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IZPELJAVA PROJEKTA »STREET WORKOUT« V OKVIRU STUDENTSKEGA
DOMA LJUBLJANA NA VADBISCU V ROZNI DOLINI

Aleksandar Matkovic

IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil izpeljati projekt postavitve »street workout« vadbisca.
Predstavljeni so vsi koraki izpeljave, od zacetne ideje, do koncne otvoritve vadbisca.
Opisani koraki izpeljave so prepleteni tako s teoreticnimi, kot tudi s prakti¢nimi pogledi,
predstavljeno pa je tudi dejansko dogajanje pri izpeljavi projekta. Cilja diplomskega
dela sta bila predstaviti izpeljavo projekta, tj. postavitev »street workout« vadbis¢a v
Rozni dolini, ter predstaviti razlicne modifikacije vaj po posameznih konstrukcijah za
vse populacije.

V diplomskem delu je bila uporabljena metoda deskripcije, s katero smo opisali
pomembna dejstva, proces in predmet proucevanja. S to metodo je bil predstavljen
Studentski dom Ljubljana, projekt in projektni management, gibalne sposobnosti ter
pojem »street workout«. Z metodo analize je bila predstavljena izpeljava lastnega
projekta v sodelovanju s SDL. S komparativno metodo so bile primerjane definicije
obravnavanih pojmov po posameznih avtorjih.

Ugotovljeno je bilo, da postavitev vadbis¢éa prinasa za prihodnost tovrstnih vadbisc¢
pozitiven vpliv ter napredek. Vadbisce v Rozni dolini je do danes preseglo pricakovanija,
kar zadeva obiskanost (pa ne samo s strani Studentov stanovalcev, temvec tudi
okoliskih prebivalcev). Ugotovljeno je bilo tudi, da je vadba za mo¢ ena izmed tistih
vadb, ki se najbolj zanemarja, kljub temu da je tovrstna vadba zelo pomembna
predvsem z vidika funkcionalnosti nasega telesa v vsakdanjem Zivljenju in prevencije
pred poskodbami.

Delo predstavlja tudi razlicne modifikacije vaj na postavljenem vadbis¢u za vsako
postavljeno konstrukcijo, in sicer za razlicno telesno pripravljene. Vsaka vaja je
oznacena s tezavnostno stopnjo, poleg tega pa ji je dodana tudi anatomska analiza
miSic, ki v njej najbolj sodelujejo.
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IMPLEMENTING THE »STREET WORKOUT« PROJECT ON THE PREMISES OF
THE RESIDENCE HALL LJUBLJANA IN ROZNA DOLINA

Aleksandar Matkovic

ABSTRACT

The purpose of this diploma paper was to implement the project of building a street
workout park. We have described all the necessary steps, from the initial idea, to the
actual opening of the park, and added some theoretical and practical background
information on how the project was carried out. Our goals were to present the
construction of the park in RoZna dolina and to put forward different varieties of
exercises for people using various elements of the street workout park.

We have used the descriptive method to explain all relevant facts, the process and the
subject of analysis. This method was used to introduce the Residence Hall Ljubljana
(SDL), the project and project management, motoric skills and the term »street
workout«. Furthermore, we have used the analytic method to present the
implementation of the project in collaboration with the SDL, and also the comparative
method to compare definitions of the relevant terms according to their authors.

We came to the conclusion that building a street workout park will have positive effects
for future similar projects. The number of people using the workout park in Rozna
dolina surpassed all our expectations (not only students but also people living close to
the residence halls). We also discovered that plenty of users neglect strength exercises
despite their beneficial effects on our bodies in everyday life and the prevention of
injuries.

In the diploma paper we have also described several varieties of exercises one can
perform using the elements of the workout park at different fitness levels. Every
exercise is labeled with a difficulty level and contains an anatomic analysis of all the
muscle groups that are most active during a certain exercise.
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1 uvoD

Izvajanje projekta ni samoumeven proces. Zahteva premislek, veliko komunikacije in
sporazumevanja med vsemi udelezenci, saj je le-ta za uspeSno izvedbo zelo
pomembna. Koncna uspesnost je odvisna od kakovosti nacrtovanja in izvedbe. Poleg
tega pa za uspeSen projekt ze od samega zaCetka njegove priprave potrebujemo
zadostne vire, realne ¢asovne roke, jasne cilje, ki jih ne gre zamenjevati z aktivnostmi
in rezultati. Potrebujemo tudi zavzetost vseh partnerjev ter sposobnost in obvladanje
reSevanja konfliktnih situacij med vsemi sodelujocimi (Flander, 2002). V diplomskem
delu bomo predstavili, kaj vse je potrebno za izpeljavo tovrstnega projekta, od ideje
do odprtja vadbisca za uporabo (komunikacija, tezave s katerimi smo se srecali, reSitve
nastalih tezav ipd.).

Telo je vedno potrebno obravnavati celostno. Studenti, ki Zivijo v Rozni dolini, imajo
ogromno prostora za hojo, tek v naravi, prav tako pa je veliko povrsin za ekipne Sporte
(nogomet, kosSarka, rokomet, odbojka). Dejstvo pa je, da manjka prostor, ki bi
omogocal Se vadbo za moc¢ (Matkovi¢, 2014).

MoC je sposobnost za ucinkovito izkoriSCanje sile pri premagovanju zunanijih sil.
NajpogostejSe zunanje sile, ki delujejo na telo Cloveka so (Pistotnik, 2014):

e sila gravitacije,

e sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmetov,
e sila trenja,

e sila partnerja ali nasprotnika.

Primerno oblikovan in nadzorovan trening modi je varen, prispeva k povecanju misi¢ne
modi, prispeva h kakovostnejsi izvedbi drugih Sportnih gibanj, zmanjSuje dovzetnost
za poskodbe, ki lahko nastopijo pri Sportu, izboljSuje sploSni zdravstveni status in
pozitivno vpliva na psihosocialno komponento (Skof idr., 2007). Torej gre za zelo
pomembno sposobnost, ki povecCuje funkcionalnost nasega telesa, ne samo pri
treningu, vadbi, temvec tudi pri vsakodnevnih opravilih.

Za zagon obravnavanega projekta smo se odlocili na mojo pobudo, ravno iz zgoraj
navedenega razloga (nudenja celostne vadbe). Studentski dom Ljubljana
(v nadaljevanju SDL) Zeli svojim stanovalcem nuditi zelo kakovostno nastanitev, kar ne
vkljucuje samo nastanitvenega prostora, temvec Se vse ostale spremljajoce dejavnike,
ki opredeljujejo kvalitetno nastanitve (prostori za druzenje, ucenje, vadbo ...).

Po ugotavljanju uprave SDL je $portna aktivnost Studentov, ki prebivajo v Studentskih
domovih, v velikem upadu. Vse vec je Studentov, ki posedajo za racunalnikom in se
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raje ukvarjajo z elektronskimi mediji kot s svojim telesom. Vedno veéja tezava
ukvarjanja s Sportom postaja tudi financ¢na komponenta (kot na primer: visoke cene
opreme, fitnes kart, vodenih vadb ...). S pomocjo postavitve tega vadbiS¢a bo
stanovalcem ponujena brezplacna vadba, predstavitve v obliki predavanj ter zlozenke
oz. knjizice. Tovrstno gradivo bo vsebovalo anatomsko analizo vaj, ki po naSem mnenju
sprozi zanimanije in pozitivno vpliva na odloCitev preizkusiti nekaj novega.

Fitnes na prostem torej omogocCa vecnamensko vadbo, ki je namenjena prav
vsakomur. Pri razmisljanju o postavitvi tovrstnega vadbis¢a v Rozni dolini, smo lahko
nasli kar nekaj razlogov, ki govorijo v prid postavitvi. Ze zgoraj smo omenili financno
komponento, saj je v porastu Stevilo ljudi, ki si mesecnih kart za obisk fitnesa ali
vodenih vadb preprosto ne morejo privosciti. Neizpodbitno je dejstvo, da s fithesom
na prostem ljudem ne omogocimo samo prihranka denarja, pac pa s tem vzpodbudimo
tudi vadbo na svezem zraku, kar koristi zdravju in je vsekakor bolj dobrodoslo kot
vadba znotraj Stirih sten in na slabem zraku. Z vadbo na prostem prihranimo tudi
elektriko, saj pri tem ni potrebno ogrevati prostora za vadbo, prav tako pri tem ni
potrebno imeti prizganih luci. Tovrstna vadba na prostem omogoca tudi ve¢ druzenja
med prebivalci, poleg tega pa, kot ze omenjeno, izboljSuje in vzdrZzuje dobro
psihofizi¢no stanje celotne druzbe.

MiSi¢ne in sklepne sisteme, ki sodelujejo pri izvedbi vaj, definira anatomska analiza.
Posamezne misSice imajo, glede na izvedbo gibanj, razlicne funkcije. Poznamo agoniste,
antagoniste, sinergiste in stabilizatorje (Braci¢, 2006). V nadaljevanju dela bomo za
vsako vajo opisali vrsto gibanja in miSice, ki pri vaji sodelujejo, ter njihovo funkcijo.

Omeniti velja tudi, da je SDL pohvalno eden izmed redkih javnih zavodov, ki se je v
lastni reZiji odlocil za postavitev tovrstnega vadbisca. Ni namrec zaslediti, da bi se za
tovrstni projekt odlocili znotraj drugih podobnih javnih zavodov v Sloveniji
(kot npr. dijaski domovi, domovi starejSih obcanov, Sole, vrtci). Za izpeljavo tovrstnega
projekta vsekakor stoji vodstvo, ki je pripravljeno slediti novim trendom in zahtevam
sodobne druzbe. Taksno vodstvo je pripravljeno prisluhniti potrebam prebivalcev ter s
svojo voljo, zanosom in veliko mero truda izpeljati vedno znova dobre projekte. Z
navedenim vsekakor postavlja temelje dobrih praks, ki pa jih je v Sloveniji v zadnjem
¢asu vse premalo.

1.1 STUDENTSKI DOM LJUBLJANA (SDL)
Studentski dom Ljubljana je bil ustanovljen 22. junija 1952. Ze ob zadetku ustanovitve
je bila glavna naloga omogocanje bivanja in nemoten Studij Studentom, ki nimajo

stalnega prebivalis¢a v Ljubljani. Poleg nudenja bivanja je bila Zelja tudi ta, da naselje
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stanovalcem nudi prehrano, kulturne in $portne moznosti. Ze v takratnem ¢asu sta bila
organa uprave upravnik in upravni odbor, v katerem so bili tudi predstavniki Studentov.
Zavod se je skozi Cas razvil v najveéji tovrstni zavod, ki Studentom zagotavlja bivanje
med Studijem v Ljubljani. Grajenje domov je potekalo v nekaj fazah. Prvi val je potekal
med 1949 in 1952, ko so bili zgrajeni prvi Stirje domovi, ki so omogocali kar 1000
nastanitev. Naslednja faza gradnje je potekala v letih 1961 do 1963, ko so pridobili Se
novih 1000 lezis¢. Tretja faza je sledila ze kar po petih letih, od 1969 do 1971, ko je
pri$lo do Siritve izven Rozne doline. Studentska leZi$¢a v okviru SDL so dobili tudi za
Bezigradom in v Mestnemu logu. Potrebe so se povecevale, zato je v letih 1975 do
1985 prislo $e do Cetrte faze, ko je bilo zgrajenih $e dodatnih 2868 lezis¢. Stevilo lezis¢
se je ves Cas povecevalo, nekaj tudi na racun prikljuevanja nekaterih domov (Dom
Akademski kolegij, Dom Fakultete za druzbene vede, Dom na Ilirski in Dom Visoke Sole
za zdravstvene delavce). Tako se je SDL skozi vsa ta leta &iril in prisel leta 2009 do
visoke Stevilke leZiS¢, ki je znasSala kar 7492. Tako so se v vec kot 60 letih izoblikovala
ustrezna Solska politika v odnosu do Studentkih domov, pravna podlaga za
dodeljevanje subvencij drzave Studentom za bivanje, za prehrano in pravno pomoc.
Prav tako so se skozi leta uredili posebni prostori za mlade Studentske druzine in

Studente invalide (SDL, 2014).

Studentski dom Ljubljana se torej nahaja v Stirih predelih mesta Ljubljane, tj. za
Bezigradom, v Sigki, Centru in na Vicu. Skupaj je 29 domov. Najstarejsi del je v Rozni
dolini, ki jo vecina Studentov tudi najbolj pozna. Tam je skupaj 14 domov, ki so
vecinoma prenovljeni oziroma nadgrajeni. Prvi dom je bil zidan leta 1949, zadnji pa
1996. Poleg domov je v Rozni dolini Se vrtec. Dolgoletno delo z druZinami in njihovimi
otroci je konéno v letu 2010 pripeljalo do tega, da je SDL organiziral $tudentski otroski
vrtec, ki je v prijetnem zavetju doma 12, obkrozen z malim in velikim otroskim igris¢em.
Prostora je za 28 otrok prve starostne skupine in je pod strokovnim in pravnim okriljem
Viskih vrtcev. Je sodobno opremljen skladno z vsemi standardi. V domu 11 in 12 v
Rozni dolini namrec stanujejo druzine z otroki, ki imajo vrtec tako v neposredni blizini.
To jim omogoca, da lahko v dopoldanskem casu redno obiskujejo predavanija in vaje,
popoldne pa si medsebojno pomagajo starsi in sosedje v domu. V Rozni dolini so tudi
parki, igriS¢a za Studente in otroke, parkiriS¢a, drevored, Zdravstveni dom za Studente
in znameniti Radio Student. Prav tako sta na voljo restavracija Rozna kuh'na in bar
Rozni dol. Restavracija deluje Ze vse od ustanovitve Studentskih domov v Ljubljani,
torej od leta 1952. Kot prve domove v Rozni dolini, jo je nacrtoval priznani slovenski
arhitekt, ing. Ivan Strukelj. V dolgih letih obratovanja je dobila vzdevek »Menza, ki je
tako prepoznavna kot stavba v Ljubljani. Leta 2013 je bil njen videz prenovljen v okviru
e enega uspednega projekta sedanjega vodstva SDL, kjer so Studenti arhitekture,
krajinske arhitekture in slikarstva prispevali svoje ideje za prenovo prostora in imena.
Tako danasnja RoZna kuh'na in bar Rozni dol z arhitekturno resSitvijo ohranjata
intelektualno odprtost prostora, ki poudarja temeljne ideje arhitekta Ravnikarja.
Restavracija v Menzi je torej mesto, kjer Studentje lahko za primerno in
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subvencionirano ceno dobijo kosilo in jedi po narocilu, solate iz solatnega bara, pizze
in vegetarijansko hrano. Po narocilu restavracija pripravi tudi dieteticna kosila. Mlade
druzine so deleZzne ugodnosti z nedeljskimi druzinskimi kosili. V restavracijo radi
zahajajo tudi upokojenci ter vedno vec zaposlenih iz bliznjih institucij in podjetij. V
enem najlepsih delov Ljubljane je tako v neposredni bliZini Cudovit park Tivoli, mestni
gri¢ Roznik, rekreativno-druzabni center Mostec ter Zivalski vrt (SDL, 2014).

Domova v Mestnem logu sodita v podporo fakultetam, ki so v tem delu Ljubljane.
Grajena sta sodobno in imata dober standard, ki se izraza skozi veliko prostornino,
primerno za bivanje. Ob hrbtiS¢u teh domov je Dom Gerbiceva, ki z bliZzino dijaskega
doma zaokrozi bivalno naselje. V neposredni blizini so Sportna igrisca, blizina Barja pa
ponuja lepe sprehode ali kolesarske izlete. Dobre so tudi avtobusne povezave. Ne
smemo pa pozabiti Se na domove za BeZigradom — to so znani A, B, C, D, ki so dobili
kot naselje vzdevek Abeceda. Vsi so dobrega standarda, neposredno ob fakultetah in
z dobrimi avtobusnimi povezavami. Poleg teh domov je tudi Dom FDV, ki je bil prvi¢
zgrajen leta 1961, leta 2001 podrt zaradi potresne nevarnosti in ponovno zgrajen leta
2006. Ob zdruzitvi Studentskih domov v Ljubljani in Doma podiplomcev v enovit zavod
Studentski dom Ljubljana, se je stavbam pridruzila $e stavba Doma podiplomcev, na
Gosarjevi ulici, kjer v visoko standardnih zmogljivostih prebivajo slovenski in tuji mladi
raziskovalci ter tuji visokoSolski profesorji in visokoSolski sodelavci — gostje slovenskih
fakultet in raziskovalnih zavodov. Najstarejsi dom je Akademski kolegij, delo slavnega
arhitekta JoZeta Plecnika, iz leta 1938. Se vedno je v denacionalizacijskem postopku.
Domovi v Centru so trije domovi, ki so locirani blizu Medicinske fakultete, Fakultete za
Varnostne vede, Zdravstvene fakultete, Pravne fakultete ter Fakultete za Sport - Dom
Ilirska, visoko standardni dom Poljanska in v letu 2013 obnovljeni Dom VSZ. V Siéki je
Dom na Litostrojski cesti z visokim standardom in lastno restavracijo. V bliZini je Sportni
park ZAK, ki nudi obilo moznosti za rekreacijo. Odli¢ne avtobusne povezave omogocajo
hiter dostop do vseh ljubljanskih fakultet. Poleg domov ima SDL v upravljanju tudi
nekaj stanovanj na Hacquetovi za BeZigradom in Rimski cesti poleg Filozofske fakultete
(SDL, 2014).

Kar zadeva samo bivanje znotraj SDL, je poudarjen predvsem odnos $tudentov na
osnovi medsebojnega sodelovanja in sozitja, dviga bivalne kulture ter medsebojnih
odnosov. Studente, prebivalce SDL, so in jih $e danes druZijo iste stvari — skupna pot
do uspesSnega zakljucka Studija ter dragoceni ¢as za obsStudijske dejavnosti, med
drugim tudi $portne aktivnosti. V ¢asu celotnega razvoja SDL se je tako ves ¢as dajal
poudarek na $portnem podrodju ter izgradnji $portnega okolja znotraj SDL v ta namen.
SrediSCe Studentskega zivljenja v Ljubljani je od nekdaj, danes Zze vsem poznana,
Rozna dolina. Slednjo imajo v najboljSem spominu Stevilne generacije Studentov, ki so
tam bivale, prihajale na obiske ali pa se udelezevale Sportnih, kulturnih in zabavnih
programov. Prav tu imajo Studentje stanovalci od nekdaj na voljo kar nekaj Sportnih
objektov, tj. igriS¢a za tenis, kosarko, nogomet ter odbojko na mivki. Znotraj vsakega
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bloka je na voljo soba z opremo za namizni tenis, v Domu 8 pa tudi fitnes za Studente
stanovalce (nekaj $portnih objektov je na voljo tudi na ostalih lokacijah SDL, kot npr.
Mestni log, BeZigrad, Litostroj). Ravno zaradi sredié¢a Rozne doline kot SDL-lokacije
se je porodila ideja o postavitvi vadbi$¢a za mo¢ na tej lokaciji. Skupaj z vodstvom SDL
smo tako v Casu bivanja izpeljali projekt, ki bo Se mnoga leta na voljo Studentom
stanovalcem, za namen celostne krepitve telesa.

1.2 PROJEKT IN PROJEKTNI MANAGMENT

1.2.1 Projekt

V strokovni literaturi obstaja veliko razlicnih definicij projekta. Navajamo jih le nekaj:

Projekt je skupek organizacijskih dejavnosti, ki so povezane z namenom ustvariti
novost. Klju¢na znacilnost projekta je ustvarjanje neCesa, kar Se ne obstaja. Vsi
projekti imajo dolocen Zivljenjski ciklus in potekajo kot zaporedje posameznih faz
(Cleland, 2004).

Projekt je delo, ki se izvede samo enkrat. Imeti mora jasen zaCetek in konec ter
opredeljen proracun in nacrt, kako naj bo izveden (Lewis, 1997).

Projekt je prizadevanije, v katerem so Cloveski, materialni in financni viri organizirani
na izviren nacin z namenom izvedbe — znotraj omejenih stroskov in Casa —
edinstvenega obsega nalog s podanimi specifikacijami, s katerimi se dosezejo
ugodne spremembe, opredeljene s kvantitativnimi in kvalitativnimi cilji (Turner,
1993).

Projekt je enkraten poslovni proces z jasno opredeljenimi cilji ter omejitvami Casa,
stroSkov in kakovosti (Semoli¢, 1999).

Projekt je zakljuCena celota med seboj povezanih aktivnosti. Praviloma gre za
enkratno dejavnost, saj se obicajno projekt v povsem enaki obliki ne ponavlja
(Rozman, 1994).

