin E,
beta karoten, vsi pa so topni v mas€obah, zato Scitijo zlasti celicne membrane,
ter vodotopna vitamin C in uri¢na kislina za antioksidativno zasc¢ito v citosolu.
Med pomembne antioksidante, ki proizvajajo velike koli€¢ine snovi ROS, se
uvr§€ajo Se flavonoidi, sestavine rdecih vin, hormon melatonin ter manj raziskan
tavrin, ki je pogojno esencialna beta aminokislina, ki se nahaja v visokih
koncentracijah v levkocitih. Tavrin kot antioksidant veze hipoklorno kislino, Ki jo
pri vnetju izlo€ajo levkociti, nastali produkt taurinkloramin pa deluje kot uravnalec,
saj upoCasnjuje nastajanje vnetnih prenasalcev, ki so mnoge snovi ROS.(Starc,
2005)

Snovi ROS sodelujejo v mnogih procesih staranja, z oksidacijo po$kodujejo
beljakovine, masc€obe, zlasti njihove nenasiCene kisline, nukleinske kisline in tudi
ogljikove hidrate. (Turk, 2005)

Zivljenjska doba in hitrost staranje sta odvisna od jakosti izvorov Skodljivosti
snovi ROS in sposobnosti sistemov za prepreCevanje in odpravljanje Skode.
ManjSi kot je oksidacijski stres in boljSa kot je obramba proti njem, daljSa je
Zivljenjska doba.

Glikozilacija je druga spontano potekajoCa kemijska reakcija, ki bistveno prispeva
k staranju in prizadene zlasti strukture izven celic. Glukoza pocasi spreminja
sicer zelo obstojne beljakovine, saj se te spontano vezejo nanjo. S poc¢asno in
ireverzibilno neencimsko reakcijo ali glikacijo, v kateri se zdruzita glikolizirana
beljakovina in aminokislina, nastaja glikozilacijski produkt rjave barve imenovan
AGE. Produkti AGE lahko ostanejo v telesu in imajo razlicne ucinke, ki se kazejo
v slabSih mehanskih lastnostih tkiv ali pa se izlocijo iz telesa z ledvicami lahko pa
jih odstranijo tudi makrofagi - celice poziralke. (Starc, 2005)

Kako omejiti proces staranja

Poznamo dva naravna nacina za upocasnitev staranja, to sta dovajanje kalorij s
hrano v koli€ini, ki je potrebna za normalno telesno maso in ustrezna telesna
dejavnost. (Turk, 2005)

Omejevanje kalorij z leti upoCasni preéno povezovanje dolgozivih beljakovin,
narasCanje odpornosti na insulin, zadrzi upadanje imunosti, sinteze beljakovin,
sposobnosti u€enja in odloZi nastop bolezni, ki se pojavljajo v pozni starosti.
Upocasni pa tudi naras€anje nastajanja snovi ROS. (Starc, 2005)

Dolgotrajno povecCanje telesne dejavnosti znizuje raven krvnega sladkorja in
povecCa obcutljivost na insulin. Spremeni se profil plazemskih lipidov, tako da se
poveCa razmerje koncentracij HDL proti LDL, vendar le pri razmeroma dolgem
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vzdrzljivostnem treningu. Telesna dejavnost ima nasprotni ucinek kot staranje,
saj poveca lipoliticno dejavnost kateholaminov. Pri treniranih starejSih je bila
ugotovljena vecja oksidacija mas€ob na raun manjSe porabe ogljikovih hidratov
kot pri netreniranih. (Turk, 2005)

Ugotovljena je bila tudi visja koncentracija rastnega dejavnika IGF-I (plazemski
insulinski rastni dejavnik 1), kar nakazuje boljSe proliferativne lastnosti celic.
Trenirani starejSi so imeli tudi zmerno zvisano fibrinoliti€cno dejavnost krvi, ne pa
tudi znizane agregabilnosti trombocitov. PoveCanje telesne dejavnosti prispeva
tudi k zmanjSanju tonusa simpatika in zve€a imunski odziv. (Starc, 2005)

Ucinke, ki bistveno prispevajo k staranju, je mogofe zmanjSati z nacinom
Zivljenja, prehrambenimi navadami, telesno dejavnostjo in zmanjSanjem
izpostavljenosti zunanjim Skodljivostim. Pri prehrani je pomembno, da zauzijemo
le toliko hrane, kot je porabimo, da si pri tem ne ustvarjamo zalog. Dobiti moramo
zadostno koli¢ino zasc€itnih snovi, najpomembnejSa sta vitamina C in E, beta
karoten, uri¢na kislina, ibikinon in selen v obliki aminokisline cisteina. (Starc,
2005)

Pocasno in periodi¢no povelevanje telesne dejavnosti zmanjSa oksidacijski stres,
kar pomeni da mora biti telesna dejavnost redna, pretezno v obliki vzdrzljivostne
vadbe, intenzivnost pa mora biti prilagojena trenutni zmogljivosti posameznika,
tudi glede na morebitno navzo¢nost degenerativne bolezni. (Turk, 2005)

Bolezni pogoste v poznejsih letih

BioloSke lastnosti organizma se s starostjo spremenijo, spremeni se sestava in
delovanje vecline organov CloveSkega telesa, zato se bolezenske spremembe
pogosto kazejo na drugacen nacin kot pri mlajSih osebah.

Upocasnitev razli¢nih procesov, ki vzdrzujejo celostno delovanje Clovekovega
telesa je temeljna znacilnost staranja. ZmanjSa se delovanje razli¢nih organskih
sistemov, sposobnost delovanja ledvic, plju¢, nekaterih Zlez z notranjim
izlo€anjem in do neke mere tudi obtocil. Organizem se tezje prilagodi na vecjo
obremenitev in okvare funkcije organov zaradi razlicnih bolezenskih stanj prej
pripelje do znakov bolezni kot pri mlajSih osebah, kar velja tudi za sréno-zilni
sistem.

Bolezni, ki se pojavljajo zgolj v starosti je malo, pojavljajo se bolezni, ki jih
poznamo tudi pri mlajSih Zivljenjskih obdobjih, pri starejSih ljudeh pa dobijo
drugacno pojavno obliko. Pri starostnikih se pogosto pojavljajo razli€ne kroni¢ne
bolezni, kot so sréno-Zilne bolezni, bolezni dihal, gibal in rakave bolezni. Znacilno
pa je tudi, da se te bolezni pri posamezniku kopicijo. (Poredos, 2005)

Ateroskleroza
To je kronicna napredujoCa bolezen velikih in srednje velikih arterij, za katero je
steni. Obi¢ajno se bolezen pri€ne Ze v mladosti, vendar traja vec¢ desetletij,
preden so Zilne spremembe tolikSne, da povzrocijo bolezensko zaznavne tezave.
(Vene, 1998)

V nekaterih primerih pa hitro povzro€i pomembno zozZitev ali celo zaporo arterije.
Zilna zozitev srénih arterij se kaze kot stiskajoCa boleCina za prsnico med
telesnim naporom, kar imenujemo obremenitvena angina pektoris. Zozitev Zilja
na spodnjih udih pa se kaze kot stiskajoCa boleCina v mecih med hojo in jo
imenujemo intermitentna klavdikacija.

V najslabSem primeru popolna Zilna zapora privede do odmrtja tkiva, ki ga je
prehranjevala bolna arterija. V primeru da se zapre koronarna sréna arterija pride
do srénega infarkta, ob zapori katere od mozganskih arterij nastopi mozganska
kap, na spodnjih okon&inah pa prekinitev toka krvi skozi arterije povzroCi
gangreno stopala. Ateroskleroza lahko pri velikih arterijah, zlasti trebusni aorti,
poteka nekoliko drugaCe in namesto Zilne zozitve povzroci bolezensko razsiritev
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Zile, imenovano anevrizma, pri kateri obstaja nevarnost, da se izbo¢ena arterija
raztrga. (Blinc, 2005)

Vzrok, zakaj ateroskleroza nastane, Se ni povsem znan, domneva pa se da je v
razvoju prvi dogodek poskodba notranje plasti zZilne stene, ki jo sestavlja tanek
sloj endotelijskih celic. (Vene, 1998) Zaradi okvare notranje plasti celic je odprta
pot v zilno steno in vanjo za¢no vstopati mas€¢obam podobne snovi, zlasti Skodljiv
holesterol LDL in krvne plosg&ice. Zilna stena se na vdor tujkov odzove z vnetno
reakcijo. Na mestu poSkodovanih endotelijskih celic se zaCne porajati
aterosklerotiCna leha, v kateri je kaSasta vsebina, ki jo sestavljajo razlicne Zive in
odmrle celice, holesterol, vezno tkivo in kasneje Se vitre gladkih miSic iz srednje
plasti, nenazadnje pa se vanjo nalagajo Se kalcijeve soli. Leha lahko pocasi raste
in zoZuje svetlino odvodnice, ali pa poCi. Vsebina poCene lehe se izprazni v kri in
se raznese po telesu, delci pa lahko zamasijo drobno oddaljeno odvodnico.
Razjeda na mestu, kjer je pocila leha, je idealno mesto za nastanek krvnih
strdkov. (JerSe, 1998).

Lehe se med seboj razlikujejo po velikosti in sestavi. (Bilban, 1998) Glede na
sestavo lo¢imo dve vrsti: obstojne in neobstojne lehe. Neobstojne lehe so
manjSe, mehkejSe, vsebujejo ve€ mascob in vnetnih celic in so marsikdaj
nevarnejSe od obstojnih. Obstaja velika nevarnost razpoka neobstojne lehe,
krvavitve in nastajanja krvnih strdkov, saj so lehe zelo ranljive, manj odporne
proti mehani¢nim in duSevnim stresom. Obstojne lehe postopno ozijo odvodni¢no
svetlino, so vecje in trSe, organizem ima Cas, da sam napravi obvozno pot mimo
zozitve. (JerSe, 1998)

Dejavniki tveganja za aterosklerozo so zvisane mascobe v krvi, visok krvni tlak,
kajenje, sladkorna bolezen, debelost, telesna nedejavnost, mozganska kap ali
sréni infarkt v krvnem sorodstvu. Dejavniki tveganja izvirajo predvsem iz
nezdravega nacina Zivljenja in se med seboj prepletajo, Skodljivi u€inki vecl
dejavnikov pomnozujejo. (Vene, 1998)

Nekatere dejavnike tveganja merimo z merskimi enotami, lipide in krvni sladkor
merimo z milimoli, telesna masa je izraCunana na osnovi kilogramov in visine v
metrih (ITM), krvni tlak pa v mm Hg. Tezje je merljiva telesna aktivnost, ki je
pogosto odvisna od podatkov preiskovanca. Za opredelitev stresa pa so psihologi
za oceno stresa sestavili toCkovni sistem, vendar pa je tudi ta ocena subjektivna.
(Turk, 2005)

MarsiCesa povezanega z nastankom ateroskleroze ali poapnenja zil Se ne vemo,
zato tudi ne moremo pojasniti zakaj bolezen ni v premem sorazmerju z
navzo&nostjo in izraZzenostjo posameznih dejavnikov tveganja. (Sport starej$ih za
danes in jutri, 2005). Prav tako pa tudi napredovanje ateroskleroze ni
enakomerno in ga ne moremo predvideti. (Vene, 1998)

Telesna dejavnost je nepogreSljiva za vzdrZzevanje telesne mase, za
prepreCevanje Cezmerne prehranjenosti in debelosti, prav tako pa zniZuje raven
holesterola predvsem $kodljivega z manj gostimi delci (LDL), in zviSuje
koristnega z bolj gostimi delci (HDL). Telesna dejavnost uravnava krvni sladkor,
znizuje krvni tlak in vodi k boljSemu psihicnem pocutju in s tem zmanjSuje stres.
(Turk, 2005)
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Hipertenzija

Arterijska hipertenzija ali zviSan krvni tlak je ena najpogostejSih bolezni
civiliziranega sveta, to bolezen ima 20-25% odraslih ljudi. S staranjem se krvni
tlak zaradi priCakovanih sprememb oZilja, srca in ziv€nega sistema, ledvic in
hormonskega ravnovesja zviSuje in zato je zviSan krvni tlak pri starejSih ljudeh na
splosno dvakrat pogostejSi. (Dobovisek, 1998)

Stene Zil so pri starostniku trde in se ne morejo dovolj razSiriti, zato ne morejo
ublaZziti porasta sistolicnega krvnega tlaka, poleg tega pa se po 50. letu starosti
diastolicni krvni tlak postopoma zniZzuje. S tem se povecCuje razlika med
sistolicnem in diastolicnem tlakom, kar imenujemo pulzni tlak. Prav pulzni tlak
ima v starosti velik napovedni pomen. (Turk, 2005)

Optimalen krvni tlak je nizji kot 120/80 mm Hg, o zviSsanem krvnem tlaku
govorimo Sele, ko smo veckrat ugotovili krvni tlak 140/90 mm Hg ali ve€. To mejo
so dolocili izvedenci Svetovne zdravstvene organizacije na osnovi raziskav, ki so
pokazale, da je nad to mejo poviSan krvni tlak koristno zdraviti. (DoboviSek,
1998)

Osnova zdravljenja hipertenzije je tudi v starosti zdrav Zivljenjski slog, Ki
vkljuCuje: omejitev uzivanja soli, opustitev kajenja, normalizacijo telesne teze,
uzivanje alkohola v zmernih koli€inah, veliko gibanja in uravnotezeno prehrano
bogato s sadjem in zelenjavo ter omejitvijo mascob. (Program in zbornik
prispevkov, 2005)

Sladkorna bolezen

»Sladkorna bolezen je motnja presnove sladkorjev, masc¢ob in beljakovin zaradi
pomanjkanja insulina, hormona, ki ga ustvarjajo celice B v posebnih otocCkih
trebusne slinavke.« (JerSe, 1998, 114)

Insulin je hormon, ki se izlo€a v kri iz trebuSne slinavke in je sposoben uravnavati
raven krvnega sladkorja. Zaradi nezadostnega delovanja inzulina je krvni sladkor
trajno zvisan.

Normalna vrednost krvnega sladkorja na teS€e je manj kot 6,1 mmol/l, vrednosti
nad 7,0 mmol/l so Ze znaki sladkorne bolezni. Poznamo dve vrsti sladkorne
bolezni, ki sta si razlicne po nastanku in poteku. (MedveScek, 1998)

Vzrok sladkorne bolezni tip 1 je prirojeno nezadostno izlo€anje hormona insulina
ob zmanj$ani obcutljivosti in zve€ani odpornosti nanj v tkivih. Lahko se pojavi ze
v zgodnjem otroStvu, odkrijejo pa jo najveCkrat v mlajSem zivljenjskem obdobju.
(Zdrava poznejsa leta, 2005). Pogosto imajo bolniki s sladkorno boleznijo tipa 1
znacilna znamenja bolezni in se nagibajo k akutnim zapletom. (JerSe, 1998).
Bolniki so dozivljenjsko odvisni od injiciranja insulina. (Medves&ek in Turk, 2005)
Druga oblika je sladkorna bolezen tipa 2, ki jo najpogosteje odkrijejo v poznejSi
starostni dobi. (Bilban, 1998) Obi¢ajno so bolniki, ki zbolijo za sladkorno boleznijo
tipa 2 debelusni in imajo redko akutne zaplete, prizadanejo pa jih kroni¢ne
posledice sladkorne bolezni. Bolniki si ne vbrizgavajo insulina. (JerSe, 1998) Z
ustreznimi ukrepi v mladosti in srednji zivljenjski dobi je mogoc€e njeno pojavljanje
prepreciti ali zadrzati. (Medves&ek, 1998)
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Hiperlipidemija

PoveCano koncentracijo mas€obam podobnih snovi v krvi imenujemo
hiperlipidemija. Motena je presnova mascob, ki se kazZe kot poveCana
koncentracija holesterola ali trigleciridov v krvi. (Keber, 1998).

Holesterol je organizmu potrebna sestavina, dobimo ga z zunanjim vnosom, to je
s hrano in z notranjim ustvarjanjem v jetrih. Razlikujemo holesterol visoke gostote
HDL in holesterol nizke gostote LDL. Ta delitev temelji na gostoti lipoproteinov,
na katere je vezan holesterol. Normalna vrednost celotnega holesterola je 5
mmol/I.

Trigliceride v telo vnasamo s hrano, s Crevesnimi sokovi jih vsrka Crevo in z
mezgo prenese v kri. Encim lipaza razgradi mascobne kapljice v temeljne
sestavine. Skupaj z beljakovinami mascCobne kisline potujejo v celice, kjer se
porabijo za energijo. V primeru, da je mascobnih kislin preveC, se te zopet
zdruzijo z glicerolom v trigliceride, ki se kot mascobna zaloga nakopicijo okoli
srca, Crevesja, ledvic in pod kozo kot mascobne zaloge. V krvi je normalna
vsebnost trigliceridov pod 2,3 mmol/l. (JerSe, 1998)

V redkih primerih je hiperlipedimija posledica izkljuno prirojenih motenj v
presnovi mascob, znaten vpliv imajo nezdrave Zivljenjske navade.
NajpomembnejSa je prehrana, ki vsebuje veliko nasiCenih zivalskih mascob,
holesterola in je kaloricno tako bogata, da povzro€a debelost. Kajenje in
pomanjkanje telesne aktivnosti prav tako neugodno vplivata na krvne mascobe.
(Keber, 1998)

Koronarna bolezen-angina pektoris, sréni infarkt in nenadna smrt

Koronarna bolezen je aterosklerotiCna prizadetost vec€jih koronarnih arterij.
Najpogosteje se koronarna bolezen kaze kot nema ishemija, angina pektoris,
sréni infarkt ali nenadna smrt.

Angina pektoris je napad ishemije kar pomeni pomanjkanje kisika v sréni celici.
Dogajanje spremlja boleCina za prsnico, ki izzareva v levo, lahko vse do prstov
rok, redkeje pa desno ali v hrbet. Telesni napor, mraz, strah, neprijetna novica in
obilen obrok so najpogostejSi sprozilci boleCine, ki traja do pet minut. (JerSe,
1998) Znacilnosti angine pektoris, ki so za Zivljenje nevarne lahko nastanejo tudi
pri nemi ishemiji srca. Pri nemi ishemiji srca gre za trenutno in prehodno
oslabitev Crpalne moci srca, padec tlaka, izguba zavesti in mnoge tudi zivljenjsko
nevarne aritmije, vkljuéno z zastojem srca in nenadno smrtjo. (Turk, 1998)
Zapora ene od koronarnih arterij povzroc€i sréni infarkt, predel sréne misice, ki ga
bolna arterija oskrbuje odmre. Huda bolecina za prsnico je znak srénega infarkta.
BoleCina je obiCajno intenzivnejSa kot pri angini pektoris in tudi dalj Casa
trajajo¢a. (Turk, 1998) S hladnim znojenjem in otezenim gibanjem je prisotna
splosna prizadetost. (JerSe, 1998) Pri prvi fazi infarkta se lahko pojavi motnja
ritma, migetanje prekatov, ki povzroCi zastoj srca in nenadno smrt, ¢e v nekaj
minutah ne dobimo strokovne pomoci. (Turk, 1998). Del sréne miSice pri srénem
infarktu odmre, od obseznosti infarkta je odvisno kako hitro si bo bolnik
opomogel. (JerSe, 1998)

NepriCakovan dogodek, ko se Clovek zgrudi in umre prej kot v eni uri imenujemo
nenadna smrt. (JerSe, 1998) Za nenadno smrtjo v Sloveniji letno umre 3500 do
5000 ljudi. (Turk, 1998) Vzrokov za nenadno smrt je veliko, najpogostejSi vzrok
pa je zastoj srca pri ishemicni sréni bolezni. (JerSe, 1998) Pomembna je primarna
preventiva, ki ljudi obvaruje pred boleznijo saj kar polovica nenadno umrlih za
bolezen srca pred tem ni vedela. (Turk, 1998)
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Mozganska kap

»Mozganska kap je posledica zamaSitve ene izmed mozganskih odvodnic s
krvnim strdkom.« (JerSe, 1998, 21)

Strdek nastane v ateroskleroti¢ni zili ali pa priplava od drugod in Zilo zamasi.
NajvecCkrat se strdek odtrga nekje v vratni odvodnici, ali pa celo priplava iz leve
sréne polovice. Tisti del mozganov, ki ne dobi krvi in posledi¢no kisika propade.
(JerSe, 1998)

MoZgani so organski sistem, ki je zelo obcutliv na pomanjkanje kisika.
ZmanjSanje koliCine kisika v mozganih je lahko vzrok lokalne zozitve ali popolne
zapore dovodnih mozZganskih arterij ali pa padca krvnega tlaka in motenega
delovanje srca, prav tako pa tudi slabe oskrbe plju¢ s kisikom. (TetiCkovic¢, 1998)

MozZganski infarkt zaradi nezadostne preskrbe mozganov s krvjo, kadar se
arterija zamas$i imenujemo ishemi€na mozganska kap, kar je vzrok kar 85%
mozganskih kapi. Ostalih 15% okvar mozganov povzro i krvavitev. (Zvan, 2005)

Osteoporoza in zlomi pri padcih starejsih ljudi

Starajo se tudi naSe kosti, kost je namrec€ Ziva in se vse Zivljenje obnavlja, stara
kost odmira in jo nadome$Ca nova, sveza, proznejSa. (Kocijanci¢, 1998).
Osteoporoza prizadene okostje, kosti postanejo tanjSe, porozne in krhke, lomijo
se ze ob normalnih obremenitvah. (Brejc, Matoic, Marn Vukadinovi¢ in Kijajic,
2003).

V glavnem kostno maso sestavljajo kalcijeve soli, ki se nalagajo v organsko
osnovo ter ji dajejo trdnost. (Priro€nik za Zivljenje starejSih ljudi po zdravljenju in
rehabilitacijo, 2003) Vse dokler ne doseZzemo najvecje kostne mase, kar se zgodi
okoli 30. leta starost, tvorba kosti prehiteva njeno razgradnjo. Po 45. letu pa pride
do preobrata in se za¢ne postopna izguba kostne mase, ki se mo¢no pospesi pri
Zenskah v prvih letih po menopavzi, nato pa se pri obeh spolih odvija enako hitro.
Med bolniki z osteoporozo je kar 80% Zensk. (Kocjan, 2005)

Dejavniki, ki mo¢no povecajo tveganje za osteoporozo so starost, Zenski spol,
teza pod 60kg, zgodnja menopavza, sorodniki z osteoporozo ali pogostimi zlomi,
prehrana z malo kalcija in vitamina D, telesna nedejavnost, kajenje in pretirano
uzivanje alkohola. (Kocjan, 2005)

Artroze

Artroze so degenerativne spremembe sklepnega hrustanca. Ker hrustanec ni ve€
gladek in postane krhek, to vodi k trenju pri gibanju, kar predstavlja draZljaj na
robu med hrustancem in kostjo, kost reagira s tvorbo izrastkov. (Turk, 2005)

Za nastanek artroze je veC vzrokov, ki pa jih velikokrat ni mogocCe ugotoviti.
Vodilni simptom bolezni je boleCina, pri dalj Casa trajajoCi bolezni pa se ji pridruzi
Se slab8a gibljivost sklepov, oslabljenost pripadajoCih miSic, morebitna sklepna
nestabilnost in prikrajSava uda, kar vse skupaj pripelje do zmanjSanja
sposobnosti sklepa. Artroza najpogosteje prizadene kolena, kolke ter male sklepe
rok in nog.

