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ANTICNO OLIMPIJSKA PABERKOVANJA
STAROGRSKA TEKMOVANJA

v 6. pr.n.st. se je v starogrski druzbi oblikoval pester Sportni spored, ki so mu
kraljevala panhelenska ali vsegrska tekmovanja all agoni v Olimpiji, sledila pa e
podobna v Dellih, Nemeji in Istmu. Slednja so bila, lahko bi rekli, gimni¢na
agonalna cetvorka, podobno kot danes teniski grand slam, le da niso potekala v
enem letu, paé¢ pa so bila razporejena v §tiriletnem olimpijskem ciklu. Agoni v
Olimpiji so bili najstarejsi in najprestiZnejsi in smerokaz drugim.

Oblikovanje tekmovalne cetvorke je vezano na &as po welikih selitvah« grikih
plemen, ki so dodobra preoblikovale grski svet in vzpostavile rez s starejSo ahajsko
oziroma mikensko dobo. Grki so se v prvem tisoéletju pr.n.5t. prepoznali po
druzbenih novitetah, ki so bile, glede na njthovo zgodovino in sosednje dezele,
zgodovinska noviteta. Oblikovali so polisno ureditev in demokracijo, filozofijo in
tudi gimnastiko, ki je bila pomembno sredstvo vzgoje in etnic¢no-polisne in
panhelenske identitete ter obvezni del praznovanj - konec koncev, tud{ gréki bogovi
so bili gimnasti.

Nova druzbena elita je temeljila svojo moralo na novi etiki, katere pomembna
sestavina je bil arete. Pojem arete nima ustrezne pomena v danasnjem jeziku, je pa
zaobsegal telesno sposobnost, odlicnost, moSkost, junastvo, plemenitost,
patriotizem-pripadnost druZini in polisu. Bil je ideal in cilj posameznika in noblese
ali elite In polisa. Arete se je najbolj udejanjal skozi agon ali boj, najsi je bil to
vojaski boj ali §portni oziroma gimnicni, kakor smiselno prevaja A. Sovre.

Gimniéni agon omenja Zze Homer v ¢asu trojanske vojne, ko je bil v obliki pogrebnih
iger prirejen pokojnemu Patroklu v ¢ast, potem ko ga je v boju na poljani pred Trojo
premagal Hektor. Pogrebne svecanosti s tekmami je priredil njegov prijatelj Ahil.
Mozje so se pomerili v dirki z vozovi, pesniCenju ali boksu, rokoborbi, teku,
streljanju z lokom, metu diska, metanju kopja in tekmi z ostrim orozjem, ki pa jo je
Ahil zaradi nevarnosti prekinil (Rimljani npr. pogrebnih iger niso prekinjali in so
bile te podlaga gladiatorskim bojem). Ahil je zmagovalcem dologil nagrade, bogate,
in del nagrad je bil namenjen tudi drugemu, torej porazencu, saj so se tudi slednji
borili ¢astno, kakor priti¢e plemenitemu dostojanstvu in areteju.

Gimnicnl agon je bil v poznejsih stoletjih vkljucen v sistem praznovanj. Najstarejsi
in najprestiZnejsi je bil v Olimpiji. Legende o zacetku tekmovanj v Olimpiji pric¢ajo o
starejSem izvoru. V Pindarjevih olimpijskih odah je opevan dgon v dirki z vozovi
mied Pelopsom, prislekom iz Male Azije in kraljem Olnomaijem, ki je imel lepo hécer
Hipodameio. Kdor bi jo hotel za zeno, ga je moral premagati v dirki z vozovi. Pelops
Jje zmagal, se ozenil in postal ahajski kralj, iz njegovega imena izhaja ime polotoka
Peloponez.



Zacelke tekmovanj v Olimpiji se glede na sselitues povezuje tudi z naselitvijo dorskih
plemen in herojem Heraklom, ki naj bi se v Olimpiji s svojimi brati pomeri] v telu,
In prva tekmovanja v Olimpiji v 8, st. pr.nust, posveéena viliovnemuy bogu Zevsu,
so bila Sprinterske telkme v teku na en stadij, stabih 200 m., Se v istem stoletju se je
program siril, dedani so bili novi tekd in konee 8. st. pr.n.St. pentatlon ali peterobo,
kombinacija teka. skoka, metov diska in kopja Ler rokoborbe. To je bila predstava
univerzalnega atleta, intelektualea, drzavljana in vojaka, ki Je prejel za nagrado
oljéni venec.
Olimpijski agon ali olimpijske igre. organizirane vsake Stiri léta. so kmalu dobile
status nacionalnega srecanja, odpriega le za Grke. Dobri dve stoletji so bile
edinstven  religiozno-gimniéni dogodek, v zaéetku 6. st prnst. pa so bila
organizirana nova lekmovanja: v svetiséy Delfi pitijska, posveéena bogu Apolonu
(pred tem so bila v Delfih le glasbena tekmovanja v himnah, leta 582 pr.n.st pa so
il preuredill in razsirili z gimniénim agonom), v svetiséu Istmos blizu Korinta
istmijska, posveéena bogu Pozejdonu in v svetiséu Nemeja nemejsia. posveéena
Zevsu.  Vsa lekmovanja so bila panhelenska ali vsegrika, torej nacionalna,
organizirana po vzoru olimpijskih in razvrééena v eno od let olimpiade. Pitijska so
bila na stiri leta, razporejena so bila v tretje leto olimpiade, drugi dve pa na dve leti,
in sicer istmijska v prvem in tretiem, nemejska pa v drugem in celrtem letu
olimpiade. Ker so bili to »svetis agoni so zmagovalel kot nagrado prejeli le venec iz
vejic in listov dreves rastoéih znotraj svetigéa.
Poglejmo, kako so se zvrstila tekmovanja v primeru 50. olimpiade od poletja 480 do
poletja 476 pr.n.st.:
480: spomladi: istmijske igre; poleti: olimpijske igre-zacetek olimpiade
479: poleti: nemejske igre
478: spomladi; istmijske igre: poleti: pitijske igre
477. poleti: nemejske igre
476: spomladi: istmijske igre; poleti: olimpijske igre-nova olimpiada

Vendar pa antiéni grski svet ni poznal le panhelenskih tekmovanj. Vzporedno so
prirejali tudi lokalna tekmovanja, kijer pa so v nasprotju z venci na ssvetihs
tekmovanjih podeljevali denarne nagrade.

TEKMO%LNI PROGRAM PANHELENSKIH GIMNICNIH
AGONOV

Gimnastika kot druzbena novost nove grske druzbe in dobe se je na eni strani
manifestirala preko praznovanj s tekmovanji, in slednje smo Ze orisali, na drugi
strani pa je bila vkljuena v sistem vzgoje kot telesna vzgoja (physical education,
education physique, itd.), pri nas od zaéetka devetdesetih let 20. st. preslovenjeno v
sportna vzgoja (paradoks, termin smo preslovenili s tujim izrazom: desport-sport).
Tekmovalni program panhelenskih gimniénih agonov so sestavljale izkljuéno
individualne panoge gimnastike. Igri ni bilo mesta, ¢eprav so Grki poznali stevilne
igre z zogo, tudi moStvene - ena od teh, episkuros, je bila npr. v programu lokalnih
tekmovanj v Sparti. Za tekmovanja sta bila ob vseh §tirih panhelenskih svetiséih
urejena stadion in hipodrom. Na stadionu je potekal gimniéni ali atletski del, na
hipodromu pa hipyski ali konjeniski, dirke z vozmi in jahadke dirke.

Tekmovalni program se je razvijal tekom stoletij. V Olimpiji so bila npr. prva
tekmovanja v 8. st. pr.n.st. le tekaska, ob koncu istega stoletja in v zagetku 7. st.
se je program razsiril s pentatlonom ali peterobojem in borbenimi panogami ter
tekom ter v istem stoletju Se s konjeniskimi dirkami. Konec 7. st. pr.n.st. so uvedli
tekmovanja deckov ali mladenicev do 18 leta z omejenim programom. Na zadetku 6.
st. pr.r{.ét. Je bil program v grobem ze oblikovan in kot taksen je bil lahko vzor novo
organizirahim panhelenskim agonom v svetiséih Delfi, Istmij in Nemeja. Poglejmo si
podrobrieje tekmovalni program v Olimpiji, ki so ga, kot redeno, sestavljali teki,
borbe in dirke.

Tekaskih disciplin je bilo veé: stadjj, diaulos, dolikos in hoplitodrom. Stadij je bil
$print, tek na slabih 200 m ali 600 Heraklovih &evljev. Diaulos je bil tek na dva
stadija, medtem ko je bil dolikos tek na daljso razdaljo med 7 in 24 stadiji (1400-
4800 m). Mlajéi so tekli le stadij. Prav tako ni bilo Stafet niti maratona, ki je
povsem moderna iznajdba. Sprva so tekll poviti s kosom oblaéila okoli ledij, kasneje
je bil uveden nudizem. Pavzanij pie, da je oblagilo odvrgel atlet Orslp na 15.
olimpiadi leta 720 pr.n.5t., ker naj bi nag lazje tekel, medtem ko mu je po drugi
razlicici oblacilo med tekom padlo, on pa je tekel naprej in zmagal. Kakorkoli, atleti
so nadalje tekmovali nagi in izraz gymnos se je vse bolj istovetil s pomenom nag.
Zadnja tekaska disciplina je bil hoplitodrom all tek v vojaski opravi na dva stadija.
Uvedll so ga v zaetku 6. st. pr.n.st. in je simboliziral tradicionalno povezanost
gimnastike in vojastva, vendar pa je s procesom atletske- profesionalizacije in
specializacije ter temu primernim razhajanjem agona in vzgoje zgubljal na pomenu.
Atleti so tekli sprva v kompletnt bojni opravi, a brez meéa. v zaéetku 5. st. pr.n.st.

- le s celado in &&itom, v 3. st. pr.n.st. pa le Se s s¢itom. V zgodovini tekaskih

tekmovanj ima posebno mesto Leonides z Rodosa, ki je zmagoval v stadiju,



diaulosu in hoplitodromu na 154.. 155., 156. in 157. olimpiadi, torej je bil med leti
164 in 152 pr.n.5t. nepremagljtv tekac.

Pentatlon ali peteroboj so sestavljali met diska, skok v daljino, met kopja, tek in
rokoborba. Prve tri discipline so izvajall le v okviru peteroboja. O nacdinu
tekmovanja obstaja ve¢ razli¢ic, vendar je sprejeta teza, da so se tekmovalel
pomerili v disciplinah v zaporedju, kot je navedeno zgoraj, in to na izpadanje, tako,
da sta se v rokoborbi pormerila [inalista. Ce pa bi eden od atletov zmagal v prvih
treh disciplinah zapored, bi bil peteroboj zakljuéen in atlet razglasen za konénega
zmagovalca. Grika mitologija pripisuje peteroboj Jazonu, ki ga je organiziral kot
pogrebni ritual jolskemu kralju Peliasu po njegovi vrnitvi iz Kolhide. S tem je hotel
nagraditi svojega prijatelja Peleja (oceta Ahila), ki je bil dober v rokoborbi, a slabsi v
drugih disciplinah. Peterobojci so bili vsestranski atleti in panoga je bila zelo
spostovana, vendar je z razmahom profesionalizma in specializacije izgubljala
priljubljenost, podobno kot hoplitodrom.

Borbe all rtezicax tekmovanja, kot naj bi jih Grki poimenovall, so bili rokoborba,
pankracij in pestiéenje (danes bi temu rekli boks). Medtem ko je rokoborba tudi
moderen Sport, podobno tudi pesticenje v obliki boksa, pa je bil pankracij le grsko-
anticna zgodba, ceprav bi nasli podobnosti z nekaterimi modernimi borbami.
Pankarcij je bil namreé nekaksna kombinacija rokoborbe in pesticenja, dovoljeni so
bili razliéni prijemi, oprijemi in udarci, ne pa npr. grizenje ali iztikanje oces.
Tekmovalci so bill trdi boret, njihove borbe atrakcija, ki se je lahko konéala s smrtjo
enega od atletov. Borbene panoge so bile prav tako pomembna sestavina vzgoje
grskega drzavljana, intelektualca in vojaka, moZa modrosti in dejanj, in Spartanci
so npr. rokoborbi in borbi na splodno namenjali pozornost vse od malih nog.
Najslavnejsi rokoborec je bil Milon, ki je zmagoval od 62. do 66. olimpiade (532-516
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pr.n.5t.), Ceprav je bil petkratni zmagovalec tudi Hiposten iz Sparte in sicer med 39.
in 43. olimpiado (624-608 pr.n.5t.).

Do sedaj nastete panoge so potekale na stadionu, na sosednjem hipodromu pa so
se odvijale dirke cetverovpreg in dvoupreg ter jahaske dirke. Dirkali so tako z
mladimi konji na pribliZno 4000- i i
metrski razdalji kot s starejSimi ali
r»zrelimi« na razdalji do 13 000 m.
Dirke z vozovi so se mitolosko
navezovale na dirko Pelopsa in
Oinomaja, v kateri je zmagal Pelops
in dobil Oinomajevo kraljestvo ter
njegovo héi Hipodamejo za Zeno.
Dirkalna steza je bila ovalne oblike
in dolga 1200 m. Na vsakl strani sta
bila stebra s podobama Pelopsa in
Hipodameje. Okrog njfju so ostro : :
obragcali vozniki, ki so se pred tem s 1 “

starta pognali v dir na ravnem delu Mﬂ[‘ﬁl e

proge. Med njimi je potekal boj za ﬁﬂ%";'}) -

zagotovitev ¢im boljSega polozaja za

vstop v ostri zavoj okrog stebra. Ce pomislimo na razliéne (ilmske spektakle, npr.
Ben Hurja, so bile nedvomno najatraktivnejSe dirke cetverovpreg. Dirke so bile
ekskluziva bogatih (posest konjev in vozov ali pa njih najem je zahteval nemalo
sredstev), zmaga moralni kapital in npr. Atenec Alkibijad je ob svoji kandidaturi za
atenskega voditelja v éasu peloponeskih vojn poudarjal tudi zmago v dirki vpreg na
91. olimpiadi (416 pr.n.5t.}.
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Vse 8. in zacetek 7. st. pr.n.st. so tekmovanja trajala en dan. Na programu so bili
teki, rokoborba in pentatlon. Z uvajanjem dirk se je tekmovanje $Sirilo na drugi dan,
uvedba deskih ali mladinskih tekmovanj pa je olimpijska tekmovanja razsirila na
tri dni. V 5. st. pr.n.st. se je program razsiril na pet dni. V sklopu tekmovanj so
potekale tudi molitve in Zrtvovanja Zevsu v cast.

Prvega dne dopoldne je bila svetana otvoritev, sledila so mladinska tekmovanja v
tekih, rokoborb! in pesticenju, nato molitve. Popoldne je bilo prosto, namenjeno
pesnikom in govorom [ilozofov in zgodovinarjev ter obisku svetidéa Altis.

Drugi dan dopoldne so bile na vrsti dirke, pi')poldnc pentatlon, zvecer pa prve
parade zmagovalcev, petje zmagovalnih himen in prve gostije In veselje, za druge pa
karantena.

Dopoldne tretjega dne je bilo versko ebarvano. Procesija atletov in svecanih gostov
ter Zrtvovanju namenjenih Zivali, ki so jo vodill helanodiki v svedanih Skrlatnih
obladilih, se je pomikala okoli Altisa proti Zevsovemu hramu (tam je bil njegov
spomenik, eno od sedmih ¢udes antike) oziroma bliznjemu oltarju, kjer so Zrtvovali
sto volov. Popoldne so se nadaljevala tekmovanja s teki: stadij, diaulos m dolichos.
Celrti dan je bil dan borcev: rokoborcev, pankratistov in pesticarjev. Koi’x(‘:al se je s
hoplitodromom, tekom v vojaski opravi. 1

Sledil je sklepni peti dan. Dopoldne se je vila procesija zmagovalcev proti
Zevsovemu svetiScu, kjer so olimpionikom podelili oljcne kronice, spletFne iz vejic
in listov svete oljke rastode za Zevsovim hramom. Olimpioniki so bili ,poimensko ol
klicani pred svetisée ob navedbi njihove druzine in polisa - slava in ¢gst in doma
nagrada!

In potem - potem pa zakljuéno praznevanje, gostija za vse in veseljacenja ter odhod
in sveéan ali pa nesvecan prihod domov, =

In zatem - zatem ponovno trening, saj so bila pred atlet! Ze naslednja te}cmovanja v
olimpijskem nizu agonov.




MODERNA OZIVITEV OLIMPIJSKIH TEKMOVANJ

[ndustrijska in politicne revolucije v 18. in zlasti v 19. stolefju so bistveno
zaznamovale podobo ancien regimske« Evrope in so skupaj z razsvelljenskim
razvojem empiriéne znanosti in tehnike ter humanistike povzrocile oblikovanje
moderne evropske meséanske druzbe in drzave, oprte na nacelo pravne enakosti in
novo lastnisko-produkcijsko strukturo. V novih druzbah je prevladal mescanski
liberalizem, liberaini koncept naroda in nacije, druzbena politicna in gospodarska
tekma (ali konkurenca ali rivalstvo) ter tekma za zasluzkom. Politicno-vzgojni ideal
mescanske druzbe je bil svobodni in razumni narodnjak-nacionalist, patriot in
drzavljan, citoyen, primerno vzgojen, izobrazen in druZbeno situiran. Zato so
politike evropskih drzav 19. stoletja vkljucevale reforme sprosvetes in vpeljevale
solsko obveznost. Ena od novosti, ki jo je vkljucevalo obvezno Solstvo, so bile ure
stelovadber oziroma telesne vzgoje (physical education, education phyisque).
Modernti evropski citoyeni pa so st pridobili tudi pravico ali svobodo zdruzevanja in
organiziranja drustva, organizirane skupine ljudi ali drzavljanov, ki fma skupne
cilje in deluje po doloc¢enih pravilih na osnovi prostovoljnega pristopa in podreditve
drustvenemu statutu in programu. To je vodilo k oblikovanju civilne druzbe in
civilno druzbenih gibanj, najsi bo to na eni strani portnih in drugi telovadnih ali
gimnastiénih ali turnerskih. Slednja so v svojem delovanju sledila romanti¢nim
nacionalizmom in narodnim ali nacionalnim interesom, vzporedno pa vzpostavljala
tudi stroko, ki je bila vkljuéena v Solanje mladih Evropejcev.

V vrenju modeme evropskosti 19. stoletja se je pojavila ideja modernih olimpijskih
iger, ideja, ki je kar nekaj ¢asa zorela v lokalnih sredinah nekaterih evropskih
okolij. Po letih rojevanja je bila uresni¢ena in prestopila lokalizem. Postala je
sestavni in prepoznavni del evropskega modernizma, moderne telesne vzgoje in
modernega §porta. Njeno bistvo je vzgojna misel, zato Je bila ideja nasprotje
nacionalistiénim in imperialistiénim tendencam svojega ¢asa, saj naj bi namesto
vojaskega boja vzpodbujala ¢astni boj in rivalstvo anglo-ameriske in evropske
krscanske mladine, celovito vzgojenih in izobraZenih bodocih narodnih voditeljev,
kar je bilo v srednjem veku dano sloju bojevnikov ali plemstvu.

Zasluge za njeno uresniéitev pripisujemo Francozu Pierru de Coubertinu, ki pa je
bil v procesu ozivljanja le élen v verigi, vendar kljuéni. Uspelo mu je kar drugim ni,
preseéi nacionalizme 19. stoletja in vzpostaviti olimpijski Sportni internacionalizem
podoben starogrskemu kozmopolitizmu (starogrski ragonir so bili nacionalna '_
zadeva, vendar z vidika grikega poselitvenega obmocdja kozmopolitski, moderna
tekmovanja pa so svetounar ali planetarna). Couberlinov olimpijski
internacionalizem je sovpadal z razvojem industrije, tchnike in transportnih
sredstev v drugi polovicl 19. stoletja, ki so omogocali pretok blaga, znanja, judi in
kultur, omogocali medsebojno merjenje in primerjanje ter dokazovanje. Resda je

33



telesnovzgoini znacaj modernih tekmovanj vse bolj vprasljiv, pedobno kot je bil tudi
Ze v ¢asu antiénih agonov, in se je prelevil v telesnokulturmi, sa) so lgre postale
obvezni sestavni del cloveske kulture, eksiduzivii festival sporta. odprt narodom
sveta, merjenje  élovekovih in  narodno-nacionalnih fizicnih sposobnosti  ter
naclonalnih ekonomij.

Pierre de Coubertin

Pierre de Coubertin je bil rojen 1. Januarja 1863 v Parizu kot éetrti olrok Charles-
Pierra, barona Fredy de Coubertina in Agathe-Marie-Marcelle Gigaull de Crisenoy.
Starsa sla bila katolicana in rojalista, umetnisko navdahnjena, oée slikar in mati
glasbeno {zobrazena. oba abéudovalea preteklosti. Coubertinovi so bili stara
plemiska druZina., Korenine so izhajale iz italijanske druzine, ki je emigrirala v
Francijo in se ustalila med francoskim plemstvom. Eden od prednikov, Pierre de
Fredy, je bil komornik na dvoru Ludvika XI. v 15, stoletju. Stoletje kasneje je
Pierrov pravriuk Jean Fredy pridobil gospostvo de Coubertin v blizini Versaillesa,
kjer so nasledniki postavili dvorec. Tudi malerina druzina je bila stara plemiska
druzina, ki je izhajala iz vikinskih priseljencev v Normandijo. Eden od zacetnikov
rodu je bil celo druzabnik prvega vojvode Normandije. Po materini stranf so
Coubertinavi Imeli posestvo v Normandiji. in sicer Mirville v regiji Caux. Na
posestvu, kjer je bil Ze v 16, stoletju zgrajen dvoree, je Pierre de Coubertin prezivel
vecino svojega olrostva.

Mali Pierre je bil prisréen otrok, ljubil je mirne igre in uzival v risanju. Otroska leta
Je prezivljal v udobju, tudi po zaslugl matere, ki je Zelela, da bi postal duhovnik,
zato so se med njegovimi igracami nasle kadilnice, steklenicke za sveto vodo in
vino, svecniki ipd. Po uveljavljeni aristokratski tradiciji je Solanje zacel na
Jezuitskem kolegiju Sv. Ignacija v Parizu. V Pierru se Jje zgodaj zbudila radovednost
za preteklost. Zahvaljujo¢ ocetu Jules Carronu, predavatelju Humanistike in
Retorike, je odkril grsko antiko, ko sta bila dusa in telo zdruzena v povelicevanju
napora in truda. V okviru Solanja se Je prav tako ukvarjal s tradicionalnimi
panogami aristokracije kot sabljanje, Jjahanje, boksanje in veslanje. Bil je odli¢en
ucenec, vendar sta bila jezuitsko solanje in vzgoja nasprotna njegovi ¢ustveni in
nemirni ter umetniski dusi. v kolegiju je odraséajoéi Pierre dozivel prve travme, ki
so botrovale njegovemu upornistvu  ustaljenemu in predpisanemu redu ter
nadzdrovanju. Ne da bi se tega dobro zavedal, Je ze zaznal, da na dvoriséa kolegija
in ploénike gosposkega sveta ne prihaja duh stvarnega sveta In da véeraj nikakor
ne more predstavljati danes, kaj Sele jutri. Pierre de Coubertin je namreé odrascéal v
casu konfrontacije tradicionalizma in liberalizma, rojalistov in republikancev, v
€asu nacionalne travme in krize PO porazu »velike« Francije Napoleona III. proti
vzpenjajoci se Prusiji in v dasu socialnih zahtev revnih slojev.
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po konéanem kolegiju je pri sedemnajstih letih, skladno s plemisko tra(?icijo“.
najprej vstopil na vojasko akademijo, ki pa jo je kmalu zapustil in nadaljeval Stufjl_j
na Ecole Superieure des Sciences Politiques, kjer je med drugimi lahko poslusal
Alberta Sorela, zgodovinarja in dobrega poznavalca francoske revolucije. Cogbertin
je v teh predavanjih spoznaval druzbene uredilve in druzbene transformacije.
Njegovo intelektualno dozorevanje je sovpadalo s postavljanjem razliénih politiénih
vprasanj mlajsega rodu francoskih politikov, saj je Francija stopala na pota
imperializma in obnavljanja nacionalne moci po boleéi lekciji Prusov. Coubertin se
je o predavanjih izrazil pohvalno, predavatelji so jim predstavili nove in ne?dvisne
poglede na druzbene probleme. Spoznaval je, da je v nasprotju z druzZinskim
izvorom in tradicionalno aristokratsko politiéno opredelitvijo republikanec. V njem
se je oblikovalo spoznanje, da je posameznikova dolznost resiti ali graditi osebno
humanost z odgovormim osebnim razvojem.

V tedanji [rancoski druzbi je bila prisotna kritika aktualne vzgoje, ki naj bi bila
kriva francoskega zla. Iz krittke je iz3el tudi poziv k [iziéni krepitvi in zdravju, k
ustvarjalni vzgoji namesto stroge vzgoje v ucilnicah, ki spominjajo na kasarniske
sobe. Iskala se je oblika vzgoje, ki bi hila sposobna zapolniti élovekove potrebe na
vseh ravneh, moderna vzgoja, ki bo osvobajala in oblikovala novo moé. Mladi
francoski rod politikov je pogledoval preko meja k sosedom in spoznaval, da je pri
Sedanu v francosko-pruski vojni Francoze premagal pruski uéitelj in telovadec ali
nem8ko turner, ter da so na Svedskem, v Britaniji in ZDA vzgojni sistemi
predstavijali temelj narodne preobrazbe. V &lankih tvorca svedske telovadbe Pera
Linga so odkrivali razloge oblikovanja specifiénega telovadnega sistema na
Svedskem in njegov prispevek v borbi proti alkoholizmu. Podobno so proucevali
gospodarske in druzbene temelje ZDA in starega tekmeca na britanskem oto&ju, ki
je bil v dobi viktorijanstva na visku slave. )

Coubertin je tedaj Studiral na pariski univerzi. Preko dela Thomasa Hughesa Solski
dnevi Toma Browna. novele o 12 letnem decku in njegovi vzgoji na $oli Rugby. kjer
je ravnateljeval Thomas Arnold, se je seznanjal z angleskim vzgojnim sistemom.
Arnoldovo pedagosko delo je v Coubertinu izzvalo radovednost ter simpatije in
Studijske obiske. Prvi¢ se je odpravil v Anglijo v letu 1883 pri svojih 20 letih. Tjakaj
se je vracal tudl v naslednjih letih in obiskal javne Sole v provincialnih mestih in
med njimi Arnoldov Rugby, katolidke Sole v Angliji in na Irskem ter univerzi v
Cambridgu in Oxfordu. Tako je prakti¢no spoznal in primerjal dva pedagoska
sistema, francoskega in angleskega. Angleska pedagogika in vloga 3porta sta ga
navdusili prav tako kot angleski sport, ki se je medtem razvil iz tradicionalnih iger
in panog ter tekmovanj na podlagi pravil in klubov v civilno in univerzitetno-solsko
dejavnost. Svoje izkudnje iz polovanj po Angliji je Coubertin objavil leta 1888 v
knjigi Vzgoja v Angllji. V njej je poudaril vlogo Arnolda, éeprav za seboj ni pustxlﬂ
niti telesnovzgojnega sistema niti telesnovzgojnih teoreticnih del. Na podlagi
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izkuSenj se je v Coubertinu oblikovalo spoznanje, da je morda vzgoja pomembnejsa
kot izobrazevanje, ker oblikuje znacaje, in da naloga vzgojitelja nj v vzgaja.njtj
suznjev ali poslusnih, s cemer je karikiral francosko pedagogiko, paé pa mora
vzgojitelj vzgojiti gospodarje. In ravno v tem naj bi bila Arnoldova velidina, saj naj bi
laksen sistem zagotavljal obsto| britanskega imperija, ki je potreboval miade
kolonialne uradnike in astnike, ki niso polni le znanja, pa¢ pa tudi fiziéne moél in
zdravja, ki so moralno évrsti in odgovorni. To so bill moderni vitezi, ¢astni, hrabri
in posteni gentlemani in Sportsmani.

