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IZVLECEK

Sportno drustvo MAT je drustvo, ki z lastno infrastrukturo deluje na podrogju dveh obé&in
v Spodnji Savinjski dolini. V drustvu je redno telesno dejavnih ve¢ kot 700 clanov
razlicnih starostnih skupin. V zadnjih letih je priSlo do velikega napredka v
Sportnorekreativnin navadah Slovencev, vendar je Se vedno priblizno tretjina nedejavnih
in priblizno tretjina taksnih, ki so telesno dejavni le ob&asno — enkrat tedensko ali man;.
V Savinjski regiji so odstotki nekoliko slabsi — nedejavnih je kar 40,5 % prebivalcev,
ob&asno dejavnih pa 31,8 %. Sportno drustvo MAT Ze od samih zadetkov sledi sloganu
»Rekreacija za vso druzino pod isto streho« in skuSa ob tem ponuditi programe za ¢im
SirSo populacijo prebivalcev Savinjske doline. V diplomski nalogi so predstavljeni
obstojeCi vadbeni programi drustva ter predstavitev vizije razvoja le-teh v prihodnje.
Predstavljeni programi se osredotoCajo na ¢im boljSo zadovoljitev kritiCnih skupin
telesno nedejavnih prebivalcev Savinjske regije, ob upostevanju rezultatov Slovenskega
javnega mnenja, socialno-demografskih, geografskih in drugih znacilnosti Savinjske

doline.
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ABSTRACT

Sport Club MAT is an association, which with its own infrastructure works in the field two
municipalities in the Lower Savinja valley, in which the regular physical active for more
than 700 members of various age groups. In recent years there has been a great
progress in sports habits of Slovenians, but there is still about a third inactive and
approximately one third of people who exercise only occasionally - once a week or less.
In Savinjska Region, the percentages are a bit worse — inactive is 40.5% of the
population and occasionally active 31.8%. Sport club MAT from their very beginnings
follows slogan "Recreation for the whole family under the same roof" and tries to offer
the best possible programs for a wider population of Savinja valley. In thesis are
presented existing training programs of Sport Club MAT, as well as the vision of the
development of these in the future. Programs presented are focusing on as soon as a
better satisfy critical groups inactive population of Savinjska region, taking into account
the results of Slovenian public opinion, social demographic, geographic and other

characteristics of the Lower Savinja valley.
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1. UVOD

Danasnji nacCin zivlienja nas sili, da vecji del dneva prezivimo sede — v
avtomobilu, v sluzbi, v Soli, pred televizorjem in pred racunalnikom. Ko smo
utrujeni in brez posebne volje, se obiCajno prepustimo pasivnim in telesno
nedejavnim oblikam pocitka, namesto da bi aktivno izbirali vsebino in nacin
prezivljanja dragocenega prostega Casa. Kar pozabili smo, da naSe telo

potrebuje gibanje.

1.1 SPORTNA REKREACIJA KOT VIR ZDRAVJA

Studije opozarjajo, da »sededi« nadin Zivljenja prevladuje v vseh drzavah
Evropske unije in svarijo pred zdravstvenimi posledicami. Zdravstveno so
posebej ogrozeni tisti, ki so telesno nedejavni, kadijo, pijejo veliko alkoholnih
pija¢, se nezdravo prehranjujejo in zivijo stresno Zivljenje (Krasevec - Ravnik,
2008).

Svetovna zdravstvena organizacija opozarja:

e Telesna nedejavnost je za zdravje tvegano pocetje. ZviSuje krvni tlak in
raven holesterola. Na srce vpliva enako, kot ¢e bi pokadili 25 cigaret na
dan.

e Pomanjkanje telesne dejavnosti naj bi bil vzrok za 1,9 milijona smrti letno.

e Eno tretjino primerov raka bi bilo mogoCe prepreciti, ¢e bi vzdrzevali
normalno telesno tezo in bili zmerno telesno dejavni vse Zivljenje.

o Kombinacije neprimerne prehrane, pomanjkanja telesne dejavnosti in
kajenja prispeva k osemdesetim odstotkom bolezni srca in ozilja, ki

nastopijo prezgodaj.
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e Pri tistih, ki niso vsaj minimalno telesno dejavni, je verjetnost, da bodo
zboleli za boleznimi srca in ozilja petdeset odstotkov vecja (Radinovic,
2010).

Zdravje predstavlja stanje popolne telesne, duSevne in socialne blaginje.
Omogoca in zagotavlja kakovostno Zivljenje in je temeljni vir razvoja vsake
druzbe. Vemo, da pravzaprav ni podroCja druzbenega Zivljenja, ki ne bi vplivalo
na zdravje. Prvotno so zdravje oznacevali kot odsotnost bolezni ali onemoglosti.
Po novejSih spoznanjih in staliS¢ih Svetovne zdravstvene organizacije pa je
zdravje celovit in dinamiCen sistem, ki je sposoben prilagajanja vsem vplivom
okolja ter omogocCa posamezniku ali skupnosti opravljati vse bioloSke, socialne in
poklicne funkcije ter prepreCevati bolezen, onemoglost in prezgodnjo smrt.
Sodobna definicija zato opredeljuje zdravje kot sploSno vrednoto in bistveni vir za
produktivno in kakovostno Zivljenje slehernega posameznika in skupnosti kot

celote.

Zdravje je po tej definiciji dinami¢no ravnovesje telesnih, dusevnih, Custvenih,
duhovnih, osebnih in socialnih prvin, ki se kaze v zmoZnosti neprestanega
opravljanja funkcij in prilagajanja okolju. V tem smislu zdravje in skrb zanj ni le
interes posameznika, medicinskih strok ali institucij zdravstvenega varstva,
marveC odgovornost celotne druzbene skupnosti (Bennet in Murphy, 1997).
Celovito zdravje postaja vse pomembnejSa dobrina in za mnoge tudi vrednota,

ter pomembna sestavina kakovosti Zivijenja.

Sportno rekreacijo upraviéeno povezujemo s celovitim zdravijem, saj deluje tako,
da omeji delovanje negativnih dejavnikov, ucinkuje na sploSno obrambno
sposobnost telesa in na izbor ustreznih obrambnih mehanizmov. Razni podatki
kaZejo, da telesna dejavnost, ki mora biti primerno izbrana, redna in dolgorocCna,
SCiti pred aterosklerozo, hipertenzijo, mozgansko kapjo, sladkorno boleznijo,
osteoporozo in karcinomom debelega &revesja (Barboli¢ idr., 2005). Zal se

pomena zdravja najveckrat zacnemo zavedati Sele takrat, ko go izgubimo.
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1.1.1 Vpliv Sportne rekreacije na srénozilni in dihalni sistem

Eden izmed pomembnejSih ciljev ukvarjanja s Sportno rekreacijo je izboljSanje
kardiorespiratornega sistema. Za izboljSanje tega sistema je pomembno, da
telesna dejavnost spodbuja sploSno aerobno vzdrzljivost organizma. Na
funkcionalne sposobnosti organizma vplivamo, ¢e izbrana vadba poteka dovolj
dolgo na primerni intenzivnosti in je vanjo vklju¢en dovolj velik delez celotne
skeletne muskulature. TakSna telesna dejavnost povzroCi pospeSeno delovanje
srénozilnega in dihalnega sistema, kar povzroci, da se ta postopno prilagodita na
povedane napore. Srce tako postaja vedje in moénejse ter bolj uginkovito. Cim
vecje in mocnejSe je, tem poCasneje mora Crpati kri skozi naSe telo, zaradi Cesar
je manj obremenjeno, oZilje pa bolj sproS¢eno. Pravilno nacrtovana vadba izzove
na CloveSkem organizmu naslednje prilagoditve na obremenitve:

e MiSi¢na vlakna v sréni steni se podalj$ajo, zaradi Cesar se sréna prekata
bolj razSirita in sprejmeta pri vsaki kontrakciji vec€jo koli€ino krvi.

e Razsirijo se sréne Zile, ki oskrbujejo sréno misico in ji na ta nacin dovajajo
veC krvi, s tem pa tudi kisika. Zaradi boljSega pretoka krvi skozi Zile se
zmanjsa tudi moznost srénega napada.

e Trenirano srce zaradi veCje mocCi kontrakcije iztisne veC krvi kot
netrenirano in bije poCasneje, kadar Clovek miruje. Tako ima srce vecC
Casa, da si odpocije in nabere novih moc€i za naslednjo kontrakcijo.

e Aerobne aktivnosti so tako bolj ucinkovite, skrajSa se €as za dosego
stabilnega stanja pri vadbi, zmanjSajo se krvni tlak in celotni holesterol,

mas$&obne rezerve ter simptomi anksioznosti in napetosti (Skof, 2007).

1.1.2 Vpliv Sportne rekreacije na miSi€énoskeletni sistem

Vadba moci zajema tako miSicno mo¢ kot tudi njeno vzdrZljivost. Tako visoka
raven le-te vpliva na zdravje z zmanjSanjem obremenitve sklepnih povrSin,

povecCanjem stabilnosti sklepov in boljSo prekrvavljenostjo miSi¢nega tkiva.
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To pa pomeni tudi vec€jo vzdrzljivost in manjSo utrujenost. Ko se miSice zacno
odzivati na intenzivno vadbo, miSi¢na vlakna vezejo ve€ beljakovin, kar se kaze v
skupnem volumnu miSic. MiSice postanejo mocnejSe in bolj odporne na
poSkodbe. Poleg miSic vadba krepi tudi kosti, saj se poveCa gostota kostnega
tkiva. Telesna dejavnost je tako eden klju€nih dejavnikov pri preprecevanju ali pri
zdravljenju osteoporoze, saj pomaga ohranjati in graditi kostno maso. Ta se na
obremenitev odziva podobno kot miSica — krepi se na tistih mestih, kjer so
najvecje obremenitve (MiSigoj - Durakovi€ idr., 2003). Redna vadba v tretjem
Zivlienjskem obdobju pomaga ohranjati ustrezno sestavo telesa, proznost
miSicno tetivhega aparata, gibljivost v sklepih ter nadzor nad gibanjem, kar lahko
moéno izboljSa kakovost Zivljenja starostnikov (Skof, 2007). Telesno dejavni
ljudje so navadno bolj gibljivi kot nedejavni. Gibljivost sicer nima velikega vpliva
na zivljenjsko dobo, vendar pa prispeva k povec€ani pljuéni kapaciteti, zmanjSuje
pogostost boleCin v vratu in krizu ter zmanjSuje mozZnost poSkodb med

obremenitvami v vsakdanjem Zivljenju.

1.1.3 Vpliv Sportne rekreacije na koli¢ino podkoznega mascevja

PreveC telesne mascobe slabo vpliva na zdravje, Se posebno, kadar je vecina
mascob shranjena okrog trebusSnega predela. Debelost zgornjega dela telesa
(okoli trebuha) ima veliko vedji vpliv na zviSanje mascob v krvi, zvisan Kkrvni
pritisk, sladkorno bolezen in na srénoZilna obolenja, kot ga ima debelost
spodnjega dela telesa. Na sreCo se trebusna mas€oba mocno odziva na vadbo.
Visek telesnega mascCevja nastane, ko je energijski vnos s prehrano vecji od
energijske porabe. UCinki izgubljanja telesne teZe in masc€evja so v veliki meri
odvisni od koli¢ine skupne energijske porabe med Sportno rekreacijo. Ko ljudje
postanejo telesno dejavni, se koliCina podkoznega mascevja obCutno zmanjSa
(MiSigoj - Durakovi€ idr., 2003).
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1.1.4 Ostali pozitivni vplivi Sportne rekreacije

Telesna dejavnost poveCa obcutljivost inzulina in toleranco na glukozo, kar
pomeni, da zmanjSuje moznost nastanka sladkorne bolezni oziroma lajSa njeno
zdravljenje. Redna vadba ima pozitiven vpliv na psihicno zdravje, saj znizuje
stres, izboljSuje pocutje, zmanjSuje anksioznost in zmanjSuje depresijo pri
klinicno depresivnih ljudeh. Vpliv na pocutje temelji na bioloski bazi — med vadbo
se dvigne nivo mozganskega serotonina (»hormona sreCe«) ter B-endorfina,
zaradi katerih se ljudje bolj$e poéutijo in celo bolj$e spijo (Skof, 2007). Vadba
podaljSuje Zivljenje, saj telesno dejavni ljudje v povpredju zivijo 2 do 7 let vec.

Tudi nizko intenzivna vadba, kot je hoja, ima pozitiven vpliv na Zivljenjsko dobo.

1.1.5 Priporocila o Sportu in rekreaciji s strani zdravstvenega sektorja

Koli¢ina vadbe je odvisna od nasSih ciljev, na sploSno pa velja, da je gibanje
ucCinkovito samo, €e vadimo redno. Za ohranjanje zdravja je pomembno
predvsem razmerje med energijskim vnosom in porabo — med prehranjevanjem
in telesno dejavnostjo. UCinki obeh se dopolnjujejo, vendar telesna dejavnost
pozitivno vpliva na zdravje tudi neodvisno od prehrane (Zavrsnik in PiSot, 2005).
Podatki o tem, kaj Sportna stroka definira kot redno telesno dejavnost, se
razlikuje od medicinske, vendar Se ni izdanega nobenega uradnega dokumenta v

zvezi s tem.

V dokumentu Globalna strategija svetovne zdravstvene organizacije o prehrani,
telesni dejavnosti in zdravju je zapisano, da je priporocljivo, da se posamezniki
ukvarjajo z zmerno telesno dejavnostjo vse Zivljenje, da pa je uresniCevanje
razli€nih zdravstvenih ciliev odvisno od vrste in koli€ine le-te. Za zmanj$anje
tveganja za nastanek bolezni srca in ozZilja ter sladkorne bolezni, raka na
debelem cCrevesju in raka dojk, se priporoCa vsaj trideset minut redne telesne

dejavnosti zmerne intenzivnosti vecino dni v tednu.
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V Sportno rekreacijo je pomembno vkljuCiti vaje za krepitev miSic ter vaje za
ravnotezje, saj le-te zmanjSujejo moznost padcev in poviSujejo funkcionalni
status pri starejSih odraslih (MaucCec - Zakotnik, Backovi¢ - Juri¢an, Djomba,
2012).

Priporocila Slovenske zdravstvene organizacije glede telesne dejavnosti, izdana
leta 2012, nudijo informacije o pogostosti, trajanju, intenzivnosti, vrsti in skupni
koliCini telesne dejavnosti, potrebne za prepreCevanje kroni¢no nalezljivin
bolezni. Obravnavajo tri starostne skupine, in sicer: otroci in mladostniki (5—-17
let), odrasli (18—64 let) in starejSi odrasli (65+ let). Minimalna priporo¢ena koli¢ina
telesne dejavnosti za krepitev in varovanje zdravja pri otrocih in mladostnikih je
60 minut zmerne do visoke telesne dejavnosti, vsak dan, s poudarkom na
aerobni vadbi. Visoko intenzivno dejavnost, vkljuéno z vajami za krepitev misic in
kosti, pa naj bi izvajali vsaj trikrat na teden. Minimalna priporo¢ena koli¢ina za
krepitev in varovanje zdravja odraslih in starejSih odraslih je 150 minut zmerne
intenzivne ali 75 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden.
Priporoceno je, da se aerobna vadba izvaja vsaj deset minut naenkrat, ob tem pa

v v

(Backovi€ - Juri¢an, Berlinc, Kerstin - Petri¢, 2012).