Glede na navedene in pregledane definicije lahko opredelimo glavne znacilnosti
projekta:

enkratna ciljno usmerjena zaokroZena celota,
¢asovno opredeljen,
sestavljajo ga kohezivne aktivnosti.
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1.2.2 Projektni management

Pri projektnem managementu gre za uporabo znanja, spretnosti, orodij in tehnik
projektnih dejavnosti za izpolnjevanje projektnih zahtev. Projektni management se
izraza skozi procese zacetne ideje, nacrtovanja, izvajanja, nadzora in zakljucka oz.
zapiranja projekta (PMBOK Guide, 2000). UspeSen projektni management mora
poiskati ravnoteZje med zadanimi cilji, kvaliteto, stroski, asovnimi roki itd. Zdruzevanje
in usklajevanje vsega omenjenega zahteva ogromno koli¢ino znanja, Hauc (2002) to
povezovanje, usklajevanje, komunikacijo, usmerjeno k Zeljenemu ucinku, opredeli kot
umetnost.

1.2.3 Cilji in namen projekta

Cilji projekta predstavljajo zazeleno koncno stanje, do katerega pridemo z izvedbo
projekta (Rozman in Stare, 2008). Cilji morajo biti ze na samem zacetku eksplicitno
specificirani zaradi lazjega nadzora uresnievanja. Nadzor in pregled uresnicevanja
ciliev izvajamo tako skozi celoten potek projekta, kot tudi ob zaklju¢ku. Za lazjo
eksplicitno specifikacijo si lahko pomagamo z razlicnimi modeli, eden izmed teh je
model SMART (Specific, Measurable, Action-oriented, Realistic, Time-limited), ki
priporo€a, naj bodo nasi cilji specificni, merljivi, akcijsko naravnani, realisticni in
¢asovno omejeni.

Nasi glavni cilji za postavitev »street workout« vadbis¢a so bili: smiselna postavitev
vadbenih konstrukcij, ki bi omogocale varno, celostno zaokrozeno vadbo. Poleg tega
pa je bil cilj projekt zakljuciti do konca Studijskega leta 2013/2014 v okviru
predvidenega financnega vlozka, opredeljenega v letnem finanénem nacrtu javnega
zavoda Studentski dom Ljubljana za leto 2014.

Namen projekta je ena izmed najpomembnejsih informacij narocnika. Z namenom
dolo¢imo razlog, zakaj se sploh lotevamo projekta. S projektom omogocimo reSitev

problemov, povec¢amo kakovost in uspesnost (Rozman in Stare, 2008).

Glavni namen naSega projekta je bil, omogociti prebivalcem SDL brezplacno,
kakovostno, celostno vadbo za moc in s tem izboljSati kakovost bivanja Studentov.
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1.2.4 Faze projekta

Faze projekta niso natancno opredeljene, ne obstaja neka stroga meja med
posameznimi fazami. Stare (2010) loci faze projekta na snovanije, pripravo, izvedbo in
zakljucek.

1.2.4.1 Snovanje

Snovanije je prva faza projektnega cikla, v kateri preuc¢imo potrebe po izvedbi projekta.
Ob nastanku ideje je najprej potrebno opredeliti problem, ugotoviti potrebe ter
definirati namen projekta. V tej fazi je potrebno preuciti izvedljivost v povezavi s
stroski. Snovanje se obicajno zacne s predhodno pobudo, potrebo ali idejo. S
predlogom ideje je potrebno ponuditi koristi projekta, smotrnost, probleme, resitve na
morebitne ugotovljene probleme itd. Ce je projekt trzne narave, je potrebno opredeliti
tudi trzni vidik, kar v naSem primeru ni bilo potrebno.

1.2.4.2 Priprava projekta

V fazi priprave projekta je najpomembnejSa natancna izdelava nacrta projekta. Izdelati
je potrebno stroskovni nacrt, natan¢no poenotenje povprasevanja, nacrtovanje
(nacrtovanje materialov, opreme in storitev). Vedno je potrebno biti pripravijen na
tveganja in imeti pripravljene rezervne naclrte, ukrepe za omilitev oz. uklonitev
tveganja. Najprej pa ga je potrebno zaznati, ¢e smo na tveganje pomislili Ze pri pripravi
projekta, je to veliko laZje. Tveganja se ni potrebno prevec ustrasiti, saj obstaja vedno,
ne glede na kvaliteto pripravljenega projekta. Razlika med kvalitetno pripravo in
nekoliko slabso je le-ta, da smo pri izdelavi kvalitetne priprave na tveganje, tezave
pripravljeni in obicajno tveganje brez vecje Skode uklonimo.

1.2.4.3 Izvedba projekta

Po pripravi projekta sledi najobseznejSa faza, faza izvedbe. V ta del je vkljucenih najvec
ljudi, porabi se najvec sredstev, prav tako pa je potrebno najvec ¢asa, komunikacije in
usklajevanja. Preden se ta faza lahko uspesno zacne, je bilo v naSem primeru potrebno
izbrati Se zunanje sodelavce oz. izvajalce. Pripraviti je bilo potrebno enotno
povprasevanje in ga posredovati potencialnim izvajalcem. Glede na pridobljene
ponudbe, je bilo potrebno izbrati najcenejSo. Enakost ponudb smo zagotovili ze s tocno
specificiranim povprasevanjem. Sele po izboru izvajalca in podpisu pogodbe, se je
lahko uradno zacela omenjena faza.
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1.2.4.4 Zakljucek projekta

Ko se bliza projekt h koncu, se obi¢ajno Sele pojavijo tveganja, kot so tveganije
dodatnega dela, stroskov, podaljSanja roka zakljucnih del. Kot smo Ze omenili, Ce je
faza priprave projekta kvalitetno pripravljena, smo na takSna tveganja bolj pripravljeni
in imamo pripravljen t. i. nacrt B oz. smo zadeve natancno opredelili Ze v pogodbi, ki
smo jo podpisali z izvajalcem.

Preden v popolnosti zaklju¢imo projekt, je potrebno uskladiti, dopolniti vso
dokumentacijo. Urediti je potrebno tudi dokumentacijo, ki nam jo ob zakljucku del
poda izvajalec. Po pregledu in ureditvi sledi Se zaklju¢no porocilo in nato se lahko
projekt formalno zakljuci.

V primeru postavitve »street workout« vadbis¢a v Rozni dolini je bilo potrebno po
prevzemu celotne dokumentacije od izvajalca narociti Se varnostni pregled vadbisca,
ki ga v Republiki Sloveniji opravlja Zavod za varstvo pri delu. Po pridobitvi tudi te
dokumentacije je bilo projekt moc¢ formalno zakljuciti. Neformalno smo ga zakljucili z
otvoritvijo in predstavitvijo vadbisca.

1.3 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA

Namen diplomskega dela je predstaviti izpeljavo tovrstnega projekta od ideje do
otvoritve vadbisca.

Cilja diplomskega dela sta predstaviti izpeljavo projekta postavitev »street workout«

vadbiS¢a v Rozni dolini ter predstaviti razlicne modifikacije vaj po posameznih
konstrukcijah za vse populacije.
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2 METODE DELA

V zacetnem delu diplomskega dela smo uporabili metodo deskripcije, s katero smo
opisali pomembna dejstva, proces in predmet proucevanja. S to metodo smo
predstavili Studentski dom Ljubljana, projekt in projektni management, gibalne
sposobnosti ter pojem »street workout«. Informacije smo pridobili s pomocjo literature
(strokovnih knjig, revij, publikacij, spleta) ter lastnih izkusenj in informacij, ki smo jih
dobili pri izvajanju projekta postavitev »street workout« vadbi$¢a v sodelovanju s SDL.
Z metodo analize smo pomembna dejstva raz€lenjevali na enostavnejse sestavne dele.
V okviru navedene metode smo predstavili izpeljavo lastnega projekta, ki smo ga
izpeljali skupaj s SDL. S komparativno metodo smo primerjali definicije obravnavanih
pojmov po posameznih avtorjih.
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3 RAZPRAVA

3.1 IZPELJAVA OD IDEJE DO POSTAVITVE OBJEKTA

3.1.1 Ideja

Celoten proces projektiranja se lahko izvede Sele po tem, ko imamo zacetno iniciativo
oziroma idejo. Preden se zacno odvijati faze, ena za drugo, pa je najprej potrebno
dodobra preuciti potrebe, moznost izvedbe, financno stanje itn.

Studentski dom Ljubljana se je skupaj s Studentskim svetom stanovalcev v leto$njem
Studijskem letu 2013/2014 odlocil, da imenuje prvega Sportnega koordinatorja
Studentskih domov. Za $portnega koordinatorja sem bil izbran jaz. Ze na samem
zaCetku smo si doloCili cilje, ki so Ze bili povezani z idejo o nastanku »street workout«
vadbisca.

Cilji:

omogociti ¢im boljSe pogoje za razlicne Sportne dejavnosti;

povecati Stevilo dogodkov, na katerih se bodo Studentje lahko Sportno udejstvovali;
postaviti novo ter posodobiti staro Sportno infrastrukturo;

predstaviti stanovalcem, kakSne vplive imajo razlicne vadbe na telo (fizioloSko-
anatomska osnova);

povecati Stevilo udelezencev na dosedanjih Sportnih panogah.

Tabela 1
Nacrt izpeljave projektov in okvirna casovna razporeditev (Osebni arhiv)

e Organizacija Sportnih turnirjev skozi celotno leto Skozi celotno leto
(namizni tenis, odbojka, kosarka, nogomet ...)

e Organizacija Sportov na Majskih igrah (preko 30 5.5.-22. 5. 2014
Sportnih dejavnosti v treh tednih)

e Pregled, analiza stanja fitnes objektov ter April 2014
priporocila za spremembe

e Postavitev zunanjega fitnesa Do konca Studijskega
leta 2013/2014

e Izvedba vodene vadbe na prostem Maj 2014

e Izvedba predavanja o nacrtu Sportne vadbe glede September 2014
na razlicno postavljene cilje

22



Kot prikazuje Tabela 1, smo ob opredelitvi ciljev podrobno izdelali tudi nacrt izpeljave
projektov in okvirno ¢asovno razporeditev.

3.1.1.1 Potrebe

Ideja se nam je porodila ze ob analizi dosedanje infrastrukture, po ideji pa je bilo
potrebno ugotoviti, e je tovrstno vadbisée sploh smiselno in potrebno.

Kot ugotavlja Matkovi¢ (2014), imajo prebivalci SDL veliko povrsin za druZabne Sporte
(odbojka, nogomet, koSarka itn.), prav tako je veliko prostora za aerobno vadbo
(tekaske poti po Parku Tivoli, Rozniku, pot spomina in tovaristva do Koseskega Bajerja)
ter dodaja, da Ce zelimo telo obravnavati celostno, potem manjka vadbiSce za moc.
Kot navajajo Pori, Pori in Vidi¢ (2013), kazejo zadnja priporocila vadbe za zdravje, ki
so izdelana na podlagi Stevilnih raziskav ameriSkega instituta za varovanje zdravja
(USDHHS - United States Department for Helth and Human Services), da je poleg
vadbe aerobnih sposobnosti nujna sestavina vadbe za zdravje tudi vadba za moc in
gibljivost. Za ohranjanje zdravja je po navedbah priporocljivo vsaj 150 min./teden
posvetiti telesni dejavnosti zmerne intenzivnosti ali 75 min./teden telesni dejavnosti
visoke intenzivnosti. Temeljna za zdravje je vadba aerobne dejavnosti, po zadnjih
priporocilih pa moramo vsaj dvakrat tedensko vkljuditi tudi vadbo za moc¢ s srednjimi
bremeni z 10 do 15 ponovitvami posamezne vaje ter vaje za gibljivost. Ker je cilj SDL
izboljSati kvaliteto bivanja in nuditi zelo dobre pogoje za Studij ter druge dejavnosti,
smo se odlocili, da tem priporocilom tudi sledimo. Ideja je bila proucena in projekt se
je temu ustrezno tudi nadaljeval.
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3.1.2 Program dela SDL na podro&ju zdravja, kulture, ustvarjalnosti in Sporta

Program dela javnega zavoda SDL zajema dolgorocne cilje do leta 2016 in kratkoro¢ne cilje leta 2014 ter za to navedene kazalnike,
ciline vrednosti kazalnika, opis in vrste nalog oz. ukrepov, izhodiS¢ne vrednosti kazalnika 2013 ter opis in vrste nalog oz. ukrepov.

Tabela 2

Program dela SDL na podrocju zdravja, kulture, ustvarjalnosti in Sporta (Vir: prirejeno po Studentski dom Ljubljana, 2014)

Dolgorocni Kazalnik 2016 | Ciljna Opis in vrsta | Kratkorocni Kazalnik 2014 | Ciljna vrednost | Izhodiscna Opis in vrsta naloge/ukrep
cilj do leta vrednost naloge/ukrep cilj leta 2014 kazalnika 2014 | vrednost
2016 kazalnika kazalnika 2013 — zdravje, Sport
2016
Omogociti Imenovanje 1 Studenti se | Omogociti Imenovanje 1 1 Studenti se rekreirajo v zaprtih
zdravo Sportnega rekreirajo v zaprtih | ve¢jemu Sportnega in na odprtih povrsinah.
bivanje koordinatorja in na odprtih | Stevilu koordinatorja.
Studentov ter povrsinah. studentov
jim Odstotek 50 % rekreacijo.
omogociti, da | stanovalcev na
povecajo Sportnih
njihove povrsinah SDL
Sportno-
rekreativhe Urejene Sportne | 10 Nadrt ureditve Urejene Sportne | 6 6 Nacrt ureditve Sportnih sob
dejavnosti ter | sobe z $portnih sob kapacitete z
razvijati vadbenimi vadbenimi
zavest o skrbi | hapravami, napravami,
za zdravie. pripomocki pripomocki
Urejene 4+ igriSCe za | Nacrt ureditve Urejene 4+ igrisCe za | 3+ igriSCe za | Nac¢rt ureditve zunanjih
zunanje vrtec zunanjih naprav zunanje vrtec vrtec sportnih povrsin
vadbene za fitnes vadbene
povrsine povrsine
Organizirani 2 turnirja Druzenje pri Organizirani 2 turnirja 2 turnirja Druzenje pri Sportu.
$portni turnirji Sportu $portni turnirji
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Izvedene 1 dogodek, | Izvajanje projekta
majske igre. izveden v veC | Majske igre.
terminih in na
razliénih
lokacijah.
Stevilo 30 Obelezitev dneva

Studentov, ki se
udelezijo akcije.

boja proti aidsu s
krvodajalsko
akcijo.

Izvedene 1 dogodek, | 1 dogodek, izveden | Izvajanje projekta Majske igre.
majske igre. izveden v veC | v veC terminih in na

terminih in na | razli¢nih lokacijah.

razliénih lokacijah.
Stevilo Obelezitev dneva boja proti

Studentov, ki se
udelezijo akcije.

30

30

aidsu s krvodajalsko akcijo.

Iz Tabele 2 lahko razberemo, da je dolgorocni cilj postavitev vec vadbis¢ za moc (tipa »street workout«). Glavni kratkorocni cilj je
tako omogoditi Studentom rekreacijo, kratkorocni ukrep pa ureditev zunanje vadbene povrSine. Navedeno je bistveno za projekt, ki
ga obravnavamo skozi celotno diplomsko delo. Po izpeljavi obravnavanega projekta je, glede na Tabelo 2, dolgorocni cilj ureditev
zunanjih naprav za »street workout« in postavitev vadbis¢ na Se ve lokacijah SDL.
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3.1.3 Investicijska studija in financni nacrt

Ko smo zaceli razvijati idejo o opisanem projektu, je bilo potrebno izdelati projektno
nalogo, ki je vkljuevala investicijski nacrt. Pozanimali smo se o okvirnih cenah
gradbenih del ter materialov in jih glede na nase izkusnje in obcutek, glede na dobljeno
vsoto, umestili v finan¢ni nacrt SDL, kot prikazuje Tabela 2.

Program dela in financni nacrt sta morala biti potrjena s strani Sveta zavoda, da so se
lahko nadaljevale nadaljnje faze projekta.

3.1.4 Lokacijske moznosti

Po potrditvi programa dela in finanénega naérta SDL je bilo potrebno dolo¢iti lokacijo
vadbisca. Prvotno smo imeli v mislih kar nekaj lokacij v okolju SDL v Rozni dolini (npr.
zelenica za nogometnim igriS¢em, zelenica za odbojkarskim igriS¢em, zelenica ob
odbojkarskem igris€u, zelenica pred Domom 4). Po upostevanju nekaterih kriterijev,
kot so dostopnost vadbisca, ¢im manj poseganja v naravo, neoviranje s strani drugih
Sportnih objektov ter varnosti in nadzora, smo prisli do edine lokacije, ki je ustrezala
tem kriterijem, in sicer je to na zelenici ob odbojkarskem igriScu.

3.1.5 Opcijski nacrt in idejno programske skice

V projektni nalogi je bil prav tako izdelan vecopcijski nacrt, ki je vkljuceval razlicne
kombinacije orodij, razlicne podlage, nadstreske, osvetlitve itn. Preden smo poslali
poenotene ponudbe, smo najprej na osnovi teh vecopcijskih nacrtov zbirali
natancnejSe informacije izvajalcev o cenah razlicnih opcij. Po tem, ko smo imeli vse
zbrano, ter smo imeli natan¢nejSo predstavo o vseh cenah in ceni celotne investicije,
smo izdelali poenoteno ponudbo. V Prilogi 1 so prilozene skice konstrukcij, ki smo jih
vkljucili v povprasevanje. Orodja so bila izbrana na osnovi predhodne analize glede na
potrebe, ki bi omogocale celostno vadbo za moc.

3.1.6 Zunanji sodelavci

V kolikor ugotovimo, da vseh aktivnosti v projektu ne moremo izvesti sami, bodisi
zaradi pomanjkanja znanja bodisi opreme, strojev in ostalega, lahko projektni tim
zapolnimo z zunanjimi sodelavci. Prednost tovrstnih sodelavcev je predvsem v tem, da
jih lahko na hitro pridobimo in ne prihaja do nepotrebnega izgubljanja Casa z
zapeljevanjem, obenem pa je le-to velikokrat tudi nemogoce. Ce dolodenega
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specialnega znanja nimamo, je hitreje (in predvidoma tudi ceneje ter kvalitetnejse),
da se odlo¢imo za zunanje sodelavce (Henigman, 2006).

V nasem primeru smo zaradi nizanja stroskov najprej preucili moznosti, ¢e lahko
zaCetna dela (izkop, odvoz materiala, temelji itn.) opravijo oskrbniki SDL. Ugotovljeno
je bilo, da oskrbniki nimajo primerne mehanizacije, zato smo se odlocili, da izvedbo
vadbis¢a popolnoma prepustimo zunanjim sodelavcem.

Ko smo se odlocili za tovrsten korak, je sledilo poenotenje, poSiljanje povprasevanja
moznim izvajalcem in zbiranje ponudb.

3.1.7 Zbiranje ponudb in izbor izvajalca

Zakon o javnem narocanju (ZJN-2 in novele) v 24. Clenu petega odstavka doloca, da
se javnih naroCil ne uporablja, kadar je vrednost narocila niZja od 20.000 evrov brez
DDV. Glede na omenjeni zakon javno narocilo ni bilo potrebno, saj je glede na
investicijsko Studijo v finan¢nem nacrtu bila ocenjena vrednost projekta 20.000 evrov.

Zaradi zagotavljanja konkurencnosti in pridobivanja najbolj ugodne ponudbe je bilo
potrebno glede na poenoteno povprasevanje zbirati ponudbe.

V tej fazi potencialni zunanji izvajalec oz. sodelavec glede na povprasevanje izraCuna
stroSke oz. naredi oceno investicije. Slednje se naredi na podlagi izkusenj oz. prejsnjih
podobnih projektov oz., ¢e gre za popolnoma novo zadevo, na podlagi ocen glede na
zahtevo del, materialov, povrSine itn. (Henigman, 2006). Zajeti je potrebno vse
stroske, ki jih projekt vkljuCuje, do zakljucka in predaje z vso potrebno dokumentacijo.
Na osnovi vsega tega poda skupaj s predracunom stroskov svojo ponudbo.

Izvajalci so za konkreten primer podali stiri ponudbe. Ponudbe so dodane med priloge
(Priloga 2). Izmed teh ponudb smo izbrali najbolj konkurencno in tudi edino, ki je
ustrezala nasemu investicijskemu nacrtu in finan¢nemu planu. Izbrano je bilo podjetje
PROSOL d. o. o. (projektne resitve in svetovanje), ki je podalo ponudbo za 17.771,90
evrov brez DDV.

3.1.8 Priprava gradbene izvajalske pogodbe in podpis pogodbe
Po izboru izvajalca je bilo potrebno sestaviti gradbeno pogodbo. Gre za podjemno

pogodbo, ki mora biti skladna z Obligacijskim zakonikom, ki je stopil v veljavo 1. 1.
2002. Tovrstna pogodba je najpomembnejsa pogodba med narocnikom (investitorjem)
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in izvajalcem ter ureja njuna medsebojna razmerja. Izvajalec se zavezuje, da bo v roku
zgradil dogovorjen objekt na opredeljenem zemljiS¢u, naro¢nik pa se zavezuje, da bo
za to placal dogovorjeno ceno. V kolikor bo seveda vse tako, kot je opredeljeno v
omenjeni listini. Kot je razvidno iz pogodbe v Prilogi 3, so doloCena ravnanja tako
izvajalca kot tudi narocnika. Natancno so opredeljeni materiali, cene, nacin placila, roki,
obveznosti, garancija, kazni. Po podpisu narocnika in izvajalca pogodba postane
zavezujoca, torej stopi v veljavo (Sodstvo Republike Slovenije, 2009). V nasem primeru
je bila pogodba podpisana 21. 5. 2014.

