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UvOD

Ohranjanje primerne telesne aktivnosti vsaj na priporoceni ravni (150 minut zmerno intenzivne
vadbe tedensko oz. 30 minut dnevno), ni nekaj, kar lahko od vrhunskih Sportnikov enostavno
pricakujemo po koncu njihove Sportne kariere. Nadaljnja redna telesna dejavnost po upokojitvi
iz Sporta je lahko za Stevilne Sportnike pravi izziv. Dolgo obdobje je bila telesna aktivnost del
njihove dnevne rutine, ki pa se z upokojitvijo enostavno prekine. Imeli so dostop do Sportnih
objektov in opreme ter vadbeno skupino in strokovni kader, z zakljuckom tekmovalne kariere
pa vsega tega ni vec.

Prehodni proces po upokojitvi iz elitnega Sporta je precej dobro podprt, vendar omejen na
izobrazevanje, usposabljanje in vklju¢evanje v poklicno Zivljenje. Zelo redke pa so aktivnosti,
ki podpirajo prehod iz visoko intenzivnega treninga v manjSo telesno aktivno oziroma
spodbujajo redno zmerno Sportno aktivnost v poSportnem zivljenju.

Zelo pomembno je, da vrhunski Sportniki ohranjajo ustrezno stopnjo redne telesne aktivnosti
saj so bili velik del svojega zivljenja izjemno telesno aktivni in bi lahko zanje prehod v
neaktivnost imel Se vecji negativni ucinek.

Andrea Massi, vrhunski smucarski trener je izpostavil, da bo Tina Maze potrebovala program
treningov po zakljutku kariere z besedami: »Ce bos osebo, ki si jo pred tem po pet ur dnevno
gnal k velikim naporom, pustil lezati na kavcu, bo zbolela. Tako fizi¢no kot tudi psihi¢no.«
(Slovenske novice, 2015).

Da bi podprli ohranjanje osebnega dobrega pocutja vrhunskih $portnikov in u¢inkovit
prehod na novo posportno pot, je potrebno v prilagajanje na upokojitev iz Sporta
vkljudijo aktivnosti za nadaljevanje telesne aktivnosti.

Model za spodbujanje vklju¢evanja nekdanjih vrhunskih $portnikov v redne telesne aktivnosti
je orodje, s katerim si lahko posamezniki in Sportne organizacije pomagajo pri spodbujanju
nekdanjih Sportnikov, da ostajajo v Sportu v novih vlogah, ko zakljucijo svojo vrhunsko Sportno
kariero in Se naprej ohranjajo redno telesno aktivnosti, ki je temelj zdravja in sestavni del
zdravega zivljenjskega sloga.

Predstavljeni model in predlogi temeljijo na raziskovalnih rezultatih, pridobljenih v okviru
projekta »Aktivni in zdravi olimpijci in paraolimpijci seniorji« (v nadaljevanju AHOS). V
raziskavo so bili vklju¢eni vrhunski Sportniki po zaklju€eni tekmovalni karieri, ve€inoma
starejsa od 50 let, iz Slovenije, Severne Makedonije in Poljske.



OPIS PROJEKTA »AKTIVNI IN ZDRAVI OLIMPLJCI IN
PARAOLIMPIJCI SENIORJI - AHOS«

Namen projekta AHOS je izboljSanje moznosti za Sportno aktivnost starejsih, invalidov in
posebne skupine nekdanjih vrhunskih Sportnikov, ki so bili v ¢asu svoje tekmovalne kariere
izredno telesno aktivni, manj pa so aktivni po zakljucku tekmovalne kariere, $e posebej v pozni
odrasli dobi in kasneje (65+).

V okviru projekta smo pripravili model vkljucevanja starejSih nekdanjih tekmovalcev v redno
telesno dejavnost in predstavili rezultate eksperimenta s strokovno pripravljenim programom
vadbe za skupine starejsih.

Cilji projekta AHOS so:

e spoznati, kako so dejavniki, povezani s procesom upokojitve iz Sporta, vplivali na
spremembo telesne aktivnosti pri nekdanjih Sportnikih,

e 7z ugotovitvami raziskave prispevati k uspesnim prehodom po upokojitvi vrhunskih
Sportnikov in pripraviti predloge za celostno sistemati¢no podporo Sportnikom,

e ugotoviti, kaksna je telesna aktivnost nekdanjih vrhunskih S$portnikov in kaksno
podporo so delezni pri prehodu po upokojitvi iz Sporta v vseh partnerskih drzavah,

e ugotoviti, ali obstaja povezava med vkljuCevanjem v telesne dejavnosti in
zadovoljstvom z Zivljenjem, samopodobo, samooceno zdravja, z zdravjem povezanih
navad in kakovostjo zivljenja,

e oblikovati model vadbe in predstaviti priporocila za vadbo za starejse.

Glavna ciljna skupina so vrhunski upokojeni Sportniki.

Ohranjanje telesne aktivnosti vsaj na predlagani zdravi ravni ni nekaj, kar lahko preprosto
pricakujemo po koncu posameznikove vrhunske Sportne kariere Sportne kariere. Nadaljnja
redna telesna dejavnost po opustitvi tekmovalnega Sporta je lahko zahtevna. Obstajajo razli¢ni
razlogi za zniZanje telesne aktivnosti, kot so poSkodbe in slabSe zdravstveno stanje gibalnega
aparata, obremenjenost z drugi aktivnostmi kot so $tudij, sluzba, ustvarjanje druzine, telesna
aktivnost naenkrat ni ve¢ strukturirana v vsakodnevno rutino ...

Prehodni proces je po zakljucku vrhunske Sportne kariere ze dobro podprt na podroc¢ju
vkljuCevanja v izobrazevanje in delo, ni pa dovolj razvitih aktivnosti, ki bi ponudile podporo k
nadaljevanju s potrebno telesno aktivnostjo Sportnikov.

Razli¢ne Studije so pokazale koristi Sportnega udejstvovanja elitnih $portnikov v ¢asu njihove
Sportne kariere: daljSa pricakovana Zivljenjska doba (vi§ja kot v primerjalni referen¢ni skupini
(Sarna et al, 2000), nizja stopnja hospitalizacije pozneje v zivljenju zaradi bolezni srca, bolezni
dihal in rakavih obolenj v primerjavi z referencno skupino (Kujala 1996), imajo boljSe mnenje
glede lastnega zdravja in boljSe navade, povezane z ohranjanjem zdravja, saj v primerjavi z
vrstniki redkeje kadijo, so bolj telesno dejavni, imajo boljSe razpolozenje (Kontro et al., 2017).

Da bi podprli ohranjanje zdravja in dobrega pocutja vrhunskih $portnikov in u¢inkovit prehod
na novo »posportno« pot, je nujno, da se v skrb in podporo uspeSnemu prilagajanju na
upokojitev iz Sporta vkljucijo aktivnosti za nadaljevanje telesne aktivnosti vsaj na ravni, ki so
priporocljive za splosno populacijo. Ker obstajajo dokazi o ugodnem vplivu telesne aktivnosti,



sme se v projektu osredotoCili na nekdanje Sportnike in pripravili predloge za njihovo
vkljucevanje v telesne aktivnosti.