1.2 SPORTNA REKREACIJA V SLOVENIJI

»Danes je biti Sportno aktiven moderno, aktualno, zdravo, prijetno in potrebno. In
tudi pisati o tem je zalo aktualno. Tezko najdemo revije, tako splosne kot
specializirane, ki ne bi imele rubrik, povezanih z gibanjem, Sportom in zdravjem
0z. zdravim, Sportno obarvanim Zivljenjskim slogom« (Sila, 2010, str. 91).
Udelezba Slovencev v telesnih dejavnostih se je v zadnjih letih mo&no povecala,
kar priCa o tem, da se Slovenci ¢edalje bolj zavedajo vrednosti in pomena le-teh.

Sila (2010) je v raziskavi Slovensko javnho mnenje ugotovil, da je dobra tretjina
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(36,1 %) Slovencev $portno nedejavnih, slaba tretjina (30,7 %) je ob&asno in
tretjina (33,2 %) redno telesno dejavnih. Kako se je delez telesno dejavnih

Slovencev spreminjal od leta 1973, prikazuje tabela 1.

Tabela 1
Primerjava deleza telesno dejavnih Slovencev med letoma 1973 in 2008 (Sila,
2010)

1973 1996 2001 2006 2008

NEDEJAVNI 57,8 56,5 53,0 40,6 36,1
(0]:167.Y:1 o) 30,7 22,7 22,6 31,4 30,7
REDNO 11,5 20,8 24,4 28,0 33,2

Med telesne dejavnosti, s katerimi se Slovenci najraje ukvarjamo, sodijo hoja,
plavanje, kolesarjenje, alpsko smucanje in planinarjenje. Ogromno priljubljenost
Zanje tudi tek v naravi, predvsem zaradi Cedalje vecCje medijske pozornosti, ki jo
ta oblika dejavnosti dozivlja v zadnjem €asu. Aktivho prezZivljanje prostega ¢asa v
naravi ima kljub pojavu Stevilnih modernih oblik Sportne rekreacije za Slovence
ocCitno poseben &ar in pozitivne ucinke (Pori in Sila, 2010). Glede na podatke iste
Studije je vadba doma izgubila priljubljenost, saj se uvr§€a na 12. mesto, medtem
ko je bila v prejs$nji Studiji na 6. mestu. Vzrok zato je lahko porast organiziranih
oblik vadbe, v katere se Slovenci radi vkljuujejo in zato manj vadijo sami doma.
Vsekakor je strokovno organizirana vadba najbolj zaZelena. Vaditi pod vodstvom
strokovnjaka namre¢ pomaga lazje in hitreje doseli zadane cilje z najmanj$o

nevarnostjo poskodb.

Rezultati Studije Slovensko javno mnenje (Sila, 2010) so tudi pokazali, da prvic€ v
zgodovini 35-letnega raziskovanja ni bilo statisticno znacilnih razlik med delezem
telesno dejavnih moskih in telesno dejavnih Zensk. Najvecje razlike med spoloma
SO opazne v sami izbiri — moSki se v veliko vecji meri ukvarjajo z mostvenimi
igrami, ki so energetsko napornejSe in zahtevajo ve¢ Sportnega znanja. Pri

Sportnih igrah, kjer prihaja do telesnega stika z nasprotnikom, najdejo moski
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poseben izziv, ki se kaze v merjenju sposobnosti in znanja, borbenosti in teznje
po zmagi. Nogomet in koSarko tako postavljajo na 4. oziroma 6. mesto, medtem

ko sta pri Zzenskah na 21. in 19. mestu.

Slovenska javnomnenjska raziskava je pokazala tudi, da je v Sloveniji odvisnost
telesne dejavnosti od izobrazbe vedno manjSa in potrjuje ugotovitve, da postaja
vse pomembnejSa razseznost zdravega in kakovostnega Zzivljenjskega sloga
vsakega posameznika. Kot glavne razloge za premalo telesno dejavnost
posameznikov navajajo naslednje:

e Casovno jih omejujejo druzZinske obveznosti in delo v sluzbi,

e v prostem €asu so preutrujeni,

e nimajo volje in se jim ne ljubi ukvarjati s telesno aktivnostjo,

e ukvarjanje s telesno dejavnostjo je po njihovem mnenju drago,

e zarekreacijo nimajo primerne druzbe,

e v blizini doma nimajo organizirane vadbe,

e prevec Casa porabijo, da pridejo od doma v naravo, ter

e v blizini doma nimajo igriS¢ in namenskih Sportnih objektov (Sila, 2010).

Kljub izboljSanju deleza dejavnega prebivalstva Slovencev se moramo truditi, da
oblikujemo in ponudimo ¢im vec razlicnih, zanimivih in cenovno dostopnih
Sportnorekreativnih programov, tako da se bo postopoma ¢im vec tistih iz tretjine
obcasno telesno dejavnih spremenilo v redno Sportno dejavne, in da se bo vedno
vec tistih iz Sportno nedejavnih spremenilo v obasno, morda tudi v redno
dejavne. V ta namen v Sloveniji Ze vrsto let potekajo razlicne strategije in
programi s skupnim cillem — promovirati zdrav, Sportno obarvan Zzivljenjski slog.

To pomeni ljudi pouciti ter jim omogociti, da se zavestno odlocijo za zdravije.

Kljub temu da je za zdravje v prvi vrsti odgovoren vsak posameznik, je drzava v
sodelovanju s stroko in znanostmi pristojna in odgovorna za ustvarjanje razmer, v
katerin lahko skrbimo za =zdrav Zivljenjski slog. Poleg zagotavljanja

zdravstvenega varstva drzava skrbi za zdravje z oblikovanjem, sprejemanjem in
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izvajanjem politike, strategije in programov promocije zdravega nacina zivljenja.
Sem sodijo prehranska in alkoholna politika, politika za zmanjSevanje rabe
tobaka ter strategija varovanja in krepitve zdravja z gibanjem in S$portno
rekreacijo (Zaletel - Kregelj, Erzen, Premik, 2007). V ta namen deluje v Sloveniji
veC organizacij, ki s svojimi programi skrbijo za promocijo zdravega in aktivhega

nacina zivljenja.

1.3 SPODNJA SAVINJSKA DOLINA S KULTURNO IN NARAVNO DEDISCINO

Spodnja Savinjska dolina se razteza vzdolz srednjega toka reke Savinje in se
uvr§€a v Savinjsko statisticno regijo. Sodi med subpanonske pokrajine in
predstavlja osrednji del Celjske kotline. Na njenem obmocju (334,8 km?) danes
prebiva 39.150 prebivalcev, naseljenih v ve¢ kot 100 manjSih naseljih. Ta naselja
so del $estih obgin: Vransko, Braslovée, Polzela, Tabor, Prebold in Zalec. V

Zalcu je tudi upravni sedez vseh nastetih ob&in (Verdel, 2007).

Slika 1: StatistiCne regije Slovenije (Vozi€arski vodnik, 2014).

Ugodne naravne razmere prehodnega podrocja med predalpsko in subpanonsko
Slovenijo so Ze zelo zgodaj omogocile gosto poselitev. Najgosteje je naseljen

ravninski del, kjer prebiva ve¢ kot dve tretjini Savinjcanov. Gostota naseljenosti
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obmodcja znasa 103,9 preb./km? in rahlo presega slovensko povprecje (99,1
preb./km?2). Stevilo prebivalstva na tem obmogju se v zadnijih letih $e poveéuje,
naravni prirast je pozitiven tako v strukturi moske kot tudi zenske populacije. V
primerjavi z vecino drugih slovenskih obCin je opaziti, da na obmocju obcin
Braslovée, Polzela, Prebold, Tabor, Vransko in Zalec $tevilo prebivalcev rahlo
narasCa, kar ni posledica zgolj veCjega Stevila rojstev, temveC predvsem
priseljevanja. Predvsem v zadnjih letih je opazen doloCen trend priselitev iz vecjih
urbanih centrov (Ljubljana, Celje), za katere dolina postaja spalno naselje.
Razlogi za to so dobra tranzitnost doline, blizina gospodarskih in industrijskih
centrov ter ugodne cene nepremicnin v primerjavi z mestnimi sredis¢i. Obmocdje
pripada zmerno celinskemu podnebju osrednje Slovenije. PovpreCne letne
temperature so med 8 in 10,5°C, ki pa se z veCanjem nadmorske visSine
zmanjSujejo (Kotnik idr., 2012). Povprecna letna koli¢ina padavin je med 1000 in
1300 mm. Koli¢ina le-teh niha iz leta v leto, pa tudi med letom koliine niso
enakomerno razporejene. Padavinskih dni je v povprec¢ju od 140 do 150 na leto,

od teh kar 20 do 38 dni s sneZenjem (Rozenstein, 2006).

Obmocja obdin BraslovCe, Polzela, Prebold, Tabor, Vransko in Zalec razpolagajo
s Stevilnimi naravnimi vrednotami in z bogato kulturno dediscino (arhitekturna,
naselbinska in umetnostna dedis¢ina, tradicija,...). Od naravnih danosti so za
obravnavano obmocje najznacilnejSi gozdnati hriboviti svet, griCevja in obrezne
ravnine, soteske, doline, izviri in slapovi, Stevilni ribniki in umetne zajezitve,
kraske jame in osameli kras ter Stevilna rastiS€a in Zivljenjski prostori izjemnih
rastlinskih in Zivalskih vrst (Lokalna razvojna strategija lokalne akcijske skupine
za razvoj podezelja »LAS Spodnje Savinjske doline« 2007-2013, 2008). Vse
Stevilne naravne in kulturno-etnoloske znacilnosti predstavljajo velik potencial za
intenzivnejSi razvoj turizma in neskonéne moznosti za kakovostno prezivljanje

prostega Casa.

Sportna rekreacija je v Savinjski dolini zelo dobro razvita. V Zvezo $portnih

drustev je vklju€enih 43 drustev (od skupno 64 drustev, ki delujejo na Sportnem
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podroc¢ju) in dajejo prebivalcem Savinjske doline veliko raznolikost pri izbiri
telesne dejavnosti za vsakega posameznika. Res je, da so nekatera drustva
usmerjena bolj v vrhunski — tekmovalni Sport, veliko pa je tudi drustev, katerih
izklju€na naloga je skrbeti za telesno dejavnost vseh ljudi. V Savinjski dolini je kar
nekaj Sportnih objektov, kjer je moznost izvajanja razli€nih Sportov — tenis,

odbojka na mivki, nogomet, rokomet, odbojka, koSarka, karate, judo,...

Prelepa in po vecini Se neokrnjena narava na tem podroCju ponuja ogromno
moznosti za telesno dejavno prezivljanje prostega C€asa. Pohodnistvo,
kolesarstvo (cestno, gorsko), tek in plezanje so samo nekatere od moznosti, ki
posameznikom pri¢arajo tisto priviacnost, ki jo lahko ponudijo samo gozdovi in
travniki po okoliskem hribovju ali ravnine ob rekah in potokih. Stevilne naravne
danosti, ki so nastete spodaj, ze sedaj Stevilnim nudijo priloznost za rekreacijo,
lahko pa bi jih tudi uspesno povezali s $portnorekreativno ponudbo Sportnega
drustva MAT.

Jama Pekel z gozdno in geolo$ko u¢no potjo

Jama Pekel lezi 5 kilometrov severno od Sempetra v Savinjski dolini, sredi
Ponikvanskega krasa, ki ga pokrivajo gozdovi, polja in vinogradi. Jama je ena od
najvedjih turistiéno urejenih kraskih jam na Stajerskem, ki slovi predvsem po svoji
lepoti. Po ohranjenosti se lahko kosa s Stevilnimi turisti€énimi jamami v Evropi.
Raziskovanje notranjosti se prvi¢ omenja leta 1868. V jami so nasli Zivalske in
ClovesSke kosti iz paleolitika. Izredno bogato je zgornje nadstropje jame, kjer se
nahajata kapniSka jama in rov netopirjev. Jamo Pekel je za turisticne oglede
usposobilo Turistiéno drustvo Sempeter leta 1972, ko je elektrificiralo 400 metrov
rova. Danes si lahko ogledamo glavni rov z razS8iritvami, jezerci ter prehod v
zgornje, kapnisko nadstropje. Stirimetrski slap je eden redko lahko dostopnih
jamskih slapov pri nas. Kapniki so izredno lepi, podobni tistim iz primorskih in
notranjskih kraskih jam. Tu najdemo stalagmite in stalaktite, vsi pa so Cisti in

neokrnjeni. Jami so dali ime domacini, ki so v skalovju ob vhodni odprtini videli
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velikana z rogovi, ki naj bi stal na vhodu v pekel, prebivalis€e hudiCev. Poleg tega
se pozimi, ko je zunanja temperatura nizZja od temperature v jami, vCasih kadi.
Obe posebnosti sta tako botrovali izbiri imena za to jamo (Leskovsek, 2010). V
neposredni blizini jame je urejena gozdna in geoloSka ucna pot, ki vodi skozi
okoliSke meSane gozdove in mimo travnikov, ki porascajo svet okoli jame Pekel.
Dobra 2 kilometra dolga pot je namenjena vsem, ki uzivajo v naravi in radi na
drugacCen, zanimiv, ter otrokom prijazen nacin spoznavajo naravne pojave in
procese. Gozdna in geoloSka ucna pot je opremljena z informativnimi tablami, ki
govorijo o gozdu, naravi, ekologiji, krasu in kraskih pojavih. Na poti je 13
vsebinskih to¢k in druge zanimivosti — apnenica, ostanki fosilov, krasko polje s
poziralniki, lovska opazovalnica, izvirska voda Lozanke,... (Gozdna in geoloSka
ucna pot, 2014).

Naravno plezaliS¢e KotecCnik

KoteCnik (722 m) je 1800 metrov dolg gorski greben v Posavskem hribovju.
Vzhodni del grebena je poras€en, zahodni pa nudi lep razgled na vrhove v
Posavskem hribovju, $e posebej na Smohor in Gozdnik. Koteénik je zelo dobro
poznan med plezalci po Evropi, saj je najvecje slovensko plezaliSce z ve¢ kot 300
plezalnimi smermi vseh tezavnostnih stopenj, ki segajo od 4 b do 8 c. PlezalisCe
je primerno za plezanje v vseh letnih ¢asih, tako za zacetnike kot tudi za najvecje

mojstre, radi pa ga obiScejo tudi gorniki (Naravno plezaliS¢e Kotecnik, 2014).