Za prepreCevanje napredovanja obrabe je pomemben ukrep vsakodnevna in

trajna vadba, s katero vzdrzujemo gibljivost sklepov in miSi€¢no mo¢€. (Brejc idr.,
2003)
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Presbiopija in oCesna katarakta

Po 40. letu opazimo prve fizioloSke procese staranja, zmanjSa se sposobnost
akomodacije, zato postaja vid na bliZzino nejasen. Ljudje z dobrim vidom na
daljavo potrebujejo ocala za blizino, katera omogoc€ijo izostritev slike na
mreznico.

S staranjem se pojavljajo spremembe v celothem vidnem sistemu, vendar so za
poslabsanje vida zlasti pomembne spremembe na sprednjem delu oCesa. Zenica
se pri starejSih ljudeh ne more tako razsiriti kot pri mlajsih, in sicer zaradi vecje
togosti same S$arenice, relativne Sibkosti miSice, ki Siri zenico, zmanjSanega
drazenja po simpaticnem Zivénem nitju in zaradi kroni¢ne utrujenosti. Zaradi vseh
nastetih dejavnikov pri slabi osvetlitvi mreznico doseze manj svetlobe in zato je
vid slab8i. Tudi spremembe v leCi k vsem tem pripomorejo, saj postane v
poznejSih letih bolj rumenkasto obarvana in zato slabSe prepus&a svetlobo kratke
valovne dolzine.

V starosti so pogoste tudi motnje v leci (katarakta), ki svetlobo razprs$ijo, s tem se
zmanjSa kontrast ob predmetih, Se zlasti ob izvoru bleS€anja, in pripomore k
pomembnemu poslabsanju vida v neugodnih pogojih. (Cvenkel, 2005)

Starostna naglu$nost (presbiakuza)

Posledica procesov staranja je tudi starostna nagludnost ali presbiakuza. V
starosti koza sluhovoda postane manj elasti¢na zaradi propada kolagenih vlaken,
prav tako pa postane hrustanec sluhovoda manj prozen. Spremeni se akusti¢na
lastnost sluhovoda, pojavijo se spremembe v vezivu srednjega usesa in slusne
kosSCice slabSe prevajajo zvok. lzguba kolagenih vlaken v notranjem u$esu
zmanjsSa proznost bazilarne membrane, prihaja do sprememb v oZilju notranjega
uSesa, do propadanja Cutnic v polzu in do propada zivénih koncicev.

Ateroskleroti¢ni procesi zajamejo osrednje slusne poti in s tem prihaja do slabse
predelave zvoc&nih signalov.

Navadno se peSanje sluha v poznejSih letih pricne s slabSim zaznavanjem
zvokov vi§jih frekvenc, postopno napreduje in zajema tudi niZje frekvenéno
obmocje. Okvara je prisotna na obeh usesih, simetri¢na in neozdravljiva.

Na voljo so koristni tehni¢ni pripomocki, ki sluSne teZzave znosno omilijo.
Poznamo miniaturne elektroakusti¢ne ojaCevalnike zvoka (razni slusni aparati) ter
alternativne naprave za zaznavo zvoka in govora (polzevi vsadki, vibrotaktilni in
opti¢ni spodbujevalniki). (Bolezni in sindromi v starosti, 2007)

DuSevne spremembe

Manjsi del starostnikov ima bolezenske duSevne spremembe, ki bistveno vplivajo
na kakovost Zivljenja in lahko onemogocijo samostojno Zivljenje. (Bilban, 1998).
Pri starostnikih imajo duSevne motnje svoje posebnosti, zaradi katerih je
prepoznava duSevne motnje pozna, s tem pa tudi priCetek zdravljenja. (Program
in zbornik prispevkov, 2005)

Redka, vendar ena izmed hujSih duSevnih sprememb, je demenca, najpogosteje
Alzheimerjeva. Pogosto je eden od prvih znakov demence tezava s spominom, Ki
se jih bolniki niti ne zavedajo, medtem ko bliznji opazajo pozabljivost obi€ajno
najprej za zadnje dni, tedne, mesece. Demenca prizadene tudi zmoznost
sporazumevanja, bolniki tezko sledijo pogovoru vecih oseb, zaidejo iz teme, se
ponavljajo, besedni zaklad se jim opazno zmanjSa, govor pa postane nepovezan.
(Kogoj, 2005)

Bolj razSirjena duSevna motnja, ki pa sicer ne vpliva tako na usodo zivljenja, je

depresija. (Bilban, 1998) NevrobioloSke spremembe, psihosocialne okoliS€ine in
telesna obolevnost so najpogostejSi dejavniki tveganja za razvoj depresije pri
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starejSih osebah. Nemalokrat se depresija skriva za terapevtsko trdovratnimi,
razlicnimi telesnimi simptomi. (Bolezni in sindromi v starosti, 2007) Njeni znaki so
poslabSano razpolozenje, izguba energije in manjSa aktivnost, manjsa
sposobnost za uzivanje in slabSa zbranost. Splosni znak depresije je tudi izrazita
utrujenost ob najmanjSemu naporu, pogosto je oslabljen tudi tek, moteno pa je
tudi spanje. Ljudje z depresijo imajo obcutek krivde in razmisljajo o lastni
ni¢vrednosti. Pomoc&i pogosto ne i8€ejo in zato niso delezni ustreznega
zdravljenja. (Kogoj, 1998)

2.1.3 Socioloski vidiki staranja

Posameznik ne zivi sam, temveC v razli€nih skupinah, druzini, delovni enoti,
strokovnem zdruzZenju, interesni skupini in $e mnogih drugih formalnih in
neformalnih skupinah. Druzba nas oblikuje od rojstva do pozne starosti.

V svojem zivljenju Clovek igra Stevilne vlioge, kot so na primer vloga otroka,
Solarja, moza ali Zene, star$a in nenazadnje starostnika.

Z druzbo in druzbenim dogajanjem je starost povezana na dva nacina. Vpliva na
druzbene razmere in je v veliki meri tudi druzbeni konstrukt oziroma druzbena
vloga, ki jo mora vsakdo, ko preide doloCeno starostno mejo, igrati. (Pecjak,
1998)

»Druzbena vioga zajema vsa obnasSanja, ki jih druzba pripisuje nekemu sloju
prebivalstva.« (Pecjak, 1998, 61)

Pripisovanje povzroci, da se vecina ljudi vede v soglasju s svojo vlogo. Te vloge
pa so pod moc¢nim vplivom stereotipov, ki so pogosto pomanijkljivi, pretiravajo in
posploSujejo, pa tudi ne ustrezajo resnici. Pri starostnem stereotipu prevladujejo
negativne lastnosti, kot so fizi€na, intelektualna in spolna nemoc¢, odvisnost od
drugih, slab spomin, duSevna odsotnost, konservativnost, rigidnost, prepirljivost,
trmoglavost, sitnost, egocentricnost, egoizem, cinizem, in $e mnoge druge
lastnosti. (Pecjak, 1998)

Zgodovinsko gledano obstaja obratno sorazmeren odnos med druzbenim
statusom starih in socialnim razvojem

Druzbena vrednost starih se je skozi zgodovino spreminjala. V stari Gr€iji in
starem Rimu so starost Castili kot modrost in izkuSenost. V zadnjem stoletju,
stoletju znanja in informacij, pa starost problematiziramo in stigmatiziramo,
predvsem kot ekonomski in socialni problem liberalnih kapitalisticnih druzb.
(KraSevec Ravnik, 2005)

Od starih ljudi se je v starorimski druzbi pricakovalo in zahtevalo veliko. Cicero
starorimski mislec in govorec:

»Ko stari izgubljajo svoje telesne zmoznosti, se od njih pricakuje, da podvojijo
intelektualne aktivnosti. Njegova poglavitna naloga bi morala biti, da s svojo
modrostjo in s svojimi izkuSnjami pomagajo mladim, prijateliem in predvsem
drzavi.« (KraSevec Ravnik, 2005, 33)

Temeljna vrednota vseh velikih svetovnih religij, krS€anstva, islama in budizma je
tudi spoStovanje do starosti in starih. Slo je celo tako dale¢, da so tradicionalne
druzbe bile in so Se vedno zasnovane na vladavini starih, od druzinskega okolja
do drzavne politike.

Industrializacija in liberalno kapitalisticna kultura je prinesla to, da je ¢aScCenje
starih razpadlo, prav tako pa tudi pomen njihove modrosti kot zgodovine
uciteljice.
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Izrazit zgodovinski premik od spoStovanja starejSih do degradacije njihovega
druzbenega pomena zaznavamo od 18. stoletja naprej. Med pomembne
dejavnike, ki so spodkopali ekonomske temelje razSirjene druzine in povecali
Stevilo samozaposlenih, spadajo industrializacija, urbanizacija in mnozi¢na
produkcija potroSnega blaga. lzguba podpore razSirjene druzine je osamila
starost, veCal se je pritisk za njihovo upokojitev zaradi izgube moci odlo€anja
starih na delovhem mestu. Upokojitev je pomenila umik starih iz aktivhega
druzabenega Zivljenja, druzba pa je na stare zacela gledati kot neaktivno in
vzdrzevano druzbeno skupino.

V 20. stoletju je druzba razumela staranje kot oviro za druzbene spremembe in
razvoj. (Krasevec Ravnik, 2005)

Zivimo v izrazito starostno stratificirani in druzbeno segregirani druzbi

»Druzba je organizirana in deluje tudi po principu starostne segregacije.«
(KraSevec Ravnik, 2005, 34)

Starostna skupina prebivalstva je druzbeno gibljiva znotraj svojih druzbenih
okolij. Pripadniki vsake starostne skupine prebivalstva se sreCujejo le med seboj,
kar interakcijo med skupinami zelo zmanjSa. Opus€anje razSirjene druzine je
povzrocilo, da je loCevanje med mladimi in starimi postalo Se izrazitejSe. Mladi
imajo omejeno znanje o starih, ponavadi tudi negativen odnos, in ne premisljujejo
o svojem staranju, ki je neizbezno. Zgodovina starejSe populacije, s katero
sobivajo jih ne zanima. (Krasevec Ravnik, 2005)

Ali je v taki druzbeni klimi realno pri¢akovati solidarnost med generacijami?
Solidarnost med generacijami je nujno potrebna, zato je ponovno treba povezati
mlade in stare. Predvsem je pomembna socialna solidarnost znotraj enakega
vrednostnega okvira.

Vrednostni okvir poudarja, da danasnja druzba, druzba znanja, informacij,
tranzicij in globalna druzba ni druzba starih. Le mlada populacija lahko ucinkovito
zagotavlja hitrost, fleksibilnost, mobilnost, znanje, prilagodljivost in dobicek.
VpraSanje je, kako v takem vrednostnem okviru graditi medgeneracijsko
solidarnost.

Vecina sodobnih druzb starost dojema kot socialni problem in ne kot dosezek 20.
stoletja. Mladost, vitalnost, tekmovalnost in samozadostnost so aktualne in
prevladujoCe vrednote danasnje druzbe, ki pa niso v trajnostnem sorazmerju s
starajoCo se druzbo.

Na stare ljudi, predvsem v zahodnih industrijskih druzbah, gledajo kot na
homogeno druzbeno skupino, ki ni¢ ve¢ ne prispeva za svojo druzino in za
druzbo in je zato le breme. Vendar pa vecina starejSih dokazuje da je resnica
dale¢ od tega.

Za vzpostavitev pozitivhe vrednote glede staranja in stare populacije, se moramo
najprej sooCiti s socialnimi posledicami realnosti bioloSkega staranja, ki zadeva
vsakega od nas. (KraSevec Ravnik, 2005)

Kaksna je vizija za prihodnost?

V danasnjem C&asu obstaja velik razkorak med deklariranim in dejanskim
vrednotenjem starih. Predvsem v ekonomskih krogih staranje razumejo kot oviro
za druzbene spremembe in razvoj, starejSi naj bi bili ekonomsko breme druzbe,
merjeno predvsem v sredstvih za pokojnine ter za zdravstveno in socialno
varstvo. Na drugi strani pa so Stevilna prizadevanja za razumevanje in politi€no
obravnavanje staranja kot razvojnega vprasanja.

Starejsi ljudje so nova mo¢ za druzbeni razvoj. Zagotoviti jim je potrebno varnost,

Clovesko dostojanstvo ter participacijo v druzbi z vsemi pravicami. Potreba po
novih politikah in novih druzbenih ukrepih, ki bodo zagotavljali razmere za druzbo
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vseh starosti, je vedno bolj poudarjena. V prihajajoCih desetletjih bo staranje
druzb zahtevalo usklajeno reformo na podro€ju financ, trga delovne sile,
pokojnin, socialnih transferov ter sistemov zdravstvenega in socialnega varstva.
(KraSevec Ravnik, 2005)

Kaksen je pomen gibanja in Sporta v kontekstu podaljSanja ¢loveskega
zivljenja in kakovosti bivanja starih?

CloveSko Zivljenje je usmerjeno v prihodnost. Staranje je v normalnem
Zivlienjskem ciklu ena izmed prihodnjih perspektiv. Pogosto je staranje
zaznamovano s skrbmi za neodvisnost ter za zdravstveno in funkcionalno
zmoznost. Gibanje in Sport sodita med klju¢ne dejavnike, ki pomagajo ohranjati
funkcionalno zdravje v vseh Zivljenjskih obdobjih ter pripomorejo k dolgemu in
zdravemu Zivljenju. Dva izmed poglavitnih izzivov za podaljSevanje zdravega
staranja sta spodbujanje h gibanju in k Sportu med starejSo populacijo ter
sistemska zagotovitev ugodnih razmer na tem podrocju. Zdravo staranje z
zornega kota gospodarstva pa pomeni velik prihranek v blagajnah zdravstvenega
in socialnega zavarovanja.

Gibanje in Sport imata Stevilne koristi za zdravje. Epidemioloski podatki na katere
opozarja svetovna zdravstvena organizacija:
vzrok za 1.9 milijona smrt na leto je pomanjkanje telesne dejavnosti,
* Ce bi vzdrzevali normalno telesno teZo in bi bili vse Zivljenje zmerno aktivni
bi bilo mogoce prepreciti eno tretjino primerov raka,
* za kar 80% prezgodaj nastalih bolezni srca in ozilja je kriva kombinacija
neprimerne prehrane, pomanjkanja telesne aktivnosti in kajenja,
* za 50% vecja je verjetnost, da za sréno-zilnimi boleznimi zbolijo tisti, ki niti
malo niso telesno aktivni.

Gibanje in Sport sta pomembni varovali zdravja v vsakem starostnem obdobju.
Na sistemskem nivoju ju je potrebno vkljuciti v strategijo spodbujanja gibalno-
Sportne dejavnosti vseh starostnih skupin prebivalstva. Posebno pozornost je
potrebno posvetiti specifiCnosti stare populacije, ponudbi programov vadbe in
druzenja ter ¢im vedji dostopnosti le-teh. (Krasevec Ravnik, 2005)

2.1.4 Psihosocialni vidiki staranja

Clovek je ustvarjalno bitje, ki uresniCuje svoje zamisli, zato je prihodnost v
marsi¢em odvisna od dana$njih predstav ljudi. Starost posameznega Cloveka je
odvisna od tega, kako si jo zamiSlja in kakSne predstave goji o kakovostni
starosti. V dobro pa Stejemo le stvarne predstave, tiste, ki so v skladu s
Clovekovo osebno in druzbeno okoljsko resni¢nostjo. ZgreSene predstave vodijo
Cloveka po bliznjici v osebnostno in socialno propadanje.
Nujno je celostno pojmovanje Cloveka v lu€i spoznanj vseh ved o Cloveku, kaijti
biologisti€no, psihologisti€éno, sociologisticno, ekonomisticno ali kako drugo
reducirano gledanje na C¢loveka, ne more biti osnova za spoznanja o
medc&loveSskem in medgeneracijskem soZitju. Le celota sodobnih spoznanj o
Cloveku je lahko znanstvena osnova za celostni ali antropohigienski pogled na
Cloveka, ki uposteva:
e v preCnem preseku slehernega trenutka Zivljenja vse Clovekove
razseznosti,
* v svojem vzdolznem razvoju od spocetja do smrti vsa obdobja Zivljenja,
* vse Cloveske potrebe,
* iskanje ravnotezja med Kkoli¢inskim in kakovostnim vidikom Zivljenja.
(Ramovz, 2005)
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Clovek je nedeljiva celota, ki jo sestavlja Sest razseznosti

Biofizikalna ali telesna razseznost je osnova vseh visjih razseznosti ter skupni
imenovalec C¢loveka z drugo Zzivo in nezivo naravo. K telesni razseznosti
priStevamo organizem z organi in organski sistem, presnovo in rast,
razmnozevanje, zdravljenje in celjenje. Vse organske potrebe fizikalno-kemijske
zakonitosti, ki jim je Clovek podvrzen enako kot vsa druga Ziva in neziva bitja, so
dinami¢ni ali energetski potencial biofizikalne razseznosti.

Nematerialna komunikacijska izmenjava med ¢lovekom in okoljem na temelju
razvitega zivénega sistema, ki je Cloveku skupen zlasti z viSje razvitimi sesalci,
imenujemo psihi¢na ali duSevna razseznost. Vanjo sodijo zaznavanje okolja in
samega sebe s Cutili, Custvena barva dogajanja v zavesti, intelektualna predelava
informacij, spomin, navade in obnasanje, vse to na zavedni in nezavedni ravni.
Glavni lastnosti noogene ali duhovne razseznosti, ki je Clovekovo dojemanje
samega sebe kot osebe in njegova zavestna orientacija v ekoloSki celoti
prostorsko-Casovne stvarnosti, sta svoboda odlo¢anja in odgovornost za svoje
odlocitve. Ti dve lastnosti predpostavljata zmoznost prepoznavanja veC stvarnih
moznosti ter vrednostno orientacijo med njimi.

V medc¢loveSko druzbeno razseznost sodijo povezave med ljudmi na ravni
temeljnih odnosov in parcialnih razmerij v temeljnih &loveskih skupinah ter
razmerja v druzbi. Kar pomeni medcClovesko sozitie z vso ambivalentnostjo
privlaCevanja in odbojnosti med ljudmi, pri ¢emer je odloCilna temeljna ¢loveska
sposobnost za sporazumevanje, ki jo imenujemo obcilnost.

Clovekov individualni ali ontogenetski razvoj od spocetja do smrti, ter vrstni ali
filogenetski razvoj CloveStva od hominizacije naprej, obsega zgodovinsko-
kulturna ali razvojna razseznost. Razvoj temelji na Cclovekovi udljivosti in
ustvarjalnosti, zato lahko zgodovinsko kulturno razseznost opazujemo na
dejanski Clovekovi ucljivosti in ustvarjalnosti ali pa na dosezenem napredku.
CloveSko zivljenje v tej razseznosti delimo na tri glavna obdobja: mladost,
srednja leta in starost. V mladostnem obdobju iz nakopienega kulturnega
zaklada sprejemamo vsa najpomembnejSa spoznanja in izkudnje, v srednjih letih
z delom in ustvarjalnostjo pridobivamo nova spoznanja in izkuSnje, ki jih Ze
sproti, dozorele pa v starosti vse do smrti, predajamo soljudem.

Eksistencialna ali bivanjska razseznost pomeni sprasSevanje vsakega
posameznika o smislu posameznega dejanja, trenutka ali situacije, v okviru
ekoloSke ali sistemske celote resniCnosti, iskanje smisla za daljSe obdobje
svojega zivljenja ter smisla celotne stvarnosti.

Vseh Sest Cloveskih razseznosti ima svoje znacilnosti in potrebe, ki Cloveka
motivirajo k iskanju moznosti za njihovo zadovoljitev. Za kakovostno osebno
»Clovekovanje« in »obcestovanje« z drugimi ljudmi je potrebno uravnove$eno
zadovoljevanje Cloveskih potreb v vseh razseznostih.

Starostno ali tretje Zivljenjsko obdobje so tista poznejSa leta, ki imajo nekatere
svoje znacilne potrebe, kot so dejavna skrb v ohranjanju svoje telesne, dusevne
in delovne svezine, dejavna vklju¢enast v druzbo, uravnotezeno delo zase in za
druge in $e mnoge druge potrebe. Clovek v starosti lahko dozori do popolne
Cloveske uresnicCitve. Za to obdobje so posebej znacilne visje Cloveske potrebe.

Za kakovostno staranje je pomembno, da je starajoi se Clovek v dobrem
osebnem odnosu z nekom, ki ga Cuti od blizu, da lahko svoja Zivljenjska
spoznanja in izkuSnje predaja naprej, da starost sprejema in dozivlja njen smisel.
(Ramovz, 2005)
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2.2 SPORT V ZRELIH LETIH

2.2.1 Kakovostno staranje s Sportom

“Kakovostno staranje je tesno povezano z rednim gibanjem in Sportnorekreativnim
udejstvovanjem.” (Berci¢, 2005, 6)

Obravnava zivljenja v poznejSih letih je vedno bolj v ospredju. Vedno vec je ljudi , ki
dosegajo visoko starost. VsesploSen napredek medicine, znanosti in tehnologije,
dvig osebnega in druzabnega standarda, izboljSanje zivljenjskih razmer, bolj
kakovostna prehrana in Se mnogi drugi so tisti dejavniki, ki vplivajo na staranje
prebivalstva. Niso pa pomembne le osnovne bivalne in materialne razmere, v katerih
starejsi ljudje Zivijo, zelo pomembni so njihovi miselni in vedenjski vzorci.