Britanski sport je bil v Franciji v manjsini, prav (ako ga ni bilo zaznati v aktualnj
francoski telesni vVzgoji. Potovanja v Anglijo so Coubertina usmerila k zZivljenjski
odlogitvi in delu za prenovo vzgoje in telesne vzgoje ter v oblikovanje talksne vzgoje,
ki bo sposobna zagotoviti, kakor je Coubertinovo stremljenje opisal Y.P. Boulogne,

rkolektivni dusevni mir, modrost in razborito moc-. In glavno sredstvo prenove naj bf
bil sport.

Coubertin se je leta 1888 poizkusil prvié tudi v vlogi organizatorja. Ustanovil je
Komite za razairitev telesnih vaj v vzgoji, v katerem Je imel viogo generalnega
sekretarja. Kot sekretar Komiteja je opravil pregled francoskih Sol, da bi spoznal
stanje telesne vzgoje (leta 1869 sta bili namre¢ z zakonom vpeljani v francosko
Solstvo 2 wurl telesne vzgoje tedensko).
Ugotavljal je slabo fizicno ali telesno
razvitost francoske mladine kot posledico
premalo gibanja. Opozoril je na slabosti in
vzbudil pozornost v vladnih krogih, hkrati
pa je spodbujal pedagoge k organiziranju
Solskih atletskih oziroma  $portnih
organizacij, ki pa naj ne bi bile
samozadostne, paé pa naj bi sodelovale s
civilnimi atletskimi organizacijami, ki so jih
v nasprotju s telovadnimi (gimnastiénimi)
in  kolesarskimi organizirali sele v
osemdesetih letih 19. stoletja. Seveda pa je
bila po Sportni plati velika razlika med
Veliko Britanijo in celinsko Evropo, ki je
bila prepriéana, da je Sport nacionalna
znaédilnost britanskega naéina Zivljenja.
TakSno  prepriéanje pa je  ugajalo
britanskemu oto§kemu izolacionizmu,

36

ie leta 1889 v sklopu svetovne razstave v Parizu organiziral mednarodni
g lesni vzgoji in {zobrazevanju ter pridobival mednarodna znanstva. Po
i u'-lﬂ{::)r-;ke ‘vlade se je istega leta odpravil na obisk severnoameriSkih
rigtofiid I]alnl \ijrv kjer naj bi proucil vlogo in delovanje Studentskih atletskih
g "[1} :\(/Jeifi l;’r.inc;eton se je seznanil z Williamom Sloanem, ki mu je pozneje
e r:- vzpostavljanju olimpijskega gibanja. Coubertinov biogral Norbert
pﬂﬁlagal p; mneva, da je imel Coubertin idejo o olimpijskih igrah v éasu njunecga
Mfl!|el’ Cel'o vo lavi \./endar pa moramo poudariti, da se je v tem ¢asu Coubertin
SrCCar}Ja Zecd\fgsem.lskanju modela telesne vzgoje za [rancoski prostor. VKljucil se je
pOSVECa] i i c1 francoski 3port in se seznanil z Georgesom de Saint-Clairom ter ga
d p{;r;‘(i)afajdemo v vrstah zveze [rancoskih atletskih drustev, dve leti pred tem,
;, 16:218818 pa vodi dijasko portno mostvo s pariske Sole Monge v Anglijo na Eton.
€

Ideja o modernih olimpijskih igrah

Leta 1890 se je Coubertin srecal s konkretnim olim.pijs.kim teklvwllovanjem.dIotf::fi z:

obnovitev olimpijskih ali anti¢noolimpijskim podobmfl iger belezimo v zgi)uCi-‘e v

v 17. stoletju v Anglijl (Cotswoldske igre) ali pa v casu .francoske re.vo l-zjmu m

1792. Takrat je v vnemi po kreiranju :nove dobes utemelje.:n-e na nac1ontalr10 o

liberalizmu poslanec Gilbert Romme predlagal, zgledujo¢ se pcl)‘ s iaadi -

olimpladah, javne igre vsake &tirl leta, ki bi se tmenovale [f‘.rancoska o 1mpr e

potekale v Parizu na Marsovem polju. Prav tako belezimo pr.imer;:i c()}lrlr(xip;o )

tekmovanj v Skandinaviji v prvi polovici 19. stoletja in v Kanadi. Tu . r Vzofu

osvoboditvi izpod Turkov organizirali grska nacionalna .tek'mova.nja po G

antiénih, in to v letih 1859, 1870, 1875, 1889 (zadnje dVO_]e. niso bile uip(t:::fl .SO

srednjeevropskem prostoru pa so telovadci prirejali nést?pe 1In z¥ete‘, lrila aOdObne

poleg redovnih prostih vaj in vaj na orodju vkljucevali d'lsmpl'nle‘: pedstave
antiénemu programu kot npr. teke, skoke, mete diska all. pa pnpr.av%al pr dotave
iz starogrdke zgodovine. Tudi v naSem prostoru naletimo na 1vde'|no na;ses °
slovenske narodne telovadbe na starogrsko gimnastiko, npr. ze leta e
ljubljanskem Juznem Sokolu. Konec istega leta je »o telovadstuus :)Ost !
drustveni starosta Etbin H. Costa in poudarll, da je stelovadstuvo ... L;metnl va;dii
ktere) se telo vadi, da je potem ugibénejse in mocnejses in nadaljeval, da te oa‘ "
rzadetek ... nahajamo v starej grskej zenlji, Ikjer se je telesno sukanje nl _].p °
izobrazilo do umetnosti, ki je bila prisla s Krete v Sparto, in.iz S'parte v Atfc‘_ne.o kc_)};‘: i '
potem izgubila surovi vojaski znacaj pridobivsi plemenitq;.sq ’L.n uyudrttisonkteroj.e
Stari Grki so po njegovih besedah imeli tri vrste telovadb.e in sicer vojazj‘, c;.ﬂ e
ucilo, kako je treba souvraznilca zgrabiti in braniti se, k‘repllno, ."ktEFEml:l _}8. . Useh,
da je utrdilo éloveku telesne moéi in zdrauje,« ter bor‘ll‘no.- ~r1a_;slaune_]selliélmo pre(i
porojeno iz razveseljevanja in iz tiste Zelje, po Icterej je clovek hrepene

gledavci pokazati, kako je mocan in ugibéen.«
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V Franciji so se ideje o obnovitvi olimpijskih iger ponovno pojavile v osemdesetih
letih 19. st. ob vzniku Sportnega gibanja. Eden od pobudnikov je bil Georges de
Saint-Clair, vendar ga, zanimivo, Coubertin v svofih delih ne omenja. Pa éeprav je
morda francoski rojal, angloman, ki se je za razliko od Coubertina v Anglijl solal in
bil tedaj ze uveljavljent Sportni delavee v klubu Racing ter zvezi atletskih (v pomenu
$portnih) drustev, vplival nanj k razmisljanju o organiziranju $portnih tekmovanj
po antiénem olimpijskemn zgledu. Coubertin je nasprotno temu v svojih zapisih
poudaril, da so pri snovanju modernih olimpijskih iger odigrale pomembno vlogo
Olympic Games v Much Wenlocku v okraju Shropshire blizu Walesa. Resda niso
bile v Britaniji osamljen primer, toda imele so najdaljsi staz, in to Ze vse od sredine
19. stolelja. Vodil jih je neutrudni in vztrajn: zdravnik dr. William Penny Brookes,
ki je imel tudi dobre stike z Grki. S Coubertinom sta navezala stike ob priliki
kongresa o telesni vzgojl v Parizu leto pred tem. Brookes Jje Coubertina povabil v
Much Wenlock. Coubertin se Jje tja odpravil po vrnitvi iz Severne Amerike, jeseni
1890. Gostu v ¢ast je Brookes organiziral olimpijska tekmovanja in Coubertin
Sprva ni izkazal pretiranega 2animanja. Ob snidenju 27-letnega  klasi¢no
izobraZzenega mladeniéa, ki Jje bil vkljuéen v prenoyo francoskega vzgoje, ter 82-
letnega moza, ki je mladenicu podrobno  razlozil organiziranost olimpijskih
tekmovanj tako v Britaniji kot Grélji, je bil mladenic skeplien. Menil Je, da je
Brookes romanticen doktor, katerega vzgojne ideje priznava, da pa Igre pripadajo
drugim éasom. A Brookes in Coubertin sta postala prjatelja in Coubertin je
pozneje poudaril, da gredo Brooksu zasluge za moderne olimpijske igre, ki jih npr.
moderna Gréija ni mogla obnoviti.

Novemnbra 1892 je Zveza francoskih atletskih drustev proslavljala peto obletnico v
pariSki Sorbonni, Med govorniki je bil tudi Coubertin, ki Jje v zakljuéku govora
presenetil prisotne in dejal, da bt morali Sport razsiriti, najprej v Fran'ciji in nato v
mednarodnem merilu, kajti njegova svobodna izmenjava bo vplivalaZt na moralo
stare Evrope in okrepila vlogo miru. V podporo Sportnemu gibanju I_|'e predlagal
obnovitev Olimpijskih iger, vendar na aktuaini osnovi, in navzo(:ei zaprosil za
podporo. Ideja je sprva naletela na neodobravanje in nerazumevanjé. vendar ni
odnehal. Zavedal se je, da Jje za [rancosko druzbeno priznanje Sporta potrebna
njegova internacionalizacija. Slednje pa je bilo tezje dosed. Na eni sfrani so bili
napoli spori med telovadnimi in $portnimi organizacijami, na drugi strani pa
mednacionalna nasprotja pogojena z aktualnimi politiénimi dogodki. Ne smemo
pozabiti, da je bil to cas evropskega imperialistiénega politicnega zao'?lrovanja in
oblikevanja razliénih vojasko-politiénih blokoy. kar je pozneje kulminiralo v prvo
svelovno  vojno. Paleg sporov v krogu telesnovzgojnih  all  telesnolculturnih
organizacij je bil posredi tudi problem amaterizma in profesionalizma, Pred
Coubertinom se je tako pojavilo naéelno vprasanje in naloga port amalterizirati ter
ga ocistiti proflesionalizma, ki je bil zaradi stav, korupcije in nasilja moralno
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naterizem pa je bil jamstvo za »Gisti+ Sport, ki bi bil sredstvo vzgoje in

sliiv, at e ¢ A ]

VE el 4 [nternacionalizacijo. Starogrska tekmovanja so v lem primeru
n Z eTnac

primer(: idealizacijo modernega mednarodnega lekmovanja in so bila nevtralen
ila e . )
g modela modernih Sportnih in telesnovzgojnih tekmovanj,
BT )
Pl‘ll'l'l
ladi 1893 je Coubertin naslovil na francosko atletske zvezo poziv za
gpomla -

iziranje kongresa junija 1894, Nanj je povabil tudi Sportne deia.vce iz n:ljine'.
R redu kongresa sta bili za olimpijsko prihodnost temeljni vprasanji:
- dne'memin obnova Zlimp_ijskih iger. Kot dobro vemo, se je kongres koncal po
amate'.'lze"" islih, saj je privolil v organiziranje prvih olimpijskih tekmovanj
njego‘”h z{‘;nll:c l(;ta 1896 v Atenah. Sledili sta ustanovitev Mednarodnega
mOdel--n T( ; komiteja (MOK) in izvolitev prvega predsednika Grka Demetriusa
3“: ::stsa eéoubertin je prevzel mesto generalnega sekretarja in iz ozadja vodil novo
ike y
nastallosggga:(:zjcgi'enah potekala prva olimpijska tekmovanja modemne dobe.» \4
/[i:mh sta se krizala dva interesa, na eni strani .ria.rodnl grék.i.in-r;a1 tirugi
telesnovzgojni Pierra de Coubertina (in njegovih so.rms‘l_]enlkov). ki je zele sp:,c:o
umestiti kot vzgojno sredstvo v vzgojo in kulturo in _]C. po.treboval prepozni "o
mednarodno prireditev. Coubertin je namre¢ ob prv1~h 1grahvmoderlne. ola
poudaril, da ideja o obnovitvi Iger ni bila fantazija, .}Zia(? pa loglcna' ku mmaceje
velikega gibanja oziroma logicna posledica kozmopolitxc‘mh tendenc c:lasa. pc;::i 1{)
pa tudi, da njegovo delo ni bilo zgolj olimpijstvo, ki gaT je resda najbojbprt:is ' S
paé pa je bil olimpizem le polovica njegovega zivljenjskega dela. Coubertin je N
poudarkom velikega gibanja imel v misllh moderno telesno vzgo_]o.d zba °
organiziranje modernih olimpijskih tekmovanj sovpa—da z razvojt.:md novodo Za
telesne vzgoje, temeljece na gimnastiki ali telovadbl in $portu, ter prizadevanjem

njeno vkljuditev v prosveto, kar se je tekom stoletja tudi zgodilo.

Atene 1896
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Po alenski olimpijski premieri Je Coubertin prevzel predsednikovanje mladega

olimpijskega gibanja in je leta 1897 organiziral olimpifski kongres v francoskem Le
zu olimpijskih kongresoy PO ustanovitvenemn v Parizu leta 1894,
Dobro se je namree zavedal, da so stiri leta do naslednjih iger v Parizu dolga doba,
olimpijstvo pa ni bilo Sportna panoga, v kater| bi tekmovali vsak dan, zato je bil v

tem trenutku kongres, kjer Je bila glavna tema moralni vpliv $porta na miladino,

dobrodosel. Telesna vzgoja, sport in olimpizem so bili vse bolj vzajemno povezani:

olimpizem je bil internacionalizacija Sporta, ki e promoviral Spart in ga druzbeno

uveljavijal ter s tem tudj lelesno vzgojo, Siritev in druzbena uveljavitev Sporta pa je

Sirila olimpizem kot telesnovzgojno In humanistiéno {dejo. Rojeno je bilo novo

gibanje, ki je temeljilo na Sportu kot Vzgojnem sredstvu in kovnici znacaja. Ideja )

olimpizma, ki Jje bila spoj postene (fair-play) tekme, amaterskega Sportnega
udejstvovanja in moralnih vrednot izhajajocih iz lika amaterskega siteskegas
Sportnika ter idealov demokratiéne druzbe, se je tako zacela Siriti in se
manifestirala z olimpijskimi tekmovanji.

Leta 1925 je Coubertin na olimpijskem kongresu v Pragi odlozil vodenje
olimpljskega gibanja. V svojem govoru je poudaril obravnavanje pedagoskih
vprasanj, ki so po njegovem maenju bistvene vrednote Sporta in Jih ne bi smeli
prezreti pri nadaljnjem razvoju olimpizma. Vendar, nekatere Sportne panoge so se
Ze profesionalizirale, kar Jje najedalo nacelo amaterizma in razbijalo amaterski

model telesne vzgoje, dejavnosti, ki ima na prvem mestu humano vzgojno
poslanstvo namesto spektakla,

"MAESTRO ROLF«

Alenska moderna olimpljska premiera 1896 je uspela. Slovenska javnost Je bila z
Igrami seznanjena, sa] je casopis Slovenski narod 24. marca 1896 porocal, da
olimpijske igre v Atenah, s laterimi se hoce obnoviti starogrske obicaje so se zacele.
Udelezba je zlasti iz grskih krajev jako Stevilna. v nedeljo je bilo na vrsti tekanje.
Zmagovalec je pretekel 40 kilometrop dolgo pot v treh urah in 4 minutah.« Seveda, to
Je bil Spiridon Lois, ki so ga Grki povzdignili v narodnega junaka, medtem ko je
malostevilna ameriska atletska reprezentanca, ki je pod vodstvom Coubertinovega
prijatelja W, Sloana prihajala z Univerze Princeton, zmagovala kot za 3alo,

Ce je atenska olimpijska premiera uspela, pa so bile Igre v Parizu 1900 »flascor,
tako jih je vsaj oznagil londonski Sunday Times. »Fiasku« je botrovala navezava
olimpijskih iger na rsvetovno razstavor, zarad! éesar so bile potisnjene na stranski
tir ter bile ¢asovno in prostorsko razvlecene in razseljene. Podobno napako so
storili tudi amerigki organizatorji leta 1904 v St. Louisu in grozila je kriza,

Pierre de Coubertin je reseval olimpijstvo z organiziranjem olimplijskega kongresa
leta 1905 v belgijskem Bruslju, kjer so med drugim razpravijali o pomenu telesne
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i 2 i i ji rimerno
iroma telesne vzgoje v Solstvu in o zenski telesni vzgoji. Temu p o
. vl i zgoje v § zoCi so si bili
i li resolucifo o vsakednevni uri lelesne vzgoje v Solah. Vsi navzo
eli r
spref

) ; zbenih
glede pozitivne vioge Sporta tako med mladino kot v razliénih druzbe
enolni

okoljih.

dno pa so Grki Zeleli pridobiti stalno organiziranje olimpijskih iger, cerrlllL-xr J:l
e sprotoval in se drzal nacela selitve olimpijskih tekmovanj po raz mmﬂ
a : :
e I‘rkll sveta. Coubertin je v kriznih razmerah storil precedens in Grkom }.Jrepus i
prede.l iranje olimpijskih tekmovanj leta 1906. Tako imenovaneJubLleJ.ne a¥1 vrrlle]sr.ls
orgamzdi medigre), ki so obenem proslavile prvo desetletje modernih olimpijski
o bile na eni strani nadomestilo Grkom za njthovo organizacijsko zahtevo, na
- 1sotrani pa bile po dveh »gnilih jajcih« organizacijska osveZitev in spodbuda za
drugl s
g donu.
ihajajoce Igre leta 1908 v Lon ' o . ] )
P”hjj anke Igre so bile v nasprotju z dvojimi poprej zakljuéena prireditev, cepravdsﬂ.
i if i i 1
o Zno sovpadale z »razstavo«. Prvi¢ do tedaj so v namen olimpijskih 1dgexl'(z§1:z}
. igrisc i i5¢ kolesarskim dirkalis¢em
i i in tekaliS¢em, kole
limpijski stadion z atletskim igris¢em . o
o etnpirjn bazenom pred ¢astno tribuno. Tekmovalni program je obsegal .l.(alx(' "
oo ili i Sporti le demonstracijske
i i da pa so bili mnogi Spor
sportov in od tega sedem iger, res ' ijsk
Spor‘ (J)‘a in na sporedu le v Londonu. Prvi¢ je bil na sporedu zimski sp;)(rt in s.u;e:
et j $ki in Zenski konkurenci te
j kalo jeseni tega leta v mo§
etnostno drsanje, ki je pote ; . : il
un:‘h Medtem ko je v Atenah 1896 nastoptlo okrog 300 sportmkov,kv Parizu p;;)vm
\ 500} : i isoki potni stroski so razpo
i imi 7 ke, v St. Louisu 625 (visoki p
1300 in med njimi prve Zenske, 1 tr o
delezbo iz Pariza), jih je bilo v Londonu Ze preko 2000. ’I‘raglcn:( atlet Iger Jfona
) ' i i j dnjem krogu mara
ij i ldo Pietri. Italijan se je v zadnj n
italijanski maratonec Donal . s ek o
i iz¢ i j dil pa pobral in nadaljeval s . ‘
adi iz¢rpanosti nekajkrat zgru . o R
Zalrtrih pred ciljem ga je podprl stadionski napovedovalec in Pietri _]te .
e : : - e
?skvalificiran Zato pa je bil moralni zmagovalec in ljubljenec obcinstva ter j
i 5

naslednji dan prejel tolazilno nagrado.

Sledile so Igre v §vedskem Stockholmu. Ce so londonski prired‘iteljil s;;{olz‘let)f?:rtzr;c;
mero uspesnosti, so Igre leta 1912 v Stockholmu posta'le ona_L;nz:cijtOCKhOlmu .
5e po osemdesetih letih veljajo za ene najsl})ljf:kcl);glr:;;e‘x’z; j. Vg;vstrijSRCm i o

i ski mejnik, saj je v okviru sabljas . . e !
;Llailt(j;(i)lvzludolf CJvetko. ki je tako prvi Slovenec olimpijec in plx:: og:nlp;lrc;r:tks;::
dobitnik olimpijske kolajne. Sicer pa je Ign.: spremljalo :e imiégo .
politi¢nih sporov: Avstrija je npr. glede na teda{xjo f.vstro-Ogrsl otznce o
nasprotovala samostojnemu nastopu ceske ohmpljsl.{e rf.:przezenv 106 In padobne
Rusija Finski. MOK je ravnal pragmati¢no in Cehi in chA‘s,;)m.O .
otvoritveni paradi narodov vstopili na stadion nf:p'osrcdno za o l_| o
Rusijo (Finci), imeli so samostojno tablo, a morali so se (?ddp(?vzi[i e
pri razglasitvi zmagovalcev pa bi (so) ob drzavni zastavi dvig
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< Slavnostno otvoritey Je spremijal »zletnis alj skupinski nastop Svedskih telovadcev,

s4j je imela telovadba na Svedskem pemembno mesto v nacionalnj ftelesni vzgoji in
telesni kulluiri.
V' Stockhalmu so se prvic zbrali Sportniki vseh petih celin. Njihov stevilo se je
Povzpelo na okrag 2500, Prisli so iz 28 drzav (in dezel). Telamovali so v 13 Sportih in
to v enajstih panogah in dyeh igrah: nogortietu in tenisu. Sportni¢ je bila ze 55.
Pomembna novest je bilo zenslko plavanje,

V primerjavi z moskim plavanjem je bilo
Zensko krajse: moski so se pomerili v sedm

ih plavaluih disciplinah, dveh skalkalnih
in valerpolo turnirju, zenske pa v dveh plavainih in skakalni, Vendar
Zensko plavalno tekmovanje kot pomembno novost,
previadovalo mnenje o moski in Zenski b:io!oékl raz
oemejevanje Sportnih aktivnosti jn Lckmovzﬁnj zenska
tekmovanj so uvedli moderni peteroboj (iah

plstolo in kros). Zagasno Je iz programa, z:

moramo Stetl
saj Je v ledanjem 3portu
nolikesti, kar je pomenilo
m. V program olimpijskih
anje. plavanje, sablianje, streljanje s
wracli nasprotovanja svedskih oblast],
izpadel boks. Prav tako v programu ni bilo umetnostnega drsanja. V atletiki Je bilo
uvedenih  nekaj tehniénih novosti: cleklironsko merjenje  ¢éasa,
dokumentiranje ciline érie in oznacevanje Iekéaékih prog s kredo,

Stockholmske igre pa spremlja (udj senca poznejsih dogadkov, povezanih 2
ameriskim atletom Jimom Tharpejem, zmagovalcen petero

lotografsko

- I deseteroboja, ki je
veljal za najboljsega atleta tedanjega casa. Po vimitvi v ZDA Je neki novinar odkril,

da je Thorpe nekoé na neki basebalski tekrli[ prejel placilo in Thorpe je bil prvi

sportnik, ki so ga na podlagi pravila o amaterzimu diskvalificirali kot profesionalea,

mu odvzeli medalje in razveljavili njegove dose:z"kc‘ Sele leta 1
priznali olimpijske dosezlce,

983 so mu posmrtno

sabljagkih tekmovanj v avstrijskem mostvu nastopila dva Kranjca,iSenoZeéan
Rudolf Cvetko ali wmnaestro Rolfs, in koéevar Rihard Verderber., Ot?a sta bila
medalista in to v $portu, ki ga danes v Slovenijl skorajda ne vidimo ve¢; sabljanju.
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i je v letu 1912, ko je bila avstrijska olimpijska bera kolajn relativno
sahilh ® ZaJsrébmi in dve branasti), prispevalo dve od stirih: srebrno mostva v
s}{romr:;ak(azzarem sta sabljala tako Verderber kot Cvetko, in bronasto Verderberja
sabljl. e
e Posamsz: l:z ‘;:11:1:33 Verderber sta bila torej ¢lana avstrijskega sabljaskega
Rudolf czeda' in nikoli ve¢, kajti v ozadju njunega olimpljskega nastopa je tudi
moétV"a- e'iv-l]'en_]ska zgodba, 2godba srednjeevropskega vsakdana, politiénih
zaﬂim“’ab Zin Jiivljenjske odlo¢itve v letih ob koncu prve svetovne vojne. Po konéani
sp‘re.mz:‘jc namrec¢ Cvetko odloéil za jugoslovansko drzavo, Verderber pa za
:?srtl;ijsko. toda stike sta ohranila.

If Cvetko je bil rojen 17. novembra 1880 v Senozecah, oéetu J'anezu.
) erijskemu strazniku, in mater! Ivani Zelen. DruZina se je $e pred zacetkom
i.an:‘:’g‘: éi)lanja preselila v Ljubljano, kjer je konéal osnovno Solo in nizjo
Z:;nazijo. Leta 1896 je nadalj.eval éol.amje ?a
Vojaski akademiji v Trstu, kjer se Je: zac?l
ukvarjati s sabljanjem. Vojasko sluzbo je
nastopll v Bjelovarju. Za mladega pripravnika so
njegovi nadrejeni zapisali, da je_ telovadec,
sabljaé, plavalec in kolesar, da tekoce govori in
pise nemsko, da popolnoma obvlada
sloven3¢ino, malo francosko, hrvaséino pa dovolj
za sluzbeno uporabo (vojaki njegovega polka so
se rekrutirali v hrvaskem okolju). Sabljanje je
izpopolnjeval v letih 1904-1907 na Militar Fecht
und Turnlehrerinstitutu v Wiener Neustadtu
(Vojaskem institutu v Dunajskem Novem mestu),
ki ga je uspesno konéal in prejel diplomo uéitelja
sabljanja in telovadbe. Kot dober sabljad je
postal najprej instruktor sablianja, nato
pomoZni uéitel] in pozneje, v letth 1910-12,
weitel] sabljanja. Poleg tega je sodeloval nka

jas ovanjih In bil leta 1907 avstrijski
:E:::;S :t:. tfgrlnz pa ilrugi v sabljl in floretu. Na vojaskih tekmO\‘lanjih 1?08. 191(?
in 1912 je bil podprvak. Slavil je Verderber. Velik mednarod.rllll uspeh Je. doseb%(?
Cvetko na prvenstvu Evrope leta 1911, ko je zmagal v obeh orozjih, ﬂo'retu 1r.1 Sad-Jl'
v mo$tvenem delu pa so bili Avstrijci pri obeh orozjih drugi (Cvetko se ‘]e't.JOl'.ll tlu iv
mostvenem tekmovanju). Skupaj s Verdeberjem sta nastopila na olimpijskih igrah

u.
ifet?a 11991 123‘;eS t(f:)\(:::c?)ljapu_stil vojsko, se poroéil in nastopil mesto 1j1(':itelja tel?\;adb:
v Gorici. Ob zagetku prve svetovne vojne je bil vpoklican. Boril se Je na ruski fronti
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in bil v letu 1916 odlikovan z bronasto vojasko medaljo za zasluge. Konec vojne je
docaleal nelje v zaledju in se po razpadu Avslro-Ogrske opredelil za Kraljevino SHS,
Vojasko kariero je s éinom podpolkovnika nadaljeval v jugoslovanski zandarmeriji,
vendar so ga po sporu z nadrejenim ¢astnikom leta 1926 predéasno upokojili.
Zivljenjsko pot je nadaljeval kot komercialist v Ljubljant in se ponovno posvetil
ljubljeni dejavnosti - sabljanju, ki mu je ostal zvest tudi v socialistiénl Jugoslaviji.
Poleg delovanja v sabljaski zvezi, tako slovenski kot jugoslovanski, je v petdesetih
letih 20. st. postal predavatelj sabljanja na Institutu za telesnio vzgojo v Ljubljani
(predhodnik danasnje Fakultete za Sport) in na Akademii za igralsko umetnost.

Richard Verderber Je bil potomec kocevarjev, Verderberjev, tirolskih priseljencev,
ki so se naselili v 16. st. na Kranjskem, najprej v okolici Kocevja in zatem tudi v
samem mestu. Verderberjeva biografija se priéne 23. Januarja 1884 v Kocevju.
Odrascal je in se Solal v domaéem okolju. Solanje je leta 1898 nadaljeval na
konjeniski kadetski solj v Mariboru in ga zakljugil v poljskem Lvovu, kjer je tudi
nastopil vojasko sluzbo v konjeniskem regimentu. Tudi on Je veljal za dobrega
sablja¢a in telovadca, zato Jje obiskoval tecaje sabljanja na Vojaskem institutu ter
postal, pedobno kot Cvetko, najprej instruktor, pozneje pa ucitelj sabljanja. Da je
bil dober sabljag, pricajo Stevilne zmage v floretu in sablji tako na vojaskih kot
civilnih turnirjih. Med drugim je bil v letih 1908-1912 in se leta 1914 avstrijski
prvak v obeh orozjih. Po prvi svetovnii vojni se je opredelil za avstrijsko drzavo in
nadaljeval vojagko sluzbo v avstrijski vojski.