Ribnik Vrbje

Juzno od Zalca, tik ob Savinji, se nahaja zavarovano obmogje, katerega osredniji
del je Ribnik Vrbje. Meri dobrih 13 hektarjev in je v tem delu doline najvecja
stoje€a voda. V ribniku poteka vzreja toplovodnih vrst rib — krapovcev. Ribnik ima
tudi bogato floro in favno, med slednjo najbolj izstopajo ptice — opazenih je bilo
preko 170 wvrst. Okoli ribnika Vrbje je speljana 3 kilometre dolga, urejena in z

informativnimi tablami opremljena ekoloSka ucna pot, ki je prehodna v vseh letnih
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Casih in primerna za vse starostne skupine (Ribnik Vrbje, 2014). Kot je zapisano
na spletni strani Zavoda za kulturo, $port in turizem Zalec, poteka ob Ribniku
Vrbje Se nekaj drugih tematskih poti, in sicer Hmeljska in Sr¢na pot ter u¢na pot

Trje.

Kljub naravnim danostim in moznostim za Sportno rekreacijo v pokritih Sportnih
objektih, je glede na podatke Slovenskega javhega mnenja (Pori in Sila, 2010) v
Savinjski regiji Se vedno 40,5 % telesno nedejavnih posameznikov in 27,7 %

tistih, ki so telesno dejavni le ob&asno.

1.4 SPORTNO DRUSTVO MAT

1.4.1 Kratka zgodovina nastanka drustva

Sportno drustvo MAT je druzinsko drustvo, ki je svoj razvoj zagelo dobesedno iz
ni¢, danes pa velja za uspesSno podjetje, ki s sebi lastno infrastrukturo deluje na
podrogju treh obgin v Savinjski dolini (Braslové, Polzele in Zalca). Zagetki drustva
segajo v leto 1997, ko sta ustanovitelja drustva, profesor Sportne vzgoje Mitja
TurnSek in uciteljica razrednega pouka Alenka TurnSek, v garaznih prostorih
svoje hiSe ustanovila vadbeni prostor z nekaj trenazerji in vadbenimi pripomocki.
Sprva sta ga uporabljala sama, kasneje pa vse pogosteje vanj vabila tudi svoje
prijatelje, ki so bili nad videnim navduSeni. Tako so se v Mitjevi glavi zacele
snovati ideje o zasnovi velikega Sportnorekreacijskega centra, ki bi nudil vadbo
SirSemu krogu prebivalcev v kraju in izven njega. Ideja se je po€asi razvijala in za
hiSo, za starim kozolcem, v bivSem sadovnjaku, je zraslo moderno tenis igriSce z
umetno travo, ki je pomenilo v ponudbi telesne dejavnosti v obCini nekaj novega.
Njegova posebnost je veCnamenskost, saj je igriS€e prirejeno tudi za igranje

badmintona, odbojke, malega nogometa, koSarke, hokeja na travi in izvajanja
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otroSkih programov. Postavitev druzZinskega fithesa in teniSkega igriS€a je
pomenila nov zacetek zorenja o Sportnem drustvu, obenem pa nove razseznosti

v ponudbi rekreacije v kraju.

V Casu, ko so Mitja in prijatelji vadili v druzinskem fitnesu, igrali tenis na umetni
travi za hiSo in snovali ideje o drustvu in njegovem delovanju, se je porajalo
vprasanje, kako Siriti ponudbo, kje zgraditi Sportno-rekreativni objekt, saj je
povpraSevanje zacelo presegati kapacitete. Prva misel in ena izmed moZznosti,
kasneje pa kot realno izvedljiv predlog, je bila le nekaj deset metrov stran
delujo€a majhna kmetija, katero sta upravljala oCe in mati Alenke TurnSek, JozZica
in Boris Voh. Tako se je porodila ideja o izgradnji Sportnorekreacijskega centra
kar na kmetiji, kjer je bila postavljena hisa, koritast silos za silazo, gnojis¢a, hlevi

za zivino, suSilnica za hmelj in shramba za seno.

Kljub dvomom lastnikov kmetije o nastanku centra v hlevih za Zivino, ki naj bi
ljudem ponujal Sportnorekreativhe programe, sta se odlo€ila, da poizkusita, in
tako sta z najemnikom podpisala pogodbo, prodala Zivino in nekaj strojev ter se z
Mitjem, Alenko in drugimi privrzenci lotila spremembe namembnosti kmetijskega
poslopja v Sportno-rekreativni objekt. Sanje so predsednika, prof. Mitja Turnska,
popeljale tudi 5 km stran od samega objekta in sedeza drustva. Tako je v letu
2003 prislo tudi do prevzema in obnove objekta, zdaj bivsega TVD Partizan na
Polzeli, in s tem razSiritve ponudbe s Sportno rekreacijo v telovadnici in na

squash igri€u ter organizacijo praznovanj otroskih rojstnih dni.

V letu 2008 je Sportno drustvo MAT preraslo v $e vegji projekt. Z izgradnjo
pokritega Ze obstojeCega parkiriSs€a se je tako razSirila ponudba s tekalnim
platojem na prostem, ki se nahaja nad parkirnim prostorom. Celoten sistem
vodenja je Kkljub temu ostal nespremenjen, programi pa so postali pestrejsi,

zanimivejSi ter obogateni s sveZim zrakom in lepim razgledom (Lesnik, 2012).
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1.4.2 Osnovni podatki o drustvu

Sportno drustvo MAT je eno izmed 65-ih drustev v Obgini Zalec in je edino med
njimi, ki ne kandidira za sredstva obcinskega proraduna. Razlog za to je, da je
predsednik drustva, Mitja Turnek, prepri¢an, da mora drustvo funkcionirati na
svojih lastnih temeljih. Tako se sredstva, pridobljena s ¢lanarinami, v 60-70 %
vracajo v samo dejavnost drustva, 10-20 % je tistih, ki so varCevani kot rezerva

ob nepredvidenih dogodkih in problemih, 10 % pa je tistih sredstev, ki ostanejo

nerazporejena.

Tabela 2.

Osnovni podatki o Sportnem drustvu MAT

Osnovni podatki

Popolno ime Sportno drustvo MAT

Ulica Juhartova ulica 10

Naselje Sempeter v Savinjski dolini
Posta 3311 Sempeter v Savinjski dolini
Obéina Zalec

Regija SAVINJSKA

Izpostava AJPES Celje

Telefon 041 826 —200/070 510 - 410

Identifikacijski podatki

Maticna Stevilka 1049542000
Davéna Stevilka 59102721
Podatki o ustanovitvi

Datum vpisa pri registrskem organu 26.2.1997

Registrski organ

Upravna enota Zalec

Zakoniti zastopnik

Mitja TurnSek
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Slika 2: Logotip Sportnega drustva MAT (osebni arhiv).

V drustvo je v€lanjenih preko 700 clanov, ki se redno udelezujejo ponujenih
Sportnorekreativnih programov, veliko pa je tudi takdnih, ki so pri nas telesno

dejavni le obasno — posamezniki prisotni na animacijah Sportnih rojstnih dni.
1.4.3 Objekti v Sportnem drustvu MAT

Sportno drustvo MAT izvaja svoje programe na S$tevilnih lastno izgrajenih
objektih, ki se nahajajo na dveh razli¢nih lokacijah — v Sempetru in na Polzeli.
Obe lokaciji ponujata rekreacijo tako na zunanjih kot tudi notranjih Sportnih

povrSinah.

Sempeter — zunanije povrsine

Vecénamensko igri$¢e na umetni travi (Slika 3), obsega 800 m? povrSin in
omogoca izpeljavo razli¢nih vrst skupinskih vadb ter igranje tenisa, badmintona in
nogometa na prostem. Podlaga, ki je prijazna do sklepov in vezi, je sestavljena
iz umetne trave ter s posebnim postopkom napolnjena s kremencevim peskom.
Odbojnost zZoge ter drsnost igralcev je podobna kot na pescenih teniskih igris¢ih,
dobra vodoprepustnost igris€a pa omogoCa rekreacijo Zze kmalu po dezZju.

Rekreacija je tako omogocena Ze zgodaj spomladi ter traja pozno v jesen.
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Slika 3: Ve€namensko igris€e na umetni travi (osebi arhiv).

Zunanja tekalna povrSina (Slika 4) z gumijasto podlago je nastala na strehi
pokritega parkiri$¢a in meri 400 m2. Poleg teka na zarisani tekalni stezi omogoc¢a
v osrednjem delu igranje badmintona in namiznega tenisa. PovrSina je zascitena
z ograjo in lovilnimi mrezami za Zoge ter osvetljena z reflektorji, ki omogocajo
rekreacijo tudi v ve€ernih urah. Ob ugodnih vremenskih razmerah se povrsina

izrablja v namene telesne dejavnosti na prostem.

Slika 4: Zunanja tekalna povrSina (osebni arhiv).
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Sempeter — notranje povrsine

Umetna plezalna stena (Slika 5) je pritrjena v 13 metrov visok in 5 m x 4 m Sirok
dimnik, ki je pred preureditvijo sluzil spravilu posuSenega sena. Stena je
namenjena tako plezanju zacetnikov kot tudi plezanju naprednejSih Sportnih
plezalcev. Smeri na glavni, 13 m visoki plezalni steni, se prilagajajo in so na
zaCetku manj, proti vrhu pa Ze bolj zahtevne. Glavno plezalno steno obdajajo
nizke plezalne stene (visoke 2,5 m), namenjene igri in plezanju otrok nizjih
starostnih skupin, in ne zahtevajo vrvnega varovanja. Tla so pokrita z mehkimi
blazinami za varen doskok. Drustvo omogoCa izposojo osnhovne plezalne

opreme.

Slika 5: Plezalna stena (osebni arhiv).

Vecénamenska dvorana (Slika 6), s povrsino 70 m? je v prvi vrsti namenjena vadbi
otrok nizjih starostnih skupin, poleg tega pa je uporabliena za izvedbo
Sportnorekreativnih programov v sklopu fithes vadbe. Stene in tla dvorane so
zavarovana z blazinami, ogledala in IuCi pa zasCitena s kovinsko mrezo, kar
omogoca brezskrbno igranje otrok. Za potrebe vadbe so na voljo TRX-i, velike
gimnasti¢ne Zzoge, Bosu polzoge, Flowin drseCe podlage, Gymstick palice, Agility

lestve, Svedske skrinje, lestvine in vzdolzne preCke za zgibe ter drugi pripomocki.
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Slika 6: Ve€namenska dvorana (osebni arhiv).

Dvorana za aerobiko s povr§ino 60 m? ponuja prostor za izvedbo razliénih oblik
skupinskih vadb, predvsem aerobike in pilatesa. Po tleh polozene blazine srednje
trdote blazijo doskoke in varujejo vezi ter sklepe pred poSkodbami. Stene
dvorane so obdane z ogledali, ki omogoc¢ajo nadzor nad izvedbo gibov med

samo vadbo.

Fitnes prostorov je ve€ (Slika 8) in so razporejeni v vecih delih stavbe, tako da je
v celoti izkoris€en skoraj vsak kvadratni meter le-te. Skupna povrSina prostorov
meri priblizno 220 m?, v njih pa je uvr§éeno 27 naprav za kardio vadbo (Slika 9)
ter 40 razlicnih naprav za izotoni¢no vadbo (Slika 7). Vsi prostori so primerno

ogrevani in klimatizirani, tako da omogoc¢ajo nemoteno vadbo preko celega leta.

Slika 7: Fitnes prostor z izotoni€nimi trenazerji (osebni arhiv).
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Slika 9: Kardio fitnes (osebni arhiv).

Savna del (Slika 10) vsebuje 2 finski savni, turSko parno in infrardeCo savno,
stenski prhi ter prostor za pocitek. Suha finska savna ima temperaturo med 70 in
90 °C ter vlaznost med 25 in 35 %. Vlaznost se povecuje tako, da se z vodo, ki ji
dodamo kaksno etericno olje, poliva pregrete kamne. V parni turski savni je
temperatura okrog 45 °C, vlaznost pa je vi§ja, in sicer med 40 in 65 % (Sustar,
2011). InfrardeCa savna velja za najvarnej$o, najbolj ekonomi¢no in najbolj
ucinkovito pri odstranjevanju raznih strupov iz telesa ter ima hkrati blagodejne
zdravilne ucinke. Infrardeci Zarki, ki prodrejo do 4 cm globoko pod telesno tkivo,
ga segrejejo tako, da se zacnemo potiti. NiZja temperatura, v primerjavi z ostalimi

savnami, je tudi bistveno bolj varna za ljudi s kardiovaskularnimi tezavami, kajti
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dihati zrak s temperaturo, ki ni vi§ja od telesne, je prijetneje kot dihati zrak, ogret
na 80 do 110 stopinj Celzija (Zakaj savna, 2009). Clani se lahko po napornih
vadbah okrepc€ajo in ohladijo v klubskih prostorih drustva ali pa se sprostijo z eno
izmed razli¢nih vrst masaz (klasi¢na ro¢na, Sportna in anticelulitha masaza ter

refleksna masaza stopal), ki jih drustvo med drugim tudi ponuja.

Slika 10: Savne (osebni arhiv).

Polzela — zunanje povrSine

Vecénamensko igris¢e na umetni travi (Slika 11), obsega 1000 m? in omogoca
igranje tenisa, odbojke, badmintona, nogometa, boja med dvema ognjema,
koSarke in drugih oblik rekreacije na prostem. Prenosljiva stojala z mozZnostjo
nastavitve razliénih viSin mreZze omogocajo preprosto spreminjanje igris€a za
odbojko v igris€e za badminton ali v igriSCe za tenis. V skladu s temi Sporti so
vrisane tudi ¢rte na igriS8€u. Podlaga igriS€a (umetna trava + kremencev pesek)
ima podobne odbojne in drsne lastnosti kot prej omenjena podlaga na zunanjem
vednamenskem igriséu v Sempetru. Glede na to, da poteka animacija $portnih
rojstnih dni preko celega leta, sluzi to igris€e tudi za osvezitev in igro otrok v
vroCih poletnih mesecih (preskakovanje vodnega razprSila, obmetavanje z

vodnimi baloni, drianje po spolzkih nakloninah, itd.).
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Slika 11: Ve€namensko igriS¢e na umetni travi (osebni arhiv).

Polzela — notranje povrsine

Telovadnica (Slika 12) velikosti 170 m? omogoca igranje odbojke, badmintona,
koSarke, hokeja in nogometa. Stene so do viSine 2 metrov zas€itene s stenskimi
blazinami, okna pa s kovinskimi mrezami. Telovadnica je izkoriS€ena predvsem v
popoldanskem €asu, v najvecji meri za igranje badmintona in animacije Sportnih
rojstnih dni. Telovadnica je pozidana tako, da je v nadaljevanju Se dvorana za

squash dolzine 9,75 m in Sirine 7,62 m.

Slika 12: Telovadnica na Polzeli (osebni arhiv).



Otroska igralnica (Slika 13) meri 40 m? in je opremljena tako, da Ze s svojim
videzom in obliko pritegne otroke k igri, ta pa vpliva na razvoj motoricnih
sposobnosti. Poleg plezalne stene, ki zaradi nizke strukture na zahteva
posebnega vrvnega varovanja, so Vv telovadnici Se trampolin in letveniki, ki se
lahko poljubno odpirajo in prilagajajo, zaradi Cesar je otrokom mozno pripraviti

pester igralni poligon.