Optimalno staranje je povezano s pozitivnim miSljenjem, z jasno izrazenimi
odlocCitvami in dobro obveScenostjo. Ljudje, ki se zdravo starajo, so po vecini realisti,
saj se zavedajo, da rast modrosti lahko nadomesti izgubo fizi€nih zmoZznosti.
Pravilna prehrana, redna telesna, duSevna in socialna aktivhost in pa tudi
ustrezna finan¢na varnost, zahteva skrbno nacrtovanje in uresniCevanje zdravega
Zivljenjskega sloga, ki je pogoj za zdravo staranje. (Berc€i¢, 2005)

»Redno telesno udejstvovanje in ukvarjanje z rekreativnim S$portom uvr$¢amo
danes med pomembne sestavine zdravega Zivljenjskega sloga starejsih ljudi.«
(Bercic, 2005, 10)

Zmerna in redna Sportnorekreativna dejavnost vpliva na ohranjanje in izboljSanje
psihomotoricnih sposobnosti, prav tako pa ima vpliv na funkcionalne in druge
sposobnosti, lastnosti in znaCilnosti. Ena od posledic rednega Sportnega
udejstvovanja je dobra telesna pripravljenost, s tem pa je tesno povezana tudi dobra
telesna kondicija in sploSna psihofizicha sposobnost posameznika. Telesne
sposobnosti pomembno in odlo€ilno vplivajo na vse ostale €lovekove razseznosti.
(Berdci¢, idr., 2001)

Clovek, ki se pojavlja v 3portu je »... nedeljiva telesna, du$evna in druzbena
celovitost.« (Pedi¢ek, 1970, 203)

Redno gibanje je vir celovitega zdravja

Na celovito zdravje oziroma zdravstveno stanje Cloveka vplivajo Stevilni dejavniki. K
pozitivnim  priStevamo tudi redno gibalno-Sportno  dejavnost in  redno
Sportnorekreativno udejstvovanje. Telesno oziroma Sportnorekreativno
udejstvovanje je preventivni dejavnik, ki ljudem v poznejSih letih pomaga ¢im dalje
ohraniti telesno, dusevno, ¢ustveno, duhovno, socialno in druzbeno zdravje. (Bercic,
2005)

»Pri rekreativnem Sportnem udejstvovanju poudarjamo zmernost in optimalno
oziroma primerno obremenjevanje slehernega rekreativnega Sportnika.« (BercCiC
idr., 2001, 35)

Stevilne izvedene raziskave kazejo, da zmerna Sportnorekreativha dejavnost
oziroma zmeren telesni napor krepi imunski sistem. Z zmerno Sportnorekreativno
dejavnostjo postanemo odpornejsi proti razlicnim okuzbam, ugodno pa vplivamo
tudi na odpornost proti razlicnim nalezljivim boleznim. Poudarek je na zmerni
rekreativni telesni vadbi, saj nasprotno dalj Casa trajajoCe prevelike obremenitve
in naprezanja privedejo do slabitve imunskega oziroma obrambnega sistema.
(Berci¢ idr., 2001)
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Zmerna telesna aktivhost za starejSe ljudi pomeni telesno dejavnost, ki krepi
zdravje in se izvaja dovolj pogosto, kar pomeni vsaj 5 dni v tednu. Ustrezno
obliko gibanja za veclino nedejavnih posameznikov predstavlja hitra hoja, Ki
soCasno preprecCuje poskodbe, ki so pogostejSe pri intenzivni vadbi. Poleg hoje
pa so koristni tudi Se plavanje, kolesarjenje, lahka aerobika, ples, delo na vrtu,
intenzivna hiSna opravila, hoja po stopnicah in druge dejavnosti, ki jih starejsi
ljudje lahko vklju€ijo v svoj Zivljenjski slog. (Bilban, 2005)

NajpomembnejSa stvar za uspeSno staranje je telesna aktivnhost. Kiljub
zdravstvenim problemom in razvadam je telesna zmogljivost, za boljSe delovanje
v vsakdanjem zivljenju, zelo pomembna. (Creagan, 2001)

Posledica ugodnih ucinkov telesne vadbe in gibanja na organizem Cloveka se
odraza tako na njegovem dobrem fizicnem kot tudi dobrem psihi€nem pocutju, na
Clovekovi dusevnosti in na Cloveku kot nedeljivi celoti. Redno, sistemati¢no ter
zmerno ukvarjanje s telesnimi aktivnostmi in z rekreativnim Sportom omogoca,
da tako ljudje tudi v pozni starosti ostanejo vitalni, radozivi, veseli Zivljenja in
ostanejo dalj ¢asa samostojni. (Berci¢, 2005)

Zdravje se ohranja z znanjem, ki ga pridobimo z u€enjem. Zdrav Clovek dela
napake, ki vodijo v bolezen, za ohranjanje zdravja pa je potrebno Ziveti v
sozvoCju s samim seboj in drugimi, kar pa nam uspe le, e v to vloZzimo lasten
trud in svoje hotenje. Zdravje ni za vedno dana vrednota. (Hajdinjak in Hajdinjak,
1997)

Za zdravo Zivljenje starejSih je pomembno, da se izogibajo nezdravim Zivljenjskim
navadam, se uravnoteZzeno in kakovostno prehranjujejo, vsakodnevno
izobrazujejo in opravljajo miselno delo, se veliko gibajo in ukvarjajo s Sportom,
udejstvujejo v razlicnih interesnih dejavnostih skupaj s prijatelji in vsak dan nekaj
svojega Casa namenijo duhovnosti in povezavi s svetom. (BerCi¢, TuSak in
Karpljuk, 1999)

Primarna posledica rednega Sportnega udejstvovanja je boljSa telesna kondicija
in telesna pripravljenost, to pa posledi¢no izboljSuje telesno zdravje. Sportno
aktivni ljudje del svoje energije usmerjajo v telesno naprezanje in tako lazje
prenasajo razlitne dusevne obremenitve. BoljSe telesno zdravje pogojuje boljse
duSevno zdravje. Telesna aktivnost daje obc&utek, da smo z lastnim trudom in
prizadevanjem napravili nekaj koristnega, kar pa pomembno pripomore k
samozaupanju in samospostovanju. Telesno udejstvovanje je pot k telesnemu in
duSevnemu sprod€anju in k telesnemu in duSevnemu zdravju. (Berc¢i¢, 2005)

Tudi za starejSe ljudi velja, da je telesna aktivhost sama po sebi model aktivhega
nacina zivljenja. Ceprav je starejSi Clovek bolj nagnjen k pasivhemu prestajanju
razlicnih preizkuSenj, je lazje Ce se preko telesne dejavnosti nauci, da nekaj
aktivno stori zase. (Tomori, 2000)

Ohranjanje gibalnih sposobnosti starejSih — temelj samostojnosti za
poznejsa leta

V kolikor ljudje v visji starosti zanemarijo svoj gibalni sistem in ne poskrbijo za
njegovo optimalno delovanje imajo lahko zaznavne in vidne teZzave. Posamezniku
gibalne tezave lahko izzovejo procese bioloSkega peSanja in prezgodnje staranje.
Poskrbeti je potrebno za redno Sportnorekreativnho dejavnost, ki izboljSuje in
ohranja motori¢ne oziroma gibalne sposobnosti. Najbolj pomembne motori¢ne in
gibalne sposobnosti za Cloveka, ki je preSel 60. leta starosti so moc€, gibljivost,
koordinacija in vzdrzljivost. (Berci¢, 2005)
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»Mo¢ je sposobnost izkoriS¢anja sile skeletnega misiCevja, povezanega z
ostalimi deli gibalnega aparata (kitami, vezmi, sklepi in kostmi) pri premagovanju
manj$ih ali veéjih obremenitev.« (Bercic idr., 2001, 57-58)

Moc je pri ¢loveku najbolj temeljna oziroma osnovno motori¢na sposobnost. Brez
moci je nemogoce izvesti kakrsnokoli u€inkovito gibanje. (Ber€i¢, 2005)

Moc¢€ je odvisna od Stevila aktiviranih pre¢nih mosti¢kov, katere vsebujejo katinska
in miozinska vlakna, ki sestavljajo posamezno miSi¢no vlakno. MiSi¢no delo ali
trening povzroci, da se miSiCna vlakna odebelijo na racun aktinskih in miozinskih
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(Beréic idr., 2001)

Misicna mocC povecuje vitalnost in preprecuje spremljevalko staranja, imenovano
sarkopenija (pomanjkanje mesa). (Chorpa in Simon, 2003)

Z ustrezno vadbo je mogoCe moc€ pridobiti in jo tudi ohranjati vse do pozne
starosti.

Vsak Clovek v starejSem obdobju Zivljenja naj bi nacrtno skrbel za ohranjanje in
tudi pridobivanje moci z ustrezno vadbo doma in z izbranimi vadbenimi programi.
(Bercic, 2005)

MiSicno moc€ ohranjamo in pridobivamo 2z izotoni¢nimi, izometricnimi in
izokineti€nimi krepilnimi vajami. (Bercic idr., 2001)

Se posebej pomembna gibalna sposobnost za starejSe ljudi je koordinacija, ki naj
bi jo ohranjali vse do pozne starosti. Dobro koordinacijo je potrebno ustvariti Zze v
mladosti, s pridobivanjem kar najvecjega $tevila razlicnih oziroma raznovrstnih
gibalnih izkusenj. Z raznolikim S$portnim udejstvovanjem lahko pridobljeno
ohranjamo v pozno starost. (Ber€i¢, 2005)

Dobra koordinacija je odvisna od usklajenosti Zivéno-miSi€nega sistema. Ob
pravem Casu in s primerno intenzivnostjo se ustrezne miSice aktivirajo in tudi
sprostijo. Z dobro koordinacijo se utrudimo pocCasneje, zato je telesna aktivnost,
prav tako pa opravilo pri dobri koordinaciji, bolj uspesna.

Z leti se sposobnost koordinacije in motori€no u€enje slabsata, zato je potrebno v
obdobju zrelosti motori€nim sposobnostim posvetiti ve¢ pozornosti. Za
pridobivanje in ohranjanje koordinacije je potrebno veliko Stevilo ponavljanj in
seznanjanj z najrazli€nejSimi gibalnimi nalogami. V starostnem obdobju so
dobrodosla raznovrstna in nova nenaucena gibanja, ki sprozijo motori¢no u€enje
in s tem tudi vi§jo raven koordinacije. (Berci€ idr., 2001)

Za dobro oziroma bolj$o telesno pripravljenost starejSega rekreativhega Sportnika
je pomembna tudi dobra gibljivost. Od gibljivosti je odvisno tudi optimalno
udejanjanje drugih motori¢nih sposobnosti. (Bercic¢, 2005)

Gibljivost nam omogo€a vecjo ali manjSo moznost razpona gibanja v
posameznem sklepu ali v sklepni verigi. Pomembna je Ze za samo pravilno drzo
telesa, zato je potrebno da so posamezne miSice oziroma miSiCne skupine
pravilno raztegnjene in elasticne. NajrazlicnejSa vsakdanja opravila zahtevajo
gibljivost, zato jih ljudje, ki so bolj gibljivi in elasti¢ni, opravljajo mnogo laze in
hitreje, obenem pa se tudi kasneje utrudijo. (Ber¢i¢ idr., 2001)

Ob pomodi razlicnih metod raztezanja, z redno in varno vadbo, je mogoce
gibljivost ohraniti v pozno starost. Pri tem pa moramo upostevati fizioloSke
znacilnosti kostno-sklepnega misiCnega sistema v starejSem starostnem obdobju.
Pomembnosti optimalne gibljivosti se zavemo Sele, ko ne moremo veC opravljati
vsakdanjih opravil oziroma imamo pri tem velike tezave. Zato mora starejSi
Clovek vsakodnevno izvajati razlicne metode raztezanja, ki bodo pripomogle k
ucinkovitemu, spros€enemu, in igrivemu Sportnorekreativnemu udejstvovanju, ki
Cloveka v poznejSih letih bogati in celostno izpopolnjuje. (Ber€i¢, 2005)

25



Slabsa obcutljivosti €util, ki jo povzro€a staranje, vpliva na ravnotezje. Ravnotezni
organ v notranjem usSesu je odgovoren za ravnotezje, informacije pridobiva s
pomocjo vida in sluha ter daje naprej povelja, ki morajo priti do ustrezne miSice,
odgovorne za ohranjanje Zelenega ravnoteznega polozaja. Ravnotezje je izjemno
pomembno pri mnogih Sportnih aktivhostih, pomembno pa je tudi pri vsakdanjem
Zivljenju, saj moramo nezavedno, stalno in neprekinjeno ohranjati ravnotezje v
razlicnih poloZajih in gibanjih ves dan. Slab%anje obcutljivosti ¢util upo€asnimo z
redno telesno vadbo in ohranjanjem tudi drugih gibalnih sposobnosti na ¢im visji
ravni. (Berc¢i¢ idr., 2001)

»Za dobro telesno pripravijenost in celovito ravnovesje starejSega Cloveka je
pomembna tudi splosna vzdrzljivost.« (Berc¢i¢, 2005, 10)

Vzdrzljivost oziroma sréno-Zilna sposobnost je veCinoma odvisna od sposobnosti
srca, ozilja in skeletnega miSiCevja, ki mora biti prilagojeno na dalj ¢asa trajajoCe
napore zmerne intenzivnosti. Pri tem gre za aerobne sposobnosti, ki s staranjem
upadajo. S primerno vadbo jih je mogoCe ohranjati ali celo izboljSati. Pri gibalnih
aktivnostih, ki vplivajo na aerobne sposobnosti, je obremenitev enakomerna, vec¢ kot
je misiCevja, vkljuCenega v gibalno aktivnost, bolj je ta aktivnost ucinkovita. (Berci¢
idr., 2001)

Gibalne oziroma motori¢ne sposobnosti

» Raven gibalnih sposobnosti je torej dejavnik, ki pomembno vpliva na celotno
vsebino in kakovost Ziviljenja ostarelega, ...« (Sila idr., 2007, v Sila in Zerjav, 2006,
98)

Gibalne oziroma motoriCne sposobnosti so termin, ki natantno opredeljuje
podsistem, odgovoren za gibalno izraznost ¢loveka. MotoriCne sposobnosti (fiziCne,
psihofiziCne, gibalne) so sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo gibov.

Naravne danosti Cloveka imenujemo sposobnosti. Odvisne so od nivoja delovanja
razlicnih upravljavskih sistemov v telesu in predstavljajo zmoznost izkoristka
potencialov pri doseganju zastavljenih ciljev. Clovekove znacilnosti opredeljujejo
zunaniji videz ter reakcije na okolje, od katerih je odvisna Clovekova samopodoba ter
gibalna ucinkovitost. Spretnosti pa so z u¢enjem (vadbo) pridobljena gibalna znanja,
katerih osnova so sposobnosti in znacilnosti ¢loveka. Gibanje ¢loveka je odvisno od
sposobnosti, znadilnosti in znanja posameznika. (Pistotnik, 1999)

Gibljivost

Gibljivost je motori¢na sposobnost za izvedbo maksimalnih obsegov gibov v sklepih
ali sklepnih podsistemih Cloveka. (Pistotnik, 1999) Izvedba gibov z veliko amplitude
omogoca delovanje sile na daljSi poti, manj$o frekvenco gibov pri enaki hitrosti in bolj
racionalno premagovanje ovir. Gibljivost omogocata elasticna struktura viaken in
kompleksno uravnavanje njene togosti. Ovojne miSi€ne celice predstavljajo
vzporedno misSi¢no strukturo, ki se nadaljuje na svojih polarnih delih v kite pri
skeletnih miSicah, kar iz elasticnega vidika pomeni, da gre za zaporedne elasti¢ne
elemente. Znotraj vsake miSice najdemo vzporedne in zaporedne elasti¢ne
elemente, saj so kontrakcijske molekule oblikovane v obliki vijacnic, pri vzpostavitvi
pre¢nih mostiCev pa je sklop elastien, kar je omogoCeno zaradi polozaja glavic
molekul miozina. Splet kolagenskih niti, na katere so vezane aktinske molekule v Z-
linije, se lahko elasti¢no deformira. (USaj, 2003)

Pomembnost gibljivosti:

* miSiCna sprosCenost, ki je pogojena z ustrezno stopnjo gibljivosti, je v tesni
povezavi z zmanjSanjem psihiCne napetosti, primerna stopnja gibljivosti je
dejavnik za splosno dobro pocutje,

* sploSna sposobnost za delo se slabSa z zmanjSanjem telesne aktivnosti.
Neaktivnost povzro€a zmanjSanje gibljivosti v sklepih in zaradi tega lahko
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velikost amplitude giba pade celo pod raven, ki je nujna za opravijanje
vsakdanjih opravil,

* zmanjSanje gibljivosti vpliva na siroma$enje gibalne izraznosti Cloveka, kar je
pomemben dejavnik v polnosti Zivljenja vsakega posameznika. (Pistotnik,
1999)

Sredstva za povecanje gibljivosti so navadno raztezne gimnasti¢ne vaje (USaj, 2003),
ki jih vklju€imo v razlicne metode vadbe. (Pistotnik, 1999) Za povecanje gibljivosti
skoraj izklju€no uporabljamo le eno metodo in to je metoda ponavljanja. Ponavljamo
tako statiCne vaje, za katere je znacilno zadrzevaje nekega bolj ali manj ekstremnega
poloZaja, in tudi dinami¢ne (balisticne) vaje, za katere pa so znadcilni zamahi. Vadba
se velikokrat izvaja v serijah, med katerimi so nekoliko daljSi odmori, v katerih
navadno izvajamo sprostilne vaje. (USaj, 2003)

Metode za razvoj gibljivosti, ki jih najveckrat uporabljamo so:

Metodi dinami¢nega raztezanja

Pri prvi metodi uporabljamo predvsem dinami¢ne vaje (zamahe), v katerih se
antagonisti (Zelene miSice) raztezajo zaradi delovanja agonistov (nasprotno delujoCe
miSice). Zaradi delovanja refleksa na raztezanje v ekstremnih polozajih sprva
dosezemo ravno nasprotni uc€inek (povec€anje silovitosti kréenja), zato je potrebno to
metodo na zacetku vadbe uporabljati pazljivo. To metodo navadno uporabljamo v
kombinaciji z metodami statiCnega raztezanja.

Kombinacija izrazitega raztezanja misic v prvi fazi (ob najvedji sili, ki jo zmoremo se
ud povrne v izhodiS€ni polozaj po priblizno 8 sekundah), ki ji sledi faza
koncentricnega kréenja misice, je druga metoda dinami¢nega raztezanja. Metoda se
izvaja v parih saj partner poskrbi za nadzorovano vracanje (primeren odpor). Vajo
ponovimo, tako da skusamo povecati najvecjo amplitude giba. (USaj, 2003)

Metoda staticnega raztezanja

Pri tej metodi poveCujemo gibljivost s pomocjo partnerja ali naprav, v€asih tudi s
pomocjo dodatnih bremen. Naloga vadecCega je, da se kar najbolj sprosti, partner pa
poskrbi za postopno doseganje ekstremnih polozajev v doloCenem gibu, katere
zadrzimo dolo¢en €as (najveckrat 30-60sek), saj v tem €asu najveckrat izgine ucinek
refleksa za raztezanje. Vadba z dodatnimi bremeni je veliko bolj nevarna, zato pri
tovrstni vadbi vedno vadimo ob pomoci partnerja ali trenerja in upostevamo nacela
varnosti. (Usaj, 2003)

Kombinirane metode

V to skupino spadajo tri metode, ki u€inkujejo predvsem na nevrogene dejavnike.
Metoda HR (hold relax) je metoda, kjer vadeci najprej miSico, ki bo kasneje
raztegnjena, izometricno skréi, nato pa sprosti in potem raztegne. Ko se miSica
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inhibicijo miSi¢ne aktivnosti (vecje spros€anje) med njenim raztezanjem je mogoce
pripisati u€inku poprejSnjega zavestnega izometriCnega kr€enja, zaradi aktivnosti
Golgijevega kitnega organa, kar pa nikoli ni bilo dokazano.

Agonistovo kréenje (AC) je metoda, kjer z zmernim kréenjem miSice raztegnemo
njeno antagonisticno misico, kréenje mora biti submaksimalno saj drugace
povzro€imo soCasno kréenje obeh.

Tretia metoda je HR-AC (zadrzevanje in spro$Canje), kjer gre za izboljSanje
delovanja refleksa rekurentne inhibicije. Medtem ko miSico A raztegujemo, njeno
antagonisticno miSico B izometricno veckrat skréimo, =zaradi zavestnega
izometricnega kr€enja miSice B pa se sprozijo draZljaji po alfa motori¢nih Zivcih.
Skozi refleksni ok, ki ga tvorijo Renshawove celice (rekurentna inhibicija), del teh
drazljajev preide in sprod€a miSico A, ki jo raztegujemo. Raztezanje je Se
uspesnejSe. (Usaj, 2003)

Didakticna nacela, ki jih moramo upoStevati, ¢e Zelimo doseci optimalne ucinke
vadbe:
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* postopno raztezanje — po€asno raztezanje do maksimalne amplitude, ki jo
zadrzimo in nato Se povecamo,

* obcutenje miSi¢ne aktivnosti — zavestno nadziramo gibanje in obCutenje
lastnega telesa,

* preprecevanije bolec€ine pri raztezanju — pomembno je pocutje vadecCega,
raztezanje mora biti nebolece,

* gsprostitev neaktivnih miSic — zavestno spros€amo misice, ki se raztezajo,

* umiritev dihanja — dihamo spro$¢eno in enakomerno,

* individualnost izvedbe — vsak gib je posamezna enota, izklju€imo vpliv okolja,
priporocljivo je tudi da raztezanje izvajamo ob glasbeni spremljavi,

* koli¢ina vadbe je odvisna od smotra — ¢e Zelimo izbolj$ati gibljivost moramo
izvesti ve€ ponovitev, €e pa izvajamo metode gibljivosti za ogrevanje, je
ponovitev manj. (Pistotik, 1999)

Moc¢

Sposobnost za ucinkovito izkoris€anje sile misic pri premagovanju zunanjih sil
imenujemo mog¢, sila misic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot
bioloSkega motorja. Kemicna energija se v miSici pretvarja v mehansko in toplotno
energijo, pri Cemer se izzove misi¢na kontrakcija (napenjanje, kr€enje), katere
zunaniji izraz je misicna sila. Tako je moc€ ¢loveka produkt hitrosti in sile. (Pistotnik,
1999)

Vrst modi je vec in jih je mogocCe definirati glede na izbrane vidike. Trije glavni vidiki
definiranja moci kot motori¢ne sposobnosti so: vidik deleza telesa (miSicna masa), s
katerim premagujemo obremenitev, vidik tipa miSi¢nega kréenja in vidik silovitosti.
(Usaj, 2003)

Vidik deleza telesa, s katerim premagujemo obremenitev

Za celo telo je znacilna sploSna moc€. SploSna moc¢ je v velikih primerih podedovana
znacilnost, ki se ujema tudi s posameznikovim znaCajem. Ta vrsta mocCi ni
pridobljena z vadbo, €e pa Ze, potem ni specificno vezana na doloeno misi¢no
skupino, temve¢ na celo telo. Specificna moc je skoraj v celoti pridobljena s
specificno vadbo. (USaj, 2003)

Vidik znacCilnosti misicnega kréenja

Kot sila izometriCnega kréenja se kaze staticna mo¢, dinami¢na moc€ pa kot sila pri
dinami¢nem kréenju. Pri dinami€nem kréenju gre za silovitost premagovanja
bremena, velikost opravljenega dela, ali mo¢, s katero obremenitev premagujemo.
Poznamo razli¢ne vrste dinami¢nega kréenja. (Usaj, 2003)

Razdelitev iz vidika silovitosti

Moc, ki se kaze kot premagovanje najvecjih bremen in obremenitev, ali v delovanju z
najvecjo silo, je maksimalna mo€. Premagovanje bremen in obremenitev s kar
najvecjim pospeskom pa poznamo pod pojmom hitra ali eksplozivha mo¢. Ena od
razdelitev moci z vidika silovitosti pa je vzdrZljivostna mo¢€, ki se kaze kot dalj Casa
trajajoCe premagovanje bremen in obremenitev.