Zgodovina slovenskega sabljanja pri¢a, da so bili neformalni zacetki organiziranega
sabljanja na Slovenskem v dvajsetih letih v Ljubljani, kjer je obstajal tako
imenovani »sabljaski krozeke, ki Pa sprva ni imel nobene zveze s Verderberfem in
Cvetkom. Leta 1929 se Je rkrozeks formalno pridruzil Sportnemu klubu Hirija in za
nacelnika  pridobil upokojenega  podpolkovnika  Cvetka. Pod  njegovim
organizacijskim in strokovnim vodstvom je sabljanje zazivelo. llirjjina sabljaska
sekcija se je v svojih zacetkih soocila s pomanjkanjem opreme in pri iskanju
najboljse ponudbe je Cvetko navezal stike z nekdanjim kolegom Verderberjem, ki
mu je pripomogel pri nabavi rabljene in cenejse opreme na Dunaju. Stike sta
ohranila in Verderber se v tridesetih letih pojavlja kot sodnik na raznih turnirjih v
Sloveniji in Jugoslaviji.

Cvetko, in tudi Verderber, je bil v okviru Jugoslovanskega sabljanja spostovana
osebnost. Starejsi sabljadki krogi so dobro vedeli, kaj je pomenilo biti ucitelj.
sabljanja na Vojaskem institutu, ki Jje bil pred prvo svetovno vojno ena kljuénih
instituctj za razvoj sabljanja v srednjeevropskem prostoru. To se odrazi tudi v
vabilu sabljaski sekciji irije na sabljasko akademijo v Zagrebu v letu 1930.
Podpisani Milutin Fabianec, funkcionar jugeslovanske sabljaske zveze, je med
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njal, da mu je «g. Cveticor dobro poznan -kot svojecasni sabljaskt ucitelje
drug? ?me "étitulu Spominjal se ga je tudi z neke sabljaske akademlje v
ne VOJaSkemt mILSIO k.alere sta se udelezila Se Richard Verderber in Mica Neralic
Za?,rﬂbj‘" " IT aa Voja‘ékr’m institutu predhodnik Verderberja in Cvetka in bil do leta
{Ncrﬂlic{e blf . bljanja"lcta 1900 je nastopil na olimpijskih igrah v Parizu v
EQQB e SZtvu in ;svojil bronasto medaljo s sabljo v kalegoriji uciteljev). Zato
avst‘l’iJ'SkeW fno da je bil Cvetko pred drugo svelovno vojno podpredsednik
o preseneli:'sabljaske zveze, imel licenco drzavnega in mednarodnega sodnika in
jugoslﬂ"aﬂs slovanskih sabljaskih reprezentanc, kol npr. leta 1936 na olimpijskih
. Vocua}uglilu Tu sta se srecala s Verderberjem kot vodji svojih nacionalnih
e " 'Be“ ét.ev V Berlinu so barve Jugoslavije zastopali Cvetkovi varovanci:
sabUaSklh''rfloEdv:'ard Marion, Marjan Pengov in varovanka Ivka Tavcar (vsi floret).
v Korsw;: v mostvenem tekmovanju prebili v drugi krog. V tekmovanju
rande so'kf)v se je Marion prav tako prebil v drugi krog. Ce upostevamo
POS"‘.r_rfzm kakrsnth so delovali sabljac¢i, moramo to teti kot uspeh. Cvetko je v
e V(':ilu v podkrepitev dobrega dela in dobrih nastopov na olimpijskih igrah
Svojer:l p?i;o sta tudi italijanska poklicna uditelja sabljanja, mojstra Italo San-telli
::izzjmi' s sabljo v kategoriji sabljaskih ugiteljev v Parizu leta 1900) in Alaimo,

nastope ilirijinih floretistov ocenila kot dobre.

Cvetko je umrl leta 1977. Kot je tedaj zapisal njegov uéen—ec m s_c‘)dell:;;escaggs:;i
Zajec, tedaj ni umrl le Rudolf Cvetko, pac pa je ”f”trl ... MOZ, IcLJe.zwet ? sablane
...«. V njegov spomin so pred leti v rojstnih SenoZecah na osredn?)en; rgila pZCIena

doprsni kip, ki stoji nasproti njegovega Dbratranca .po materi, e'msu faé.lzmaj
znanega tigrovca in borca za narodne pravice primors',klh Slovence?/ vl'ca. ke s
Nasproti si stojita dva borca oziroma borec in $portnik. %’a venqar. ali m. bl';)nle
borba? In ¢e upostevamo mednarodno terminologijo, b'l moxjah Slovenci sa J-asju
poimenovati borerye, saj, kot je okrog leta 1930 v casopisu Sllovc-:nec.. V.E ”
organiziranja sabljanja v Sloveniji, pisal nepodpisani plsec‘ (najv?r)etr;?;jzenm
Cvetko), gre pri tem Sportu za rborenje, to je +boj dueh, z.enaktm oroz'Je(rin -
oseb, ki skusata drug drugega zadeti, ne da bi bil prl'tem sam‘L za.z; ; e Ijr;
sabljanje je borenje, borenje z razlicnim tipom oroij‘a: x‘necem. sallalj.o a.h oirere(:h.ten
ce pogledamo tuje jezike, vidimo, da se za sabljanje .uporabl_;ajo klzra? eenten
(nemsko), scherma (italijansko), fencing {anglesko), escrime (francosko), fe j

{rusko). Poglejmo slovarje ...
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TELESNOKULTURNO ORGAN IZIRANJE NA SLOVENSKEM
1862-1914

Z vidika zgodovinskega razvoja moramo loditi med telovadnimi, planinskimi,
strelskimi, kelesarskimi in drugimi drustvi ter sportnimi klubi, ki so sledill anglo-
saksonskim Sportnim zgledom, zlasti footballu ali nogometu, tenisu in veslanju ter
atletiki. Celotna dejavnost se je v obdobju med obema svetovrima vojnama
oznacevala kot telesna vzgaja in sport, telovadba, planinstvo ter skavtstvo so bili
sestavni deli telesne vzgoje. Po drugi svetovni vojni so sledile izrazoslovne
spremembe. Ze v letu 1945 se vpeljuje fizkultura, pozneje pa telesna kultura. Sport
Jje bil vselej sestavni del, ki je vse bolj poosebljal tekmovalnost in specializacijo, a bil
glede na dejavnost raznovrsten, vkljuéujo¢ tudi dejavnosti, ki niso prnimarno vezane
na telesno aktivnost (npr. »avto-moto« Sport - tovrstna praksa je bila ze pred drugo
vojno). V zadnjih desetletjth 20, stoletja se je stroka odlo¢ila opustiti izraz telesna
leultura kot krovni termin dejavriosti in ga nadomestila z doledaj ozjim pojmom
Sporl. Ker se obcasno pojavi stereotip, da je izraz telesna kultura proizvod
socialisticnih éasov, moramo poudariti, da je starejSega izvora in se je uporabljal
tudi Ze pred drugo svetovno vojno. To lahko vidimo tudi v primeru ljubljanskega
8portnega kluba Ilirija, ki Jje npr. na obénem zboru 1928 poudarila, da je »s svojim
delom za povzdigo telesne kulture nasega naroda izvrsevala vazen in velik del
socialnih in zdravstvenih del nase (lubljanske - op.p.) obéine in drZavegs. Zato je tudi
logi¢no, da je slovenska stroka izhajajoca iz toriséa telesne vzgoje, po razpadu
prosovjetske fizkulture in v iskanju samostojne socialisticne poti, prevzela namesto
fizkulture starejsi izraz telesna keultura, ki naj bi Gasu primerno zdruZeval tako
telesno vzgejo, mnoziéno splodno vadbo ali predvojno telovadbo in na drugi strani
sporl, specialistiéno In tekmovalno dejavnost. v praksi je bil $port vse ibolj vezan na
tekme in bil samemu sebi namen, lekma,pa je imela vedno vegjo druzbeno
promocijsko vlogo, najsi bo na lokalni, narodni-republiski alf drzavni ravni.

Sport (ang]. sport) in organizacijska oblika klub (angl. club) sta; v slovenski
narodno-kulturni prostor vstopila ob koncu 19. stoletja. Slovenski etimoloski slovar
Marka Snoja pojasnjuje, da je Sport prevzet v slovenscino prek nemél&ega sport, ki
pa prihaja iz angleskega sport, slednji iz dispart, kar pomeni uZivati. To je prevzeto
iz starofrancoskega desporter, kar se Jje razyilo in prenaredilo iz srednjevesko-
latinskega deportare, obnagati se, uzivati, sestavljanke iz klasiéno-latinskega de,
od, in portare, nesti.

Zev srednjeveski anglescini se Jje pojem poistovelil z zabhavo, razvedrilom, igrami in
tudi z iz igre izhajajoce tekmo ter dirko. Iz prve polovice 17. stol. belezimo npr.
odredbo angleskih kraljev Jakoba 1. in Karla II. Deklaracija o 3portu (ali tudi o
igrah), ki je zakonsko dovoljevala ljudske prireditve zunaj cerkvenega urnika.
Oblastemn nasprotno puritansko mescanstvo je po objavi zakona besno reagiralo,
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i je zakon po njihovem mnenju motil nedeljski mir. Protest pa ne pomeni, da so
= "ali sport. Nasprotno, podpirali so ga in ga gojili, e je imel racionalen namen,
Zawa‘f rostitev ali nabiranje fizicne moéi, potrebne za duhovno moé. Torej so
o zgli sport kot sredstvo zgolj uZivanja in Sport kot spodbudo agonalnega
Zi‘:;pa ki bi spodbujal surove instinkte ali iracionalne Zelje po tekmovanju in
p .

Zn'lagi' 12

Sportu kot druzabno-zabavni in telesnovzgojni ter na drugi strani samozadostni
tekmovalni dejavnosti, je na evropski celini v veliki meri utiralo. pot kolesars.t\{o
oziroma kolesarske dirke. Z rednimi dirkami se je javno uveljr:wl_]alfa .tekma. kl‘_]C
dobila prostor v medijih. [lustrativen primer je F'rancija v drugi polovici 19. st., k_]f:l.'
ie kolesarstvo postalo skoraj narodni Sport. Ze v osemdesetih letih s_o zgradili
Jvelodrome ali dirkalis¢a in organizirali dirke za veliko nagrado, v zacetku 20.
stoletja pa sloviti Tour de France, Tudi v slovenskem prostoru je bilo podol:'mo..v
devetdesetih letih 19. st. se je pojavilo tako kolesarsko uuandrq.ryei 1.n
sizletnikovanjer kot cestne dirke in dirke na dirkali§éih v Trstu, Gorici in Ljubljam.
V Ljubljani in na Kranjskem je na prehodu stoletja kolesarstvo deloma zar?r.lo (n<=j
pa na Goriskem in TrZzaskem), zato sta tekmovalno dejavnost v toliko veqﬁn meri
prevzela nogomet in klub Ilirija, ki sta s tem prevzela vlogo nosilca Sporta.
Pomenljivo je pisanje nestorja slovenskega Sportnega novinarstva Lavoslava S-trune
v reviji Nova Evropa leta 1923, ki je poudarjal, da je zgodovina slovenskega. Sporta
' svoji razvojni dobi ve¢ ali manj povezana z zgodovino nogometa. Izvzeti gre le
kolesarstvo, ki se je zacelo Se pred letom 1890, cvetelo priblizno deset let, pa se
potem, po dolgoletnem mirovanju, leta 1913, sledeé impulzu nogometnih kl-ubou,.
ponouvno zacelo razvijati. Tudi na drsanje je ugodno uvplival nogomet, vendar ryego.vl
zacetki segajo v globoko zgodouvino«.!3 Opozorimo le, da pogled na kolesa_rstvo in
drsanje velja predvsem za Kranjsko, torej je kranjskocentrien. ,Raz'voj drustve.nega
kolesarstva na Trzaskem, Goriskem in tudi Stajerskem potrjuje naso tezo, da je na
Slovenskem kolesarstvo utiralo pot 3portu. Za slovenski $port na Kranjskem in v
Ljubljani pa nedvomno drzi, da se je nogomet vzpostavil v éasu kolesarskega
mrtvila in s svojo tekmo prevzel mesto kolesarske dirke.

V 19. stoletju tako na eni strani beleZimo pojav in oblikovanje posam«laznih
telesnokulturnih  dejavnosti ali panog ter tekmovanj, na drugi étram pa
organizacijski razvoj, povezan z ustanavljanjem drustev. Institucionalizacija te.le?ne
kulture in s tem tudi Sporta, proces organiziranja In vzpostavitev specifli¢ne
strukture, je vezan na politiéne spremembe v habsburskem césarstvu v letll.1 '1860
in 1861, kar smo pojasnili Ze v prejSnjem poglavju. Prva sta bila orgamznran?
strelstvo (izhajalo je iz srednjeveske strelske zdruzbe Rohrschiitzen Gesellschalt ali

" Wehber, Protestantska etika in duh kapitalizma, str. 186.
" Struna, Razvoj sporta u Sloveniji, str. 126-132.
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Drustvo ljubljanskih ostrostrelcev, 1831) in telovadba (1862, Laibacher Turnverein,
1863, Juzni Sokol v Ljubljani), sledili so kolesarstvo (1885, Bicycleclub Laibach,
1887, Klub slovenskih biciklistov v Ljubljani), planinstvo (1874, kranjska
podruznica Alpenvereina, 1893, Slovensko planinsko drustvo) in Sport (1900,

Vecina dejavnost| je telesnokulturna novost, socialna Inovacija ¢asa in evropskega
urbanega okolja, Pogojena s tehniénimi tzumi, Organizirana je bila ali kot stroka ali
kot druzabno ~ zabavna dejavnost v posebnih drustvih in klubth ali pa vkljuéena
kot eno od ssredstep zq dosego drustvenega namenar v razli¢na drustva in zveze, ki
so bila po svojem namenu IzobraZevalna, kulturna alj socialna in druzabna, tudi

svetovno kot po njej.

Do prve svetovne vojne sta hila organizacijsko v ospredju telovadba in planinstvo,
Sport (nogomet, tenis, veslanje, sankanje, atletika, plavanje ...) pa se Jje Sele zacel
Pojavljati. Novosti so na drugi strani tudi izpodrivale tradicionalne dejavnostt v
kolikor slednje, kot npr. kegljanje, niso bile vkljuéene v drustveno dejavnost. v
spodnji preglednici vidimo sliko dejavnosti in drustev do prve svetovne vojne na
primeru Ljubljane, ki pa ne more bitl znacilno slovenska, saj bi morali upostevati
razmere v drugih slovenskih dezelnih sredis¢ih, npr. v Trstu, Celju, Mariboru in
Goricl. Mimogrede, najvec Slovencev je tedaj Zivelo v Trstu.

V pregledu dejavnosti smo Izpustili kegljanje, ki ga zasledimo v sklopu delovanja
delavskega pevskega drustva Slavec!4 aly trgovskega drustva Edinost!s, Kegljali so
tudi Nemec, npr, v svoji kulturnt postojanki »Kazinis, Vv slovenskih primorskih krajih
Je bilo priljubljeno balinanje, ki so &a v Ljubljano razsirill primorski emigrant{ po

v Solskih okvirih, kjer so za-to nabavili tudi igrala, medtem ko so v gostilniskem in
drustvenem okolju kegljali.

Upostevali smo tako slovenska kot nemska drustva.

e
B SN, 27.5.1905.
" Prav tam,
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v Ljubljani do leta 1914

drutev
ngr_ed Kranjski moto-klub

"0 .
;\\"FO'MO'I Laibacher Eislaufverein
,E'E—Sf'ﬁig"'__—____ Laibacher Reitschilverein

JAHANJE Jahalno druétvo Sokol
Latbacher Bycleclub .
Laibacher deutscher Radfahrerverein Edelweiss
Klub slovenskih biciklistov Ljubljana
Ljubljansko kolesarsko drustvo llirija )
Prvo splosno ljubljansko kolesarsko drustvo
Klub slovenskih kolesarjev Slavec
Slovenski football kiub Ilir{ja
Deutscher und Ostereisches Alpenverein
Slovensko planinsko drustvo
Rohrschiitzen Gesellschalt
( in in Laibach .
j zzclllstz;ifzverein Krainischer/Kranjski lovski strelski
klub
Slovenski strelski krozek Hradecky
Slovenski strelski krozek Podgolovec
Slovenski strelski krozek Sloga
Laibacher Sportverein
Ljubljanski sportni klub
Trgovskli sportni klub Slovan
Laibacher deutscher Turnverein
Ljubljanski Sokol-Narodni dom
Sokol ., okraj St.Peter-Udmat ( Vodmat)
Sokol II., okraji Trnovo, Krakovo, Sv. Jakob
Sokol v Spodnji Siski
7 no drustvo )
2:2:&2 ::iz‘\:jxjno drustvo, podruznica v Spodnji Siski

Odseki Orlals

KOLESARSTVO

NOGOMET
PLANINSTVO

STRELSTVO

SPORT

TELOVADBA

inci markirali
Drustva so za svojo dejavnost potrebovala objekte. Medtem ko so pl.’:1r1‘1.nl(4:‘l“lbljane B
5 N B
l'rt;ke oti, gradili koce in organizirall gorniske tecaje, nam Ad:fes:llo _lm e
1got 1987 k'n—ani podatke, da so npr. turnarji v Ljubljani kr:ip;l e D
eta ' i . i uli oli pa v
. lki v Vegovi ulici, so _
i esarsko-kraljevi vi§jt rea ) . T .
(tjelovad(gim I-laN:rodna galerija). Nemski kolesarji so »dirkalis v Kolizeju in slove
omu {danes

je bi j i i v Ljubljani in okolici 19
3 13 je bilo po njegovi navedbi v
' Pernigek, Zgodovina slovenskega Orla, str. 101: leta 1913 j
orlovskih odsekov.
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na dirkaliscy alg velodromy v Tivoliju [ve}udmm; J€ po prvi svetoyvni vojni izgini
Ijubljanslce_ga Povrifa in ga je nadomestilo s¢ danes aktualno letng telovadisee).
Drsalei so uzival drsalie radosti na ZAMrznjenkm tivolskem ribnilk
Leta 1880 urejeni tivolsld ribnik Je mestna obéina oddala v najemn Latbachey
Eislaufverein, a my ga je leta 1006, ko Jje bila 1'1:'mslna abéina trdno v slovenskih
rokah, znova vzela » uterncljitvijo, da pri poslovanju drustvo ne uporabljg
slovenskega Jezika: nadalje #a je obéina ponudiidl V ndjem Ljubljanskemy Sokoly,
ki je ponudba zavrnil, zato ga je vodila sama, saj »splosni {nieresi modemega mestq
hubljanskega zahtevajo, da se ne OpUSH pritiublient in zdravju koristni sport drsanjg
n veslanja, leatterega skoraj nobeno vedfe mesto ne Pogresa, Iﬂf'ubganc"anje S0 Se fuelf
ribnilea in drsalisea Ze tako privaditi, de bt ga pacé te%?ﬁim pogresali« 7

Drsanje se pred PIvo svetovno vejnoe se ny uvc[javiI;n kot sportna Panoga, so pa zato

olviru Spnrtnega kluba llirija, Adresar med drsalnimi povrsinamj omenja le
mondeno (ivolsko drsalisée, ceprav sta bila v Liubljani tudi ljudsko drsalisée na
Trnovem, L1, Kernovo drsalisée, in Habjanove na Rozniku, Kernovo drsalisée Jje bilo
za trnovsko zupnijo, kjer Jje zaradi zkopavanja ilovice nastala globlja jama, op

udelezency lecajev so bilj pobudniki umctnmslrlegaidrsanja PO prvi svetovni vojnj v
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50 uredili zasebng drsalisce, ob nedeljah in predpustnih (neh Pa so prirejali tudij
veselice na ledu, Drsalisée so uporablfali do leta 19111,

Strelel so se merdl na svojem zasebnem streliséy ohl podaljsan| cesti na Reznilk (to
Je bilo sireligee drustva  Rohrschiitzen Gesellschaft) in na cesarsko-lkraljevem
vojaskem streliséu ob Dolenjski cesti. Plavalei so se|lahko preizkusili ali hladilj in
uzivali plavalne radosti na Ljubljanici ali ng pretoénem bazenu na Gradaséici na
Koleziji, medtem ko kopalisé, ki so sluzila higieni ali Gistodi mescanov, ne bomo
vkijucevalj, saj za razvoj plavalnega Sporta niso pomeirnbna‘

Poleg omenjenik dejavnosti in drystey velia opozoriti tudi na razvoj Saha. Slednj je
preko salenov in kavarn, sahovsikih omizij In krozkov ter problemskih sahovskih
rubrik v casopisju in prvih - sahovskih tekmovanj v 19, stoletju  pridobival
mnoziénost, v Ljubljani je bilo sahovsko drustvo ustanovijeno leta 1912, in sicer
Ljubljanski sahovski klub. Ustanovitey se Je casovno ujemala 2z izjemnim nastopom

inz. Milana Vidmarja na mednarodnem sahovskem turnirju v San Sebastianu, kjer
Je zasedel drugo mesto, 18

|
- i
" Dinoviek, Ljubliana na starin fowagrafijah, str, 54. | )
Puviin, Sportne organizacije v Liubljani do druge svetovng vojne v lugi statisike in piavilnikov, str, 386-388;
Pavlin, Sportni prostan pod Cekinovim gradom, str. 18, | )
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STRELSTVO

. ~abr 1€ polrebe
ilev najstarcjSega strelskega drusiva so vplivale sarnml:na;:nl:ulz;I p}a b
; € © ; - < ju. Ljubljar
Re usw.:wga mescanstva pred turskimi vpadi v 15. in 16. :,Lo:'lju '1.}U {;J{U e
nske, : . bna geostrateska tocka
jublja : bzidjem jc bila pomembn )
ograjena z obzidj o iz shivalel. Ker
gradom :il \ gmlu Beneéanom, vanjo pa so se zatekali tudi cikohsl-:il |:(n.b oo
g oup ) ' ; -ali biti SCani strelsko izurj
Turkom iloviti in nenadni, so morali biti mes§é
: §ki vpad! siloviti in ' o e
so bllt 47 est: Strelska vescina in vadba sta pridobili vel_|avoi soc:e meita o
m ’ 55 i fra
obramt.)o ajah je bilo skoraj dolznost vsakega mescana.. N? pod as‘ “i ctrelski
g ‘l,Jnike ki porota, da je bil v Ljubljani 14. julija 156 :’e o
5 ro i ) o < 0 om )
Celovslee ;teli ljubljanski strelci kot letnico ustanovitve, ¢eprav F. Zalar
turnir. SO g ja starejse
. Stvo vsaj Se pol stoletja starejse. o _ bzidia, kier
= druT"éc so uredili ob vznozZju grajskega hriba izza mestnegako koiec fG
3 . el nri S |
o Strgl £ StaclBCn NasponiinaStielifks Rilees [0l BIf B SIS slednjih
e a.mbilo ve¢ neposredne turske nevarnosti in drustvo se je v na
stoletja nl

i)
t et pr e“len]lo \4 ekskluzlv“o dl ustvo 1 L\bl anskih mescanov l Ubltellev
sto lh s J

5 je bilo Se vedno tudi
strelstva in strelskega orozja. Strelstvo je od hazarderstva,

Sali dino odvracati
o meééan'(')v' 'Sva:é;e:: pzc;oljlr:.:‘zi:zv;ncllrjl kot so poudarjali v eni od p.roéeljlj
kvarto“pirs‘tva' puanczd oJre konec 16. stolelja. V primeru vojnih nf':vz'amostl patjle
” ZVisan'JtCV;dadneiop v porganiziranje prostovoljnih rezervnih vojaskih enot, t.i.
Elr]:mixzev. k‘c;f se je dogajalo v ¢asu Napoleonovih vojn.

. . i v Liubliani
Primer druStvenih strelskih taré (hrani Mestni muzej v Liubljani)

V 19, stoletju € drustvo Vodllo ekSklUZlV“O str elsko in druzabno zivljenje, si uredilo
: ’ €
P Roznik | .

novo str CllSCC Od 0 om In Sodelovalo s sorodnimi drustvi v Ljubljani, na
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Kranjskem in v habsburskem cesarstvu. Strelet so izkoristilj praznike, slavnosti alj
slovesne dogodke, da so Jih popestrili s strelskimi in druzabnoe-zabavnimi vecerj,
kot so bile plesne prireditve.  Clanstvo v drustvy Je s stoletji postajalg
ekskluzivisticno in rezervirano za visji sloj ljubljanskega meséanslva, vezang na
ljubljanstvo, kranjstvo in avstrijstvo, Vv drugi  polovici 19, sloletja, ¢
parlamentarizaciji in  rastoéih bilo nemsko-avstrijsic

Telovadba ali glmnastika se kot moderna dejavnost in specificen sistem vaj za
vsestransko vadbo éloveka pojavi z razsvetljenstvom, idejno pa se navezuje in
zgleduje tudi pri antiéng glmnastiki. v Evropi se v 19, stoletju oblikuje veg
gimnastiénih ali telovadnih sistemov. V srednji Evrop! je prevladovalo nemsko
turnarstvo, ponekod tudi Svedska gimnastika. Turnarska drustva se v nemskih
dezelah oblikujefo ze v prvi polovici 19. stoletja, v habsburskem cesarstvu pa Sele
po letu 1861,

Ljubljani.2! Leta 1862, ko je bilo ustanovljeno gimnastiéno drustvo v Pragi, je ze
tekla pobuda za ustanovitev podobnega drustva v Ljubljani, vendar so oblasti
prelagale potrditev pravil. Tako je bilo slovensko gimnasti¢no drustvo ustanovljeno
oktobra 1863. v nasprotju s severnim praskim bratom Sokolom se Jje poimenovalo
JuZni Sokol. Namen drustva je bil »dajati pobudo, priloznost in navade pravilnim
telesnim vajame oziroma Bojitt telovadbo, ki je terminolosko nadomestila grski
fzvirnik gimnastika, in vzgajati. To je konec leta 1863 poudaril tudi prvi drustvent
starosta Etbin Henrik Costa rekoé, da Je stelovadstvo ... umetnost, po kterej se telo
vadi, da je potem ugthénejse in moénefSes. Costa, ki Jje poleg splosnega pomena
vadbe za telesni in duhovni alf moralni razvoj mladih poudarjal pomen vadbe tako z
vidika javnega izobraZevanja kot z vidika narodne vzgoje, se Je hkrati zavzel za
Siritev telovadbe med vse sloje slovenskega naroda in oba spola. Za kmegko
prebivalstvo Je telovadba Po njegovem koristna zato, ker naj bi ga kultivirala in
dopolnjevala njegovo rsurovo moce, za Zenstvo, posebno za deklice, bodoée matere,
pa naj bi veljalo, da se napaéno vzgajajo in zato bolj bolehajo. V govoru se nt mogel

PZalar, Ljubljansko drugtvo ostrostrelcev, sir. 63,

, Pavlin, Druftvo ostrostreleey v Ljubljani, str. 300, v: Slovenska kronika 19. st. 1800-1860.

