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CEK NEKATERIH 1ZRAZOV

Slovaréek nekaterih izrazov

A
Absorpcija; vsrkavanje.
W ormon nadledviéne Zleze, predvsem poquéuje delovanje
srca.

i

Alergemysnov, ki sprozi alergi¢no reakcijo.
Aminokisline: osnovne enote beljakovin ali proteinov.

Anabolen: graditveni, izraz s katerim opredelimo, da se v telesu nekaj
gradi.

Anevrizma: bolezensko razSirjena stena organa, najpogosteje Zile.

Anorexia nervosa) skraj$ano anoreksija, bolezenska nejei¢nost; spada
med motnje hranjenja.

Ahtioksidantij snovi, ki nevtralizirajo delovanje prostih radikalov.

Aefobnoyproces, ki poteka s sodelovanjem kisika; obi¢ajno je to misi¢no
elo, pri katerem je poraba kisika manjsa od razpoloZljive kolic¢ine.

@) misicno delo, pri katerem je poraba kisika je vedja od
razpolozljive koliéine,

Angina pectoris: bolezensko stanje srcne misice, pri katerem je motena
preskrba s kisikom.

Antiseptik: razkuzilo.

Antibiotik: zdravilo, ki ga uporabljamo za zdravljenje bakterijskih okuzb,
Arterija) zila dovodnica.

.

Ateroskleroza: vnetni bolezenski proces na Zilni steni, imenujemo ga
tudi poapnenje zil.

B

Biokemija: veda o kemijski sestavi %ivih organizmov in o kemiénih

spremembah v zdravem in bolnem telesy.
@ bolezensko prenaziranje s hrano, ki mu sledi bruhanje; spada
med motnje hranjenja.

BandaZajkompresijsko Povijanje; tesen povoj, s katerim pri poskodbi
¢lno imobilizitamo prizadeti predel.

Body Mass Index): indeks telesne mase (ITM). Je razmerje med

elesno tezo, izraZeno v l(ilogramih, in kvadratom telesne visine,

iztaZene v metrih; ITM=TT(kg)/TV?(m). Ce je vedji od 30, smo
predebeli. '




COHBANIE J1 ZIVI)ENIE
Burza: mesiZek, ki se obi¢ajno nahaja pod pripenjaliéem tetive (mesto,
kjer se ta pripenja na kost).

Burzitis: vnetje burze.

D
Diabetes: sladkorna bolezen.
Diafragma: trebusna prepona.

Diastolni krvni tlak>spodnja vrednost krvnega tlaka.

Dietetika: znanje o sestavljanju in uporabi hrane za doloéene namenc;
bistvena je za prehrambne programe, ko uporabimo hranila za
dolocen namen.

Dilatacija: raziiritev.

Diuretiki: stedstva, ki pospesujejo odvajanje vode iz telesa.

edovoljen nacin za doseganje boljsega $portnega rezultata.
E

Elektroliti: v fizikalnem smislu elementi (ionski prevodniki), ki v topilu
omogocajo prevajanje elektri¢nega toka; v biolodkih sistemih,‘lfot je
Elovedko telo, pa so to kemi¢ni elementi, predvsem natrij, kalij in k'lf)r,
ki preko celi¢nih membran tvorijo napetostni gradient in na ta nain
omogocajo njihovo delovanje.

( Encimibeljakovinske molekule, ki na primer cepijo kemitne vezi
arugih molekul, ne da bi se pri tem same porabile; v Elovedkem telesu
usmerj2)o presnovo.

Eutrofiéni: normalno rastoé.
E

Farmakonutriens: hranilo, ki ima zaradi svojega delovanja zdravilen
uéinek na Elovesko telo.

Fascija: mii¢na opna, ovojnica.

Fasciitis: vnetje midicne opne ali ovojnice.

Fitokemikalije: snovi, ki jih n2jdemo v rastlinski hrani in jim o
pripisujemo vlogo farmakonutriensov, hranil, ki imajo zaradi svojega
delovanja na toveiko telo zdravilen uéinek.

Fiziologija:jveda o %ivljenjskih procesih in delovanju celic, tkiv, organov
in organizma kot celote.
Fizioloska raztopina: 0,9% raztopina soli v vodi.
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SLOVARCEK NEKATERIH IZRAZOV

G

Glikemi¢ni indeks (G1): kazalec, ki nam pove hitrost prehajanja
sladkorjev iz prebavil v kri; za primerjavo nam sluzi glikemiéni indeks
glukoze, ki je 100.

grozdni sladkor; spada monosaharide in je eden osnovnih
gradbenih elementov sladkorjev ali oljikovih hidratov; merimo jo v
krvi, torej tudi krvni sladkor.

Glukoneogeneza: presnovni proces, v katerem nastajajo molekule
glukoze iz drugih hranil, predvsem aminokislin.

H
Hematom: skupek krvi.

(Hipertonijappovisan krvni tlak.

ipoglikemija)znizana vrednost krvnega sladkorja (glukoze) v krvi.
Holesterol: pblika maséobne molekule; v krvi lahko merimo skupne

holesterole ali njihove posamezne oblike, kar je pomembneje. Locimo

vec oblik; obliko HDL imenujemo tudi zaditni ali dobri holesterol,

obliko LDL pa slabi ali $kodljivi holesterol. Povegana vrednost oblike
LDL je obi¢ajno povezana z bolezenskim poviSanjem holesterola.

Homeostaza: stanje notranjega ravnoteZja v cloveskem telesu, ki ga
uravnavajo $tevilni medsebojno povezani fiziolodki mehanizmi

Hondrokalcinoza: bolezensko stanje, pri katerem se v hrustancu nalagajo
kristali kalcijevega pirofosfata.

1

Inkontinenca: nesposobnost zadrevanja, najpogosteje urina, lahko tudi
blata ali celo Custev.

(nsulin: hormon, ki se sprodca iz pankreasa (trebusine slinavke), ko
naraste vrednost krvnega sladkorja; omogoda uporabo krvnega
sladkorja (glukoze) v telesu, predvsem v tkivih, ki so oblutliiva na
insulin, na primer v midicah

Ishemija: slaba prekrvavitev.

K

Kaheksija: slabo stanje telesa, obidajno pasledica balezensko
spremenjene presnove.

@dlavuskuiaml sls%srs‘nohlni sistem.,

Kapilaraytila lasnica.



NIRRT S SR PRI JitN i

Kilokalorije (okrajsano kcal): enota energetske vrednosti hrane; $teviléne
navedbe kilokalorij v dologeni kolidini posameznega hranila povedo,

kolik$na kolitina energije v obliki toplote se sprosti pri njegovem
izgorevanju.

Kriomasaa) masaza s kocko ledu.
Kriopak: vrecka z ledom.
Konstrikcija: zozitev.

Kolagen: element vezivnega tkiva.
Karotenoid: oblika provitamina A.