Pomembno je poudariti, da so nekdanji vrhunski Sportniki lahko vzorniki. Tako jih projekt
nagovarja kot ciljno skupino, da so aktivni in se udelezujejo razli¢nih telesnih dejavnosti, po
drugi strani pa lahko ciljno skupino uporabimo za promocijo telesne aktivnosti za starejse, saj
so lahko elitni $portniki vzor (Sportniki so vzorniki na ravni EU v okviru Evropskega tedna
Sporta).

Zelo pomembno je, da spremljamo vrhunske $portnice in $portnike tudi po zakljuc¢ku njihove
Sportne kariere oziroma v njihovi starosti in poiS¢emo tiste oblike in vrste Sportnih dejavnosti,
s katerimi so pripravljeni tudi nadaljevati in tako skrbeti za svoje dobro pocutje, zdravje in
kakovost Zivljenja.

Raziskave kazejo, da lahko telesna aktivnost igra zas¢itno vlogo pred depresijo med nekdanjimi
vrhunskimi Sportniki, ko se starajo (Backmand, Kaprio, Kujala in Sarna, 2003).

Sportniki so lahko tudi vzor §portnih prizadevanj drugim, po sposobnostih razli¢nih skupinam
starejSih.




VRHUNSKI SPORT

Sport je sestavina posameznih razli¢ic, med katere so uvri¢eni vrhunski $port, §portna vzgoja
in Sportna rekreacija, pa tudi gibalne dejavnosti, ki so sestavni del kinezioterapije (Bercic,
2015). Za vrhunski Sport velja (Petrovi¢,1986), da po vseh moznih kriterijih Sportni trening ni
ni¢ drugega kot praviloma tezko telesno in umsko delo.

Intenzivno ukvarjanje s Sportom vpliva na Sportnikov osebni, telesni, Custveni, intelektualni in
socialni razvoj. Raziskovanje osebnosti v Sportu se osredotoCa predvsem na iskanje in
razumevanje osebnostnih lastnosti, ciljnih orientacij posameznika in ¢ustev ter na vplivanje teh
faktorjev na uspesnost nastopa in psiholoski razvoj v Sportu (TusSak, Marinsek in Tusak, 2009).

Tusak in Faganel (2004) navajata, da je pri Sportnikih zaslediti specifi¢en psiholoski profil, in
sicer imajo Sportniki v primerjavi z neSportniki vecjo samozavest, ekstravertiranost in
motiviranost ter manj anksioznosti in depresije.

Raziskovalci, ki proucujejo konec Sportne kariere, navajajo, da »skoraj dve tretjini Sportnikov
ob koncu kariere dozivlja neprijetne posledice »izgube identitete«, ki ji sledilo oblikovanje nove
identitete (Ceci¢ Erpi¢, 2002a,b). Zavedanje, da je potrebno Sportnika pripraviti na zivljenje po
koncani Sportni karieri je v veliki meri prisotno v strokovni in splo$ni javnosti, manj pa je
prisotno zavedanje, da je potrebno poskrbeti tudi za nadaljnjo redno telesno aktivnost
Sportnikov po zakljucku Sportne kariere.




STAROST IN STARANJE

Staranju in starosti se ni mogoce izogniti. Kronolosko je v razvitem svetu to obdobje obi¢ajno
po 65 letu starosti in ga povezujemo pogosto z upokojitvijo (WHO, 2017).

Ce za prelomnico postavljamo zakljudek delovne kariere, moramo obravnavati tudi zaklju¢ek
tekmovalne Sportne kariere vrhunskega Sportnika kot neke vrste upokojitev, ki zahteva ponovno
postavitev vrednot, ciljev in aktivnosti, med katerimi je tudi nova organizacija vkljucevanja v
telesne aktivnosti.

Za uspesno staranje je pomembna trdnost na ve¢ podro¢jih, od telesnega in dusevnega zdravja
do ekonomskega in druzbenega Stanja ter zdravega okolja. Pri tem ima velik vpliv na zdravje
socialno ekonomski status (Adams in White, 2004).

S starostjo se pojavljajo spremembe v moci, misi¢ni masi, ué¢inkovitosti delovanja srca in pljuc,
upocasnjenem metabolizmu, povecani obcutljivosti in ranljivosti sklepov, kot tudi podaljSani
regeneraciji po delu ali Sportni vadbi (Spirduso, 1995).

fvtw

povezanih s sréno zilnim in dihalnim sistemom. Vse nastete spremembe veljajo tudi za nekdanje
vrhunske $portnice in Sportnike.

Med uéinkovitimi nacini zoperstavljanja omenjenim teZzavam sodi redna Sportno-rekreativna
vadba. Telesne in dusevne funkcije na¢eloma lahko izboljSamo v vsakem starostnem obdobju.
Pridobljena telesna in gibalna osnova posameznikov $portne elite daje kakovostno podlago za
nadaljevanje v postopno zmernejSo Sportno dejavnost, ki sploh ni nujno povezana z Sportno
dejavnostjo, v kateri je ta oseba dosegala svoje tekmovalne vrhunce.




PRIPOROCENA TELESNA AKTIVNOST ZA STAREJSE

Telesna dejavnost, ki jo predlaga Svetovna zdravstvena organizacija (WHO), je pomembna za
vse starostne skupine, posebej pa za otroke, delovno aktivno prebivalstvo in starejSe ljudi.
Telesna dejavnost je predpogoj za zdrav nacin zivljenja in zdravo delovno silo, zato prispeva k
doseganju glavnih ciljev iz strategije Evropa 2020, zlasti glede rasti, storilnosti in zdravja
(Priporocila Sveta EU, 2013).

Povecanje telesne aktivnosti, kot so hoja, kolesarjenje, aktivna rekreacija, Sport in igra, so
smernice v okviru ciljev Trajnostnega razvoja za izboljSanje zdravja cloveske populacije v vseh
starostnih obdobjih. Vse oblike telesne dejavnosti lahko zagotovijo koristi za zdravje, ¢e se
izvajajo redno ter z ustreznim trajanjem in zadostno intenzivnostjo (Smernice EU, 2008).

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO, 2020) se pri starejSih lahko telesna
dejavnost izvaja kot del rekreacije in prostega ¢asa (igra, Sport oz. nacrtovana vadba), gibanje
v naravi (voznja s kolesi, hoja in kolesarjenje), delo ali gospodinjska opravila, v kontekstu
dnevnih poklicnih, izobrazevalnih, domacih ali skupnostnih okoljih.