* Literarni viri ved ali manj veZejo nastanek slovenskega sokolstva na vzor telkega. V strokovnem ali telovadnem
smislu to drJj, organizacijsko pa sia drufivi, kot ie dobro analiziral Ze Vikior Murnik, nastajali kronologka
vzporedno (glej: Murnik, Ustanovitey prvega slovenskega telovadnega druftvy in nekaj njegove zgadovine, str,
125).
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tarih Grkov in anticnemnu izvoru telovadbe ler razlozil, da. lelovlad—ni

izognili vzoru Sh jamo v starej grskej zemlji, Iger se je telesno sulcanje HGJP;UIU
zacetel na fT osti, ki je bila prisla s Krele v Sparto, in {z Sparte v Arefze, kJL.Jr‘ je
izobmzua dolt-lme;:rmf Il.rojt;.:«".iﬂ' znacaj pricdlobivst plemenilejso in uyudrt_cy'so O}Jllic?v.
potem iz‘,;fublm En po njegovih besedah Lri vrste telovadbe, in sicer vojasko, «ktero je
stari Grki 5_0 E}a souraznika zgrabiti in braniti se«, krepilno. «Jcteremu je bil namen,
udilo, Icalccr'_}e -DEJ/cu telesne modi in zdravjes, ter borilno, najslavnefie izmed vseh,
daje utfd"-lo Cfoveeyeucmja in iz tiste éeye‘ po ‘Jd-erejje clovelc hrEpeneI oditno Prejd
z"t:.-‘itlJ’\tzﬂfT iz m”f_skm.m Je moéan in ugibéenr. Po zgledu starih Grkov in pI‘?p]El-‘-il‘lJ‘U
Ql'edauc‘,ﬁokﬂ%a L:e in polisa ter driavljanskih dolznosti je Costa zakljuéil, d.?n ie
gimnastll(ﬁ' "'J.:g‘:d] vzgojiti mladino v lubezni do sveoje domovine in do svojega
_juﬁnosokolof.‘ fad bade telovadstvo sploh v rabi, potem nastane tudi kreplko
narodar, kajti veadar boc cesninensunhemsiooensstl i 6o cvel naroding
{judsko zivljenfe in Z njim

zivljenjar. 22

Ci 5 § . Sokoli
Ustanovitev Juznega Sokola sovpada z ljubljanskim clltalnislgim :i;:;tivzrgoi?i i
so poudarjali prepletenost ¢italnistva in sokols‘tva. saj 'sta o te %elovadna A
narodno emancipacijo. Tovrstna znacilnost se je ohranfla. za ;)r e e
niso bila zgolj tekmovalno ali Sportno usmerj(-.:na .drusltva (_)-z e s
vadbo telesa ~ moderna teorija govort o discipliniranju te esz ;;:va I
prepletli s kulturno-prosvetnimi dejavnostmi. Telovadna dru

ipacijo Slovencev.
j za narodno emancip
i dne vzgoje ter borec
narodnega dela in naro

* Costa, Nekoliko besed o telovadstvu,
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Mnogi clani éitalnic so bilj tudi élani sokolskih drustev in nasprotno, marsikje je by
sokolski dom tudi narodni dom ali ba je bil narodni dom sedez obojih,

Juzni Sokol je bil zaradi t.i. sokolskega ekscesa23 leta 1867 razpuscen, vendar zg
naslednje leto obnovijen v drustvu Ljubljanski Sokol, ki je postalo mati¢ng
sokolsko drustvo na Slovenskem. Protj koncu Sestdesetih let 19. st. se je oblikovalg
tudi nekaj telovadnih skupin zunaj Ljubljane, veginoma kot podruznice
Ljubljanskega Sokola. Novo telovadno drustvo so skusali ustanoviti tudi v Trstu,
Oblaslii so prosnjo zavrnile, e da gre za politicno in nacionalistiéno drustvo, ki bj
z vzbujanjem mednacionalnih napetosti ogrozalo mestni javni red in mir.24

Sokoli so bili v zacetku sedemdesetih let redni udelezenci taborov, oblegeni v
sokolske uniforme in z vojaskim korakanjem in poveljevanjem v slovenskem Jeziku,
Poleg vadbe na telovadiséih ali v improviziranih telovadnicah so prirejali pohode na
slovensko podezelje, opravljali so tudi narodnobuditeljsko delo ter tkall sloznost
med mestom in podezeljem, med slovenskim mescanom In kmetom, temeljem
slovenskega in sokolskega nacionalizma 19, stoletja.

Na enem od izletov v Zagreb sredi Sestdesetih let 19, stoletja so tudi Hrvate
navdusili za telovadbo in sokolstvo. Spodbudili so nastanek podobnega drustva v
Zagrebu, s katerim so navezali in gojili stike. To je bilo ob koncu 19. in zlasti v
prvem desetletju 20. stoletja temelj juinoslbvanskemu sokolskemu sodelovanju, iz
katerega je izsla pobuda za federativne zasnovano Jjuznoslovansko sokolsko
organizacijo (tako avstro-ogrskih sokolskih telovadcev kot srbskih in bolgarskih), a
je prva svetovna vojna to preprecila,

Po nastopu avstrijskega nemskega liberalnega centralizma v sedemdesetih letih 19.
stoletja se je porajajode sokolstvo skré&ilo nd ljubljansko drustvo. Ozivitev sokolstva
se ujema z naslopom zmernejse Taalejeve viade v osemdesetih letih 19, stoletja, ko
se sokolstvo Siri zunaj Ljubljane in Kranjske po slovenskem ozemlju, ljubljansko
drustvo pa prevzame vlogo matice. Lela 185Ii3 Jje bilo osem sokolskih drustev s 698
¢lani, leta 1903 pa 15 drustev s 1933 Elani. Rast drudtev oziroma ssokolski
preporod« je povezan tudi z oscbnostjo Viktorja Murnika, ki je v sokolstvu
vzpostavil strokovnost in telovadbi namenil osrednje mesto v delovanju drustva.
Preporod je narekoval povezovanje in poenotenje dela, kar je lahko potekalo prek
skupne zveze. Ustanovili so Jjo okiobra 1905. Slovenska sokolska zveza (8S2) je ob
ustanoviti Stela 17 drustev. Vodilna pokrajinska drustva (npr. v Trstu, Gorici,
Novemn mestu, Kranju, Celju, Idriji) so prevzemala vlogo matic in so v manj§ih
krajih organizirala odseke z doloéeno avtonomnostjo, ki so postopno prerasli v

" aSokolski ekscesa Je vzgadovini slovensko-nemskih odivosay v Ljubljani D. Mati¢ ovrednotil kot prvi
slovensko-nemgki fizidni obratun. Dejansko gre za notni pretep, ki pa je bil spolitiziran in izkori¥éen za nemgki
J'Juliliﬂlli prevzem oblast v Ljubljani (Matig, Pretep v Santlovi veli, str. 13-25).

Iz zgodovine slovenskega Sporta na Trinskem, sir.6.
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druslvo in so v svajem okraju prevzell vlogo matice. Tik pred prvo
mestolid o2 leta 1913, je bilo v zvezi Ze 93 drustev in 21 odsekov s 6613 élani
\;er:z;lmi' Hitra organizacijska rast je vplivala na 'preobliknv?.n‘j(-: z\iezc Iv
e krajinsko zaokroZene enote, ki so jih peimenovali Zupe, Sedezi Zup :ro bili
man)s* !.10 kih srediséih. Konec leta 1913 je bilo na Slovenskem devel Zup s
N p(}k?jms' lju, Goricl, Idriji, Kranju, Ljubljani (dve zupi), Mariboru, Novem mestu
srediscl ¥ -C’,Edjn';a je naslala zZupa Maribor, katere namen je bil razsiriti in utrditi
a rIiST\:u Jj Lt:Jrn delu slovenskega narodnega ozemlja, saj je tam delovalo le
sokols

sdl
suelm'ﬂ‘l'
in 1040.¢

o drustvo v Mariboru. 25

sokolsk
tanje sokolskil organizacij po zupah v letih 1911 in 1913
%,*'tf_ 1913
Zape
__(_:_ﬂ@ka 25
Gorenjska 2
Idrijska_ 12

_[:Ll_;_b_lj_a_.n_aNarodni dom 10

Liubljana L. 12

| Dolenjska 10

Goriska 22
P 15

Trzaska

Mariborska 1

SSZ 114

Viktor Murnile (1874-1964) je v slovenskem sokf)lstVu
vzpostavljal telovadno stroko. Zahteval je podrejenost
drustvenega dela telovadbi in &lanstvo nacelnika, strokovnega
vodje telovadbe, v drustvenem odboru. Murnik je bil nesporna
avtoriteta svojega &asa, moralna, duhovna, strokovna in
organizacijska. Resda je imel tudi nasprotnike, verldar mu
njegove vioge v razvoju slovenskega sokolstva zaradi tega ne
gre zmanjsevati. V. Zaletel v svoji publikaciji iz leta 1933
poudari, da je Viktor Murnik po zacetnem vaditeljskem delu v
Ljubljanskem Sokolu kaj kmalg spoznal, da je »rslovensko
sokolstvo samo po kroju in imenu podobno éeSkemu, da pa rr_1u
manjka prave sokolske ideje, katere je vdahnil Sololstvu Tyrs«.
Zato se je posvetil strokovnemu delu in bil sokolstvu na
Slovenskem slovenski Tyr§, kot ga je Ze v tedanjem obdf)bju
poimenoval pomemben kranjski sokol in sokolski pisec Gv1'don
Sajovic. Da pa je bil na drugl strani Tyr$ priznana In cenjena

* Pavlin, Razvoj sokolstva v Sloveniji med leti 1929-1941 (doktorska disertacija), str. 20-25.
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osebnost tudi na Slovenskem, prica dejstvo, da so pred drugo svetovno vojno €ng
od osrednjih cest v Ljubljani, danes Slovensko (bivso Titovo), poimenovali po
Miroslavu Tyrsu, ideologu in telovadcu, strokovnem delaveu in utemeljiteljy
ceskega sokolstva, sokolskega nacionalizma in specifiénega telovadnega sistema. |
njega so izsli Stevilni vrhunski telovadei, tako ¢eski kot slovenski. Leon Stukelj v
svojih spominih npr. ne pozabi omenitl, da je bila njegova zmaga na olimpijskih
igrah leta 1924 v Parizu skupaj s ¢eskim! uspehi tudi zmaga sokolskega
telovadnega sestava ali sistema, iz katerega se je na drugi strani razvila tudj
slovenska in jugoslovanska telesnovzgojna stroka.2s

Miroslav Tyrs (1832-1884), idejni in duhovni vodja ¢eskega sokolstva, je Ze konec
Scstdesetih let 19. stoletja oblikoval svojevrsten telovadni sistem in sokolsko
filozofijo ter ju uveljavil v Geskem sokolstvu. Lahko reéemo, da Je to slovanski
sistem vaj ali slovanska telovadba, saj so tudi ¢eski in slovenski katoliski telovadei
izhajali iz nje. Po Tyrsu Je telovadba sklop vaj, ki jih Jje oblikoval v sistem po nacelu
podobnost! in sorodnosti, ne pa po fizioloSkem uéinku na é&loveka, Podlaga za to
mu je bilo stalisce, da je mogoce vse vaje izvajati: prvi¢, ali brez pomodi ali odpora
drugih, drugigé, ali s pomogjo ali odporom drugth telovadcev in tretji¢, da gre v obeh
primerih razlikovati, ali so vaje izvedene brez posebnih priprav in orodja ali paje to
za izvedbo potrebno. Glede orodfa je uposteval tudi dejstvo, da je lahko orodje
trdno, da se telovadec Cezenj ali po njem giba, oziroma gibljivo, da ga lahko
telovadec dviga ali mege. Vaje je temu ustrezno razdelil v tiri sstrokex oziroma
sklope. Prvi je zajemal vaje, izvedljive brez pomoéli ali odpora drugih, drugi vaje z
orodjem ali na njem, tretji vaje, izvedljive s pomogjo ali odporom drugih (npr. igre),
in etrti borilne vaje.
Prvi sklop je delil na proste vaje (npr. vaje na mestu in z mesta ali v gibanju: hoja,
teki, skoki, plavanje, pozimi drsanje, smuéanje itd.). Izvajali so jih lahko
posamezno, skupinsko all v redih, od tod ime redovne vaje. Uro telovadbe so
oblikovali z vajami razliénih sklopov, ceprav je dejstvo, da so imele
najpomembnejso vlogo vaje na orodju in del prostth vaj. Telovadna tekma je vse do
druge svetovne vojne obsegala tako vaje na orodju kot razlicne proste vaje, véasih
tudi borbe, med obema svetovnima vojnama pa so se uveljavila tudi tekmovanja v
odbojki in pozimi v smucanju. Marsikje v sokolskih drustvih so gojili tudt jahanje
(vendar ne $portno), sokolski konjeniki pa so bili vedno éelni mozje sokolskih
povork. Zato je logiéno, da je bila telovadba kot obsezen sistem vaj osnova moderne
telesne vzgoje in vkljucena v Solstvo. Sokoli pa so poleg telovadbe in redne vadbe,
pohodov in zletov gojili tudi druge oblike prireditev, npr. telovadne akademije in
kulturne veéere (predstave, plese, predavanja), slednje samostojno ali v sodelovanju
s Citalnicami ali drugimi kulturnimi drugtvi.

* Stukelj, Mojih sedem svetovnih tekmovanj, str. 153-155.
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o s Tyrsevo telovadbo se je v slovensko sokolsivo uvajala Wl‘scv'ij I'iloimlf;j:
. ilia sokolstva ali sokolska ideja. Tyrs se je navezal na darvinizem . n i
e sodovina élovestva veéen boj za bilje in obstanek, la boj pa je
iy s _0‘"' i ud odi in druzbe. Zato je narodu
. avni zakon, ki so mu podrejeni tudi narh _ o
Splosni - zivetie le zdravo splogno Zivljenje in prezivi lahko le kreposten narod.
merll0 22 g -:'iziéno in duhovno all moralno zdrav. Da pa je narod zdrav, mm_-a
tore) o J:j narodni Interes na prvem mestu in nad interesi posamczmllw.
Bt ¥ ali posameznikov. Nosilec narodne kreposti so po Tyrsevi ideji
sifE de"f‘: k? so hkrati dejavnik narodnega zivljenja, dostopna vserr?‘ Z
opliales g va.c}dno in strokovno. Drustva morajo chranjati narod pri ?'.ivljcn_]sllﬂ
i “31930'_ nazo je telesnem, duhovnem in moralnem. Po drugl strani mnra%cln
mDé’Li‘; Zi:{?::\?i‘ na skupnem strokovnem podroéju, v prvi vrsti tclo:alcilncm,nz?;ti
s i stva poenoti, zato bi morala zajeli ves ne
lﬂ]ﬂ“adb:rjo‘;z::‘::;a gﬁja::;;zkl:g:r;z:)virfja je dokazovatl se na icult;:rnim potj:
. : , ciljev je veljalo nacelo konkurence,
» Primerjaﬂizbd{l;iimta:a;:\d:d:\:edlisesﬁg:me:] kajtl vsa sokolska drustva so si
endar e Ujdafg ‘Zal?to naj bo vsakomur sosed zgled in spodbuda ter zdrava
o e:: cl)b?:;em pa naj vsako drustvo sodrustvu privoséi zmago z mislijo, ki

je zagovarjal enakost med clanstvom in bratstvo ter
kjer je jedro naroda

Vzporcdﬂ
pamend i
78 PI‘C:‘E“’E

konkuren :
i u. Tyrs

velja njemu samem

vibodc za narod in posameznike. Poudaril je, da je tam, e Aoy

Sd o. celota nad sebiénostjo, torej je narod nad posameznikom in r” e

zdravo, . oo

- d se je zmozen braniti in ubraniti. Sokolski nacionalizem se je s

naro je

Oll ko Pd]islﬂ\'aﬂs tva Ila(l I.ad].l 5 SIEIV nstvom ki en OVTE lliE love ‘.\a"rl,2
P I ti g e o, Je a_l( dn lé S

Slovenski Tyrs, Viktor Murnik?s, se je leta 1892 vélanil v LjubIjanilg;i?:l;)é‘i:ﬁrk[z
ne pomeni, da pred tem ni telovadil, pac pa le, da se“je tega leta vc, s
\ Z ravila {gre prepovedovala vélanjevanje dijakov v s

= Eidarjiedt;u?;zz;ajs bila v Ljubljani proslava ob tridesetletnici Ljubljanzlis}egi
va). . e

::!1:;121 z jawno telovadbe in udelezbo drugih sluvanskllh ;Olm;i:'i:laéizk:Zokn“_

geskih, Pri javni telovadbi so skupaj nastopili slovenski, r\:lsméanju e

lzvajali so proste vaje pé vzoru ceskih drustev. Murnik je o

k A% WV T a VPrd EL'II’U |(‘.dne
oli SpU&nal da jC med slo aﬂsk‘lful SDkO“ bistvena al“k prl A0S,
50 '

i je Telovadba), str. 95-
2 Ambrozi&, Metodika sokolske vzgoje, str. 11-27; StepiZnik, Telovadba na Slovenskem (dalje Te
“'AmbroZi&, .
99, ]
* Viktor Murnik je izhajal iz rodoljubne slovc_ns!&
Rada. Viktorjev stric lvan Murnik je bil kranjski

¢ druFine, Bil je drugi otrok in imel 3titl leta s;nrc;‘ielga bj:ﬁ
D i i tajnik Zbornice za obrt in gy
defelni poslanec in prvi tajni . Ty
i pisatel] i i iktor je 1892 maturiral na klasitni g i
jvadi i lovenski pisatelj in Easnikar. Vi 92 | T Al g
Vojvodine Kranjske, Ibra'-;i‘llc?i? p:a:a v .§|njn:rl;kcm Gradeu ter leta 1898 zakljutil Em‘?’“.bsudlitz E;d}(rlunjr; s 1:{:1
LJUNJEIIH ;n slfi'vp!sian ;::1 |90i) I:m-atupil sluzbo tajnika v #e omenjeni obrial in 1:;;:5:&) 132;2 gl 05
g ) o it defovanju je deloval za prasper ¢ . ) va i
vi tajnik. V svojem poklicnem delo ] 0! s B ik
:]\:i?I?Ecll}:s;;lnrl“:[:r;aél‘:‘;abuZo :.a usranovilcv Trgovske akndent _chi‘i:_nr !1.:. i:“\; l;ia:i;nr\t ;:;:::m ;m‘: " [;Il s
npr. 2 A a3 vanske drzave, da se v Ljubljani na R s L
1?. Ilm‘ 192(1}; IZTJ Jicb‘:l it:;::tjc“ng?: kl_‘.jubljanujc v 'T:imriju uredila velesejemskl prostor, ki se je po diugi voj
velesejem. Predlog

preselil za BeZigrad.
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vadbe in strokovnosti, s ¢imer je bilo povezano tudi vprasanje vlage Lelovadh, v
drustvu, Spoznanje je bistveno vplivalo na njegovo nadalinje sokolsko dt:lovanjel
Murnik, ki je bil dober telovadec in tudi tekmovalee, e bil leta 1894 izvoljen za

predtelovadea (izhaja iz nemskega worlurnarjad, s éimer so mu zaupali

strukturo, uspel preoblikovati Ljubljanski Sokol, ki S0 mu sledila tudj drugg
drustva, v Preporoditeljskem dely Je zacel izobrazevati vaditelje (voditelji telovadbe,
namesto predtelovadcev) na osnovi Tyrevega telovadnega sistema (pripravljal pa je
tudi svoj sistem telesnih vaj). Ustanovil Je tudi vaditeljski zbor, I Je samoslojng
odlocal o strokovnem dely. Prizadeval si je za 3iritey telovadbe med ljubljanskim
zenstvom in bij pobudnik tako Zenske telovadbe kot vzgoje zenskih vaditeljic, ki s0
prevzele vodenje zenske telovadbe po sokolskem nacelu Zzenska vzgaja in vodj
Zensko ter je v okviry sokolskega dela povsem avtonomna in enakopravna,

S sokolskim preporodom je Murniky uspelo telovadbi zagotovili osrednje mesto v
drustvenem delovanju, vodji telovadbe alj nacelniku pa neodvisno mesto v upravi.
Nacelnika namre¢ ni vec imenovala uprava, pac¢ pa aktivni telovadci, Pa ustanovitvi
SSZ je Murnik leta 1906 prevzel mesto nacelnika zveze, PO zdruzitvi v
Jugoslovansko sokolsko ZVezo pa je bil naceln ik slednje med letoma 1820-1924 in
1926-1930. v tridesetth letih se Je umaknil in se posveti] strokovrio teoretiénemy
delu, Ohrani] e mesto podnacelnika v Slovanski sokolskj zvezi, Ki je imela sedez v
Pragi, vseskoz pa je bil élan Ljubljanskega Sokola.

Murnik je bil tudj urednik strokovne telovadne revije Slovenski Sokol, ki Je zacela
Izhajatt  leta 1904 in Je postala uradno glasilo Slovenske sokolske zveze, Z
|.1rcdnikov;1n_]em In pisanjem za revijo je nastopilo Vprasanje islnvenskega
telovadnega izrazoslovja, ki je bilo resda podana ze v Nauku o lelovadbi v letih 1867
in 1869, a na nemski podlagi, novi ¢as pa je klical k pregledu besediséa. Tako je
Murnik preporodil tudj lelovadno lzrazoslovje, ki je bilo osnova za nadaljnji razvoj,

visino, metu 15 kg tezkega bremena in Plezanju po vrvi ter osmi Vv vajah'na orodju.
S preporodom so nastopili nevi casi in PO ustanovitvi SSZ in viljuéitvi v
Mednaradne gimnasticno zvezo (MG2) leta 1907 so se slovenski telovadci zacelj
udelezevati mednarodnih telovadnih tekem {danes svetovnih prvenstev), po

ustanovitvi Slovanske sokolske zveze s sedezem v Pragi leta 1908 pa je bila v
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z ] 3 zasedli celrlo
peaked: italijanskem Torinu, ko so izmed osmih nastopajocih zas
191k v

Jeta . ;
vadbg pesto. V primerj
mlajsih telovadcev, leta 1896 pa je bil izvoljen za tajnika Ljubljanskega Sokolg,
Takral je zagel pot sokolskega breporoda. Z reformisticnim ali *preporoditeljskin,

delom« je, potem ko Je dodobra preugil Tyrsey telovadni sestay, lilozofijo in sokolskg

Iskega zleta?® organizirana ludi telovadna tekma za slovans:;(:;{;
ke 511 ﬁa telkkmovanjih MGZ so Steli uvrstitev vrsle SSZ na telemi
Kot uspe

i s prefdnjimi tekmami so slovenski sakoll prehiteli belgijske
avi s prejé 2N

Pa Za 0 5€
i .‘:Lall bod“n””l Cclll. I‘Ian(.OZI in “.al*janl' Vendal 8 v
230

E Ce‘ T == . 1
ldowi 1 tock moéno priblizali tretjeuvraceni ekipl.
L
gestev |
vl T ha e - Murnik
Tuks Prislou  Simondic Vidmar  Smole Thale dr. Murni
" avarie 8

i i veCer. Po nagovoru staroste SSZ,
Banaat do'mov 'J'ebspfzf‘:ialvsz:‘{:/‘:’;gl I\S/Ii(rcr)xlil“ v\:;ija telovadne vrste, .in pou.c{al:i:;
o or'azna' ’ ‘?‘Sj dos;:egli zase, »temvec za slovenski narod, ta mal-l. 0(.1 bllZl‘l_].l.
B usPe}ja ? lszasramovani in poniZani, pa od nas s lako vroco. ljubeznlj\c;
et o d je ne more izruvati iz nasih src nobeno zanicevanje s‘veta.
= ighingir e Jedn na$ narod vendar ne zasluzi tistega poniZevanja, ki se mu‘
5 oo pOka;'zah.' nzs Uspéh v Torinu je uspeh vsega slovenskegrfl naroda, ikl
e l())-bil:k:i:ﬂﬁ:lzakla'd fizine in moralne modi, da je mogel nz pc:_?udt:::isrli é;
e i ne itreje nego mnogi drugi
ot v Vzgoj'e né?re_?eovl\j:.\lr:iekra;::;r;:l.h;:?z ~telgesna in nravstvena vzg(.)j.a«
v nédaljevanju je »narod ... izrocil Sokolstvu, da ga cuva, da ga hrani in
R ﬂiapl‘téh.rl:vrglz Jtako da nosi bogate obresti. Sokolstvo si prizadeva, da
mnoZi in Z njim !

Zlete so uvedli &egki sokoli, pon ihovem vzoru pa ih je konec osemdesetih let na Slovenskem zadel
oreanizirati B . N a T

rganizirati L[Ub anski Sokol, poznege pa prevzcla SSZ. Zlet je bil mnmieslacua tako lclovadnega m S()k()lskega
dela kot narodne in slovanske VZa_]Cﬂ’mOStI, ki je obenem nudila moZnost medsebo nega nal()dnega in slovanskega

spoznavanja in povezovanja.
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zdruzi séasoma ves slovenski narod v svojem krogu v gojitev telesnih mogi,
obenem tudi v gojitev moralnih in dusevnih vrlin,
dolznost, Samozatajevanje in disciplina, vztrajnost i

Pa
kakor so pred vsem cut

+ Pac pa le program Zedinjeng

bolj mnozi¢na.

Slovensko telovadno zgodovino so zaznamovala tudi katoliska telovadnq
drustva, ki so plod slovenske politiéne in ideologk

e polarizacije na liberalni in
klerikalni tabor konec 19. st. Katoliske telovadne

oddelkov stecejo na Jesenicah leta 1904. Dve leti kasneje, 23. februarja 1908, Je bil
ustanovni obéni zbor drustva Orel na Jesenicah, k
Jante k telovadbi in JSantouskim zborovanjem, na katerih so se urili fantje za javne
nastope za katoliske Smernices; fantje so bili obenem ¢lani Katoliskega delavskega
lzobrazevalnega drustva.3! Centrala SKzs Jje bila sprva zadrzana. A. Korosec in J.
E. Krek sta najprej podpirala enotno narodno telovadno organizacijo, to je

sokolske, vendar Pa 80 na zborovanju v zacetkny septembra 1905 sklenili v okviru
SKZS uvesti telovadne odseke.

aterega namen je bil »zbirati

Marca 1906 e bil v Ljubljani v okviru SKzg ustanovljen matiéni telovadni odsek, in

ko so avgusta 1907 blagoslovili dom Jeseniskega drustva, so ze telovadili élani treh
telovadnih odsekoy iz Ljubljane, St. Vida in Jesenic. Stevilo odsekov Je v naslednjih
letih raslo, Organizacijsko bazo Jim je nudila mreza SKSZ, Odseki so se povezali v
zvezo, ki je delovala kot eden od odsekov SKZS, ki se Je ¢lenil na okrozja (v Sokolu

zupe) in odseke (v Sokoly drustva). Leta 1909 se Je zveza poimenovala Orel (enako

Py Zaletel, Zgodovina telesne vzgoje in sokolstva, str. 209-210.
>"'S, 23.6.1929, Jesenice —vzor prosvetnega dela.
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az e poadatek vpras
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_ Snejse na podezelju in v
goroske!™ sokolstvom je bilo orlovstvo mnogo USPCSFI&};L] rm SF;U"S
s s 3 im delo ZS.
v naSPmtJuj,h ijer se je telovadba ujemala z izobrazevalnim
jgih ferajit,
. man)

: ¥ 3l AR eIy 7] l. 030 Telav s Rihenberkus =8 . :
12 ) Telovaadno drustvo Orel v Rthenberku (dana$nji Branik)

ZENSKA TELOVADBA

j Slovenskem na eni strani vpeta v
rotns B V Obdo?jj:ut?l(s)\t,?a?r:eiz r:ez‘;cgangtavljalo vprasanje njene druibsr;z
namdn‘o gl'banje' 'naélo zi enakost med spoloma. V tem primeru sta se :oogllih
emanmpacfje' ko‘ . oderno Zensko vprasanje, ki Je hotelo na vseh p(l)) ro (J:lel
tradidonah'zem m'krin Torej, ¢e je telovadba kulturna novost, po.mem en °
e mosb‘l:)n ;1a mes‘tu vprasanje, ali naj tudi Zenska teloYadx in z:;niertr;i !
lt—la:;)id'r:;‘;ﬁzjiliegolv okvirti gospodinjstva In druzine, ki jo je Ze tako

radici

pr 1nd'usmal’izacijxjic‘laril ze E. H. Cosla v svojem govoru konec leta 1861(31. Pl;lri
- Z'?r'lSk 'Je e je sledil leta 1871. Ljubljanski Sokol je tega 'leta pc?u_ arjkc.l
R L poleulS LJ)adbe virditev in olilca lepote, naj bi telovadila tudi z.e'ns -
e t?bo njen fiziéni stan to tifja. Zdrav moéan rod mora UerSt-LL zci1 e
it njen?r'(xj;e?oc :lc;sti)c’e matere«3® Kmalu zatem zasledimo prve druslve
pa naj se vbj

i kem (dalje Oris), str. [35.
*2 Stepisnik, Oris zgodovine telesne kulture na Slovenskem (dalj
215,13.8.1871.
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poskuse pridobiti v sokolsko druzbo Zensko miladosts, ki so vezani na strokovyg
delovanje Prazana Veselyja v ljubljanskem sokolskem drustvu leta 1871, v Zlasi]y,
Juzni Sokol je drustvo woznanilo«, da & s 1. oklobrom leta 1871 Zacne
‘poducevanje delklet v telovadbix, in to trikrat na teden,™ Odziv Je bil pozitiven, le
delovanje Veselyja v Ljubljanskem Sokolu jcflbllo sila kratkotrajno. Konec leta 187
Je zapustil Ljubljano in dekliska ali porajajoca se Zenska (elovagdba je zamrly
oziroma bila omejena na $olo, kjer pa je bila fakultativna in odvisnia od privolitye
starSev. Ti pa so izhajali iz misljenjskih stereotipov in logotipov akltualnega duha ip
okolja, | |

Zenska telovadba je tako vezana na solciﬁlskl preporod in delovanje Viktorja
Murnika. Murnik je bil podpornik zenske | telovadbe, telovadni ferninist, saj je
zagovarjal stalisée, ki so ga vzpostavili ée:‘;{d sokoll, da se morajo| Zenske same
vzgajati in voditi. Zato Je vzgojil prve vaditeljice, ki so prevzele delo, tako
organizacijsko kot strokovno. V okviru Lijubljanskega Sokola Je najprej nastal
Zenski odsek, ki se je leta 1901 organizacijsko osamosvojil v Prvo Zensko telovadno
drustvo (ZTD), Slednje je ohranilo tesne stike z matiénim drustvom. Po njihovem
vzoru so podobno pot ubrale bliznje sisenske gospe in gospodicne, medtem ko so
drugod zenski odseki delovali v sklopu sokllskih drustev. ZTD je vodila Franja
Tavéar, Zena liberalea, pisatelja in sokola [vana Tav¢arja. Do leta 19b4-je drustvo
Stelo 4 ustanovne ¢lanice, 39 podpornih in 9 fzvrSujocih ali telovadecit élanic ter
65 gojenk. Telovadile so dvakrat na teden po 3 ure v dveh oddelkih. Na bivsem
dirkaliséu v Tivoliju, ki ga je Ljubljanski Sokol preuredil v telovadisée, so si
lelovadke uredile igrisce, kjer so igrale »laVVI? tennis, croquet in druge igre«. Ob
ustanavljanju Slovenske sokolske zveze je bilo ZTD povabljeno k sodelovanju in
vclanitvi, kar so sprejele.