Katabolizem: razgradnja; na primer procesi v telesu med veljo
obremenitvijo.

eglove vaje; skupina vaj za ulvrstitev misic medeni¢nega dna.

Kemoterapija: zdravljenje s kemoterapevtiki; najpogosteje mislimo na
zdravljenje rakaste bolezni z moénimi kemiénimi snovmi.

Kvasiorkor: beljakovinska podhranjenost.
Kolaps: sesutje; izraz, ki ga obi¢ajno uporabljamo, ko se nekdo zgrudi.

@eﬁ, na primer kolenske.

Lecitin: snov, ki je po kemi&ni obliki mas¢oba; pomemben je za
delovanje mozganov.

Lipidiymaséobe.

Limfa: oblika medceli¢nine, ki po posebnih Zilah, limfnih kapilarah,
preko bezgavk potuje v telesni krvni obtok.

M

@presnovm skupek razli¢nih biokemiénih in fiziolodkih

Procesav, ki omogocajo rast in vzdrievanje telesa (anabolizem) ali
povzrocajo njegovo razgradnjo (katabolizem) in preoblikovanje.
Omogoca pretvorbo energije v delo telesa; produkti metabolizma se
imenujejo metaboliti ali presnovki.

Malnutricija: slaba hranjenost, podhranjenost.

Makrohranila: tri glavne energetske sestavine hrane, sladkorji (ogljikovi
hidrati), beljakovine (proteini) in ma$cobe (lipidi).

Mialgija: bole¢ina v misicah.

Mikrohranila: neenergetske sestavine hrane, vitamini in minerali. So

bistveni za regulacijo in kontrolo delovanja telesa in vzdrievanja
Zivljenja.

SLOVARCEK NEXKATED H IZRAZOV
Medial shinsplit: bole¢ina na notranji strani goleni.

Magnetna resonanca: slikovna diagnosti¢na preiskava, predvsem za
prikaz mehkih telesnih tkiv.

Miokarditis: vnetje sréne misice.

N

Noradrenalin: hormon, ki ima podobne uinke kot adrenalin, predvsem
ozi zile.

prehrana; tako prehranjevanje, nujno za fiziéno prezivetje, kot
t0, kaj hrana pomeni posamezniku, ter funkcija hrane v socialnem

smislu.
0

Onkologija:yeda o rakastih boleznih.

Ortoti¢ni pripomoéki: ortopedski pripomocki za uravnavanje
biomehani¢nih nepravilnosti pri gibanju.

azredéitev kosti.
Osteomalacija: zmehéanje kosti.
Osteoartritis: vnetje kostnih sklepnih povriin.
Osteoblast: celica, ki tvori kostnino.
Overpronacija: pretirano zvradanje stopala (pri hoji ali teku) navznoter.

P

Peritendineum: skupno ime za vse strukture, ki obdajajo tetivo.
Peritendinitis: vnetje ovojnice kite in njenih drugih okolnih struktur.

Prebiotiki: neprebavljive sestavine hrane, ki s tem, da selektivno
stimulirajo rast mikroorganizmov v debelem Crevesju, ugodno
delujejo na gostitelja.

trokovnjak, obi¢ajno zdravnik, ki se ukvarja z boleznimi nog
in stopal.

Probiotiki: bakterije v ¢revesju, ki za svojo rast in presnovo uporabljajo
sestavine hrane,

Prosti radikali: kemitno gledano majhni, izredno reaktivai atomi in
molekule; ko nastanejo, takoj reagirajo z molekulami v svoji okolici.
Pronacija: glej overpronacija.

peljakovine,



I'IBAN’E JE ZIVLJEN)E

I ReceptoB’v bioloskih sistemih molekula, ki je sprejemnik drazljajev;
receptorji so tudi cutila.

RMR (angl. Resting Metabolic Rate): bazalni metabolizem; koli¢ina
porabljene energije v mirovanju.

S
Spazem: kr¢.

Supinacija: zvralanje stopala (pri hoji ali teku) navzven.

f gornja vrednost krvnega tlaka.

Sinovija: ovojnina, tkivo, ki obdaja misico, kito, sklep...

Stresna fraktura: razpoka v kosti, ki nastane zaradi preobremenitve.

O AVTORICI

Dr. Nada Rotovnik Kozjek premore edinstven preplet tistega, kar
naj bi imel vrhunski pisec, ki se ukvarja s problematiko gibanja,
prehrane in nasploh nalina Zivljenja v povezavi z zdravijem in
kakovostjo bivanja. Svoje medicinsko znanje je namre¢ nadgradila
Se z vrhunskim znanjem o prehrani ter z bogatimi osebnimi
Sportnimi in Zivijenjskimi izkusnjami.

Sodeluje s Stevilnimi Sportniki. Na eni strani z vrsto rekreativnih
Sportnikov, ki se obrnejo nanjo po prijateljsko strokovno pomog¢ in
nasvet, na drugi strani pa pomaga pri uresnicitvi ambicij vrhunskim
Sportnikom, kot so denimo veslaé Iztok Cop, nosilec zlatega odlicja
na Olimpijskih igrah leta 2000 v Sydneyu in srebra z iger v Atenah
leta 2004, in ¢lani slovenskih reprezentanc v teku na smuceh,
biatlonu in veslanju.

Tudi sama je uspeSna Sportnica, kar ji nedvomno pomaga pri
razumevanju problematike, s katero se ukvarja; je na primer
zmagovalka Ljubljanskega maratona leta 2001 in veckratna
udeleZenka triatlona lronman, ene najtezjih preizkusSenj Eloveske
vzdrZljivosti, na katerem morajo tekmovalci preplavati 3800 m,
prekolesariti 180 km in za konec pretec¢i maratonsko razdajo,
42,2 km.




KAJ JE SPORT?

Sport je v sodobnem &asu uveljavljen pojem za gibanje (v naj$irSem
pomenu besede), ki se je razsirilo po vsem svetu. Izraz Sport je latinskega
izvora, disportare v latin§éini pomeni raztresti se, odvrniti se od dela in
skrbi, oditi skozi mestna vrata. Za to ¢lovekovo dejavnost je znaCilna gibal-
na, telesna aktivnost, ki nam pomaga razvijati sposobnosti, ki so pri rednem
delu zanemarjene, uéi nas praktiénih in teoreti¢nih Sportnih znanj, utrjuje
nam zdravje, pomaga nam ohranjati stik z naravo, pomeni nam zabavo,
estetsko doZivetje, premagovanje nasih skrajnih meja, tekmovanje s samim
seboj in drugimi, veselje, igro, osveZuje nas, sprosca in krepi, obnavlja nam
delovno energijo in goji druzabnost.