3.1.9 Zakljucek del in ureditev zakljucne dokumentacije

Dela so se koncala po pogodbi v predpisanem roku. Po pregledu oz. nadzoru je bila
ugotovljena manjSa nepravilnost na letveniku (slabSe sidranje), ki jo je izvajalec v zelo
kratkem casu odpravil. Vadbisce je bilo pripravljeno za uporabo. Potrebno je bilo urediti
le Se dokumentacijo o varnosti vadbiSCa oz. Sportnega parka. Kot Ze omenjeno,
tovrstne preglede in potrdila v Republiki Sloveniji izvaja Zavod za varstvo pri delu. Po
pregledu inSpektorja in pridobitvi potrdila (Priloga 4) je bilo vadbis¢e uradno odprto za
uporabo.

3.1.10 Otvoritev objekta

Otvoritev objekta je bila razdeljena v dva dela. Na prvi del, kot otvoritev objekta za
uporabo, in sicer po pridobitvi vse varnostne dokumentacije, In drugi del, kot uradna
formalna otvoritev objekta. O razdelitvi v dva dela smo se odlocili, zato ker 15. 7. 2014,
ko je bila pridobljena vsa dokumentacija, ni bilo smiselno delati uradne otvoritve, saj
je to obdobje, ko Studentov v Studentskem naselju RozZna dolina skoraj ni. Konec
poletnega izpitnega obdobja pomeni tudi, da vecina Studentov vsaj za en mesec
zapusti Studentske domove in se vrne konec avgusta, tik preden se zacne novo izpitno
obdobje. Zadrzevanje odprtja vadbisca za uporabo pa se nam je zdelo nesmiselno, saj
je bilo vadbisce pripravljeno za uporabo, poleg tega pa nekaj Studentov le ostane in
jim nismo Zeleli prepreCevati vadbe. PrepreCevanje vadbe omenjamo, ker je imela
varnostna sluzba SDL s tem veliko teZav e v ¢asu, ko je potekala postavitev vadbiséa.
Ze v tistem ¢asu so namre¢ v vecernih urah na gradbiscu Studentje Ze Zeleli vaditi.

Uradna otvoritev je potekala 21. 10. 2014, kjer je bilo predstavijeno vadbisce,
konstrukcije, vaje in izpeljan je bil kratek zabavni program. S svojim obiskom na
slavnostni otvoritvi so nas pocastili drzavni sekretar na Ministrstvu za izobraZevanije,
znanost in Sport, dr. Peter Macek, Zupan Mestne obcine Ljubljana, g. Zoran Jankovic
in prof. dr. Damir Karpljuk. Pred slavnostnim rezanjem traku je sledilo Se nekaj besed
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dr. Petra Macka, ki je podprl tovrstne ideje, ki pripomorejo k ¢im vecjemu Sportno-
rekreativnemu udejstvovanju. Pomo¢nica direktorice SDL Mojca Skrinjar je v svojem
govoru predstavila vizijo SDL pri tovrstnih projektih, podporo tudentom — prebivalcem
SDL. Nekaj besed o sami postavitvi vadbié¢a sem povedal tudi jaz. Slavnostne govore
je zakljucil g. Adrijan Bradaschia, ki prav tako s podporo SDL vodi projekt prenove in
nadgradnje interneta vseh 7500 prikljuckov. Po zakljucku govorov je sledilo slavnostno
rezanje traku. Imel sem to ast, da skupaj z dr. Petrom Mackom in Mojco Skrinjar
prerezem trak (Slika 1). Po rezanju traku je sledila Se kratka pogostitev.

Slika 1. Slavnostni prerez traku (V Studentskem domu Ljubljana so slovesno odprli zunanje $portne
vadbene naprave, 2014b).

3.2 GIBALNE SPOSOBNOSTI

Glede na pregledano literaturo smo ugotovili, da obstaja kar nekaj opredelitev gibalnih
sposobnosti. Po Sturm in Strojnik (1994) so gibalne sposobnosti psihosomati¢ne
dimenzije, ki odrejajo gibalno ucinkovitost posameznika in od katerih je odvisna
izvedba motori¢nih nalog. Po Videmsek in PiSot (2007) so to tiste sposobnosti, ki so
odgovorne za izvedbo nasih gibov ter dolocajo gibalno stanje ¢loveka. S pomocjo teh
sposobnosti lahko opravljamo neko gibalno nalogo. Po Pistotnik (2011) so gibalne
sposobnosti sposobnosti, odgovorne za izvedbo Clovekovega gibanja.

Gre za razlicna pojmovanja, vse pa oznacujejo neke sposobnosti, ki so odgovorne za
gibanje, ucinkovitost, usklajenost gibanja itn. Te sposobnosti so v doloceni meri
prirojene, v doloceni meri pa pridobljene (Pistotnik, 2011).
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Tako kot lahko v literaturi zasledimo veliko razli¢nih definicij o gibalnih sposobnostih,
se tudi delitve razlikujejo glede na avtorje. Najveckrat uporabljena modela delitve
avtorjev, tudi po Pistotnik (2011), je Nomoteti¢ni model delitve gibalnih sposobnosti,
kot je razvidno iz Slike 2, ki primarni gibalni sistem deli na dva podsistema: sposobnost
za regulacijo energije in sposobnost za regulacijo gibanja. Nato pa ti dve sekundarni
gibalni sposobnostni deli na Sest osnovnih gibalnih sposobnosti: mo¢, hitrost, gibljivost,
koordinacija, preciznost in ravnotezje.

Gibalne sposobnosti

Sposobnost regulacije Sposobnost regulacije
ENERGLIE GIBANJA
$§ 3 13
MOC HITROST PRECIZNOST
l GIBLJIVOST
KOORDINACIIA
RAVNOTEZJE

Slika 2. Nomoteti¢ni model delitve gibalnih sposobnosti (Pistotnik, 2011).
V diplomski nalogi se bomo v nadaljevanju najbolj posvetili moci, ker je z vidika

treninga na postavljenem vadbiSCu najbolj pomembna, ostale gibalne sposobnosti
bodo zgolj na kratko opisane.

3.2.1 Moc
Moc je sposobnost za ucinkovito izkoriS¢anje sile miSic pri premagovanju zunaniih sil

(Pistotnik, 2011). Zatsiorsky (1995) podaja krajso definicijo, ki pravi, da je moc¢ misic
produkt sile in hitrosti.
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Najpogostejse zunanje sile, ki delujejo na telo pri vadbi modi in proti katerim mora telo
delovati z lastno silo, so (Pistotnik, 2011):

e sila gravitacije (masa predmetov, masa telesa),
e sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmetov,

e sila trenja,

e sila partnerja.

3.2.1.1 Oblike misSicnega dela

Oblike miSicnega dela lahko lo¢imo glede na to, ali s kontrakcijo pride do premikanja
miSicnih pripojev ali ne. Ti dve skupini poimenuje dinami¢no misi¢no delo in stati¢no
misi¢no delo (Pistotnik, 2011). Dinami¢no misSi¢no delo se naprej deli na: koncentricno
miSi¢no kontrakcijo — nasproti delujoCa sila je manjsa od sile miSice (miSica se krajsa)
in ekscentricno misicno kontrakcijo — nasproti delujoca sila je vecja od sile miSice
(miSica se daljSa). Staticno miSicno delo pa na: izometricno misi¢no kontrakcijo —
nasproti delujoca sila in sila miSice sta izenaceni (dolzina miSice ostaja nespremenjena)
(Lasan, 2004).

3.2.1.2 Struktura moci

V literaturi lahko zasledimo veliko razlicnih delitev moci. Bompa (2009) to motori¢no
sposobnost deli zgolj na generalno in specificno. Zaslediti je tudi delitve glede na
manifestno obliko, ki mo€ razdeli glede na tipi¢ne oblike pojava oz. delovanja modi
(odrivna, sprinterska, suvalna ...) in latentno, pri kateri vidimo lokacijo miSi¢ne skupine,
kjer se moc€ pojavlja (moc rok, trupa, nog ...).

UsSaj (1996) uporablja delitev, ki opredeli tri glavne vidike definiranja moci, in sicer:

Vidik deleza telesa, s katerim premagujemo obremenitev:
e sploSna moc: sploSna moc je tista moc, ki je znacilna za celo telo, ni specificno
vezana na dolo¢eno misicno skupino;
e lokalna moc: gre za specificno moc, ki jo skoraj v celoti pridobimo s specificno,
zaznamo pa jo predvsem pri dolocenih misSicnih kontrakcijah.

Vidik znacilnosti misicnega krcenja:

e staticna moc: reprezentira se kot sila izometricnega kréenja;
e dinami¢na moc: reprezentira se pri dinamicni kontrakciji.
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Razdelitev z vidika silovitosti:
e maksimalna moc: kaZe se pri premagovanju velikih bremen;
e hitra ali eksplozivna moc: kaze se kot premagovanje bremen in obremenitev s
najvecjim pospeskom;
e vzdrzljivost v modi: kaze se kot dalj ¢asa trajajoCe premagovanje bremen in
obremenitev.

Maksimalna moc

Maksimalna moc je opredeljena kot najvecja sila, ki jo lahko proizvede misica. Ker ta
sposobnost temelji na povecanju precnega preseka misicnih vlaken (hipertrofija) in
povecanju hkratnega vzburjanja ¢im vecjega Stevila motoricnih enot (misicna
aktivacija), je potrebno ustvariti pogoje, v katerih miSica lahko deluje s ¢im vecjo silo
(Ugaj, 2012).

Hitra (eksplozivna) moc

Eksplozivna mo¢ se pojavlja kot maksimalen zaCetni pospeSek, ki ga dosezemo pri
premikanju telesa ali pa delovanju na nek predmet. Gre za sposobnost, ki omogoca
aktiviranje maksimalnih gibalnih enot v najkrajSem casu. Ta tip moci se pojavlja
najpogosteje pri kratkih Sprintih, metih, udarcih in skokih. Pri izraZzanju eksplozivne
modi se v glavnem pojavljajo koncentricna miSi¢na naprezanja. V nekaterih izjemnih
primerih pa lahko zasledimo eksplozivno moc€ tudi v ekscentri¢nih oblikah miSi¢nega
naprezanja, kot na primer pri globinsko-viSinskem skoku, troskoku ipd. (Pistotnik,
2011).

Vzdrzljivost v moci

Vzdrzljivost v moéi se kaze kot dlje cCasa trajajoCe premagovanje bremena in
obremenitev (USaj, 1996). Harasin (2003) vzdrzljivost v moci opredeljuje kot
kapaciteto celotnega ali samo enega dela telesa, da dlje ¢asa ohranja visoke zahteve
po moci. Ta mocC opredeljuje uspeh predvsem v tistih Sportih, v katerih se pojavljajo
relativno velike zunanje obremenitve, ki jih je potrebno premagovati daljSe ¢asovno
obdobje. Nekateri izmed teh Sportov so: veslanje, smucanje, plavanje, teki, ki trajajo
med 60 sekundami in 8 minutami, itn.
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3.2.1.3 Metode za razvoj maksimalne modi

Glede na predhodno opisane oblike miSi¢nega dela in razdelitev z vidika silovitosti lahko
lo¢imo dve vrsti metod, znotraj njih pa Se Stiri osnovne skupine metod treninga modi
(Markovi¢ in Perusko, 2003):

I. Funkcionalne metode:

e metode maksimalnih miSi¢nih naprezanj

o maksimalne dinamic¢ne kontrakcije
maksimalne koncentri¢ne kontrakcije
maksimalne izometricne kontrakcije
maksimalne ekscentri¢ne kontrakcije
submaksimalne koncentri¢ne kontrakcije
koncentri¢no-ekscentricne maksimalne kontrakcije

o O O O O

e metode eksplozivnih dinami¢nih naprezanj
o hitra moc
o balisticha metoda

e reaktivhe metoda
o pliometrija
o kontrastna metoda

II. Strukturalne metode:

e metode ponavljanja
o »bodybuilding« metoda
» standardna metoda
» ekstenzivna »bodybuilding« metoda
* intenzivna »bodybuilding« metoda
o izokineti¢na metoda
o izometricna metoda

Funkcionalne metode
Ta skupina metod je usmerjena k povecanju moci. Te metode niso namenjene
izrazitemu povecevanju miSicne mase. NajznacilnejSe spremembe funkcionalnih metod

se dogajajo na nevralnem nivoju (izboljSanje medmisSicne in znotraj misi¢ne
koordinacije).
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Metode maksimalnih misicnih naprezanj

Po Schmidtbleicher (1984) je ta skupina funkcionalnih metod opredeljena s
kratkotrajnimi  eksplozivnimi miSi¢nimi akcijami pri premagovanju maksimalnih
(90 %-100 % 1 RM!) in supramaksimalnih obremenitev (do 150 % 1 RM). Pri
supramaksimalnih obremenitvah gre za maksimalne ekscentricne misicne akcije.
Metode treninga modi, ki spadajo v to skupino metod in se izvajajo pocasi, so idealne
za razvoj maksimalne modi, tiste, ki jih izvajamo eksplozivno, pa Se za razvoj
eksplozivne modi. Te metode se ne uporabljajo pri zaCetnikih in rekreativcih temvec ze
pri predhodno zelo dobro pripravljenih Sportnikih.

Metode maksimalnih naprezanj so (Schmidtbleicher, 1984):

1 Maksimalne dinamicne kontrakcije. Pri tej metodi gre za maksimalne in
submaksimalne obremenitve (1 RM do 3 RM), izvaja se tako v koncentricni
kot tudi v ekscentriCni fazi. Pri uporabi te metode je obvezno osebno ali
mehansko varovanje.

2 Maksimalne koncentricne kontrakcije. Pri tej metodi gre za eksplozivno
premagovanje maksimalnega bremena (1 RM), vendar samo v koncentricni
fazi delovanja. Izvaja se samo 1 ponovitev v 5-6 serijah, odmori med
ponovitvami pa so dolgi med 3-5 minut.

3 Maksimalne izometri¢ne kontrakcije. Staticna metoda, v kateri so bremena
nepremicna. Izvaja se 5 serij po 2 ponovitvi, trajanje kontrakcije je 3-6
sekund. Odmor med serijami je dolg 3 minute. Ker ta metoda ne vpliva na
znotraj miSi¢no koordinacijo, jo je potrebno kombinirati Se z eno metodo, ki
je navedena v tej skupini metod.

4 Maksimalne ekscentricne kontrakcije. Izvajanje kontroliranega popuscéanja
(ekscentricni del izvedbe giba) s supramaksimalnimi  bremeni
(130 %-150 % 1 RM). Izvajamo 3 serije, 4-5 ponovitev, trajanje ekscentricne
faze je 5-6 sekund.

5 Submaksimalne koncentricne kontrakcije. Pri tej metodi so obremenitve
znotraj serij spreminjajoce, nihajo od 90 %-100 % 1 RM. Primer tovrstno
oblikovanega treninga je na primer t. i. »enostranska piramida«: 1 serija
s 3 ponovitvami 90 % 1 RM, 1 serija z 2 ponovitvama 95 % 1 RM, 1 serija
z 1 ponovitvijo 97,5 % 1 RM, 1 serija z 1 ponovitvijo 100 % 1 RM in 1 serija
z 1 ponovitvijo 100 % 1 RM + 1kg (poskus podiranja osebnega rekorda). Pri

11 RM je breme, ki ga lahko dvignemo maksimalno enkrat.
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tej metodi izvedemo 3-5 serij s 3-5-minutnimi odmori med posameznimi
serijami.

6 Koncentri¢no-ekscentricne maksimalne kontrakcije. Pri tej metodi gre za
izkoriS¢anje ekscentricne faze za ¢im boljSe delovanje v koncentricni fazi.
Izvajamo 3-5 serij s 5-8 ponovitvami z obremenitvijo 70-80 % 1 RM, odmor
med serijami je dolg 5 minut. Zacetna faza gibanja je ekscentri¢na, ki je
predpriprava za koncentri¢no fazo. Ekscentri¢na faza je sestavljena iz hitrega
popusc¢anja, zaustavljanja in hitrega, eksplozivnega prehoda v koncentri¢no
fazo.

Metode eksplozivnih dinamicnih naprezanj

Ta skupina metod je karakterizirana s hitrim izrazanjem maksimalne sile, s ciljem
maksimalno mogocega pospesSka manjse in srednje tezkih bremen. Te metode so
dobre za razvoj hitrostne moci in njenih komponent, eksplozivne in Startne modi.
Metode eksplozivnih dinamicnih naprezanj so:

e Hitra moc. Gre za premagovanje relativno majhnih (30 %-50 % 1 RM) in
srednjih (60 %-70 % 1 RM) bremen, odvisno od vaje, ki jo izvajamo. Metodo
izvajamo v 5-6 serij, 3-10 ponovitev, odmori med posameznimi ponovitvami so
0-10 sekund, odvisno od Stevila ponovitev, odmori med serijami pa trajajo 3-5
minut. Zelo pomembno je, da pri tej metodi v ciklizacijo vklju¢imo redna
testiranja, saj le v tem primeru lahko dobimo ustrezno povratno informacijo o
ucinku tega treninga.

e Balisticna metoda. Glavna razlika med balisti¢no in hitrostno-moc¢nostno metodo
je nacin zakljuCevanja koncentricnega dela gibanja. Pri balisti¢ni metodi breme
(najpogosteje je to utez, medicinka, krogla, lastna teza itn.) zac¢enja maksimalno
pospesSevati ter zakljuditi z izmetom, Cesar pri predhodno omenjeni metodi ni.
Kljuni faktor za uporabo te metode je hitrost, zato vajo izvajamo vse dokler
lahko vzdrzujemo hitrost izvedbe. Okvirni parametri so 3-5 serij, 6-15 ponovitev
(odvisno od velikosti bremena), velikost bremena je do 30 % 1 RM, odmori med
serijami so dolgi 3 minute.

Reaktivne metode

Reaktivne metode treninga opredeljujejo eksplozivno-reaktivno balisticno misicno
naprezanje. Tovrstna naprezanja so prisotna samo pri ekscentricno-koncentriéni
kontrakciji (EKK) z visoko eksplozivnostjo na prehodu iz ekscentricnega v koncentricni
del miSi¢ne akcije. Po Biihrle (1987) mora biti faza prehoda iz ekscentricnega dela v
koncentri¢ni manjSa od 250 ms. Pri EKK, v katerih je ta ¢as prehoda daljsi, prihaja do
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velikega zmanjSanja doprinosa tako misi¢no-tetivnega delovanja kot tudi refleksnih
mehanizmov. Te metode uporabljamo za razvoj elasti¢ne in eksplozivhe modi.

Pliometrija. Osnovni cilj te metode je povecanje eksplozivnhe modi in reaktivne
sposobnosti misicno-tetivnega sistema, tj. elasticne moci. Ta metoda vkljucuje
razlicne variacije horizontalnih, vertikalnih skokov, poskokov, globinskih skokov
itn. Gre za eksplozivno izvajanje z maksimalno intenzivnostjo, brez bremen,
3-10 ponovitev v 2-5 serijah, odmori med serijami so 3-10 minut dolgi.

Kontrastna metoda. Pri tej metodi prihaja najprej do dvigovanja tezkih bremen
(90 % 1R M +), nakar sledi izvajanje anatomsko in biomehani¢no podobne vaje
z malimi obremenitvami vendar z maksimalno hitrostjo. Tako vadbo izvajamo
3-5 serij, 2-3 ponovitve, odmori med ponovitvami so 5-8 minut.

Strukturalne metode

Pri tej skupini metod prihaja do povecanja miSicne modi prvenstveno zaradi strukturnih
sprememb v miSici — hipertrofija miSice. Osnovna skupina metod, ki vplivajo na
povecanje miSi¢ne moci zaradi strukturnih sprememb, se imenuje metoda ponavljanja.

Metoda ponavljanja

To skupino metod Strojnik (2010) opredeljuje s premagovanjem srednje tezkih bremen
(50-80 % 1 RM) z vecjim Stevilom ponovitev (najpogosteje med 6 in 12). Ponavljanja
se izvajajo do pojava misicne utrujenosti ali do odpovedi. Metode, ki spadajo v to
skupino ponavljanja metod po Strojnik (2010), so:

Standardna metoda. Pri standardni je breme 80 % 1 RM, izvedemo 3 do 5 serij
s 7-10 ponovitvami. Odmori med serijami so dolgi 3-4 minute.