Mo¢ delimo tudi glede na delez telesa: splo$na in lokalna mo€. SploSna moc€ je
oznaCena kot moC celotnega miSiCevja Cloveka, povezana tudi s Cclovekovo
konstitucijo in zna¢ajem. Lokalna moc€ pa se kaze le v nekem specificnem gibanju.

Zadnja razdelitev moci pa je glede na to, ali se kaze kot najve¢ja moc¢ glede na svojo
hitrost ali glede na trajanje premagovanja bremena. Hitra mo¢ je sposobnost, da se
neko breme pospesi s kar najvecjim pospeskom, navadno iz mirovanja do najvecje
mozne hitrosti. Vzdrzljivost v mocCi pa je lahko stati¢na ali dinamic¢na. Pri staticni
vzdrzljivosti v mo€i gre za sposobnost kar ¢im dalj ¢asa ohranjanje izometricnega
kréenja, ki je odvisno od motivacije in zmogljivosti misic. Od intenzivnosti napora in
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zmogljivosti aerobnih procesov v obremenjeni miSici pa je odvisna dinami¢na
vzdrzljivost v moci. (USaj, 2003)

Razvoj moci

»Procesi treninga mocCi so v bistvu procesi adaptacije ¢lovekovega gibalnega ustroja
na obremenitev.« (Pistotnik, 1999, 59)

Trening modi je prilagajanje telesa obremenitvam, ki bo izpostavljeno. Pri treningu
skupin, tako da bi le-te laZe prenaSale specificne obremenitve. Adaptacijske procese
pa enaki stimulansi izzovejo le za dolo¢en €as, dokler se miSica ne prilagodi nanje.
Nadaljnja vadba z enakimi bremeni ne prispeva k pove€anju moci, temvec le k
izboljSanju vzdrzZljivosti v moc€i, pa Se to le v manjSi meri. Za ponoven proces
adaptacije je potrebno obremenitev povecati, saj le tako obremenjevanje zagotavlja
napredek v razvoju moci, kar imenujemo postopno progresivno obremenjevanje.

Sredstva za razvoj moci:
* krepilne gimnasti¢ne vaje,
* elementarne igre z naravnimi oblikami gibanja,
* osnovni gibi izbranega Sporta izvajani z bremeni.

Rekviziti za razvoj moci:
* bremena (roCke, partner ...),
* ekspanderiji (elasti¢ni ali vzmetni trakovi),
* trenazerji,
* elektrostimulatorji. (Pistotnik, 1999)

Metode za povecCanje mocCi

pripravijenosti pa se lahko z vadbo misi¢ne sposobnosti celo izbolj$ajo.« (Dolenc idr.,
2007, 37)

Razvoju staticne moci (razvoj maksimalne moci) je namenjena izometricna metoda
razvoja moci. lzometricna metoda razvoja moci uporablja izkljuéno izometri¢no
miSicno napenjanje, kar pomeni da vadec€i vztraja v nekem polozZaju, v katerem je
obremenjena misi¢na skupina kontrahirana. Ta metoda je primerna za tiste z majhno
mocjo, za Sportnike, ki morajo zadrzevati doloCene polozaje, za Sportnike, ki zelijo
povecati maksimalno silo in tudi za bolnike in starostnike. Intenzivnost opredeljujeta
teZza bremena, dolo¢ena z odstotki od maksimalnega moznega naprezanja, in dolzina
odmora med kontrakcijami. Koli€ina vadbe pa je opredeljena s Stevilom ponovitev, s
C¢asom trajanja posamezne kontrakcije in s Stevilom vadbe na teden. (Pistotnik, 1999)

Za razvoj eksplozivne in repetitivne metode modci uporabljamo izotoni€no metodo
razvoja moci. Zanjo so znacilne vaje dinami¢nega tipa, v katerih prihajajo do izraza
tako koncentri¢ne, kot ekscentriCne oblike miSi€nega napenjanja. Gibi se izvajajo z
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Povezanost moci z ostalimi motoricnimi in funkcionalnimi sposobnostmi

Moc¢ je eden najpomembnejsih dejavnikov hitrosti, saj je eksplozivha mo¢ pomembna
v fazi pospeSevanja. Zaradi boljSe intermiSi¢ne in intramisi¢ne koordinacije, moc¢
omogoca boljsi nadzor nad misi¢no aktivnostjo pri koordinaciji, preciznosti in
ravnotezju. Mo€ omogoca vecjo manifestacijo aktivne gibljivosti zaradi krepkejsih
boljSo vzdrzljivost, lokalna miSi¢na vzdrzljivost pa se pridobiva s treningom
repetitivne moci. (Pistotnik, 1999)
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Koordinacija

Koordinacija je Clovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh,
posebej pa v nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motori¢nih nalogah (US3aj,
2003), kaze pa se kot ucinkovita realizacija Casovnih, prostorskih in dinamicnih
dejavnikov gibanja. Medtem v telesu potekata dva procesa, nacrtovanje gibalnega
programa in njegovo uresni¢evanje v dolo€enih okvirih zastavljenega nacrta, oziroma
s sprotnimi popravki, Ki jih zahtevajo okoliS€ine v katerih se gibanje izvaja.

Koordinacijo lahko opredelimo tudi kot sposobnost usmerjenega izkoristka
energijskih, toni¢nih in programsko gibalnih potencialov za izvedbo kompleksnih
gibanj. V svojih miSicah Clovek razpolaga z doloCenimi energijskimi potenciali, ki se
pri izvedbi gibanja izkoris€ajo. V gibanju, ki je dobro koordinirano, porabimo le toliko
energije, kolikor je za izvedbo gibanja nujno potrebno. V primeru da angaziramo
vecjo koli€¢ino energije, se v izvedbo gibanja vkljucijo nepotrebne misi¢ne skupine,
negativno vpliva na zmozZnost doseganja ustreznih rezultatov. Zahteve za
koordinirano gibanje so tudi dobri programski potenciali, ki se oblikujejo le na osnovi
Ze osvojenih gibanj, to je na osnovi motoricnega ucenja in transferja gibalnih
informacij. StevilnejSe gibalne izkusnje pomenijo vecjo koli€¢ino podatkov o razli¢nih
gibanjih in s tem velje moznosti za zdruzevanje v nove, kvalitetnejSe gibalne
odgovore glede na polozaj. Koordinirano gibanje lahko oznacimo kot gibanje, pri
katerem si zaporedne faze sledijo na harmoniCen nacin do dosezenega Zelenega
cilia. Pravilnost, pravoasnost, racionalnost, izvirnost in stabilnost so osnovne
znacilnosti koordiniranega gibanja.

Ker je koordinacija zelo kompleksna sposobnost in slabo definirana, zaradi zelo
razli¢nih pojavnih oblik, govorimo o vecih vrstah koordinacije:
* sposobnost realizacije celostnih programov gibanja,
sposobnost eksplotacije gibalnih informacij,
sposobnost gibalnega reSevanja prostorskih problemov,
sposobnost gibalne realizacije ritmi¢nih problemov,
sposobnost »timinga,
sposobnost koordinacije spodnjih okonc€in. (Pistotnik, 1999)

Sredstva in metode za izbolj$anje koordinacije

Sposobnost koordinacije je mogoCe razvijati z uporabo nespecificnih sredstev, kar
pomeni nenehno spreminjanje okolja, rekvizitov, zahtev pri vadbi, polozajev, in drugih
ukrepov, ki prepreCujejo avtomatiziranje nekega gibanja. (USaj, 2003) Natancna
merila in metode za trening koordinacije niso znana, poznamo le temeljna nacela in
sredstva za razvoj posameznih pojavnih oblik koordinacije.

Za razvoj sposobnosti za realizacijo celostnin programov gibanja uporabljamo
elemente tehnike Sportov in naravne oblike gibanja v zacetni fazi uCenja. Vadba se
obi¢ajno izvaja po postajah ali frontalno. Uporablja se metoda veckratnega
ponavljanja, pri tem pa se upostevajo metodi¢ni postopki in uéna nacela. Ne moremo
pa upostevati nacCela postopnega obremenjevanja, ker je vadecli postavljen pred
nalogo in jo mora kot tako izvesti. Zelo pomembne so povratne informacije
vadeCemu in izvajanje velikega Stevila razli¢nih gibalnih oblik.

Na razvoj sposobnosti za eksplotacijo kineti¢nih informacij vplivamo predvsem v rani
mladosti. Otroku moramo ponuditi ¢&im bolj pestro izbiro gibanj, ki se avtomatizirajo in
shranijo v gibalnem spominu. Gibalni potencial za lazje pridobivanje novih gibalnih
izkusenj predstavlja vsako gibanje, ki se ohrani v gibalnem spominu. Pri starostnikih
vadba bazira na izvajanju €im vecCjega Stevila variacij (sprememb, priblizkov) ze
znanih in osvojenih znan;.
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Za razvoj sposobnosti kinetiCchega reSevanja prostorskih problemov uporabljamo
predvsem elementarne igre, poligone z naravnimi oblikami gibanja ter Sportne igre s
programiranimi takticnimi variantami. Osnovno nacelo vadbe je veliko Stevilo
ponovitev z mnogimi drobnimi spremembami v zahtevah vadbe.

Zelo specificna pojavna oblike koordinacije je sposobnost kinetiCne realizacije
ritmiCnih struktur. Razvoj te sposobnosti se odvija v specificnih pogojih, obi¢ajno
poteka ob poskusih spremljanja zunanjega, tako imenovanega vsiljenega ritma (ob
glasbi) ali pa v poskusih vzpostavitve ritmi¢ne strukture v zadani nalogi. Ritmi¢ne
strukture vecCkrat ponovimo in prehajamo iz lazje na tezjo varianto.

Pojavna oblika koordinacije je tudi sposobnost »timinga«, ki je pod moc¢nim vplivom
procesov ucenja, kar pomeni, da se jo da dobro natrenirati, njen nivo pa se s
prenehanjem vadbe tudi hitro zmanjSa. Za razvoj te sposobnosti je potrebno veliko
Stevilo ponovitev naloge, da se ustrezne Casovne frekvence izvedbe posameznih
gibov €im bolj avtomatizirajo.

Koordinacijo spodnjih okon€in razvijamo le z izvajanjem razli¢nih, nevsakdanjih gibov
s spodnjimi okon€inami. Za razvoj uporabljamo predvsem taka gibanja, v katerih so
zajete dejavnosti z obema okonc€inama hkrati ali pa manipulacije spodnjih okonc€in z
razlicnimi predmeti, oziroma njihovo neobi¢ajno premikanje. Gibanja je potrebno
ponavljati, zato da ustvarimo gibalni stereotip, na osnovi katerega se lahko hitreje
razreSujejo novi gibalni problemi, ki so povezani z delom spodnjih okon¢in.

V veliki meri je koordinacija povezana z manifestacijo vseh ostalih motori¢nih
sposobnosti, zato morajo biti le-te ustrezno razvite, da se koordinacija lahko tudi z
njihovo pomocjo izrazi na visjem nivoju. (Pistotnik, 1999)

Vzdrzljivost

StarejSi ljudje naj bi se z aerobnimi aktivhostmi, kot so hoja, nordijska hoja,
kolesarjenje, hoja in tek na smuceh, plavanje in Se nekateri drugi Sporti, ukvarjali kar
najdlje v pozno starost. (Bercic¢, 2005)

Tudi ljudje v poznejsih letih naj skrbijo za svojo podobo

K bolj§i samopodobi in samospostovanju starejSega posameznika pripomore
harmonic¢no razvito in ohranjeno telo, kar pa posledicno vpliva na boljSe pocutje,
veCjo uspesnost v zasebnem Zivljenju in v ozjih ter SirSih prijateljskih skupinah.
(Bercic, 2005)

Sportnorekreativna dejavnost je pomemben dejavnik za oblikovanje skladno
razvitega in vzdrZzevanega telesa z optimalno tezo. (Pfeifer, 1995)

Prevelika telesna teza oziroma debelost je pri Stevilnih starejSih ljudeh posledica
neustreznega prehranjevanja in premalo gibanja. Z redno telesno vadbo skrbimo
za lepo in skladno razvito telo ter lepo postavo, hkrati pa se borimo tudi proti
debelosti. (Bercic, 2005)

Debelost je sodobna psihosomatska civilizacijska bolezen, na kar vpliva danasniji
nacin zivljenja, kar za mnoge pomeni preve¢ hrane, premalo gibanja in nezdravo
Zivlienje. Eden od odloCujoCih dejavnikov za pridobivanje telesne teze ter
posledi¢no debelosti je pozitivha energijska bilanca, kar pomeni vnos vec kalorij v
telo, kot jih le-ta lahko porabi. (Ber¢i¢ idr., 2001)

Telesna vadba kuri kalorije obenem pa nadzira tudi telesno tezo. S telesno vadbo
se raven insulina v krvi zniza, kar povzro€i da ne obCutimo lakote, poleg tega pa
nas nase telo spodbuja k uzivanju hrane, ki jo najbolj potrebujemo. (Stoppard,
2004)

Ustrezno oblikovana postava ima vpliv na dobro pocutje in ugodne psihosocialne
uCinke. To zaznamo pri vzpostavljanju medsebojnih socialnih vezi, pri
prevzemanju razli¢nih socialnih vlog ter pri vzpostavljanju komunikacij v razli¢nih
druzbenih in tudi rekreacijskih skupinah. (Maucec Zakotnik, 2000)
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Redna vadba ohranja funkcionalne sposobnosti ljudi v poznejsih letih

Ko govorimo o SirSih smotrih Sportnorekreativhega udejstvovanja starejSih, ne
moremo mimo vplivov na sréno-zilni in dihalni sistem. Eden od pomembnejsSih
ciljev ukvarjanja s Sportom je ohranjanje in izboljSanje sréno-zilne in dihalne
funkcije. V mladosti naj bi najpomembnejse funkcije, med njimi tudi sréno-zilno in
dihalno, razvijali, v starosti pa naj bi te funkcije ohranjali na ustrezni ravni.
(Bercic, 2005)

Aerobna vadba omogoca razvijanje in ohranjanje srca in oZilja ter dihal, ki v
osnovi predstavljajo funkcionalne sposobnosti posameznika. (Bercic idr., 2001)

»Srce z oZiljem in dihalni sistem morajo dobiti dovolj spodbud in »hrano« v obliki
impulzov, ki povzroCe pospeseno delovanje obeh organskih sistemov.« (Ber€ic
idr., 2001, 40)

Srce z oZillem in dihala se postopno prilagodijo na poveCane napore, kar je
mogoce ugotoviti s Stevilnimi fizioloSkimi kazalci in vec&jo sréno-zilno in dihalno
sposobnostjo posameznika. (Berci¢, 2005)

Obremenjevanje srca, ozilja in dihal pri starejSih ljudeh mora biti zmerno in
individualno  prilagojeno  posamezniku. Pravilno  nacCrtovana aerobna
Sportnorekreativna vadba pozitivno ucinkuje na vzdrzljivost srca, oZilja in tudi na
dihala. Sr¢na miSica se okrepi, povec¢a se utripni volumen, zniza se frekvenca
srca v mirovanju in naporu, poveca se volumen krvi v obtoku, izboljSa se pretok
krvi skozi zile in miSice, zniza pa se tudi raven krvnega tlaka v mirovanju. Vse to
so ugodne posledice sistematiCne aerobne vadbe oziroma vzdrzZljivostnega
treninga. (Bercic idr., 2001)

Telesno ravnovesje pogoj za dusevno

Clovekove telesne in duSevne dejavnosti so medsebojno povezane in soodvisne,
zato je Sportnorekreativnho udejstvovanje pomemben dejavnik pri ohranjanju in
vzpostavljanju dusSevnega ravnovesja. Ugotovljeni so pozitivni ulinki telesnega
gibanja na ¢lovekovo dusevnost. (Berci¢, 2005)

Zrela oseba se znajde v sodobnem svetu, kjer mora reSevati Stevilne zapletene
Zivljenjske probleme, zato je telesno udejstvovanje in naprezanje, ki ga spremlja
ustrezen napor, dejavnik, ki lahko bistveno pomaga in prispeva k duSevnemu
ravnovesju. Sportno udejstvovanje je v vecini primerov igrivo in sprosScujoCe
gibanje pri katerem se posameznik spros€a tako telesno kot dusevno. (Ber€i¢
idr., 2001)

Sportnorekreativho udejstvovanje lajSa oblutek tesnobe, hkrati pa ima tovrstno
udejstvovanje antidepresiven uc€inek. (Tomori, 2000)

Telesna sprostitev je spodbuda za duSevno sprostitev. Namen telesnega oziroma
Sportnorekreativnega udejstvovanja ja prav spros€anje in posledi¢no omilitev
duSevnih napetosti. Pogosti spremljevalci telesnega udejstvovanja so proznost
duha in izboljSanje razpolozenja, kar odplavlja nepotrebno zaskrbljenost, ki
posrka energijo in vitalnost. (Berci¢, 2005)

Gibanje in kakovostno staranje gresta z roko v roki

Staranje je neizogiben biofizioloSki proces, ki je za slehernega posameznika
doloen v njegovem genskem zapisu. Procesi peSanja potekajo nenehno,
neustavljivo in progresivho, vendar je peSanje fizioloSkih funkcij mogoce
upocCasniti. Telesno udejstvovanje ima pri tem pomembno zadrzevalno in
kompenzacijsko funkcijo. (Berci¢, 2005)

S pomocjo Sporta ter z izboljSavo svoje telesne fizichne komponente lahko
starostnik izboljSa tudi funkcionalne sposobnosti in dusevne funkcije ter socialno
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ubranost. To pa mu pomaga doziveti lepSo in bogatejSo jesen Zivljenja in pa tudi
vi§jo starost. (Bercic idr., 2001)

2.2.2 Ohranjanje gibalnih sposobnosti starejSih

Vedno vec€ je strokovnih dognanj in zgleda vrednih posameznikov, ki pri¢ajo, da
kljub starosti osmih desetletij ali ve€, lahko obdrzimo veliko kakovost Zivljenja s
tem, da ostajamo v energetskem ravnovesju, letom primerno zmogljivi, umsko in
telesno prozni, gibljivi, zvedavi, ustrezno vitki in postavni, vedrega obraza,
dovzetni za novosti, prepleteni s soljudmi,... (AZman, 2005)

Vse navedeno zadeva tri plati ¢loveSke pojavnosti: umsko, telesno in dusevno. V
model tridimenzionalne inteligentnosti spadajo razumska inteligentnost, merjena
z inteligen¢énim koliénikom (1Q), €ustvena ali emocionalna inteligentnost (EQ) in
gibalna ali motori¢éna inteligentnost (MQ). Vse tri inteligentnosti so v nenehni
medsebojni komunikaciji oziroma interakciji, energija enega elementa se odraza
tako v pozitivnem kot v negativhem smislu na preostalih dveh. Uspeh
Clovekovega delovanja in ravnanja je odvisen od optimalne usklajenosti vseh
treh. (Ambrecht, 2005)

Motori¢no inteligentnost opredeljujemo celostno in uporabnostno, kot sposobnost
smotrnega ravnanja z lasnim telesom ter kljubovanja obremenitvam, ki smo jim
izpostavljeni, z u€inkovitim vlozkom energije. Kakovost gibalne izraznosti doloCa
motorika, ki ima najpomembnejSo vlogo na zacetku in koncu Zzivljenja. Z leti
Stevilne stvari, ki so bile prej samoumevne, kar nenadoma niso veC take, saj
postaja nasSa telesna zmogljivost in kakovost izraznosti bolj omejujo¢ dejavnik
tega kar zmoremo. (Ambrecht, 2005)

Telesno staranje, Ce zivimo dovolj dolgo, zaéne prezemati vse vidike nasega
Zivljenja, saj vec€ina nasih aktivnosti zahteva dolo€eno telesno oziroma gibalno
ucinkovitost. (Spirduso, 1995). Prizadene nas kognitivho, dusevno, socialno in
duhovno. Ohranjanje neodvisnosti oziroma sposobnosti neomejenega gibanja je
povezano s telesno oziroma gibalno ucinkovitostjo, kar je temelj kakovosti
Zivljenja v starosti. (Israel, 1995)

Ohranjanje telesne uc€inkovitosti - z leti vse bolj individualna izbira

Vse niti za ohranjanje telesne ucinkovitosti v poznejSih letih imamo v svojih
rokah, saj se ne moremo zanas$ati na dobre dedne danosti in vzpodbudo okolja v
katerem Zivimo. Svoje telo moramo vse Zivljenje izpostavljati ustreznim
obremenitvam. (Azman, 2005). Ze v grski antiki je bilo znano, da je telesna
neaktivhost pot k pred€asnem staranju in da ima gibanje nasprotne ucinke.
(Israel, 1995) Hipokrat je menil, da se deli telesa, ki jih pri delu uporabljamo,
dobro razvijajo, so zdravi in se pocasi starajo, ¢e pa jih ne uporabljamo pa
pogosto zbolijo, zaostajajo v rasti in se hitreje starajo.

Telesna aktivhost ima zelo velik potencial, saj pripomore k &im boljsi izrabi
genetskega materiala, v katerem je zapisan na$ program staranja. IzboljSuje
zdravje, pocutje in telesno zmogljivost, ne glede na starost, bolezensko sliko in
celo invalidnost. Vse dokler je starejSi Clovek sposoben prenasati obremenitve
ostane prilagodljiv.

Nasa preteklost, Zivljenjski slog, ki smo ga imeli v aktivni dobi, se z leti vse bolj
kaze. Pomembno je, da Ze v aktivni dobi investiramo v gibalno nalozbo in da je to
vlaganje permanentno. V veliki meri je to odvisno od ustvarjenih vrednot, ki se
izoblikujejo Ze v mladosti.