Starejsi odrasli naj bi izvajali telesno aktivnost v obliki aerobne vadbe zmerne intenzivnosti
vsaj od 150 do 300 minut ali intenzivne aerobne dejavnosti od 75 do 150 minut ali enakovredne
kombinacije zmerne do intenzivne aktivnosti skozi ves teden, kar pomeni vsaj 30 minut zmerne
telesne dejavnosti na dan, po moznosti vse dni v tednu. Pri tem se priporoca izvajanje dejavnosti
za krepitev misic, ki vkljucuje vse ve¢je miSi¢ne skupine, vsaj dvakrat do veckrat v tednu, kar
dodatno vpliva na boljse zdravstveno stanje. Telesna aktivnost naj bo raznolika s poudarkom
na funkcionalnem ravnovesju in vadbi moc¢i z zmerno ali vi§jo intenzivnostjo trikrat ali veckrat
tedensko. Za preprecevanje padcev in poSkodb zaradi padcev se priporoca telesna dejavnost, Ki
vkljucuje kombinacije vadbe za ravnoteZje, mo¢, vzdrzljivost, hojo in telesni funkcionalni
trening (WHO, 2020).

Smernice EU (2008) poudarjajo, da je vedno ve¢ dokazov, ki kazejo, kako pomembna je telesna
dejavnost za starejie odrasle. Ceprav je zdravstveno stanje med staranjem ve¢inoma mogode
pripisati rezultatom Zivljenjskega sloga v odraslem Zivljenju in celo mladosti, je stopnja telesne
dejavnosti pri starejSih odraslih pomemben dejavnik za njihovo telesno pripravljenost in stalno
sposobnost za neodvisno Zivljenje. Pozitivni ucinki stalne telesne dejavnosti so psiholosko
(zadovoljstvo z Zivljenjem) ter fizi¢no, fiziolosko in socialno zdravstveno stanje.



MODEL VKLJUCEVANJA NEDANJIH VRHUNSKIH
SPORTNIKOV V SPORTNE AKTIVNOSTI

Telesna aktivnost je poleg zdrave prehrane med najpomembnej$imi dejavniki, s katerimi lahko
ljudje vplivamo na svoje zdravje v vseh starostnih obdobjih.

Vrhunskim Sportnikom, ki so nas razveseljevali s svojimi Sportnimi spretnostmi in uspehi,
morajo v prilagajanju na novo zivljenjsko situacijo po zakljuceni karieri nuditi podporo tako
Sportne organizacije, ki so jih zastopali kot tudi druzba.

Nekateri imajo sami dovolj motivacije, da si primerne telesne aktivnosti poiScejo sami, ve€ina
pa rabi podporo, spodbude, organizirane aktivnosti in povabilo, da se vkljuci v redne aktivnosti
po zakljucku $portne kariere.

Sportna drustva in organizacije bi lahko odigrale zelo pomembno vlogo pri spodbujanju
nekdanjih Sportnikov v skrbi in aktivnostih za zdravje.

Med vzroki zakljucka Sportne kariere je izstopajo¢ podatek, da Sportniki pogosto zakljucijo
Sportno kariero zaradi poskodb, sledijo obveznosti povezane z delom in druzinske obveznosti.
Zaradi tega bi bilo potrebno vec preventivnih dejavnosti za prepre¢evanje poskodb med kariero
in ustrezno skrb za sanacijo poskodb po zakljuceni $portni karieri. Tudi Mednarodni olimpijski
komite se zaveda pomena promocije zdravja za Sportnike in je skupaj z Svetovnim zdruZenjem
olimpijcev (World Olympians Association, WOA) in mednarodno federacijo Sportne medicine
decembra 2021 zasnoval projekt, ki naj bi doprinesel k dolgoro¢nim koristim za zdravje
olimpijcev in promoviral zdrav in aktiven zivljenjski slog in telesno ter mentalno zdravje v
njihovih skupnostih v vseh obdobjih njihovega zivljenja (https://olympians.org/).

Velika vecina anketiranih nekdanjih $portnikov tudi v starosti nadaljuje s $portno rekreativno
vadbo. V nasprotju s pri¢akovanji je pomoc¢ in sodelovanje, ki so ga nekdanje vrhunske
Sportnice in Sportniki delezni po zakljucku kariere, oziroma ko se postarajo, s strani njihovih
Sportnih zvez in drzave minimalna, Ce sploh je. Obstaja pa samoiniciativno vkljuCevanje v
nacionalna in mednarodna tekmovanja starej$ih v izbranih Sportnih zvrsteh.

Med najpogostejse telesne dejavnosti, s katerimi se po zakljuceni $portni karieri danes ukvarjajo
nekdanje vrhunske Sportnice in Sportniki, spadajo hoja, tek, pohodniStvo, kolesarjenje, odbojka,
fitnes in borilni Sporti. Med preferencami najpogosteje navajajo ples, odbojko, pohodnistvo,
plavanje, kolesarjenje ter fitnes, udelezili bi se terapevtski rekreaciji. Nastete aktivnosti so
relativno skladne s sploSnimi usmeritvami za telesno aktivnost starejse populacije.

Bolj kot splosna starejSa populacija pa si nekdanji Sportniki Zelijo sodelovati na tekmovanjih.
Najpomembnejsi motivi za vkljuCevanje v telesne aktivnosti so skrb za zdravje in dobro
pocutje, ohranjanje telesne kondicije ter sprostitev in zabava, kar je potrebno upostevati pri
nacrtovanju aktivnosti. Spodbudo za vecje vkljucevanje predstavlja dostopnost do Sportnih
objektov in dostopna cena, raznovrstnost ponudbe Sportne vadbe, strokovno vodenje in
druZenje z nekdanjimi Sportnicami in Sportniki

Glede na rezultate ankete, kjer so nekdanje vrhunske Sportnice in Sportniki izrazili svoje zelje
in pric¢akovanja, aktivni pa interese po zakljucku kariere (prikazane v predhodnih poglavjih)
smo oblikovali priporocila za Sportne organizacije, ki imajo potencialni pozitivni vpliv na vecje



vklju¢evanje v redne Sportne aktivnosti Sportnikov veteranov in s tem tudi pozitivni vpliv na
zdravje dolocene skupine ljudi, preko njih pa tudi SirSe populacije, saj so vzor in motiv za druge.
V prihodnje bo potrebno:

e Nameniti vecjo pozornost vrhunskim tekmovalkam in tekmovalcem pri prehodu iz
tekmovalnega obdobja v cas po zaklju¢ku kariere oziroma v Casu staranja pri
vklju€evanju v redno telesno aktivnosti

e Nameniti ve¢jo pozornost izobrazevanju specialistov za delo na izbranih podro¢jih
Sportno rekreativne vadbe za starejse, tudi za nekdanje vrhunske $portnike.

e Omogociti dostopnost do ustrezne strokovne literature za delo na podroc¢ju $portno-
rekreativne dejavnosti starejSih, tudi drustvom, klubom in posameznikov, vkljucenih v
vadbo.

e Promovirati nadine organiziranja telesnih aktivnosti za nekdanje tekmovalke in
tekmovalke razli¢nih kakovostnih razredov in vkljuevanja aktivnosti za veterane v
redne dejavnosti Sportnih organizacij.

e Pripraviti model oziroma predloge vadbe, ki bi olajsali na¢rtovanje in izvajanje
Sportno-rekreativne vadbe z nekdanjimi vrhunskimi Sportnicami in Sportniki.

e Nameniti ve¢jo pozornost organiziranju $portnih aktivnostim, ki so udeleZencem
raziskave najbliZje (pohodnistvo, tek, odbojka, plavanje in aktivnosti v vodi ter ples)
in organiziranje tekmovanj na razli¢nih ravneh.

e Povecati dostopnost do Sportnih objektov, tudi s primerno cenovno politiko. Lastna
skrb za zdravje in dobro pocutje predstavlja tudi prihranek pri izdatkih za zdravstvene
storitve.