Ekstenzivna »bodybuilding« metoda. Je uvajalna metoda, s katero zacnemo
vadbo za mo€. Ne glede na to, kakSen bo nadaljnji cilj vadbe modi, vedno je
dobro zaceti s to metodo. Bremena so med 60-70 % 1

RM, izvajamo 12-20 ponovitev, v 3-5 serijah, z odmori med 1-2 minutama.
Intenzivna »bodybuilding« metoda. Pri tej metodi prihaja do intenzivhega
praznjenja miSicnih zalog. Uporablja se, ko s standardno metodo dosezemo
hipertrofi¢ni plato. Bremena so med 85-95 % 1 RM, izvajamo 5-8 ponovitev, v
3-5 serijah, s 3-minutnimi odmori.
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3.2.1.4 Metode za razvoj vzdrzljivosti v moci

Kot je razvidno iz imena se te metode uporabljajo za razvoj misi¢ne vzdrzljivosti v modi.
Strojnik (2010) karakterizira te metode kot veckratno premagovanje bremena
30-60 % 1 RM, v tekoCem tempu. Osnovni princip razvoja vzdrzljivosti v moci temelji
na povecanju Stevila ponovitev z zadanim bremenom do definiranega nivoja. Po
dosezenem maksimalnem nivoju zatnemo s povecevanjem velikosti bremena.
Najpogosteje uporabljena organizacijska oblika pri tovrstnem treningu je krozni
trening. Glede na karakteristike in potrebe Sportov (srednje trajajoce in dalj trajajoce)
razlikujemo dve metodi vzdrZljivosti v modi (Strojnik, 2010):

e Metoda vzdrzljivosti v modi I. Pri tej metodi premagujemo bremena 40-60 %
1 RM, 15-30 ponovitev v 2-4 serijah, interval odmora med serijami je 60-90
sekund;

e Metoda vzdrzljivosti v moci II. Ta metoda se od predhodne razlikuje po Se
vecjem Stevilu ponovitev in po manjsih bremenih. Bremena so velika 30-50 %
1 RM, naredimo 30-50 ponovitev v 3-5 serijah s 30-60-sekundnimi odmori med
serijami.

3.2.2 Hitrost

Hitrost je sposobnost, ki omogoca v najkrajSem moznem casu izvesti gibanja z najvecjo
frekvenco. Je motori¢na sposobnost, ki ima najvedji vpliv dednosti, kar 90 %. Tako
velik vpliv dednosti kaZze na majhno moznost vpliva s treningom (Pistotnik, 2011).

Usaj (1996) razdeli hitrost na vec vrst:

e hitrost kot motori¢na sposobnost, opredeljena kot najvecja hitrost gibanja, ki je
posledica delovanja misSic;

e hitrost odziva na pri¢akovani (Startni signal) ali na nepri¢akovani znak (Sportne
igre, boks);

e hitrost posamicnega giba, hitrost, sunka, odriva ali zamaha;

e najviSja frekvenca gibov, obicajno nastopa v kombinaciji z drugimi vrstami

hitrosti;
e Startna hitrost, pospesevanje iz nekega gibanja ali mirovanja do najvecje
hitrosti;

e najviSja hitrost, pojavi se v dovolj dolgo trajajocih ciklicnih gibanjih, gre za
najvisjo hitrost, ki jo zmoremo doseci.
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3.2.3 Gibljivost

Gibljivost (pogosto lahko v literaturi zasledimo tudi izraz fleksibilnost) je gibalna
sposobnost izvajanja velikih amplitud gibov v sklepih ali sklepnih sistemih (Pistotnik,
2011).

Gibljivost razli¢ni avtorji delijo razlicno, ena izmed najpogosteje uporabljenih klasifikacij
je na aktivno in pasivno gibljivost. Aktivnha gibljivost je tista, kjer lahko amplitude, ki
jih izvajamo, kontroliramo z lastnimi misSicami. Pasivna gibljivost je obicajno nekoliko
vecja, saj maksimalne amplitude dosezemo pod vplivom zunanjih sil (breme, partner,
elastika), zaradi Cesar pride Se do dodatnega raztega. Razliko med pasivno in aktivno
gibljivostjo imenujemo rezerva.

Trening vadbe gibljivosti ne sme biti nikoli zanemarjen, Se posebej pa ne pri treningu
modi. Vendar je zelo pomembna umestitev treninga gibljivosti v vadbeno enoto, saj
lahko ob nepravilni umestitvi pride tudi do poskodb. Primeri vadbenih enot, po katerih
se nikoli ne raztezamo, so treningi, po katerih smo maksimalno zakisleni (primer je
trening hipertrofije) in treningi, pri katerih pride do izpraznjenja glikogenskih zalog
(dolgi teki, maraton). Vadba za gibljivost je zelo pomembna tudi zato, ker v resnici cilja
na sproscanje, zaradi Cesar se po taksSni vadbi tudi bolje pocutimo, hkrati pa
sproscenost in boljSe pocutje vplivata tudi na hitrejSo regeneracijo.

Metode, ki jih izvajamo, se nanaSajo predvsem na pasivno gibljivost. Racunamo
predvsem na to, da bomo s povecevanjem pasivne gibljivosti lahko delovali tudi v teh
povecanih amplitudah. Metode delimo na (Strojnik, 2010):

e Dinamicno raztezanje, kjer gre za aktivno raztezanje, ki obiCajno pomeni, da
gibe izvedemo v malo povecani amplitudi (tek in brcanje v zadnjico, visoki
skiping, manjsi tekoci zamahi ipd.).

e Balisticno raztezanje, ki je v osnovi aktivno raztezanje, ker z lastnimi miSicami
pospesimo, vendar potem prepustimo inerciji, da miSico raztegnemo do konca.

e Kratki raztegi, ki so metoda, pri kateri misSico raztegnemo, da zacutimo srednje
veliko napetost, zadrzimo do dve sekundi in nato sprostimo. Kratki razteg je
uvod v staticno raztezanje, uporablja pa se tudi med vadbo modéi za
zmanjSevanje postkontrakcijskega senzornega odziva in povecanje ucinkovitosti
odmora.

e Staticno raztezanje je najbolj temeljno raztezanje, ki ga mora obvladati vsak
Sportnik. Pravila statiCnega raztezanja so (Strojnik, 2010):

1. Pois¢em udoben, sproscen, ravnotezen polozaj (lahko se tudi naslonimo).
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2. MiSico pocasi raztegnemo v koncni polozaj. Koncni polozaj je odvisen od
obcutka v misici, ki jo raztegujemo. Raztezanje se konca, ko pritisk v miSici
naraste — najboljSa je srednja vrednost, kar pomeni, da napetost ni ne
prevelika in ne premajhna.

3. Ko se namestimo in raztegnemo, se mora tonus v misici priblizno po 10
sekundah zmanjsati. Ko zacutimo, da je tonus padel, znova povecamo
napetost (dodatno povecamo razteg) in se znova zaustavimo ter sprostimo.
Ko spet zacutimo, da je tonus padel, znova pove¢amo napetost in Se tretjic
naredimo enako (naredimo torej 3 krajse valove po 10 sekund).

4. Po zakljutenem raztezanju se pocasi vraCamo v zacetni polozaj.

5. Vajo od tocke 1-4 ponovimo trikrat.

e PNF (proprioceptivna neuromuskularna facilitacija) metoda je metoda, pri kateri
se uporablja raztezanje v kombinaciji izotonicnih ali izometricnih kontrakcij z
relaksacijo (Naki¢, 2003). Za povecanje gibljivosti te metode uporabljajo
rekrutno in recipro¢no inhibicijo. PNF-metode so: drZi in sprosti, napni in sprosti
ter kombinacija teh dveh, drzi, napni, in sprosti.

NajbolijSe metode ne moremo dolociti, ustreznost le-te je potrebno preveriti pri
vsakemu posamezniku.

3.2.4 Koordinacija

Koordinacija je sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja, posebej pri nenaucenih,
nepredvidljivih in (ali) zahtevnih motoricnih nalogah. V Sportu se njena pomembnost
najbolj kaZe v disciplinah z veliko zapletenostjo gibanja (akrobatika, gimnastika, skoki
v vodo itn.), s kompleksnostjo in nepredvidljivostjo (Sportne igre), prav tako pa se kaze
tudi v okolisCinah treninga z najvecjim naporom (Sprint) (USaj, 1996). Koordinacija se
kaze v uskladitvi prostorskih in ¢asovnih elementov gibanja, pri tem pa morata v telesu
potekati dva procesa. Ta dva procesa sta: nacrtovanje gibalnega programa in
uresnicevanje tega nacrtovanega programa. Program je lahko izpeljan taksen, kot je
bil nacrtovan ali pa s sprotnimi popravki, ki jih zahteva okolje, v katerem se gib izvaja
(Pistotnik, 2011). Kot navajajo Metikos, Milanovi¢, Prot, Juki¢ in Markovi¢ (2003), je
koordinacija gibalna sposobnost, ki je brez dvoma najpomembnejSa sposobnost glede
na celotno ucinkovitost motori¢nega sistema ljudi. Le-ta sodeluje v realizaciji vsake
gibalne strukture, tako pri najenostavnejsih kot tudi pri najkompleksnejSih gibalnih
strukturah.
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3.2.5 Preciznost (natancnost)

Preciznost je sposobnost za ustrezno dolocitev smeri in sile pri usmeritvi telesa ali
izvrzenega projektila proti Zeljenemu cilju v prostoru. Cutilo vida in kinesteti¢na ¢utila
so tista, ki so odgovorna za oblikovanje osnovnih informacij, da se lahko nato v
osrednjem zivénem sistemu oblikujejo glavni in korektivni gibalni programi preciznosti.
Znano je tudi, da je preciznost v pozitivni povezavi z vsemi osnovnimi gibalnimi
sposobnostmi ter da njihov visji nivo omogoca tudi viSji nivo preciznosti (Pistotnik,
2011).

3.2.6 Ravnotezje

RavnotezZje je sposobnost hitrega kompenziranja gibov (dopolnilne in nadomestne
gibalne akcije), ki so sorazmerne z odkloni telesa v labilnem polozaju. Pri ravnotezju
lo¢imo dve pojavni obliki: sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja in sposobnost
vzpostavljanja ravnoteznega polozaja. Pri ohranjanju stabilnega poloZaja gre za
ohranjanje ravnotezja, ko na nas delujejo zunanje sile, ki ta poloZaj rusijo (sila udarca,
giba, inercije itn.). Pri vzpostavljanju ravnoteznega poloZaja pa smo le-tega Ze izgubili
in je pomembna ¢im hitrejSa povrnitev ravnotezja. Ta sposobnost je pomembna pri
hitrih spremembah gibanja in zaustavitvah po rotacijskih gibanjih (Pistotnik, 2011).

3.3 »STREET WORKOUT«

»Street workout« je vadba na prostem, ki se je prvotno zacela razvijati po ulicah,
parkih, otroskih igris¢ih. Po prehodu te zacetne faze razvoja, so se zacela pojavljati
vadbisca, ki omogocajo tovrstno vadbo. Gre za jeklene konstrukcije, na katerih je
mogoce razvijati razlicne gibalne sposobnosti. Primarni namen tovrstnih vadbisc je
razvoj moci. Najpogosteje izvajana vadba je vadba modi z lastno tezo, ki pa jo lahko
nadgradimo z uporabo uteZi, obteZilnimi jopici in razlicnimi pripomocki. Glavna
prednost te vadbe je dostopnost, saj ni omejena na drage fitnes pripomocke, karte za
fithes centre itn. Najvelji razcvet je »street workout« doZivel v zadnjih nekaj letih,
vzporedno z razcvetom in dostopnostjo spleta. Po svetovnem spletu je zaokroZilo nekaj
zgodb o Sportnem uspehu s tovrstno vadbo, kar je bilo dovolj za veliko navdusenje
med populacijo. Leta 2011 se je zadeva razvila ze do te mere, da je v »street workout«
bilo organizirano prvo svetovno prvenstvo (Kaj je street workout, 2014).
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3.4 POSTAVLIENE KONSTRUKCIJE

Slika 3 prikazuje izgled celotnega vadbisca in vseh postavljenih konstrukcij, ki jih je
izdelal Prosol d. o. o.

Slika 3. 1zgled celotnega vadbisca (Osebni arhiv).

Vsaka izmed konstrukcij omogoca zelo raznolik spekter vaj, nekatere vaje je mogoce
izvajati na vecini postavljenih konstrukcij, kar pa je ciljno nacrtovano zaradi velikega
Stevila Studentov, ki bodo uporabljali to vadbisce ter morebitne gnece, ki bo pri tem
nastala.

3.4.1 Letvenik z zgornjim naklonom
Letvenik (Prosol d. o. 0.), ki ga prikazuje Slika 4, je plezalo, ki omogoca zelo raznoliko
vadbo za mo¢, hkrati pa z vidika moc¢i omogoca tudi lazje modifikacije vaj, ker omogoca

podporo na stopalih oz. pomo¢ nog pri izvedbah doloCenih vaj. Mi smo se zaradi
povecanja namembnosti letvenika odlocili za zgornji podaljSek letvenika z naklonom.
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Slika 4. Letvenik z zgornjim naklonom (Osebni arhiv).

3.4.2 Klop z rocaji

Enako kot pri letveniku smo tudi klop
(Slika 5) poskusali zasnovati na nacin, ki
bi omogocal ¢im vecjo namembnost.
Tako smo na klop dodali rocaje, nosilne
stebre pa osmislili z nekoliko vecjim
premerom, s ¢imer omogocajo oporo pri
nekaterih vajah. Nastala je klop z rocaji
(Prosol d. o. 0.).

Slika 5. Klop z rocaji (Osebni arhiv).
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3.4.3 Krogi

Krogi (Prosol d. 0. 0.) so zaradi ¢im
ve€je namembnosti nastavljivi tako po
viSini kot tudi po Sirini (Slika 6). Za
kroge smo se odlocili, ker omogocajo
zelo raznoliko vadbo, pri razlicnih
tezavnostih. Omogocajo izvajanje od
zelo kompleksnih vaj, ki jih lahko Bl :
izvajajo zares dobro trenirani 3portniki, FHSE jﬁﬁn
do najenostavnejSih  za popolne M i ilm = Lm. i ke

zaCetnike. Kar pa je eden izmed glavnih g— 5
ciljev tega vadbisca — omogociti vadbo
vsem prebivalcem Studentskih domov.

Slika 6. Krogi (Osebni arhiv).

3.4.4 Ravna klop in klop z naklonom

Z namenom povecevanja namembnosti in ¢im vecje stabilnosti visokega droga, na
katerem so krogi, sta bili na vsako stran visokega droga postavljeni klopi. Kot je
razvidno iz Slike 7, je na desni strani visokega droga oz. krogov ravna klop in na levi
strani klop z naklonom, obe izdelovalca Prosol d. o. o.

Slika 7. Klop z naklonom in ravna klop (Osebni arhiv).
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3.4.5 Stopnice

Stopnice (Prosol d. 0.
0.) prikazane na Sliki 8 so tiste,
ki v veéji meri omogocajo
predvsem  vadbo  spodnjih

ekstremitet, Ceprav jih lahko
uporabimo tudi pri veliko vajah
za celotno telo.

3.4.6 Moska bradlja z rocaji

Tako kot pri vecini konstrukcij smo
tudi moski bradlji (Prosol d. o. 0.)
povecali namembnost z dodatnimi
konzolami ter z nosilci vecjega
premera. Konzole smo obrnili rahlo
navzven in s tem dosegli razlicne
Sirine med preckama, kar omogoca
individualizacijo pri vajah za razlicno
velike vadece (Slika 9).

Slika 8. Stopnice (Osebni arhiv).

Slika 9. Moska bradlja z rocaji (Osebni arhiv).
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3.4.7 Drog

Za drog (Prosol d. o. 0.), ki ga prikazuje
Slika 10, smo se odlocili, ker poleg
klasicnih vaj za mo¢ na njem lahko
izvajamo tudi kolebanja, vzpore, naopore
itn. Vecino vaj za moc lahko izvedemo tudi
na drugih konstrukcijah, te elemente, ki
vkljuCujejo tudi zgoraj omenjena gibanja,
pa lahko izvajamo samo na drogu. Poleg
tega smo Zeleli omogoditi vadbo na drogu
tudi prebivalcem SDL, ki obiskujejo
Fakulteto za Sport in morajo za izpit
opravit sestavo na tem orodju.

Slika 10. Drog (Osebni arhiv).

3.4.8 Vadbena kletka z naklonom in letvenikom

Slika 11 prikazuje najbolj kompleksno
konstrukcijo na vadbisCu, jekleno
vadbeno kletko (Prosol d. o. o0.).
Sestavljena je iz letvenika, vodoravnega
letvenika in vodoravnega letvenika z
naklonom. Ta konstrukcija omogoca cel
spekter vaj, rockanja, vese, zgibe,
skleke itn. Za dodatek z naklonom smo
se odlodili zaradi omogocanja razli¢nih
tezavnosti ter omogocanja uporabe
razlicno velikim vadecim.
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3.4.9 Gumijasta talna podlaga

Zelo pomemben del vadbisca so tudi tla, ki so prekrita z gumijastimi tlakovci debeline
7 centimetrov (Slika 12). Ta gumijasta podlaga omogoca varnostno zascito v primeru
padcev (ublazitev udarcev), prav tako pa omogoca zelo udobno vadbo na tleh. Ravno
udobnost izvajanja vaj na tleh omogoca, da lahko objamemo razlicne intenzitete in
razliCne tezavnosti za vadece z razli¢nimi sposobnostmi.

Slika 12. Gumijasta talna podlaga (Jurles, 2014).

3.5 ANALIZA VAJ PO KONSTRUKCIJAH

Zgoraj opisano vadbisée bodo lahko uporabljali vsi prebivalci SDL, zato se zna zgoditi,
da bo ob vadbenih konicah na vadbiS¢u gneca. Zato bodo v nadaljevanju vaje opisane
po postavljenih konstrukcijah. Omeniti je treba, da se bodo nekatere vaje v popolnoma
enaki obliki ponovile na razlicnih konstrukcijah vadbiS¢a. Namen tega je pokazati
uporabnikom, da v primeru gnece na vadbiscu lahko zastavljeno vajo izvedejo drugje,
ne ravno tam, kot so imeli prvotno zacrtano. Torej bomo s tovrstnim predstavljanjem
vadeCim Se povecali uporabnost samega vadbisca.

Vsako vajo, opisano v nadaljevanju, lahko z vidika obremenitve stopnjujemo na dva
razlina nacina. Prvi je smiselno spreminjanje vadbenih spremenljivk (tempo izvedbe,
Stevilo ponovitev, Stevilo serij, dolzine odmora med posameznimi vajami in
posameznimi serijami). Za zaCetnike je priporocljivo, da vaje izvajajo tekoce z gladkimi
prehodi med ekscentricno in koncentricno fazo. Tempo gibanja se priporoca dve
sekundi v ekscentricni fazi in ena sekunda v koncentricni fazi. Zelo pomembno je tudi,
da smo ves Cas izvajanja pozorni na pravilno izvedbo same vaje. Drugi nacin
stopnjevanja lahko dosezemo tako, da stopnjujemo zahtevnost vaj moci (Pori idr.,
2013).
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Stopnjevanje vadbenih spremenljivk si bo prilagodil vsak uporabnik sam. Stopnjevanja
na racun povecevanja zahtevnosti vaj pa bodo v nadaljevanju predstavljena tako, da
bo zraven vsake vaje oznacena stopnja tezavnosti od 1 do 3 (vmesne tezavnosti bodo
oznacene s Se dodatnim +). Tako si bo lahko vsak posameznik izbral primerno vajo
glede na svojo telesno pripravljenost. Prav tako bo zraven vsake vaje oznacen glavni
lokalni vpliv, ki bo razdeljen na trup, spodnje in zgornje okoncine. Rdec kvadrat (.)
bo oznaceval vaje, ki imajo najvedji vpliv na mo¢ trupa, moder kvadrat (Jjij) bo
oznaceval vaje, ki imajo najvedji vpliv na spodnje okoncine in zelen kvadrat (Jl]) bo
oznaceval vaje, ki imajo najvedji vpliv na zgornje okoncine.

Se nekaj navodil in priporo il pri izvajanju vaj:

1. Med izvajanjem vaj moci je pomembno pravilno dihanje. Med naprezanjem tekoce
izdihujemo zrak, med vracanjem v zacetni polozaj pa vdihujemo. Pomembno je, da
dihanja nikoli ne zadrzujemo.

2. Pri vajah, kjer imamo zacetni polozaj stojo razkoracno, so noge (glezenj, koleno,
kolk) nekoliko pokrcene ter trup raven (ni uklenjen v ledvenem delu) in napet.