Mnozicen, rekreativni Sport (recreare latinsko pomeni osveZzitev) za vse
spole in vsa starostna obdobja postaja nujen sestavni del naSega Ziv]jenja.
Poleg mnoZi¢nega $porta poznamo tudi tekmovalni $port, s poudarjeno ko-
mpetitivnostjo, soofanjem z drugimi Sportniki ter doseganjem ¢im bo-
ljsih rezultatov. Najvigja stopnja tekmovalnega $porta je vrhunski $port. Zanj
je najbolj znacilna teznja po doseganju najboljSih Sportnih rezultatov v
posameznih panogah, z njim se potrjujejo druzbeni sistemi in drzave ter
posamezniki. Zal v tej teZnji sodobni vrhunski $port vse bolj postaja sodob-
no gladiatorstvo, kjer je vrhunski $portni rezultat merilo vsega, kjer so napon
Sportnikov izjemni, veckrat na raun zdravja, kjer se posku3a tudi z nedo-
voljenimi sredstvi (doping) doseci boljsi rezultat. Vrhunski Sport je posel,
kjer se pretaka ogromno denarja, zato je tudi medijsko 1zredno 1zpostav-
ljen. Toda kljub temu je vrhunski Sport na svojem podrocju izjemno ust-
varjalen in pomika meje ¢loveske rase vse viSe in viSe ... v smislu znanega
olimpijskega gesla: citius (hitreje), altius (vise), fortius (mocneje).

L3N



SPORTNI NACIN ZIVLJENJA

Sportni naéin zivljenja je danes v “udobju™ sodobne civilizacije eden od
smiselnih na¢inov bivanja, ki s¢ pri posamezniku odraza v:

redni, vsakodnevni $portni aktivnosti;

skrbi za zdravje in njegovo utrjevanje;

skrbi za lepo, &isto, sposobno telo in zdrav duh;

zmemnosti v hrani in pyjaci;

negativnem odnosu do kajenja in drog ter drugih skodljivih odvis-

nosti, kar pomeni, da tudi sam ne kadim in se ne drogiram;

6. zavratanjunedovoljenih sredstev (dopinga) pri doseganju svojih naj-
boljsih rezultatov na $portnem podro¢ju;

7. ferpleju( posteni igri), postenem, plemenitem, kulturnem ravnanju
v 3portu in vsakdanjem Zivljenju;

8. zavedanju, da je potrebna ustrezna $portna vadba ali fizicno delo
ter intelektualni napor vse Zivljenje, saj le to omogoca posamezniku
razvoj do pozne starosti;

9. stalnem stiku z naravo, spostovanju narave in skrbi, da jo bomo
¢imbolj neokrnjeno zapustili bodo¢im rodovom;

10. skrbi za pozitivne duhovne in moralne vrednote bivanja.

VoA e

Trudimo se, da bi postali telesno, dufevno in duhovno ¢&im bolj
mo&ni, lepi in dobri. V 1] Zelji nam lahko pomaga tudi $port v vseh svojih
pojavnih oblikah.

Sportni natin Zivljenja je sistem vrednot, ki jih postopno Ze od rane
mladosti vkljuujemo v svoj osebni Zivljenjski slog in stasoma postanejo del
nadega notranjega sveta. Tak$en Zivljenjski vzorec postane individualna
potreba vsakega posameznika, ki izhaja iz njega samega, vzpostavi se
notranja disciplina vsakega posameznika. Sportni na¢in zivljenja nam daje
univerzalno energijo in s tem odpira nove razseznosti bivanja.

Brez vsal vinevnega fizilnega in intelekiualnega napora ni razvoja.

.

-

Slovenci imamo &loveka, ki je $portni nadin Zivljenja s svojim zgledom
ponesel po celem svetu, pri 98 letih pa je z zivahnostjo ter telesno in du-
hovno svezino zaslovel na Ol leta 1996 v Atlanti. To je legendarni slovenski
orodni telovadec Leon Stukelj. Umrl je v 101. letu starosti.

KAKO DELIMO SPORT?

1. Glede nakraj vadbe:

e dvoranski $porti (§portna gimnastika, kosarka ...);

e 3porti, v povezavi s Sportnimi objekti za dolo¢eno panogo (nogo-
metno igrisce, atletski stadion, smucarska skakalnica, steza za
bob, ciklodrom, bazen ...);

e 3porti, ki se izvajajo v naravi (zmajarstvo, maratonsko plava-
nje, jadranje, orientacijski tek, morski ribolov ...).

2. Poobliki:

e Sportnavzgoja v okvirurednega vzgojno-izobrazevalnega siste-
ma (predsolskega, osnovnosolskega, srednjeSolskega, visoko-
Solskega), posreduje praktiéna in teoretiéna Sportna znanja in
vzgaja v §portnem duhu;

e 3portna vzgoja za otroke s posebnimi potrebami in zdravstveno
ogrozeno mladino (posebno $portno vzgojo izvajamo v okviru
rednega izobraZevalnega sistema in v okviru posebnih Sol in
zavodov), ogroZeni mladini poveduje delovno sposobnost in krepi
zdravje;

e $portna rekreacija ($port za vse) za vsa zivljenjska obdobja (1z-
vajajo jo posamezniki, $portna drustva, klubi), osveZuje in krepi
mnozice, da bi lazje opravljali vsakodnevne delovne obveznosti
in utrjuje zdravje;

e tekmovalni Sport (pionirski, mladinski, ¢lansky), pripravlja
posameznike in skupine za 3portna tekmovanja;

o vrhunski Sport, pripravlja izbrance za najvidje 3portne dosezke.

3. Glede na status Sportmika:

e amaterski;

e profesionalni (poklicn).

=
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4. Glede naudelezbo na olimpijskih igrah:
® olimpijski $porti so vkljudeni v sodobne olimpijske igre (letne,
zimske);
* neolimpijski 3porti pa si prizadevajo, da postanejo sestavni del
najvednih svetovnih 3portnih dogodkov, zimskih ali letnih
olimpijskih iger.

5. Glede naletni ¢as izvajanja:
® letne (3portne igre, atletika, plavanje, jadranje);
* zmske (alpsko smulanje, smuéarski teki, smuéarski skoki, biat-
lon).

Letni 3porti so uvrséeni na letne, zimski pa na zimske olimpijske igre.
Vetino $portov lahko izvajamo v vseh letnih &asih, obstajajo pa znaéilni
Sporti za dolo¢en letni &as v posameznih krajih. Tipi¢ni pomladni Sporti v
nasih krajih so: turno smuéanje, lahkoten tek v naravi, sprehodi, $portne
igre. Znacilni jesenski 3porti so zelo podobni pomladnim. Pomembno je,da
se ¢imvet gibljemo v naravi, jo opazujemo ter raziskujemo njene posebnos-
tiin zna¢ilnost. Znaéilne zimske Sporte vsi poznamo. To so alpsko smuca-
nje, smucarski teki, deskanje na snegu. Poletni $porti pa so vezani na vodo
(plavanje, jadranje, potapljanje z raziskovanjem Zivljenja v morju).