Vsak posameznik ima svojo osebno zgodovino in svojo sedanjost, zase znacilne
omejitve, resurse in kompenzacijski potencial. Zato za uspes$no staranje nekega
univerzalnega recepta ni, obstajajo le sploSne smernice. Ena najbolj veljavnih je
dejstvo, da je vsakrdna gibalna aktivnost boljSa od neaktivnosti. (AZman, 2005)
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2.2.3 Stiri osnovna dologila o obsegu in intenzivnosti vadbe

Splosna priporocila glede telesne aktivnosti so naravnana na osnovne vadbene
module: pogostost, intenzivnost, trajanje in vrsto. Ta priporocCila so univerzalna za
vse skupine ljudi, vendar jih delimo na dve ravni vadbene obremenitve: vadba za
zdravje in vadba za izboljSanje telesne pripraviljenosti. Navadno se pri starejSi
populaciji osredoto€imo na vadbo za zdravje.

Izbira vrste aktivnosti je fleksibilna. (AZman, 2005) Bolj kot od tipa aktivnosti so
koristi za zdravje odvisne od kombinacije pogostosti, intenzivnosti in trajanja
neke aktivnosti. (Mackinnon, Richie, Hooper in Abernethy, 2003)

Izbira posameznikove aktivnosti je odvisna od Stevilnih dejavnikov, med njimi so
dostopnost in primernost vadbene vsebine, od znanja in izkuSenj, okolja in klime,
osebne varnosti, starosti, morebitnih bolezni ali okvar in Se mnogih drugih
dejavnikov. (Azman, 2005)

Posameznikova izbira pa je odvisna tudi od osebnih preferenc in prevladujoCih
motivov, ki se pri starejSih veCinoma navezujejo na zdravje (ohranjanje in
izboljSanje stopnje zdravja, prepreCevanje razvoja vrste nalezljivih bolezni,
zdravljenje Stevilnih akutnih in kroni€nih bolezni in rehabilitacija po njih,...).
Nekateri motivi pa so povezani z razlicnimi aspekti poveCanja telesne
pripravljenosti, ki nam pomaga normalno funkcionirati v vsakdanjem Zzivljenju,
mogoce pa je najti tudi socialno obarvane motive. (Schlicht in Derka, 2005)

Priporoc€ila ACSM (American College of Sports Medicine) so se v preteklosti
osredotoCala na telesno aktivnost kot sredstvo za razvoj telesne pripravljenosti, s
poudarkom na vzdrZljivosti. Priporocila so temeljila na raziskavah iz 60. in 70. let,
le-te pa so pokazale povezanost med merami aerobne telesne pripraviljenosti in
merami povezanimi z zdravjem. (Mackinnon idr., 2003)

Danes je jasno, da naj bi v prvi vrsti izbirali med tistimi vrstami telesne aktivnosti
pri katerih se aktivirajo vecje miSicne skupine, ki so kontinuirane, ritmicne in
aerobne, obenem pa vzdrzujejo in razvijajo aerobno vzdrzljivost in vzdrzljivostno
mocC. Poleg vzdrzljivosti naj bi skrbeli tudi za razvoj sploSne moci in kompleksne
sposobnosti koordinacije, ki zahteva dobro razvitost vseh drugih gibalnih
sposobnosti (gibljivosti, ravnotezja, hitrega odzivanja). Za normalno delovanje
organizma so pomembne prav vse te sposobnosti. (Azman, 2005)

Znacilno vlogo pri ohranjanju in izboljSanju zdravja ima ze aktivnost, ki je
zmernejSa od aktivnosti, potrebne za znacilno povecanje funkcionalne
sposobnosti kardiorespiratornega sistema (aerobne vzdrzljivosti). Pomembno je
da najdemo srednjo mejo, kjer ni ekstremov, ni¢ gibanja na eni strani in pretirano
gibanje, ki rusi ravnovesje in imunski sistem na drugi strani.
Aktualna sploSna priporocCila ACSM za obseg telesne aktivnosti priporocajo:

* telesno aktivnost vsaj trikrat in ne veC kot petkrat na teden,

* zmerno intenzivnost 55-70% FSU max. (maksimalnega srénega utripa),

* 20-60 min vadbe na dan, lahko tudi veC krajSih, vsaj 10-minutnih

intervalov. (Mackinnon idr., 2003)

2.2.4 Izbira Sportne zvrsti

Sportne vsebine, ki lahko pridejo v poStev za najrazli¢nejSe predstavnike starejSe
populacije so:
* vzdrZljivostne Sportne zvrsti: aerobika, kolesarjenje, plavanje, nordijska
hoja, pohodnistvo/planinarjenje, gornistvo, vadba na steperju, tek na
smuceh in veslanje,
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* druge Sportne zvrsti: kegljanje, namizni tenis, ples, pilates, smucanje, joga,
tenis, badminton, odbojka in golf. (Schlicht in Derka, 2005)

Stevilne Sportne zvrsti so izvedljive le v doloenih razmerah in niso primerne za
vsakogar. Vklju€enih ni ekipnih Sportov (nogomet, rokomet, kosarka), saj so v
starejSih letih preve¢ tvegani za zdravje, zaradi velike moznosti poSkodb, hitre
spremembe smeri, nenehno spreminjajoCega se zunanjega okolja ali soigralcev,
idr. Prav tako pa ni vklju¢enih Sportov s poveano stopnjo tveganja, kot so na
primer jadralno padalstvo in gorsko kolesarjenje. (Schlicht in Derka, 2005)

Sportna praksa v Sloveniji je v zadnjih letih z novimi in razli¢nimi Sportnimi
panogami veliko pridobila. Mlada generacija lazje in bolj zavzeto spremlja novosti
in hitreje osvoji bolj zapletene gibalne vzorce pri posameznih Sportih, vendar pa
novi Sporti privlacijo tudi starejSe. Seznam Sportov, s katerimi se ukvarjajo odrasli
prebivalci v Sloveniji, je vedno bolj dolg in raznolik. Izbiro posameznih Sportnih
zvrsti vedno bolj dolo¢a dnevni delovni ritem, ki ne pozna zgodnjega prostega
popoldneva, prebivalce usmerja k izbiri gibalnih dejavnosti v neposrednem
bivanjskem okolju. Le ob vikendih so v ospredju Sportne dejavnosti zunaj
bivanjskega okolja, v naravi in imajo aerobni znacaj. (Ber¢ic¢ idr., 2001)

Prvih deset Sportnih zvrsti, na osnovi zbranih podatkov iz leta 2000, Kki
sestavljajo vsebinski del Sportnorekreativhega udejstvovanja odraslih prebivalcev
Slovenije:
* hoja,
plavanje,
kolesarjenje,
planinarjenje,
alpsko smucanje,
ples,
tek v naravi,
jutranja gimnastika,
nogomet,
badminton. (Petrovi¢, Ambrozi¢, Bednarik, Berci¢, Sila in Doupona Topic,
2001)

Izbira Zivljenjskega sloga, in znotraj tega telesne dejavnosti, ali njenega
nasprotja, telesne pasivnosti, je stvar vsakega posameznika. Nikomur nimamo
pravice in ne moznosti Cesarkoli vsiljevati, tudi €e je korist tega pocetja Se tako
strokovno podkrepljena. Dejstvo pa je tudi, da vse preprosto ne ustreza
vsakomur, Ceprav gre za ustrezno vsebino. (Azman, 2005)

»Katero telesno aktivnost ali ozje, Sportno zvrst, kljub vsemu izloS¢Citi izmed vseh
moznosti in jo priporociti starejSim?« (AZman, 2005, 58)

Na prvem mestu so Zelje, potrebe, stanje in moznosti posameznika. Pomembno
pa je tudi da izberemo telesno aktivnost, ki:
* ima nizko stopnjo nevarnosti za poskodbe ali okvaro organski sistemov,
* je primerna za C¢im SirSi sloj ljudi, ne glede na posameznikovo telesno
zmogljivost,
* ima Cim bolj celovit vpliv na telesno razseznost (koordinacijo, moc,
vzdrzljivost, ravnotezje, gibljivost,...),
* ima vpliv tudi na druge pojavne oblike zdravja (Custveno, duSevno,
socialno),
kakovostno nadzira in modulira intenzivnosti obremenitve med aktivnostjo,
je organizacijsko nezahtevna,
je finan€no dostopna,
posameznika zdruzuje z njegovim notranjim jazom in tudi okoljem,
je €im bolj naravna, ¢loveku lastna, z malo pravili. (AZman, 2005)
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2.3 ORGANIZIRANOST SPORTA

V zvezi s Clovekom in organizirano skupino ljudi se v Sportnem managementu
pojavljajo razlicni pojmi: organizacija kot institut, organiziranje kot dejanje in
organiziranost kot splet relevantnih medsebojnih povezav za delovanje neke
organizacije in njegovega sistema. Za vsako dejanje, ki se navezuje na ljudi,
morajo biti opredeljeni cilji, usposobljeni kadri, dolo€ene organizacijske oblike in
zagotovljena delovna sredstva in denar.

Pod pojmom organiziranost Sporta pojmujemo konstituiranje temeljnih Sportnih
subjektov, ter zveze in odnose med njimi, v katerih udelezenci izrazajo, oblikujejo
in uresnicCujejo s pravili ali drugimi akti opredeljene cilje in s tem interese. Vsaka
organizacija je enkratna zdruzZitev nastanka, zgodovine, sociostrukturnega
konteksta, tehnologije, zaposlenih, vodstva in ¢lanov ki v njej proizvajajo in
oblikujejo skupni sistem simbolov in pomenov, ki so posledica skupnih izkuSenj iz
preteklosti. Organiziranost Sporta se =zaradi razlicnih politi€nih sistemov in
druzbenoekonomskih odnosov, ki obstajajo znotraj posameznih ravni, odlo€anja
na nacionalni ravni in drugih drzav, bistveno razlikujejo med seboj. (Sugman,
1998)

Prvi zacetki organizirane Sportne dejavnosti pri nas

Iz NemcCije se je telovadba preselila v sosednje avstroogrske drzave in tako tudi k
nam. Zlasti je nove napredne korenine dobila na CeSkem, kjer sta leta 1862 dr.
Miroslav TyrS in Jidrich Fugner, ustanovila Prasko telovadno drustvo, ki se je
kasneje imenovalo Sokol. Zbujanje in pospeSevanje slovanske narodne zavesti
na avstroogrskem je kmalu obrodilo sadove tudi v Sloveniji, 1863 je bil v Ljubljani
ustanovljen Juzni Sokol. Stevilo sokolskih drustev je hitro narascalo, leta 1905 je
bila ustanovljena Slovenska sokolska zveza, ki je ze leta 1913 Stela 115 drusStev.
V to obdobje pa spada tudi katoliSko usmerjena telovadna organizacija Orel.
Sokol in Orel sta delovali do leta 1929, ko so ju prepovedali. Pri nas pa so
mocno naraS€ala Sportna, in v okviru njih tudi delavska Sportna drustva. Leta
1887 je bil v Ljubljani ustanovljen Klub slovenskih kolesarjev, leta 1890 v Idriji
Delavski kolesarski klub, leta 1893 Slovensko planinsko drusStvo in mnogi drugi.
(Sugman, 1998)

Sport v veéstrankarskem sistemu

Ljudje zadovoljujejo svoje potrebe in interese na podrocju Sporta organizirano in
neorganizirano. Organizirano preko sodelovanja v drustvih, ki so temelj sistema
organizirane druStvene sfere Sporta. V Sloveniji se z organiziranim Sportom
ukvarja priblizno 400.000 ljudi.

Najmanj dvakrat veC ljudi se ukvarja s Sportom neorganizirano v primerjavi z
organiziranim pristopom, vendar vsaj za zdaj neorganizirana Sportna dejavnost
ne zadovoljuje ohlapne evropske norme zahtevnosti po tedenski vadbi. Pri
neorganizirani Sportni dejavnosti ljudje sodelujejo sami, v krogu druzine, skupaj s
prijatelji, znanci, sodelavci in kolegi, udelezujejo pa se tudi organiziranih srecanj
in tekmovanj, zaradi pristnejSega druzenja s prijatelji in intimnejSih medsebojnih
odnosov, nepotrebnega vplacevanja in placevanja Clanarine, boljSega pocutja v
manjSih skupinah, itd.

Organiziranost Sporta mora slediti uveljavljenim oblikam, ki so se pri nas in v
svetu dokazale skozi daljSi Cas, in uveljavljati tiste nove oblike, ki ljudi notranje
bogatijo, izboljSujejo ponudbo in soustvarjajo klimo v Sportu, ki v sodobnem
tehniziranem svetu vpliva na kakovost zivljenja ljudi. Mora se spreminjati in
prilagajati potrebam ljudi, soasno pa mora biti v funkciji srednjeroCnih in
dolgoro¢nih razvojnih programov.
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Eno od bistev organiziranega in neorganiziranega S$porta je, da podpira in
uveljavlja nove oblike samoorganiziranja ljudi. Bazo celotnega sistema tvorijo
drustva, brez katerih ni organiziranega Sporta, in ki skupaj s svojimi izvedenimi
organizacijami na vi$jih ravneh organiziranosti zagotavljajo avtonomijo sebi in
vsej Sportni sferi doma ter v mednarodnem merilu. (Sugman, 1998)

2.3.1 Klasifikacija izvajalcev Sporta v Sloveniji

V Sloveniji je bilo v zadnjih letih sprejetih veliko novih zakonov, ki so vnesli nove
termine, poleg tega pa smo zaceli uporabljati Se vrsto drugih, ki niso zakonsko
dolo€eni. Termine je uzakonil DrZzavni zbor z zakoni:

* organizacija — drustvo, zdruzba, zveza, skupnost ljudi, ki jih veze nek

.....

e

upravljanja, najpomembnejSi akt so pravila in v njem dolo¢ene naloge

organizacije,

izvajalci Sporta — pravni objekti, ki se ukvarjajo s Sportom,

nacionalne panozne zveze,

gospodarske druzbe,

gospodarski subjekti — gospodarske druzbe (s.p., d.o.0., d.n.o. in d.d.),

obrti, zadruge,

* organ — je doloCen z zakoni ali podzakonskimi predpisi, vodilni delavci so
najveckrat imenovani, lahko pa tudi izvoljeni posredno in pa tudi
neposredno (Sugman, 1998)

»Pod pojmom izvajalci $porta (temeljni subjekt) razumemo organizacijsko obliko,
v kateri ljudje udejanjajo predvsem Sportno dejavnost zaradi vpliva na
preoblikovanje (transformacijo) svojega osebnostnega stanja (duSevnih,
vedenjskih in telesnih znacilnosti) ali nudijo storitve.« (Sugman, 1998, 38)

Izvajalcev Sporta je vec€, v nizjih oblikah se ukvarjajo izklju¢no s transformacijo in
to so predvsem drustva, v vi§jih oblikah organiziranosti pa bolj s prirejanjem
manifestnih oblik Sporta, s tekmovanji. V grobem lahko izvajalce Sportne
dejavnosti razdelimo v §tiri skupine:

* lzvajalci Sportne dejavnosti glede na dejavnost, ki jo opravljajo oziroma
predmet njihovega dela.

* Primarne: ustanovljeni na podlagi zakona o drustvih (drustva in njihove zveze
na isti ali viS§ji ravni organiziranosti) ali na podlagi zakona o zadrugah
(zasebna podjetja in samostojni podjetniki). Dejavnost je v prvi vrsti ali
izkljuéno Sportna dejavnost.

* Sekundarne: ustanovljene na podlagi razlicnih zakonov ali nobenega zakona
in njihova primarna dejavnost ni Sportna dejavnost.

Na tovrstni razdelitvi izvajalcev Sporta je grajena vsa organizacijska shema
organiziranosti Sporta:

* lzvajalci Sportne dejavnosti glede na status pravne osebe;

nekateri izvajalci imajo lastnosti pravne osebe (drustva, Sole,...), nekateri pa
ne (aktivi, sekcije,...). Za status pravne osebe je potrebno imeti vpis v
register, odgovornost, zastopanje, premozenje, sklepanje pogodb, itd. Po tej
razvrstitvi izvajalce Sportne dejavnosti razvr§€amo v javnopravne osebe (vrtci,
Sole, javni zavodi, upravni organi, vojska, drzavne agencije, policija, itd.) in
zasebnopravne osebe (zasebniki, drustva, druzbe, itd.). Tovrstna razdelitev
Sportnih izvajalcev nima odloCilnega pomena za Sport.
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* lzvajalci Sportne dejavnosti glede na koristi, ki jih pridobivajo:

- izvajalci Sportne dejavnosti, ki imajo poslovne koristi — glavne koristi imajo
njihovi lastniki,

- izvajalci Sportne dejavnosti, ki imajo storitvene koristi — glavne koristi imajo
njihove stranke,

- izvajalci Sportne dejavnosti, kjer imajo organizacije skupne koristi — glavne
koristi imajo predvsem njihovi ¢lani,

- izvajalci Sportne dejavnosti, kjer imajo organizacije skupne blagajne —
korist ima druzba kot celota.

* lzvajalci Sportne dejavnosti glede na podlagi konénega produkta, ki ga
izvajalec daje:

- izvajalci Sportne dejavnosti, ki s Sportnikom delajo in vplivajo na njegovo
osebnostno preoblikovanje. Pojem Sportnik predstavlja vse tiste, ki se s
Sportom ukvarjajo zaradi vzgoje, druzenja, zdravja, razvedrila, ali vrhunske
ustvarjalnosti (drustva, zveze, Sole, zasebniki, itd.),

- izvajalci Sportne dejavnosti, ki so tako ali drugate v pomoc€ izvajalcem
Sportne dejavnosti in ki s Sportnikom delajo (inStituti, zavodi, Fakulteta za
Sport). (Sugman, 1998)

Primarni in sekundarni izvajalci Sportne dejavnosti
Primarni izvajalci

»Primarni izvajalci Sporta so Sportna druStva, gospodarski subjekti in javni zavodi
S koncesijo drzave, da kot pravne osebe opravijajo tudi vzgojno-izobrazevalne ali
druge transformacijske procese.« (Sugman, 1998, 42)

Drustvo je pravna oseba zasebnega prava, v Sportnih drustvih se neposredno
udejanja transormacijski proces. Na ve€ nacinov so lahko drustveni primarni
izvajalci med seboj organizacijsko povezani, od temeljnih enot do mednarodne
ravni.

V skupino primarnih izvajalcev uvr§€amo tudi Solska Sportna drustva v osnovnih
in srednjih Solah ter Studentska Sportna drustva na visjih in visokih Solah,
fakultetah in akademijah. Primarni izvajalci Sportne dejavnosti pa so seveda tudi
vse sestavljene organizacije (zveze) na vi§jih ravni organiziranosti, to so
sestavljene organizacije po tako imenovanem panoznem in sploSno druzbenem
nacelu.

Primarni nosilci Sportne dejavnosti so vse oblike gospodarskih zvez: samostojni
podjetniki (s.p.), druzbe z omejeno odgovornostjo (d.o.0.), druzbe z neomejeno
odgovornostjo (d.n.o.). Ta velika skupina zajema le tiste nosilce, katerih primarna
dejavnost je izkljuéno ali v pretezni vecini transformacija Cloveka (zasebni
Sportnorekreativni centri, fithes centri, zasebni teniski centri, itd.). Imeti morajo
koncesijo, da lahko opravljajo tudi vzgojno-izobraZevalne ali vadbene procese.
Registrirani so pri tistih organih (sodi$€ih, zbornicah), ki jih dolo¢ajo posamezni
zakoni.

Zadnja skupina primarnih nosilcev Sportne dejavnosti so javni zavodi, ki jih
ustanovi drzavni organ ali obc&ina. V to skupino uvr§¢amo le tiste javne zavode, ki
imajo koncesijo za opravljanje vzgojno-izobrazevalnega dela ali za vadbeni
proces. (Sugman, 1998)

Sekundarni izvajalci

Temeljni predmet dela ali poslovanja pri sekundarnih izvajalcih Sportne dejavnosti
ni v prvi vrsti Sportna dejavnost, ampak ob drugih primarnih nalogah pristojnost
za Sport oziroma organizacijo in izvajanje dolo¢ene dejavnosti.
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Prva skupina so vrtci in Sole, katerim pravna podlaga so mnogi Solski zakoni.
Temeljna naloga sta vzgoja in izobraZevanje, predpisana in obvezna Sportna
vzgoja ter Sportno izobraZevanje. Vrtec in Sola sta poleg tako imenovane
obvezne Sportne vzgoje nosilca Se prostovoljne Sportne dejavnosti (obStudijske
dejavnosti in na nek nacin tudi dejavnosti Solskega Sportnega drustva - SSD).

Gospodarski subjekti, kot druga skupina sekundarnih izvajalcev S$portne
dejavnosti, so prav tako pomembni izvajalci Sportne dejavnosti, ¢e ti sami ne
udejanjajo Sportne dejavnosti, ampak le nudijo storitvene dejavnosti. Zlasti
pomembni so:
* gostinsko-turisti€ne organizacije,
* javni zavodi ali zavodi, ki nudijo le storitve,
* organizacije, ki se ukvarjajo z zdraviliSkimi storitvami (okrevaliS¢a,
zdravilis¢a),
* druzbe materialne proizvodnje, katerih predmet je izklju¢no ali v pretezni
meri Sportna dejavnost,
* gospodarske druzbe za organizirano Sportnorekreacijsko dejavnost v ¢asu
delovnih odmorov, dopustov, itd.

Po letu 1991 so se pri nas mocno razvile Sportne druzbe, zadruge, obrti, agencije
ali centri. Pristojne druzbe ocenjujejo, da je v Sloveniji registriranih celo preko
800 zasebnih centrov.

Tretja skupina sekundarnih Sportnih izvajalcev so posebne organizacije, Ki
izvajajo Sportno dejavnost:

* Slovenska vojska.

* Policija.

* Lovska, gasilska, turisti¢na in druga drustva.

» Stanovska in druga drustva (pedagogov, upokojenceyv, itd.).

Nekateri nasteti izvajalci so ustanovljeni in delujejo v skladu z Zakonom o
drustvih, nekateri pa v skladu s posebnimi zakoni oziroma predpisi.