Barvitost in razgibanost igralnice sta tista elementa, ki vplivata na to, da otroci ob
zabavi in igri razvijajo koordinacijo, spretnost ter moc€ rok in ramenskega obroca.
Igralnica se uporablja predvsem v Casu rojstnodnevnih animacij in za trening

tehnike plezanja plezalcev v hladnejSih zimskih mesecih.

Slika 13: Otro$ka igralnica (osebni arhiv).

1.4.4 Obstoje¢a Sportnorekreativha ponudba

Vodena fithes vadba

Sportnorekreativna vadba na fitnes trenazerjih spada v Sportnem drustvu MAT
med osnovno in najbolj razSirjeno ponudbo ter predstavlja primarno dejavnost
drudtva. Programi vadbe so organizirani s stalnim urnikom, kar pomeni, da ima

vsak posameznik ali skupina to¢no dolo¢en dan in uro vadbe.
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Ta nacin organizacije se je izkazal v smislu motivacije za veliko spodbudo pri
njihovih odlocitvah, da se kljub napornemu dnevu bolj motivirano udelezijo
vadbe, obenem pa omogoCa doseganje ciljne skupine, ki si Zeli osebni pristop

vaditelja.

V fitnesu deluje Sest vaditeljev, ki so strokovno podkrepljeni z izobrazevalnim
teCajem pri Fitnes zvezi Slovenije ali s Studijem na Fakulteti za Sport v Ljubljani.
Tako so med tistimi, ki izvajajo programe vadbe v fithesu, dva vaditelja in ena
instruktorica fitnesa (licenca FZS), $tudentka FS, absolventka FS (smer $portno
treniranje — fitnes), ter profesor Sportne vzgoje. Celoten potek in nadzor je v
rokah profesorja Sportne vzgoje in predsednika drustva Mitje Turnska. Ustrezno
izobraZen in usposobljen kader je zagotovo velik dejavnik uspeha ali neuspeha,
zato imajo v drustvu pristen odnos, osebni pristop, ustvarjalno delo in strokovnost

vaditelja izreden pomen.

Vadba posameznika se =zaradi razlicnih odzivov organizma na fiziche
obremenitve na samem zacCetku oziroma prvem obisku vadbe posameznika
pricne s preverjanjem njegovih zmoznosti. Gre za testiranje, kjer se ugotavlja
posameznikovo inicialno stanje, funkcionalne sposobnosti, antropometricne
karakteristike in njegova misicna moc€ ter vzdrZljivost na posameznih napravah.
Na podlagi tega in tudi srénega utripa v mirovanju ter med obremenitvijo se
posamezniku doloci sréni utrip v kardio in izotoni¢nem fitnesu oziroma sréni utrip,
pri katerem naj vadba poteka. Skozi celoten vadbeni proces pa se redno
spremljajo posameznikova telesna teZza, masc€oba, sistoli¢ni in diastoli¢ni krvni
tlak, sladkor v krvi in holesterol. Pri testiranju se za vsakega posameznika sestavi
primeren program. Na podlagi programa nato vaditelj natan¢no ve, kako poteka

celotna struktura vadbe posameznika in na kaj mora biti pozoren.

Osnovni program, primeren za vsakega posameznika, ki nima morebitnih
zdravstvenih tezav, je voden po principu kroznega treninga na trenaZzerjih v

izotoni€nem fitnesu s prepletanjem vaj na prostih uteZeh in kardio napravah. Ta
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se nato lahko dopolnjuje glede na posameznikove sposobnosti, zelje in potrebe
po napredovanju, oblikovanju telesa ali izgubljanju telesne teze ter pripravah na

razna tekmovanja in sezonske Sporte (LesSnik, M., 2012).

Aerobika

Aerobika poteka v Sportnem drustvu MAT tako v Sempetru kot tudi na Polzeli.
Clani imajo moznost izbirati med razliénimi vrstami, in sicer: klasiéno aerobiko,

step aerobiko, pilatesom ter aerobiko za seniorke.

e Klasi¢na aerobika
Gre za enourno, nizko do visoko intenzivnho aerobno vadbo ob glasbeni
spremljavi. Sama ura aerobike je sestavljena iz uvodnega dela, kjer telo s
splosnim in specificnim ogrevanjem pripravimo na kasnejSe obremenitve. Temu
delu sledi glavni del, ki je sestavljen iz aerobnega dela z elementi plesa,
gimnasti¢nih in krepilnih vaj, teka, poskokov in drugih preprostih korakov. Le-ti so
povezani v razlicne gibalne strukture in njihove kombinacije — koreografijo.
Najve€ pozornosti je usmerjene v razvoj srénozilnih in dihalnih sposobnosti. V
zaklju€nem delu se intenzivnost vadbe postopoma zniza in se zakljuci s stati¢nim
raztezanjem in razlicnimi tehnikami spros€anja. To dejavnost izvaja uciteljica
razrednega pouka, s FZS licenco vaditelja aerobike, ki si je z ve€letnim delom

nabrala dragocene izkusnje na tem podrocju.

e Step aerobika
Je srednje do visoko intenzivna vadba, pri kateri uporabljamo stopnicko ali step,
z moznostjo nastavitve poljubne viSine. Ob dinamicni glasbi vzpenjanje in
sestopanje s stepa povezujemo s plesnimi gibalnimi strukturami v razlicne
koreografije. Vadba je podobno kot pri klasi¢ni aerobiki razdeljena na uvodni,
glavni in zaklju¢ni del, ki se zaklju€i s sproS€anjem. Vadbo izvaja profesorica

Sportne vzgoje zagrebske KinezioloSke fakultete.
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e Pilates
Gre za nizko intenzivno vadbo, primerno za vse starostne skupine — tako zenske
kot moske. Izvaja jo vaditeljica pilatesa (licenca FZS). V eno uro trajajoCi vadbi se
povezujejo vaje za krepitev telesa in vaje za gibljivost, kjer kot obremenitev
uporabljamo upor lastnega telesa. Veliko pozornosti je usmerjene na dihanje,
vaje pa so preproste in ne zahtevajo posebne stopnje telesne pripravljenosti.

e Aerobika za seniorke
Je nizka do srednje intenzivha vodena vadba za srednjo in starejSo generacijo
zensk, ki poteka ob nekoliko bolj umirjeni glasbi. Tudi to vadbo izvaja zgoraj
omenjena uciteljica razrednega pouka z licenco FZS za vaditelja aerobike. Ura
se tudi tu razdeli na uvodni, glavni in zakljucni del, pri ¢emer se v glavnem
kombinirajo elementi klasi¢ne in step aerobike. Vadba je nekoliko niZje intenzivna
in prilagojena starosti ter telesni pripravljenosti Clanic, Se vedno pa dovolj
intenzivna, da izboljSuje vzdrzljivost srca in ozilja, mo¢ miSic in ¢vrsto okostje ter

povecuje njihovo aerobno sposobnost.

Plezanje

V drustvu sta na voljo dve plezalni steni — v Sempetru in na Polzeli. MoZen je
najem prostora s souporabo plezalne opreme na lastno odgovornost, nudimo pa
tudi ABC plezanja, ki ga vodi absolventka Fakultete za Sport in poteka 5 Solskih
ur, kjer se posameznik nauci plezalnih osnov na umetni plezalni steni. Glede na
to, da plezanje pozitivho vpliva na razvoj moci, ravnotezja in koordinacije, ga
redno vklju€ujemo tudi v programe Sportnorekreativne vadbe za otroke. Plezalna

stena je na voljo tako mlajSim kot tudi starejSim generacijam.

Sportnorekreativha vadba za otroke (tudi v povezavi z uéenjem angleskega

jezika)
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Za najmlajSe Clane (od 3. leta do 6. leta starosti) poteka 2-krat tedensko otroska
Sportnorekreativna vadba, pri kateri se otroci preko igre spoznavajo z naravnimi
oblikami gibanja (plazenje in lazenje, hoja in tek, plezanje, skoki — v daljino, v
viSino in v globino, ter padci, pa tudi meti in lovljenje predmetov). Vadba poteka
od septembra do maja, in sicer 2-krat tedensko, ob ponedeljkih in Cetrtkih, in se
deli v dve skupini — na vadbo za 3- in 4-letnike ter vadbo za 5- in 6-letnike, ter je
s tem kar najbolj prilagojena njihovi starostni skupini. V toplih dneh poteka vadba
na zunanjih povrsinah, v hladnejSih pa na notranjih, s souporabo plezalne stene.
Kot dodatna moznost je na voljo tudi povezava otroSke vadbe z ucCenjem
angleSkega jezika, ki ga poucuje profesorica angleSkega jezika. Samo vadbo
izvaja veC vaditeljic — profesorica Sportne vzgoje, uciteljica razrednega pouka ter

vzgojiteljica predSolskih otrok.

Tenis na umetnem travnatem igriSéu

Clani imajo na voljo najem zunanjega tenis igri$¢a na umetni travi, kjer posebna
podlaga hitro odvaja vodo in tako omogoca igranje tenisa ze kmalu po dezju. Na
voljo je tudi te€aj tenisa za zacetnike preko individualnih ur ali v skupini (2—-3
posamezniki). Obe obliki teCaja izvaja absolventka Fakultete za Sport. V obsegu
10-ih ur, se posamezniki naucijo osnov tehnike forhenda in bekhenda, osnovne
tehnike servisa, osnovne kontrole smeri in viSine udarcev ter osnovnega ritma in

tajminga za pravoCasen udarec zogice.

Animacije otroskih Sportnih rojstnih dni

Program je namenjen vsem otrokom in njihovim starSem, ki Zelijo svojim otrokom
popestriti rojstni dan in jih tako osreciti na nov, zanimiv nacin. Nasa animacijska
ekipa poskrbi, da slavljenec z vrstniki prezivi telesno dejaven rojstni dan, poln
dozivetij. V osnovi traja program tri ure in je prilagojen Zeljam slavljenca ter
starostni skupini povabljenih otrok. Vse skupaj poteka na Polzeli, kjer je na voljo

pestra in varna Sportna infrastruktura — telovadnica z oblazinjenimi stenami,
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otroSka igralnica s plezalno steno in zunanje veCnamensko Sportno igriSCe na
umetni travi. Kadrovska struktura je podobna tisti pri Sportnorekreativni vadbi za

otroke. Termin je potrebno rezervirati vnaprej.

Squash, badminton, koSarka, odbojka, hokej in nogomet

Telovadnica na Polzeli nudi moznost izvedbe vseh zgoraj nasStetih mosStvenih

iger.

Savne

Clani drustva imajo moznost intimnega najema savne za dva ali za zaklju¢eno
druzbo. V ta namen je na voljo prostor z dvema finskima, turSko in infrarde€o

savno. Savnanje sluzi kot sprostitev po naporni vadbi.

Sportne masaze

Sportna masaza je nekoliko moé&nej$a od klasiéne, namenjena tako rekreativnim
kot vrhunskim Sportnikom. SluzZi predvsem kot sprostitev utrujenih in zateglih
miSic po telesnem naporu. Z razli¢nimi masaznimi tehnikami, ki jih uporabljamo,
se okrepi pretok skozi miSico, kar pospeSi odplavljanje mlecne kisline ter

regeneracijo. Masaze potekajo po predhodni najavi.

Kljub mnozi€énemu propagiranju zdravega nacina Zivljenja mnogi prebivalci
Savinjske doline slednjega Se niso sprejeli za svojega. Razlogi za to so zelo
razlicni. Prav iz tega tudi sledi nas problem raziskave. Nacin Zivljenja ljudi na
geografsko zaokroZzenem obmocju ter poznavanje motivov in Sportnorekreativnih
navad ljudi, ki so zdrav nacin Zivljenja sprejeli za svojega, nam prav gotovo lahko
pomaga pri sestavi programov, ki bi navduSevali SirSo mnozico ljudi. Analiza,
opravljena v Sportnem drustvu MAT, ki ga obiskujejo Zenske in moski razliénih

starostnih skupin, od 3. do 85. leta, z razli€nimi cilji in motivi, nam prav gotovo
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lahko da odgovor na mnoga vprasanja v zvezi s Sportnorekreativnimi navadami.
Prav zato smo si postavili nalogo, da izbrskamo ¢im ve¢ podatkov o tem, kaj
ljudje iSCejo pri izbiri telesne dejavnosti, kaj jih motivira, da se sploh odlocijo
zanjo, in kaj drzi, da se z njo ukvarjajo tudi dolgoro¢no. Na podlagi ugotovitev
Zzelimo pripraviti Sportnorekreativne programe, ki bodo ustrezali njihovim
navadam in ¢im bolj ustre€i njihovim Zeljam. 1z tega sledijo tudi cilji tega
diplomskega dela, ki so povezani s trenutno ponudbo in zadovoljstvom strank,

kar je tudi osnova za uspesSno poslovanje.

1.5 CILJI IN HIPOTEZE

Cilj 1: Ugotoviti pogostost ukvarjanja élanov SD MAT s $portno rekreacijo.
Cilj 2: Ugotoviti stopnjo zadovoljstva gostov s celotno ponudbo podijetja.

Cilj 3: Ugotoviti razloge &lanov za vélanitev v Sportno drustvo MAT.

Cilj 4: Ugotoviti Zelje ¢lanov SD MAT o $portnorekreativni ponudbi v prihodnosti.

Hipoteze:
H1: Clani drustva se ukvarjajo s $portno rekreacijo v prostem &asu v vegjem

delezu kot odrasli Slovenci v letu 2008 (vec kot 70 %).

H2: Clani ocenjujejo celotno Sportnorekreativno ponudbo SD MAT vsaj zelo

dobro (ocena 4 ali vec).

H3: NajpomembnejSi razlog za v€lanitev v drustvo je redna Sportna aktivnost.
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H4: Clani si v prihodnje Zelijo ve& skupinskih organiziranih dejavnosti v naravi,

kot so pohodi, Sole teka in nordijske hoje, kolesarjenje itd.
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2. METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

Vzorec preizkuSancev je zajemal odrasle &lane in &lanice Sportnega drustva
MAT. Vzorec je zajemal 162 oseb, od tega 58 moskih (35,8 %) in 104 Zenske
(64,2 %). PovpreCna starost ¢lanov je 35,2 leti. NajveC (30,9 %) €lanov je starih
med 31 in 40 let (Slika 14). VecCina €lanov prihaja iz okoliskih ob¢in — Polzela
(28,4 %), Prebold (21 %), Zalec (19,8 %), Braslovée (12,3 %); (Slika 15 ). Ve&ina
(45,7 %) ¢lanov ima univerzitetno izobrazbo (Slika 16).

m15-20let m21-30let m31-41let
M41-50let m51-60let

2%

Slika 14: Starostna struktura preizku$ancev.

Ostalo
5%

Tabhor
3%

Slika 15: Ob¢ina bivanja anketiranih ¢lanov in €lanic.
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Slika 16: Izobrazbena struktura anketiranih ¢lanov in élanic SD MAT.