Priporocila smo razvrstili v pet vsebinskih skupin:

1. VKkljuéevanje v organizacijske in strokovne dejavnosti Sportne panoge, zveze ali drustva
(prevzemanje razli¢nih organizacijskih funkcij, strokovnih vlog, razvoj kompetenc za
posamezne vloge: sodnik, trener, delegat...), Sportne organizacije si morajo prizadevati, da
nekdanje vrhunske Sportnike spodbudijo za sodelovanje v njthovem $portu in organizaciji po
zakljucku tekmovalne kariere. Na tak nacin bodo ohranili stik s Sportom, bodo vkljuceni v
razli¢ne dejavnosti, se bodo pocutili koristne in dejansko kot Sportni delavci, trenerji, sodniki,
lahko prispevali k nadaljnjemu razvoju. Ta vkljucenost je lahko v lokalnem okolju ali na
nacionalni ravni.

2. Povezovanje, vkljufevanje in druZenje (vabila na Sportne prireditve, sre¢anja nekdanjih in
aktivnih Sportnikov, letna Sportno-druzabna sreCanja), Sportne organizacije, organizatorji
velikih Sportnih tekmovanj in prireditev, bodo s povabili na dogodke vkljucili nekdanje
vrhunske Sportnike. Vkljucijo se lahko na nacrtovane tekmovalne prireditve ali pa na dogodke,
ki jih za nekdanje Sportnike organizirajo z namenom druZenja, izobraZevanja, povezovanja in
nudenja podpore. Vsekakor je druZenje nekdanjih vrhunskih Sportnikov preko mnozi¢nih ali
tekmovalnih prireditev lahko sredstvo za uspesno reaktivacijo in vklju€enost v Sport ter kasneje
v redne vadbene programe.

3. Promocija zdravja (skrb za zdravje, redni zdravniski pregledi, posvet z osebnim
zdravnikom ali specialistom pred vkljucitvijo v nove oblike vadbe, aplikacije za samooceno
zdravstvenega stanja in predlogi ukrepov, ozaveScanje pomena redne Sportne aktivnosti,
svetovanje glede telesnih aktivnosti, prehrane in drugih zivljenjskih izzivov), kot velja za
celotno populacijo, morajo tudi nekdanji vrhunski Sportniki skrbeti za svoje zdravje in dobro
pocutje. To jim Sport lahko omogoca in zaradi predhodnega poznavanja Sporta in Sportnih



disciplin, nacinov treninga, Sportnih objektov, imajo pri tem vsekakor lahko prednost. Ob
nacrtovanju vadbe in aktivnosti pa se je potrebno zavedati, da je obravnavana cilja skupina
nekdanji vrhunski Sportniki. Za njih pa je znacilno, da so v obdobju svoje tekmovalna kariere
obdobju starosti, zmanjsane telesne zmogljivosti, gibalnih omejitev in morebitnih zdravstvenih
tezav, lahko predstavljalo veliko tveganje. Tega se morajo organizatorji programov vadbe
dobro zavedati in programe ustrezno nacrtovati ter izvajanje tudi kontrolirati.

4. Vkljucevanje v telesne aktivnosti: izbira primerne Sportne panoge in prilagoditev Sportne
aktivnosti ter omogocanje dostopa do vadbe in Sportne infrastrukture (spoznavanje in
vkljuCevanje v nove panoge in dejavnosti, prilagoditve opreme, pravil, organizacija
organizirane vadbe in veteranskih tekmovanj), nekdanji vrhunski Sportniki v obdobju starosti
morda ne bodo mogli izvajati tistih Sportov, v katerih so tekmovali in nastopali. V nekaterih
primerih to pomeni, da se bodo morali dolocenih $portnih zvrsti $e nauditi. Tak$no dejstvo
odpira moznost zadrzanosti nekdanjega vrhunskega Sportnika, da se preizkusi v Sportu, v
katerem ni nadpovprecno uspeSen. Pristop ucenja novih gibov in izvajanja novih vadbenih
aktivnosti je lahko dolgotrajen in lahko predstavlja odpor. Nekdanji vrhunski $portnik bi zaradi
tega morda raje bil neaktiven, kot da ga nekateri vidijo v lu¢i ucenca, v preteklosti pa je bil na
podro¢ju Sporta nacionalni ali celo mednarodni junak.

5. Promocija posameznikov in aktivnosti za veterane (nominacija za razli¢éne nagrade na
podrocju Sporta, promocija veteranskega Sporta v medijih).

Priporocila so finan¢no razlicno zahtevna; nekatera niso povezana s finan¢nimi vlozki in
temeljijo le na pozornosti in dobro volji predstavnikov organizacij, druga zahtevajo vecja
finan¢na sredstva.



PRIPOROCILA

V nadaljevanju natan¢neje opisujemo posamezna priporocila.

Podrocje:
Vkljucevanje v organizacijske in strokovne dejavnosti Sportne panoge, zveze ali drustva

Naziv priporo€ila: POVABILO V DELO V SPORTU, ZA DELOVANIJE ZVEZ IN
DRUSTEV (ORGANIZACIJA DOGODKOV, VODENJE TRENINGOV, MENTORIJI -
TRENERJI MLAJSIM ITD.)

Opis priporoc€ila in usmeritve za vpeljavo: Spremljati Sportnike po zakljuceni karieri ter
ohraniti z njimi redne kontakte. Pripraviti nacrte aktivnega vkljuCevanja v Sportne aktivnosti
za Sportnike po zakljucku karier na nivoju zvez (moznosti sodelovanja na treningih Se 2 leti
po prenchanju tekmovanja, vkljuéevanje v delo v Sportu, organizirana tekmovanja za
veterane, promocija Sportnikov z nagrajevanjem in vabljenjem na prireditve). Na ravni
drustev organizirati rekreativno vadbo, obCasna srecanja nekdanjih tekmovalcev, treninge
tekme z aktivnimi tekmovalci, vkljuevanje starejSih v delo in dogodke drustva, Castno
¢lanstvo, ambasadorji... Zainteresiranim omogociti izobrazevanja za trenersko, sodnisko,
organizacijsko delo. Prezgodnjemu zakljucku Sportne kariere zaradi sluzbenih in Studijskih
obveznosti se lahko izognemo s prilagoditvami opravljanja izobrazevalnih obveznosti in
vkljucitvijo v delo v javni upravi med samo kariero.