Zadnja skupina so drugi izvajalci, ki navadno nimajo zakonske podlage, to so
druzina, krajevne skupnosti in nekatere druge organizacije. (Sugman, 1998)

Sekundarni izvajalci v pretezni meri delujejo po posebnih zakonih in na nek nacin
vendarle izvajajo tudi Sportno dejavnost, niso pa primarna veja v organiziranosti
Sporta pri nas in v svetu. Vsaj nekateri so nedvomno pomembni, saj jih Sportna
sfera po svoji vsebini uvr§€a v pomembne izvajalce te dejavnosti. Sekundarni
izvajalci niso bili nikoli podrobno opredeljeni in dolgoro€no nacrtovani, niti kot
izvajalci njihove vsebine dela. Zato je razumljivo da ti izvajalci niso med seboj
povezani in da niso €lani Sportnih organizacij na ob¢inski, Se manj pa na drugih
ravneh, kar je prav gotovo slabost, ki jo bo potrebno odpraviti in najti ustrezno
reSitev. (Sugman, 1998)

2.4 SPORTNA REKREACIJA V SLOVENLJI

Razvoj Sporta (vrhunski Sport, Solski Sport in Sportna rekreacija oziroma Sport za
vse) je izjemno hiter in dinamiCen. V Sport je zdruzenih veliko dejavnikov, Ki
mnogokrat pomembno vplivajo na zivljenje posameznika in tudi druzbe v celoti.
Sport je svojevrsten fenomen sodobnega Cloveka in njegovega bivanja, saj
posega v vse druzbene pore, vkljuCuje posameznike, ozje in SirSe druzbene
skupine ter razli¢ne sloje prebivalstva. (MiSigoj, 2003)

Sportna rekreacija kot druzbeni pojav postaja v svetu in tudi v Sloveniji
pomemben dejavnik razvoja in sestavina zivljenja doloCenega dela prebivalstva.
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V Sloveniji z rezultati razvoja Sportne rekreacije Se nismo in ne moremo biti
povsem zadovoljni, vendar ob¢i trendi v zadnjih desetletjih kazejo na doloCen
napredek. Za nekaj manj kot polovico prebivalk in prebivalcev Slovenije je
Sportna rekreacija postala prepoznavno podrocje udejstvovanja, za petino
prebivalstva pa je Sportna rekreacija nepogresljiva sestavina zZivljenjskega sloga.
(Bercic, 2001)

Po nekaterih kazalnikih in ocenah spada Slovenija med srednje razvite drzave na
podrocCju Sporta in potemtakem lahko re€emo, da smo Slovenci, Se zlasti glede
rekreativhega Sporta, srednje razvit narod.

Za sodobnega Ccloveka je Sportna rekreacija dragoceno podrocje in ga ne
moremo prepustiti nakljuénemu razvoju, potrebno ga je usmerjati in ustvarjalno
bogatiti. Prednostna naloga znanstvenoraziskovalnega dela je bogatiti teorijo in
prakso rekreativnega Sporta.

Ciljev Sportne rekreacije je veliko, opredelimo jih lahko kot dejavnike, ki so
usmerjeni v vzpostavljanje biopsihosicialnega ravnovesja in zdravja ljudi.
(MiSigoj, 2003)

“Ohranjanje in izboljSanje zdravja je eden temeljnih ciljev na podrocju $portne
rekreacije.” (MiSigoj, 2003, 365)

S Sportno rekreacijo zelimo omiliti razli€cne negativhe posledice sodobnega sloga
Zivljenja in naCina dela (slabe drze zaradi prisilnega polozaja sede ali stoje,
prevelike obremenitve posameznih organskih sistemov in podsistemov, razli¢ne
zasvojenosti oziroma odvisnosti, itd.). Prav tako pa gre pri Sportni rekreaciji za
nasprotno utez pasivhemu nacinu Zivljenja ali z drugo besedo negibanju. S
Sportnorekreativnim udejstvovanjem se borimo proti odtujenosti in bivanjski
praznini ljudi, kar pozitivnho vpliva tudi na kakovost Zivljenja. Pomembnejsi cilj
Sportne rekreacije je tudi ustvarjanje pogojev in moznost za zdrav Zivljenjski slog,
ki vkljuCuje veliko zmernega gibanja, ki ljudem koristno zapolnjuje prosti ¢as.
Pozitivni ulinek na posamezne razseznosti biopsihosocialnega statusa
posameznika in prebivalstva v celoti je eden temeljnih ciljev Sportne rekreacije.
Navedene cilje je mozno uresniCiti na razlicne nacine in hkrati poskrbeti za
hitrejSi razvoj Sportne rekreacije, kar bi koristilo vsem prebivalstvu Slovenije in
narodu v celoti. UCinke pa je potrebno nenehno spremljati in vrednaotiti.

V zadnjem desetletju se je v Sloveniji uveljavilo spoznanje, da je Sportna
rekreacija pomembna sestavina kakovostnega zivljenja prebivalstva. Na zalost to
ne velja za vse, saj nekateri e vedno Zivijo nezdravo in ne spos$tujejo temeljnih
nacel, ki so povezana z ohranjanjem celovitega ravnovesja in Se zlasti zdravja.
Danasnji nacin Zivljenja res omogoca hitrejSe in ucinkovitejSe povezovanje in
komuniciranje, obenem pa cloveka omejuje in ograjuje ter ga veze v spone.
Sodobni Clovek je vedno dlje od soZitja in povezanosti z naravo, vedno dlje od
soljudi in tudi vedno dlje od udejstvovanja v naravi in naravnega telesnega
gibanja ter Sportnorekreativnega udejstvovanja, kar velja tudi za doloen del
prebivalstva Slovenije. Danasnji €as oznacCuje nesmiselno prehitevajoCi utrip
Zivljenja in mnoge stran poti. (MiSigoj, 2003)

Veliko je ljudi, ki so v stanju vecCje ali manjSe telesne, Custvene in duSevne
napetosti, kar vodi v izgubo ravnovesja in je ravno nasprotno od tega, k ¢emer
Clovek tezi. (Rauter Kosi¢, 1997) Vsak posameznik, tudi starostnik, mora skrbeti
zase in za svoje celovito ravnovesje ter se, kolikor je mogoce in zdravju
primerno, ukvarjati s Sportom oziroma posameznimi Sportnorekreativnimi
aktivnostmi. Potrebno je gojiti ve€ sposStovanja do sebe, kar je Se posebej
mogoce doseci z rednim Sportnorekreativnim udejstvovanjem. (MiSigoj, 2003).

Sportna rekreacija obogati nasSe Zivljenje, je vir moci, ostrine uma in duha,
medsebojnih povezovanj in prijateljskih vezi, z gibanjem lahko Zivimo bolj polno
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in zadovoljno. (Berci¢, 2001) Sportnorekreativha dejavnost na zdravje deluje
tako, da omeji delovanje negativnih dejavnikov, ki spremljajo danasnji nacin
Zivljenja in pomaga ohranjati zdravje. Z redno Sportnorekreativno vadbo utrjujemo
in pove€ujemo psihofizi€tne sposobnosti ljudi.

Spreminjanje Cloveka in njegove celovite narave je posledica razli¢nih endogenih
in eksogenih dejavnikov. (BravniCan Lasan, 1996) Vsak posameznik mora
poskrbeti za dinami¢no ravnovesje, ki je posledica spreminjanja s svojimi
sposobnostmi, lastnostmi in znacilnostmi ter s svojo adaptacijsko energijo.

Na razvoj Sportne rekreacije v Sloveniji vplivajo Stevilni med seboj povezani in
soodvisni dejavniki. Pozitivni razvoj bi zagotovo bil, ¢e bi v Sloveniji na nacionalni
ravni uskladili interese in zavestno presegli neskladja med posameznimi nosilci
razvoja Sportne rekreacije oziroma Sporta za vse. Nacin organiziranosti Sportne
rekreacije, ki ga imamo v slovenskem druzbenem in Sportnem prostoru, ne
zagotavlja optimalne razvojne dinamike in pospeSevanja razvojnih procesov na
podrocCju Sportne rekreacije med prebivalstvom. Interesi so prevel razhajajoci.
Znanje, ustvarjalno energijo, materialna sredstva in denar bi morali vsi odloCujoci
dejavniki usmeriti v promocijo in udejanjanje zdravega sloga Zivljenja
posameznika in druzbe v celoti.

V preteklih obdobjih je bilo v Sloveniji preve€ neskladja pri organiziranosti in
povezovanju medicinske stroke in znanosti ter Sportne stroke in kinezioloSke
znanosti. Povezovanje le-teh je bilo do nedavnega neustrezno, kar se je izrazalo
na vseh ravneh organiziranosti in delovanja. Stanje pa se je v zadnjem obdobju
bistveno spremenilo, pri ¢emer sta pomembno vlogo odigrali obe ministrstvi in
sicer Ministrstvo za zdravje in Ministrstvo za 3olstvo, znanost in Sport. DoloCen
delez pa so prispevale Se nekatere institucije in organizacije. Na nacionalni ravni
se je napredek pokazal pri osnovanju nekaterih strokovnih teles in timov, ki
projektno vodijo posamezne segmente Sportne rekreacije oziroma Sporta za vse
in kjer pomembno vlogo igrata medicina in Sport.

Povezava medicine in Sporta je Ze obrodila doloCene sadove, Ce zlasti pri
promociji in izvedbi HEPA (Health Enhancing Physical Activity) strategije ter
CINDI programa, kar je neposredno povezano s promocijo telesnega gibanja in
zdravja, enako pa velja tudi za zasnovo in izvajanje posameznih razvojnih
raziskovalnih projektov. Pogojni dejavnik razvoja Sportne rekreacije naj bi bila
primerna organiziranost podroCja Sportne rekreacije na vseh ravneh in v obe
strani, kar pomeni da bi si morali za vse cilje (uveljavljanje Sporta za vse,
povecanje Stevila aktivnih prebivalcev, dvig stopnje ozaveScenosti, zaposlovanje
kadrov na razlicnih podrocjih Sportne rekreacije za celovito izgradnjo
Sportnorekreativne infrastrukture in S$portnorekreativnih objektov, itd.) hkrati
prizadevati vsi odloCujo€i dejavniki razvoja Sportne rekreacije v Sloveniji. Za
dosego navedenih ciljev je potrebno zdruziti vse razpoloZljive intelektualne,
materialne, kadrovske, finan¢ne in druge vire.

Na podrocju Sportne rekreacije oziroma Sporta za vse je vsebinski del razvojne
dinamike povezan tudi z izborom posameznih Sportnorekreativnih aktivnosti in
razlicnih Sportnorekreativnih programov oziroma vsebin. (Petrovi¢ idr, 2001) Za
vec€insko skupino prebivalcev v Sloveniji, ki se ukvarjajo s Sportno rekreacijo,
bodo Se naprej v ospredju tiste Sportnorekreativne aktivnosti, ki se odvijajo v
naravnem okolju (hoja, plavanje, kolesarjenje, pohodnistvo, alpsko smucanje).
Vecja udelezba pa se pri¢akuje pri izvedbi raznovrstnih fithes programov in
programov aerobike, ter pri kombiniranih programih, ki vklju€ujejo razlicne
Sportne zvrsti. Uspesno plavalno opismenjevanje v Sloveniji pa omogoca tudi
hitrejSi razvoj posameznih aktivnosti v vodi, v dolo¢eni meri tudi pod vodo.
(MiSigoj, 2003)

Pogojni dejavnik razvoja S$portne rekreacije v Sloveniji je tudi ustrezno
izobrazevanje in usposabljanje kadra. Poleg drugih dejavnikov, so tudi prodorni,
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ustvarjalni in sposobni kadri, ki znajo, hoCejo in zmorejo opravljati razli¢ne, tudi
najzahtevnejSe strokovne in znanstvene naloge za napredek in razvoj na
Sportnorekreativnem podroc¢ju. (Bercic idr., 2001)

2.5 ORGANIZIRANOST SPORTA ZA STAREJSE V SLOVENLJI

»Zveza drustev upokojencev Slovenije je organizacija civilne druzbe upokojencev
Slovenije.« (Gobec, 2005, 50)

Upokojenci so v Sloveniji organizirani in tudi delujejo v drustvih upokojencev v
dvanajstih pokrajinskinh zvezah in Zvezi druStev upokojencev Slovenije. V
Sloveniji je cca. 460 drustev upokojencev s priblizno 220.000 ¢lanov.

V Sloveniji je v drustvih upokojencev od 480.000 ziveCih upokojencev aktivnih
priblizno 255.000 ¢lanov. Vsako leto drusStva upokojencev sprejmejo od 12.000
do 15.000 novih ¢lanov, letna umrljivost pa je med 7.000 in 9.000 Clanov. 55%
upokojencev v Sloveniji je vklju€enih v organizacije upokojencev.

Organi DU, PZDU in ZDUS se zavedajo pomena aktivhega in ustvarjalnega
delovanja upokojencev za zdravo in kakovostno zivljenje. Za delovanje
upokojencev na rekreacijskem in Sportnem podroc€ju je narejeno ze kar veliko. S
telovadbo, smuc€anjem, planinarjenjem se ukvarja 7.000 do 8.000 upokojencev,
kolesari okoli 4.200 upokojencev, v zadnjem Casu pa so veliko postorili na
podrocCju pohodnistva, saj se z njim ukvarja ze veC kot 17.000 upokojencev.
Spodbuda za izvajanje Sportnih tekmovanj v drustvih upokojencev so Stevilne
Sportne dejavnosti v drustvih upokojencev ter klubih in aktivih. Potekajo
tekmovanja v streljanju z zra¢no pusko, balinanju, Sahu, tenisu, smucanju,
plavanju, kegljanju in e mnogih drugih Sportih. Organizirana so tudi tekmovanja
na drzavni ravni, in sicer v petih panogah: kegljanju, ribolovu, Sahu, streljanju z
zracno pusko in balinanju.

Komisije DU, PZDU in ZDUS so zadolzene za izvedbo Sportnih tekmovanj. Za
izvedbo Sportnih tekmovanj sredstva nameni ZDUS, najveC pa kar druStva sama.
Priblizno 11.000 upokojencev tekmuje v drustvih upokojencev, 4.500
upokojencev na nivoju pokrajinskih zvez, 800 upokojencev pa na drZzavnem
nivoju.

Aktivnost upokojencev je mogoce opaziti tudi na drugih podroc€jih. Ukvarjajo se s
kulturno dejavnostjo in sicer z: likovno, inStrumentalno, literarno, zbirateljsko,
dramsko, pa tudi z roCnimi deli in s plesom. Za obveSCanje Clanov druStva
uporabljajo pisna obvestila, poverjenike, lastna glasila, obcinska glasila,
nacionalne in lokalne radije in TV postaje. Na lokalni ravni pa drusStva sodelujejo
s centri za socialno delo, obdinskimi sluzbami, Karitasom, Rdecim krizem,
gasilskimi drustvi, osnovnimi Solami, Sportnimi drustvi in drugimi drustvi.

Od 464 drustev, kolikor jih imamo v Sloveniji, ima 223 drustev lastne prostore,
377 drustev prapor in 114 drustev raCunalnik. Svoj program, ki je ovrednoten v
obcCinskem proracunu, pa ima 197 drustev. (Gobec, 2005)

Nova organiziranost komisije za Sport pri Zvezi drusStev upokojencev
Slovenije

S prilagajanjem in organizacijskimi oblikami, ki so povezane s stanjem, Zeljami in
potrebami tudi na ravneh drustev upokojencev, je bila izdelana celostno
organizacijsko in vsebinsko nova podoba Komisije za Sportne programe,
rekreacijo in gibanje. Opredeljuje tri vsebinsko avtonomna podroc€ja, ki so odraz
potreb in moznosti, ki se nahajajo med Clanstvom druStev upokojencev obeh
spolov in vseh starostnih skupin.
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Ciljna skupina, ki je doslej obravnavala in interesno obvladovala program Sportnih
tekmovanj, nadaljuje svoje delo. S ciliem kakovostnega organiziranja nivojskih
tekmovanj in dopolnjevanja ter spreminjanja nabora posameznih Sportnih panog.
Delovna skupina na podro€ju Sportnih tekmovanj v osnovi skrbi za organizacijo in
izvedbo tekmovanj skupaj s pogoji tekmovanja. Tekmovanja se izvajajo na ravni
drustev upokojencev, na ravni pokrajinskih zvez in na nacionalni ravni. Na
pokrajinski ravni bi morali vzpodbuditi aktivhosti za usposabljanje posameznih
Clanov drusStev upokojencev, ki Zzelijo pridobiti dodatna znanja, bodisi za
organizacijo tekmovanj ali vodenje vadbe za Sportne panoge, ki so v programu
Sportnih tekmovanj. Pokrajinske zveze pa naj bi tudi vzpodbujale drustva
upokojencev, da se programsko povezejo s Sportnimi drustvi. Saj bi s tem
tekmovalcem seniorjem omogocili redno in organizirano vadbo po posameznih
disciplinah ali pa zainteresiranim rekreativcem nudili organizirane vadbe.

Podrodje organizirane rekreacije je sestavljeno iz dveh interesnih podrodij.
Zainteresirani Clani drustev upokojencev, ki se bodo udelezevali tekmovanj, bodo
svoje vadbene programe izvajali v okviru tovrstne ponudbe. V drugem interesnem
podroCju pa so posamezniki, ki bodo svoje potrebe zadovoljevali izkljuéno s
programom vadbe in z druzenjem pri organiziranih oblikah rekreacije, tako v
objektih, kakor tudi v naravi. Delovna skupina »programi organizirane rekreacije«
naj bi obravnavala programe in pobude organizirane rekreacije. Organizirana
rekreacija naj bi se delila na dva dela:

1. programi organizirane vadbe po Zelji in izvedbi ¢lanov drustva upokojencev ali
pridobljenih strokovnih kadrov za to podrocje. V ta sklop sodijo programi:
pohodnistvo, planinstvo, kolesarjenje, hitra hoja, tek, nordijska hoja, teki na
smuceh, alpsko smucanje, organizirane oblike plesa in tudi organizirana
rekreativna vadba iz programa Sportnih panog, ki jih gojijo tekmovalno
naravnani seniorji, a jih je po svoji specifiki mozno organizirati v okviru
drustva upokojencev v celoti,

2. programi organizirane rekreacije, ki jih praviloma izvajajo v drugih okoljih in z
tujimi strokovnjaki. Clani drustva upokojencev so koristniki te ponudbe in se v
nekaterih primerih vé€lanijo v te organizacije ali pa so placniki vadnin za
posamezne programe. Ponudniki so navadno Sportna drustva in klubi ter tudi
zasebni ponudniki programov Sportne rekreacije.

Delovna skupina »programi organizirane rekreacije« mora skrbeti za
obvladovanje informacij o programski ponudbi za rekreacijo in posredovanje
istega v okolje drustev upokojencev oziroma neposredno njihovim ¢lanom. Prav
tako pa naj bi ta delovna skupina prispevala k sooblikovanju kakovostnega
Zivljenjskega sloga c¢lanov drustev upokojencev z ustreznimi napotki o
smiselnosti in smotrnosti vadbe, preventivi in nenazadnje tudi o kakovostni
prehrani aktivnih rekreativcev. S pridobljenimi gradivi iz strok medicine in Sporta
naj bi delovna skupina »programi organizirane rekreacije« dodatno ozave$cala
Clane drustev upokojencev in sproscala potrebno energijo za povezavo strok
medicine in Sporta, za specificne potrebe starejSih po posameznih starostnih
stopnjah. Ta iniciativa naj bi Sla vse do osebnega zdravnika vklju¢no s
preventivnimi pregledi in kakovostnimi napotki za vadbo po meri. Delovna
skupina naj bi izdelala obliko dokumentov za spremljanje tovrstnih aktivnosti, za
potrebe drustva upokojencev.

Podrocje aktivnega gibanja pa bo zadovoljevalo Zelje in potrebe z organiziranimi
oblikami gibanja (hoja, pohodnistvo,...), s sprejemanjem individualnih napotkov in
s prilagojeno obliko in nadinom telesne gibalne kulture posameznika. Delovna
skupina »programi gibalne kulture« naj bi usmerjala in odstirala dosedanjo, dokaj
slabo in nekoordinirano prakso za potrebe kakovostne gibalne kulture specificnim
ciljinim skupinam starejSih. Na programski vsebini ta ciljna skupina ne temelji na
Sportnih tekmovanjih in organizirani rekreaciji, pal pa posega na podrocje
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vzpostavljanja ali zagotavljanja obvladovanja lokomotornega sistema posameznic
in posameznikov.

Nedvomno bi celotni populaciji starejSih koristilo poznavanje elementov vadbe z
dodatki koli€ine in intenzivnosti za tako imenovano jutranjo telovadbo. Delovna
skupina »programi gibalne kulture« naj bi ta temeljni program vsebinsko in
dokumentarno obdelala do te mere in na tak nacin, da bo to na voljo slehernemu
starejSemu, ki zeli, zna in zmore v svojem neposrednem okolju, z lastno voljo in
energijo, izvajati svojemu psihi¢nofizicnem stanju primerno vadbo. Za te
programe bo potrebno izdelati ali pridobiti programske napotke v pisani in
ilustrirani obliki, s sodobno tehnologijo DVD medija pa bo to neposredno v veliko
pomoc¢ vadecim.

Ob pomodi strokovnega tima, ki naj bi ga sestavljali strokovnjaki (fizioterapevt,
Sportni pedagog, delovni terapevt, itd.), naj bi delovna skupina »programi gibalne
kulture« zagotovila programe izvajanja vadbe za potrebe sicer aktivnih starejSih
ljudi, ali pa starejSih prebivalcev z omejenimi gibalnimi ali psihofiziénimi
zmoznostmi. Ob programih usposabljanja izvajalcev morajo biti ti pripomocki na
voljo prostovoljcem, ki obiskujejo tovrstne starejSe na njihovih domovih, ali pa za
potrebe tovrstnih aktivnosti znotraj ustanov, kjer Zivijo starejsi. Kot so domovi za
ostarele in klinicni oddelki za starejSe.

Naloga te delovne skupine pa je tudi raziskati moznosti pridobivanja tovrstnih
programov, izkuSenj in prakse, tako v domacih okoljih, kakor tudi v tujini.
Potrebne informacije pa bo potrebno umestiti v pripomocCke za izvajanje tovrstnih
programov gibalne kulture vse tja do avtonomnega aktivhega gibanja. Pripravilo
pa naj bi se tudi informativno, sicer lai¢no gradivo o gibanju, nacinih gibanja,
vrstah gibanja, intenzivnosti gibanja itd., kar sodi v program ozavescanja.

Delovna skupina »programi gibalne kulture« naj bi strokovno z ustreznimi gradivi
obravnavala tudi posledice vzroka enostranskega gibanja in navajala k raznoliki
in strokovno vsebinsko utemeljeni predstavi vseh vrst gibanj, ki bi uravnoves$ala
celostno potrebo organizma in lokomotornega sistema za kakovostno Zivljenje.
Inicirala naj bi pobudo v obliki eksperimenta v nekem kakovostnem okolju
Sportnega drustva, kjer naj bi se organizirala jutranja vadba starejSih v mesani
skupini z organizirano in vodeno sofasno vadbo najve¢ ene Solske ure. Ta
delovna skupina pa naj bi tudi navezala kontakte s strokovnjaki Fakultete za
Sport, ki Ze v svojih projektih doma in v tujini obravnavajo programe gibanja,
prilagojene razli¢nim ciljnim skupinam starejSih.

Vsebino prakse dosedanjega dela na podroCju vadbe starejSih je potrebno
posneti in ustrezne uporabne elemente vgraditi v napotke za delo s specifiCnimi
ciljinimi skupinami starejSih, da bodo ti napotki na voljo, tako koristnikom, kakor
terapevtom. (Prvi posvet predsednikov pokrajinskih komisij za Sport, rekreacijo in
gibanje starejsih, 2009)
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3. CILJI IN HIPOTEZE DIPLOMSKE NALOGE

Cilj diplomske naloge je preuciti organiziranost Sporta za starostnike in odgovoriti na
naslednja vprasanja:
1. Kaksna je ponudba Sportnih aktivnosti za starostnike v Sloveniji pri drustvih
upokojencev Slovenije?