6. Glede na stevilo udelezencev:
e individualni (npr. atletika);
e pari(npr. plesni pari pri umetnostnem drsanju);
* skupinski (npr. vesladki Eetverec, jadranje na vejih jadmicah);
e ckipni(npr. odbojka).

7. Glede na starostno stopnjo, ki ji je $port namenjen:
e predSolska doba (do 7. leta starosti);
¢ osnovno3olsko obdobje (od 7. do 15. leta starosti);
¢ obdobje mladinskega $porta (od 15. do 20. leta starosti);
¢ obdobje ¢lanskega $porta (od 20. do 30. leta);
* obd&uje srednjihfet (od 30. do 40. leta);
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e prva doba staranja (od 49. do 60. leta);
e druga doba staranja (od 60. leta starosti).

Vsako starostno obdobje ima svoje posebnosti in znacilnosti ter posebne
zahteve, zato morajo biti 3portne dejavnosti prilagojene tem pomembnim
posebnostim. Knjiga, ki jo berete, je namenjena predvsem obdobju mladin-
skega Sporta. To je po mojem mnenju &as, ki ima najpomembne;jsi vpliv na
Sportno dejavnost v vsem nadaljnjem Zivljenju.Obdobje mladinskega Sporta
zaznamujejo velike spremembe v mladem organizmu, prve resne dileme,
iskanje lastne identitete, spraSevanje in ogromno gibalne energije, ki 13¢e
samopotrditev.

8. Glede na panoge: atletika, avtomobilizem, karate, balonarstvo,
smucanje, alpinizem ... Vsaka od teh panog ima discipline: atletika:
tek na 100m, 400m, skok v visino, skok v daljavo ... smucanje:
slalom, veleslalom, smuk itd.

9. Glede na strukturo gibalnih aktivnosti (po Matvejevu):
* monostrukturalne $portne aktivosti;
¢ polistrukturalne $portne aktivnosti;
¢ kompleksne $portne aktivnosti.

Monostrukturalne $portne aktivnosti so tiste, ki imajo vedno isto gibalno
strukturo. Delimo jih na: a) cikli¢ne
b) acikli¢ne

Cikli¢ne monostrukturalne gibalne aktivnosti so tiste, pri Katerih se struk-
tura ponavlja v vezani obliki tako, da so gibalni cikli (zakljudene gibalne
enote) med seboj enaki. Smisel aktivnosti je v borbi s tasom, rezultat je
objektivno merljiv in odvisen od funkcionalnih sposobnostt posameznika,
predvsem energetske komponente gibanja. Sem spadajo naslednji Sporti:
tek, plavanje, veslanje, smucarski tek, kolesarstvo,

V'skupino aciklidnih aktivnosti spadajo naslednje pibalne aktivnosti: skok

1



v visino, dviganje ute2i, suvanje krogle ... Rczultati so objektivno merljivi
(dolzinske mere (cm, kg). menenjc teze) in odvisni predvsem od trenutne
aktivacije ¢imvegje sile (energetska komponcnta gibanja).

Polistrukturalni $porti so sestavljeni iz dtevilnih gibalnih struktur in ko-
mbinacij. Ponavljajo s¢ v nestalnth kombinacijah, rezultat ni dolocen fizikal-
no, ampak po dogovoru (dosezeni kosi pri kosarki, goli pri nogometu, tocke
pri namiznem tenisu). Subjektivne odloditve (sodnidke) zelo vplivajo nare-
zultat. Znadilni $porti iz te skupine so: $portne igre (kosarka, baseball,
odbojka ...), borilni $porti (karate, judo ...). Rezultat je v teh Sportih odvis-
en predvsem od kogmitivinih sposobnosti (intelektualnih sposobnosti - cogito
po latinsko pomeni mislim), saj so potrebni hitro sklepanje v nepredvidljivih
situacijah. na podlagi sklepanja pa ustrezna gibalna akeija, energetska in

energijska komponenta gibanja ter funkcionalne sposobnosti (acrobne, ana-
erobne sposobnosti).

Kompleksne dportne aktivnosti so sestavljene iz vee razli¢nih aktivnosti
- mnogobojev, ki 1majo lahko stalno ali nestalno vsebino.

K mnogobojem s stalno, scstavljeno vsebino spadajo: atletski desete-
roboj, atletski peteroboj, moderni peteroboj (terensko jahanje - military, sab-
ljanje, streljanje, plavanje, kros). Ti mnogoboji imajo vedno isto vsebino,
konéni rezultat pa je vsota rezultatov vseh enot, programi posameznih enot
in njihovo zaporedje so strogo dolo¢eni. Za uspeen rezultat so potrebne
izrazito razvite funkcionalne sposobnosti, energetska in informacijska kom-
ponenta gibanja.

V skupino mnogobojev z nestalno vsebino spadajo: $portna gimnastika,
ritmi&na gimnastika, skoki v vodo, umetnostno drsanje. Gibalna vsebina je
pri teh 3portih nestalna, sestavljena iz posameznih gibalnih elementov, ob-
vezni del se spreminja, poljubni del pa vsak tekmovalec izbira sam. Vrstni
red - rezultat dolota sodnidka ekipa. Cilj tckmovalcev je dovriena tehnika
gibanja, oplemenitena z estetsko vrednostjo in oscbnim izrazom gibanja.
Umetni3ki izraz se lahko posebej ocenjuj¢ (npr. umetnostno drsanje). Ta
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skupina §portov Ze prehaja v umetnost, saj je za publiko gledanje vrhunske
§portne storitve iz te skupine tudi pravo estetsko doZivetje.

DODATNI POUDARKI SPORTNE DEJAVNOSTI:

1. Sport je izrazito zdravstvenopreventivna dejavnost. Pred boleznimi
varuje v bioloskem, psiholoskem in socialnem smislu. Cim vet
pozornosti bomo namenjali masovnemu, preventivnemu Sportu za
vsa starostna obdobja Zivljenja, tem bolj bomo zdravi, s tem pa se bo
povedal tudi potencial celotnega naroda.

2. Sport je lahko izredno mocno vzgojno sredstvo. Nauéi nas, da
moramo za dosego dobrega rezultata vztrajno, dosledno in redno
delati, nau¢i nas premagovati napor, tezave, krize, uspehe in neuspehe
ter stanja, ki so sestavni del $porta in tudi Zivljenja. Sport nas uét
skupinskega dela, dogovarjanja, pomo¢i znotraj skupine ter
sodelovanja s kolegi, trenerji, funkcionarji, gledalci, novinan: m Sirso
javnostjo. Uspeh je tudi v individualnem $portu skupinsko delo
(sodelujejo trenerji, zdravniki, fizioterapevti, psihologi ...). k1 ga v
konéni stopnji izrazi §portnik sam. Ob $portu si privzgajamo delovne
navade, samospo3tovanje, samozaupanje, red, disciplino, vztrajnost,
samokontrolo, odgovornost, ob&utek za skupinsko delo, spostovanye
do sebe in drugih, premagovanje individualnih slabosti. Vse to so
vrednote, ki jih v dana§njem preved materialnem in prehitrem
zivljenjskem ritmu vse bolj pozabljamo, $port pa jih $¢ vedno gojin
neguje ... Sportna dejavnost v mladosti (&cprav ni na vrhunskem
nivoju) je dobra Sola za kasnejc “zrelo™ 2ivljenye.