Sredi julija 1904 so se telovadke predstavile ria II. vsesokolskem gletu|slovenskega
sokolstva v Ljubljani, in sicer s telovadnim nastopom in ne le z *aranziranjems
metanja cvetlic pri sprevodu in sodelovanjemn pri veselici, kot je bila navada.
Nacelnica Josipina Kajzelj je po zletu porocala, da telovadi preko sto telovadl, in da
$0 na II. vsesokolskem zletu nastopile skupaf s 13 idrijskimi telovadkami, «ki se
niso strasile napora in truda ter nam (ZTD - 0:[). p.) tako mnogo pripon‘fogle, dastno
resiti svojo nalogo v onih slavnostnih dnehs. Nzlistopile so v vajl s kiji, l$i joje za ta
nastop sestavil Viktor Murnik, Kljub zletu in moralnemu uspehu; ki naj bi
propagiral telovadbo, tako mosko kot zensko, pa je nadelnica ugotavljala, da se je
»Stevilo telovadk proti koncu leta (1904, op. p.) skréile na 75, iz Cesar je jasno, da
nase zenstvo se sedaj ne pojmi pravega pam{:nsj telovadbe, ker zanje telovadba brez
Jjavnega nastopa nima zmisla.« Kar se tice same|telovadhe, pa Jje e dodala, «da se je
v drudtvu pricelo letos tudi z borjenjem in v!ta namen osnoval poseben borilni
odsek«.35

18, 13.9.1871 !
818, 25.3.1905, Pei redni obénj zbor ZTD v Ljubljani, str. 27-28,
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2 1910 ZTD proslavijal desetletnico delovanja in priredil -l.telouacllfr:{(f
Ko J° o dnici v Narodnem domu, je nastopilo stirideset telovadk, in tudi ..ét.
e i je. Telovadno delo so vodile
Ech:f.EIEf ice (podmladek), ki so izvajale proste vaje. : ; ko
nafaécajmm P1 ica in vaditeljice, kar pomeni, da so po letih mogke pomoci 4en.s e
arier naill]:u :.. svoje roke. Program je bil Ze pestrejsi in je poleg prostih vaj f}.h
P,—.-_wzclﬂ L'E:]mml tudi vaje z orodjem in na njem, in sicer vaje z obroci in kiji ter \'a%c
e VSC”":’?‘ konju vzdolz, kenju na §ir in bradlji. Poleg lega je bil na sporedu se
i . lz nj—wedcnega vidirme, da Zenska telovadba ni bila zgolj posnemanje
elovadry e ~tzu';u§.rljen v Slovenskem Sokolu je bila pozitivna, telovadkcl 50
i Oc?naséinoma docela lkoreltno, kreplo, ne da bt bile pretiravale, mnoge jalko
s ‘-’C‘J‘;:f (‘Ic je bil zelo lep in obéinstve zalo polno pohuvales. Na omdju_ 50
e . LSus.l vaje na mizi na §ir, saj so wrazne preskolee (odbocle, prednuzk.e.
PR Immn.lkrélce ez mizo) ... izvgjale telovadke s presenetljivo sigurnostjo }n
i CFe’l?ﬂ:bna hvala je veljala vajam na bradlji, medtem ko je bila za najboljso
elegffnco"‘ (') s kiji, kjer je bila sizvedba ... z malimi izjemami vzornar. Nastop()'m 59
OCCnJ'C“a ‘:;‘Ja ni gJo'vori. V imenu Ljubljanskega Sokola je govoril Viktor Murnik, ki
el oo ra\1, na zacetke in je poudaril, da je rdanasnje slavyfe ... prosl-aua
- na'vezane a ;nnmeniregn trerustlea, ko je v samostQinem Zenskem drustu’u
dejCLthcillnc'zerac;a {iloinlo; rr;isel, da ni zadosti, da slovensko Zenstvo samo pripenja
realne,

1 J i i tr 'ba,
; kove na SOkOlSke ZaStaUe. da samo Sipl'e rozice SOkOlOm na pot, temvec da tre
tra

] . i
da slovenska zZena stopi tudi sama na sokolsko pot in pomaga mostvu odsi;anja i
. s . N “
tra je, Ici_je Z njim le precesto posuta tezavna pot do daljnjega cilja sokolskega
nje,

*$1.8, 25.5.1910, ZTD v Ljubljani, str. 38-40.
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ZTD je v lem pogledu opravljalo temeljno in vizionarske delo, zlasti ¢e upostevam,,
dejstvo, da se je z zenskim samostojnim delom oblikovala tudi speciliéna Zensly
telovadba, kar je poudaril tudi Murnik: »V pravilnem spoznanfu, da zenski tudi
sokolskem delu, kalor na mnogem drugem polju, ne gre slepo posnemati mosicih, Je
drustvo Zenski naravi primerno izobrazilo sokolsko tetovacbo, izborno to vzgojevalng
sredstvo naSe, znamenito to podlago tudi za pravo nravstveno in dobro dusevng
vzgojo.«37

Po statistiki slovenskega sokolstva je konec septembra 1912 poleg samostojnega
ZTD Zensko telovadbo gojilo 30 sokolskih drustev. Skromnejse je bilo strokovno
podrocje, saj je bilo le 11 vadlteljic, torej je bila zenska telovadba v veliki meri
odvisna od moske pomoéi oziroma v primeru 20 drustev izkljuéno od moskih,
Slovenski Sokol, organ Slovenske sokolske zveze, je temu primerno maja 1913
pozival, da naj sem med Zenstvom vzbuja »zanimanje in veselje do vaditeljstvar ter
se jih navaja k samostojnemu delu po naéelu zena vadi Zeno. Poudarjal je tudi, naj
podpirajo ustanavljanje zenskih odsekov znotraj sokolskih drustev in ne
samostojnih zenskih telovadnih drustev, kajti ssokolska stvar je za ves narod brez
razlilee stanu, spola in starosti; konéni, splosni cilj je mozu in Zeni v Sokolu isti, delo v
dosego sokolskega cilja mora imeti enotno smer: za to treba vzajemnosti moza in
Zenex,38

Stevilo Zensk se je v mesecih do prve svetovne vojne povecalo in pred zacetkom
prve svetovne vojne je sokolska organizacija na Slovenskem §tela 1040 clanic, od
katerth jih je telovadilo 537,% to je 51,5 %, medtem ko Jje moskih telovadilo 1761
ali 26,6 %. Zenske torej v drustvih niso bile veé le pasivne ali podporne ¢lanice
oziroma zgolj okrasek, ki bl pripenjal prapore, pa¢ pa so svoje narodno javno
delovanje vedno bolj opravljale tudi s telovadbo, odstotkovno celo bolje kot moski.
Se vedno pa se Jje Zenska telovadba spoprijemala s tradiclonalistiénim stereotipom.
Zelo pomenljivo je denimo poroéanje nacelntka Trzaske sokolske Zupe Miroslava
Ambrozi¢a® leta 1913, ki je poudarll, da je clanstvo deklet preveé odvisno od volje
starSev. Telovadbo se jim snagjveckrat ... naravnost brant kot nepristojno ...« Ambrozic
je kritiéno odvrknil nagin Zivljenja trzaskih mladenk po Stirinajstem letu starosti,
najsi bodo slednje iz dobro stoje¢ih all drugih slojev, ki jim je bilo skupno, da
wpotratijo velike del svojega Zivljenja z najrazlicnejsimt deli, ki so popolnoma brez
vsake prakticne vrednosti, ali ... s pohajkovanjemn in zanimanjem za stvari, ki njim
samim ne prina$ajo koristi, Se manj pa éloveski druzbi Da bi Jim manjkalo ¢asa za
telovadbo, to je prav redlcokdaje. Narodnost, telovadba in sokolstvo so zato tujki, ki
da so za gospodiéne neprimerni, za dekleta, ki so bila vedji del dneva v sluzbi, pa

7 Prav tam.

2'§1.8, 25.5.1913, Zena v Sokolu, str. 39,

* Sokol, 1919, 1-2, Tehnitko delo 57

© Ambrozit je pozneje emigriral v jugoslovansko dr#avo in nadaljeval s sokolskim delom. V prvi polovici
tridesctih let je bil naGelnik Sokola Kraljevine Jugoslavije.
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kleta raje «zdrayje iscejo v pocivarju, brezdelju - lepoto v oblelki u1 n"lO(iiﬂ.
2 misel trzaske matere je po Ambrozicevih besedah bila, d_a SI. hc?‘r a

. krbi swarno pristanisée: kaksne pa naj pridejo fa in lcaksen je njihov
éim pred Pl'if c(a sme zahtevali od njih tudi narod in druzba, o tem ni treba mnogo
i tafn.diccfonalizem paé, éeprav AmbroziC v svojem casu in okolju zaznava, da
oy oda sglasnoe prica o pormanjlcaryu telesne vzgoje s svojim zdravjeme. In
poklican, vda edpomore temu gorju, ogrozujocemut narodov obstarle_k
Icalcor oni vidni sovrazniki, ki obdajajo meje nase

odvec: P¢

islitic
yedno vet nar
sokol Je a0

no tako nevarno, ako ne se bolj,
rav

narodne posesﬁ-_a 1

ska sokolica v dobi pred prvo svetovno vojno telovadne tekme v nasprotju s
SIOW‘;‘“& poznala, medtem ko je sproa Zensla telovadna telema v ceskem SOkOlStU(;L"
e marca 1910. Za élanice vaditeljskih zborov je bila obvezna in vsak zbor je

ti zastopan vsaj z eno vaditeljico. Tekmovalni program je zajemal po CT?
tih vajah (danes parter), vajah s kiji,

potekala

moral bi o vadik
bvezno in po eno poljubno vajo, in sicer v pros
0

na bradlji, na krogih in dva obvezna preskoka prednozno cez ko.nja 'vz-clloli.
ievall so rtezkosts ali zahtevnost vaje in izvedbo. Ocena tekmovanja v ceskem
Soclf:ljskem glasilu, ki jo je povzel Slovenski Sokol, je poudarjalé. da sta n:ed teli(s'ma(r)l
vladala »mir in disciplinas, kar je vplivalo na potek tekme, da se je npo.kaza l Zl)l:la
nivo izvezbanosti kakor glede stoprje vaj tako glede izu'edbe«: dé se je ~uuej' _)atekn;;
lastna tvorna moc in praksa telcmovalk v sestavljanju T)Cy“ .Ler ‘da se je e
& Lizkazala ... kot dobro sredstvo za vadbo samostgjnosti in pndol.)watyc'l .samozau.pary )
“ in »kot novo hvalezno polje za uveljavljanje prizadevnosti, pridnosti in nadarjenos

mladih, svezih mocis.42

! Vestnik Triadke sokolske Zupe, 26.3.1914, Ob¢ni zbor Sokola v Trstu 3‘:)2.l 1914, str. 85-91.
251.8, 25.4.1910, Prva Zenska telovadna tekma v eSkem Sokolstvu, str. 32,
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Glede na ¢eski zgled bi morda pricakovali umestitev zenske telovadne lekme ng 2ley
slovenskega sokolstva v lety 1913, vendar so bile za dekleta in #ene predviderne i
proste vaje. Morda je bila za to kriva samokeritika, da slovenska sokolica, ki Je Sele
pri nastopih in prostih vajah, zato Se ni dovolj izurjena za tekmovanje. Prav takg je
primanjkovalo vaditeljic, ki bi lahko, po éeskemn modely.
praksi so bile lahko Ze proste vaje prezahtevne,
marca 1914, kjer so imeli pred tem najvec clanic med slovenskimi Zupamj,
Trzacani so ugotavljali, da so leta 1913 telavadbo opustile &lanice v Barkovljah i
Rojanu, in to predvsem rzavoljo razuvoju Zenske telovadbe prinas gotovo neprimerng
tezkih prostih vaj za 1. vsesololsli zlerd
ugotavljali v Ljubljani,

telkmovale, V slovengly
kot so npr. tozili v (rzaski Zupi

Liubljani=44 Prav nasprotno sg
kjer se je &tevilo telovadk v drugi polovici leta 1913
podvajilo. In ko ze emenjamo zahtevne proste vaje, dodajmo, da so sgkoli razlicnost
spolov upostevali tudi pri prostih vajah, kar lahko razberemo iz nayodil za proste
vaje ¢lanic za odpadli zleL. Vaditeljice in vaditelji so morall uposlevati} da je »zenskq
gracioznost druge nego moska elegancar. Ce pri slelovadeu ugaja energicna sila,
ugaja pri telovadki lahna kreposts. Temu primerno bi morali paziti, da se vaje ne
lzvajajo »ne prekreplo, ne prelahno: ne prekrepko, da ne zaidete v silnost neprimerno
Zenski nravi; nasprotro pa tudi ne brez moci, da se ne vidite lene (n zaspane; ne
prelahno, da ne zupudete v slabostnost in nedolocno mehkobnost, na kvar
pravilnosti in izrazitosti gibour.45

Sokolstve je  bilo pred prvo svetovno voino
udejstvovanju.

naklonjeno  zenskemu Jjavnemu
Njthov odnos do zensk Je temeljil na narodnoliberalnem in
demokratiénem staliséu, ki so £a po prvi svetovni vojni, Vv Jugoslovanski drzavi, na
sestanku zastopnikov slovenskega sokolstva 6. Januara 1919 tudi dellarirali, Na
tem sestanku so sprejemali in smermnice za delovanje v
Jugoslovanski drzavi. Glede odnosa do zensk so poudarili snarodni pomene lelesno
zdrave in moralno krepke zenske take z vidika matere
gospodinje v druzini kot uciteljice mladine in javne delavke, ki je se toliko
pomembnejsi v zgodovinskih narodovih krizah. Zalo, so poudarili, naj bo Zenska
enakopravna élanica sokolskega drustva, Drustvo Je temu primerno imelo moski in
zenski odsek, ki imata skupno upravo, (elovadbo pa loceno. Ustanavljanje
posebnih Zenskih sokolskih drugtev pod okriljem sokolske zveze v obdobju po prvi
svetovni vojni ni bilo veé praksa oziroma Je bilo ze v letih pred prvo svelovno vajno
opuséeno.®® V. nasprotju s telovadno prakso do leta
Jugeslovanski drzavi zacela tudi telmovalti.4?

nacelne odlogitve

narodovega potomstva,

1914 jf:E sokolica v

neizveden.

" S1.8, 25.6.1914, Traska sokolska Zupa, redni obeni zbor TSZ, str, 58-59.

“ 818, 25.10.19132, Proste vaje Slanic 24 11, slovenski vsesokolski zlet v Ljubljani 1913, str. 71.

“ Sokal, 1919, |-2: Nadelni in obvezni skiepi, str. 10-14.

“ Pavlin, »Zenska ... e potrebuje telovadbe, ostane naj v kuhinji in pri .. dormatem ognjisus, str. 125-132.

* Zlet bi moral biti v lety 1913, vendar je bil prestavljen na nasleginje leto, a zaradi zadetka prve S\Telovnc vojne
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telovadbo zasledimo tudi v okviru kaloliSkega Llabora in kaloliél_cih
chskﬂ -E dsekov, vendar pa je bil ob vprasanju zenske lelovadbe v katohski
t,_,_muadﬂ!h 95' nizaciji Orel leta 1909 sprejet sklep, «ki naroéa vsem odsekom. naj
celovadm OrLlddbe ne gojijo ... Sklep so utemeljevali s tem, da ne bt sodelovanja
gen= % "’ s r"ateye;J ... sprav{fali v zacdregor, kajti liberalni tisk je komaj ¢akal
du,ww?i’:m\fp -:laksi so jo le dopuséali, a le v vegjih in industrijslkih krajih, belj ali
s dapst‘ dekleta ne bi vkljucevala v Sokol.4® Premike je kaloliska zenska
o zaw‘doiivlj-ala po letu 1918, Zenski odseki so namreé postali sestavni del
wlfvajebr?dar so bili zaradi znanih odklonilnih stali§¢ organizirani povsem loceno od
orla,

skih in zdruZeni v samostojni podzvezi.50
mo

KOLESARSTVO

prva kolesa, najprej visoka (s prvim velikim in zadnjim malim l»:ole.sc-)m] in zate.m
i (obe kolesi enaki), so se na Slovenskem pojavila v drugi polovu':x 19. stollega.
m'Zkao draga in dostopna le premoznejsim slojemn, proti koncu stoletja pa se je po
Izaz::usgi izposojevalnic Stevilo koles povecalo in kolesarstvo se je 'rézéirli)lo amt:;i
druibene sloje. S Sirjenjem koles so se pojavila tudi kolesa.r.ska drus'Lva. n;.rkc
By pila elitnega znacaja in izletniSke narave, ki pa so orgar'uzwala-tl,.ldl pl’VC'-l 0‘.,
,_ Slovenski kolesarji so se organizirali po vzoru ]jubljanskll}'r.lemsklh somescan .
b Jeta 1887 v Klub slovenskih biciklistov Ljubljana (KSBL). Sn‘.ltev kolesarstva n.'ae
] ;Slovenc! se je ponekod (npr. v Trstu in Celju) ¢asovno UJer?ala z"delovlant_);em
isokolskega drustva, kjer so bili sokoli tako telovadci kot kolesarji. Mati¢na k u a'v
.ﬂ‘rstu in Gorici sta bila Kolesarski klub Balkan (izSel iz sol-(olskega drustva)kT:
Kolesarsko drustvo Gorica. Na Stajerskem je podobno vlogo odigral Klub s'l.oyens |d
E ‘biciklistov Celje. V devetdesetih letih 19. stoletja se je kole.sars.tvo raﬁsu.\lo 12;8
'|delavstvom. Leta 1890 je bil ustanovljen Dclavski kolesarski klub Id“.l‘il in 1
i -Delavski kolesarski klub Maribor, eden prvih slovenskih-khix.bov na Mariborskem,
£ njegovi ¢lani so bili veéinoma mariborski slovenski zelezniéarii.
Do prve svetovne vojne je bilo na Slovenskem ustanovljenih 31 l((?lesar‘skih. klubovl:
vendar so nekateri Ze prenehali delovati. S kopicenjem drustev je bil K.SB
pobudnik ustanovitve zveze slovenskih kolesarskih klubov in poYezovan_]a s
sosednjimi hrvaskimi. Zaradi avstro-ogrskega dualizma slovensko-hrvaska zveza ni

& . .
bila uresniéljiva, je pa bila aprila 1895 organizirana Zveza slovenskih kolesarjev.

“ Perniek, Zgodovina Slovenskega Orla, str. 85,

 Stepignik, Telovadba, str. 211-212. o B -
= IS’::?Eliig;(k'Zl;cc:ZZiim Slovenskega Orla, str. £10-209; Stepidnik, Otis, str. 129-135; Stepi$nik, Telovadba, str.
' g

207-220.
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Prvim drustvenim izletom na krajse in daljse razdalje so sledile cestne
ureditve dirkalisé¢ ali velodromov v Trstu. Gorici in Ljubljani. Ljubljanski
so odprli leta 1897 ob desetletnici KSBL. Ker
prehodu stoletja v stagnaciji (problem profesionalizma),
samevalo in so ga preuredili v sokolsko telovadisée.
in Goriskem. Leta 1908 sta trzaski in goriski klub org
dirkalis¢u narodno dirko, ki si Jo je ogledalo okoli 5000
bil leta 1909 pobudnik in organizator vsakoletne ces
naslov  jugoslovanskega prvaka. Leta 1912 je snoval

vseslovanskega prvaka s temu primernimi udelezbami slova
Avstro-Ogrske in zunaj nje, a se zamisel ni posrecila. N

prevladovali zagrebski kolesarji, v letih tik pred prvo svetovno
Trzacan Albin Siskovig.5!

Mariborsict kolesarji

Medtem ko je bilo kolesarstvo moskih povsem samoumevno, pa je dosti ve¢ prahu
dvignilo kolesarjenje zensk. V kolesarskih druStvih ali klubih so bile Zenske v
manjsini, marsikdaj le okrasek nekolesarskih prireditev. Toda dejstvo je, da se s
Sirjenjem in priljubljenostjo kolesarstva in novimi primernejsimi nizkimi kolesi na
kolo usede tudi Zenska. Predsodki niso bili odpravljeni éez nog¢,
zavracali pa so jih tud! z zdravniskimi argumenti,

Zenska na Slovenskem kolesarila, ne pa tekmovala.52

opravicevali ali
vendar je na prehodu stoletja

B $lepi§nik. Kolesarstvo na Slovens
kronika 19. st. 1861-1883.
% Vet o feminizaciji

kem, str. 15-36; Pavlin, Klub slovenskil biciklistov, str. 72-75, v: Slovenska

kolesa in kolesarstva: Balagelj, nAli naj dame kolesarija?«, str, 40-54.
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dirke in
velodmm
je bilo ljubljansko kolesarstvo ng
je dirkalisée v Tivolijy
Nasprotno je bilo na Trzagkem
anizirala na goriskery,
gledalcev. Trzaski Balkan je
tne dirke Ljubljana-Trst z5

tekmo za nasloy
nskih kolesarjev (5
a dirkah so Sprva,
vojno pa je zmagova]

P LANINSTVO

+ , iteli 1 in gorolazenje in
e o kulturo je dodobra zaznamovalo ljubiteljstve gora in gor J

s . ' rat v
sloven je in plezanje. Pregovorno velja za Slovenca, da se mora vsaj enkre

; lazen -
hrib@

sivlienje povzpeti na Triglav. Ampak Slovenci poznamo tudi pregovor, d.a
svojetnt B 5 pa fe nor Listi, ki gre gor. In dolgo v zgodovini so Slovenci, in tudl

'1ordai- z;:otc pustili na miru, saj gore so bile obmocje svetega, seti_cﬁlt diviih
drug nf‘.\rU 5 .i le biti motene, in smriniki so njih Zeljo spostovali. Le kdo bi si drznil
sil. Id nlsu.f'cfvc a gromovnika Peruna all Triglava ali Morano, boginjo smrti in
gdramit - Ogaaf si nakopatl jezo Pehtre babe ali oskruniti ¢arobno lepoto
temnih SEH% kraljestva, ki jo je ¢uval mogocni in nevarni Zlatorog, &l 5¢
ﬂamrog?velgademujuel‘rul. ki da tam gori piha s tako silo, da prevraca ljudi in rusi
izposmwua:r:lcnje ali pa tvegati zivljenje ob nevarnem plezanju po strmih stenah in

a mi v
gor

nevarno k

h stezah. . ot
o Saplens pa je nepredvidljiv in preragunljiv. ~Zlatorogovo kraljestvor je sprozilo
Homo E 2

in kakor pravi zgodba, sta se nagla dva lovca, ki sta se odpravila v njegovo
PUh]cPL o, Zlatoroga zalezla in ustrelila. Zlatorog je v smrtnem boju do golega
;‘fa:f::j: Ira;.}copa] vse bajne vrtove, iz njegove krvi pa je pugna_la. éudocleir;a
{T-Jflavska roZa, ki ga je hipoma pozdravila. Prerojen je oba lovca pahnil v prepat.
: :-a;. pa izginil za vekomaj in odprl vrata v svoje kraljestvo, odtprl'lt.vrr;xtz
radovednosti, kaj je tam zgoraj in koliko je gora visoka. Kon'ec 18‘. ] oejslmm
razsvetljena Um in Razum v gore napotila alpiniste znanslvenike, ki so raz

¢ mitoloski svet vrsacev, jih premerili in preucili njih naravo in sprozili I).roc<?s
3 planinstva, obiskovanja gora, ljubiteljske hoje in plezanja v sredogorju in

visokogorju z vodnikom domacinom ali breazJ. ter tLemu. Z:;n;:azr:ﬂn;gza;rx;r:ﬂ;ouv;r;
2 janjem ko¢ in domov. Gore so postale sestavni ; ja, vs
5:2 tja::vgioj wnorihy, ki so se podali na goro. Triglav ni.bil ved Grom(t)://mks.v:s;:dp:‘:z gjz
postal ljudska gora, romarski vrh, narodni simbol, simbol slovens. a.1 o
slovenstva, romarski vrh. Tudi pod okupacijo v drugi svetovni vojni, (3 Skju o
vila najprej italijanska in potem nemska zastava, se je leta 194_4 od[;c)iraw allastipnad
partizanov razviti slovensko trobojnico: *Po velikem trudlf smo ce.z le e.rlle D ot e
nevarnimi robovi le prisli na vrh, éeprav vsi upehani. Nasi naporll S0 btll p?opbc:;asmo
nepopisnim razgledom cez naso $irno domovino. I‘Jreuzela nas Jle srleia Ll,n.utranjem
zadovoljni. Nato smo razvili naso lepo trobgjnico, ki je .ponos‘no p o%po (; a. J o
vetru, a ez robouje in skalovje kralja slovenskih planin se je proti dolini nase

Save razlegala pesem slovenskih partizanouve.53

Prva drustva ljubiteljev obiskovanja gora se v Evropi pojavijo sredi 19. .StBOl.itJ::
Premozni Britanci so leta 1857 v Londonu ustanovili Club Alpine of Great 'r; a l
in ob pomoél domaéih vodnikov obiskovali predvsem zahodne Alpe ter sprozili va

» Rupar, Sodelovati in zmagali, str.55.
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alpinizma. Vplivali so na domace prebivalstvo in ga spodbudili k organiziranju, Na
habsburskem ozemlju so prvo drustvo ustanovilj avstrijski Nemiei, in sicer lety
1862, leta 1873 pa so se zdruzili z rojakij iz bliznjih nemskih degel v wNemsle,.
avstrijsko alpinsko drustvou (Deutscher und Ostereisches Alpenverein), Drustvg je
imelo podruznice po avstrijskih dezelah in tudj na Kranjskem (ustanovili so 10 lety
1874), kjer so z gradnjo ko¢ in oznacevanjem potj ponemcéevali alovénske Alpe.