3. Med izvajanjem vaj je zelo pomembno, da ohranjamo fizioloSke krivine hrbtenice
(nevtralni polozaj) ter napet trup. Napet trup pomeni, da imamo med izvajanjem vaje
ves Cas aktivirane globoke stabilizatorje trupa, ki SCitijo hrbtenico. Globoke
stabilizatorje trupa moramo aktivirati Ze pred samim zacCetkom vaje, tako da najprej
popolnoma sprostimo trebuh, nato pa rahlo in pocasi povlieCcemo spodniji del trebuha
navznoter. Pri tem je pomembno, da to naredimo zelo nezno. Ko zaénemo izvajati vajo,
se bodo globoki stabilizator trupa sami Se mocneje aktivirali, da zagotovijo dodatno
stabilnost trupa med obremenitvami (Pori idr., 2013).
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3.6.1 Letvenik

Vaja 1: Vzpon in spon na letveniku (izteg gleznja).
Tezavnost: Vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gastrocnemius, soleus in tibialis posterior.

Slika 13. Izteg gleznja in dvig na prste (Osebni arhiv).

Vaja 2: Vzpon in spon na letveniku, na eni nogi (izteg gleznja).
(Stoja na letveniku na eni nogi; vzpon; spon)
Tezavnost: @+ Vpliv: O

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gastrocnemius, soleus in tibialis posterior.

Slika 14. 1zteg gleznja in dvig na prste z eno nogo (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Pocep v opori na letveniku.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris.

Slika 15. PoCep v opori na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 4: Pocep v opori na letveniku z eno nogo.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris.

Slika 16. PoCep v opori na letveniku z eno nogo (Osebni arhiv).
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Vaja 5: Izpadni korak z oporo noge na letveniku.

Tezavnost: @ Vpliv: []

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris.

e ne 317

=
—_—

Slika 17. 1zpadni korak z oporo noge na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 6: Dvig bokov iz hrbtne leze skréeno z nogami na letveniku.

TeZavnost: @ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus.

Slika 18. Dvig bokov iz hrbtne leZe skréeno z nogami na letveniku (Osebni arhiv).
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Vaja 7: Dvig bokov iz hrbtne leze skréeno z eno nogo na letveniku (druga je
prednozena).

Tezavnost: @ vpliv: |l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus.

Slika 19. Dvig bokov iz hrbtne leze skréeno z eno nogo na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 8: Lateralni izpadni korak z oporo noge na letveniku.

Tezavnost: @ Vpliv: []

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, sartorius, rectus femoris, adductor longus, adductor magnus.

Slika 20. Lateralni izpadni korak z oporo noge na letveniku (Osebni arhiv).
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Vaja 9: Vertikalni potegi iz Cepa z vrvjo.

Tezavnost: @ vpliv: Il

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris.

Slika 21. Vertikalni potegi iz ¢epa z vrvjo (Osebni arhiv).

Vaja 10: Vertikalni potegi iz ¢epa z vrvjo na eni nogi.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris.

Slika 22. Vertikalni potegi iz ¢epa z vrvjo na eni nogi (Osebni arhiv).
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Vaja 11: Sklek v opori lezno spredaj, opora nog na letveniku (tj. skleci).

Tezavnost: @@@ (Tezavnost povecujemo z viSanjem opore nog.)

Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor.

Slika 23. Sklece v opori lezno spredaj z oporo nog na letveniku — razli¢ni nakloni (Osebni arhiv).
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Vaja 11: Sklek v opori lezno spredaj, opora nog na letveniku, izmeni¢no kréenje nog
k roki.

Tezavnost: @ Vpliv: HE

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, serratus anterior, obliquus exsternus, rectus abdominis, iliopsoas.

Slika 24. Sklece v opori lezno spredaj z oporo nog na letveniku, ob skleku izmeni¢no kréenje nog k roki
(Osebni arhiv).

Vaja 12: Odmik medenice v stran z oporo nog na letveniku.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, teres minor, subscapularis,
rhomboideus, gluteus medius, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus, vastus
lateralis.

Slika 25. Odmik medenice v stran z oporo nog na letveniku (Osebni arhiv).
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Vaja 13: Stabilizacija v opori na podlahteh z oporo nog na letveniku.

Tezavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: pectoralis major, deltoideus anteriot,
sartorius, erector spinae, iliopsoas, iliacus, rectus femoris, vastus medialis, vastus
lateralis, vastus intermedius, tibialis anterior, serratus anterior, obliquus exsternus,
obliquus internus, rectus abdominis, transversus abdominis.

Slika 26. Stabilizacija v opori na podlahteh z oporo nog na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 14: Bocna stabilizacija v opori na podlahti z oporo nog na letveniku.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, teres minor, subscapularis,
rhomboideus, gluteus medius, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus, vastus
lateralis.

Slika 27. Bocna stabilizacija v opori na podlahti z oporo nog na letveniku (Osebni arhiv).
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Vaja 15: Upogib trupa iz hrbtne leZe, noge so zataknjene za letvenik (tj. trebusnjaki).

Tezavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, rectus abdominis.

Slika 28. Upogib trupa iz hrbtne leze, noge so zataknjene za letvenik (Osebni arhiv).

Vaja 16: Upogib trupa iz hrbtne leze, noge so dvignjene vzporedno z letvenikom.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, rectus abdominis.

Slika 29. Upogib trupa iz hrbtne leZe, noge so dvignjene vzporedno z letvenikom (Osebni arhiv).
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Vaja 17: Leza na hrbtu, drzimo se za letvenik, dviganje nog naravnost, v levo in
desno stran.

Tezavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris.

Slika 30. Leza na hrbtu, drzimo se za letvenik, dviganje nog naravnost, v levo in desno stran
(Osebni arhiv).

Vaja 18: Leza na hrbtu, drZzimo se za letvenik, dviganje nog in bokov navpicno, za
trenutek zadrZzimo in nazaj v zacetni poloZaj.

TeZavnost: @ Vpliv: B

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris.

Slika 31. Leza na hrbtu, drZimo se za letvenik, dviganje nog in bokov navpicno, za trenutek zadrzimo
in nazaj v zacetni polozaj (Osebni arhiv).

57



Vaja 19: Upogib trupa iz hrbtne leze z rotacijo k nasprotni nogi, noge so zataknjene
za letvenik.

Tezavnost: @ vpliv: |l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, obliquus internus,
rectus abdominis.

Slika 32. Upogib trupa iz hrbtne leze z zasukom k nasprotni nogi, noge so zataknjene za letvenik
(Osebni arhiv).

Vaja 20: Zakloni trupa, noge so zataknjene za letvenik.

Tezavnost: @ vpliv: |l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, teres minor, teres major,
rhomboideus, latissimus dorsi, gluteus maximus, erector spinae, quadratus lumborum.

Slika 33. Zakloni trupa, noge so zataknjene za letvenik (Osebni arhiv).
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Vaja 21: Upogib pokréenih nog v vesi (naprej ali bo¢no).

Tezavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, flexor carpi ulnaris,
flexor carpi radialis.

Slika 34. Upogib pokrcenih nog v vesi (Osebni arhiv).

Vaja 22: Upogib stegnjenih nog v vesi.

TeZavnost: @ vpliv: |l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, flexor carpi ulnaris,
flexor carpi radialis.

Slika 35. Upogib stegnjenih nog v vesi (Osebni arhiv).
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Vaja 23: Sklek v opori ¢epno zadaj na letveniku; noge so pokrcéene.
Tezavnost: @ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, Triceps brachii, pectoralis
major, pectoralis minor.

Slika 36. Sklece v opori ¢epno zadaj na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 24: Sklek v opori lezno zadaj na letveniku; noge so stegnjene.

Tezavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, Triceps brachii, pectoralis
major, pectoralis minor.

Slika 37. Sklece v opori lezno zadaj na letveniku (Osebni arhiv).
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Vaja 25: Zgib na letveniku z ozkim podprijemom, z oporo nog na letveniku.

Tezavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 38. Zgib na letveniku z ozkim podprijemom, noge so na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 26: Zgib na letveniku iz vese z ozkim podprijemom.

TeZavnost: @ vpliv: I8

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 39. Zgib na letveniku z ozkim podprijemom (Osebni arhiv).
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Vaja 27: Zgib na drogu iz vese s podprijemom z eno roko.

TeZavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 40. Zgib na drogu z ozkim podprijemom z eno roko (Osebni arhiv).

Vaja 27: Zgib na drogu iz vese s Sirokim nadprijemom.

TeZavnost: @ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 41. Zgib na drogu s Sirokim nadprijemom (Osebni arhiv).
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Vaja 28: Naupor tezno.

Tezavnost: @+ Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius, triceps brachii.

Slika 42. Naupor tezno (Osebni arhiv).

Vaja 31: Zastava.

Tezavnost: @ + Vpliv: HEN

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: latissimus dorsi, pectoralis major, triceps
brachii, deltoideus, biceps brachii + vsi stabilizatorji trupa in nog.

Slika 43. Zastava (Osebni arhiv).
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3.6.2 Klop z rocaji

Vaja 1: Sklek v opori lezno spredaj, opora nog na klopi, roke skupaj (tj. ozki skleci).

TeZavnost: @ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, triceps brachii.

Slika 44. Ozki skleci z oporo nog na klopi (Osebni arhiv).

Vaja 2: Sklek v opori spredaj, kle¢no; prijem za rocaje klopi (tj. zenski skleci).

Tezavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, triceps brachii.

Slika 45, Zenski skleki na klopi, s prijemom za rocaje (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Sklek v opori leZzno spredaj, prijem za rocaje klopi.

Tezavnost: @ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, triceps brachii.

R

Slika 46. Skleci s prijemom za rocaje (Osebni arhiv).

Vaja 4: Sklek v opori lezno spredaj, prijem za rocaje, ob skleku izmeni¢no kréenje
nog k roki.

Tezavnost: @+ Vpliv: HE

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, serratus anterior, obliquus exsternus, rectus abdominis, iliopsoas, triceps
brachii.

Slika 47. Skleci na klopi z rocaji s kréenjem noge ob skleku (Osebni arhiv).
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Vaja 5: Sklek v opori leZzno spredaj, opora nog na klopi, telo je rahlo predklonjeno.

Tezavnost: @ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, serratus anterior, obliquus exsternus, rectus abdominis, iliopsoas.

Slika 48. Sklek z oporo nog na klopi in rahlo predklonjenim telesom (Osebni arhiv).

Vaja 6: Sklek v opori lezno spredaj, opora noge na klopi, druga noga je dvignjena,
telo je rahlo predklonjeno.

Tezavnost: @+ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, serratus anterior, obliquus exsternus, rectus abdominis, iliopsoas.

Slika 49. Sklek z oporo ene noge na klopi, druga je dvignjena in rahlo predklonjenim telesom (Osebni
arhiv).
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Vaja 7: Bocna stabilizacija v opori na podlahti z oporo noge na letveniku, druga noga
je dvignjena.

Tezavnost: @+ Vpliv: O

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, teres minor, subscapularis,
rhomboideus, gluteus medius, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus, vastus
lateralis.

Slika 50. BoCna stabilizacija v opori na podlahti z oporo noge na letveniku, druga noga je dvignjena
(Osebni arhiv).

Vaja 8: Leza na hrbtu, drzimo se za rocaje na klopi, izmeni¢no dviganje nog
navpicno.

Tezavnost: @ Vpliv: O

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris.

Slika 51. Izmenicno dvigovanje nog iz hrbtne leZe in prijemom za rocaje (Osebni arhiv).
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Vaja 9: Upogib trupa iz hrbtne leze, noge so zataknjene za rocaje (tj. trebusnjaki).
Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, rectus abdominis.

Slika 52. Trebusnjaki na klopi, noge zataknjene za rocaje (Osebni arhiv).

Vaja 10: Sklek v opori lezno spredaj, opora nog in rok na nosilnih stebrih.

Tezavnost: @ Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor.

Slika 53. Sklek v opori lezno spredaj, opora nog in rok na nosilnih stebrih (Osebni arhiv).
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Vaja 11: Stopanje na klop z diagonalnim zamahom noge in roke.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps femoris, gastrocnemius, gluteus
maximus, sartorius, semimembranosus, semitendinosus, soleus, vastus medialis,
iliopsoas.

Slika 54. Stopanje na klop z diagonalnim zamahom noge in roke (Osebni arhiv).
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3.6.3 Krogi

Vaja 1: Poskoki iz pol¢epa v meSani opori na krogih.

Tezavnost: @ vpliv: |l

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris,
quadriceps femoris, vastus lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris,
iliopsoas, gastrocnemius, soleus, tibialis anterior.

Slika 55. Poskoki iz pol¢epa v meSani opori na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 2: Poskoki iz polCepa na eni nogi v mesSani opori na krogih.

Tezavnost: @+ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris,
quadriceps femoris, vastus lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris,
iliopsoas, gastrocnemius, soleus, tibialis anterior.

oy A\

Slika 56. Poskoki iz pol¢epa na eni nogi v meSani opori na krogih (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Zgib iz vese na krogih.

Tezavnost: @+ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 57. Zgib iz vese na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 4: Siroki upogib komolcev iz naupora na krogih.

Tezavnost: @+ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, serratus
anterior, triceps brachii.

Slika 58. Siroki upogib komolcev iz naupora na krogih (Osebni arhiv).
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Vaja 5: Iz naupora na krogih v razporo in zvlek nazaj v naupor.

Tezavnost: @+ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: teres major, teres minor, deltoideus,
trapezius, pectoralis major, pectoralis minor.

Slika 59. 1z naupora na krogih v razporo in zvlek nazaj v naupor (Osebni arhiv).

Vaja 6: Iz vese v zgibu izmeni¢ni odmik rok v odrocenje.

Tezavnost: @ Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, deltoideus, rhomboideus, teres major, pectoralis major, trapezius.

Slika 60. 1z vese v zgibu izmenicni odmik rok v odroCenje (Osebni arhiv).
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Vaja 7: Upogib komolcev iz naupora na krogih (tj. zgibi oz. dips).

Tezavnost: @+ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: triceps brachii, deltoidus anterior,
pectoralis major, pectoralis minor.

Slika 61. Zgibi na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 8:Upogib pokréenih nog iz naupora ali iz vese na krogih (naprej ali bo¢no).

Tezavnost: @+ Vpliv: [ ]

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: iliopsoas, iliacus, rectus abdominis, rectus
femoris, tensor fasciae latae.

Slika 62. Upogib pokrcéenih nog iz naupora (Osebni arhiv).

73



Vaja 9: Upogib stegnjenih nog iz naupora ali iz vese na krogih (naprej ali bocno).

Tezavnost: @+ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: iliopsoas, iliacus, rectus abdominis, rectus
femoris, tensor fasciae latae.

Slika 63. Upogib stegnjenih nog iz naupora (Osebni arhiv).

Vaja 10: Potegi iz meSane opore lezno na krogih.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachialis, brachioradialis,
infraspinatus, latissimusdorsi, rhomboideus, teres major, teres minor, trapezius.

Slika 64. Potegi iz meSane opore lezno na krogih (Osebni arhiv).
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Vaja 11: Potegi iz meSane opore lezno na eni nogi, na krogih.

Tezavnost: @+ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachialis, brachioradialis,
infraspinatus, latissimusdorsi, rhomboideus, teres major, teres minor, trapezius.

Slika 65. Potegi iz meSane opore lezno na eni nogi, na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 12: Sklek v opori spredaj klecno v mesani vesi na krogih (tj. Zenski skleci na
krogih).

Tezavnost: @+ Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus.

Slika 66. Zenski skleci na krogih (Osebni arhiv).
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Vaja 13: Priteg rok iz meSane opore na krogih.

Tezavnost: @ + Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: iliopsoas, iliacus, latissimus dorsi, obliquus
externus, obliquus internus, pectoralis major, rectus abdominis, rectus femoris,
serratus anterior, teres major, triceps brachii.

Slika 67. Priteg rok iz meSane opore na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 14: Sklek v opori spredaj lezno v meSani vesi na krogih krogih (tj. skleci na
krogih)

Tezavnost: @+ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus.

Slika 68. Skleci na krogih (Vir: lasten)
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Vaja 15: Upogib kolena iz hrbtne leze, noge zataknjene za kroge.

Tezavnost: @ Vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus.

Slika 69. Upogib kolena iz hrbtne leze, noge zataknjene za kroge (Osebni arhiv).

Vaja 16: Izmenicno kréenje nog k roki iz opore lezno spredaj, opora nog na krogih.
Tezavnost: @ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: serratus anterior, obliquus exsternus,
rectus abdominis, iliopsoas.

Slika 70. Izmenicno kréenje nog k roki iz opore lezno spredaj, opora nog na krogih (Osebni arhiv).
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Vaja 17: Zgib iz meSane vese na krogih.

Tezavnost: @+ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 71. Zgib iz meSane vese na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 18: Zgib z eno roko iz meSane vese na krogih.

Tezavnost: @ + Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 72. Zgib z eno roko iz meSane vese na krogih (Osebni arhiv).
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Vaja 19: Odmik nog iz hrbtne opore na podlahteh s krogi.

TeZzavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, gluteus medius,
piriformis, gemellus superior, tensor fasciae latae, adductor longus, adductor magnus,
adductor lateralis.

Slika 73. Odmik nog iz hrbtne opore na podlahteh s krogi (Osebni arhiv).

Vaja 20: Izmenicni priteg kolen iz hrbtne opore na podlahteh s krogi.

Tezavnost: @+ Vpliv: O

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: iliopsoas, iliacus, rectus abdominis.

Slika 74. Izmenicni priteg kolen iz hrbtne opore na podlahteh s krogi (Osebni arhiv).
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Vaja 21: ZadrZevanje polozaja hrbtne leze v vesi na krogih.
Tezavnost: ®+ Vpliv: HER

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: latissimus dorsi, pectoralis major, triceps
brachii + vsi stabilizatorji trupa in nog.

Slika 75. Zadrzevanje hrbtne leze v vesi na krogih (Osebni arhiv).

Vaja 22: ZadrZevanje polozaja leze v vesi na krogih.
Tezavnost: @ + Vpliv: HEN

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, biceps brachii
+ vsi stabilizatorji trupa in nog.

Slika 76. Zadrzevanje polozaja leze v vesi na krogih (Osebni arhiv).
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3.6.4 Klop z naklonom

Vaja 1: Upogib trupa iz hrbtne leze na klopi z naklonom, noge so zataknjene za
precko.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, rectus abdominis,
iliopsoas.

Slika 77. Trebusnjaki na klopi z naklonom (Osebni arhiv).

Vaja 2: Leza na hrbtu na klopi z naklonom, drzimo se za precko, dviganje pokréenih
nog in bokov navzgor.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, rectus abdominis,
iliopsoas.

Slika 78. Dvigovanje nog in bokov na klopi z naklonom (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Sklek v opori na klopi z naklonom.

Tezavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor.

Slika 79. Sklek v opori na klopi z naklonom (Osebni arhiv).

Vaja 4: Potegi iz meSane opore lezno pod klopjo z naklonom (razlini prijemi).
Tezavnost: @+ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, trapezius, latissimus dorsi.

T

Slika 80. Potegi iz meSane opore lezno - razli¢ni prijemi (Osebni arhiv).
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3.6.5 Stopnice

Vaja 1: Sklek iz opore lezno, ena roka je v odrocenju na stopnici.

TeZavnost: @ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor.

Slika 81. Sklek iz opore lezno, ena roka je v odrocenju na stopnici (Osebni arhiv).

Vaja 2: Poskoki iz pocepa iz stopnice na stopnico.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris,
quadriceps femoris, vastus lateralis, vastus medialis, sartorius, rectus femoris,
iliopsoas, gastrocnemius, soleus, tibialis anterior.

Slika 82. Poskoki iz poCepa iz stopnice na stopnico (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Visoki skiping po stopnicah.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: iliopsoas, biceps femoris.

Slika 83. Visoki skiping po stopnicah (Osebni arhiv).

Vaja 4: Vzpon in spon na stopnici na eni nogi (izteg gleznja).

TeZavnost: @ vpliv: [l

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gastrocnemius, soleus in tibialis posterior.

Slika 84. 1zteg gleznja na stopnici (Osebni arhiv).
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Vaja 5: Skok v globino z amortizacijo do polcepa.

Tezavnost: @ vpliv: |l

Glavne misSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus, quadriceps femoris.

Slika 85. Skok v globino z amortizacijo do polcepa (Osebni arhiv).

3.6.6 Moska bradlja

Vaja 1: Upogib komolcev iz naupora na bradlji (j. zgibi oz. dips).

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: triceps brachii, deltoidus anterior,
pectoralis major, pectoralis minor.

1

Slika 86. Zgibi na bradlji (Osebni arhiv).
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Vaja 2: Siroki upogib komolcev iz naupora na bradlji.

Tezavnost: @ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, serratus
anterior, triceps brachii.

30

Slika 87. Siroki upogib komolcev iz naupora na bradlji (Osebni arhiv).

Vaja 3: Rockanje po bradlji.

Tezavnost: @ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: levator scapulae, rhomboideus, trapezius.

Slika 88. Rockanje po bradlji (Osebni arhiv).

86



Vaja 4: Sorocni meti po bradlji.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: levator scapulae, rhomboideus, trapezius,
biceps brachii, triceps brachii.

Slika 89. Sorocni meti po bradlji (Osebni arhiv).