3. Sportje utinkovito rehabilitacijsko sredstvo (rehabilitare v latind¢ini
pomeni obnovitev). Po hudih boleznih, te2kih podkodbah, psthienth
motnjah in zasvojenostih nas vrada v prvotno stanje.

Sport je izredno uinkovito psihoterapevtsko sredstvo, Vasih smo
potrti, slabe volje, negativnih misli, depresivin, agresivin, Poskusimo
s telesno aktivnostjo normalizivati svoje stanje. Telesna vadba,
Zivahna hoja, lahkoten tek, tenidka igra, vaje za mod, gibljivost ali

13



sprostitev nas bodo prestavili v “novo dimenzijo”, v “drug svet”,
osvobodili se bomo napetosti in negativne energije ter normalizirali
svojo psiho.Dr. Janez Rugelj pri zdravljenju zasvojenosti poleg drugih
metod zdravljenja uporablja tudi hojo v gore in vadbo vzdrz-
ljivostnega teka. |

5. Sport nas udi prisluhniti naravi, ob njem spoznavamo, da smo del
narave in od nje odvisni, zato jo moramo spostovati in negovati, da
bodo z njo lahko Ziveli tudi nasi nasledniki.

6. Ustvarjalnost na $portnem podrocju je v svojem bistvu izzivalna,
ruli meje moznega, iS¢e nove gibalne moznosti, izraze gibanja ter
estetska doZivetja, presega meje znanega, goji izvirnost, originalnost,
osebni gibalni izraz in umetniski vtis. Ustvarjalnost na Sportnem
podroc¢ju nudi Sportniku veéni izziv in neskonéne moZnosti ...

7. Sport je lahko tudi avantura, pot v neznano in neraziskano, iskanje
skrajnih mozZnosti s priokusom tveganja, pot po skrajnem Zivljenjskem
robu (sodobni himalajizem, jadralna tekmovanja okoli sveta, reli po
odro¢nih krajih nasega planeta).

8. Komplementarni Sporti so tisti, s katerimi dopolnjujemo naso os-
novno, glavno $portno aktivnost.

Primer: rekreativni smucarski teka& dopolnjuje svojo $portno aktivnost s tekom v
naravi, gorskim kolesarstvom, nogometom in vajami za mo¢, gibljivost ter sprostitev. Le

tako je lahko pripravljen (“fit”, RfitnessR v anglesCini pomeni sposobnost, pripravnost,
prilagodljivost) skozi vse leto.

9. Razbremenilni Sporti: za telovadca v §portni gimnastiki je plavanje
razbremenilna aktivnost, ker spros¢a napetost (tonus) misSic, ki so
pri gimnastiki zelo obremenjene. Ta §port v odnosu do vsakdanjega
dela deluje razbremenilno in osveZilno.

10. Izenadevalni $porti: izenadujejo (kompenzirajo) enostranske vplive
posamezne $portne panoge na organizem.

Primer: Pn alpskem smucanju so v najvegji meri obremenjene noge, izenacevalne ak-
tivnosti za alpske smucarje so vaje na drogu in bradlji.



nih podrogij ter teoreti¢no znanje iz zdravega nacina Zivljenja nam bodo
omogo¢ili prezivetje v sodobnem svetu. Zavedati s moramo, da bomo morali
ne glede na poklicno dejavnost (komercialista, pravnika, zdravnika,
usluzbenca ...) svoje telesne sposobnosti razvijati s Sportom, saj nas sodob-
ni nacin zivljenja vse bolj telesno slabi. Vozimo se z avtomobili, avioni, tez-
ja fizi¢na dela nam opravijo stroji, udobje pa je vse prej kot koristno za na-
ge zdravje ter telesno in dusevno &ilost. Se vedno velja: samo telesni in
intelektualni napor nas razvija in ohranja. Zdrav duh je Se vedno v
zdravem telesu (mens sana in corpore sano).

V osnovni 3portni pripravi rekreativnih Sportnikov velja naslednje pri-
porocilo: Bolje je veckrat po malo, kot enkrat preve¢. Redno, pocasno,
umirjeno, spros¢eno, sistematicno, vamo, ljubeznivo do sebe in netckmo-
valno gibanje je boljse kot neredno, prehitro, zaletavo, preobremenjeno, izér-
pavajoce, nesistematicno, nevamo in pretirano tekmovalno. V $portni re-
kreactji ne smemo pretirano slediti teznjam vrhunskega tekmovalnega Sporta,
torejnapraviti ve¢ in tezje v najkrajSem moznem &asu in geslu sodobnih
olimpijskah iger:hitreje, vigje, mocneje.

HOJA INTEK

Hoja je osnovna oblika ¢lovekovega gibanja. Zal je v sodobnem Zivlje-
nju vse bolj odrinjena, saj nas v stanovanja dostavljajo dvigala, vozimo se po
tekotih stopnicah, mnozi¢no uporabljamo aviomobile, motorje in druga pre-
vozna sredstva. Hojo uporabljamo le tam, kjer se ne moremo premikati s
sodobnimi, mehaniziranimi sredstvi. Toda hoja je dovolj zahtevna acrobna
vaja (aer griko pomeni zrak). Z njo lahko pridobimo acrobno vzdrzljivost, si

okrepimo zdravje in delovno sposobnost, razvijamo, krepimo in spro$¢amo
celotno telo.

Kako hodimo? Predvsem naravno, avtomati¢no, trup naj bo vzravnan,
glava poon¢na kot podaljsck hrbtenice, gibanje rok naj bo usklajeno z gi-
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banjem nog (desna roka, leva noga in obratno), stopala postavljajmo na tla

vzporedno, ena noga naj bo vedno v stiku s podlago (faze leta, tako kot pri

teku, ni), noga naj pristane na tla s peto, telesna teza naj se nato prenese

preko stopala na prste. Atletska, tekmovalna, hitra hoja ni naravno gibanje,
zato jo raje nadomestimo s pocasnim tekom. Pri hoji dihamo sprosceno,
avtomati¢no. Dihanje skozi nos je bolj koristno, saj se zrak ogreje, ovlazi in
o€isti, preden pride v pljuca. Ce Je intenzivnost hoje ali teka veéja, smo
prisiljeni dihati skozi usta, saj so potrebe po kisiku ve¢je. Dihalna frekvenca
Je vmirovanju od 12 do 20, pri maksimalnih naporih pa se pove¢a na 50 do
60 vdihov in izdihov na minuto. Pri enem vdihu zajamemo okoli pol litra
zraka, minutni volumen predihanega zraka se giblje od 6 litrov v mirovanju
do 150 litrov v fazi maksimalnega napora pri dobro treniranih $portnikih
vzdrzljivostnih $portov. Med vadbo hoje in teka je vEasih koristno poudariti

popoln izdih, ob katerem boste obéutili veliko olajsanje in sprostitev. Popoln
‘ izdih je pogoj za dober vdih.