Prve teznje po slovenskem planinskem organiziranju zaznamo zev sedemdesetih,
letih 19, stoletja. Leta 1872 Jje bohinjski ucitelj Jan Zan c!jal pobudo zg
organiziranje drustva Triglavski prijatelji, vendar so kranjske oblasti zavlacevale z
odobritvijo pravil, Nazadnje so sluzbeno premestili Se Zana in drustvo Je propadlo,
Kljub temu so prijateljic zgradili koéo Triglavski dom (dve uri hoda nad Velim
poliem) in uredilj pot na Triglav. Z razpadom druséine so usahnili zarodk;
slovenskega planinstva in pobudo je prevzel kranjski Alpenverein, kigje do leta 1892
zgradil Ze 12 koé. Planinstvo Je bilo tako v slovenskem javnem ?Zl'éljenju Prisotno
ve¢inoma v individualnj obliki. Tipiéen primer Jje bil Ljubljanéan Franc Kadilnik, ki
S¢€ je ob nedeljah redno odpravljal na bliznje planinske izlele ali ture, pri povratky
pa bil delezen zasmehovanj sjubljansicih srgjer in pripomb o vhrfb?uskem norcts,
Podoben primer Je bila skupina »piparjevr. vnetin Yubljanskih hribolazcey, ki 50 jim
bile razpoznavni znak pipe. Jeseni 1892 se pojavi pobuda za ustanovitey
Slovenskega planinskega drustva (SPD}. Vzrok je bila vse vedja skrb, da bi Nemci
po slovenskih splaninah napravili nemske napise in kazipotes, Pobudnica
organiziranja je bila ravno druscina spiparjeus. Ustanovni obéni zbor SPD je bil 23,
[ebruarja 1893 2 geslom »ohranimo slovensko lice slovenskim gorams, 54

sPiparjie

-

*V: Strojin, Stoletje v gorah, str, 14,
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PD oznacil alf markiral 97 razliéno lezavnih poll, leta 1895 pa

S . & 3 -
g PIYERD gt Najlezje delo v primerjavi =z

. . ninski vestnik.
zacel md%?ﬁa b%i:h:,ljs L::’Il?a-l[!;t ko¢ in borba za o¢aka Triglav, id so jo d‘{bi“ Pe
3lpelwemin?:u1a zupnika Jakoba Aljaza. Do leta 1900 so poslavili ze 12 ko (prvo
zaslug! doVIS EL blia Oroznova koca na Crnl prst), na Triglavu pa je stal leta 1895
ela 1894, l:IJ;?W .Sto]p- SPD je hkrati zacel urejali vprasganje gorskih Vﬂdl'lﬂ((\f‘ ir
postat'ljeji kiw:u‘)S“‘ Leta 1912 je ustanovil prvo postajo Gorske resevalne sluzbe.
njihove e e znanslveno utemeljeval slovensko simenoslovje Julijskih A%P'. 8 v
Henrik T.umalj'h t‘er rispevkih podpiral plezanje ali sturistilcor oziroma alplmzem..
Stwko‘ml-h de : lezan'F':l se je oblikovala skuptna Dren, ki je bila po prvi Svetovn.l
- U:::rl(t)e?jlrzétva JSkala. Njeni ¢élani so leta 1911 prvi brez vodnika preplezali
Vo_]'[‘li J

geverno steno Triglava po Slovenski smeri.

i S i znicah po
Organiziranost je temeljila na enotnem drustvu SPD in dn:lstlvetml;spgo;n.xNzarl:tala pje
slovenskih dezelah (prva, kamniska podruznica je na.stala(\ﬁ z?ke al‘.oéo V. astals 10
tudi ceSka podruZnica, ki je jeseni 1899 post.javﬂa iats 1026. R
Savinjskih Alpah. Do zaéetka prve svetovne vojne je SPD Ste P

¢lani in zgradil 38 ko¢.55

eplsnl = rojin oleye T -40; 1] ven. plamins rustvo, str. 192-194,
Stepinik, O 4 48, St Stoletje v gorah, 13-28; Pavlin, Slo sko pl ko d 4
P , Oris, str. 143-148, jin, g '

“l.jaie" 5l°lp na I“gla'u' str. 240-241, v: Slovenska kronika 19. st. 1883-1899.
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»"SPORT«

Kot Ze receno, sport v angleskem pomenu in v obliki angleskih panog in iger ter
tekem prihaja na Slovensko $ele ob koncu 19. stoletja. Prvo slovensko drustve te
vrste je nastalo leta 1900 v Mariboru. To je bilo Sportno drustvo Maribor. Drustvg
Je iz§lo iz skupine Jjubiteljev in ljubiteljic kolesarstva, ki pa so dejavnost razsirili, pg
pravilih je bil namen drustva gojiti rrazli¢ne sportne panoge v najsirSem pomenu te
besede«. Tako so &lani in &lanice kolesarili, streljali s flobertovko (starejsa puska zg
streljanje na kratke razdalje), kegljall, tenisirali, planinarili ter telovadili, Iz
telovadne sekcije je Sest let pozneje izsel Mariborski Sokol, ki je prevzel tezo
slovenskega telesnokulturnega in telesnovzgojnega dela na Mariborskem, Sportno
drustvo pa je nadaljevalo z delom vse do prve svetovne vojne, ko je prekinilo
delovanje.56

Ljubljanski sportni Iclub

V Ljubljani so tudi $portno prednjacill Nemci, ki so leta 1900 organizirali Laibacher
Sportverein. Drustvo je ob koncu prvega desetletja 20. stoletja prenehalo delovati,
medtem pa je bil decmbra 1907 ustanovljen Ljubljanski sportni Iclub, Sportni
klub Jjubljanskih Slovencev, in sicer sz idealnih sportnih nagibov mladih slovenskih
intelektualceve.5? +S tem je bl dejansko poloZen temely prvemu  slovenskemu
sportnemu klubu (na Kranjskem, op. p.). ¢igar pravila pa so bila potrjena zaradi
traktnih napetostisé med Nemnci in Slovenct od c.kr. dezelnega predsedstva za
Kranysko Sele 17. 1. 1909, ko Je bil za c.kr. dezelnega predsednika grof Chorinsicy,«
Jje zapisano v ohranjenem kronoloskem zapisu o LSK.59 Medtem ko so oblasti
potrjevale pravila, je klub deloval. Klubski odbor se Je sestal na 13 sejah, urejal je
$portno infrastrukturo in obravnaval pereco problematiko financ, kajti denar Jje bil
in je sveta vladar. LSK-jevci so v klubskih pravilih dolo¢ili, da bodo poslovali v
slovenskem jeziku. Namen drustva Je bil 8irok, namreé «gojiti vse Sporter, Ceprav so
med njimi dodatno izpostavili szimske $porte, kakor sankanje, drsanje, ski itd.«0
Klubske barve so bile belo-modre z modro zvezdo, ki so jo ohranili tudi po
opozorilu, da je modra zvezda slaskt znalks.6!

* Novakov, Prvo slovensko sportno druftvo v Mariboru, str. 17-18.

7 Med ustanovitelji, mladimi slovenskimi intelektualci, so bili: Matko Preloviek, Franc Pavlin, Viktor Zupanc,
Ivan Malenfek, Ivan Kenda, dr. Praunseis, Avgust Reich, Ciril Pavlin, dr. Bretl, Franc Zupan, Stanko Jenfid,
Viktor Skaberne, Ziga Vodusek idr. (ZAL, LSK, tehnicna enota 1, arhivska enota 4)

* Slovensko-nemSkih nacionalnih napelosti v Ljubljani, ki so septembra 1908 kulminirale v protinemskih izgredih
s tragidnim streljanjem vojakov v demonstrante, pri Gemer sta bila ubita dijak Tvan Adami¢ in strojnik Rudolf
Lunder.

*® ZAL, LSK.

@ Isto tam. Glede na 1o, da Rudolf Badjura §e ni spisal smutarske terminologije, so za smutanje uporabili tedaj v
Evropi uveljavijeni termin wski«. Termin nski« so uporabljali tudi tlani zagrebikega HASK-n, ki so v zacetku leta
1912 povabili LSK na »ski vonjou,

*1 ZAL, LSK, zapisnik sej odbora 19071913,
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D. 5te
) Uanj ST

sabavnega 2nl

ni v svojem Orisu opredelil LSK kot «ekslduzivni klubs, kajt TS,’JF'EjEITIEL[I
pismk - ail neJ li so lahlko prispevali razmeroma velike letne prispevie za
DC[LC,IEOUI’}'I sportnih naprav-52 Zato naj bi bil LSK zgolj drlu:rak;ml)n
acaja. Ne moremo se znebili viisa, da je oznaka presplosng

5 je 7e pr j Liubljane, na
gal siritl veslanje Ze pred prvo vojno zunaj L
P S J anovili na pobudo

pzdrzevane :

: . kajti ;
ausalpam naj bi deloval Sportni klub. ki so ga najverjetneje ust
Ta

i so bila pravila blejskega kluba iz leta 1909 prepis pravil LSK, le ime t:::
e S?J ali in nad njim napisali Blejski sportni klub,% Prav takko s0 se v
3 o blematike ¢lanstva oz. defstva, da je za delovanje in obstanek kluba
?ﬂvedsrl:or::gnliﬁulrano vélanjevanje novincev. DrZi pa, da so se v LSK lotili portav,
otre

Al erialnog
li vse prej kot poceni in primerni za mnoziénost in so bili matenalln
Joton a Ljubljanéanov, vendar ne veslanje s

Tudi sankanje je bilo pozimi
i +bobsleighs, ki se je

pled.

kkskiuzi\mi. Colnarstvo je bilo resda tradicij
e

jalnimi éolni kot jolami, gigl ali klinkerji. .
g blieno, pa vendar to ni bilo sankastvo s Sporinimi sann .
Pﬁ’J_U o osebej za to prirejeni progi in povrh vsega se tekmovalo, In ne naza_dnje
izv?aliing?;ﬂ se dolgo v 20. stoletju spremljal pridevnik gosposki, burzujski ali bell
tenis, d

sport.

‘n‘\‘mn:f :A&' 2

Sanlkanje v Bohinju

c 9. Tako
Stevilo &lanov je bilo sprva res skromno, a se je povegevalo, zlasti leta 190

je tajnik na obénem zboru v zacetku leta lQlO_poroéal 0 lzl;ianilfad;igfn,f:ﬁ
bilo tudi ze 138. Naslednje leto je klub &tel 120 clanov, lorej je bl ut): g
in leta 1912 111 élanov, medtem ko za leti 1913 in 1814 nl ,padi sceJ ;lveljaﬁli "
vse leto gojili veslanje in tenis, pozimi sankanje, v letu 1911 pa s

b Stepifnik, Oris, ste. 138. ;

? i ¢ na
AS, d.p. 1656. Vesla3ke priredilve _

srebrng glnkem iz leta 1905, ki je bila nagrada za drugo mesto »interne r

™ LSK, zapisnik sej odbora 1907-1913.

Bledu sicer niso bile ravno produkt LSK. DruZina Benedik z Bleda hrani
egate« na Bledu.
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plavanje in skoki v vodo s posebej za to naraéene skakalne deske. Temu primerng
s0 ze kmalu predvideli upravno reorganizacijo oz. decentralizacijo. Za veslanje in
tenis so nacértovali doloéeno notranjo samostojnost, marca 1908 so ustanovilj
‘fenis-odseks, maja istega leta pa sc weslarsii odsekr (v zacetku leta 1911 Jje bilo
veslacev 39, tenisadev pa 32). Navzven je ldub in oba odseka zastopal in vodi]
Klubski odbor.65

Sport ni bil omejen zgolj na élanstvo. V klubskih prostorih so se lahko z njim
ukvarjali tudi njihovi soradnilki, srodbinslei éleinis in »po élanih vpeljani qustic — ti sg
placevali vigje prispevke. Vendar Je imela taksna praksa, predvsem v tenisy,
negativne posledice, saj so nekateri vstopali v klub le za dobo teniske sezone, zato
je odbor sprejel sklep, da «¢lanov, ki vstopgjo v klub le za dobo tenis sezone, se v
bodoée sploh ne sprejmer. Odbor je ta sklep spostoval in Jje nekatere prijave novih
¢lanov zavrnil.

Ker je bil klub ustanovljen na prehodu v zimo leta 1907, so se élani najprej
posvetili sankanju. Sankaliide Je bilo urejeno v Tivoliju in odbor je sestavil
ssankalni redr, ki je doloéal, da Jje sankanje «dopustno samo s sportnimi sankamis,
da je dostop na start dovoljen le zunaj proge, da se smejo spuScati v polminutnih
presledkih, da se sme prehitevati zgolj na posameznih predelih, da se je treba po
zaustavitvi tako] umakniti s proge, da vako da sankalec z roko znamenje, mora za
yim vozedi hitrost zmanjsati, eventuelno ludi zaustavitiv, in da v ssluégju nezgode je
vsale sankalec zavezan izstopiti in pomagati«! Odbor je predvidel tudi moznost
nezgod, zato so sklenili, da se v Svicariji pripravi wrodna lekarna-~. Ker je bilo treba
sankali§ée vzdrzevati, so razmi§ljali o snastaviti sluger, medtem ko so bili klubski
¢lani redarji. Sankanje so hoteli Siriti tudi zungj Ljubljane, zlasti po zgraditvi
bohinjskega predora v Bohinjsko Bistrico, kako“e razvidno iz sklepa odbora marca
1908, da vlozi 'prosnjo na ministrstvo javnih del za zgraditev sankaliséa v Ljubljani
in propagiranje zimskega sporta v Bohinjski Bisttici«.66

Poleti so se posvetili tenisu in veslanju, Tenisirali so LSK-jevei na dirkaliséus,
danasnjem letnem telovadiséu. V ta namen je LSK sklenil spomladi 1908 najemrno
pogodbo z Ljubljanskim Sokolom o najemu dveh igris¢, ki jo je iz leta v leto
podalj§eval. Tudi za tenis Jje bil pripravijen wedr, dolocena igralna sezona in
nastavljen sluga.

Klubski odbor se je leta 1908 posvetil resevanju prostorskega problema vesladev in
ureditvi ¢olnarne ob izlivu Malega Grabna v Ljubljanico. Tu so predvideli in uredili
tudi ssoléne kopeli in verander. Strogki gradnje so bili visoki, domislic, kako priti do
denarja, pa kar nekaj. Leta 1908 so se domislili. da naj bi placevali vigjo ¢lanarino,
zlasti veslaéi, oz. da klub pridobi menico, za katero Jaméijo €lani, klub pa da
jamstvo za odpladevanje. Ali so ta predlog uresniéili ali ne, iz zapisnikov ni

 Isto tam.
% Isto tam,
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i paé pa je odbor na seji lebruarja 1909 odloéil, da bodo «za pokri?fe
,—azvld“.“- troslov namenili ves prebitelc drustvenega dohodlca po odbitlken telcocif
stanJ = SKakorkoli stroske gradnje colnarne so odplacevali kar nekaj let. Zato pa
SUOSI“:(U«. LSK na p'rvem rednem obénem zboru leta 1909 pohvalil, da premore
Sen]:;i;';e v Tivoliju in (':olnal;no ob izlivu Malega Grabna v Ljubljanico, medtem ko
sa

teniski igris¢i najame na dirkaliscu.

Clani so si prizadevali, da bi bila éolnarna domaca in prijetna, zato so. z??a;lili
kostanje in vrbe, zgradili splav in uredili dohod na spla\t.'odkode'r SO spl:?.vljah clo n;
v Ljubljanico. Uredili so tudi zaéasno letno pristaniSce za.vtz:let.ne'v colne, kaj

klubsko sveslarstvor ni bilo omejeno le na veslanje z »dirkealnimi colnix z f.:nlrrf. dvemna
ali ve¢ sedeZi, z enojnimi ali dvojnimi vesli oz., kot so jih lm(:rlxov.alvl v .zargo'm.,l,
rengflar, rdugjlcas ali »Stiricar. Manjse tekmovalne colne so nabavljali clani sar;ubu:
so v tem primeru pladevali le manj§i prispevek za ¢olnarno, medtem ko je odbo

marca 1911 nabavil rabljeno :$tirico Donau dungjskega kluba Austriar. Clan

Berthold pa si je nabavil manjSo jadrnico in klub mu je v prist'fmu odménlbr.rllanjsl;
prostor, ki si ga je moral ograditi na lastne stroske. Klubska col.narna J'e ila, o
vélanitvi in prispevku za &olnarno, odprta tudi élanom drugih drustev, npr.
sferi « Stva Sava. )
I{;ixnl;;:ir;lk:r;:ortno veslanje je zbudilo tudi zanlrfxarll_]e ravnateljs:va L drza}:r:
gimnazije, kjer je deloval Fran Tominsek, podpornik ideje moderne telesne vzgi j m
¢lan Slovenskega planinskega drustva. LSK je leta 1910 prejel nje“gov dc;p s, e
pripravlja ustanovitev gimnazijskega veslaSkega odseka s pomocjo subvencij
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sgis}l;cga ministrstva, ki bi krila nabavo ¢olna. Nagelno Jih je spraseval, v kal
;n:n;zir;l pod .kaksnlml. pogoji bi pri projektu sodelovali in dovolili Sp:e;:ni
azij ceg_a €olna v colnarno. LSK je memudoma odgovoril, da dijaki | .
vstup:ajc} v ¢olnarno pod vodstvom profesorja. vodjem veslanja, in d lahkﬂ
pridrzuje strokovno vodstvo veslanja. Po mletju mlinskih éc;lskih aks "
E?ddaljnjem konkretiziranju oblik sodelovanja (eden od pogojev je tudi bil d{:i S
. ;i\cmu]jz;om dckezatc. da je izurjen plavacy) so v zacetku leta 1912 prejeli obvcstilf;ai:

. ‘ju ministrstva, «da smejo gimnazijcl pod nadzorstvom Sportnega ki
prirejati veslarsice vajer. Te so prevzeli klubskd Elani, -weslarski vezbateljir 5"g o

LSK- i
o jc:‘:rmI 50 z opisano dejavnostjo v mestni kulturni utrip uvajall nove Sporte
11.1 -a%, es a:ja in sankanja posredno tudi plavanje in Sirill telesnovzgojno ponudb(;
: Jr;:l lte:di'ncw_anja. LSK je poziml prirejal sankaske telcme, 68 za poletne Sporte pg
napmid u tdn:aliaj povabil. Maja 1911 je prispelo vabilo I. Cesky Lawn-tenis kluba
narodni teniski turnir, medtem ko jih je §
i : [ na veslasko regato vabil
Slavija. Zal ohranjent za ‘ ; o e
rapisnik sej belezi le opombo, da sta od
! . govora odposlana, ni
J}:: |;avc:iena vsebina in bi morebitno udelezbo morali preveriti v éeskih virfh.62 Se
zap za 0|LS; avgusta 1911 udelezil splavalne dirke na Bledu ki jo lahko stejemo
prvo plavalno tekmo na Slovenskem. Priredi : :
- Prirediteljica je bila Avstrijsk S
o ijska veslaska
tr:kmw[z;]SK pa je sodeloval tako pri organizaciji oz. tehniéni izvedbi sdirker kot v
o nerm d&iI:J s.smjimi plavalcl. Tekmo so oznaéili mednarodna, a ne zato, ker
" ‘:astop:_joc{ iz razliénih drzav, paé pa zato, ker so nastopili predstavniki
zliicnih narodnosti Avstro-Ogrske. Prij
- Prijavljeni so bili tekmovalci iz P
gy . rage, Zagreba,
B Pmﬁjﬂje; Cnladca. Bleda, Ljubljane in ljubljanskega vojastva. »Plavalna dirleas
evala 12 wtekem+ po starostnih kate
orijah, po spolu i ©
tehnikah. Glavna je bila tek . ; o hetelom
. ma na 2800 m dolgi progi od kopalisé
. palis¢éa pod hotelom
;m;;enbad (danes Toplice) do otoka, okrog njega in nazaj. Zmagal Je Prazan Prull
ublfanéan Fran Kandare pa je bil etrti . .
- V drugih disciplinah so omenjeni §
i
i;uni ljubljanski tekmovalci: M. Grilova, E. Skalarjeva, F, Zupangéiceva Fﬁ-ari E :e
L zr: Wisi::alkalec}. I. Zupanéi¢ in A. Lavs. Poleg njih sta tekmovala tudi Bigjca;
oy n f-\{]lca.(f'.efne. ki ju pozneje najdemo v vrstah ljubljanske Ilirije. 70 ©
o (j:[ porocal tudi tajnik LSK na obénem zboru v zacetku leta 1912 in
o 3
e ril, da se je leta 1911 plavanje se *posebej gojilor, ko pa so nabavili skakalno
Skaka]. se je plavalna ponudba se razsirila.7! Tako so razumljivi uspehi ljubljanskih
cev v vodo po prvi vojnl, ko so bili |
2 : med najboljsim! v novi '
v v | Jugoslovanski
Skal:.:l :Ja ileprav so imell za treniranje neprimerno slabse razmere kot obmorski
ci v hrvaskem Primorju in Dalmaciji. Podatek o nastopu plavalcev LSK na

7 Isto tam.

63
Almanah ju ST n
 Isto tam, Jugoslovenskog sporta, str. 104, Ljubljanski sportni klub.

;‘I’ LSK; S, SN, 1 19.-22.8.1911.
LSK.
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pledu P2 nam odkriva novo plat zgodovine plavalnega sporta na Slovenskem.
pokazuje, 92 80 SPOFtRO plavanje v Ljubljani gojili ze pred prvo vojno, ter negira,

ppravija in razsita Stepisnikovo navedbo, da se je plavalnih tekem pred prvo
po no resda udelezevalo tudi nekaj plavaleev ljubljanske [lirije, ki pa so bill Blejei, 7
Torej, V Ljubljani so plavanje ze gojili povsem avtonomno, ljubljanski plavalci pa so
nastopill na Bledu.

pkrati s prejemorm vabila za tekmo na Bledu leta 1911 so v klubu razmisljali, kako
presecl primanjkljaj v klubski blagajni. in iskali snove vires. Toda kje jih najti, ne
da bi sami sebe denarno obremenili z dodatnim pobiranjem razliénih prispevkov ali
ganarin in ob dejstvu, da se je klub z eno od plesnih prireditev, priljubljenih
druzabnih prireditev, ze opekel? Tokrat so razmisljali o drustvenih prireditvah, ki bi
po eni strani reSevale denarme tezave kluba, po drugi pa spodbudile k
dejavnejSemu Sportnemu zivljenju. Na seji sredi leta 1911 je padel predlog o
organiziranju interne teniske tekme »s handicapom« in «dirke, zdruzene z malo
peselicor v septembru (ni pojasnjeno, all plavalne, veslaske ali kombinirane tekme -
op. p.)- Iz ohranjenega zapisnika ni zaslediti, ali sta tekmi bili, vendar je podatek
zanimiv z drugega zornega kota. Prirejanje tekmovanj pomeni prehod druzabno-
zabavne (all rekreativne) dejavnosti v Sportno, sui generis dejavnost, torej
dejavnost, ki je namenjena v prvi vrsti §portu samemu sebi in se manilestira preko
javnih tekmovanj, ki so temelj nadaljnje institucionalizacije. Tako se druZabno-
zabavni znaéaj podreja $portnemu. A finanéne razmere konec leta 1911 so LSK
narekovale v letu 1912 sopustiti vse priredbe, predvsem aficijelno udelezbo
tekmovanyj«, 78 kar pa ni ved moglo prekiniti toka dogodkov oz. evolucije Sporta.”4

Slovenski football Iclub Ilirija

Pomemben mejnik v razvoju slovenskega Sporta je organiziranje Slovenskega
football kluba Ilirijja v Ljubljani 9. maja 1911. Verjetno je istega leta zacela
delovati tudi nogometna goriska Jugoslavija, ki je bila pred tem dijaski klub,
podobno kot v Ljubljani Hermes. Oba kluba, Ilirija in Jugoslavija, sta bila nosilca
organiziranega slovenskega nogometa do prve svetovne vofne. Ilirjani so kmalu
zacell 8iriti dejavnost z drugimi panogami, pozimi s sankanjem in smucanjem,
poleti pa s plavanjem in atletiko. Resda je bila Sportna dejavnost v povojth in v
nasprotju s telovadbo nesistematiéna in nestrokovna, vendar se je tovrstna
usmeritev ohranila in bila temelj dela po prvi svetovni vojni.

7 S1epifnik navaja, da se je plavalnih tekem pred prvo vojoo udelezevalo tudi nekaj plavalcev ljubljanske Iirije,
vendar »plavalci Llirije pa niso bili iz Ljubljane, temve€ v glavnem z Bleda« (Oris, str. 246). Plavalcev LSK sploh

ne omenja.

n
LSK.
™ Pavlin, »Pri nas je ta panoga sporta $¢ docela neznanag str. 83-89.
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Ilirija s.e je v letu okrepila z mladimi hermezani, se konsolidirala in obliko
mlado in perspcktivno nogometno mostvo, ki je hilo S

E);zlzj;: :I,f:f::lz s(lj’ed.iéé. I% uh‘ran.jenih zapisnikov nogometnih tekem llirije do Jat.