Namen ukrepa: Nekdanjim Sportnikom omogociti aktivno vkljuCevanje na Sportnem
podro¢ju tudi po zakljucku Sportne kariere na nacionalnem in lokalnem nivoju oz. Se aktivnim
Sportnikom ustrezno prilagoditev opravljanja izobrazevalnih obveznosti in vkljucitev v delo
Vv javni upravi med samo kariero.

Finan¢ni, ¢asovni, kadrovski vidik: Vzpostaviti je potrebno sodelovanje med olimpijskim
komitejem in panoznimi zvezami za zagotavljanje sredstev za nudenje izobrazevanj
Sportnikom po zakljucku Sportne kariere ter s tem zagotoviti nove kadre za razvoj Sporta ter
pridobiti sredstva za njihovo delo. V casu Se aktivnega Sportnega tekmovanja Sportnikov
poskrbeti za finan¢no podporo ter prilagajanje izobraZevalnih oz. zaposlitvenih moZnosti.

Predvideni ucinek: Po zaklju€eni Sportni karieri nekdanje vrhunske Sportnice in Sportniki
uporabijo svoje bogate izkuSnje in ostajajo povezani s svojim temeljnim podrocjem, to je s
$portno dejavnostjo. Z aktivno vkljuéitvijo in svojim znanjem so motivatorji za vkljuevanje
v Sportne aktivnosti mlajSih.




Podroc¢je: Povezovanje, vkljucevanje in druZenje

Naziv priporo¢ila: POVABILO NA SPORTNE PRIREDITVE IN DOGODKE

Opis priporo¢ila in usmeritve za vpeljavo: Sportne organizacije (OKS; panoZne $portne zveze
in Sportna drustva) bi lahko na svoje dogodke, prireditve in tekmovanja, povabila svoje
nekdanje Clane. Pripraviti in voditi bi bilo potrebno seznam Sportnikov, ki so zakljucili s
tekmovalno Kariero in jih ob $portnih dogodkih na lokalni in nacionalni ravni povabiti na
dogodek.

Namen ukrepa: Aktivna vkljucitev v lokalno skupnost in sodelovanje na nacionalnem
podrocju, ki za Sportnika po zakljuceni karieri pomeni socialno vklju¢evanje, druzabna
sreCanja in motivacijo za druzenje (Sirjenje socialne mreze). Dobrodosla in pohvalna je tudi
dejavnost v obliki prostovoljstva, h kateri lahko aktivni ¢lani povabiti nekdanje Sportnike.

Finan¢ni, ¢asovni, kadrovski vidik: V tem primeru gre za primanjkljaj dohodka, ¢e povabimo
na prireditev in ne kupi vstopnice, kar pomeni, da dodatni stroski ne nastajajo.

Predvideni ucinek: IzboljSanje obcutka pripadnosti in psihi¢nega (duSevnega) zdravja
nekdanjih vrhunskih $portnikov.




Podro&je: Promocija zdravja Z

Naziv priporoéila: PREVERJANJE ZDRAVSTVENEGA STANJA PRED VKLJUCITVIIO
V SPORTNO AKTIVNOST

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: Zazeleno je, da nekdanji Sportniki tudi po
zaklju¢ku kariere nadaljujejo z rednimi pregledi pri specialistih medicine dela. Ce to ni
mozno, pa morajo obvezno pred vkljucitvijo v novo aktivnost opraviti hajmanj pogovor pri
osebnem zdravniku glede vkljucevanja ter izvesti osnovni zdravstveni pregled (osnovni
pregled krvi, urina, holesterola, sladkorja in krvnega tlaka). Sportniki morajo imeti dostop do
ustrezne rehabilitacije tudi po odlocitvi za zakljucek Sportne kariere. Potrebno je storiti vse,
da bodo sanirali poskodbe in imeli moznost za vkljucitev v tiste aktivnosti, ki so primerne
njihovemu zdravstvenemu stanju.

Namen ukrepa: preventivna skrb za zdravje

Financ¢ni, ¢asovni, kadrovski vidik: Posvet z osebnim zdravnikom nima dodatnih finan¢nih
zahtev; za specialisti¢ni pregled pa bi bilo potrebno zagotoviti ustrezna finan¢na sredstva na
nacionalnem nivoju oziroma omogociti preglede vsaj Se dve leti po zaklju€eni karieri.

Predvideni ucinek: Prevencija Skodljivih u¢inkov Sportne aktivnosti, ki bi bili posledica
preve¢ intenzivne vadbe in ustrezna rehabilitacija.

Podro¢je: Promocija zdravja

Naziv priporocila: APLIKACIJA ZA SAMOOCENO ZDRAVSTVENEGA STANJA IN
PREDLOGI UKREPOV

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: Racunalniski program, ki bi na osnovi podatkov
(npr. teza, viSina, obseg pasu, rezultati SFT testne baterije (Rikli & Jones, 2013)...), ki jih
vnese nekdanji Sportnik, izpisala oceno zdravstvenega stanja in predloge za izboljSanje
(smernice za vadbo) glede na kazalnike.

Namen ukrepa: usmeritev v ustrezne aktivnosti (zdravstveni in Sportni vidik)

Finan¢ni, casovni, kadrovski vidik: Potrebno je pripraviti aplikacijo, kriterije in predloge
vadbe, promovirati uporabo aplikacije in priporocenih aktivnosti. Dvakrat letno (pred
zaCetkom poletne in zimske sezone) izpeljati medijsko promocijo tej aktivnosti in navesti
primere dobrih izkuSenj znanih §portnikov po uporabi programa.

Predvideni ucinek: Povecanje rednega ukvarjanja s primernimi in posamezniku prilagojenimi
telesnimi aktivnostmi in posledi¢no izboljSanje njihovega zdravja.

Podrocje: Povezovanje, vkljuCevanje in druZenje

Naziv priporo¢ila: DAN VETERANSKEGA SPORTA

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: ORGANIZACIJA SPORTNO DRUZABNEGA
SRECANIJA ZA BIVSE OLIMPIJCE




Namen ukrepa: Enkrat letno bi bilo dobrodosla organizirana sreCanja v smislu Sportnega
druZenja med nekdanjimi sotekmovalci.

Financni, ¢asovni, kadrovski vidik: Zagotoviti sredstva za organizacijo vecje prireditve vsaj
1-krat letno (npr. letni pikniki s Sportnim druzenjem, novoletna druzenja).

Predvideni ucinek: Ohranjanje druzabnih stikov, povezanosti in krepitev psihi¢nega
(dusevnega) zdravja nekdanjih vrhunskih Sportnikov.
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Podro¢je: Promocija zdravja

Naziv priporo¢ila: DOSTOP DO SVETOVALNIH STORITEV ZA IZBOLJSANIE
ZDRAVJA, SVETOVANJE GLEDE TELESNIH AKTIVNOSTI, PREHRANE IN
DRUGIH ZIVLJENJSKIH IZZIVOV.