Osnovne znagilnosti hoje si vsak posameznik prilagodi glede na svoje

znadilnosti (antropometrijske, motori¢ne, osebnostne) in s temn razvije oseb-
ni izraz hoje, stil.

Hoja je zelo primerna gibalna aktivnost za vsa starostna obdobja
in vse letne ¢ase. S hojo vzdrzujemo acrobne sposobnosti tudi v zimskem
Casu, ko je hud mraz, v deZju in snegu. Posebej primerna je hoja na &istem
zraku, v naravnem okolju, v parkih, gozdovih, na travnikih in v planinah.
Med hojo so misli Jasnejse, lahko se posvecamo razmiiljanju, reSevanju
problemoyv, opazovanju prelepe narave, soo¢anju s samim s seboj. Hojanas

$prosca, pomirja, ne zahteva nikakrinih sredstev

! in poscbne opreme, razen
Primeme obutve in obleke.

KAKO INTENZIVNA NAJ BO HOJA IN TEK
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povecujemo, podasi pa povecujemo tudi intenzivnost - hitrost hoje ali teka.
Ravnamo se po lastnem ob&utku ter odzivih telesa, intenzivnost pa prever-
Jamo tudi z merjenjem pulza med ali neposredno po hoji ali teku. Najbolj
Primerna sta hoja in tek v naravnem okolju na sveZem zraku, intenzivnost
Pa naj bo med 50% in 80% najve¢jega srénega utripa na minuto (maksi-
malna frekvenca srénega utripa). Intenzivnost izberemo glede na sposob-
nosti, Zelje in cilje, upostevamo pa tudi svoje zdravstveno stanje in mnenje
osebnega zdravnika. Najprej izberemo cilj vadbe, ki ga dolocajo ciljna ob-
mocja frekvence srénega utripa. V zadetni fazi vadbe hoje ali teka, naj bo
utrip na spodnji meji razpona, z vadbo hitrejSega tempa pa ga po lastnem
ob&utku povecujemo. S hojo po ravnini bolje pripravljeni ne boste dosegli
Zelene intenzivnosti (vrednosti srénega utripa), zato se taki raje posluZujte
‘hoje v hrib ali lahkotnega teka.

Tabela ciljnih obmocij frekvence srénega utripa vam pomaga dolociti
vasSe individualno obmodje FSU za dosego lastnega cilja vadbe.

Vasa starost 20 [ 25 ) 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 |60 | 65 | 70 | 75
VasaFSU__ 200 (195 [ 190 [ 180 | 180 [ 175 [ 170 | 165 | 160 | 155 | 150 | 145
CILINOOBMOCJE| ¥ vi]ivi|ivi|v|ivi| v | v | v |lw vi| v
100- | 100- | 95- | 95- | 90- [ 90- | 85- | 85- | 80- [80-95| 75- | 70-
120 [ 115 | 115 [ 110 [ 110 | 105 [ 100 [ 100 | 95 | 95 | 90 | 85
120- | 115- | 115- | 110- | 110- | 105- | 100- | 100- | 95- | 95- | 90- | 8s-
140 | 135 | 135 1 130 | 125 [ 120 | 120 | 115 [ 10 | 110 | 105 | 100
140- | 135- [ 135- [ 130- | 125- | 120- | 120- | 115- | 110- | 110- | 105- | 100d
160 | 155 | 150 | 150 | 145 | 140 | 135 [ 130 | 130 | 125 | 120 | 115

50-60% FSU__

60-70% FSU__

70-80% FSU__

FSU

max = maksimalna frekvenca srénega utripa
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Zgoraj opisano “rono” merjenje srénega utripa je med gibalno aktivnostjo
nemogoce, mozno je Sele neposredno po dalj ¢asa trajajoci gibalni dejav-
nosti. Zato je nujno, da si za sprotno spremljanje srénega pulza nabavimo
elektronski merilec srénega utripa, ki nas sproti obve3éa o gibanju naSega
pulza. Ta je namre€ pomemben pokazatelj intenzivnosti naSe vadbe. Tak-
Sen elektronski merilec srénega utripa - monitor srénega utripa - izvaja
brezziéni prenos signala srénega utripa od oddajnika na prsih do sprejemni-
ka na roki, ki je podoben roéni uri, z monitorjem, ki nas obves¢a o trenut-
nem pulzu. Elektronski merilec ima $e druge funkcije: Stoparico z vmesnimi
Casi, dnevni Cas, zvocni alarm. Povezati ga je mogoce tudi z raCunalnikom
in tako podrobno analizirati elemente vzdrzljivostne vadbe.

POPESTRITEV HOJE

1. Hodimo lahko z 1aZjimi bremeni (nahrbtnikom, obteZilnim jopicem,
rockami za roke, manSetami za noge).
2. Hojo kombiniramo z gimnasti¢nimi vajami za raztezanje in mo¢
posameznih miSicnih skupin in vajami za lepo telesno drzo.
3. Hodimo lahko po intervalni metodi: na dolocenih odsekih proge
pospeSimo tempo, hitrost hoje.
4. Hodimo po teZjem terenu (v hrib, navzdol), med hojo preskakujemo
naravne ovire (debla, potocki).
5. Hitro hojo izvajamo v druzbi druZinskih ¢lanov, prijateljev ali hi§nih
ljubljenckov (psicek).
6. Hodimo lahko po novo zapadlem snegu.
7. Hodimo lahko po morskem obrezju.
8. Zelo primema in koristna je hoja, kombinirana z nabiranjem gozdnih
sadezev - gob, kostanja, borovnic ...
9. UdelZimo se lahko no&ne hoje ali pohoda s svetilkami ali baklami.
10. Hodimo po trim stezi in opravljamo gibalne vaje na posameznih
postajah na stezi.
11. Hodimo s smudarskimi palicami, pri Cemer si izdatneje pomagamo z
nA» miSicami rok in ramenskega obroda, zlasti pri hoji v hrib roki