3.2 POSTOPEK

Za potrebe Studije so bila izbrana vprasanja, ki se nanasajo na pogostost in nacin
ukvarjanja s $portno rekreacijo v Sportnem drustvu MAT, razlogi za obiskovanje
drudtva ter zadovoljstvo gostov s ponudbo podjetja. Za pridobivanje osnovnih
podatkov in informacij je bil uporablien anketni vpraSalnik. Zajemal je 13
vprasanj, ki so s posameznimi podvprasaniji in trditvami opredeljevala izbrane in
preu¢evane segmente (Priloga 1). Izvajal se je v septembru in oktobru 2014. Po
dogovoru s ¢lani in &lanicami Sportnega drustva MAT jim je bil poslan na njihov

elektronski naslov v obliki spletne ankete.

Vprasalnik je bil sestavljen iz treh delov, ki so se nanasali na telesno dejavnost,
na zadovoljstvo s ponudbo Sportnega drustva MAT ter na socialno-demografske
znacilnosti ¢lanov in ¢lanic druStva. Racunalni8ka obdelava in graficna
predstavitev je bila opravljena s programom Microsoft Excel. Podatki Stevilskega

tipa so bili analizirali z elementarnimi statistiCnimi metodami.
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA

3.1 UKVARJANJE CLANOV SD MAT S SPORTNO REKREACIJO

Zanimalo nas je, kako pogosto so telesno dejavni &lani Sportnega drustva MAT.
Sedemstopenjsko skalo smo zdruzili v tristopenjsko. Trditvi »ne ukvarjam se s
Sportno rekreacijo« in »enkrat do nekajkrat letno« tako pomenita neukvarjanje s
Sportno rekreacijo, trditvi »enkrat do trikrat mese¢no« in »enkrat tedensko«

pomenita ob&asno telesno dejavnost, trditve »2- do 3- krat tedensko«, 4-krat do

6-krat tedensko« in »vsak dan« pa redno telesno dejavnost.

Dobljeni rezultati kazejo, da se prav vsi anketirani Clani drustva vsaj obCasno
ukvarjajo s Sportno rekreacijo. Taksnih, ki so telesno dejavni 1-krat do 3-krat na
mesec je 2,5 %, 1-krat tedensko dejavnih pa je 8,6 % anketiranih. Najvec, 72,8
%, je tistih ¢lanov, ki se s Sportno rekreacijo ukvarjajo 2- do 3-krat tedensko,
12,3 % tistih, ki so dejavni 4- do 6-krat tedensko, ostalih 3,7 %, pa je dejavnih

vsak dan (Slika 17).
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Slika 17: Pogostost ukvarjanja ¢lanov in élanic SD MAT s $portno rekreacijo.
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Gledano po tristopenjski lestvici je 88,9 % ¢lanov naSega drustva redno in 11,1 %
obc¢asno telesno dejavnih. Telesno nedejavnih ¢lanov pa med anketiranimi ni bilo
(Slika 18).

telesno nedejavni
0%

Slika 18: Delez telesno dejavnih, nedejavnih in ob&asno dejavnih &lanov SD
MAT.

V Stevilnih raziskavah (Yasunaga, Tokunaga, 2001; povzeto po Doupona Topi¢,
Sila, 2007) oznacujejo avtorji predvsem tri individualne dejavnike, s katerimi
lahko pojasnimo udelezbo ljudi v Sportni rekreaciji. To so odnos do S$porta,
pretekla udelezba v Sportu in zdravstveni razlogi za udelezbo v Sportu. Za ljudi, ki
so izbrali Sportno aktiven Zivljenjski slog, lahko re€emo, da so bolj zdravi in Zivijo
bolj kakovostno (Skender, 2010). Ulaga (1980) je zapisal, da je Sportna
rekreacija tista dejavnost, ki se ji Clovek prostovoljno posvec€a v prostem Casu z
namenom, da se sprosti in razvedri ter obnovi svoje delovne sposobnosti.
Povezave med pojavom kroni¢nih in nalezljivih obolenj (npr. bolezni srca in oZilja,
rak, sladkorna bolezen) in Skodljivimi elementi Zivljenjskega sloga so bile odkrite
Ze v drugi polovici dvajsetega stoletja, kar je pritegnilo vsesploSno zanimanje za
z zdravjem povezan Zivljenjski slog (»Cili za delo«, 2012). Pozitivni uginki telesne

dejavnosti se kazejo v izboljSanju funkcionalnih in gibalnih sposobnosti, v
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ohranjanju primerne telesne teze (Kromhout, Bloemberg, Siedell, Nissinen in
Menotti, 2001), v zmanjSanju stresa (Hussmen, Koivula in Uutela, 2000), v
zadovoljstvu s samim seboj, v pove€ani samozavesti in v zadovoljevanju Zelja po
socializaciji. Danes prakticno ni ve€C dvomov, da sodi redna telesna dejavnost
med osnove Zivljenjskega sloga, usmerjenega v krepitev in ohranjanje zdravja
(Planinsek, 2014). Kljub poznavanju vseh pozitivnih u€inkov telesne dejavnosti
na Clovekovo bit se Se vedno najde veliko posameznikov, ki najdejo nemalo

izgovorov, da se ne odlocijo zanjo.

Sila (2010) je v slovenski javhomnenjski raziskavi ugotovil, da je dobra tretjina
(36,1 %) Slovencev telesno nedejavnih, slaba tretjina (30,7 %) dejavnih ob&asno
in tretjina (33,2 %) redno telesno dejavnih (Slika 19). Najnovejsi podatki
Eurobarometra iz leta 2013 kazZejo, da se 41 % prebivalcev Evropske unije s
Sportom ukvarja vsaj enkrat tedensko, medtem ko se jih kar 59 % s Sportom
ukvarja redko ali nikoli (Planinsek, 2014). Rezultati so primerljivi s tistimi iz leta
2009, se je pa odstotek nedejavnih povecal iz 39 % na 42 %. V raziskavi, ki jo je
opravil Sila (Sila, 2010), so tudi podatki o dejavnosti Slovencev po posameznih
regijah. Podatki za Savinjsko regijo so naslednji: 40,5 % prebivalcev je

nedejavnih, 27,7 % je obCasno dejavnih in 31,8 % redno telesno dejavnih.

telesno
nedejavni
36%

Slika 19: Delez telesno dejavnih, nedejavnih in ob&asno dejavnih Slovencev po

podatkih raziskave Slovenskega javhega mnenja (Sila, 2010).
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Ugotavljamo, da se ¢&lani Sportnega drustva MAT v primerjavi s slovenskim
povprecjem in povpre€jem v Savinjski dolini pogosteje in bolj redno ukvarjajo s
Sportno rekreacijo, saj podatki kaZejo na vecji odstotek tako obCasno kot redno
telesno dejavnih. Na podlagi dobljenih rezultatov potrjujemo hipotezo, da se
¢élani Sportnega drustva MAT v prostem ¢asu ukvarjajo s $portno rekreacijo
v vecjem delezu kot odrasli v letu 2008 (ve¢ kot 70 %). Vedji delez tako
obcCasno kot redno telesno dejavnih je priCakovan, saj smo anketirali tiste, ki v
drustvo prihajajo z namenom ukvarjanja s Sportno rekreacijo. Dobljeni rezultati
kaZejo na to, da je vse vec tistih, ki so telesno dejavni in se zavedajo pomena

kakovostnega Zivljenja, ki ga Sport lahko da.

3.2 RAZLOGI ZA VCLANITEV V SPORTNO DRUSTVO MAT

Cilji Sportne rekreacije so zelo raznoliki. V Sportnem drustvu MAT, kjer se
priblizno 85 % dejavnosti izvaja redno in organizirano, so glavni razlogi za
v€lanitev v drustvo pestra ponudba Sportnorekreativnin dejavnosti in izboljSanje
svoje gibalne ter funkcionalne sposobnosti (Slika 20). Na tretiem mestu je Zelja
po tem, da bi se posamezniki napolnili z energijo, sledijo pa si Se prijazno osebje
in Zelja po zabavi. Na zadnje mesto se uvrSCa razlog, ki vkljuCuje wellness

ponudbo.

Prevladovanje prvih dveh razlogov se sklada z raziskavo (TuSak, 1999), v kateri
so ugotovili, da so glavni motivi rekreativnih Sportnikov: zelim biti telesno
sposoben in zdrav, Zelim ostati v dobri formi in rad se zabavam. Ni¢ kaj od teh
ugotovitev ne odstopajo tudi podatki Eurobarometra, ki kot najpomembnejsi motiv
za ukvarjanje s Sportno rekreacijo navaja izboljSanje zdravja (62 %). Tudi ostali
podatki so podobni kot v ostalih Studijah — ljudje si zelijo s telesno dejavnostjo

izboljSati kondicijo, se sprostiti in se zabavati (Planinsek, 2014).
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V drustvu predvidevamo, da se komponenta zdravja pojavlja predvsem zato, ker
se nasi €lani zavedajo pozitivnih vplivov Sportne rekreacije na ¢loveka in njegovo

dobro pocutje.

zaradi wallness
ponudbe (savna,
masaia)
7%

Slika 20: Najpogostejsi razlogi za vélanitev v SD MAT.

Druga dva razloga, ki sledita, sta naraven odgovor na Clovekove potrebe v
vsakdanjem zivljenju. Vse vecCja obremenitev v sluzbi, teznja po osebnem
napredovanju in dokazovanju med vrstniki nas dobesedno izCrpava, zato se je
potrebno v prostem €asu predvsem odpociti ter si nabrati nove energije, Ce
dodamo zraven Se zabavo, pa je formula popolna. Vsekakor pa je energijo lazje
in bolj smotrno napolniti z aktivnim preZivljanjem prostega ¢asa — z organiziranimi
ali z neorganiziranimi dejavnostmi. Razlogi za ukvarjanje s Sportno rekreacijo se
razlikujejo glede na starost, ter so pogojeni z razli¢nimi motivacijskimi cilji in z
vrednostnim sistemom posameznika. V mlajSem obdobju dajejo ljudje vediji
pomen ciliem, ki so povezani z uzivanjem, Cutnimi zadovoljstvi in ugodji. S
prehodom v odraslo in zrelo dobo se te vrednote spreminjajo in v ospredje
pridejo vrednote doseganja ciljev, uspesnosti in moci ter vrednote dolZnosti,

odgovornosti, osebne rasti in izpolnitve (Petrovi¢, 2004).
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Razlog, zakaj ¢lani uvrs¢ajo wellness ponudbo na zadnje mesto, je verjetno v
tem, da kompleks s savnami ni tako sodoben in atraktiven kot v nekaterih bolj
uveljavljenih zdraviliSkih in sprostitvenih centrih v Sloveniji. Ena od vizij za
vhaprej je prav gotovo obogatiti in atraktivneje ponuditi tudi ta segment ponudbe
ter ga z nekaterimi dopolnitvami tudi boljSe trziti. Visok odstotek odgovorov
»zaradi prijaznega osebja« je samo potrditev prizadevanja nasSega drustva za
¢im bolj oseben stik s €lani, saj zelimo, da se pri nas pocutijo »kot doma«. Na
podlagi teh rezultatov lahko potrdimo naSo hipotezo, ki se glasi:
Najpomembnejsi razlog za vélanitev v Sportno drustvo MAT je $portno

rekreativna dejavnost.

Slika 21 prikazuje, kje so €lani drustva izvedeli za ta Sportnorekreativni center.
Vecina (93,8 %) je zanj izvedela od prijateljev in znancev, zelo majhen (1,2 %) je
delez tistih, ki so za center izvedeli preko spleta, 4,9 % pa je taksnih, ki so izbrali
opcijo drugo in pripisali, da vedo za center, ker so domacini oziroma skoraj

sosedi.
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povedaliso mi preko spleta zreklamne drugo
prijatelji, znanci zgibanke

Slika 21: Kje ste izvedeli za SD MAT?

Dobljeni razultati potrjujejo dejstvo, da se posluzujemo trzenja nasega drustva
»od ust do ust« in ne preko medijev. Je pa vse skupaj odli¢en pokazatelj dejstva,

da obstajajo Se ogromne rezerve pri pridobivanju novih €lanov preko razli¢nih
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vrst medijskega oglasevanja. Trenutno $e posebej aktualna in primerna za to so

razli€na socialna omrezja (Facebook, Instagram, Google+,... ).

S telesno dejavnostjo krepimo zdravje, zato veckrat govorimo o Sportni rekreaciji
kot o preventivnem dejavniku, ki ljudjem pomaga preprecevati, da ne bi prislo do
obolenj in da bi ¢im dlje ostali zdravi (Ber¢i¢, 2001). Vendar pa lahko o opaznih
spremembah, ki jih prinaSa zdrav in aktiven Zivljenjski slog govorimo le, Ce je
ukvarjanje s Sportno rekreacijo pravilno, redno, sistemati¢no in poteka na dolgi
rok. Eno od nacel drustva je, da se tudi vnaprej trudimo zadrZevati redne ¢lane,
ki nas obiskujejo ze vrsto let, in ki so redno vadbo zavestno uvrstili v svoj

tedenski urnik.

manj kot tri mesece
6%

vec kot 10 let
13% od 3 do 6 mesecev

9%

od 6 mesecev do

enega leta
4%

vet kot 5 let
16%

od1do2leti
24%

od2dob5let
28%

Slika 22: Koliko ¢asa ste Ze reden ¢élan/ica SD MAT?

Rezultati raziskave (Slika 22) dobro prikazujejo, kako veliko je €lanov, ki so v
drudtvo vc€lanjeni Ze vec let, in koliko manjSi je odstotek tistih, ki navadno pridejo
z mislijo doseganja ciljev v zelo kratkem Casu. Najve¢ (27,8 %) je tistih, ki so
¢lani drustva od 2 do 5 let, sledijo tisti, ki drustvo obiskujejo nekje od enega do
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dve leti (24,1 %), zelo visok odsotek pa je tudi tisith, ki so ¢lani Ze veC kot 5 let
(16,5 %) ali ve€ kot 10 let (12,7 %). Najmanj (3,8 %) je tistih, ki so v€lanjeni v
drustvo od 6 mesecev do enega leta, nizek (6,3 %) pa je tudi odstotek tistih, ki so
v€lanjeni manj kot tri mesece. Kategorije »manj kot tri mesece«, »od 3 do 6
mesecev« ter »od Sest mesecev do enega leta« smo zdruZili v eno samo
kategorijo — »Clani, ki so v druStvo vélanjeni manj kot eno leto«. Enako smo
naredili tudi s kategorijama »vec kot 5 let« in »vecé kot 10 let«, ki smo ju zdruzili
pod skupno kategorijo »¢lani, ki so v drustvo vélanjeni Ze vec¢ kot 5 let«. Po
primerjavi smo ugotovili, da je rednih Clanov, ki so ze veC kot pet let v€lanjeni v
drustvo (29,1 %) obc&utno vel kot tistih, ki so bolj »muhe enodnevnice« in so
v€lanjeni manj kot eno leto (19,0 %). Zvestoba ¢lanov je eden izmed pomembnih

pokazateljev kakovosti drustva.