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: Nekdanjemu Sportniku se omogoci individualni
posvet s strokovnjaki (morda v okviru Medicinskih Sportnih nacionalnih centrov ali regijskih
pisarn olimpijskih komitejev) z razli¢nih podrocij (zdravnik, specialist medicine Sporta,
psiholog, strokovnjak za zdravo prehrano, strokovnjak Sportne vadbe za starejSe,
strokovnjaki za vadbo veteranov po Sportnih panogah).

Namen ukrepa: Nekdanjim $portnikom omogociti pridobitev individualiziranih nasvetov za
razli¢ne tezave s katerimi se soocajo po zakljucku kariere, pri ohranjanju zdravja in pri
vkljucevanju v telesne aktivnosti.

Financ¢ni, Casovni, kadrovski vidik: Pridobiti je potrebno sodelovanje razli¢nih strokovnjakov
in sredstev za njihovo delo.

Predvideni ucinek: IzboljSanje telesnega in psihi¢nega zdravja nekdanjih vrhunskih
Sportnikov in vec¢je vkljuCevanje v redne Sportne aktivnosti.

Podroc¢je: Vkljucevanje v telesne aktivnosti

Naziv priporodila: POVABILO ZA VKLJUCITEV V AKTIVNO REDNO TELESNO
AKTIVNOST V SPORTNIH ORGANIZACIJAH, KATERIH CLANI SO BILL




Opis priporoéila in usmeritve za vpeljavo: Sportne organizacije bi z vodeno §portno vadbo
za veterane pomembno prispevale k ohranjanju zdravja nekdanjih tekmovalcev. S Sportniki
po zakljuceni karieri je priporocljivo navezati kontakt in jih povabiti v aktivno $portno
udejstvovanje v panogi, s katero so se ukvarjali oziroma omogociti vkljucitev Sportnikom iz
drugih panog v vadbo za veterane.

Namen ukrepa: Nekdanjim Sportnikom omogociti aktivno vkljucitev in redno vadbo v Sportu,
s katerim so se ukvarjali z namenom redne telesne aktivnosti in ohranjanja gibalne kondicije
telesa ter zdravja..

Financni, casovni, kadrovski vidik: Povezovanje z drustvi, ki omogocajo organizacijo
organizirane vadbe in tekmovanj (ne le veteranskih, tudi z aktualnimi kadetskimi,
mladinskimi ekipami), poskrbeti za ustrezno opremo in finan¢no podporo za izvajanje vadbe
in organizacijo tekmovanj (razpisi na IoIni in nacionalni ravni).
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Podroc¢je: Vkljucevanje v telesne aktivnosti

Naziv priporo¢ila: DOSTOP DO SPORTNE INFRASTRUKTURE IN VADBE

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: S Sportniki po zakljuceni karieri navezati kontakt
na nivoju lokalne skupnosti in jih povabiti v aktivno §portno udejstvovanje. Preveriti, katere
Sportne aktivnosti jih zanimajo, spodbuditi drustva, k vklju€evanju veteranov in spodbuditi
nekdanje Sportnike v telesno aktivnost. Nekdanje Sportnice in Sportniki so izrazili $portno-
rekreativna preference, kot so zelja po ukvarjanju s plesom, odbojko, pohodniStvom,
plavanjem, kolesarjenju ter fitnesom. lzrazili so tudi Zeljo po terapevtski rekreaciji.
Sportnikom omogoditi tudi brezpladen dostop do vadbe in §portne infrastrukture.

Namen ukrepa: Nekdanjim Sportnikom omogociti aktivno vkljucitev na podrocju Zelenega
Sportnega udejstvovanja z namenom telesne gibalne aktivnosti in ohranjanja gibalne
kondicije telesa.

Finan¢ni, ¢asovni, kadrovski vidik: Brezplacno omogocanje dostopa do vadbe in obstojece
Sportne infrastrukture v lokalnem okolju (npr. Sportna kartica) Povezovanje z drustvi, ki
omogocajo organizirano vadbo za starejSe in organizacija tekmovanj

Podrocje: VKklju€evanje v telesne aktivnosti

Naziv priporo¢ila: IZBIRA PRIMERNE SPORTNE PANOGE IN PRILAGODITEV
SPORTNE AKTIVNOSTI TER ORGANIZACIJA VODENE AKTIVNOSTL




Opis priporo¢ila in usmeritve za vpeljavo: Sportnikom omogo¢iti vadbo Zelene §portne
aktivnosti z upoStevanjem zdravstvenih sposobnosti. Pomembne je ogrevanje za prevencijo
poskodb, sama igra oz. vadba in ohlajanje. Upostevati je potrebno razlike v vadbi aktivnih
tekmovalcev in veteranov ter v vadbi starejSih veteranov. Vadba naj poteka kot prijetno
druzenje z elementi igre, zabave in sprostitve.

Namen ukrepa: Nekdanjim Sportnikom vzpodbuditi motivacijo za aktivno vkljucitev na
podrocju Sportnega udejstvovanja.

Financni, ¢asovni, kadrovski vidik: Brezpla¢éno omogocanje primerne organizirane vodene
vadbe.

Podrocje: Vklju€evanje v telesne aktivnosti

Naziv priporoc¢ila: ORGANIZACIJA TEKMOVANJ

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: Organizirajo se razlicna prijateljska tekmovanja,
tekmovanja med klubi in drustvi, na nacionalni in mednarodni ravni (npr. drzavna veteranska
tekmovanja, mednarodna tekmovanja).

Namen ukrepa: Zelja po tekmovanjih je lahko motivacijski dejavnik za vkljuéitev v §portno
aktivnost.

Financni, ¢asovni, kadrovski vidik: Poskrbeti za sredstva za organizacijo dogodkov ter
tekmovanj na lokalni, nacionalni in mednarodni ravni (razpisi na lokalni in nacionalni ravni,
povezovanje z OKS).




Podro¢je: Promocija posameznikov in aktivnosti za veterane

Naziv priporocila: NA LOKALNI IN NACIONALNI RAVNI PROMOVIRATI
POSAMEZNIKE IN VETERANSKI SPORT V MEDIJIH.

Opis priporocila in usmeritve za vpeljavo: Ko Sportne organizacije (OKS, zveza, drustvo)
nacrtujejo promocijske aktivnosti in sodelovanje z mediji, naj vanje vkljucijo tudi
informacije o aktivnostih za veterane in poudarek o pozitivnem vplivu redne aktivnosti na
zdravje. Pri tem je dobro izhajati iz predstavitev dobrih praks: predstaviti znane $portnike, ki
so redno Sportno aktivni (vzorniki drugim).

Namen ukrepa: Povecati vklju¢evanje nekdanjih Sportnikov v redne Sportne aktivnosti in
zadrzati nekdanje vrhunske Sportnike v $portnih organizacijah kot ambasadorje, promotorje,
vzornike...

Finanéni, Gasovni, kadrovski vidik: Ce so promocijske aktivnosti v sklopu drugih dejavnosti,
ni dodatnih finan¢nih sredstev..

Predvideni u¢inek: Ve¢ redno telesno aktivnih nekdanjih $portnikov.