12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

dvigujemo vigje, prsni kos je bolj razpet in s tem povecujemo pljucno
ventilacijo. Pri hoji s palicami smo tudi bolj stabilni, zlasti na tezjem
terenu. Vadba hoje in teka s smucarskimi palicami je zelo primerna
aktivnost za pripravo ne smucarsko sezono na alpskih in tekasSkih
smuceh.
Hodimo lahko po zasneZenih pobog&jih in se dol spuS€amo s sanmi.
Hodimo in se med hojo duevno spro§€amo (beremo knjigo,
poslusamo glasbo, pojemo, se pogovarjamo s prijatelji).
Hodimo na celodnevne izlete in pohode v naravo, osvajamo planinske
vrhove, spoznavamo naravo in obéudujemo njeno lepoto, vse bol]
&utimo, da smo z njo tesno povezani in od nje odvisni.
Hojo lahko popestrimo v obliki orientacije v naravi. Pri tej aktivnosti
i$¢emo skrite kontrolne to¢ke v naravi s pomocjo topografske karte
in kompasa. Lahko hodimo po vnaprej oznaceni ali opisani poti in na
njej is¢emo dolodene znake, skrita pisma, zaklad ... Med hojo lahko
izvajamo dodatne naloge (odgovarjamo na vpraSanja o naravi,
me&emo pikado, streljamo z lokom ...) TakSne oblike vadbe hoje so
Se posebej primerne za Solsko mladino.
Udelezimo se vsakoletnih manifestativnih, §portno-kulturnih
mnoZi¢nih pohodov: pohod po poti okupirane Ljubljane, pohod na
Blegos, pohod po Levstikovi poti od Litije do CateZa, pohod desetega
brata od Visnje gore do Muljave ... Najdaljsi takSen pohod v Sloveniji
je pohod po potech Cankarjevega bataljona Pasja Ravan - Drazgose
(dolg okoli 40 km, viSinska razlika 2200 m). Vedno pa se za¢ne okoli
polnoci.
Hodimo po planinskih veznih poteh - transverzalah, ki so blizu
domacega kraja (Loska planinska pot, Ljubljanska mladinska pot),
ali pa izpolnjujemo kontrolne tocke zahtevnejsih poti (Slovenska
planinska pot), lahko 1zpolnjujemo dele evropskih pespoti, ki jih je do
sedaj osem,; preko Slovenije potekata dve: E 6 (Ciglerjeva pot od
Drave do Jadrana) in E 7 (od Soce do Sotle).
S hojo raziskujemo tuje odroéne kraje naSega planeta, spoznavamo
nam neznano naravo, obicaje, ljudi, civilizacije. Odpira se nam tudi
otran_u svet (npr.: treking po Nepalu pod himalajskimi vrhovi).

26



2. misiéni tonus — (napetost muskulature in prozZnost miSi¢nega in
vezivnega tkiva);

3. ogretost telesa in zunanja temperatura;

spol - Zenske so Ze po naravi bolj gibljive od moskih;

5. starost - otroci so naravno gibljivi do pubertete, potem se zacCne ta
sposobnost zmanjsevati, &e ne delamo vaj za gibljivost;

e

6. psihi¢no stanje.

Gibljivost je v majhni meri prirojena, zato jo lahko z redno vadbo mocno
izboljamo. V veliki meri pozitivno vpliva na druge motoriéne sposobnosti
- mog&, hitrost, koordinacijo in preciznost. MiSi¢no delo je bolj usklajeno in
ekonomicno, &e so pri nekem gibanju nasprotne (antagonsticne) miSice bolj
gibljive in sproséene. Gibljivost je pomembna sposobnost pri portih, kjer
je potrebna velika amplituda (razseznost) gibanja. Tak3ni Sporti so: umet-
nostno drsanje, ples, ritmi¢na gimnastika, Sportna gimnastika. Znacilno za
te §portne panoge je, da je gibanje zelo lepo, izrazno, ¢utno in da Ze meji na
umetnost.

'V nekaterih §portnih panogah ne moremo izvesti optimalne tehnike giba-

nja brez dobre gibljivosti.

PRIMERI
Dober servis pri tenisu je zelo tezko izvesti brez ustrezne gibljivosti v

ramenskem sklepu.
Tekmovalka v teku &ez ovire (100 m ovire) mora biti zelo gibljiva, ¢e hoce

zelo hitro preteci oviro.
Pri skoku v vidino tehnike “flop” je potrebno pri prehodu letvice izvesti

popolno uleknenje hrbtenice, kar omogoéa gibljivost in mog& v tem delu telesa.

V vsakdanjem Zivljenju je gibljivost pomembna za vzdrzevanje prav11-
ne telesne dre. Zelo pomembna je gibljiva in mocna hrbtenica, ki je steber
&loveskega telesa. Zdrava, gibljiva in mo¢na hrbtenica je sopomenka za

zdravo in dolgo Zivljenje.

TELESNA DRZA se v sodobni Sportni praksi precej zanemarja, je pa
izjemnega pomena za optimalno delovanje posameznika. Veckrat op4azimo
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mlade U_Udi. sklju¢enc kot starce, s pogledom uprtim v tla, zamisljene mrkega
obriiza m_ slabe volje. Marsikateri fant in dekle Je prehitro zrasel,,miéiéna
r?)oc pani sledila hitremu razvoju. Nekateri mladi Ze Cutijo posledice nega-
Fl\inega vpliva dolgotrajnega sedenja v 3oli. Posledice so vidne in zaskrblju-
Joce: povedana je prsna krivina hrbtenice (prsna kifoza) - okrogel hrbet,
popuséajo hrbtne misice, prsne misice se kraj3ajo, ramena so potisnjena
na.;.)_rc,l, lopatice so $trlece, trebuine migice so ohlapne, skrajiane se vezi in
m151c.c na prednji strani kol¢nega sklepa (musculus iliopsoas), medenica se
upogiba naprej, kar povetuje ledveno krivino hrbtenice (ledvena lordoza).
$laba drza in nepravilno sedenje povzroéata: zmanj$ano pljuéno ventilaci-
j.O, zmanj3an pretok krvi in energije po telesu, mozgani so slabse prekrvav-
ljeni in s tem manj u¢inkoviti, nezadovoljstvo, nerazpolozenost, anksioznost,
napetost, depresivnost, stres, slabo pocutje, nemir, agresivnost, miselne
blokade, tezeve pri pomnenju, slabso koncentracijo.

KAKO IZRAVNAMO NEGATIVNE VPLIVE SLABE DRZE

- Popravimo slabo drzo. Ob¢utimo jo sami, ali pa naj nas nanjo opo-
zomnjo star$1, prijatelji ali u¢itelji.

- Izvajaymo acrobne-vzdrzljivostne $portne aktivnosti.

- Delajmo vaje za mo¢ hrbunih in trebudnih misic.

- Delajmo vaje za raztezanje prsnih midic.

- Raztezaymo upogibalke trupa.

- Spros¢aymo celo telo.

- Izvajajmo veso vsak dan.

- Solsko torbo nosimo na hrbtu.

- Pazimo na pravilno scdenje in vstajanje, pravilno drzo raz$irimo na
hojo in tek, na vsakdanje in $portne aktivnosti.

- Pri hujdih primenh je potrebna medicinska pomo¢ in redno izvaja-

nje korektivne gimnastike.