2. V koliksni meri je ponudba Sporta za starostnike v Sloveniji prilagojena
njihovim zmoznosti, Zzeljam in potrebam?
3. Kaksna je povezanost med Drustvi upokojencev in Sportnimi drustvi?
4. KaksSen odstotek starostnikov, vklju€enih v Drustva upokojencev v Sloveniji, je
redno oziroma obc¢asno Sportno aktivnih?
5. Kaksno je stanje na podrocju usposabljanja za delo s starostniki v Sportu?
Hipoteza 1

Starostniki v Sloveniji se bolj zanimajo za Sportne aktivnosti, ki pozitivho vplivajo
na njihov psihosomatski status.

Hipoteza 2
Ponudba Sporta za starostnike v Sloveniji ni prilagojena njihovim zmoznosti, Zeljam in
potrebam.

Hipoteza 3
Z ustrezno organiziranostjo lahko poveamo delez starostnikov, ki bodo redno
oziroma obc¢asno Sportno aktivni
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4. METODE DELA

Z raziskavo Zelim pridobiti pogled v problematiko organiziranosti Sporta za
starostnike v Sloveniji.

4.1 VZOREC MERJENCEV

Raziskavo sem izvedla med registriranimi Drustvi upokojencev Slovenije.

Anketne vpraSalnike je Zveza drustev upokojencev Slovenije poslala vsem 470
registriranim DruStvom upokojencev Slovenije. Anketni vpraSalnik je bil namenjen
predsednikom drustev upokojencev.

4.2 PRIPOMOCKI

Uporabljen je bil anketni vpraSalnik. Vprasalnik je zajemal 16 vprasanj in je bil
anonimen. Vprasanja so bila tako odprtega tipa, pri katerih so poskusali odgovore
formulirati ¢im bolj natanéno in odkrito, in tudi zaprtega tipa, pri katerih so obkroZili
ustrezen odgovor.

4.3 POSTOPEK

Podatke sem pridobila s pomocjo instrumentov (anketnih vpraSalnikov), ki so bili
opisani v poglavju pripomocki. Dobljeni podatki so bili Sifrirani, vneseni in zbrani v
programu Microsoft Excel, ter obdelani z raCunalniskim paketom SPSS. Uporabljena
je bila deskriptivna statistika in bivarantna analiza, s katero se je preverila (na osnovi
Pearseanovega korelacijskega koeficienta) povezanost med preucevanimi
spremenljivkami.
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5. REZULTATI IN RAZPRAVA

Anketirani vzorec predstavlja cca. 8% populacije (vsa drustva upokojencev v
Sloveniji n=460). Sicer je tak delez v druzboslovju Se reprezentativen, vendar ker je
numerus vzorca (n=35) sam po sebi majhen, velja opozoriti, da je potrebno biti
previden pri posplo$evanju rezultatov vzorca na populacijo.

Slika 5.1: izvedba ankete narejene s strani drustva o tem koliko so ¢lani
Sportno aktivni n=35

DA
29%

NE
71%

Analizo podatkov, pridobljenih preko anketnega vprasalnika, bom razdelila na dva
dela. V prvem delu bom analizirala vpraSanja, ki bodo prikazala splosno sliko
anketiranih drustev upokojencev, v povezavi s Sportnimi aktivnosti njihovih Clanov. V
drugem delu pa se bom osredotocila na analizo vprasanj, ki se neposredno nanasajo
na moje tri hipoteze.

5.1 SPLOéNAvSLIKA ANKETIRANIH DRUSTEV UPOKOJENCEV V
POVEZAVI S SPORTNIMI AKTIVNOSTMI

Vecina anketiranih druStev obstaja Ze dalj ¢asa. Kar tri so bila ustanovljena kmalu po
2. svetovni vojni, leta 1947, najmlajSe drustvo pa se je ustanovilo pred 6. leti (glej
prilogo, slika 8.1). Med anketiranimi drusStvi upokojencev se Stevilo njihovih Clanov
precej razlikuje (glej standardni odklon v spodnji tabeli). Najmanj ¢lanov je 130,
najvecje anketirano drustvo pa jih ima kar 5023. Razlog takSnega variiranja je tudi
razlicna velikost krajev, kjer se nahajajo anketirana drustva. (glej prilogo, slika 8.2)

Delez Sportno aktivnih v posameznem drustvu ravno tako nekoliko variira, v

povprecju pa je priblizno Cetrtina (26%) Sportno aktivnih. Med temi jih dobra tretjina
(37,5) neposredno vadi tudi v Sportnih drustvih.
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Tabela 5.1: Splosna slika Sportnih aktivhostih v drustvu upokojencev

n=35
N Minimum | Maximum | Povprecje ikl
Odklon
STEVILO CLANOV DRUSTVA
UPOKOJENCEV 35 130 5023 1016,29 987,52
DELEZ SPORTNO AKTIVNIH V DRUSTVU
UPOKOJENCEV 35 0,02 0,83 0,2611 0,2071
ot = 9"AN°V YS.PQRTNEM 30 0,07 0,90 0,3750 0,2611
(med $portno aktivnimi v DU)
STEVILO SPORTNIH AKTIVNOSTI POD
OKRILJEM DRUSTVA UPOKOJENCEV 35 1 13 5,31 2,709
STEVILO SPORTNIH AKTIVNOSTI
V NARAVI 33 1 9 4,18 2,297
STEVILO OSEB ZA VODENJE SPORTNIH 35 1 19 5,49 3,737
AKTIVNOSTIV DRUSTVU UPOKOJENCEV

Pod okriliem drustva upokojencev imajo posamezna anketirana drustva od ene do
najvec trinajst Sportnih aktivnosti. V naravi se v povprecju izvajajo Stirje Sporti. Ve€
kot polovica Sportov v naravi poteka ez celo leto, najmanj je zimskih.

Slika 5.2: Razmerje med Sporti v naravi glede na letni ¢as

n=138

CELO LETO
60%

ZIMA

POLETJE
31%
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Za Sportno aktivne clane je smiselno, da je drusStvo upokojencev povezano z
zdravstvenim domom. NamreC le-ta ¢lanom drustev, na primer na osnovi rednih
zdravstvenih pregledov, svetuje, katere Sportne dejavnosti so trenutno priporocljive
za njih, v kolik8ni meri, itd. Med anketiranimi drustvi jih kar dobra polovica (60%) ni
povezana z zdravstvenim domom.

Slika 5.3 : Povezanost drustev upokojencev z zdravstvenim domom
n=35

DA
40%

NE
60%

S prilagajanjem in organizacijskimi oblikami, ki so povezane s stanjem, Zeljami in
potrebami tudi na ravneh drustev upokojencev, je bila izdelana celostno
organizacijsko in vsebinsko nova podoba Komisije za Sportne programe,
rekreacijo in gibanje. Nova Komisija za Sportne programe, rekreacijo in gibanje
opredeljuje tri vsebinsko avtonomna podroc€ja, ki so odraz potreb in moznosti, ki
se nahajajo med C¢lanstvom druStev upokojencev obeh spolov in vseh starostnih
skupin.

Slika 5.4 : Obstoj novo opredeljene komisije za Sport in rekreacijo in gibalno
kulturo po zgledu ZDUS in PZDU v drustvih upokojencev
n=35

DA
43%

NE
57%
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Slika 5.5 : Obstoj komisije referent — animatorji za Sport v drustvih
upokojencev n=35

NE
24%

DA
76%

5.2. ANALIZA VPRASANJ V POVEZAVI Z RAZISKOVALNIMI
HIPOTEZAMI

V svoji diplomski nalogi sem na osnovi teorije opredelila tri hipoteze. Velja ponovno
opozoriti, da je zaradi majhnega numerusa vzorca potrebno biti previden pri
posploSevanju rezultatov vzorca na populacijo.

» 1. hipoteza: Starostniki se bolj zanimajo za aktivnosti, ki pozitivno vplivajo na
njihov psihosomatski status

Z vpraSanjem o najbolj obiskanih Sportnih aktivnostih, ki jih izvajajo oziroma se jih
udelezujejo anketirana drustva upokojencev, smo seleli dobiti vpogled Vv zanimanje
starostnikov za aktivnosti, ki vplivajo na njihov psihosomatski status'. Teorija pravi,
da naj bi se starostniki v vecji meri ukvarjali prav s takSnimi aktivnostmi.

Obiskanost $portnih aktivnosti sem v anketnem vprasalniku merila na treh ravneh?;
organizirana Sportna vadba, akcije Sportnega znacCaja in priloznostne Sportne
aktivnosti. Predvsem me je zanimala prva raven, kajti organizirana Sportna vadba, za
razliko od ostalih dveh ravni, predstavlja redno vadbo, katera tudi zaradi pogostosti
najbolj vpliva na psihosomatski status. Tako sem se tudi v nadaljnjih analizah
osredotocila na prvo raven.

Rezultati obiskanosti organizirane Sportne vadbe kazejo, da starostnike anketiranih
drustev sicer v vecji meri zanimajo Sportne aktivnosti, ki vplivajo dobro na
psihosomatski status®, npr. pohodnistvo, telovadba, vendar pa so v ospredju
njihovega zanimanja tudi Sporti, ki so bolj druzabne narave, kot je npr. balinanje. To
velja tudi za priloznostne Sportne aktivnosti. Za akcije Sportnega znacaja pa je bolj v

' Pojem psihosomatiéni status je nastal kot rezultat multidimenzionalnega pristopa v tevilnih
raziskovanjih reakcij osebnosti €loveka na raznovrstne draZljaje iz okolja. Prostori morfoloskih
(telesnih), motori¢nih (gibalnih), funkcionalnih, konativnih (Custvenih), kognitivnih (miselnih) in
SOC|oIosk|h dimenzij psihosomati¢nega statusa zdruzujejo sposobnosti in lastnosti (Strel idr., 2003a)

2 Pri vseh treh ravneh j je bilo mozno navesti ve€ $portov, zato so kot numerus navedene navedbe vseh
sportov kot je npr. pri sliki 8.2.1, kjer numerus zna8a 102.

* desni graf na vseh treh slikah kaZe vpliv $porta na psihosomatski status, kjer 1 pomeni najslabsi
vpliv, vecja Stevilka pa pomeni vedji vpliv.
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ospredju psihosomatski vpliv kot druzenje. V sploSnem bi tako lahko rekli, da prva
hipoteza le deloma drzi. Se pravi da je poleg psihosomatskega vpliva za njih

osrednjega pomena tudi druzenje.

Slika 5.6: Obiskanost organiziranih Sportnih rekreativnih vadb

n=102

obiskanost organiziranih Sportno rekreativnih vadb

vpliv Sporta na psihosomatski

status

BALINANJE

119%

POHODNISTVO |

]10%

TELOVADBA |

]10%

RUSKO KEGLANJE |

]10%

SAH |

]10%

STEZNO KEGLANJE
PIKADO |
KOLESARJENJE [ ]5%
NORDIJSKA HOJA [ 4%
STRELJANJE [ 4%
PLAVANJE []3%
NAMIZNI TENIS [ 3%
REKREACIJA [T7]2%
TEK 1%
TENIS [01%
PLES 1%
PLANINARJENJE 1%
RIBOLOV [1%

] 8%

]9%

0% 3% 6% 9%

Slika 5.7: Obiskanost akcij Sportnega znacaja

12%

15%

n=23

18%

21%

13

]6

]6

1 2 3 4 5

vpliv $porta na psihosomatski

POHODNISTVO

KOLESARJENJE 17%

KEGLANJE [ 4%
PLAVANJE [7]4%
REKREACIJA [ 4%

TRIM S KOLESI [T 7] 4%

obiskanost akcij Sportnega znacaja status
57% |6
B 6
TEK [ ]o% |6
[ s
|6
|5

|6

T T T T T : : : T

0% 8% 16% 24% 32% 40% 48% 56% 64% 1 2 3 4 5 6
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Slika 5.8: Obiskanost priloznostnih Sportnih aktivnosti

n=20
vpliv Sporta na psihosomatski
obiskanost priloznostnih Sportnih aktvinosti status
SMUCANJE | 15% |5
PIKADO | | 15% ]2
KEGLANJE | | 15% [ 13
RIBOLOV | | 10% 1
KOLESARJENJE 7:| 5% |6
LETOVANJE NA MORJU 7:| 5% |6
TENIS 7:| 5% |5
RUSKO KEGLANJE 7:| 5% 13
STRELSTVO 7:| 5% [ ]2
IZLETI 7:| 5% |6
BILJARD 7:| 5% ]2
TELOVADBA 7:| 5% |5
FIZIOTERAPIJA 7:| 5% |6
0% 3% 6% 9% 12% 15% 8% 1 2 3 4 5 6

» 2. hipoteza: Ponudba $porta za starostnike v Sloveniji ni prilagojena njihovim
zmoznosti, Zeljam in potrebam.

Pri navedbi najbolj obiskanih Sportov smo anketirana druStva pri vsakem navedenem
Sportu prosili, da navedejo Se pogostost vadbe 3$porta, trajanje, lokacijo,
organiziranost in stroko vaditelja. Ti podatki pripomorejo k pojasnitvi stanja ponudbe
Sporta za starostnike v Sloveniji.

Kot Ze omenjeno sem pri analizi teh odgovorov, zaradi pogostosti vadbe, analizirala
le prvo raven Sportov. Obenem pa sem upoStevala le prvo navedeno Sportno
aktivnost. Anketirana drustva so namreC€ podala razlicno Stevilo Sportov, posledlcno
bi lahko pri upo$tevanju vseh navedenih $portov pri$lo do nerealnih rezultatov®.

Pri spodnjih petih slikah sta ponovno narisana dva grafa. Levi graf predstavija
deleze, desni pa povprecje; niZja Stevilka pomeni, da je nekaj najmanj primerno pri
vadbi za starostnike, viSja Stevilka pa pomeni vecjo primernost. Slednje izhaja iz
teorije, ki pove, kaj je najbolj primerno za vadbo starostnikov, ne glede na vrsto
Sporta. (glej poglavje 2.2.2-Stiri osnovna dolocila o obsegu in intenzivnosti vadbe)

Po teoriji je za starostnike najbolj primerna vadba 3-4 krat na teden, tak$nih je v
nasem vzorcu le 17%. Anketirana druStva pa v povprecju izvajajo vadbo 1 krat do 2
krat na teden (skupaj 68% anketiranih drustev).

* Primer: Odgovori drustev z ve¢ navedenih Sportov bolj pripomorejo h konénemu rezultatu kot
odgovori drustev z manj navedenimi Sporti. Slednje ne bi dalo realno povpre¢no sliko ponudbe Sporta
v drustvu upokojencev.
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Slika 5.9: Pogostost izvedbe prve navedene Sportne aktivnosti
n=35

EMANJ KOT 1 KRATNATEDEN O1KRATNATEDEN [O2KRATNATEDEN 0O5KRATNATEDEN [@3-4 KRAT NA TEDEN povprecje
1 37% 31% 6% 17% 2,8
T T T T T T T T T T T T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 1 2 3 4 5

Vadba za starostnike naj bi trajala od pol do ene ure, v naSem vzorcu je taksnih le
11%. Anketirana drustva v sploSnem vadijo nekoliko veg, in sicer 2 uri, tretjina (28%)
pa je takSnih ki vadijo celo tri ali veC ur.

Slika 5.10 : Trajanje posamezne vadbe prvo navedene Sportne aktivnosti
n=35

mVEC KOT TRI URE OTRIURE ODVE URI DPOL DO ENA URA povpreéje
1 17% 63% 1% ' 2,7
T T T T T T T T T T T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 1 2 3 4

Tri Cetrtine anketiranih drustev ima svoje Sportne aktivnosti blizu doma.

Slika 5.11 : Lokacija prvo navedene $portne aktivhosti

n=35
@ZELO ODDALJENO O ODDALJENO OBLIZU DZELO BLIZU povpreéje
1 20% 34% 40% 3,1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 1 2 3 4

Vecina najbolj obiskanih Sportnih aktivnosti je organiziranih znotraj drustev
upokojenceyv, le 12% pa v Sportnih drustvih.

Slika 5.12 : Organiziranost prvo navedene Sportne aktivhosti
n=34

ODRUGO OSPORTNO DRUSTVO EDRUSTVO UPOKOJENCEV povprecje
1 B%] 12% 85% ' 2,8
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 1 2 3
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Dobra polovica vaditeljev (62%) najbolj obiskane Sportne aktivnosti je strokovno
neusposobljena.

Slika 5.13 : Strokovna usposobljenost vaditeljev pri prvo navedeni Sportni
aktivhosti n=34

@ STROKOVNO NEUSPOSOBLJEN DO STROKOVNO USPOSOBLJEN povprecje
! — o v h
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 1 2

To potrjujeta tudi spodnji dve sliki, kjer so prikazani rezultati o osebju, ki vodijo
Sportne aktivnosti znotraj drustva upokojencev. Od 5 do 6 oseb v povprec€ju vodi
Sportne aktivnosti znotraj anketiranih drustev upokojencev. Vecina je prostovoljcev,
le 1% je honorarnih delavcev.

Slika 5.14 : Razmerje med prostovoljci in honorarnimi delavci znotraj drustva
upokojencev n=102

HONORARNI DELAVCI
1%

PROSTOVOLJCI
99%

Izobrazba oseb, ki vodijo Sportne aktivnosti znotraj anketiranih drustev, ni
zadovoljiva. Diplomiranih pedagogov, ki so poleg zdravnikov in terapevtov drugi
najbolj kompetentm za svetovanje pri vadbi starostnikov, je le 18%. Vaditelji oz.
trenerjl in Sportna drustva, ki so Se nekako zadosti kompetentnl pa zavzemajo le
2%. NajveC navedb kar 72% je pod drugo. Pod drugo so anketirana drustva navajala
vecinoma bivSe Sportnike. Vendar le-ti obi€ajno nimajo ustrezne izobrazbe, potrebne
za vadbo starostnikov. Ce navezemo na zgornjo sliko (razmerje prostovoljci,
honorarni delavci), vodijo Sportne aktivnosti ve€inoma bivsi Sportniki, ki to delo
opravljajo prostovoljno.

® Tisti z licenco, sem se Stejejo tudi tisti, ki niso Se diplomorani Sportni pedagogi, in zdravniki
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Slika 5.15 : Izobrazba oseb, ki vodijo Sportne aktivhosti znotraj drustva
upokojencev n=76

ZDRAVNIK/FIZIOTERA
PEVT
0%

DIPLOMIRANI
SPORTNI PEDAGOG

18%
VADITELJ/INSTRUKTO

RITRENER

1%
SPORTNO DRUSTVO
1%

STUDENT

0,
DRUGO 8%

72%

Za hipotezo 2 lahko na osnovi rezultatov zgornjih slik (glede na premajhno pogostost,
predolgo trajanje, premalo strokovno usposobljenih vaditeljev, itd,..) povzamemo, da
se za na$ anketirani vzorec le-ta potrjuje. To pomeni, da ponudba Sporta anketiranih
drudtev ni zadosti prilagojena zmoZnostim in potrebam starostnikov.

> 3. hipoteza: Z ustrezno organiziranostjo $porta lahko povecamo delez
starostnikov, ki bodo redno oziroma ob¢asno $portno aktivni.

Pri Hipotezi 3 sem preko Pearsonovega koeficienta korelacije Zelela ugotoviti ali sta
numericni spremenljivki ustrezna organiziranost Sporta in delez Sportno aktivnih v
Sportnem drustvu medsebojno povezana ter kakSna je smer povezave.

Spremenljivka »ustrezna organiziranost« je nova izraCunana spremenljivka iz danih
spremenljivk in sicer, psihosomatskega vpliva Sporta, pogostosti, trajanja, lokacije,
organiziranosti in strokovne usposobljenosti vadlteljev Izraunala sem jo tako, da
sem seStela odgovore vseh navedenih spremenljlvk kijer najnizja vsota pomeni
najmanj ustrezno organiziranost Sporta, najvi$ja vsota pa pomeni najbolj ustrezno
organiziranost.

IzraCun Pearsonovega korelacijskega koeficienta v spodnji tabeli kaze, da med
spremenljivkama delez Sportno aktivnih in ustrezna organiziranost Sporta nlsmo
uspeli dokazati statistiéno znacilne povezave, saj je signifikanca veg&ja od 0,05 ’
Povezava v populaciji (drustva upokojencev v Sloveniji) morda obstaja, vendarje nas
vzorec morda premalo reprezentativen ali morda premajhen in zato na njem te
povezave nismo uspeli dokazati. Tako lahko re¢emo, da za nas vzorec hipotezo 3
zavrnemo.

Obenem pa se kaze povezava med eno od spremenljivk (psihosomatski vpliv
Sporta), ki je sestavni del nove spremenljivke, torej spremenljivka med ustrezno
organiziranostjo in delezem Sportno aktivnih v Sportnem drustvu.

® Pri vsaki od navedenih spremenljivk 1 pomeni, da je nekaj najmanj primerno pri vadbi za
starostnlke vecja Stevilka pa pomeni vecjo primernost.

"V druzboslovju je najvecje dovoljeno tveganje 5%, v naSem primeru pa je tveganje 6, 2%. To
pomeni, da bi preve€ tvegali, Ce bi rekli da obstaja statisticno znacilna povezava.

55



Namrec tu je signifikanca Se v meji dovoljenega (4,7%), da lahko re€¢emo da obstaja
povezava med omenjenima spremenljivkama. Ta povezava je pozitivha in za
druzboslovje predstavlja kar mo¢no povezanost (+ 0,366). Se pravi, lahko re¢emo,
da s Sportnimi aktivnostmi ki bolje vplivajo na starostnikov psihosomatski status
povecamo delez starostnikov, ki bodo redno oz. ob&asno Sportno aktivni.