Podrogje:
Promocija posameznikov in aktivnosti za veterane — promocija nekdanjih $portnikov

Naziv priporo¢ila: NA LOKALNI IN NACIONALNI RAVNI PREDLAGATI NEKDANJE
SPORTNIKE ZA RAZLICNE NAGRADE

Opis priporo¢ila in usmeritve za vpeljavo: Sportne organizacije (OKS, zveza, druitvo) z
nominiranjem svojih ¢lanov podajo priznanje posameznikom in povecajo verjetnost, da se
bodo vkljuéili v razli¢ne telesne aktivnosti ali delo v Sportu razli¢nih vlogah..

Namen ukrepa: Pozornost in priznavanje pomena dosezkov nekdanjim S$portnikom ter
povecanje moZnosti za zadrZanje Sportnika v Sportni organizaciji.

Finan¢ni, ¢asovni, kadrovski vidik: Zagotoviti sredstva za nagrado na podrocju Sporta.

Predvideni ucinek: Povecanje obcutka lastne vrednosti nagrajenih, promocija Sportne
panoge, prepoznavnost nekdanjih Sportnikov, potencialno ve€je vkljucevanje v Sportne
aktivnosti in delovanje Sportnih organizacij.




UGOTAVLJANJE IN SPREMLJANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Pred zacetkom vadbe je potrebno izmeriti zacetno stanje telesne pripravljenosti.

Za ugotavljanje gibalnih sposobnosti uporabimo gibalne in funkcionalne teste, ki omogocajo
enostavno testiranje, kot je Fullertonova testna baterija (Rikli in Jones, 1999a,b) oziroma Senior
fitness test Manual- SFT (Rikli in Jones, 2013), ki preverja funkcionalno pripravljenost
starejSih. Testiranje je potrebno izvesti pred zacetkom vadbe ter po dolo¢enem c¢asu, ko vadba
7e poteka. Ce vadbo izvajamo eno sezono, na primer od septembra do junija, se priporo¢a
testiranje na polovici vadbenega obdobja, obvezno pa na koncu, saj nam veckratno testiranje
omogoca boljse spremljanje napredka krepitve gibalnih sposobnosti.

S testno baterijo izvedemo teste:

e vstajanje s stola 30 sekund (testiranje moci nog),
ravnotezje na eni nogi z odprtimi o¢mi 90 sekund (testiranje ravnotezja),
dvigovanje utezi sede 30 sekund (testiranje moci rok — biceps test),
doseg sede (testiranje gibljivosti spodnjega dela telesa),
dotik rok na hrbtu — test praskanja (testiranje gibljivosti ramenskega obroca),
vstani in pojdi (testiranje funkcijske premic¢nosti),
hoja 6 minut ali hoja 9 minut (testiranje sploSne-aerobne vzdrzljivosti),
stopanje na mestu 2 minuti ( testiranje sploSne-aerobne vzdrzljivosti),
stisk pesti — merjenje moci z dinamometrom (testiranje moci prijema).

Opisi izvedbe testiranja gibalnih sposobnosti

Vstajanje s stola — 30 sekund: Testirana oseba sedi na stolu z vi$ino sedezne ploskve 43 cm,
trup je pokoncen, roke lezijo prekrizano na prsih in dlani na nasprotnih ramenih. Po startnem
signalu »zdaj« se testirana oseba vzravna do stoje, kolena iztegne in se nato spusti v sed na
stolu. Meri se $tevilo pravilno izvedenih ponovitev, ki jih testirana oseba izvede v 30 sekundah.
Ce je testirana oseba po konéani 30. sekundi v fazi izravnave, se ponovitev $teje kot uspesna.

RavnoteZje na eni nogi z odprtimi oémi 90 sekund: Testirana oseba stoji bo¢no ob steni, da
se za primer izgube ravnotezja, ko stopi na tla, lahko ujame z rokami. Ko je pripravljena, dvigne
poljubno izbrano eno spodnjo okonc¢ino od tal in jo rahlo pokréi v kolenu. V ¢asu izvajanja
naloge ima o¢i odprte. Merimo Cas od zacetka izvajanja naloge do trenutka, ko se testirana
oseba s pokréeno spodnjo okoné¢ino dotakne tal ali najve¢ 90 sekund. Rezultat je izmerjen na 1



sekundo natan¢no. Merimo tri ponovitve in kot kon¢ni rezultat upostevamo povprecje vseh treh
rezultatov.

Dvigovanje uteZi sede — 30 sekund (biceps test): Testirana oseba sedi na stolu s pokonc¢nim
trupom in s stopali plosko na tleh. Stran z nedominantno zgornjo okonéino pomakne ob rob
stola. Z dominantno zgornjo okonc¢ino prime rocko v poziciji prirocene roke z viliCastim
prijemom in z dlanmi, obrnjenimi navznoter, pri tem je zgornja okon¢ina v komolcu v pravem
kotu, nadlaket pa fiksirana ob trupu, tako da testirana oseba dviguje le podlaket. Amplituda giba
je med 45 in 60 stopinj. Rocka-utez je tezka za Zenske 2,3 kg, za moske 3,6 kg. Rezultat je
Stevilo pravilno izvedenih ponovitev v 30 sekundah. Ce testirana oseba po konéani 30. sekundi
neredi vec kot polovico upognitve, se meritev Steje kot uspesna.

Doseg sede: stol, visine 43 cm postavimo ob steno, da se stol ne premika. Testirana oseba se
usede na rob stola, tako da eno nogo upogne in stopalo postavi na tla, drugo nogo pa iztegne in
postavi na tla peto, stopalo je ob tem pravokotno na golenico. Roki iztegne in z dlanmi postavi
druga na drugo, da se prsti pokrivajo. Testirana oseba se s prsti pribliza nogi, hrbet je vzravnan
in glava pokonci. PoloZaj zadrzi 2 sekundi. Izvede 2 ponovitvi. Meri se razdalja na 1 cm
natanéno od konice srednjega prsta do konice obuvala. Ce se konice prstov dotikajo konice
obuvala, se belezi vrednost 0, ¢e so nad konico obuvala, je izmerjena vrednost v cm negativna
in ima predznak minus, ¢e so pod konico obuvala, je izmerjena vrednost v cm pozitivna in ima
predznak plus.




Dotik rok na hrbtu (test praskanja): Testirana oseba v stoji eno zgornjo okon¢ino pokréeno
pomakne nazaj od vratu proti hrbtu, z drugo pa se pribliza pokrceni prvi zgornji okoncini s
hrbtne strani in skuSa na sredini hrbta obe roki ¢im bolj priblizati s sredinci. Izvedejo se tri
ponovitve. Meri se razdalja med konicama sredincev na 1 cm natanéno. Ce se prsta ne dotikata,
je rezultat manjsi od ni¢ in ima negativen predznak - minus, pri prekrivanju prstov je rezultat
vedji od ni€ in je predznak pozitiven - plus ter pri dotikanju prstov stikoma, je rezultat oznacen
z ni¢. UpoSteva se povprecje vseh treh rezultatov.