Pravilna telesna drza je vzravnana in spro$tena. Napetost v posameznem
delu telesa povzrota zastoj energyje v tem delu, zmanj$ano prekrvavljenost
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in s tem manj3o ucinkovitost celega telesa. Telo je vzravnano, teZa je raz-
porejena na obe nogi, pete so skupaj, prsti na nogah so malce narazen,
hrbtenica je pokonéna, glava je v podaljsku hrbtenice, prsne misice so rahlo
izboene, trebuh je navznoter, ramena so spuscena in v isti ravnini, roke
spro3ceno visijo ob telesu in so stegnjene, prsti na rokah so skupaj, dlani so
ob stegnih. Pravilno telesno drzo ohranjamo tudi med hojo in tekom, pri
vsakdanjem delu in $portni aktivnosti. To nam omogoca usklajeno gibalno
delovanje, popolno izrabo funkcionalnih sposobnosti, daje nam samoza-
vest, izraza ponos in zaupanje v lastne sposobnosti, odpira nas v socialnem
smislu.

Naloge: Svojo drzo opazuj v ogledalu, pocasi preidi 1z zelo slabe drze v
lepo pravilno, vzravnano drzo.

Kaksna je razlika? Obcuti jo!

Svoje prijatelje opozarjaj na slabo drzo!

Opazuj sosolce, prijatelje, profesorje, kako se drzijomn kaj s tem
izrazajo!

Postavi sc v lepo drZo, napni vse misice v telesu za nekay sekund, potem
sprosti celo telo, toda $e vedno vzdrzuj pravilno telesno drzo. Obéun napetost
in spro§&enost, sprosti tudi svoje misli.

Postavi se v pravilno drZo, zapri o¢i, miscino potuj po delih telesa m jih
zaznaj.

Drzo kontroliraj s tem, da nosis knjigo na glavi, pn stoj, hop, sedenju.
vstajanju iz sedeZa ti knjiga ne sme pasti na tla.

Skusaj se vzgojiti tako, da sc ob slabi dr2v v telesu vzbudi sknvm alarm,

ki te postavi v pravilen poloZaj!

Prof. Drago Ulaga, prvi Slovenec z visokasolsko 1zobrazbo s dport-
nega podroéja, je pravil:»Ni dobro ves dan sedett. Tako je bolje: ko
delam, stojim; ko piem, sedim; ko razmidljam, hodim; ko podivam,

lezim.«

. . e & X, 1 P
Kako vzdriujemo svojo hrbtenico, da ostane prolna, modna, sprod¢ena
1. Izvajamo vaje za mod hebtnth i trebusnh nusie. 5

2. Delamo vaye za raztezane hibteniee, povzete po jogt:




e Macka;
e Zajec;

e most, polmost,;

e kobra;

e sveca;

e vzdolZno raztezanje hrbtenice;
* plug;

e riba, klesce;

e kobilica;

o lok;

e zasuk.

3. Svojo hrbtenico spro§¢amo v vesi na rokah. Vsak dan izvedemo
vsaj eno veso. Priporocljiva je tudi meSana vesa (z oporo z noga-
mi).

4. Lezenahrbtu, na trdi podlagi, spro§¢amo celo telo in Se posebej pa
hrbtenico.

5. Posebno pozomost posvetimo dvigovanju bremen. Dvigujmo ved-
no z nogami, pri tem je hrbtenica ravna. Pazimo na enakomerno
razporeditev bremena pri no$nji in na pravilno telesno dr¥o. Pred
teZjimi dvigi se dobro ogrejmo.

6. Spimo na dovolj &vrstem leZi$¢u in na mestu brez negativnih se-
vanj. Zelo ugodno je, &e podloZimo hrbteniéne krivine.

7. Prisedeem delu si moramo anatomsko prilagoditi stol in mizo.

8.V mladosti nosimo $olsko torbo na hrbtu. Bremen ne nosimo vedno
v 1sti roki.

9. Prienostranskih obremenitvah (delo z eno roko) delamo izenadevalne
vaje za enakomerno obremenitev telesa.

10. Hrbtenico si lahko sami zmasiramo s povaljko po hrbtu po trdi
podlagi.

11. Privo$¢imo si minuto za zdravje med delom in izvedimo nekaj gim-
nasti¢nih vaj za gibljivost hrbtenice.

Pri vegjih tezavah s hrbtenico nam bo pomagala kiropraktika (iz gr.),
mciyda za uravnavanje hrbteni¢nih sklepov, in ortopedija.
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e Ne prihajajte v konflikte z vodstvom Sole in posamezni profesorji,
¢e pa do tega pride, vam bo v sporu pomagal $portni koordinator.

* Razredniku sporocite plan daljSih odsotnosti od pouka za celo $ol-
sko leto.

® Zacas, ko ste odsotni od pouka, si priskrbite dobre zapiske in us-
trezno pomoc¢ uspesnih dijakov pri teZji snovi.

e Ceimate vecje teZave pri posameznem predmetu, si priskrbite do-

brega instruktorja, ki naj bo v stalnem stiku z vagim profesorjem.

Pri financiranju vam lahko pomaga tudi vas Sportni klub ali 3port-

na zveza.

Ce imate vecje tezave v Soli, zmanjajte obseg Sportnih obveznosti,

da boste nadoknadili zamujeno. Sola naj bo na prvem mestu, $port-

na slava, nagrade in uspehi so izmuzljivi (poskodbe, kon&nost Sportne

poti), izobrazba ostane.

* Dober dijak - $portnik ne gre nikoli na priprave, dalj$a tekmovanja
in podobno brez ustrezne $olske literature in knjig.

* Ne pozabite na spanje, pogitek, ustrezno sprostitev in osveZitev ter
na redno, kvalitetno in ustrezno kalori¢no prehrano.

4. VRHUNSKI SPORT

Vrhunski Sport je poklicna aktivnost peiice izbrancev, ki so svoji1 dis-
cipliniin vrhunskim dosezkom podredili vse svoje Zivljenje. Vrhunski Sport-
ni rezultat je merilo njihove vrednosti, tekmovalni rezultat trijo in od njega
zivijo (nagrade na tekmovanjih, sponzorstvo, reklamiranje $portne opreme
in drugih proizvodov, Stipendije od $portnih klubov in drzave), medijsko so
izredno izpostavljeni. So odliéni propagandisti za nafo mlado in majhno
drZavo, ki je prav v svetu 3porta v nekaterih $portnih disciplinah v oZjem
svetovnem vrhu (alpsko smucanje, smucarski skoki, veslanje, atletika, al-
pinizem, kajak in kanu na divjih vodah, strelstvo). Vrhunski $portniki so
zelo populami pri nas in v svetu, po njih se zgledujejo mnoZice mladih.

Stremljenje k popolnosti, k skrajni tocki moznega, to je tisti magicni