3.3. ZADOVOLJSTVO CLANOV IN OCENA PONUDBE

Zadovoljstvo porabnika je gotovo eden klju¢nih konceptov sodobne trzenjske
teorije in prakse. Vsi ponudniki izdelkov in storitev si prizadevajo porabnika
zadovoljiti tako, da bi se k njim vedno znova vracal, torej ostajal ponudniku
dolgoro¢no zvest (Metodologija za stalno spremljanje zadovoljstva turistov,
2007). Zadovoljstvo cClanov je celostna ocena posameznikovih izkuSenj z
obiskovanjem Sportnega drustva MAT. Poznavanje ¢lanov ima prakti¢en pomen
za oblikovalce Sportnorekreativne ponudbe. Le-ta se zeli ¢im bolj prilagoditi
zeljam in priCakovanjem, kar se kaze z novimi Sportnimi objekti in napravami ter s
kvalitetnimi storitvami. Na ta nacin si v drustvu prizadevajo obdrzati svoje stalne
Clane ali jih celo prevzeti konkurenci. Ker so motivi za obisk telesnih dejavnosti
razliCni in se tudi Casovno spreminjajo, je ponudbo drustva potrebno spreminjati

in prilagajati navadam cClanov.
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Spremljanje zadovoljstva uporabnikov ima tako dvojno viogo — informativno in
komunikacijsko. Namen tovrstnih informacij je razumeti, v kolikSni meri ponudnik
storitev zadovoljuje potrebe €lanov, in kje se pojavljajo potrebe po izboljSavah
ponudbe. Zadovoljstvo je lahko kriterij uspeSnosti in osnova za nagrajevanje
zaposlenih. Komunikacijska vloga pa je signal, da se ponudnik zanima za pocCutje
in zadovoljstvo €lanov. Upravljanje s celovito kakovostjo je dandanes eden
najpomembnejSih, ¢e ne celo najpomembnejSi element potrosniSke politike
(Skender, 2010).

Skupna povpre€na ocena o zadovoljstvu s S$portnorekreativnimi programi
Sportnega drustva MAT je 4,48. Anketiranci so ocenjevali posamezne dejavnosti
z lestvico od 1, kar pomeni zelo negativno, do 5, kar pomeni zelo pozitivho.
PovpreCna ocena pilatesa je 5, animacije Sportnih rojstnih dni 4,86, skupinskih
treningov z lastno tezo 4,63, vodena vadba v fitnesu in vadba za najmlajSe pa si
delita oceno 4,57 (Slika 23).

Clani najvisje ocenjujejo pilates (Slika 23). Pilates se izvaja v manjsi skupini, v
kateri je 10—-12 posameznic, kar vaditeljici omogoc€a izredno oseben pristop, pri
Cemer se res lahko posveti vsaki posamezni stranki. Poleg tega je voditeljica
pilatesa izredno vitalna upokojenka z izrednim ¢utom za ljudi. Njeno predano in

zvesto delo stranke zagotovo obcutijo in znajo tudi ceniti.

Izredno visoko je ocenjena tudi ponudba animacije Sportnih rojstnih dni (Slika
23). K dobri oceni te ponudbe zagotovo pripomorejo odli¢ni infrastrukturni pogoji
— varna, z vseh strani oblazinjena telovadnica, igralnica s plezalno steno in
mehkimi blazinami ter nenazadnje tudi zunanje ve€namensko igriS€e na umetni
travi, ki je dobro izkori§€en tako v poletnem kot tudi zimskem Casu. Prav tako so
vse animatorke ustrezno strokovno podkovane za delo z najmlajSimi ter znajo
potek animacije prilagoditi Zeljam in starosti otrok. Ravno velika prostorska
raznolikost in prilagajanje vsaki posamezni skupini otrok sta razloga, ki

nedvomno vpliva na to, da otroci radi prihajajo in praznujejo v drustvu.
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Slika 23: Zadovoljstvo ¢lanov in ¢lanic s posameznimi Sportnorekreativnimi

programi v SD MAT (ocenjevanje z ocenami od 1 — negativno do 5 — pozitivno).

V anketi smo &lane tudi prosili, da po dolo&enih kriterijih ocenijo Sportno drustvo
MAT. Tudi tu smo pripravili ocenjevalne lestvice od 1 (zelo negativno) do 5 (zelo
pozitivno). Pri pregledu rezultatov (Slika 24) Se posebej padeta v o€i izredno
visoki oceni za prijaznost in ustreZljivost osebja (ocena 4,81) ter za njegovo
strokovnost (4,76). Ceprav dajemo v drustvu pri $iritvi kadrovske strukture Se
vedno prednost voljnemu momentu in Cutu za delo z ljudmi pred izobrazbeno
strukturo, nas veseli dejstvo, da smo nasli pravo mero med obema o ¢emer

pricajo Se posebej dobri oceni obeh komponent.
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pestrost Sportne ponudbe 4,49

prezracenost prostorov 4,15
ogrevanost prostorov 4,14
prilagodljivost terminov 4,51
obratovalni¢as 4,38
urejenost garderob in sanitarij 4,51
strokovnost osebja 4,76
prijaznost in ustrezljivost osebja 4,81
urejenost in funkcionalnost orodij, pripomockov in 438
pomagal !
dostopnost informacij na spletu in v medijih 3,59

Slika 24: Ocenitev SD MAT po razli¢nih kriterijih (ocenjevanje z ocenamiod 1 —

negativno do 5 — pozitivno).

Z ocenami si od vi§ji proti niZji sledijo Se urejenost garderob in sanitarij (4,51),
prilagodljivost terminov (tudi 4,51), pestrost Sportne ponudbe (4,49), urejenost in
funkcionalnost orodij, pripomocCkov in pomagal (4,38) ter obratovalni ¢as (prav
tako z oceno 4,38). NajslabSe, z oceno 3,59, so gostje ocenili dostopnost
informacij na spletu in medijih (Slika 24). Nizji rezultat pri tej kategoriji se nam zdi
veC kot razumljiv, saj je edina predstavitev drustva podana na Facebook strani
Sportnega drustva MAT, kjer poleg utrinkov z razliénih vadb postrezemo $e s
kaksno idejo za zdrav obrok, kaj drugega, razen kontaktnih podatkov, pa na
spletu ni dostopnih. Na podlagi vsebine telefonskih klicev, ki jih sprejemamo,
ljudje na spletu najveckrat iS€ejo podatke o cenah za posamezne dejavnosti in
podatke o Casovnih razporedih za le-te. Na ta vpraSsanja smo do sedaj
odgovarjali po telefonu, v prihodnje pa bomo zagotovo razmislili o spletni strani

drustva.
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Nekoliko nizjo oceno smo zabeleZili tudi pri ogrevanosti prostorov (Slika 24).
Prostori so v zimskem ¢€asu skrbno ogrevani in dosegajo vsaj minimalno delovno
temperaturo (18 °C). Vecji problem opazamo v tem, da ljudje niso veSci
odlagalnega sistema oblacenja, kar pomeni, da bi v zimskem Casu prisli obleceni
v trenirko z dolgimi rokavi, ki bi jo po ogrevanju slekli in nadaljevali z vadbo v
majici s kratkimi rokavi. Ni redek primer, da je zunaj nekaj stopinj pod niclo,
posamezniki pa v vadbeni prostor vstopijo v kratkih hlacah in majici brez rokavov
ter tresoCi sprasujejo, zakaj imamo tako mrzlo. V prostorih, namenjenih Sportni
rekreaciji poteka pretezno misi¢no delo, ljudje se pri tem veCinoma gibljejo. Temu
primerni morajo biti tudi ustrezni fizikalni pogoji, zlasti toplotno okolje (Polajnar,
Verhovnik, Sabadin, Hrasovec, 2003). Sportne dvorane niso posebna skupina
notranjega okolja, zato lahko opredelimo, da je optimalna efektivha temperatura
Sportne dvorane med 18 in 20 °C, dopustna pa pri 26 °C (pri tej temperaturi je

potrebno zaceti dvorano hladiti) (Jurak in sod., 2012).

V celoti je skupna povpre€na ocena vseh Sportnorekreativnin programov in
ponudbe vi§ja od 4 (4,42), tako da lahko potrdimo na$o hipotezo: Clani
ocenjujejo Sportnorekreativho ponudbo Sportnega drustva MAT vsaj zelo
dobro (ocena 4 ali ve¢). Po drugi strani pa lahko tudi reCemo, da pozitivho

zadovoljstvo gostov prinasa vecji dobi¢ek (Raspor, 2007).

Na vpraSanje »kaj vam je pri nas e posebej vse¢« smo dobili odgovore, ki samo
Se potrjujejo dejstvo, da je drustvo s svojimi programi in s svojim nacinom dela na
pravi poti. Nekatere odgovore smo zdruZili, saj so anketiranci z razli¢nimi
besedami opisovali isto stvar, na sploSno pa velja, da jim je Se posebej vSec:

e kader (vaditelji, osebje), ki so prijazni, ustreZljivi, nasmejani, energicni,

strokovni, dobre volje in oddajajo pozitivho energijo, ki se je nalezes;

e prostor in razgibanost poslopij;

e nacin dela, osebni pristop in domacnost, ki drugod izginja;

e dobra ponudba storitev;

e sprosceno vzdusje ter odli€na atmosfera.
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Dane pohvale vsekakor nosijo odgovornost, da tako ostane tudi ob nadaljnjem
razvoju drustva, in sicer tako pri izbiri kadra kot tudi pri ponudbi storitev in na€inu
nasega dela. Ta je Se posebej izrazit pri vodeni Sportnorekreativni fitnes vadbi,
kjer so posamezniki strokovno vodeni od zacetka do konca vadbe, ne glede na
to, koliko let Ze obiskujejo nase programe. Praksa vecine ostalih fithes centrov po
Sloveniji je namrec€ ta, da nudijo uvodno uro s trenerjem, kjer jim pokazejo nekaj
osnov, nato pa so posamezniki prepusceni samim sebi, ne glede na njihovo
predhodno znanje in sposobnosti. Po drugi strani je sicer res, da imajo ti
posamezniki moznost najema osebnega trenerja, vendar pa cena za tak najem
ponavadi presega finanéne zmoznosti ve€ine prebivalstva. Pri nas nam je uspelo
ujeti pravo razmerje med kakovostno ponudbo in ceno le — te, kar nam priznavajo

in potrjujejo tudi mnogi dolgoletni ¢lani drustva.

Zanimalo nas je tudi, Ce je kaj takSnega, kar Clanom ni vSecC, in bi Zeleli
spremeniti. NajpogostejSi odgovori so bili:

¢ vecja fleksibilnost glede terminov pri menjavi le-teh,

e obratovalni ¢as (predvsem si Zelijo, da bi bil fitnes prej odprt),

e seznam skupinskih vadb na oglasni deski in internetu,

¢ vec informacij o terminih in vrstah vadbe ter

e vedji tusi in veCje garderobe.

Fleksibilnost glede terminov je verjetno res nekoliko mote€a za tiste, ki se jim
urnik zaradi takSnih in drugacnih razlogov nenehno spreminja, vendar zaradi
specificnega nacina dela (sploh pri vodeni fithes vadbi) enostavno ne gre
drugace. Tocno dolo€eni termini in omejitev Stevila vadecih na posamezni dan in
uro ¢lanom namre¢ omogocajo, da lahko nemoteno vadijo in ne izgubljajo ¢asa s
Cakanjem, da bo fitnes naprava prosta. S tem se zagotovi tudi, da se jim trener
lahko v miru posveti. To prav tako omogo€a, da si lahko redno vadbo uvrstijo v
svoj urnik in si ostale obveznosti razvrstijo v skladu s tem. Menjavanje terminov
vse povprek bi povzro€ilo zmedo in veliko raznolikost pri napolnjenosti skupin,

zato bo princip dela kljub kritiki ostal nespremenjen.
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Popoldanski obratovalni €as vecini Clanov odgovarja, medtem ko bi si za
dopoldanskega nekateri Zeleli, da bi se zacel bolj zgodaj. Pri nadaljnjem razvoju
bomo to imeli v mislih in poskusali zadostiti potrebam ¢lanov. Razmisljali smo, da
bi ponudili moznosti za oblikovanje vadbenih skupin ob 6. uri zjutraj, in sicer
dvakrat tedensko, ob ponedeljkih in Cetrtkih. Ob dovolj Stevilénem odzivu bomo te
programe tudi zacCeli izvajati. Programska vsebina jutranjih vadbenih skupin

zaenkrat Se ni dolo¢ena.

Sode¢ po odgovorih ¢lani pogre$ajo sezname skupinskih vadb ter ve¢ informacij
o terminih in vrstah vadbe na oglasni deski ali na spletu. To bomo v prihodnje

resili s postavitvijo uradne spletne strani Sportnega drustva MAT.

Kritiko glede vedjih tusev in vedjih garderob bomo vzeli nekoliko z rezervo, saj
problem nastane samo ob doloCenih urah v dnevu, najveckrat kadar se
menjavajo in krizajo skupine otrok s telovadbe za najmlajSe in skupin ostalih
vadbenih programov. Glede na to, da nam trenutna infrastruktura ne omogoca
moznosti razSiritve garderob in tuSev, se bo ta problem Se naprej moral reSevati z

dolo€eno mero strpnosti in potrpezljivosti nasih ¢lanov.

3.4 ZELJE PO SPORTNOREKREATIVNI PONUDBI

Pri vpraSanju »kaj bi si Zeleli, da bi Se nudili« se je kar 45,1 % Clanov opredelilo,
da ne pogreSa niCesar, 13,7 % jih je odgovorilo, da pogreSajo moznost za
izdelavo individualno prilagojenega jedilnika, sledijo Se tisti, ki bi v programih v
prihodnje radi videli zumbo, pilates in jogo, majhen delez pa je tistih, ki so podali
idejo za organizacijo spining vadbe na kolesih, programe za otroke v Casu
pocitnic, vadbo za nosecnice in vadbene programe za starejSe (Slika 25).
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Slika 25: Kaj Zelite, da bi v SD MAT poleg obstoje&ih $portnorekreativnih

programov $e ponujali?

Analiza podatkov je nekoliko nepricakovana, saj smo predvidevali, da si Clani
zelijo preziveti svoj prosti ¢as v naravi, izven zaprtih prostorov, in isCejo
Sportnorekreativno ponudbo in organizirane dejavnosti, ki bi jim ponudile prav to.
Rezultati Eurobarometra 2009 so namre€ pokazali, da se Slovenci najraje
odstotek v Evropi (PlaninSek, 2014). Kljub temu, da so se podatki v letu 2013
(Special Eurobarometer, 2014) spremenili in je odstotek Slovencev, ki se najraje
Sportnorekreativno udejstvujejo v naravi padel na 60 %, smo vseeno pri€akovali

vecji interes po organiziranih Sportnorekreativnih vadbah v naravi.