Vaja 5: Upogib pokréenih nog iz naupora na moski bradlji.

Tezavnost: @+ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, flexor carpi ulnaris,
flexor carpi radialis.
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Slika 90. Upogib pokrcenih nog iz naupora na moski bradlji (Osebni arhiv).
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Vaja 6: Upogib pokrcéenih nog iz naupora na moski bradlji, bocno.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, flexor carpi ulnaris,
flexor carpi radialis.

Slika 91. Upogib pokrcenih nog iz naupora na moski bradlji, bo¢no (Osebni arhiv).

Vaja 7: Upogib stegnjenih nog iz naupora na moski bradlji.

Tezavnost: @ + Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, flexor carpi ulnaris,
flexor carpi radialis.

Slika 92. Upogib stegnjenih nog iz naupora na moski bradlji (Osebni arhiv).
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Vaja 8: Zvlek iz naupora na podlahteh na moski bradlji.

Tezavnost: @ vpliv: I

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: triceps brachii, deltoidus anterior,
pectoralis major, pectoralis minor, biceps brachii.

o
59

Slika 93. Zvlek iz naupora na podlahteh na moski bradlji (Osebni arhiv).

Vaja 9: Sklek v opori spredaj lezno v opori na moski bradlji (tj. skleci na bradlji).

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus.

Slika 94. Skleci na bradlji (Osebni arhiv).
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Vaja 10: Potegi iz meSane opore kle¢no na moski bradlji (razlicni prijemi).

Tezavnost: @ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, trapezius, latissimus dorsi, biceps brachii, brachioradialis.

Slika 95. Potegi iz meSane opore klecno na moski bradlji, razlicni prijemi (Osebni arhiv).

Vaja 11: Potegi iz meSane opore lezno na moski bradlji.
TeZavnost: @+ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, trapezius, latissimus dorsi.

Slika 96. Potegi iz meSane opore lezno na moski bradlji (Osebni arhiv).
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3.6.7 Drog

Vaja 1: Bocni upogib pokréenih nog iz vese na drogu.

Tezavnost: @+ Vpliv: []

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, flexor carpi ulnaris,
flexor carpi radialis.

Slika 97. Bocni upogib pokrcenih nog iz vese na drogu (Osebni arhiv).

Vaja 2: Zgib na drogu iz vese s podprijemom z eno roko.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 98. Zgib na drogu iz vese s podprijemom z eno roko (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Poskok z zgibom na drogu.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: quadriceps femoris, biceps femoris, biceps

brachii, brachioradialis, posterior deltoid, rhomboideus, trapezius.

15
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Slika 99. Poskok z zgibom na drogu (Osebni arhiv).

Vaja 4: Zgib na drogu iz vese s Sirokim nadprijemom za glavo.

Tezavnost: @ Vpliv: ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 100. Zgib na drogu iz vese s Sirokim nadprijemom za glavo (Osebni arhiv).
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3.6.8 Vadbena kletka

Vaja 1: Lateralni izpadni korak z vrvjo.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, biceps femoris, vastus
lateralis, sartorius, rectus femoris, adductor longus.

Slika 101. Lateralni izpadni korak z vrvjo (Osebni arhiv).

Vaja 2: Potegi iz meSane opore lezno v vadbeni kletki z nadprijemom.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor, trapezius, latissimus dorsi.

Slika 102. Potegi iz meSane opore lezno v vadbeni kletki (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Potegi iz meSane opore lezno v vadbeni kletki s podprijemom.

Tezavnost: @ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, latissimus dorsi, biceps brachii,
brachioradialis.

Slika 103. Potegi iz meSane opore lezno v vadbeni kletki s podprijemom (Osebni arhiv).

Vaja 4: Upogibi trupa iz vese v vadbeni kletki.

TeZavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris, rectus abdominis.

Slika 104. Upogibi trupa iz vese v vadbeni kletki (Osebni arhiv).
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Vaja 5: Zgib v vadbeni kletki z ozkim podprijemom, z oporo nog na letveniku.

TeZavnost: @ vpliv:

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 105. Zgib v vadbeni kletki z ozkim podprijemom, z oporo nog na letveniku (Osebni arhiv).

Vaja 6: Rockanje v vesi.
TeZavnost: @+ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, deltoideus, biceps brachii,
brachialis, brachioradialis.

Slika 106. Rockanje v vesi (Osebni arhiv).
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Vaja 7: Sorocni meti iz vese po lestvinah vadbene kletke.

Tezavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, deltoideus, biceps brachii,
brachialis, brachioradialis.

Slika 107. SoroCni meti iz vese po lestvinah vadbene kletke (Osebni arhiv).

Vaja 8: Zgib v vadbeni kletki s Sirokim nadprijemom.

TeZavnost: @+ vpliv: I8

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: biceps brachii, brachioradialis, latissimus
dorsi, posterior deltoid, rhomboideus, teres major, trapezius.

Slika 108. Zgib v vadbeni kletki s Sirokim nadprijemom (Osebni arhiv).
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3.6.9 Tla

Vaja 1: Stabilizacija v opori na podlahti in eni nogi.

TeZavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: pectoralis major, deltoideus anteriot,
sartorius, erector spinae, iliopsoas, iliacus, rectus femoris, vastus medialis, vastus
lateralis, vastus intermedius, tibialis anterior,serratus anterior, obliquus exsternus,
obliquus internus, rectus abdominis, transversus abdominis.

Slika 109. Stabilizacija v opori na podlahti in eni nogi (Osebni arhiv).

Vaja 2: Sklek v opori spredaj lezno z odrivom (tj. eksplozivni skleci).

TeZavnost: @ vpliv: [

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: deltoideus, pectoralis major, pectoralis
minor.

Slika 110. Sklek v opori spredaj lezno z odrivom (Osebni arhiv).
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Vaja 3: Upogib trupa iz hrbtne leZe z rotacijo k nasprotni nogi, noge so dvignjene,
rahlo pokrcene.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, obliquus internus,
rectus abdominis.

Slika 111. Upogib trupa iz hrbtne leze z rotacijo k nasprotni nogi, noge so dvignjene, rahlo pokréene
(Osebni arhiv).

Vaja 4: LeZa na hrbtu, roke so za oporo na tleh, dviganje nog in bokov navpicno, za
trenutek zadrzimo in nazaj v zaCetni polozaj.

TeZavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: obliquus externus, bliquus rectus
abdominis, iliopsoas, iliacus, tensor fasciae latae, rectus femoris.

Slika 112. Leza na hrbtu, roke so za oporo na tleh, dviganje nog in bokov navpicno, za trenutek
zadrzimo in nazaj v zaCetni polozaj (Osebni arhiv).
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Vaja 6: Izmenicni poskoki v opori lezno spredaj.

TeZavnost: @ vpliv:

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: ilacus, iliopsoas, rectus abdominis.

Slika 113. Izmenicni poskoki v opori lezno spredaj (Osebni arhiv).

Vaja 7: Stabilizacija trupa na podlahteh, hrbtno.
Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: pectoralis major, deltoideus anteriot,
sartorius, erector spinae, iliopsoas, iliacus, rectus femoris, vastus medialis, vastus
lateralis, vastus intermedius, tibialis anterior,serratus anterior, obliquus exsternus,
obliquus internus, rectus abdominis, transversus abdominis.

Slika 114. Stabilizacija trupa na podlahteh, hrbtno (Osebni arhiv).
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Vaja 8: Bocna stabilizacija v opori na podlahti z ruSenjem ravnovesja.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, teres minor, subscapularis,
rhomboideus, gluteus medius, obliquus exsternus, obliquus internus, peroneus,
vastus lateralis.

Slika 115. Bocna stabilizacija v opori na podlahti z ruSenjem ravnovesja (Osebni arhiv).
Vaja 9: Iztegi noge v opori kle¢no, spredaj.

Tezavnost: @ vpliv: [l

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: gluteus maximus, gluteus medius,
semimembranosus, semi tendinosus.

Slika 116. 1ztegi noge v opori klecno, spredaj (Osebni arhiv).
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Vaja 10: Zakloni trupa.

Tezavnost: @ vpliv: Il

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: trapezius, teres minor, teres maijor,
rhomboideus, latissimus dorsi, gluteus maximus, erector spinae, quadratus lumborum.

Slika 117. Zakloni trupa (Osebni arhiv).

Vaja 11: Zvlek iz opore lezno na podlahteh v oporo lezno na rokah.

Tezavnost: @ Vpliv: [ ]

Glavne miSice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: triceps brachii.

]

Slika 118. Zvlek iz opore lezno na podlahteh v oporo lezno na rokah (Osebni arhiv).
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Vaja 12: Upogibi v opori lezno spredaj, roke so v vzrocenju, stegnjene (tj.
»superman« skleci).

Tezavnost: @ vpliv: I8

Glavne misice, ki sodelujejo pri izvedbi vaje: iliopsoas, iliacus, latissimus dorsi, obliquus
externus, obliquus internus, pectoralis major, rectus abdominis, rectus femoris,
serratus anterior, teres major, triceps brachii.

Slika 119. »Superman« skleci (Osebni arhiv).

3.7 ORGANIZACIJSKE OBLIKE VADBE

3.7.1 Obhodna vadba

Obhodna vadba je organizacijska oblika, pri kateri si vaje za razlicne misi¢ne skupine
sledijo ena za drugo. Strojnik (2010) priporo¢a minutni ciklus,2 z 8-12 vajami in 3-5
serijami. S Stevilom vaj in obhodov spreminjamo koli¢ino vadbe. S spreminjanjem
Casovnega razmerja med delom in odmorom, frekvenco ponovitev in silovitostjo
izvedbe pa spreminjamo intenzivnost. Optimalna postavitev postaj je taksna, da na
dveh sosednjih postajah ne obremenjujemo iste misicne skupine (Usaj, 1996). Krozna
vadba je lahko zanimiva kot uvajalna vadba ali pa kot glavna vadba za moc pri nekomu,
ki ne potrebuje veliko moci oz. pred puberteto, ko Se ni zadostne hormonske podpore
telesa.

2 Minutni ciklus opredeljuje skupno trajanje dela in pocitka.
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Primer treninga obhodne vadbe na »street workout« vadbiscu Rozna dolina

Slika 120. Primer kroZnega treninga (Osebni arhiv).

3.7.2 Vadba po postajah

Vadba po postajah je osnovna organizacijska oblika vadbe za moc. Za to organizacijsko
obliko je znacilno, da kontamo vse serije ene vaje/miSicne skupine in Sele nato
preidemo na drugo vajo/migi¢no skupino. Stevilo vaj in serije je odvisno od nadega
cilja in izbrane metode.

Primer treninga vadbe po postajah na »street workout« vadbiScu Rozna
dolina

V nasem predstavljenem primeru smo se odlocili za predstavitev vadbe po postajah z
ekstenzivno »bodybuilding« metodo. Kot Ze omenjeno, se ta metoda uporablja kot
uvajalna metoda, s katero zacnemo vadbo za moc¢, ne glede na to, kakSen bo nadaljnji
cilj razvoja moci. Bremena so med 60-70 % 1 RM, izvajamo 12-20 ponovitev, v 3-5
serijah, z odmori med 1-2 minutama. V primeru, da je lastna teza premajhna, si lahko
vajo otezimo z obtezilnimi jopici, nahrbtniki, utezmi, kot je prikazano v Sliki 118 in Sliki
119.
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Slika 121. Obtezilni jopi¢ (Vir: Maxssports, Slika 122. Otezevanje vaj z uporabo utezi (Vir:
2014). Fitness-equipment, 2014).

V naSem primeru bomo izvajali vaje, ki imajo vecji vpliv na hrbtne miSice ter misice
rok, saj v primeru vkljuCevanja vaj za celotno telo ne dosezemo zadostnega iz¢rpanja
miSice, ker pa je v naSem primeru nadaljnji cilj hipertrofija, je izrpavanje misice
zazeleno oz. potrebno. Zato pogosto izvajamo lo¢ene vadbene enote, ki vkljuCujejo
pare miSic (hrbet + roke, noge + prsne misSice, noge + trebusne misice itn.). Te
kombinacije niso tocno opredeljene, lahko jih skombiniramo po lastnem obcutku. Pri
dolo¢anju kombinacij pa je dobro vedeti, da je bolje, Ce kombiniramo miSice, ki imajo
veliko miSi¢no maso s tistimi, ki imajo manjso (noge + roke). Zakaj? Pri paru noge +
roke se po izvedbah vaj za noge zaradi dela velike miSicne mase sprozi vecji hormonski
odziv, kar pozitivno vpliva tudi na sam napredek razvoja misi¢ne mase rok.

Vadba po postajah:

Vaja Slika vaje St. St. Odmor
ponovitev serij
Zgib na drogu iz vese s 12-20 3-5 serij 1-2 minuti
Sirokim nadprijemom. 5 ponovitev
Priteg rok iz meSane 12-20 3-5serij 1-2 minuti
opore na krogih. ponovitev
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Zakloni trupa. 12-20 3-5 serij 1-2 minuti
ponovitev

Potegi iz meSane opore 12-20 3-5serij 1-2 minuti

lezno pod klopjo z ponovitev

naklonom, nadprijem.

Zgib na drogu iz vese z 12-20 3-5serij 1-2 minuti

ozkim podprijemom. ponovitev

Zgib iz meSane vese na 12-20 3-5 serij 1-2 minuti

krogih. ponovitev

Upogib komolcev iz 12-20 3-5serij 1-2 minuti

naupora na bradlji. ponovitev

Sklek v opori lezno 12-20 3-5serij 1-2 minuti

spredaj, prijem za ponovitev

roCaje.

3.8 Primer usklajene uporabe in izkoristka prostora

Izbor vaj na vadbiscu je velik, kljub temu da je povrSina samega vadbis¢a 100 m?, je
kapaciteta tistih, ki lahko vadijo zelo velika. Iz zgoraj prikazanih vaj se lahko razbere,
da vadbis¢e omogoca izvajanje razlicnih vaj na razliénih konstrukcijah. V primeru
povecaneda obiska pa se z usklajeno uporabo in sodelovanjem (kot prikazuje Slika
118), lahko ta prostor Se dodatno izkoristi in tako je omogoceno vsem udelezencem,
da nemoteno izvajajo vaje.
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Slika 123. Usklajena uporaba vadbis¢a (Osebni arhiv).
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4 SKLEP

Avtor pri¢ujocega diplomskega dela je kot portni koordinator v SDL dobil priloznost
dolocene stvari predlagati, spremeniti, nadgraditi in izbolj$ati. Uprava SDL ima veliko
posluha za razvoj Sporta in povecanje rekreacije med Studenti stanovalci. Predlogi
avtorja so bili usli$ani ter na koncu tudi izvedeni, saj je glavni cilj SDL ravno izboljSati
kakovost bivanja Studentov stanovalcev. Kot je ze navedeno skozi celotno diplomsko
delo, je bil eden izmed avtorjevih predlogov postavitev »street workout« vadbisca za
moc. Prebivalci SDL imajo veliko brezplacnih rekreacijskih prostorov, kjer lahko izvajajo
vse vrste rekreacije, manjkal je le prostor, kjer bi lahko brezplacno izvajali Se vadbo
modi. S postavitvijo tovrstnega vadbi$¢a, so prebivalci SDL dobili moznost celostne
rekreacije, kar je z vidika celostne obravnave telesa zelo pomembno. S postavitvijo
vadbié¢a se je tako povecala kvaliteta bivanja v SDL. Vadbi$e namre¢ omogoca
dodatno brezplacno vadbo vsem, predvsem pa tistim, ki vzdrzljivostne vadbe ter
ekipnih Sportov ne marajo in jim osnovni del gibanja predstavlja vadba za moc.

Kot navedeno, je bil torej osnovni namen pricujoCega diplomskega dela predstaviti
postopek izpeljave tovrstnega projekta, in sicer vse od ideje do otvoritve vadbisca.
Prav tako je bil namen dela definirati in analizirati razlicne modifikacije vaj za vsako
postavljeno konstrukcijo za razlicno telesno pripravljene ter priblizati in osmisliti
tovrstno vadbo prebivalcem SDL.

Pred zacetkom dela je bilo potrebno izdelati natancen nacrt vadbisca. V nacrtovanje
samega projekta ni bilo vkljuteno samo znanje, ki je bilo pridobljeno na Fakulteti za
Sport, temveC tudi SirSe znanje, ki je bilo pridobljeno skozi celoten studij in dosedanje
delovne izkusnje avtorja. Pri projektu je bilo potrebno vkljuditi veliko znanj in vescin iz
razlicnih podrocij. VecCina le-teh je bila pridobljenih skozi Solanje in z delovanjem na
razlicnih podrodjih. Nekatera podrocja pa so vseeno bila velika neznanka, tj. gradbena
dela, financni nacrt, izbor izvajalca. Iz tega razloga je bilo sleherno podrocje potrebno
dodatno raziskati. Potrebne so bile tudi komunikacijske vescine pri dogovarjanju s
ponudniki in na koncu tudi z izvajalcem, ki je stvari prilagajal glede na nase usmeritve.
Skratka, v projekt je bilo s strani vseh sodelujocCih viozenega veliko truda, ki pa ga je
nemalokrat s strani zunanjega opazovalca tezje zaznati.

Glavni del nacrtovanja so bile jeklene konstrukcije, ki so morale biti, poleg lepega
izgleda, tudi maksimalno funkcionalne. Zaradi pri¢akovane visoke frekvence vadecih,
so bile v nacrt vklju¢ene konstrukcije, ki so kar se da multifunkcionalne. Slednje namrec
zagotavlja nemoteno vadbo tudi ob veliki udelezbi. Konstrukcije so zasnovane tako, da
se lahko veliko vaj izvaja na vec konstrukcijah in ne samo na eni. Npr. zgibe iz vese se
lahko izvajajo tako na letveniku, drogu in vadbeni kletki, kot tudi na krogih in bradlji.
Z istim razlogom imajo konstrukcije podporne stebre, ki se zakljucijo tako, da imajo na
vrhu ravno povrsSino. Tovrstna postavitev stebrov omogoca izvajanje razlicnih vaj na
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samih konstrukcijah, torej poveca izbor vaj, poleg tega pa ob tovrstni izvedbi vaj
povecCa varnost. Konstrukcije, za katere se je avtor odlocil, so: letvenik z zgornjim
naklonom, klop z rocaji, krogi, ravna klop in klop z naklonom, stopnice, moska bradlja
Z rocaji, drog, vadbena kletka z naklonom in letvenikom. Poleg teh konstrukcij pa so
vadbena tla izdelana iz gumijaste podlage, ki prav tako omogoca Sirok spekter vaj na
tleh. Poleg same vadbe pa gumijasta podlaga povecuje varnost vadbe na samem
vadbiscu, saj je sedemcentimetrska guma testirana na tockovne padce iz dveh metrov.

Diplomsko delo je za samo stroko in znanost pomembno, ker ob pregledu literature
ugotovimo, da je o samem »street workoutu« napisanega bore malo. Tovrstna vadba
se je Sele v zadnjih nekaj letih zacela razvijati. Razvija se tako zelo hitro, da je v nekaj
letih priSlo do organizacije evropskih in svetovnih prvenstev. Poleg doprinosa
predstavitve vaj in anatomske analize le-teh ima pri¢ujoce delo Se SirSi doprinos, saj je
lahko kot velika opora nekomu, ki zeli postaviti podobno vadbisce. Delo bo prav tako
zelo uporabno za same uporabnike vadbis¢a, kjer se bodo lahko informirali o vajah in
miSicah, ki pri doti¢nih vajah sodelujejo ter o metodah vadbe modi.

Diplomsko delo prinaSa za prihodnost tovrstnih vadbiS¢ pozitiven vpliv ter napredek,
saj je v njem predstavljena neznanka, ki je Se v razvoju. Delo se lahko v prihodnosti
tudi nadgradi, in sicer v delo (npr. knjizni zbornik vaj), v katerem bi bile predstavljene
vse vaje po konstrukcijah, dodano vrednost pa bi mu dali z anatomsko analizo vseh
misic, ki sodelujejo in ne samo tistih najbolj aktivnih. Lahko bi bili predstavljeni razlicni
programi treningov z uporabo razlicnih metod.

Pozitivno pri nastalem delu je tudi dejstvo, da je vadbis¢e v Rozni dolini do danes
preseglo pricakovanja, kar zadeva obiskanost (pa ne samo Studentov stanovalcev
temvec tudi okoliskih prebivalcev). Iz navedenega razloga je v nacrtu tudi nadaljnji
projekt, in sicer postavitev tovrstnih vadbi&¢ e na drugih lokacijah SDL (tj. BeZigrad,
Mestni log, Litostroj).