£ i a je v Ljubljani v letih 1912-1914 nastalo se nekaj mostev -
leta 1912 Vzajemnost, leta 1913 Concordia in Slovan fer leta 1914 Olim ;I.“PI'-
.nol.Jeden od teh klubov se ni mogel kosati z liirijo, ki je lahko oblikovala tri pj('l' :
in je ob pemanjkanju konlurence organizirala medsebojne tekme lllrij!‘nilll r::];::,«a

ladka,

sposobno igrati z nasprotniki i,

l. mostva, rezerve 1. mostva in II. mostva ali podm

! ZI‘Il_("I‘c vV nogometu v Ljubljani in v Slovenijt nasploh (mislimo Slovenijo
anasnjem pomenu} pred prvo svetovno vo ¥

ijno za llirijo nis i
obstgla in se druzbeno uveljavljala v mestu, je bilajpt‘lsil(;etr):;e12&2?:3:::(31:0?3';1
zunaj Ljubljane, kajti zaradi pomanjkanja lokalnih in slovenskih nas ft nli ;
rednega in kakovostnega tekmovanja ni bilo mogoce organizirati, medt 2 c‘lrll o
nemski in slovenski nacionalizem, izkljuéujoz drug drugega il cotban,
igranje. Angaziranje neljubljanskih ali zunanj ‘
tekem je pomenilo nemajhne organizacijske st
nasprotnik ni bil ali premocan alj nezanimiv,

ovirala medsebojno
ih klubov za igranje | prijateljskih
roske. Pri tem so morali pazitl, da

Tekma llirje s Celovéani

Tirijani 1912

Tekme llirje 191 1-1914

— [ 30.7.1911. Kran| Kranj - Ilirija 2:5
l—;’”_'gz_;o 1911, Liubljana llirija - Rapid (Gradec) 22
5, |6:6.1912, Zagreh HASK (Zagreb) - llirlja 6:2
4| 7.7.1912. Ljubljana lliri{a - Kran| 4:0
5 |21.8.1912. Ljubljana lliri{a - Viktorija (Susak) 1:4
5. | 1.9.1912. Susak Viktorija - llidja 3:0
’E_’F‘ 8.9.1912. Ljubljana Ilidja - Vzajemnost (L{ubl{ana) 7:0
"éfr-' 15.9.1912, Ljubljana Ilidja - HASK (Zagreb) 0:3
"9"_". 20.9.1912, Ljubljana Ilifja - Vzajemnost 4:1
(70, | 1.5.1913, Zagreb HASK - Ilirija 9:1
"1, | 1.5.1913, Ljubljana llirija II. -~ Concordia (Ljubliana) 2:5
TE:_ 4.,5.1913. Ljubljana [lidja - Concordia (Ljubl{ana) 5:0
3. | 11.5.1913. Ljubliana llirija ~ Jugosiavija (Gorica) 2:1
4. | 12.5.1913, Ljubljana llirija rez. - Jugoslavija 2:0
5. | 22.5.1913, Liubljana llirija L - Tliri{a rez. 2:1
6. |8.6.1913, Liubljana llirija — Gradjanski (Zagreb) 1:2
77, | 15.6.1913. Ljubljana lirija L — Ilirlja rez. 0:2
_]_é_." 2.7.1913, Ljubljana {lirja - Slavija (Praga) 0:10
19, | 24.8.1913, Ljiubljana [lirtja I. - Iliri{a rez. 8:2
W 31.8.1913. L{iubljana Ilirtja rez. - rep. Gorenjske* 6:2
21. | 8.9.1918, Ljubljana Iliri{a rez. — Croatia (Zagreb) 3:3
22. | 14.9.1913, Ljubl{ana Iliri{a rez. ~ Ilid{a II. 2:0
23. |21.9.1913. Ljubljana Ilirifa — I.FASC (Celovec) 2:2
24, [28.9.1913, Ljubljana Ilirija - HASK 3:1
25. 15.10.1913, Ljubliana Ilirija — Rapid 3:3
26. | 19.10.1913. Liubljana Ilirija I{. - Slovan (L|ubljana) 12:0
27.126.10.1913, Liubljana [lirfa I. — lid{a I 4:2
28, | 2.11.1913. L{ubljana Ilirl{a rez. — [Mr{a II 2:3
29. [12.4.1914, Zagreb Grad{anski - llirija 3:1
30. | 13.4.1914. Zagreb Concordia (Zagreb) - Ilirija 3:0
31. |119.4.1914, Ljubljana Ilird{a L. - flirl{a rez. 3:2
32. | 10.5.1914, Opatija Opatifja - llirlja 0:10
33. [21.5.1914, Zagreb HASK - llirl{a 1:0
34. | 24.5.1914. Ljubljana Ilirja - Ceska Tehnika (Bmo) 1:4
35. | 25.5.1914, Liubliana 1lir{a - Ceska Tehnika 3:2
36. | 31.5.1914, L{jubljana llirija I. - [lirlja rez. 4:1
37. 11.6.1914, Ljubljana Ilirtja I. - Ilirlja rez. 3:0
38, |111.6.1914, Ljubliana llirdja — Gradjanski 2:3.
39. | 28.6.1914, Ljubliana llirlja - Amateur (Gradec) 2:3
40. |129.6.1914, Ljubljana Ilirl{a = Amateur 9:0
41. |5.7.1914, Ljubljana Ilirdja rez. - Libertas (Reka} 3:0
42. [11.7.1914. L{ubljana Ilir{a rez. - Olimpija (Ljubljana) Sl
43. | 12.7.1914, Liubljana Iliri{a rez. ~ Slovan 3:0
44. | 18.7.1914, Liubliana Ilidfa I. - Ilirdja rez. 3:2
45. | 19.7.1914, Liubliana Ilidla - rep. Oimpl{a-Slovan 3:0
46. | 8.9.1914, Ljubljana Ilirija - rep. Ollmplja-Slovan 8:1
47. (25.10.1914, Ljubljana [lirlja - rep. Olimplia-Slovan 3:2

* Igralci so prihajali iz Kranja, Bleda in Radovljice
Rez. - rezervno mostvo 1. mostva Ilirije
Rep. - reprezentanca
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Igralet lirije (élani 1.,

rezerunega (n Il mostua) v letih 1911-1914

VRATARJI | &tT BRANILCI StT NAPADALCI Ser
A. Franzot |2 Badiura 2 Benedik 6
Londarié 2 Beltram 36 Betetto 39
Pelan 34 Brovedanl (Trst) 5 Bremec 27
Primozié 10 Carf 1 Bregar 28
Soklié 8+6* Cemne 14 Derza| 18
Zavrsnik 1 Dremelf 11 Deu 2
V. Franzot 1 Dubrav¢ié 2
Gorjup (Gorica) 1 Fink 5
Jankovié 23 Hiti 9
Kavsek 13 Jirkovsky (Praga) 6
Kobler 5 Kamen 4
Koritzky 4 Kermavner 2
Kukovec 2 Kirin 13
Kusar 29 Kobi 1
Lilleg [ 5 Kreutzberger 6
Mencinger 1 Kveder 1
Nemeth (Trst) 1 Lenassi 14
Pollandt 6 Lilleg II 10
Pretnar [ 9 Petric¢ 1
Rajgel| (Trst} 5 Pretnar II 8
Rattay 2 Prosenc 6
Rebec 9 Josip Rohrman 1
Janko Rohrman 1 Sajovic II 1
Sajovic I 1 Strand 1
Seserko 2 Vadnal 2
Tavéar 26 Valasek 15
Turk 32 Vidmar 5+ 1*
Ucak 4 Vidmajer 22
Vodisek 14 Volkar 13
Vrandi¢ 18 Vrabec 4
Trobeviek 5
Zimermann 1

StT-stevilo tekem

*Sokli¢ se v zapisniku pojavlja Sestkrat kot igralec v polju (trikrat branilec in trikrat

napadalec)

** Vidmar je enkrat nastoptl kot branilec

Ilirija je v tekmah pred prvo svetovno vojno po kakovosti zaostajala za zagrebskimi
klubi, ne pa za bliznjimi iz GoriSke, Koroske in Stajerske, medtem ko je bila vodilni
klub tako v Ljubljani kot na Kranjskem. Ilirljin izziv je bil premagati ne le lokalne
slovenske in nemske nasprotnike ter bliznje nemséke, temved se dokazati proti
zagrebSkemu nogometu. Na nekaterih tezjih tekmah je zato Ilirija nekajkrat
popolnila svoje vrste s slovenskimi igralcl goriske Jugoslavije in iz Trsta. V vrstah
Ilirije so tako iz Trsta zaigrali Brovedani, Rajgelj in Nemeth, iz Gorice pa Gorjup.

Strokovno so Ilirijani napredovali po obisku praske Slavije v Ljubljani junija 1913.
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glavija je dala [lirijl uéno uro negometa in deset golov. Porocevalec Slovenskega
ﬂa:‘ﬂdajc bil navdusen nad Slavijino releganfno, mirno, skoz in skoz fair igrov in si o
prilil telerne ni bil dovolj na jasnem, leaj bt bolj ebéudoval, ali izborno Zogino tehniko,
¢ latero se lahlco ponasajo vsi njeni igralei, ali ono skupnost v igri, ki ima za
osledico. da je zoga naenkrat pred nasprotnimi vrati. ali ono sigurno. natancno
peraduryeno oddajanje Zzoge suvojemu seigralcu, talo da se cloveku nehote zazdi
da pamertjt:yfo njeni igralei za Zogo privlacno silor. Porocevalec je nadaljeval, da
.doslef v Liubljani nismo imeli prilike gledall res pruorazrednega nogometnega
mostua. In sedaj, ko se je to zgodilo, lahlko z mirno vestjo trdimo, da je Se dolga,
dolga pot. predno pridemo vsaj priblizno do te kalkovosti kalrsne je Stavija. Ali sploh
jeday doseZemo ta viselk? Pri nasih razmerah najbrze nikolis. 70 Navkljub skepticnim
mislim ob kakovostni razliki pa je nogomet ohranil privrzence in zanimivo je bilo
razmisljanje Slovenskega tlustrovanega tednika, ki je poudaril narodni pomen
resnega breanja zoge. Jasno, da se je navezal na slovanske vzormike Cehe, ki so se
poleg sokolstva oprijeli tudi nogometnega Sporta, in poudaril, da ima $port in s tem
nogomel najvec privrzencev med mladino. In ravno zaradi nje -zasluzi ta igra v
Slovencih vse pospeSevanje s strant poklicanih; ¢im ve¢ nam vzraste duSevno in
telesno krepke, v naporih Sporta kaljene miladine, tem vec ‘goalov’ bomo zadeli
nasprotnikom, kadar napoci dan velike tekme narodov za nas pogin ali obstanek:.76

S tekmo s Slavijo je prislo tudi spoznanje, da brez sistematicnega in strokovnega
dela ne bo ﬁapredka. in poleti 1913 je strokovno delo prevzel nogometas Slavije
Jirkovsky (tekmo s Slavijo zato Stejemo za strokovni mejnik v zgodovini
Jjubljanskega in slovenskega nogometa). V kratkem casu je uspel izuriti mlade
nogometade, ki so se nogometno podkovani v zacetku septembra predstavili
ljubljanskim rkibicems« proti Celovéanom. Tekma s Celovéani je bila delezna kar
precej pozornosti. Korosce je treniral madzarski igralec, Nirijo Jirkovsky, ki je
vpeljal »nagcin igre praske Slavije, je zapisal ¢asopis Dan, in posamezni igralci naj bi
bili »Ze precej dostopni temu nacinus igranja. S tega vidika sta se pomerili dve
nogometni Soli, madzarska in ¢eSka. Celovski klub je bil predstavljen kot dober
nasprotnik, ki je bil tudi visoko uvr¢en v ligi nemskih klubov iz alpskih dezel.
Slovenski narod je poudaril, da v Ljubljani nastopi proti lliriji »prav mocno mostuo in
skoraj gotovo tudi zmaga z malo diferenco. Nikako presenecenje pa bi ne bilo, ako
zmaga [lirjjas, ker je pa¢ poletne treninge Ilirije prevzel Jirkovsky in tekma s
Celovéani je imela namen pokazati, +koliko je (Llirjja-op.p.) pridobila vsled tekme s
Slavio in po enomeseénem sistematicnem trainingur. Konéni izid je bil neodlocen,
2:2, Kijub slabsim razmeram za igranje, pred tekmo je dezevalo, je bila {gra rwes das
zanimiva in napetas, za llirijo pa rezultat toliko bolj ugoden. ker je tik pred koncem

tekme uspela izenacitl.

" SN, 3.7.1913, Slavia-llirija
6 SIT, 7.7.1913, Nogometna tekma Slavia-llirija v Ljubljani.
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Tekmi s Celovéani je sledila odmevna tekma proti zagrebskemu HASK-u 2 ZMagg
domacih, ki je hubljanski mediji niso mogll prehvaliti in ki Je v dobrang Mer
dvignila moralo in samozavest ljubljanskim negometasem ler potrdila Pravilng
odlocitev  za sodelovanje z Jirkovskim. Slednji je proti HASK-u igral srednjegy
napadalea in bil strelee enega od treh golov. Uveljavljeni HASK, ki je veljal 44
najboljsi nogometni klub na slovanskem jugu, je spomladi Istega leta gostil Ilirijo
Zagrebu in jo dobesedno sprasll z nié¢ kaj simpatiénim in nebratskim slovanskim
izidom 9:0. Konec septembra je sledila tezko pricakovana povratna tekma
Ljubljani, v kateri je llirija zmagala s 3:1. Dan je evforiéno klical, da wwéerqj bi bi|
lahico tudi Napoleon ponosen na svgjo llirijp. llirija je igrala elescdlentno. Lahlo
recemo, da tako dobro [lirja na svajem polju $e ni igrala - kakor vcelqj,«7 medtem
ko je Slovenec poudaril, da sta uspeh sprico glasu, ki je Sel pred gosti, je tem
veselgjsi, ker je posledica ne toliko sreée, kijim je bila topot vseeno milgjsa od zadnjis
(miSljena je tekma proti Celovéanom, op. p.). kakor v resnici useskozi (zborne igre
vseh sodelujocihe78  Slovenski narod je pozdravil strokovni napredek in poudaril,
da sucergj$nja tekma, na katere izid so radovedno in napeto cakali ne samo
Sportniki, marvec tudi ostalo obéinstvo, ki se le koliclkaj zanima za sport, je pokazala
nepobitno krasen napredek nasega donw.';ga moStva. Uspeh Hirﬁe Je napravil
splosno presenecenje in ta dan lahko fmeme lirja za svof éastnt dan.7® Tudi

nemsSka Laibacher Zeitung ali Laibaherica l

|
nacionalno opozicijsko pripisovala sreéi («Gestern hatte die llirja einen Ehrentagg,

indem sle dartat. dass die von ihr erreichlen| Fortschritte wirklich bedeutend sind.-
Das Wettspiel war das spannendte von aIEe!n bicher in Laibach ausgetragenen.«).
Zato pa je Laibaherica med obéinstvom omenjala $tevilne astnike in prvikrat tudi
dame (:zum erstenmale auch Damen in gr‘(‘iésemr Unzahl«),80 kar pomeni, da je
nogomet kot atraktivna in medijska igra prddiral med vse sloje in oba spola, ne
glede na narodno ozadje kluba.

Torej, llirija je v kratkem ¢asu strokovno napredovala, a za trajno napredovanje je
bilo potrebno resiti e vprasanje igriséa. Prvo igridée je bilo urejeno na travniku v
Tivoliju med Latermanovim drevoredom in dirkaliséem, ki je ze bilol preurejeno v
sokolsko sletno telovadisce«. Ker je bila to l¢ zacasna resitev, so iskali trajnejso.
Morali bi pridobiti primeren prostor, ki bi ga lahko ogradili in postavili tribune.
Prvo igrisce je bilo namreé le travnik, kjer so zaértali igris¢e in na tekrhi postavili ob
delu igrisca priloznostne odre s stoli, ncl{;jjénc loZo. Ves prostor .so ogradili s
plahtami, da bi preprecili zastonjsko gledanjei. Vendar »zijala«, kakor jé zastonjkarje
poimenoval ¢asopis Dan, se niso dala preg'flati in »zijanje« je postalo nekaksen
|

7 Dan, 29.9.1913, Uirija-Hadk, 4
7% §,29.9.1913, Football match med HASK iz Zagreba in ljubljansko llirijo.
SN, 29.9.1913, llirija-HASK. :
1.2, 29.9.1913, Fussball Wetspiel » Hagk-1lirifas. :

92

ni mogla mimo zmage, Ceprav jo je.

edni sport in organizacijski problem. Pri njegovem razreSevanju so [l
\,rzpt‘; sali dnevni Easopist, ki so  opozarjall, npr. Dan, «da ni posebno lepo, ako se
Ezg; ;gdati zastonf, ker ima drustveo llirjja velile stroske in tudi dowolj dela s tem, da
reshkrbi telemo in s tem nasemu obéinstuu primerno zabavos. Slovenski narod je bil
isll'ejsi in je zapisal, «da ne najdejo «primernega izraza za one, ki zijajo zastonrj. To
s0 pa Jjudje brez sramu ... Tekma stane denar - gotovi liudje pa se ne zavedgjo, da
se zastorj ni¢ ne dobis. Neplacevanje tekem je hkrati ogroialo uveljavljanje
nogometa ter s tem Sporta in Sportnih prireditev, ki so se Sele z delovanjem Ilirije
druzbeno uveljavljale. In temu primerno bi se morala uveljaviti tudl navada, je
pouda.ri] Dan, da se pride Sporine prireditve gledatr, a hkrati studi placat ono
malenkostno vstopnino. Sport se je razvijal tudi po drugih mestih, kjer so ga
podpirali snajrazlicnejsi falktorjix, vendar »podpira ga pa tudi obéinstvo samor. V
Ljubljani so razmere nasprotne in grozijo, da *bomo zaostali za drugimi, kljub temu,
da imamo dober Sportni material, to pa samo radi tega, ker se Sportnega gibanja
dejansko ne podpirar.8!

Redevanje problematike igric¢a v letu 1913 je bilo precej aktualno. Jasno, Ilirija je v
tem letu nadrtovala tekmo s prasko Slavijo, legendo srednjeevropskega slovanskega
nogometa, ki je uspela premagati celo angleska mostva. To je bil dober povod za
razresitev  problema igris¢a. Tako Slovenec kot Dan sta v zafetku maja 1913
poudarila, da je treba obvezno resiti vprasanje sSportnega prostoras v Ljubljani. saj
travnika, na katerem je bilo nogometno igrisce, ni bilo mogoce zagraditi. Vzporedno
z napovedjo gostovanja praske Slavije v Ljubljani je [irija sredi maja 1913
napovedala atletski miting (ki pa ga ni bilo)82, kar bi/je pomenilo Siritev dejavnosti.
In z vidika uspednega Sirjenja Sportnega gibanja v Ljubljani je bil pomen Sportnega
prostora v Ljubljani tem vecji. V ta namen bi se, je pisal v zacetku junija 1913 Dan,
sdirkalisée ... dalo spremeniti v pravi stadion, kjer bi se gajila telovadba in $port vse
urster, ter poudaril, da resitev problema Sportnega prostora zahtevata tako »zggja

¥ mladine« kot urbanistiéni in kulturni snapredel Ljubljanes in potem bomo lahko

slemalu mogli govoriti tudi o slovenskem Sportus83 Ja, tako je bilo na zacetku 20.
stoletja, po sto letih pa ...?

llirija se je zavzemala za ureditev nogometnega lgrisca na »dirk;aliééu«. kjer pa je
gospodaril Ljubljanski Sokol. Nogometasi in telovadci so se zadeli pogovarjati in
llirfja je predlagala preureditev in delitev stroskov, ali pa naj bi preureditev prevzela
lastnica, mestna obéina, ki je bila trdno v slovenskih rokah. V tem primeru bi
mestna obéina dirkalisée preuredila v nogometno igrisce s tekaliS¢em na mestne
stroske in tako preurejeno dirkalisée bi lahko uporabljali tudi telovadci. llirija je
bila pripravljena obéini placevati ramortizacijsko najemninor, rhestna ob¢ina pa je

¥ Paylin, »V¢eraj bi bil lahko tudi Napoleon ponosen na svojo llirijox, str. 52, ) )
52 O zadetkih atletike Pavlin, Atletika med telovadbo in $portom, od psevdoatletike do lahke-atletike.

B Dan, 9.6.1913, Nau&ni minister in Sport.
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bila pripravljena investirati, vendar Sele po letu 1915, ko bi potekla najemng
pogodba z Ljubljanskim Sokolom.

Julija 1913 je Ilirijanom obljubil pomo¢ tudi Zupan Ivan Tavéar in jim svetoval, naj
vlozijo vlogo na mestno obcino, ki jo bo podprl. A preteklo je leto 1913, Ilirlja je s
Slavijo igrala sna travnilus, med 16. aprilom in 16. majem 1914 pa je magistrat
liriji zaéasno odpovedal celo staro igris¢e v Tivoliju. Ilirija se je aprila 1914
ponovno obrnila na Ljubljanskega Sokola, ki je pristal, da se proti primemi
odskodnini oziroma najemnini odstopi dirkalisée Iliriji. Tlirijani so prevzeli stroske
planiranje igriSéa ter v ta namen zaprosili magistrat za pomo¢ 15 do 20 mestnih
delavcev.84 Tako je Ilirija v letu 1914 uredila igris¢e na »dirkaliSéus, kjer si je tekmo
lahko ogledalo od 5tiri do pet lisoé gledalcev. Svecana otvoritev ob prisotnosti
zupana Tavéarja in podzupana Trillerja, je bila 24. maja s tekmo proti Ceski tehniki
iz Brna.8s

»Domovinstvors nasprotnilcou llirife

1911 1912 1913 1914 | Skupaf
Kran{ 1 1 2
Gorenjska* 1 1
Gradec 1 1 2 4
Zagreb 2 4 4 10
Sudak 2 2
Gorica 2 2
Praga 1 1
Celovec 1 1
Opatija 1 1
Brno 2 2
Reka 1 1
Ljubljana 2 3 5 10
Lj.-Ilirija** 6 4 10
Skupai 2 7 19 19 47

*Igralci so prihajali iz Kranja, Bleda in Radovljice
**Tekme med Ilirjinim{ mo3tvi

Kot vidimo iz preglednice o rdomovinstvus Iirfjinih nasprotnikov, je poleg
ljubljanskih najveé tekem z zagrebskimi klubi, ki pa so vsi prihajali iz ogrske
upravnopolitiéne polovice skupnega cesarstva. Slovenci smo tedaj vzpostavijali
intenzivne stike s Hrvati, ki so se v luéi tedanje politicne situacije v Avstro-Ogrski

 ZAL, llirija, seje odbora (5.0.) 7.-27.4. 1914.
% Nog.t. 1911-21; Josip Rohrman je v zadetku junija 1914 predlagal zahvalo »pismenim potom« Zupanu dr.
Tavdarju za »neprecenljive zasluge pri gradnji novega igrif¢a« (s.0. 3.6.1914).
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n zahlevi avslro-ogrskih Slovanov po reorganizaciji cesarstva na osnovi trializma,

i
odrazill udi v porajajoéem se Sportu. Nogometne tekme llirlje z zagrebskimi klubi

naj bi bile izraz slovanske ali juznoslovanske vzajemnosti, kar je dobro vidm_) v
pisanJU Slovenskega naroda septembra 1913 v napovedi tekme Ilirfja -~ HASK.
ekma je bila namreé najavljena kol obrac¢un najboljsih moci obeh bralskih
narodov in kot proslava HASK-ove desetletnice v Ljubljani (HASK je bil ustanovljen
e lela 1903, torej so bili Hrvati za Slovence »nogometni macki), zato ni bila -samo
s(rogo gportna prireditev, marve¢ v gotovem oziru ... slovanski Sportni praznilc
oziroma proslava hruasko-slovenske vzajemnosti na $portnem polju, katert bt Ze radi
tega moral prisostvovati vsalk Slovenec, kateremu je mar zblizanje obeh narodour,86
zaradi vzpostavljenih ljubljansko-zagrebskih nogometnih stikov nas ne preseneti
povabilo Hrvaske Sportne zveze (HSZ) lliriji marca ali v zacetku aprila 1913, naj se
i prikljuci. Ilirija je vabilo nacelno sprejela, ker pa so bili stroski tekmovanja zanjo
prcviscki. je s prikljuéitvijo odlasala. Medtem so pri Iliriji dozivelt +boflcots bliznjih
nemskih sosedov, ki so imeli t.l. alpsko ligo, tekmovanje klubov iz avstrijskih
alpskih dezel. Bojkot je sprozil celovaki [. Fussball und Athletik Sport Club konec
maja 1913, ko je odpovedal dogovorjeno tekmo z obrazlozltvijo, da Ilirija ni ¢lanica
Avstrijske nogometne zveze (ANZ). Zanimivo je, da je Ilirja pred bojkotom
Celovéanov Ze prejela vabilo HSZ, in ¢e so nemsko-avstrijski nogometni organl za to
izvedeli, je bil bojkot lahko podaljSek politicnega nasprotovanja juznoslovanskemu
povezovanju, ki je presegalo aktualno dualisti¢no ureditev Avstro-Ogrske. Odpoved
tekme je namreg llirija doZivela Ze leto poprej, in sicer povratne tekme z graskim
Rapidom, vendar pa je Gradéani niso povezovali s Clanstvom v avstrijskem
nogometu.8?

V zagetku junija 1913, ko se je Ilirija $e vedno odlocala o pristopu k HSZ, je prejela

b dopis ANZ. Ker ni ohranjen, ne poznamo vsebine, vendar pa ga lahko povezemo s

poznejsimi dogodki. Juliju 1913 je namrec llirija ponovno navezala v stik s
celovskim 1. FASC, ki je odgovoril, da »vsled prepovedix ANZ ne smejo igrat! z njimi.
Ilirija je bila v precepu. 1z dopisa Celovéanov so sklepali, da je ANZ sklenila #lirjjo
odloéno bojkotiratic in so bili pred dilemo: ali se vélaniti v ANZ ali HSZ oziroma
drugade reéeno, ali sleditl slovansko povezovanje, slede¢ primeru Slovenskega
Sokola (nekaj ¢lanov Ilirije je bilo tudi élanov Ljublianskega Sokola) ali pa se
pragmatiéno prikjuditi ANZ. Alternative v obliki samostojnega slovenskega
povezovanja, kot je bilo s slovenskim sokolstvom, ni bilo. saj je bil slovenski Sport ~
v nasprotju s sokolstvom, ki je bilo élan MGZ in je telovadno zastopalo politicno se
neoblikovano slovenstvo pod slovensko trobojnico —, organizacijsko presibak.

Previadal je pragmatizem, kajti avgusta 1913 so prejeli dopis ANZ s pogoji za
prikljucitev. Prikljuditev ANZ je potrdil tudi izredni obéni zbor septembra 1913 in Se

% SN, 27.9.1913, Proslava Hagkove 10 letnice v Ljubljani.
¥ [lirija, ob&ni zbor (0.2 1913, 5.0. 11.4.-3.6.1913.
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islega meseca je v Ljubljani gostoval celovski [ FASC, Ko bi morali s Celoveay,
igrali povratno lekmo spomladi 1914 v Celoveu, so slednji sporocili, da morajq
zaradi narodnestne prenapetosti celovske publile za dalj casa preleiniti odnose. ,
Uirijo. Se danes znaéilne celovsko nacionalno prenapelosl je povzroéila stavkg
ljubljanskih srednjesolcev marca 1914, ki je bila organizirana ob petstoletnig;
ustolicenja zadnjega koroskega vojvode. llirlja se je pritozila ANZ in dobila odgovor,
da ANZ v tem primeru ne more storiti nicesar, »da pa bo poskusal desedi v Jesensje
sezoni tekmo med obema Ilubomar. Celovéani so se tokrat vedli diplomatsko in
taktno, kar dokazuje njihov dopis iz maja 1914, ko so Iliriji ponudili nadomestng
tekmo z Wiener Sport Club, ki je bil tedaj na turneji po ~ausﬁyskemjugu«.

Podobno je ludi graski Rapid prelagal termin dogovorjene tekme s spomladi 1914
na jesen istega leta. Iliriji tako ni preostalo drugega, kot da je iskala nove
nasprotnike. Obrnili so se na celjski Deutscher Athletik Sport Club, ki pa jim je
odgovoril v skrajno nacionalistiénem tonu, da igra tekme le proti renalconacionalnim
mostvome. Ilirija se je ponovno pritozila ANZ, a je prejela podoben, odgovor kot v
primeru Celovéanov, obenem pa jim je ANZ prepovedovala igranje tekme proti
zagrebski Concordiji. Odbor llirle je bil, glede prepovedi ANZi soglasen, da
“prepovedi se ne more upostevati, ker je od te tekme odvisna tudi telkkma proti I. hrv.
gradj. sport klubu (Grudjanskl, op.p.) in bi potem v doglednem c'asugsploh ne igrali
tekme, posebno, ker Celovec in Celje nodeta igrati«88 !

Ilirija : Concordia (Zagreb)

Junija 1914 so v Sarajevu ubili avstro-ogrskega prestolonaslednika Ferdinanda in
zacela se Je prva svetovna vojna. Ilirija Jje prekinila delovanje in ga obnovila po
koncu vojne. Preziveli élani so se 16. maja 1919 zbrali na obénem zboru in tajnik je

* llirija, izredni 0.z. 1913, 5.0. 3.6.-5.9.1913 in 23.3..8,7.1914
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drugim porocal, da je imela llirija pred vojno tri kompletna nogometna mostva
me..d T-;en narascaj. «Dirkalisces, na kalerem si je lirija leta 1914 uredila igrisce, je
in $£5% vajni m:u;.)m'nb:'m in odborniki Stanko Blaudcek, Evgen Beletto in Janke
B }.)Ukl so llirfjo oZivljali, so Ze nasli novo lokacijo. Z druzino Kozler, posestniki
Bc:i::.ovega gradu (ob dvorani Tivoli) in lastniki pivovarne Union, so se dogovoriti
= najem travnika ob unionski pivovarni, kjer danes stojijo t.i. siligjanski blokir.
,Zralkaj si je Ilirija uredila novo igris¢e in nadaljevala z nogometom ter avgusta 1919
p:ed priblizno 3000 gledalci igrala proti zagrebski Sparti. Zmagala je z 2:1 in
zgodba se je nadaljevala ...89

Nirija — Ceska Tehnika (Brno) na novem igriséu na »dirkali§cus

* Pavlin, »V¢eraj bi bil lahko tudi Napoleon ponosen na svojo Hlirijox, str. 43-62.
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Herman Bercic

Vse se zacne v druzini

S prvimi gibalnimi izkuSnjami moramo poseci v naj-
bolj zgodnje obdobje razvoja otroka in v njemu najbolj
prijaznem okolju. To je v druzini. Druzina naj bo torej
spodbujevalka otrokovega razvoja in gibanja. Z giba-
njem moramo zapolniti velik del otrokove biti tako tele-
sne kot tudi duhovne in Gustvene ter velik del otroko-
vega sveta. Odnos do gibanja in Sportnih aktivnosti se
najbolje in najhitreje oblikuje prav v druZzini. Kot je zna-
\ no, v tej osnovni Zivljenjski celici koreninijo mnoge
osebnostne znadilnosti, sposobnosti in lastnosti otro-
ka, pa tudi mnoge gibalne izkusnje in navade. Vendar
je pri otroku vse to treba Sele razviti. Otrok dobi svoje
prve izkudnje o telesnem, motoricnem, gibalnem in
vsakr§nem drugem razvoju prav v druZini. DruZina lah-
ko v zaGetnem obdobju najbolj oblikuje otroka in mu
pomaga .pri pridobivanju potrebnih gibalnih izkuSen;.
Ce rast in razvoj otroka v druZini potekata normalno in
¢e je vsak otrokov dan zapolnjen z veliko raznovrstne-
ga gibanja, potem z veliko verjetnostjo lahko trdimo, da
bo otrok take izkusnje sprejel kot nacin Zivljenja. Verja-
memo, da si bo na ta nadin lazje izoblikoval pozitiven
odnos do gibanja in $porta in ga postopno dvignil na
raven vrednote.