Po premisleku ugotavljamo, da bi morda bili rezultati pri tem vprasanju drugacni,
Ce bi ¢lanom ponudili Ze opredeljene moznosti in ideje za nadaljnji razvoj
programov v drustvu. Obstaja namrec¢ verjetnost, da so na to vprasanje
odgovarjali tako predvsem zato, ker so mislili, da morajo biti dejavnosti vezane
samo na obstojeCo drustveno infrastrukturo. Ne glede na to lahko na podlagi
dobljenih razultatov zavrnemo hipotezo, da si €lani v prihodnje Zzelijo veé
skupinsko organiziranih dejavnosti v naravi, kot so pohodi, Sole teka in

nordijske hoje, kolesarjenje itd. V najvecji meri si namre¢ Zelijo, da bi v nasem
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drustvu obstajala moznost prehranskega svetovanja in izdelave individualnega

jedilnika prehranjevanja.

3.5 VIZIJA RAZVOJA SPORTNOREKREATIVNIH PROGRAMOV V SD MAT

Gibanje ze samo po sebi nudi celo paleto pozitivnih u€inkov: izboljSuje splosno
poCutje, pomaga ohranjati zdravje in nas napolni z energijo, poleg tega pa okrepi
miSice in kosti, razvija motoriCnost in ravnotezje, izboljSuje drzo, pomaga
ohranjati normalno telesno teZzo, omogoc€a trdnejSi spanec, sprosc€a, razvija
samozavest,... Starsi so otroku najvecdji zgled in e mu Ze v zgodnjem otrostvu
privzgojijo odgovornost v skrbi za zdravje, je velika verjetnost, da bo pozitiven
odnos do Sportne rekreacije obdrzal tudi v prihodnosti ter tudi sam vzdrzeval
aktiven Zivljenjski slog. Prav zaradi tega dejstva Zelimo v drustvu tudi pri razvoju
novih programov ostati zvesti sloganu »Rekreacija za vso druzino pod isto
streho« ter zagotoviti ¢im ve€ programov, ki bodo omogodili druZini kakovostno

skupno preZivljanje prostega Casa.

3.5.1 lzgradnja Sportnega parka

Telesno dejavno preZivljanje prostega €asa v naravi ima po raziskavi (Pori, Sila,
2010) poseben ¢ar in pozitivne ucinke. Leta 2006 se je 20,9 % ljudi (sploSna
populacija) ukvarjalo z rekreacijo neorganizirano redno, 19,3 % neroganizirano
neredno, 13,9 % organizirano redno, 6,2 % organizirano tekmovalno, 3,7 %
organizirano neredno, 36 % ljudi pa se ni ukvarjalo s S$portno rekreacijo
(Doupona Topi¢, Sila, 2007). Kljub temu, da se ljudje raje ukvarjajo z rekreacijo
neorganizirano, saj je le-ta cenejSa in bolj dostopna, se vecCina ¢lanov naSega
drustva raje ukvarja z njo organizirano redno, saj v nasprotnem primeru sploh ne

bi bili v€lanjeni v drustvo. Na podlagi obeh podatkov — ¢lanom je blizu ukvarjanje
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z organizirano redno vadbo, se je oblikovala zamisel o izgraditvi Sportnega parka

v Sempetru, v neposredni bliZini obstojede $portne infrastrukture drustva.

Sportni park je zami$ljen kot nadgradnja $portnega centra MAT. Izdelane so ze
zasnove za ta projekt (Priloga 2). Potencialni uporabniki naj bi bili predvsem
prebivalci kraja in njegove okolice. Obravnavano zemljis¢e za nacrtovani park je
na severozahodnem robu naselja Sempeter, na Juhartovi ulici, jugovzhodno od
avtoceste oziroma juzno od Zeleznice. ZemljiSCe je raven svet, ki ga obdaja na
jugu in vzhodu zahodni del kraja Sempeter. Na severozahodni strani, v
oddaljenosti 30 m, pelje avtocesta Maribor—Ljubljana. Na severni strani pa
zakljuCuje prostor travnata dovozna pot, ki se polkrozno nadaljuje oziroma
zaklju€uje na vzhodni strani ob stanovanjskih objektih.

Povrsina je med potjo in potekajoCo zeleznico ter avtocesto potencialno prav tako
atraktivna za razvoj nacrtovane dejavnosti kot parka. Velikost obravnavanega

zemljiS¢a je 27.185 m?oziroma 2,72 ha.

Predvideni objekti, naprave in ureditve v Sportnem parku:

o atletska steza s tremi ali Stirimi stezami (tartan), dolzine 400 m s
podaljSkom za tek na 100 m, ki bi sluzila predvsem Sportnorekreativni
vadbi in testiranjem; povrSina znotraj steze bo travnata, uporabljala pa naj
bi se za igranje nogometa, lokostrelstvo, razlicne igre z zogami in
podobno;

e sprehajalne poti s trim stezo za izvajanje vaj z razlicnimi orodji in
pripomocki;

e jasa za aerobiko na travnati povrsini;

e igris¢e za rokomet, mali nogomet, koSarko, odbojko na mivki, drsalis¢e
itd.;

e otrosko igriS€e za predSolsko mladino z vadbis€em in razliCnimi igrali;

e pokrit prostor za piknike;

e brunarice za shranjevanje Sportnih rekvizitov, orodja za vzdrzevanje

zelenic, poti, objektov in naprav;

59



e prostori in klopi ob poti za druzenje in pocitek;

e osrednja tlakovana zbirna ploS€ad z dostopno dovozno rampo in
pristopnim stopniS€em;

e druge sprehajalne in povezovalne poti, nasute s peskom, opremljene s

klopmi, vodnjaki in s parkovno zasaditvijo dreves, zelenic in grmicja.

Posebnost parka bi bil tudi zunaniji izgled, ki bi vklju€eval etnoloSko dedis¢ino,
povezano s tradicionalnimi delovnimi opravili oz. Zivljenjem (vozovi, delovno
orodje, grafi¢ni prikazi). Ogromno razlicnih moznosti za izvajanje organizirane
Sportnorekreativne vadbe razli¢nih starostnih skupin bi sledilo filozofiji drustva, da

ponuja »Rekreacijo za vso druzino pod isto streho«.

3.5.2 Organiziranje Sportnih taborov in te¢ajev za otroke

V analizi, ki smo jo opravili, je bil delez tistih, ki so predlagali, da bi v drustvu
organizirali vadbene programe za otroke v ¢asu Solskih pocitnic. Na podlagi tega
in dejstva, da v drustvu stremimo k vsebinski razsiritvi programov za otroke, se je
pojavila ideja o organizaciji Sportnih taborov in te€ajev za otroke. Bistvo tabora je,
da vecje Stevilo otrok odide skupaj za nekaj ¢asa v €im manj urbano okolje,
oddaljeno od kraja bivanja (na morje, v gore), kjer se po predhodno doloenem
programu in v novih okoli§&inah Zivi brez prisotnosti star§ev. V Sportnem drustvu
MAT bi lahko organizirali vikend tabore in celotedenske tabore, s poudarkom
u€enja vrednot, ki so v€asih nekaj veljale: skromnost, pravi¢nost, tovaristvo,
solidarnost, prijateljstvo, spostovanje starejSih itd. Vsi bi lahko potekali ob
soCasnem ucenju anglesSkega jezika. V namen organizacije Sportnih taborov so
na voljo bivalne kapacitete tako v Sempetru (spanje na kozolcu) kot tudi na Gori
Oljki. Glede na to, da Savinjska dolina na kratkih razdaljah ponuja ogromno
moznosti za Sportno rekreacijo v naravi, bi lahko bili otrokom ponujeni vsebinsko
izredno pestri programi:

V zimskem &asu:
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Vv v

drsanje v celjskem mestnem parku,

zimski pohodi v hribe v okolici (Hom, Mrzlica, Gora Oljka, Celjska koca,
Vimperk, Golava, Bukovica,...),

prezivetje v naravi pod vodstvom vojaka,

sankanje,

tek na smuceh,

snezna »gumijada« (spus€anje z gumami po zasnezenih pobogjih),

vecerni pohod z baklami.

V poletnem Casu:

pohodi v hribe v okolici (Hom, Mrzlica, Gora Oljka, Celjska koca, Vimperk,
Golava, Bukovica,...),

plavanje (bazen Prebold, bazen Celje),

prezivetje v naravi pod vodstvom vojaka,

rolanje, plezanje,

orientacija v naravi,

jezdenje (Konjeniski klub Gotovlje, Konjeniski klub Usen),

kolesarjenje,

igre brez meja.

TecCaji se od taborov razlikujejo po tem, da otroci niso nastanjeni vecdnevno

zunaj stalnega prebivalis¢a, ampak se te€aji odvijajo v njihovem bivanjskem

okolju, starsi pa otroke dnevno vozijo na teéaj. V Sportnem drustvu MAT bi lahko

organizirali zaCetne, nadaljevalne in izpopolnjevalne teCaje za otroke, stare med

tri in enajst let, in sicer: teCaje rolanja, alpskega smucanja, teka na smuceh,

plavanja, tenisa, plezanja in druge.
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3.5.3 Sodelovanje z zdravstvenimi ustanovami

Zdravstvena vrednost rednega in sistematiCnega Sportnorekreativnega
udejstvovanja je vidna in dolocljiva tako v preventivhem kot tudi v terapevtskem
smislu (Berci¢, H., Bilban, M., Matoh, J., 2012). Zato je smiselno in pomembno
bolj tvorno povezovanje in sodelovanje Sportne in medicinske stroke ter znanosti.
Zdravniki in zdravstveni delavci naj bi skupaj s Sportnimi strokovnjaki poskrbeli za
dvig kakovosti Zivljenja vseh slojev prebivalstva in prispevali pomemben delez k
narodovi zdravstveni in Sportni kulturi. S povezovanjem z Zdravstvenim domom
Zalec bi lahko v prihodnosti izbolj$ati in izpopolnili naso ponudbo, predvsem na
podro¢ju rehabilitacije po poskodbah. S tem cillamo predvsem na naslednje
vsebine:

e specialistiCni pregledi in strokovno svetovanje specialista medicine dela,
prometa in Sporta ob prisotnosti in s sodelovanjem osebnega trenerja;

e celostne storitve rehabilitacije po poskodbah (predvsem kolena in kolka) —
priprava programa preventivne in rehabilitacijske vadbe;

e redni zdravstveni pregledi in posvet o tem, kakSna je primerna telesna
dejavnost ter izoblikovanje Sportnorekreacijskega programa v skladu s
tem;

e terapije z ultrazvokom, laserjem in magnetom (fizioterapewt);

e prehransko svetovanje (analiza prehrane, urejanje prehrane, priprava

jedilnika, prehrana pred tekmovaniji) ter

psiholoska priprava Sportnikov.

3.5.4 Sodelovanje z obé&ino Zalec

V strategiji razvoja Obéine Zalec, pripravljene za obdobje 2014-2020, so na
podroCju Sportne rekreacije zapisani naslednji cilji, pri uresnievanju katerih bi
lahko sodelovali z ob€ino in si skupaj prizadevali za realizacijo le-teh tudi v

praksi:
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¢ s spodbujanjem Sporta izboljSati kakovost Zivljenja obCanov vseh generacij
(preko prednostne podpore izvajanja dejavnosti in razvoja Sporta mladih
od vrtcev dalje, podpore druzinskemu Sportu in podpore promociji
rekreativnega Sporta za vse, tudi starejSe generacije);

e jasno razmejiti med vrhunskimi (kategorizirani Sportniki) in kakovostnim
Sportom (daje poudarek delu z mladimi, ki se kasneje lahko uvrstijo med
vrhunske Sportnike) in z vidika obCine Se naprej prednostno podpirati
Sporte, ki vkljuCujejo delo z mladimi;

e ohraniti obseg drustvene aktivnosti na podrocju Sporta ter nadgrajevati
vsebino (poudarek projektov za mlade, projektov medgeneracijskega
sodelovanja in projektov vklju€evanja ranljivih ciljnih skupin);

e izkoristiti odlicne pogoje/povrSine za razvoj rekreativhega Sporta, kar
vklju€uje projekt Ekokampa, in drugih vsebin pri ribniku Vrbje, potencialno
pa tudi smucis€e Liboje in obmocja plezalis€a Kotecnik;

e razvoj blagovne znamke na podrocju Sporta, ki bo pozitivno vplivala na
razvoj Sportnega turizma in v tem okviru iskati inovativne resitve tudi za
pridobivanje finan¢nih sredstev, ne le za financiranje investicij, temve¢ tudi
za izvajanje dejavnosti (npr. kartica »V srcu zelene doline« za vstop na
vse Sportne prireditve v obdini, ipd.);

e zagotavljati kontinuirano rast znanja in razvoj kadrov na podrocCju Sporta
ter rast znanja in ozaveScenosti prebivalcev o pomenu Sporta in aktivhega
Zivlienja za njihovo zdravje. (Strategija razvoja Obgine Zalec za obdobje
2014-2020, 2014).

3.5.5 Ostala vodila pri razvojnih strategijah Sportnega drustva MAT
e Redno zaposlovanje diplomantov Fakultete za Sport — v prvi vrsti je tu

misliena generacijska predaja dejavnosti Sportnega drustva MAT na obe

h&eri, Jasno in Tjaso TurnSek, ki bosta tako reSili problem zaposlitvenega
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statusa, s katerim se ukvarjajo mnogi diplomanti Fakultete za Sport. Poleg

tega pa zelimo odpirati nova delovna mesta tudi za ostale.
Prizadevanje za cenovno in ¢&asovno dostopnost ter pestrost
Sportnorekreativnih programov; izboljSevanje le-teh predvsem glede

njihove inovativnosti.

UspeSno nadaljevanje obstojeCih Sportnorekreativnih vsebin ter njihovo

stalno vsebinsko dopolnjevanje.

Delovanje na lastno izgrajenih objektih.
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4. SKLEP

V trenutnem obdobju se vse ve€ ljudi zaveda pomena zdravega Zivljenjskega
sloga. Gre za nacin Zzivljenja, ki odklanja negativne dejavnike (stres, kajenje,
alkohol, prepovedane substance, debelost, telesno neaktivnost), ki Skodijo
nasemu zdravju. Poudarja pa pozitivhe dejavnike (kakovostno prehranjevanje,
ukvarjanje s Sportno rekreacijo, izobrazevanje, druzenje s prijatelji,...), s katerimi
posameznik doseze optimum dobrega pocutja. Kako bomo Ziveli, je odvisno od
nas samih, zavedati pa se moramo, da je z odgovornim odnosom do Zivljenja in
predvsem z voljo mogoCe doseCi kakovostno Zivljenje do pozne starosti. Ena
izmed pomembnejsih, ¢e ne celo najpomembnejSa komponenta pri ohranjanju
zdravja, je telesna dejavnost. Z raziskavo Slovensko javno mnenje vsakih nekaj
let dobimo natanen vpogled v stanje na Sportnorekreativnem podrocju.
Raziskava iz leta 2010 (Sila, 2010) je pokazala, da Savinjska dolina po delezu
obCasno in redko dejavnega prebivalstva nekoliko zaostaja za slovenskim

povprecjem.