Sklepno spoznanje je, da je vadba za mo¢ ena izmed tistih vadb, ki se najbolj
zanemarja. Ob tem velja poudariti, da je tovrstna vadba zelo pomembna predvsem z
vidika funkcionalnosti nasega telesa v vsakdanjem Zivljenju in prevencije pred
poskodbami. Povecevanje funkcionalnosti telesa je pomembno predvsem pri popolnih
zacCetnikih, ko uvidijo, da je tovrsten trening uporaben pri vsakodnevnih opravilih, da
lahko izvedejo dolocene stvari in gibanja, ki jih prej niso mogli. Najbolj pomembno pa
je, da so tovrstne izvedbe bolj varne, kar bi lahko strnili z latinskim rekom: »Mens sana
in corpore sano.« (»Zdrav duh v zdravem telesu.«). Poleg ozaveSCanja populacije o
pomembnosti rekreacije za zdravje je potrebno izpostaviti, kaj vse je pomembno za
nase telo, ki posledicno pomeni izboljSanje same kvalitete Zivljenja. Medicinska
priporocila so usmerjena zgolj v gibanje 30 minut na dan, kar je po mnenju avtorja
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zelo ozko usmerjeno priporocilo in bi ga bilo potrebno v sodelovanju s Sportno stroko
razsiriti.

»Non est vivere, sed valere vital«
(latinski pregovor)

(Ne Zivi tisti, ki Zivi, ampak tisti, ki je zdrav in mocan.)
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PRILOGE

Priloga 1: Skice konstrukcij vadbisca
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Priloga 2: Ponudbe potencialnih izvajalcev

Poz.

[
2

11
12
13

15
16
17
18
19

vi EgMANN PE Ugrevain center

cilmate of innovation
TrZaska c. 329, Ljubljana
Tel.: 01 256 08 46
Energetsko svetovanje, projektiranje, inZeniring Fax: 01 256 08 47

Telefon: +386 (51) 615615
Fax: +386 (1) 256 08 47
Hotemaze, dne: 07.04.2014
TRR.: 0313 8100 0025 364
Identifikacijska &t.: $129624169

Javni zavod STUDENSTSKI DOM LJUBLJANA

Cesta 27. Aprila Identifikacijska &t. stranke:

1000 Ljubljana Telefonska &t.:
Fax:
PONUDBA ST.: 166/2014
Ponudba za izdelavo rekreacijskih povr§in v Rozni dolini
Skup:
Delo/Material/Oprema EM Koli¢ina Cena/enota vredn¢
Priprava povrSine ’
Odriv humusa v debelini 15c¢m, nakladanje in odvoz na trajno deponijo m3 20,00 730 146,
Izkop materiala ter transport na trajno deponijo v zemlijis¢u 1.
kategorije m3 55,00 21,00 1155,
Planiranje temeljnih tal - planiranje valjanje in izvedba meritev
nosilnosti 20Mpa. . m2 100,00 320 320,
Izvedba nasipa pod temelji naprav iz kvalitetnega nasipnega materiala,
granulacije do 63mm, s potrebno utrditvijo m3 14,00 2430 340,
Zasip temeljev in celotne gradbene jame v plasteh z nasipnim
materialom kot osnova za nosilni sloj za tlakovanje igris¢a. m3 35,00 18,50 647,
PodloZni beton pod tlakovci novega igri§a m2 100,00 14,50 1.450,
Dobava in vgradnja betonskih robnikov dimenzije 8/20 cm ; m 50,00 23,00 1.150
Dobava in polaganje tlakovcev iz gume debelina 70mm na podloZni
beton vklju¢no s potrebnim fugiranjem. m2 100,00 64,00 6.400
Izvedba temeljev naprav po posameznih orodjih iz AB C25/30 kpl 10,00 250,00 2.500
Sku a’§ ortna ovriina: 14,108,
Vadbene naprave
Jeklena lestev z zgornjim naklonom 8irine 1000mm kos 1,00 950,00 950
Dvovisinska bradlja, s premi¢nimi gimnasti¥nimi krogi kos 1,00 980,00 980
Kompleksna bradlja z nastavki za dodatne vaje kos 1,00 1.620,00 1.620
Lesena ravna klop kos 1,00 420,00 420
Podevna lesena klop, z manj$im naklonom kos 1,00 470,00 47
Jeklena kletka - vi%inska vodoravna lestev za rotkanje Z NAKLONOM kos 1,00 1.720,00 L72
Stopnice (80 cm dolZina, 40 cm vidina). kos 1,00 350,00 35
element za vaje tricepsa, prsnega kosa in hrbta kos 1,00 620,00 62
Enovisinska bradlja e kos 1,00 610,00 61
Po3evna lesena klop, z vejim naklonom - kos 1,00 470,00 47
Sku a’ vadbene na rave: 8.210
Skupaj brez DDV: 22.31
22% DDV: 4.91
27.22

Sku a’zDDV:

www.ecopagent.si .

Ecop Agent d.0.0., HotemaZe 106, 4205 Preddvor
Drugba je registrirana pri okroZnem sodi&u v Kranju. Reg. 5t. viozka 1/04616/00, matiéna §t.: 5747228
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VIEEMANN PE Ogrevalni center

clistotlanovston Trzaska c. 329, Ljubljana
= e Tel.: 01 256 08 46
Energetsko svetovanje, projektiranje, inZeniring Fax: 01 256 08 47
Plagilo: 50 % avans pred pri¢etkom del.
Pricetek del: Po pladilu are oz. po dogovoru,
Ponudba velja 30 dni. A Direktor: Janez Kiemen Knific

www.ecopagent.si
Ecop Agent d.o.o., HotemaZe 108, 4205 Preddvor
DruZba je registrirana pri okroZnem sodiséu v Kraniu. Rea. & vin3ta 4masanan
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PTEAM d.o.0.

SedeZ/Invoice Address: Pot na Ferjanko 1, Si-1358 Log pri Brezovidi,
Sovenija

PFisarna/Delivery Address: Pot v Smregje 1, SI-1231 Ljubljana-CGrnude
Tel.: + 386 (0)1 563 10 33; Fax.: + 386 (0)1 563 10 34

E-mail: pteam@siol.net; www.pteam.si

Id.-DDV / [d.-VAT: SI42202809

NLB d.d., Ljubljana Swift:LJBASI2X | BAN: SI56 0202 7002 0023 619

Stranka.

I TEAM s

.;o.- - -.n;-o-a

sesssrsenes

Oprema za povezovanje in dvigovanje
Equipment for lifting and fixing

SDL
g. Aco Matkovié
Cesta 27. aprila 31

S1-1000 LJUBLJANA

Ident.za DDV: 8113258664

Tel:
Fax:

Ponudba 14-010-000361

Ljubljana, dne 04.04.2014
Veljavnost do 19.04.2014

Pariteta: EXW SI-1231 LJUBLJANA-CRNUCE
Dostava: Do kupca

Dobavni rok: 30.5.2014

Rok platila: 0 dni

Kontaktna oseba: Anelija Habjan

Po predhodnem dugovoru Vam. postl}ama ponudbo za sledece blago:

" Cema | R.% |DDV® | | Vrednost

591803 Telovadm prostor SV\KJG 100 m2

1.00 kos 9,212.00 0.00 22.00 9,212.00

Telovadni sestav SWO 3 je funkcionalno popoln sestav na katerem lahko izvajamo vse osnovne elemente, ki se pojavijajo v take

imenovani ulicni vadbi (Street workout).
Sestav ukljucuje:

- Bradija

- Dog

- Kombinirani letvenik

- Po3evni letvenki

- Navpicni fetvenik z naklonom
- Drog s krogi

- PosSevna kiop 300

- PoSevna klop 600

- Vbradija

- Stopnice

- Telovadna kiop 1

- Telovadna kiop 2

- informativna tabla z opozorili in navodili za izvajanje osnovnih vaj

- 1zjava o skladnosti z EN standardi
- Navodila za varno uporabo in lista varnostnih pregiedov

591861 Talni varnostni nasip , debeline 15 cm
V skaldu z EN 1177

Stran  1/2

100.00 m2 56.90 0.00 22.00 5,690.00

Al idze 0 3495003 Osaovei tapital: 13 3R 00 €; Vpisero pri Owaires sadidn vLjulljenidae 18.06.1951 pod 3r 4t 28281 vrex vl LIS X0
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| Mazie __ Vrednos

Betoska plo&ta igriséa, debeline 15 cm
dvojno armirana

5,690.00

Uradna zakolicha ploste

tzdelava gradbenih profilov (4 kom) in izris temeljne plo$te na teren

Strojni odriv humusa deb. 20 cm

Strojni izkop gradbene jame za teraso v zemiji do |11, ktg globine do 30 cm

Paniranje in utrjevanje dna gradbene jame ¢ toénostio +/-2,0 cm

lzdelava gramozne podloge deb. 35 cm, vkijuéno z dobavo gramoza, razstiranjem in utrjevanjem v plasteh

Daobava in vgrajevanje betona C 25/30, prereza do 0,20 m%m?, vkijutno 2 vsemi pomoznimi deli in transporti.

Dobava , rezanje , krivijenje in montaZa armaturnih mrez Q335 - 2x (MAG 500/560) , vkljuéno z vsemi pomoznimi deli in prenosi
Enostranski opaZ roba plos&e do visine 15,0 cm vkijucno z razopaZenjem, ¢iStenjem lesa ter vsemi veznimi sredstvi in prenosi
Roéni zasip s planiranjem pasu deb. 15 cm, §ir. do 50 cm ob plosti z materialom od izkopa

Nakiadanje in advoz materiala od izkopa na javno deponijo (razdalja do 5 km)

Opombe:
Tolerance izvedbenih dimenzij piose :
+/- 5 mm visinsko
+/- 10 mm dolZinsko
+/- 10 mm diagonaino
Trdnost betona je C25/30; beton razreda izpostavljenosti XC2 {primeren za izvedbo temeljev). Uporablja se frakcija agregata premera
2rn do 16 mm.
Zastitni sloj betona je 3,0 cm na obeh straneh.
Trdnost armature je S500.
Pri potaganju spodne cone armaturnih mrez se vgradijo todkovni distanéniki (2 kom/m2).
Ozemijitev AB ploSce ni predvidena.
Pred pricetkom polaganja armaturnih mre2 se izvede 3-5 meritev zbitosti gramoznega tampona z dinamiéno plo$to Eod>35 Mpa
Izvajalec na podiagi preizkusancev pridobl porodilo o kvaliteti vgrajenega betona
lzvajalec daje za temeljno ploSto garancijo 10 let

4 591870 LED lu¢ s stebrom LLS 12 4.00 kos 851.00 0.00 22.00 3,404.00
OPCLIA
V skaldu z EN 1177

Steber visine 4.5 m

Temperaturna barva svetlobe 4000K
Prikiopna mo€ 102W

Svetiini modul 10000im

Zasgitni razred 1P67

Izjemna mo¢ svetlobe

Do 90% vardevanija z energijo

Inovativna svetiobna energija

Aerodinamiéno robustno chigje za doigo Zivijenjsko dobo
Unikatno optimiran odvod topiote podafiSuje Zivijenjsko dobo

Z besedo devetindvajsettisoddvestopetinsedemdeset EUR 12/100 SKRuUp 23,996.00
DDV 5,279.12
Zapladilo T EUR. 29,275.12

V prigakovanju Vasega naroéila Vas lepo pozdravijamo!

P TEAM d.o.0.

N fitrz & 3455003, Ossowrd sapitzl: 23 38,00 £; Vpisano pri Oivobnem sadiily v1jobienida: 19061991 pod Iz 3t IS8l veme vl 113X
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PTEAM d.o.0.

SedeZ/ Invoice Address: Pot na Ferjanko 1, Si-1358 Log pri Brezovidi,
Slovenija

Pisarna/Delivery Address: Pot v Smregje 1, Si-1231 Ljubljana-Crnuge
Tel.: + 386 (0)1 563 10 33; Fax.: + 386 (0)1 563 10 34

E-mail: pteam@siol.net; www.pteam.si

1d.-DDV / 1d.-VAT: S142202809

NLB d.d., Ljubljana Swift:LJBASI2X {BAN: SI56 0202 7002 0023 619

—Stranka:

SDL
g. Aco Matkovié
Cesta 27. aprila 31

Si-1000 LJUBLJANA

ldent.za DDV: S113258664

Tek
Fax:

Ponudba 14-010-000360

' TEAM v..

ot FEPGEAIREERL
e REBBEESBERR O
* sesssassne st

Oprema za povezovanje in dvigovanje
Equipment for lifting and fixing

Ljubljana, dne 04.04.2014
Veljavnost do 19.04.2014

Pariteta: EXW S1-1231 LJUBLJANA-CRNUCE
Dostava: Do kupca

Dobavni rok: 30.5.2014

Rok plagita: 0 dni

Kontaktna oseba: Anelija Habjan

Po predhodnem dogovoru Vam pogiljamo ponudbo za sledece blago:

c;.ﬂa.e&

* |

1 591803 Telovadni prostor SWQ3, 100 m2

1.00 kos 921200 0.00 22.00 9,212.00

Telovadni sestav SWO 3 je funkcionalno popoln sestav na katerem lahko izvajamo vse osnovne elemente, ki se pojavijgjo v tako

imenovani uliéni vadbi (Street workout).
Sestav ukljutuje:

- Bradlja

- Kombinirani letvenik

- Po3evni letvenki

- Navpiéni tetvenik z naklonom
- Drog s krogi

- Posevna kiop 300

- Podevna klop 600

- Vbradija

- Stopnice

- Telovadna kiop 1

- Telovadna kiop 2

- {nformativna tabla z opozofill in navodill za izvajanje osnovnih vaj

- 1zjava o skiadnosti z EN standardi
- Navodila za varno uporabo in lista varnostnih pregledov

2 591851 Talne gumijaste ploite, debelina 60 mm

odteke, kar popestri okolje za rekreacijo.

Stran

100.00 m2 146.90 5.00 22.00 14,690.00

Gumijaste plode narejene iz EPDM gume, ki so namenjene za zaltito tal na igrisdih, telovadnih in rekreadijskih povrémah Testerane
so za prepreSevanje poskodb pri padcih do viine 240 cm v skladu s standardom EN 1177. Poleg varnosti ponujajo tudi raznobarvne

1/2

Nziite &: 5495003, Osnovni Sepital: 23 38,00 §; Vpkaro mri Olvoinen sodsls v Livk idne 15061951 pod 30z 3t 28281 vreg vi 112356 00
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Betoska plo&a igrista, debeline 15 cm 100.00 m2 56.90 0.00 22.00 5,690.00
dvoino armirana

Uradna zakolicba pioSte

izdelava gradbenih profilov (4 kom) in izris temeljne plosce na teren

Strojni odriv humusa deb. 20 cm

Strojni izkop gradbene jame za teraso v zemlji do 111. ktg giobine do 30 cm

Faniranje in utrievanje dna gradbene jame c toénostjo +/-2,0 cm

Izdelava gramozne podioge deb. 35 cm, vkijuéno z dobavo gramoza, razstiranjem in utrjevanjem v plasteh

Dobava in vgrajevanje betona C 25/30, prereza do 0,20 m%m?, vidjuéno z vsemi pomoZnimi deli in transporti.

Dobava , rezanje, krivijenje in montaZa armaturnih mrez Q835 - 2x (MAG 500/560) , vkijugno z vsemi pomoZnimi deli in prenosi
Enostranski opaZ roba ploSce do visine 15,0 cm vkijuéno 2 razopaZenjem, ¢iédenjem lesa ter vsemi veznimi sredstvi in prenosi
Rodni zasip s planiranjem pasu deb. 15 cm, &ir. do 50 cm ob plo&s z materialom od izkopa

Nakladanje in odvoz materiala od izkopa na javno deponijo (razdalja do 5 km)

Opombe:
Tolerance izvedbenih dimenzij pioSce :
+/- § mm visinsko
+/- 10 mm dolZinsko
+/- 10 mm diagonaino
Trdnost betona je C25/30; beton razreda izpostavijenosti XC2 (primeren za izvedbo temeljev). Uporablja se frakcija agregata premera
zm do 16 mm.
Zastitni sloj betona je 3,0 cm na obeh straneh,
Trdnost armature je S500.
Pri polaganju spodne cone armaturnih mre2 se vgradijo tockovni distancniki (2 kom/m?2).
Ozemljitev AB ploSte ni predvidena.
Pred pridetkom polaganja armaturnin mreZ se izvede 3-5 meritev zbitosti gramoznega tampona z dinami¢no plo3to Eod>35 Mpa
{2vajalec na podlagi prelzkusancev pridob) porodilo o kvaliteti vgrajenega betona
lzvajalec daje za temeljno pioSéo garancijo 10 let

LED lué s stebrom LLS 12 4.00 kos 851.00 0.00 22.00 3,404.00

Z besedo devetintridesettiso&tristodevetinpetdeset EUR 03/100

OPCUA
V skaldu z EN 1177

Steber visine 4.5 m

Temperaturna barva svetiobe 4000K
Prikiopna mo& 102W

Svetilni modut 10000im

Zasgitni razred 1P67

Izjemna mac¢ svetiobe

Do 90% vardevanja z energijo

Inovativna svetiobna energija

Aeradinamiéno robustno ohi§e za dolgo Zivijenjsko dobo
Unikatno optimiran odvod topiote podaljsuje Zvijenjsko dobo

32,996.00
734.50
7,097.53

EUR 39,359.03

V priGakovanju Va3ega narocila Vas lepo pozdravijamo!

P TEAM d.o.0.

Stran  2/2

Mafie X 5495003, Osnovei kepital: 23 338,00 €, Vpisano gri Olvafnem sodiiu v Lintjeni doe 10 06,1951 pod Srg 51 25201 veg vl 112396 00
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PROSOL d.o.0. iy '. Mob: +3fss 41350370
. - . . @: info@prosol.si
- ®
p ro}kek'tne reg';ve in svetovanje sq® 3t TRR: SI56 6100 0000 5867 586
i?fﬂg:)a;es? ’ 1D za DDV: S120042019
Si- jubljana
Slovendja PROSOL

Grinfleo X *

Javni zavod STUDENSTSKI DOM LIUBLJANA
Cesta 27. Aprila,

1000 Ljubljana
Ljubljana, 04.04.2014

Predracdun §t.: 2014 - 00277

lzdelava zunanjega telovadnega platoja in dobava vadbenih orodij, v Studenskem naselju RoZna dolina

POZ. OPIS EM KLC CENA/EM  VREDNOST

TELOVADNI PLATO . |

1 Odriv humusa v‘de,béiihilscm, nakladanje in odvoz na
trajno deponijo m3 20,00 5,10 102,00€

2 Izkop materiala ter transport na trajno deponijo v zemljis¢u

likategorije m3 55,00 15,30 841,50 €
3 © Planum temeljnih tal - planiranje valjanje in izvedba meritev
' nosilnosti 20Mpa. m2 100,00 3,20 320,00 €
4

Izvedba nasipa pod temelji igral iz kvalitetnega nasipnega
materiala, granulacije do 63mm, s potrebno komprimacijo

do predpisane nosilnosti minimalno 60MPA m3 14,00 15,60 218,40 €
[ Zasip temeljev in celotne gradbene jame v palasteh z

nasipnim materialom kot osnova za nosilni sloj za tlakovanje

igris¢a. m3 35,00 16,20 567,00 €
6 Podloéni beton pod tlakovci noovega igris¢a v minimalnem

naklonu 1% m2 100,00 11,20 1.120,00 €
7 Dobava in vgradnja betonskih robnikov dimenzije 8/20 cm -

obroba novega igrisca. m 50,00 16,20 810,00 €
8 Dobava in polaganje tlakovcev iz gume debelina 70mm na

pedloZni beton vkijuno s potrebnim fugiranjem. m2 100,00 53,68 5.368,00 €
9 lzvedba temeljev-igral-po posameznih orodj iz iz AB C25/30 .

vkijuéno z opaZem, armaturo, dobavo betona,
razopazevanejm in ¢i$¢enjem lesa in pospravljanjem
delovista kp! 10,00 140,00 1.400,00 €

Skupaj telovadni plato: ©10.746,90 €

ORODIJA - SPORTNE NAPRAVE

10 Dobava in montaZa opreme zunanjih telovadnih naprav

izdelano iz viskokakovostnih jekel, ustrezno antikorozijsko

zasCiteno - barva za zunanje povriine z minimainim

nanosom 120nm, ter montirano v ustrezne AB temelje. Vse

naprave so izdelane na nacin da zagotavljajo stati¢no

stabilnost na dinami¢ne obremenitve telovadcev.
11 Jekleni lestvenik z zgornjim nakionom Sirine 1000mm kos 1,00 872,00 872,00€
12 Dvovisinska bradlja, »pull up« s premi¢nimi gimnasti¢nimi

krogi kos 1,00 883,00 883,00 €
13 Kompleksna bradlja z nastavki za dodatne vaje kos 1,00 1.245,00 1.245,00€
14 Lesena ravna klop kos 1,00 351,00 352,00 €
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16

17
18
19
20

PoSevna lesena klop za ABS vaje, z manjim naklonom
»Monkey cage« visinska vodoravna lestev za ro¢kanje, 2
NAKLONOM

* »STEP UP« stopnice (80 cm dolZina, 40 cm vi§ina).