Tabela 5.2 : Pearsonov korelacijski koeficient med spremenljivka delez
Sportno aktivnih v Sportnem drustvu in_ustrezno organiziranostjo Sporta _n=35

Correlations

5 < 5 @
o a <2 E : % w < S <S>
* > z23 <3 0o 2 S 2 Swy
N T Ne Sa = Z 3} o cig
we | =8 (82| 8 | 3 | § | § |ZBE
8z »Z o= o & o z 228
()= 59 T o o | < FoZ
- X (V] = n o (V) ng>
< & oS x =
D
Pearson 1 ,087 ,366" A72 -,102 -152 121 ,021
Correlation
DELEZ
$P. . .
AKTIVNI | Sig. (2-tailed) ,620 ,047 322 561 384 494 ,907
HV DU
N 35 35 30 35 35 35 34 34

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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6. SKLEP

“Staranje je proces, ki doleti vsa Ziva bitja. Raziskave Zivljenjskih zgodb starih oseb,
ki so dosegle kakovostno starost, so pokazale, da je za uspesno staranje pomembna
trdnost na vec¢ podrocjih — od telesnega in dusevnega zdravja do ekonomskega in
druzbenega stanja ter zdravega okolja. Pomembno je, da ne ¢akamo na jutri in z
dobrimi ukrepi zacnemo Ze danes.” (Pentek, 2005)

Starost s seboj prinese vrsto nevSecnosti, ki pa jih redna in zadostna telesna
dejavnost omili in popravi. Starostnik z zdravim zivljenjskim slogom je telesno aktiven
in se izogiba slabim navadam kot so kajenje, pitje alkoholnih pija¢ in E¢ezmerno
uzivanje hrane. Zdrav Zivljenjski slog ohranja posameznika tudi v starejSih letih
zdravega, tako telesno kot dusevno, in pa tudi sre€nega in zadovoljnega. (Jadli¢ka,
2010)

Telesna aktivnost je Ze sama po sebi model aktivnega nacina zZivljenja, katere
primarna posledica je boljSa telesna pripravljenost in telesna kondicija, ki posledi¢no
izboljSuje telesno zdravje. Obenem pa telesna aktivnost vpliva tudi na prekrvavitev
mozganov in okrepitev imunskega sistema. Ukvarjanje s Sportom pa ima tudi ugodne
socialne posledice, starostnike vklju€uje v druzbo, ustvarja nova prijateljstva in krepi
medsebojne odnose. (Jadlicka, 2010)

Cilj raziskave je bil ugotoviti trenutno stanje na podrocju Sporta za starostnike pri
sekundarnih izvajalcih oziroma drustvih upokojencev. V Sloveniji je v asu raziskave
delovalo 460 drustev upokojencev, povezanih v 12 pokrajinskih zvez in Zvezo
drustev upokojencev Slovenije. 55% upokojencev Slovenije je vklju€enih v
organizacije upokojencev. (Gobec, 2005)

Sportna aktivnost dokazano zmanjSa obolevnost za srénimi boleznimi (vpliva na nizji
sréni utrip v mirovanju, zviSa aerobno kapaciteto), za nekaterimi oblikami raka (npr.
rakom debelega Crevesja, prostate), obenem znizuje visok krvni tlak in preprecuje
narasc¢anje krvnega tlaka. Prav tako pa Sportna aktivhost zmanjSuje pojav
osteoporoze (povec€a se kostna gostota), sladkorne bolezni tipa 2 (manj nihan;
krvnega sladkorja, boljSa inzulinska senzitivnost) in debelosti. Omili znake obrabe
sklepov in hrbtenice in ima ugodne ucinke pri odpravljanju dolo€enih psihi¢nih tezav
(depresija, anksioznost), ki se pogosto pojavljajo v starosti. (Jadlicka, 2010)

Starostnikom se pri odlo€anju o vrsti in intenzivnosti Sportne vadbe svetuje
predhoden pregled pri zdravniku, predvsem ob prebolelem infarktu v zadnjih Sestih
mesecih, angini pektoris, izrazenem srénem popus&aniju in pri hudi arterijski
hipertenziji s stistolnem tlakom v mirovanju blizu 200mmHg. (Hajdinjak, 2009)

Zveza drustev upokojencev Slovenije si prizadeva povezati stroki medicine in Sporta
za specificne potrebe starejSih po posameznih starostnih stopnjah. Ta iniciativa gre
vse do osebnega zdravnika, vkljuéno s preventivnimi napotki za vadbo po meri. (Prvi
posvet predsednikov pokrajinskih komisij za Sport, rekreacijo in gibanje starejsih,
2009) Med anketiranimi drustvi upokojencev jih kar 60% ni povezanih z
zdravstvenimi domovi, kar ni dobro za ¢lane drustev upokojencev, saj naj bi na
osnovi rednih zdravstvenih pregledov in napotkov osebnega zdravnika izbrali
ustrezno Sportno aktivnost.

Stevilo $portnih aktivnosti, ki jih ponujajo drustva upokojencev je v veliki meri
povezano z Stevilom ¢lanov drustva, finanénim zmozZnostim in lokacijo drustva.

Sportne aktivnosti, ki jih drustva upokojencev ponujajo, lahko razdelimo v dve
skupini:
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1. vzdrZljivostne Sportne aktivnosti (pohodnistvo, telovadba,
kolesarjenje,...), kjer je v ospredju Sportna aktivnost,

2. druge Sportne zvrsti ( balinanje, kegljanje, pikado,...), kje je v ospredju
druzenje.

Izbira posameznikove aktivnosti je odvisna od Stevilnih dejavnikov, med njimi so tudi
dostopnost in primernost vadbene vsebine, znanja in izkuSenj, okolja in klime,
osebne varnosti, starosti in morebitnih bolezni ali okvar ter $e mnogih drugih
dejavnikov. (AZzman, 2005). Posameznikova izbira pa je odvisna tudi od osebnih
preferenc in prevladujoCih motivov, ki se najveCkrat navezujejo na zdravje ali pa so
povezani z razli¢nimi aspekti povecanja telesne pripravljenosti, najdemo pa tudi
socialno obarvane motive. (Schlicht in Derka, 2005)

Iz raziskave je razvidno, da sta v anketiranih drustvih obe skupini Sportnih aktivnosti
podobno obiskani, kar je priCakovano, saj so vse niti za izbiro Sportne aktivnosti v
roki posameznika. Ozaves&enost o pomembnosti Sportnih aktivnosti, kjer je v
ospredju vadba za zdravje (vzdrzljivostne Sportne aktivnosti), je pri starostnikih v
Sloveniji slaba, kar pri¢a podatek, da je le Cetrtina ¢lanov drustev upokojencev
Sportno aktivna. Od teh Sportno aktivnih ¢lanov pa se le polovica udelezuje Sportov,
kjer je v ospredju vadba za zdravje. Zveza drustev upokojencev se zavzema, da bi
se delez Sportno aktivnih starostnikov povecal. V ta namen je bila izdelana celostna
organizacijsko in vsebinsko nova podoba Komisije za Sportne programe, rekreacijo in
gibanje. Nova Komisija za Sportne programe, rekreacijo in gibanje, ki vsebuje tri
vsebinsko avtonomna podrocja, daje moznosti za Sportno aktivnost vseh ¢lanov
drustev upokojencev, ne glede na spol, starost in zdravstveno stanje. (Prvi posvet
predsednikov pokrajinskih komisij za Sport, rekreacijo in gibanje starejsih, 2009)

Raziskava je pokazala, da so Sportne aktivnosti, ki jih ponujajo drustva upokojenceyv,
namenjene predvsem starostnikom, katerim zdravstveno stanje dopusca skoraj
neomejeno gibanje (organizirane rekreacijske vadbe, akcije Sportnega znacaja,
priloZnostne Sportne aktivnosti). Prenovljena Komisija za Sportne programe,
rekreacijo in gibanje pa bo posku$ala ozavestiti o pomenu Sportnega udejstvovanja
prav vse ciljne skupine. (Prvi posvet predsednikov pokrajinskih komisij za Sport,
rekreacijo in gibanje starejSih, 2009) Novo opredeljeno komisijo za Sport in
rekreacijo ter gibalno kulturo, po zgledu Zveze drustev upokojencev Slovenije in
Pokrajinske zveze drustev upokojencev, ima zaenkrat le slaba polovica drustev
upokojencev (43%).

Vedno vec¢ strokovnih dognanj in zgleda vrednih posameznikov pri¢a o tem, da kljub
starosti osemdeset let ali ve€ lahko obdrzimo veliko kakovost Zivljenja s tem, da
ostajamo v energetskem ravnovesju. Svoje telo moramo vse zZivljenje izpostavljati
ustreznim obremenitvam. Poznamo $tiri sploSna priporocila glede telesne aktivnosti:
pogostost, intenzivnost, vrsto in trajanje. Pri starejSi populaciji se osredoto€imo na
vadbo za zdravje. (AZman, 2005)

Splosna priporocila ACSM (American College of Sports Medicine) za obseg telesne
aktivnosti priporoc¢ajo:
- telesna aktivnost vsaj trikrat in ne vec€ kot petkrat na teden,
- zmerna intenzivnost,
- 20-60 min na dan, lahko tudi ve¢ krajSih 10-minutnih intervalov (Mackinnon
idr., 2003).

Sportne aktivnosti, ki jih drustva upokojencev ponujajo oziroma se jih udelezujejo,
delimo v tri skupine:
- organizirana rekreativna vadba,
- akcije Sportnega znacaja (npr. Slovenija kolesari, Slovenija tecCe,
pohodnistvo...),

58



- priloznostne Sportne aktivnosti (Sportne aktivnosti, ki se izvajajo izjemoma —
npr. skupina ¢lanov drustva upokojencev se dogovori za 1krat mesecno
igranje badmintona).

V raziskavi me je predvsem zanimalo stanje organizirane rekreativne vadbe, kajti
organizirana Sportna vadba, za razliko od ostalih dveh, predstavlja redno vadbo.
Rezultati raziskave so pokazali da vec€ina organiziranih Sportno rekreativnih vadb v
drustvih upokojencev poteka 1-2 krat na teden, v povprecju 2,7 ure. V anketnem
vprasalniku ni bilo vprasanja o intenzivnosti vadbe, ker je bila anketa namenjena
predsednikom drustev upokojenceyv, ti pa bi tezko podali realno oceno o
intenzivnosti vadbe ¢lanov drustev.

Pogojni dejavnik razvoja rekreativne vadbe je ustrezno izobrazevanje in
usposabljanje kadra (Berc€i€ idr., 2001). 1z analize anketnega vpra$alnika je razvidno,
da izobrazba oseb, ki vodijo Sportne aktivnosti v drustvih upokojencev, ni zadovoljiva.
Kar 72% vaditeljev anketiranih drustev nima nikakrdne Sportne izobrazbe. Najveckrat
so ti vaditelji bivsi Sportniki, ki zagotovo o Sportni aktivnosti, ki jo vodijo, vedo veliko,
vendar niso usposobljeni za delo s starostniki. Fakulteta za Sport in Olimpijski komite
Slovenije se zavzemata za usposobitev strokovnih delavcev na podrocju vadbe za
starostnike, tako za pedagosko delo s posamezniki kot tudi s skupinami. Izdelan je bil
program, v katerem bi se kandidati izobraZevali za naziv »Vaditelj prilagojene Sportne
aktivnosti za seniorje«. Kandidati se usposobijo za organizacijo in manegersko
vodenje programov za starostnike, spoznajo psiholoSke in socioloske vidiki telesne
aktivnosti starostnikov in medicinske vidike vadbe za starostnike.

(Fakulteta za Sport, Institut za Sport in Olimpijski komite Slovenije, 2009)

Drustva upokojencev so sekundarni izvajalci Sportne aktivnosti in niso primarna veja
v organiziranosti Sporta pri nas in _po svetu, so pa nedvomno pomembni, saj jih
Sportna sfera po svoji vsebini uvrs€a v pomembne izvajalce te dejavnosti. Med
primarne izvajalce Sporta pa Stejemo Sportna drustva, katerih primarna dejavnost je
izkljuCno ali v veliki meri transformacija Cloveka. (Sugman 1998) Pokrajinske zveze
naj bi spodbujale drustva upokojencev, da se programsko povezejo s Sportnimi
drustvi, saj bi s tem omogocili redno in organizirano vadbo zainteresiranim ¢lanom
drustev upokojencev. (Prvi posvet predsednikov pokrajinskih komisij za Sport,
rekreacijo in gibanje starejSih, 2009) Raziskava je pokazala, da vecina najbolj
obiskanih Sportnih dejavnosti poteka znotraj drustev upokojencev, le 12% Sportnih
aktivnosti pa poteka preko Sportnih drustev.
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8.1. Leto ustanovitve drustva

8.1: Leto ustanovitve drustva

n=35
LETO USTANOVITVE
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 1947 3 8,6 9,4 9,4
1948 1 2,9 3,1 12,5
1949 4 11,4 12,5 25,0
1950 6 17,1 18,8 43,8
1951 2 57 6,3 50,0
1952 1 2,9 3,1 53,1
1953 2 57 6,3 59,4
1954 2 57 6,3 65,6
1975 1 2,9 3,1 68,8
1976 3 8,6 9,4 78,1
1978 1 2,9 3,1 81,3
1980 1 2,9 3,1 84,4
1986 1 2,9 3,1 87,5
1990 1 2,9 3,1 90,6
1993 1 2,9 3,1 93,8
1997 1 2,9 3,1 96,9
2003 1 2,9 3,1 100,0
Total 32 91,4 100,0

Missing  |99999 2 57
System 1 2,9
Total 3 8,6

Total 35 100,0




8.2 Lokacija druStva

Slika 8.2 : Lokacija drustva

n=35

LOKACIJA DRUSTVA

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid |DU AJDOVSCINA 1 2,9 2,9 2,9
DU BLED 1 2,9 2,9 57
DU BOVEC 1 2,9 2,9 8,6
DU BRESTANICA 1 2,9 2,9 11,4
DU CERKLJE1975 1 2,9 2,9 14,3
DU CRNUCE 1 2,9 2,9 17,1
DU DOL PRI 1 2,9 2,9 20,0
HRASTNIKU
DU GRIZE 1 2,9 2,9 22,9
DU JAVORNIK 1 2,9 2,9 257
KOROSKA BELA
DU KOJSKO 1 2,9 2,9 28,6
DU LJUBLJANSKE 1 2,9 2,9 31,4
MLEKARNE
DU LUUTOMER 1 2,9 2,9 34,3
DU LOVRENC NA 1 2,9 2,9 37,1
DRAVSKEM POLJU
DU MEZICA 1 2,9 2,9 40,0
DU MIKLAVZ NAD 1 2,9 2,9 429
IZVIRI
DU MOJSTRANA 1 2,9 2,9 457
DU MURSKA SOBOTA 1 2,9 2,9 48,6
DU POSTOJNA 1 2,9 2,9 51,4
DU PREBOLD 1 2,9 2,9 54,3
DU PREVALJE 1 2,9 2,9 57,1
DU RUSE 1 2,9 2,9 60,0
DU SEMIC 1 2,9 2,9 62,9
DU SKOKE 1 2,9 2,9 65,7
DU SLOVENJ GRADEC 1 2,9 2,9 68,6
DU SENTJERNEJ 1 2,9 2,9 71,4
DU SMARTNO 1 2,9 2,9 74,3
DU TOLMIN 1 2,9 2,9 77,1
DU TRBOVLJE 1 2,9 2,9 80,0
DU VELENJE 1 2,9 2,9 82,9
DU VIPAVA 1 2,9 2,9 85,7
DU VOJNIK 1 2,9 2,9 88,6
DU VUZENICA 1 2,9 2,9 91,4
DU ZIROVNICA 1 2,9 2,9 94,3
DU PTUJSKA GORA 1 2,9 2,9 97,1
Total 35 100,0 100,0




8.4 Spremni dopis anketnega vprasalnika

Spostovani!

Sem Katjusa Radinovic, absolventka Fakultete za Sport Univerze v Ljublani. V okviru
diplomskega dela z naslovom Sport za starostnike, pripravljam raziskavo na to temo.
Z anketnim vprasalnikom Zelim preuciti organiziranost Sporta za starostike.

Zato vas prosim, da skrbno izpolnite vpraSalnik, ker bodo prav vasi odgovori
pomagali pri raziskavi omenjene teme.

Vprasalnik zajema 16 vprasanj in je anonimen. Vprasanja so tako odprtega tipa, pri
katerih vas prosim, da skuSate odgovore formulirati ¢im bolj natan¢no in odkrito in
tudi zaprtega tipa, pri katerih obkrozite ustrezen odgovor.

Za sodelovanje se vam zahvaljujem in vas lepo pozdravljam.

Katjusa Radinovi¢



8.4 Anketni vprasalnik

1. Koliko Clanov Steje vase drustvo upokojencev?

2. Koliko ¢lanov vasega drustva upokojencev je Sportno aktivnih?( Sportno
aktiven po 60.letu starosti pomeni vsaj pol ure zmernega gibanja (hoje) (Sport
starejsih za danes in jutri, 2005)).

(vasa ocena)

3. Koliko Clanov vaSega drusStva upokojencov neposredno vadi v
Sportnem drustvu?

4. Koliko Sportnih aktivnhosti se izvaja pod okriliem vasega DU (vase
drustvo upokojencev)?

5. Koliko programov Sportnih aktivnosti ki, se izvajajo pod vasim okriljem
ali pa se jih udelezuje vaSe drusStvo upokojencev se izvaja v naravi in v
katerih letnih ¢asih?

6. Najbolj obiskane Sportne akitvnosti, ki jih izvaja/udelezuje vase
drustvo upokojencev

(Pazljivo preberite obrazlozitev, pojmov, ki se kasneje pojavijo v treh razliCnih
tabelah- organizirana 3Sportno rekreativna vadba, akcije Sportnega znacaja in
priloZnostne Sportne aktivnosti. Vsaka tabela ima pri pojmih (razen panoga, kjer z
besedo vpiSete Sportno panogo (npr. balinanje, tek, pohodnistvo...)) ve€ moznih
odgovorov (a, b, c,...), vpiSite le &rko vasega izbranega odgovora — naprimer:




Pano | Pogostost Trajanje | Lokacija Organizirano | Stroka

ga a.)5krat na a.) poldo | a.)zelo blizu | st a.)strokovno
teden ali ve¢ | eno uro b.)blizu a.)drustvo usposobljen
b.)3-4krat na | b.) dve c.Joddaljeno | upokojencev | b.)ni strokovno
teden uro d.)zelo b.)Sportno usposobljen
c.)2krat na c.) triure | oddaljeno drustvo
tden d.) vec c.)drugo
d.)1krat na kot tri ure
teden
e.)manj kot
enkrat na
teden

1. tek a b c a a

Kar pomeni: tek, vadba se izvaja 5Skrat ali veCkrat na teden po dve uri, 3-5km
oddaljeno od dustva, organizirano preko drustva upokojencev, tisti, ki vodi je
strokovno usposobljen

POJMI:

Panoga: vrsta Sportne aktivnosti (npr. balinanje, Slovenija kolesari, pohodnistvo...)

Pogostost : kako pogosto se Sportna aktivnost izvaja (enkrat tedensko, nekajkrat na
leto...)

Trajanje: kako dolga je posamezna vadba oziroma vadbena enota (npr. pol ure, 2
uri, ...)

Lokacija: vadba se izvaja (zelo blizu sedeza druStva - do 1 km oddaljeno od drustva,
blizu sedeZa drustva -1 do 3 km oddaljeno od drustva, oddaljeno od sedeZa druStva
— 3 do 5 km oddaljeno od drustva, zelo oddaljeno od sedeza druStva - veC kot 5 km
oddaljeno od drustva)

Organiziranost: vadba je organizirana preko: druStva upokojencev, Sportnega
drustva, druqo, ...

Stroka: tisti, ki vodi Sportno aktivhost je strokovno usposobljen , tisti, ki vodi ni
stokovno usposobljen




a. Organizirana Sportno rekreativna vadba (npr. balinanje, keglanje, aerobika,

nordijska hoja...)

b. Akcije Sportnega znacaja (npr.

Panog | Pogosto | Trajanje | Lokacija

a st a.) pol do | a.)zelo blizu
a.)5krat €no uro b.)blizu
nateden | b.)dve c.)oddaljeno
ali vel uro d.)zelo
b.)3- c.) triure | oddaljeno
4kratna | d.) ve€
teden kot tri ure
c.)2krat
na tden
d.)1krat
na teden
e.)man;j
kot
enkrat na
teden

Organiziranost | Stroka
a.)drustvo a.)strokovno
upokojencev usposobljen
b.)Sportno b.)ni
drustvo strokovno
c.)drugo usposobljen

glrwN =

pohodnistvo...)

Slovenija kolesari,

Slovenija tece,

Panoga | Pogostost | Trajanje
a.)1krat aJ) pol do
tedensko €eno uro
b.)1-3krat b.) dve uri
na mesec c.) triure
c.)nekajkrat | d.) ve€ kot tri
na leto ure

Lokacija
a.)zelo blizu

b.)blizu
c.)oddaljeno
d.)zelo
oddaljeno

Organiziranost | Stroka
a.)drustvo a.)strokovno
upokojencev usposobljen
b.)Sportno b.)ni
drustvo strokovno
c.)drugo usposobljen

QIR wiN =




c. Priloznostne Sportne aktivnosti (Sportne aktivnosti, ki se izvajajo izjemoma —
npr. skupina vasih ¢lanov drustva upokojencev se dogovori za enkrat mese¢éno

igranje badmintona)

Panog | Pogostost | Trajanje Lokacija Organiziranost Stroka
a a.)2krat na | a.) pol do eno | a.)zelo blizu a.)drustvo a.)strokovn
teden ali | uro b.)blizu upokojencev o]
ved b.) dve uro c.Joddaljeno | b.)Sportno usposoblje
b.)1krat na | ¢.) triure d.)zelo drustvo n
teden d.) ve€ kot tri | oddaljeno c.)drugo b.)ni
c.)1-3krat ure strokovno
na mesec usposoblje
d.)1krat na n
mesec
e.)nekajkra
t na leto
1.
2.
3.
4.
5.

7. Koliko oseb imate v vasem drustvu upokojencev za vodenje Sportnih
aktivnosti?

8. Koliksen del teh, ki vodijo Sportne aktivnosti je:
a) prostovoljcev
b) honorarnih delavcev

9. KolikSen del teh, ki vodijo Sportne aktivnosti je:
a.) Studentov
b.) vaditeljev/instruktorjev/trenerjev (s licenco, sem se Stejejo tudi tisti, ki Se niso
diplomirani Sportni pedagogi, diplomirani zdravniki...)
c.) diplomiranih Sportnih pedagogov
d.) diplomiranih zdravnikov/fizioterapevtov
e.) Sportnih drustev
f.) drugo

10. Ali je vaSe drustvo upokojencev povezano z zdravstvenim domom?
(obkrozi)
Da Ne



11. Ali je vaSe drustvo upokojencev kdaj naredilo anketo za vase Clane

koliko so Sportno aktivni? (obkrozi)
Da Ne

12. Aliima vase drustvo upokojencev ze organizacijsko in vsebinsko
opredeljeno novo komisijo za SPORT, REKREACIJO IN GIBALNO

KULTURO po zgledu ZDUS in PZDU? (obkrozi)
Da Ne

13.Ali imate organizirano v okviru vasega drustva upokojencev komisijo-

referent- animatorji za Sport?
Da Ne

14. Lokacija (kraj sedeza) vasSega drustva upokojencev

15. Leto ustanovitve vasSega drustva upokojencev

16. Vasi pobude in predlogi: Sport, rekreacija, gibanje