Glede na to, da Sportno drustvo MAT deluje na obmodju te doline, smo se
odloCili oblikovati vizijo razvoja naSega drustva, ki bi bila zanimiva za ¢im SirSi
krog ljudi. Vsak posameznik iS€e sebi najbolj primerno dejavnost, ki ga sprosc¢a in
v kateri uziva. Poznavanje Zelja, motivov in razlogov ¢lanov za ukvarjanje s
Sportno rekreacijo ter njihovo mnenje o celotni ponudbi je za ponudnike vadbenih
programov vsekakor zelo pomembno. Na podlagi tega le-ti izvedo, kateri so
programi, v katerih Clani in Clanice Se posebej uzivajo, in kako bi tak$ne in
podobne dejavnosti ponudili Se v pestrejSi ponudbi in s tem pridobili Se vec
strank. Ti podatki torej omogocajo bolj smotrno nacrtovanje ponudbe nasega

drustva.

V diplomski nalogi smo se na zaCetku odlocili, da predstavimo, kako Sportna

rekreacija pomembno vpliva na nase zdravje in kakSna so sploSna priporocila o
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Sportu in rekreaciji. Nato smo se osredotoCili na pregled stanja na podroCju
Sportne rekreacije v Sloveniji in na podlagi Studije (Sila, 2010) ugotavljali, kaksne
so rekreativne navade Slovencev — delez telesno dejavnega prebivalstva,
najljubSe izbire za rekreacijo, razlike med moskimi in Zenskami v udeleZenosti,
razlogi za nedejavnost itd. Naredili smo pregled kulturne in naravne dedis€ine na
obmocju Spodnje Savinjske doline, predvsem tiste, ki bi jo lahko vkljucili v svojo
vizijo. V drugem delu je sledil pregled trenutnega delovanja drustev, predstavitev
njihovih objektov in Sportnorekreativne ponudbe. V nadaljevanju smo si postavili
nekaj hipotez, ki jim je sledila analiza. I1zvedena je bila na podlagi anketnega
vpraSalnika, ki je obsegal vprasanja o Sportnorekreativnin navadah clanov
drustva, o razlogih za v€lanitev vanj ter o zadovoljstvu s celotno ponudbo. Potrdili
smo hipoteze, da se ¢lani Sportnega drustva MAT ukvarjajo s $portno rekreacijo
v veCjem delezu kot odrasli Slovenci. Potrjeno je bilo, da je glavni razlog za
vClanitev v drustvo Sportnorekreativna dejavnost, ter da so €lani zelo zadovoljni s
trenutno ponudbo drustva. Zavrnili smo hipotezo, da si €lani Zelijo ve€ skupinsko
organiziranih dejavnosti v naravi, kot so pohodi, Sole teka in nordijske hoje,
kolesarjenje itd. Ugotovili smo, da si bolj kot to Zelijo, da bi v drustvu obstajala
moznost prehranskega svetovanja in izdelave individualnih jedilnikov. Dobljene
podatke smo poskusali opreti na slovensko javhomnenjsko raziskavo iz leta
2010, katere avtor je Boris Sila. Dobljene podatke smo primerjali z omenjeno
raziskavo, jih kriticno analizirali in ovrednotili ter v nadaljevanju ponudili moznosti

za nadaljnji razvoj drustva.

Rezultati dobljene raziskave bodo uporabni v praksi, saj lahko na podlagi le-teh
oblikujemo ponudbo, ki bo privlatna za ¢lane in bo zadovoljila njihove potrebe ter
pricakovanja. Rezultati bodo doprinesli k poveCanju ponudbe in Siritvi podjetja.
Tudi sama si prizadevam, da bi Sportno drustvo MAT postalo $e bolj prepoznan
in obiskan Sportnorekreativni center, ki bo Se naprej slovel po dobrem in
sistematiCnem delu, domacnosti in pristhnemu osebnemu stiku s svojimi Clani.

Torej drustvo, v katerega se bodo ljudje z veseljem vracali.
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6. PRILOGE

6.1 VPRASALNIK

Sem Tjasa TurnSek, Studentka Fakultete za Sport v Ljubljani, smer Sportno
treniranje — fitnes. Za potrebe diplomske naloge delam krajSo raziskavo o
Sportno-rekreativnem udejstvovanju posameznikov v prostem Casu, ter njihovo

mnenje o obstoje&i ponudbi Sportnega drustva MAT.

Anketa je anonimna. Rezultati bodo namenjeni izkljuéno za
znanstvenoraziskovalne namene. Za vse odgovore se vam zZe vnaprej najlepsSe

zahvaljujem.

Prosim, Ce si vzamete nekaj minut in s klikom na Naslednja stran priChete z

izpolnjevanjem ankete.

1. Kako pogosto se ukvarjate s Sportom oziroma s Sportno rekreacijo v
prostem ¢asu? (Sem ne Stejemo obvezne Sportne vzgoje v Solah in na
fakulteti!)

a. ne ukvarjam se s Sportom, rekreacijo

b. 1-krat do nekajkrat letno

c. 1l-krat do 3-krat na mesec

d. 1l-krat tedensko

e. 2-do 3-krat tedensko

f. 4-do 6-krat tedensko

vsak dan

(@]

2. Zakaj ste se odloéili za vélanitev v Sportno drustvo MAT?

a. zaradi pestre ponudbe Sportnorekreativnih dejavnosti
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zaradi wellness ponudbe (savna, masaze)

da bi izboljSal/a svoje gibalne in funkcionalne sposobnosti
da bi se zabaval/a

da bi se napolnil/a z energijo

-~ 0o o o T

zaradi prijaznega osebja

3. Kako ste izvedeli za Sportno drustvo MAT?
a. povedali so mi prijatelji, znanci
b. preko spleta
c. zreklamne zgibanke

d. drugo:

4. Ce ste se udelezili katere izmed spodaj nastetih dejavnosti, ki jih
ponujamo, vas prosim, da oznacite, kako ste bili z njo zadovoljni. Ocenite
samo tiste dejavnosti, ki ste se jih udelezili (1 — nisem bila zadovoljen/a; 5 -
zelo zadovoljen/a).

a. vodena sSportnorekreativnha vadba v fitnesu 1 2 3 4 5
b. Sportna vadba za najmlajse 1 2 3 4 5
c. skupinski treningi z lastno tezo 1 2 3 4 5
d. aerobika 1 2 3 45
e. pilates 1 2 3 4 5
f. Sportna animacija rojstnih dni 1 2 3 4 5
g. squash 1 2 3 45
h. badminton 1 2 3 4 5
i. tenis 1 2 3 45
j. savne 1 2 3 4 5

5. Ocenite Sportno drustvo MAT po posameznih, spodaj navedenih
kriterijih (1- slabo urejeno; 5 — odliéno)
a. dostopnost informacij na spletu in v medijih 1 2 3 4 5

b. urejenost in funkcionalnost orodij in pripomoékov 1 2 3 4 5
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c. prijaznost in ustrezljivost osebja 1 2 3 4 5
d. strokovnost osebja 1 2 3 4 5
e. urejenost garderob in sanitarij 1 2 3 4 5
f. obratovalni €as 1 2 3 4 5
g. prilagodljivost terminov 1 2 3 4 5
h. prezra¢enost prostorov 1 2 3 4 5
i. pestrost Sportnorekreativne ponudbe 1 2 3 4 5

6. Za katere dejavnosti bi si zeleli, da jih Se nudimo?

7. Kaj vam je pri nas Se posebej vSe¢?

8. Ali je kaj, kar vam ni vS§eg, in kaj, kar bi spremenili?

9. Imate morda Se kaksSen predlog ali nasvet za nas?

v

10. Spol: M Z

11. Vpisite letnico rojstva:

12. Prosimo, da med nastetimi izberete ob¢ino, kjer imate stalno bivalisce.

13. Kaksna je vasa najviSja dosezena formalna izobrazba?
a. osnovna Sola ali manj
b. poklicna Sola (2- ali 3-letha strokovna)
c. Stiriletna srednja Sola
d. visja Sola
e. visoka Sola — prva stopnja
f. univerzitetna izobrazba ali bolonjska druga stopnja

. znanstveni magisterij ali doktorat

(@]
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6.2 NACRT IZGRADNJE SPORTNEGA PARKA

' E— COHBVNaVano cbmotie (ograenc)
1 tokadika shoza - tartan (100, 200 400m):

trening!, ome, test
zatravijena povidna znotraj staze nogomel na trav
razhine igre z 2ogami ra wavi okostrelsio poligon
sprehinaino - tekadka pot tuci trim 8taza 3 prostorn zo
izvajanye voy z razhinimi orodjem; pozieil tudi
smutarska lokadka proga - moden potek proge

asfaitrano igrible. rokomet. mak nogomet. kodarko,
oblasno poigon zo rokane, pozimi ludi drsaldle
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[ druge utriene poti; dostopi do $portnih objekiov oz naprav
[ astattirane povrsine

_ zelenice

m drevesa, grmovnice

o smer dostopa

ARHENA, projektivno podjetje, s.p.
projekt - faza: programske zﬁsnove
Stevika: 059/2001-SP
objekt: SPORTNI PARK SEMPETER
investitor: $portno drudtvo MAT, Juhartova ul. 10
vsebina: UREDITVENA SITUACIJA
merilo: 1:1000

projektant: Marijan KAC. univ. dipl. inZ. arh.
sodelavec: Peter LOJEN, univ. dipl inZ. arh.

odbojka na mivki

mini golf park (moznost iritve)

namizni tenis; dve mizi

pikado

otrodko igrisée - predsoleka miading; igrala in igre na travi
prostor za piknik (s platneno streho), wdi prostor za vaje
z orodji na prostem

brunarice (4); drudtveni prostori, shranjevanje sportnih
rekvizitov, orodja in drugo

osrednja tlakovana plo$&ad z dovozno rampo - klangino
in pristopnim stopniséem

dostop; sevarmni dovoz, obiskovalci

(iz smeri $portnega drustva MAT)



6.3 CLANEK O SPORTNEM DRUSTVU MAT IN DRUZINI
TURNSEK V SAVINJSKEM UTRIPU

Turnskovi: Sport imajo v krvi
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6.4 CLANEK O SPORTNEM DRUSTVU MAT V REVIJI SOKOL

POSLOVNA STEZA

f010: Mitja Turnsek

sportno drustvo

MAT

V Sempeter pri Celju sta nas povabila prof. Sportne
vzgoje Mitja Turnsek in njegova soproga uciteljica
Alenka Tumsek. Kajpak sta imela tehten vzrok, da
nam pokazeta svoje drustvo MAT, ki je zagotovo
nekaj posebnega. Presenecanja so se vrstila iz
prostora v prostor.

Drustvo je zraslo kar na domaci kmetiji. ob podpori
starsev obeh. Gospodarsko poslopje - hlev sta na

runanji steni opremila s kodarkarsko tablo - zadéitnim znakom uspesne kosarkarske kariere, znotraj pa s sten
odpraskala 15 centimetrov ometa, uredila tla, okna, razsvetljavo, sanitarije in vse potrebno, tako da je nastala
li¢na dvorana z ogledali in opremao za aerobiko otrok in odraslih. Ob njej pa je vhod v “dimnik” plezaino steno,
ki sega do strehe in vodi mimo okna v prvem nadstropju. Tla so pegreznjena in opremljena 2 mehko blazino ter

drobnimi kroglicami.

Pa lesenh gopnicah se pavzpnema na "‘gank”, od koder vodi vhod
v sodobno opremijeni fitnes. Na voljo je tudi glasha po izbirf in pro-
stor za tste, ki radi reztegnejo svoje ude na teh. V omari - bodod
Kryi2nici si 1anko ogledajo stroxowno RIeratura. Ne manjka mitl mi-
Zica, Ker s vsalk lahko natodi kezarec vode

Na izvor g pja spominga ke njegova zunanj achitektura in 2w
Nz starinska wata ker s moraje danain|l uporabriki zaradi vile
rasti rahio sdonit, da ne bi z gavo treddli v podba)

Se praden obiskavalec po priem visu dododbra zaame sapo, e
sprehod mimo hie skoel kozolec, ker je parkiran tudi kombi 8D
MAT za prevoz otrok, v bivii sadovnjak. O dednjem ni ne duhs re
sluna pac pa e W pondja pogled ra urejenc tenisko igriice 2 ra
UMETI0 POUIAgo NASJUM PESKOIT = 17 Seveda Zekno ograjena. va
njem labko stroci igrajo mali nogomet - kor podez Zraven stoji lese
na lopa, kjer je spravliena aprema 2a igriide. Ce weme ni ravro
nakicnjeno Sportmi aktivnosti, pa je mogode vnie) tudi posedeti n
pokramiiati

Va programi so organizirani S stainim urnikom, vedkrat pa se
primeri, da se kupine oblikujeio v krogu prijataljev, ki siza druzab-
nost rekreativrega popoldneva rezervirajo <as in prostor. Pri vsaki
vadDl v drustvu pOSKIDI0 22 SEOKOVNO vOISIVD in se pril tem prife-
gojaje potrebam upcrabnikov Viak dan potckajo programi ecro
bike: za otroke, step in fic ball ter stretching Ta je zele primeren za
Zenske, ki se ukvarajo s kmadkimi opravll Razdelen) so v kupine

Zenske od 20 do 50 let. dve skupini starej@h od 50 let, v petek od
15 o 25 let, otrodki programy pa od tretjega do Sesieda, sedmega
do desetega letain za sarej$e od 1| let.

Za srednjesolce poskrtaijo v soboto dopadne, predvsem 2 akinv-
nostmi v narevi, o da Jin s kombijem odpdjejo ra plavane,
pohode aki .'.rr:,J.%nn_‘/:

Z gospodem Turnikom se napotiva proti hidi, kjer ima v kit nekaj
man navih naprav 2a fines. pa zato prav take liEnih in uporebrih
v sotedhji sobi savno, v posebrem prostoru pa $e dve masaini
postedji. V prvern nadstropju stanoveanjske hide ima urejeno pisarno,
kamaor nama njuna starejsa héerka prinese kavo in ofi mimogrede
namigne, da jo skuta tolje kot ryena mama. Ob kavi se pagover-
Va wdi O nacrin za nagre).

In v éom je skrvrost uspeha Sportnego drudta MAT?

Ceebni pristop do usorabnikov storitev. Zakljudene skupine s stal
nm umikem. Na vajo o vsem. ki § Zeljjo Sportnih aklivnost - od
poneddka do nedelje, vedno prisluhngjo novim idejan N potre-
bam ter se zanmo za nove programe. Urgjenost in cistoda
notranjosti in okalice je na zavidljvi ravni. Frihodnost pa zagetavia
tudi premislieno viagane sredstev iz programov v nove ool save
Sporne podbe

In 3¢ slaba stran? Oddajeno od Lubljane, sicer pa, 2akaj bl moralo
bti prav v Ljubljani vse, kar je najbolicga? W
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