Vstani in pojdi: Za izvedbo uporabimo stol, viSine 43 cm, ki ga uc¢vrstimo ob steno, da se ne
premika, in pokon¢no palico, ki jo namestimo pro¢ od stola v razdalji 2,4 m. Testirana oseba se
za izvedbo naloge usede na stol s pokon¢nim trupom, dlanmi, oprtimi na stegna, stopali plosko
na tleh in z eno spodnjo okonc¢ino nekoliko pred drugo. Po startu »zdaj« vstane in gre ¢im hitreje
do palice, nato okoli nje in nazaj do stola, kjer se vsede v prvotni polozaj. Test se izvaja trikrat.
Rezultat merimo na 0,1 sekunde natancno od signala »zdaj« do ponovnega seda. Za kon¢ni
rezultat se uposteva povprecje vseh treh rezultatov.

e L
- P
- o

—

Hoja 6 minut (ali hoja 9 minut): Hojo testiramo v manjsih skupinah. Natan¢no je potrebno
zalrtati in izmeriti testni poligon. Testirane osebe po znaku »zdaj« za¢nejo hoditi okoli oznacb.
Damo jim navodila, naj hodijo ¢im hitreje glede na zmoZnosti, po potrebi se lahko ustavijo ali
spremenijo hitrost hoje. Med potekom jih za motivacijo opozarjamo na ¢as hoje. Test traja 6 ali
9 minut. Rezultat je seStevek vseh prehojenih obhodov in dodatne razdalje v nepopolnem
zadnjem obhodu, izmerjen na meter natan¢no.



Stopanje na mestu 2 minuti: na steni ozna¢imo visino med pogacico in ¢revni¢nim grebenom.
Testirana oseba stoji ob oznaceni steni in stopa na mestu 2 minuti, tako da kolena dviguje do
oznacene viSine. Pri tem lahko testirana oseba pociva ali se z eno roko oprime stene. Rezultat
je stevilo dvigov desnega kolena do oznacene viSine.

Stisk pesti: Testirana oseba prime z dominantno zgornjo okon¢ino, ki jo izbere sama, rocaj
dinamometra, nato pa maksimalno stisne drzalo ter vztraja v stisku do maksimalne misi¢ne sile.
Uporabimo Jamar Hydraulic Hand Dynamometer - 5030J1 (Sammons Preston, Providence,
ZDA). Naloga se izvede s tremi ponovitvami, med katerimi je krajsi odmor s spro$¢anjem
miSic. Izmerjeno silo testirane osebe odc¢itamo v kilogramih in zabelezimo. Upostevamo
povprecje vseh treh rezultatov.

V Sloveniji je po izvirniku avtorjev Rikli & Jones (2013) Nacionalni institut za javno zdravje
—NIJZ (2015) izdal publikacijo Test telesne pripravljenosti za starej$e v Priro¢niku za izvedbo
modula za krepitev zdravja. V prirocniku so objavljeni normativi za posamezne teste za
slovenski prostor: http://skupajzazdravje.nijz.si/media/test.telesne.pripravljenosti.za.starejse.pdf,
opisani testi in normativi v izvirniku, pa so dostopni na spletni strani:
https://books.google.si/books?id=NXfXxOFFOVwC&pg=PA11&hl=sI&source=gbs toc_r&c
ad=3#v=onepage&q&f=false

Validacija je bila opravljena na starostni skupini od 60 do 94 let, kjer je sodelovalo skupaj 4262
aktivnih in 2261 neaktivnih posameznikov.


http://skupajzazdravje.nijz.si/media/test.telesne.pripravljenosti.za.starejse.pdf
https://books.google.si/books?id=NXfXxOFFOVwC&pg=PA11&hl=sl&source=gbs_toc_r&cad=3#v=onepage&q&f=false
https://books.google.si/books?id=NXfXxOFFOVwC&pg=PA11&hl=sl&source=gbs_toc_r&cad=3#v=onepage&q&f=false

Tabela 15: Fitnes test za starejSe — SFT. Povprecja in standardne deviacije (v oklepajih) za
aktivne in neaktivne starejSe odrasle.

STAROSTNA SKUPINA
Stopnja aktivnosti| 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | i
Vstajanje s stola 30 sekund — stevilo ponovitev
Aktivni 15,6 147 14,0 13,6 12,3 11,3 10,5 13,9
43 | 39 | B9 | @) | G9 | B9 | B9 | 41
Naktivni 13,8 12,8 12,2 11,8 105 [9,4(4,0)(6,9(4,7)| 11,7
B9 | B6 | BB | BN | (42 (4.1)
Dvigovanje uteZi sede 30 sekund — Stevilo ponovitev
Aktivni 17,6 16,9 16,0 15,5 14,5 13,3 12,2 16,0
47 | (49 | (48 | (45 | 429 | B8 | (B85 | (46)
Naktivni 15,7 14,9 141 13,4 12,9 11,8 10,4 13,7
(48) | (45 | (43) | 43 | (45 | B9 | BN | 45
Hoja 6 minut — prehojena pot v metrih
Aktivni 638 (91) | 607 |588(94)| 551 |524(97)| 485 427 576
(102) (106) (108) | (120) | (110)
Naktivni 595 (95) | 545 512 477 417 384 305 489
(113) | (109) | (123) | (130) | (147) | (127) | (138)
Stopanje na mestu 2 minuti — Stevilo korakov
Aktivni 100 (23) | 98 (26) | 92 (25) | 92 (25) | 85 (24) | 78 (22) | 78 (21) | 93 (25)
Naktivni 85 (23) | 86 (24) | 80 (25) | 78 (24) | 69 (23) | 61 (19) | 52 (21) | 77 (25)
Doseg sede — razdalja v centimetrih
Aktivni 2,1(4,2)[1,7(4,0)/1,1(4,0){0,9 (4,1) |-0,1 (4,4)|-0,3 (4,2)|-1,6 (3,6)| 1,1 (4,2)
Naktivni 0,8(4,2)|0,6 (4,1)|0,5(4,0) |-0,1 (4,3)|-0,6 (4,2)|-1,0 (3,6)|-2,9 (4,6)(-0,0 (4,4)
Dotik rok na hrbtu (test praskanja) — razdalja v centimetrih
Aktivni -1,2 (3,9)|-1,9 (4,3)|-2,2 (4,2)|-2,7 (4,4)|-3,1 (4,7)|-3,8 (4,8) |-4,6 (4,7)|-2,3 (4,4)
Naktivni -2,0 (4,3)|-2,6 (4,4)|-3,1 (4,5)|-4,0 (4,9)|-4,2 (4,9)|-5,2 (4,6) |-6,2 (5,4)|-3,6 (4.8)
Vstani in pojdi — ¢as v sekundah
Aktivni 49(1,1)]52(1,1)|55(1,3)(58(1,4)|6,5(1,6)|7,2(2,0)|7,6(1,9) |57 (1,5
Naktivni 54 (1,4) 5,8 (1,4)|6,3(1,9) 6,8 (1,9) |76 (2,6)83(3,1)| 101 |6,7(2,3)
(3.6)

Vir: Rikli in Jones, 2013.
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