»DIPS« element za vaje tricepsa, prsnega ko3a in hrbta
Enovisinska »Pull up« bradlja

Po3evna lesena klop za ABS vaje, z ve¢jim naklonom
Skupaj $portna orodja:

Skupaj brez DDV:

1,00

1,00
1,00
1,00
1,00
1,00

332,00

1.411,00
288,00
588,00
623,00
432,00

332,00€

1.411,00€
288,00€
588,00€
623,00 €
432,00€
7.025,00 €

17.771,90 €

REKAPITULACHA

ROZNA DOLINA
Skupaj brez DDV: >

22% DDV:
Skupaj z DDV:

Platilo: 30 dni po izvedenih delih
1zvedba po dogovoru.
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Direktor:
Luka Jersin

17.771,90 €

17.771,90 €

3.909,82 €

21.681,72 €



Priloga 3: Pogodba o izgradnji Sportnega igris¢a s podjetjem Prosol d. o. o.

Javni zavod STUDENSTSKI DOM LUJUBLJANA, Cesta 27. aprila 31, 1000 Ljubljana, ki ga zastopa
dlrektonca Ga Meta SKUFCA, i o

e

identifikacijska Stevilka za DDV: SI13258664
(v nadaljevanju: naroc¢nik)
PROSOL, projektne resitve in svetovanje, d.o.0., Jurékova cesta 5, 1000 LjubljanaL’ ‘
ki ga zastopa direktor Luka JERSIN, -
mati¢na 3tevilka: 6423833000

-identifikacijska Stevilka za DDV: S120042019
(v nadaljevanju: izvajalec)

[
]

sklepata naslednjo

POGODBO
o izgradniji $portnega igris€a proste vadbe v RoZni Dolini, $tevilka pogodbe

2014-001-STDLI/PROSL-SW 01

1. ¢&len
Uvodne UQOtovifve.

Pogodbem strankl ugotavljata, da’ jebil lzvajalec lzbran kot najugodnejsn ponudmk za izgradnjo
'sportnega |gr'§ca proste vadbe, v obsegu def’ hiranem v 2. ¢lenu te pogodbe, na lokaciji §tudentsklh

o domov v Roznl dolml v Ljubljam

: Ponudba m ponudbena dokumentacua ponudnlka sta sestavni del pogodbe

_ Pogodba se’ sk_lepa za izvedbo enega |gﬂsé_a.
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Rok pladila ra¢una je 30. dan in pricne teéi naslednji dan po prejemu racuna. Ce zadnji dan roka
sovpada z dela prostim dnem, se za zadnji dan roka steje naslednji delavni dan.

Naroénik bo potrjene racune izvajalca placeval na transakcijski racun izvajalca Stevilka:

S156 6100 0000 5867 586, DELAVSKA HRANILNICA d.d. UUBLIANA.

5. dlen

- _Pogodbeni rok - naroéilo del, prevzem del

Izvajalec bo igri§ce izvedel v naslednji dinamiki:

Podpis pogodbe Dan 0
lz’ve‘dbé idejnega natrta posiavitve opreme (10 'eleméntov) Dan7
Izvedba platoja in fehniéne dokumentacije | Dan 14

' 'Dobava §pqrtne_ga poda Dan 25
" Dobava opreme Dan 25
Dan 35

MontaZa in predaja

Naro¢énik izvajalca obvesca in narota opravo storitev, ki so predmet te pogodbe, po elektronski posti,

. na naslednji naslov izvajalca:

info@prosol.si

lzvajalec se zavezuje, da o. vsakokratnl spremembu navedenega/navedemh elektronsklh naslovov
nemudoma obvestt narocmka

Predaja del se |zvede po dejanskem koncanju lzvedbe $portnega |gr|séa Izvajalec obvesti naroénika o
,konéan}u del in pnlozeno dostaw dokazula o kvalltetm lzvedbl del za plato, vgrajene temelje, dokazila
0z.. tehméne certifikate vgrajenega §portnega poda, statiéni izraun: vgrajemh orodij s spec:fkacuo

, jeklenega matenala |n navodlll za vzdrzevanje telovadnlh orodij.
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2. dclen

Predmet pogodbe
Sto pogodbo naroCnik odda, izvajalec pa prevzame v izvedbo izgradnjo $portnega igri$ca tip PROSOL
SW, prosta vadba in sicer:

1. Priprava in izvedba platoja s $portnim gumiranim tlakom

2. - Temeljiin elementi za prosto vadbo
3. Tehmcna dokumentacua Idejni na&rt v domeni investitorja, tehniéne risbe in statini
izratun v domeni izvajalca

3. &len

Pogodbena cena

Pogodbeni stranki sta sporazumni, da znaSa pogodbena cena za dela, kakor izhajajo iz popisa del, ki je
sestavni del te pogodbe, z 10% dodatkom 2a pripravo in izdelavo dokazil o statini stabilnosti, ter
- navodul za vzdrievanje. Pogodbena vrednost potemtakem znaSa:

' CENA BREZ DDV: 19.549,09 EUR
. .22,00% DDV: ... ...4.300,80 EUR
SKUPAJ Z DDV: ... 23.849,89 EUR

. Pogodbéna cena je oblikovana po sistemu »Skupno dogovorjena cenac. Pogodbena cena vsebuje
vrednost nepredvidenih in preseznih del. Po kon&anih delih bo izvajalec naro&niku predal dokazila o

s §tatit‘ini stabilnbsti iz'vedenega igrista z navodili za vzdrzevanje.
i'vijaroEmk naroéa stontev v celoti kot davénl zavezanec, |dent|ﬁcnran za namene DDV, in je placmk

B 'DDV po76:2 Sents ZDDV-1. -

4. ¢&len

_Naém placila pogodbenih del

. Izvajalec bo po koncanju del |zstaV|l raéun na osnovi dolocul 3. Elena te pogodbe
:Prl lzstawtva raEuna se mora lzvajalec skllcevatl na stev:lko pogodbe ;

K Naroém} j" "'do!ian racun pregledatl v roku 5 (pet) dni po prejemu in ga potrdltl oz. zavrmtn (‘fe
- narotnik racuna v roku 5 (pet) dnine potrds niti ne zavrne, se po preteku tega roka ste;e, daj je racun

f-“_-'s strani'n ocmka akceptlran in potr;en
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6. clen

Obveznosti pogodbenih strank

Narocnik se s to pogodbo obvezuje:

- da bo sodeloval z izvajalcem, z namenom, da pravoéasno izdela idejni naért, v primeru
kasnitve za ve€ kot 1 en dan, pa idejni na&rt vkljuéno z arhitekturnimi naértom prevzame v

izVedbd izvajalec del.

- dabo pndobll soglasje upravne enote za enostaven objekt po ZGO na osnovi idejne skice in
dabos ‘postopkom pricel takoj po podpisu pogodbe.

- da bo dolo¢il mikrolokacijo igri$¢a v roku 2 (dva) dni po podpisu pogodbe.
M da bq storitve iz te pogodbe placeval skladno z doloilom 4. Elena te pogodbe.

- da bo varoval poslovno tajnost izvajalca o vsebini pogodbenih postavk in tajnost vseh
tehni¢nih podlog in ostalih informacij, na osnovi katerih je bila sestavljena ponudba in

_zgrajeno Sportno igrisce.

Naroémk lma prawco in dolZnost ustaviti dela, &e jih izvajalec opravlja v nasprotju s to pogodbo, e ne
-uposteva veljavnih predpisov.

lzvajalec se s to pogodbo obvezuje:
da bo dela, prevzeta s to pogodbo, opravil strokovno in kvalitetno, v skladu z veljavnimi
tehni¢nimi predpisi in standardi ter uzancami in zakoni,

- da bo dela, prevzeta s to pogodbo, izvrsil v korist naro¢nika,

- " “da bo skrbno ugotavljal vsa dejstva v okviru sp’rejetih' nalog, zlati tista, ki vplivajo na
‘narotnikove obveznosti in .interese, oz. iz katerih nastajajo za narotnika kakr3nekoli

L pos'!edice,- .
o da bo narocmka sprotl obveEEaI o vseh spremembah in novonastallh s:tuacuah ki bi lahko
- - vpllvale na lzvajanje pogodbemh del,

- -_ff .- da bo narocmku sprot| porocal o lzvedemh poseglh

da bo arhnvural dokumentacuo in vodll evndenco, ki bo na vpogled naroénlku m mu bo ob
zakljuéku del tudi lzroéena, : - '

= brda bo varoval poslovno tajnost naroémka in tajnost vseh tehmcmh podlog in ostallh

R mformacu, L

zadostll zahtevam narocmka ku se nana§ajo na Uredbo 0 zelenem javnem naroéanju in k|_

L .,f_,_-lzhajajo iz podplsane izjave, pnlozene ponudbl
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7. ¢&len

Pogodbena kazen

Ce izvajalec po svoji krivdi ne izpolnjuje svojih pogodbenih obveznosti v rokih, dologenih s to
pogodbo, je dolZan platati pogodbeno kazen v vidini 50,00 EUR za vsak zamujeni koledarski dan, tako
dologena pogodbena kazen ne sme presegati 5% skupne cene del. Pogodbena kazen se obra&unava

do sprejema in izrotitve predmeta pogodbe.

Nva,ro'énik ima, ne glede na pogodbeno kazen, pravico uveljavlj_ati od izvajalca vso dokazljivo Skodo, ki
mu je bila povzrolena z zamujanjem pogodbenega roka in vso 3kodo zaradi slabo ali nestrokovno

izvedenih del.
Ce pride do prekinitve del ali celo do razdrtja pogodbe po krivdi ene ali obeh pogodbenih strank, nosi
nastale stro3ke tista stranka, ki je povzrocila prekinitev dela ali razdrtje pogodbe. -

8. ¢len

Garancija za odpravo napak v garancijskem roku

lzvajalec se zavezuje izroditi naro&niku menico z menicno izjavo za odpravo napak v roku 30 dni od
prenehanja veljavnosti  pogodbe v viini 2.000,00 EUR, ki je veljavna za obdobje dveh let po
prenehanju sklenjene pogodbe. Garancija. mora biti veljavna $e 30 dni po preteku trajanjé
garancijskega roka, ki traja dve leti po primopredaji pogodbeno izvedenih del.

9. €len

Poobla$Zeni predstavniki strank

: .Ppoblé§éériif b?edst__avhi‘k na‘;r'oélijika po tej pogodbi je Ga. Meta SKUFCA

Prédstavnik izvajalca po tej pogodbi je G. Luka JERSIN ‘

!fédebéni,ﬁréhki imata bravico.zamenjati' zgoraj navedene poobla§ééné predstavnike. O spremembi
pooblascenih predstavnikov se morata pisno obvestiti.
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10. élen

Protikorupcijska klavzula

V primeru, da je pri izvedbi javnega narocila, za izbor izvajalca po tej pogodbi ali pri izvajanju te
pogodbe kdo v imenu ali na racun druge pogodbene stranke, predstavniku ali posredniku narocnika,
usluzbencu mestne uprave, funkcionarju, predstavniku ali ¢lanu politiCne stranke obljubil, ponudil ali
dal kak3no nedovoljeno korist za pridobitev tega posla ali za sklenitev tega posla pod ugodnejSimi
pogoji ali za opustitev dolZnega nadzora nad izvaja_njem pogodbenih obveznosti ali za drugo ravnanje
ali 6pustite'v,.s katerim naro¢niku povzrotena $koda ali je omogocena pridobitev nedovoljene koristi
predstavniku. alij' posredniku narocnika, usluZzbencu mestne upra\(e, funkcionarju, predstavniku ali
&anu polititne stranke, drugi pogodbeni stranki ali njeriemu prédstavhiku, zastopniku, posredniku, je
ta pogodba ni¢na.-

Naro¢nik bo na podlagi svojih ugotovitev o domnevnem obstoju dejanskega stanja iz prvega odstavka
tega ¢lena ali obvestila Komisije za preprefevanje korupcije ali drugih organov, glede njegovega
domnevnega nastanka, pri¢el z ugotavijanjem pogojev ni¢nosti pogodbe iz prejSnjega odstavka tega
¢lena oziroma z drugimi ukrepi v skladu s predpisi Republike Slovenije.

11. ¢len

Konéne dolotbe

Vse spore v zvezi z opravljanjem del po tej pogodbi, bosta pogodbeni stranki posku3ali resiti
sporazumno. Ce pogodbeni stranki spora ne bosta uspeli reiti sporazumno, je za relitev spora
pristojno sodi$ée v Ljubljani.

Pogodba zaéne veljati po podpisu obeh pogodbenih strank. Vse spremembe in dopolnitve te pogodbe
bosta pogodbem stranki dogovorili s pisnimi dodatki k tej pogodbl

Pogodba je sestavljena v 3tirih (4) enakih izvodih, od katerlh ima vsak veljavnost izvirnika. Pogodbeni
stranki prejmeta vsaka po dva (2) izvode te pogodbe.

71 05, zou‘

‘;Datum LA:T “" S : Datum:
I - e L (LA BJ{I
'*IZVAJALEC R NAROCNIK :
'»:'Pnoso,td.o.o.; e §TUDENTSKI DOM LIUBLA

LukaJER§|N . o o ‘Meta SKUPSA’
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Priloga 4: Potrdilo Zavoda za varstvo pri delu o varnosti Sportnega parka

ZVD

ZVD Zavod za varstvo pri delu d d

Center za tehni¢no varnost in strokovne naloge | 5t potrdila: SSN20140558-IV-PT

Skupina za strokovne naloge Datum: 17.07.2014

Potrdilo o varnosti Sportnega parka
v Studentskem naselju Ljubljana

Sportni park - vadbi§ée z rekviziti

Predmet pregleda: -
preg za vadbo z lastno tezo

Vrsta pregleda: Pregled in§pektorja po SIST EN 17020 tipa A
Proizvajalec: Doleks d.o.0., Dedni dol 5, Vi§nja gora
Naroénik dokumenta: Prosol d.o.o., Jurékova cesta 5, Ljubljana
Lokacija pregleda: Studentsko naselje Ljubljana
Datum pregleda 15.07.2014
Podatki o proizvodu: 10 vadbenih elementov na 6-ih kovinskih rekvizitih s
« vrsta Sportnega parka podlago za blazitev padca na povr$ini 110m?
s leto izdelave 2014
Reference: e Zakon o splo$ni varnosti proizvodov (ZSVP-

1,Ur.I.RS, §t. 23/99 in 101/03)

s SIST EN-1176-1:2008 SIST EN 1176:2008 - 1:
Splosne varnostne zahteve in preskusne metode
za otroska igris¢a

e SIST EN 1177:2008: Podioge otroskih igri§¢&, ki
blazijo udarce

e SIST prEN 15567-1:2007: Plezalni parki

Podpis pooblaséene os¢aE.

Chengdujska cesta 25, 1260 Ljubijana - Polje, Slovenija « T +386(0)1 585 51 00 » F +386(0)1 585 51 01 * E info@zvd.si * W www.zvd.si

Davéna &t.: 21282692 » ID &t. za DDV: S121282692 + Mati¢na &t.: 5055580 «
Vpis druzbe: Okrozno sodid&e v Ljubljani, vioZna &t.: 10024700 + Osnovni kapital: 779.402,44 EUR

135



VD

ZVD Zavod za varstvo pri delu  d

Center za tehniéno varnost in strokovne naloge | St. potrdila:'SSN20140558-PO

Skupina za strokovne naloge

Datum: 17.07.2014

Porocilo o varnosti Sportnega parka
v Studentskem naselju Ljubljana

Predmet pregleda

Sportni park — vadbis&e z rekviziti
za vadbo z lastno tezo

Vrsta pregleda:

Pregled inSpektorja po SIST EN 17020 tipa A

Proizvajalec:

Doleks d.o.0., Dedni dol 5, Vi§énja gora

Narocnik dokumenta:
Lokacija pregleda:

Datum pregleda:

Podatki o proizvodu:
e vrsta Sportnega parka

e leto izdelave

- Prosol d.o.o., Jurckova cesta 5, Ljubljana

Studentsko naselje Ljubljana

' 15.07.2014

| 10 vadbenih elementov na 6-ih kovinskih
. rekvizitih s podlago za blaZitev padca na
. povrSini 110m?

2014

Reference.

Zakon o splo3ni varnosti proizvodov
(ZSVP-1,Ur.l.RS, &t. 23/99 in 101/03)
SIST EN-1176-1:2008 SIST EN 1176:2008
— 1: Splodne varnostne zahteve in
preskusne metode za otro$ka igri§¢a

SIST EN 1177:2008: Podloge otroskih
igri$¢, ki blazijo udarce

SIST prEN 15567-1:2007: Plezalni parki

Pregled skiadnosti opravil ter porocilo

Poroéilo pregledal in odobril

pripravilp

Strokovii svetnik:

Dokument vsebuje 4 strani in ga je dovoljeno reproducirati samo v celoti!
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4.1.

42

43

Predmet
reverjanja

. | Identifikacija

proizvoda

Izbira lokacije

Postavitev

Materiali
Kovine

Les

Nevarne snovi

Oblikovanje in
izdelava

lzvedeno stanje - ustreza:

Proizvajalec: Doleks d.o.o., Dedni dol 5, Visnja gora,
leto izdelave 2014

Rekviziti so ustrezno postavljeni, prav tako podiage
za blaZenje padca.

Material glede na namembnost ustrezno izbran,
oblikovan in dimenzioniran

Konstrukcija ustrezno zasc¢itena pred vremenskimi
vplivi

Ostali kovinski deli na parku so ustrezno zas¢iteni
pred vremenskimi vplivi

Material glede na namembnost ustrezno izbran,
oblikovan in dimenzioniran

Leseni deli ustrezno povrsinsko obdelani in zaséiteni
red vremenskimi vplivi

Kovinska konstrukcija je prasno obdelana

Premazi za povrsinsko za$éito lesa so ustrezni in
neskodljivi za ljudi in okolje.

Na parku ni ostrih delov, ki bi lahko poskodovali
udeleZenca.

Na parku ni potencialnih pasti za udelezence
(nevarnosti ujetja delov telesa, ovir v podro&ju
gibanja...)

Stran 2/3
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PriloZzena izjava o
skladnosti vgrajenih
rekvizitov na zunanjem
igriséu Studentskega
naselja v Ljubljani (Doleks
d.o.0., 26.06.2014).

Lokacija primerna - ob
Sportnem igris¢u izven
prometnih poti.

PriloZzena izjava o izdelavi
{Doleks d.o.0., 26.06.
2014).

Prilozen varnostni list
AkzoNobel, Interpon
PriloZzen certifikat za Beltop
UV Plus Belinke Belles

d.0.0., Lijubljana-Crnue _



. { Podporni sistem

Statiéni izraGuni posameznih rekvizitov potrjujejo
ustreznost konstrukcije parka za delovanje.
Proizvajalec izkazuje ustrezna potrdila in certifikate za
materiale in izdelavo konstrukcije.

PriloZzeno tehni¢no porotilo

s stati€nimi izraguni
vkljuéno s stati¢nimi
izraduni temeljev (Tihomir
Knap s.p., Novo Mesto,
maj 2014

Podlaga temeljenja zanesljiva.

PriloZzeno je tehni¢no
porogilo (Matjaz Klinc s.p.,
§t.22/2014, 27.06.2014)
O pregledu temeljnih tal in
meritvah Evd

lzdelek kot celota kakovostno izdelan.

Prilozena strokovna
ocena jeklenih konstrukcij
Instituta za varilstvo,

. | Varnost pri
uporabi ~

Na vadbi$éu je postavljenih10 vadbenih elementov na PriloZzena dispozicija

6-ih kovinskih rekvizitih s podlago za blazitev padca. vadbenih elementov s

Vaje so zasnovane tako, da se obmogja gibanja ne prikazom obmogij gibanja

prekrivajo. (idejna zasnova, maj 2004)

Deklarirana vi$ina obesenih krogov je 1m nad tlemi.

Uporaba vadbenih orodij je to¢no dolo¢ena. PriloZzena so navodila za
uporabo vadbenih orodij
kot del Pravilnika uporabe
$portnega parka
(Lj.25.06.2014)

Celotno obmodje rekvizitov je blazeno za vi§ino padca PriloZzena izjava o

210cm (s ploscami 50x50 debeline 7cm). skladnosti za talne obloge

Pri rekvizitu 8 oddaljenosti konstrukcije od roba igri$ca Euroflex, Kraiburg s

le 55cm, vendar v tej smeri gibanje (preskakovanje) ni certifikatom TUV

dovoljeno! 71333568-8

. 1 Oznadenost

Na vidnem mestu so namescena navodila za uporabo Pozicije posameznih

parka z oznadenimi opozorili. rekvizitov na tabli z
navodili ustrezajo
oznakam na rekvizitih

.| Kontrola in
vzdrzevanje

Direkten nadzor uporabe ni pdtreben.

Za park so izdelana navodila vzdrzevanje in
pregledovanje

Prilozena so navodila za
vzdrzevanije in pregle-
dovanije kot del Pravilnika
uporabe 8portnega parka
(Lj.25.06.2014)

Stran 3/3
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