Borut Pistotnik

! Gibalne sposobnosti
cloveka

Poznanih je Sest primarnih pojavnih oblik motorinih
sposobnosti in to so: mo¢, gibljivost, koordinacija, hi-
trost, ravnotezje in preciznost. Gibalne sposobnosti pa
so le eden od elementov v sistemu, ki predstavija ¢lo-
veka. Glavni elementi oz. podsistemi, ki dolocajo ¢lo-
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vekovo delovanje, so poleg motoricnih sposobnosti se:

*» morfoloske znacilnosti - telesna mera (dolZina, ma-
sa, mastno tkivo ...),

* funkcionalne sposobnosti - delovanje organskih si-
stemov v telesu in

* psiholoske znaGilnosti - intelektualne sposobnosti in

Custvene lastnosti.

Vsi ti elementi z medsebojnimi vplivi dologajo &love-
kovo bivanjsko identiteto in njegov razvoj. V delovanju
vsakega od nastetih podsistemov se namreé odrazajo
vplivi vseh ostalih. Clovekova gibalna izraznost je tako
pod neposrednimi vplivi telesnih izmer, delovanja or-
ganskih sistemov ter psihe. In obratno. Spreminjanje
stanja motori€nih sposobnosti (z vadbo oz. treningom)
vedno celostno vpliva na ¢loveka in se kaze v spremem-
bah vseh elementov, ki ga sestavijajo. Uspeh vadbe je
zato tudi tesno povezan z ustreznim delovanjem ostalih
podsistemov, kil opredeljujejo Gloveka kot celoto.

Gibalne spospbnosti so v doloGeni meri prirojene,
delno pa tudi pridobliene z vadbo in z naginom Zivije-
nja. To povzroca razlike v moZnostih njihovega razvoja
in ohranjanja. Ker razvitost gibalnih sposobnosti pri po-

sameznikih dosega raziiénd raven, nastajajo v gibalni

ucinkovitosti individualne razlike. To pomeni, da ljudje

zastavljenega gibanja niso sposobni izpeljati na enak:

nacin, kar se odraZa v uspesnosti njegove izvedbe.
Mo¢ je sposobnost za uCinkovito izkoriséanje sile
misic pri premagovanju zunanjih sil. Predstavija os-
novno motoricno sposobnost, saj brez nje ni gibanja.
lzvedba gibanja je namre¢ mozna le, e se misica skr-
¢i (miSiéna kontriakcija), s Cemer proizvede silo, ki pre-
mika telesne segmente ali pa jih zadrzi v doloéenem
polozaju. Mot se pojavija kot eksplozivna moé, repeti-
tivna (ponavijajota se) mo¢ ali stati¢na moc. Eksplo-
Zivna mo¢ je sposobnost za maksimalen zaGetni pos-
pesek telesa v prostoru (Start, skok, met ...). Obicaj-
no se pojavija v obliki enkratnega misicnega kréenja.
Ker ima visoko stopnjo prirojenosti, se je ne da razvi-
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ti v vecii meri. Znacilna je predvsem za reakcije mlaj-
gih, po 30. letu starosti pa priéne upadati. Repetitiv-
na moC je sposobnost za dolgotrajno opravljanje dela
pod obremenitvijo na osnovi izmenitnega kréenja in
sprosCanja misic. To je pomembno pri ponavljajodih
se gibih ob premagovanju zunanjih sil (poskoki, odme-
tavanje snega, lopatenje vrta ...). Stopnja prirojenosti
te sposobnosti je manj$a, zato lahko v vegji meri vpli-
va na njen razvoj in se na vigjem nivoju ohrani e v ka-
snejsih letih. Staticna moc pa je sposobnost dolgo-
trajnega misi¢nega napenjanja pri zadrZevanju poloza-
ja pod obremenitvijo (smuk preZa, drZanje neveste v
narocju ...). Pojavi se, kadar je vzpostavljeno ravnotes-
je med silo misic in silo, ki deluje na telo. V telesu se
razvije sila, vendar do gibanja ne pride. Zadrzevanje
poloZaja pod obremenitvijo pa je odvisno tudi od
vztrajnosti (motivacije) in ne le od stopnje razvitosti
moci. Zaradi nizkega koeficienta prirojenosti, je to ob-
liko moZno razviti v vecji meri in jo tudi ohraniti v Vigji
starosti. Z vadbo ali z zmemimi telesnimi napori (z mi-
Sicnim napenjanjem) se lahko predvsem vztrajnostne
oblike moci ohranijo na ustreznem nivoju e v pozno
starost. [n ker ohranjanje moéi na ravni vsakodnevne
uporabe ni zahtevna naloga, priporoéamo, da vsakdo,
ki Zeli doCakati aktivno in neodvisno starost, obreme-
njuje svoje misice ter jih tako krepi v vseh Zivljenjskih
obdobjih. )

Druga bazicna sposobnost je gibljivost, ki pogojuje
izvedbo velikih razponov gibov v sklepih in sklepnih si-
stemih. Predstavija pomemben dejavnik optimalne te-
lesne pripravijenosti tako v $portu kot v Zivlienju nas-
ploh. Primema stopnja gibljivosti je namreé tesno po-
vezana z zmanjSanjem psihiéne napetosti, z opravija-
njem vsakodnevnih opravil in s preprecevanjem bole-
¢in v krizu. Nenazadnje pa je gibljivost tudi pomemben
dejavnik pri realizaciji ostalih motoriénih sposobnosti.
Stopnja prirojenosti te sposobnosti je sorazmerno niz
ka, zato jo je mogoce razviti v vedji meri in:jo ob redni
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vadbi ohraniti na ustreznem nivoju Se v pozno starost.
7 vadbo se namreé ohranja elasti¢nost misic in mobil-
nost sklepov, kar je v starosti e posebej pomembno
za samostojno in aktivno Zivijenje. Za njen razvoj se
uporabljajo raztezne gimnasticne vaje, pri katerih je za
optimalni uginek vedno potrebno miSico maksimalno
raztegniti. Za ta namen so najprimernejSe staticne me-
tode raztezanja, pri katerih se poloZaj maksimalnega
raztega doseze pogasi in zadrzi dalj asa (10-30 s). Pri
takem raztezanju je manj moznosti za nastanek pos-
kodb misicnega in vezivnega tkiva kot pa pri dinamic-
nih metodah, kjer se maksimalen razpon giba doseze

z zamahom. Vadba za gibljivosti naj se izvaja vse Zivije-.

nje, ker lahko v nasprotnem primeru njena raven pade
tako, da oteZi ali pa celo onemogoci izvedbo najprepro-
stejsih opravil (zavezovanje evljev, vzvratna voznja av-
tomobila, vstajanje iz banje ...).

Koordinacija je sposobnost, ki je odgovorna za ucin-
Kkovito oblikovanje in izvajanje sestavljenih gibalnih na-
log. Med vsemi gibalnimi sposobnostmi je ravno koor-
dinacija tista, ki v gibalnem izrazu Zivih bitij v najvedji
meri opredeljuje ¢lovesko visto. Koeficient prirojenosti
je sorazmerno visok, njena izraznost pa v najvecji me-
ri odvisna od dobrega delovanja centralnega Zivénega
sistema (CZS). Za koordinacijo se domneva, da ima
Sest pojavnih oblik, ki se razlikujejo predvsem po naci-
nu ohdelave podatkov v CZS. Tako poznamo gibalno in-
teligenco, sposobnost za ritem, sposobnost uskladitve
gibanja spodnjih okon€in, sposobnost gibalnega uce-
nja, sposobhost izkoris¢anja gibalnega spomina in
sposobnost ¢asovne uskladitve gibov. Razvoj koordi-
nacije se priéne Ze v fetalnem obdobju (v obdobju plo-
da) in doseze svoj vrhunec okrog 20. leta starosti, po
35. letu pa priéne postopno upadati. Hitrost upadanja
je odvisna od nacina Zivijenja in od fizioloSkih procesov
v Zivénem sistemu. Osnova dobre koordinacije v zrelih
letih se ustvari Ze v mladosti in to z osvojitvijo ¢im vet-
jega Stevila raznovrstnih gibalnih informacij. Na njihovi
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Boris Sila

Sport - rekreacija -
osnovini pojmi

Sport uvrséamo med kulturne vrednote. Sportna kul-
tura je del splosne kulture, predstavija pa tudi dobrine
na podro¢ju Sportne dejavnosti, kot so npr. Sportni ob-
jekti, strokovni kadri, organiziranost, ponudba $portnih
programov, Sportna literatura. Raven Sportne kulture je
odvisna predvsem od kakovosti Sportne vzgoje v $o-
lah, sredstev, ki se namenjajo Sportnim aktivnostim, in
(s tem povezano) od deleia Sportno aktivnega prebi-
valstva. Sport je danes - predvsem v razvitem svety - v
samem vrhu Clovekovih prostocasnih aktivnosti, saj
predstavja prijetno, zanimivo in koristno telesno dejav-
nost, ki je v Clovekovem vsakdanjiku vse bolj primanj-
kuje. Toliko, da je negibanje oz. telesna neaktivnost
vse vecji dejavnik tveganja za zdravje ¢loveka.

Podrocje Sporta, Sportnih aktivnosti delimo v tri 0s-
novne skupine:

* Sportna vzgoja,

* selektivni in vrhunski $port (Sport za dosezek, tek-
movalni $port) in

* Sportna rekreacija.

Sportna vzgoja se zatne Ze v najmlajsi otroski dobi - v
druZini - in se nadaljuje v olah vseh stopen;. Otroci se
najvec gibliejo, saj je gibanje sestavni del ve€ine otros-
kih iger. Z gibanjem vplivamo na pravilno rast in razvoj,
pridobivamo mog¢, hitrost, spretnost, ravnoteZje in pre-
ciznost. Poleg tega z gibanjem zviSuiemo tudi vzdrzlji-
vost, predvsem funkcionalne sposobnosti dihalnega in
srénoZilnega sistema. Cilji Sportne vzgoje so torej pra-
vilni telesni in gibalni razvoj mladega Cloveka, udenje po-
sameznih Sportnih aktivnosti in prisvojitev navad redne
Sportne aktivnosti v celotnem Zivlienjskem obdobju.

Drugo podrocje Sporta je povezano s sistematiénim
treningom in tekmovanji. Dolgoletna naporna $portna
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vadba je namenjena doseganju ¢im boljih i_n vrht:ln-
skih rezultatov na razliénih tekmovanjih od najmanjsin
in nepomembnih do najvedjih, kot so svetovna prvens-
tva in olimpijske igre. Veliki Sportni dogodki privabljajo
mnoZice gledalcev, novinarjev, proizvajaI(‘:ev.éportne
opreme, Sportnih managerjev in funkcionarjev in pome-
nijo v svetu dogodke z najveéjo medijsko odznvnostjo:
Vv tem okviru je veliko tekem in sre¢anj, od koder tudi
ime tekmovalni Sport.

Tretje podrocje - Sportna rekreacija - je namenjeno naf
girsim mnoZzicam prebivalstva ne glede na starost, spol,
znanje in sposobnosti. Zaradi tega se imenuje tudi Sport
za vsakogar ali Sport za vse. Pomeni predvsem tisto pri-
jetno telesno aktivnost, ki Cloveku nudi moznosti uziva-
nja v gibanju, v naravi ali na $portnih objektinh in v prijet-
nih stikih z ljudmi, ki si tega prav tako Zelijo in so potreb-
ni primerne gibalne dejavnosti. Sportnorekreativna aktiv-
nost pomeni odsev predvsem v mladosti oblikovanega
odnosa do gibanja in do razliénih $portnih aktivnosti, ta-
ko da jih vzljubimo, ob njih uzivamo in tako postanejo se-
stavni del Zivljenjskega sloga. Redna Sportna aktivnost
postaja nepogresljiva prvina kakovostnega Zivijenja.

Sam pojem 8portna rekreacija nam pove, da gre za
obliko Sportne dejavnosti, ki ima rekreativen znacaj.
Beseda rekreacija izhaja iz latinskega glagola recreare,
ki pomeni na novo narediti, obnoviti, osveZiti, okrepiti.
Pri nas razumemo pod pojmom.rekreacija razvedrilo,
osveZzitev in aktivni poCitek z razliénimi prostocasnimi
dejavnostmi. . :

Aktivnost, ki ji pravimo rekreacija, mora ustrezati
trem osnovnim pogojem:

* da je izbrana po Zelji in lovekovi lastni opredelitvi,

* da je izven poklicnega dela (torej dela, potrebnega za
obstoj),

* da je usmerjena k bogatenju in plemenitenju &love-
kovega bivanja v socialnem in naravnem okolju,

* da ustvarja pozitivna ¢ustva in optimistiéno razpolo-

Zenje.
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Izhajajo€ iz prvotnega, latinskega pomena besede, je
rekreacija torej neko pocetje, Clovekova aktivnost in ne
pasivno stanje. S psiholoSkega, zdravstvenega, biolos-

kega, socioloskega, kinezidloSkega in Se kakSnega vi-

dika lahko trdimo, da je aktivno preZivljanje prostega

Casa vrednejSe in uginkovitejSe od pasivnega, pri Ce-

mer bi ob mnogih koristnih in prijetnih u€inkih posebej

poudarili sprod¢anje ustvarjalnih sposobnosti in uziva-
nje v izbrani interesni dejavnosti, za kar je v danasnjem

Zivljenju in delu vse ve¢ moznosti. Pri Sportni rekreaci-

ji Ze samo ime pove, da gre za rekreacijo z razlicnimi

Sportnimi aktivnostmi.

Vrednost in prednost $portne rekreacije v odnosu do
ostalih rekreativnih dejavnosti je v tem, da so prav tu
zdruZeni elementi kot:

* sproS¢eno gibanje in primeren telesni napor, ki ¢lo-
veku v sedanjih pogojih pomanjkanja gibanja hudo
manjka,

¢ beg iz urbaniziranega okolja in zaprtih prostorov,

¢ kratek umik od vsakdanjih obveznosti in skrbi,

e druZenje s tistim(i), ki pri tej aktivhosti najbolj ustre-
za(jo), : '

¢ spro3€anje ustvarjalnih sposobnosti in pozitivnih ¢u-
stevin '

* uZivanje v brezmejni gibalni izraznosti, v estetiki giba-
nja in v lastnem ob&utku uspesnosti tehnike in takti-
ke doloCene Sportne panoge.

Ce je uspednost v vrhunskem Sportu izrazena z me-
tri, sekundami in razliénimi ocenami sodnikov, se us-
pesnost v portni rekreaciji lahko meri npr. z litri potu,
ki jih rekreativec prelije na Sportnem prizoriséu, z ener-
gijo in splosno kondicijo, ki jo pri tem pridobi, z lepSo
postavo in s Stevilnimi uZitki v brezmejni gibalni izraz-
nosti.

Ob pojmih, ki smo jih obravnavali, je s $portom po-
vezanih veliko razli¢nih bolj ali manj znanih terminov,
od katerih si bomo na tem mestu nekatere od njih ne-
koliko bolje ogledali.
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Janez Poles

Sréni utrip za oceno
varne stopnje napora

Obremenjenost srca je odvisna od krvnega tlaka (na-
petosti v sréni steni) in frekvence srCnega utripa. Ker
je krvni tiak tezje kontrolirati, ob telesnih aktivnostih
kontroliramo le frekvenco utripov. Najbolj enostaven
nacin je tipanje pulza na zapestni arteriji. Za tipanje
uporabimo jagodici drugega in tretiega prsta leve roke,
hkrati pa na zapestni uri preverjamo cas. Meritev mo-
ramo opraviti v najkrajsem ¢asu (5 ali 1.0 sekund in to
pomnozimo z 12 oz. 6), saj bo sicer rezultat nerealen,
izvajanje telesne aktivhosti pa bo prevec moteno. Tipa-
mo lahko tudi veliko vratno arterijo, ki je polozena obh
zadnji rob jabolka na desni ali levi strani vratu. V miro-
vanju nam to'ne predstavija problema, povsem drugac-
na pa je situacija ob hitri hoji, teku ali plavanju. Zaradi
gibanja utripajoco Zilo teZje otipamo, ob visokih frek-
vencah pa je Stetje pogosto problematiéno.

Ljudie smo'si po sposobnostih, lastnostih, interesih
in pricakovanjih razliéni. To dejstvo moramo uposteva-
ti in vedeti, da se bomo na isto obremenitev odzvali
vsak po svoje. Prav zato je kontrola frekvence utripa
med telesno aktivnostjo nujno potrebna,

Nepozabna in zelo pouéna je lastna izkusnja iz zacet-
nega obdobja moje rekreativne aktivnosti. Ce je bilo le
mogoce, sva se rekreirala skupaj z Zeno. Najpogoste-
je sva tekala. Vedel sem, da je njena zmogljivost neko-
liko nizja, pa tudi telesno je bila slabge pripravijena.
Poskusal sem kar najbolj prilagoditi tempo, a kljub te-
mu je imela vse preved tezav. Neprestano se je ustay-
liala, toZila, da ne zmore in da ji zmanjkuje sape. Ne-
hote sem dobil obgutek, da pretirava in da ne more bi-
ti tako hudo, saj se sam Pogosto ob teku nisem niti do-
bro ogrel. Ko sva tipala pulz je bil res nekoliko vigji, pri
natancni oceni pa sva se razhajala tudi za 20 utripov.
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po teku je bita pogosto hudo izérpana in do rekreacije
:e obtasno dobila celo odpor. Odlogila sva se za naba-
vo monitorja srénega utripa tipa POLAR. Ob prl.iag0d|t'\{:
intenzivnosti obremenitve njeni trenutni telef,nl. zmoglji-
vosti je bilo naenkrat konec teZav. Rekreacija je od ta-
krat dalje uZitek in sprostitev za oba. o

Netrenirane osebe dosegajo ob isti obremenltv! prib-
lizno 15 % visje frekvence. Da bi lahko varno vadili, mo-
ramo vedeti, kakSna je nasa maksimallja frekvenca
srénega utripa in kie so meje naSega treninga. Z:a eno-
stavno doloCitev je uporabna formula, kp od Stevila
220 odstejemo leta.

Natan¢no doloéitev maksimalne sréne frekvence ter
obmoCij treninga pa bomo dobili po testiranju na teko-
gem traku. Preizkus lahko opravita zdravnik za $portno
medicino ali zdravnik kardiolog.

i I
% od max. frekvence vpliv na telo

A 3 R |"._;_"<'I_i|';r'.':-|',|‘,

RO ravosrce

Kako bomo vadili, je torej odvisno od nagih Zelja in
cilinih priakovanj.

Prevelika Zelja po hitrem napredovanju ali tekmoval-
nost nas ne smeta prevzeti. Kaj hitro se lahko zgodi,
da postane ob neustrezno doziranem naporu telesna
aktivnost celo nevarna. Zato moramo med izvajanjem
telesne aktivnosti pazljivo prisluhniti tudi telesu. Obéu-
tek utesnjenosti, premajhnega prsnega kosa, motede-
ga dusenja, pekoCega obCutka v grlu ter mognega raz-
bijanja srca nam pove, da pretiravamo. Obremenitev je
prevelika in moramo jo ustrezno zmanjsati. Pojav vrto-
glavice, omotica, migljanje pred o&mi ali moteno obrob-
je vidnega polja zahtevajo takojSen pogitek. Podobno
bomo ravnali v trenutkih, ko postane korak negotov, ko
ne moremo dobro koordinirati gibov, ko nas okongine
preprosto ne ubogajo ve¢. Nadaljevanje aktivnosti bo
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vodilo do kolapsa, morebitnih motenj srénega ritma ter
moznih resnih komplikacij. Pojav hladnega znoja nas
opozarja na preobremenjenost srca, ki ob naporu ne
zmore hraniti vseh tkiv, pogosto pa ga spremljata Se
bledica ter padec krvnega tlaka. V kolikor sami ne bo-
mo prenehali z aktivnostjo ter se ustrezno spocili, bo
prislo do zloma sréno-zilnega sistema.

JozZica Maucec Zakotnik

Telesna dejavnost,
prehrana in regulacija
telesne teze

Zadostno gibanje in zdrava, uravnoteZzena prehrana
sta izrednega pomena za zdravje. Dolga desetletja so
le Sport in vadbo smatrali kot ustrezne vrste gibanja, ki
koristijo telesni zmogljivosti in zdravju. V zadnjem de-
setletju.pa so Stevilne Studije dokazale, da zdravju ne
koristita le intenzivno. gibanje in Sport, ampak tudi
zmerno gibanje, ¢e ga izvajamo dovolj pogosto t.i. tele-
sna dejavnost, ki krepi zdravie (Health Enhancing
Physical Activity ali HEPA).

Kollko telesne dejavnosti je dovolj?

Dolga desetletja veljavno priporocilo vadbe za zdrav-
je je priporocalo intenzivno dejavnost vsaj 3 krat teden-
sko ali veg, vsaki¢ 20 minut ali ve¢. Taka oblika vadbe
in Sporta ni bila dostopna vsakomur. Intenzivnost te
vadbe je tako velika, da se ob njenem izvajanju mod-
neje zadihamo ali prepotimo (tek, jogging, nogomet, in-
tenzivna aerobika ...). StarejSi ljudje, ljudje z Ze razviti-
mi zdravstvenimi teZavami in ljudje brez »kondicije« ta-
kih aktivnosti niso mogli izvajati. Zato je bil Sport rezer-
viran predvsem za mlade in za trenirane izbrance.

Sodobne Studije postavijajo ob bok prej$njemu pripo-
roCilu sodobno HEPA priporogilo, ki ga lahko izvajajo
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rakticno vsi, mladi in stari, zdravi, s kondicijo in tudi
tisti, ki imajo Ze dolocene zdravstvene tezave ali manj-
&o telesno zmogljivost. HEPA priporocilo se glasi: pol
gre zmernega gibanja dnevno, vsaj 5 dni, Se bolje ve-
gino dni v tednu. Hitra hoja predstavija ustrezno obli-
ko gibanja za vecino neaktivnih posameznikov in isto-
¢asno preprecuje poskodbe, ki so pogosteje povezane
7 intenzivno vadbo. Poleg hoje so to Se ples, plavanje
7 manj$o intenzivnostjo, kolesarjenje s hitrostjo manj
kot 20 km/h, lahna aerobika, delo na vrtu ali intenziv-
na hisna opravila. Pri zmemi telesni dejavnosti se le
rahlo ogrejemo in malo globlje zadihamo. Ce predstav-
lja intenzivna vadba tako intenzivnost, da dosezemo
70-85 % maksimalnega srénega utripa, dosegamo pri
zmemi telesni dejavnosti 50-70 % maksimalnega src-
nega utripa. Maksimalni sréni utrip izratunamo tako,
da od 220 odstejemo leta starosti. Primer: maksimal-
ni sréni utrip loveka starega 50 let je 220 minus 50,
torej 170 udarcev na minuto. '

Koncept zmerme telesne dejavnosti omogoca vecini
ljudi u€inkovito in varno udelezbo pri telesni dejavnosti,
kar je zelo pomembna znadilnost, ko promoviramo gi-
banje na nivoju populacije. Za ugodne ucinke zmerne
telesne dejavnosti na zdravje je potrebno, da jo izvaja-
mo vsaj 5 dni, e bolje vegino dni v tednu. Vendar lah-
ko dosezemo pozitivne ucinke za zdravje tudi, ¢e polur-
no aktivnost opravimo v dveh 15 minutnih ali celo v
treh 10 minutnih aktivnostih. To omogoca aktivnosti
tudi tistim, ki polurne aktivnosti skupaj ne zmorejo. Po-
sebno priro¢no pa je, da vgradimo telesno dejavnost,
ki krepi zdravje, tudi v Zivljenjski slog in jo tako laZje
vzdrzujemo. Kolesarjenje ali peSacenje v sluzbo, trgovi-
no ali druge vsakodnevne razdalje, ki jih moramo pre-
magovati, hoja po stopnicah namesto voZnja z dviga-
lom, delo doma so aktivnosti, ki omogocajo vgraditev
zmerne aktivnosti, ki krepi zdravje.

Kdor Ze izvaja intenzivno telesno dejavnost, vadbo in
se redno ukvatja z enim ali ve€imi Sporti, pa naj z nji-




mi nadaljuje, ker s tem prinasa svojemu zdravju e do-

datne koristi.

Prehrana in telesna dejavnost

Prehrana tako tistih, ki se ukvarjajo z zmerno telesno
dejavnostjo, kot tudi tistih, ki trenirajo in se ukvarjajo z
razlicnimi Sporti, naj bo uravnotezena. To pomeni, da
morajo biti hranila v prehrani posameznika zastopana
tako, da mascobe ne zavzamejo veé kot 30 % dnevne-
ga energijskega vnosa, beljakovine 10-15 % in ogljiko-
vi hidrati 55 %. Ogljiikovi hidrati so sladkorii in §krob v
Zitih in Zitnih izdelkih (kruh, testenine, kase, riz, krom-
pir), sadju in zelenjavi, mleku in mleénih izdelkih in v
Stevilni predelani hrani in pijacah. Beljakovine so grad-
beni elementi v telesu, potrebni za rast in obnovo pos-
kodovanih celic. Potrebne so tudi za presnovo in za
tvorbo protiteles za obrambo proti infekcijam. Glavni vir
beljakovin so meso, mleko in mlecni izdelki, ribe, jajca
in oreski. Mascobe so koncentriran vir energije, sode-
lujejo pri izgradnji telesnega tkiva in vsebujejo v mag-
Cobah topne vitamine - A, D, E in K. Nasiéene maséo-
be, ki so Skodljive, najdemo v rdedem mesu, mesnih
izdelkih, jajénem rumenjaku, polnomastnem mileku in
mlecnih izdelkih, maslu, svinjski masti, svinjskem loju
- Nenasicene mascobe so bolj zdrave mascobe in jih
najdemo v rastlinskih oljih. Najbolj zdrave so enkrat ne-
nasiCene mascobe v olivnem, repiénem in avokado-
vem olju. Dnevno naj ne bi zauZili veé kot 30 % energij-
skega vnosa oziroma ne veé kot 33-35g maséobe na
1000 zauZitih kilokalorij (kcal).

Energijsko vrednost hranil izrazamo v kilokalorijah. 1
g ogljikovih hidratov in 1 g beljakovin sprostita pri pre-
snovi po 4 keal, 1 g maséob 9 keal in 1 g alkohola 7
keal. V zdravi prehrani potrebujemo $e vitamine in mi-
nerale, ki jih, ée uzivamo pestro mesano hrano, uZije-
mo v zadostni koli€ini in jih ni potrebno dodajati. V pre-
hrani so pomembne tudi viaknine in voda. Dnevho Spij-
mo 6-8 kozarcev po 2 dcl vode, tisti, ki se veliko ukvar-
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1o & telesno dejavnostjo in vadbo, potrebujejo Se do-
Jatne kolicine vode, .
psnove uravnoteZene, zdrave prehrane zahte\fajo
cavilen nacin prehrane (3-5 obrokov c{ne_\mo). _pr_avrino
ripravo (s ¢im manj mascob, sladkorjg ||1s_o||)_ in pra-
vilno sestavo hrane, kjer naj zavzemajo ‘zwrla‘iz bazﬂe
rehranske piramide (kruh, Zita in Zitni izdelki) 40 _A,
prostora na kroZniku, sadje in zelenjava 35 %, meso in
mesni izdelki ter mleko in miecni izdelki pa ie_ 20% po-
yrsine kroZnika, ki predstavija obrok. S1aqur{g. slascix-
ce ter mascobe z vrha piramide naj bi uzivali ¢im man;.
pri mesu in mesnih izdelkih ter mleku in mlecnlh.lzdel-
kih izbiraimo €imbolj puste nemastne vrste. Pri te.m
nas lahko vodi znak Varovalnega Zivila. Dobre zamenja-
ve za meso so ribe ali stroCnice, ki jih uzivajmo vsaj 2
krat tedensko. Sadje in zelenjavo uzivajmo cimbolj pe-
stro, Simved presno in vsaj 400-500 g dnevno. Kruh,
sita in Zitne izdelke (Skrobna Zivila) uZivajmo ¢imbolj po-
gosto polnozrmata, ki imajo vec vitaminov, mineralov in
vlaknin in dajejo obéutek sitosti. Ve¢ o zdravi, uravno-
teZeni prehrani je bilo govora v knjigah Drustva za sr-
ce: Prehrana vir zdravja in V mladosti misli na starost.
Sodobna spoznanja o presnovnih procesih v telesu
med vadbo omogoéajo ustrezno prehrano Sportnikov in
udinkovitejSo vadbo. Osnovno priporoGilo je, da ngj
dportniki zauZijejo potrebno dodatno energijjo, ki jo po-
rabijo med vadbo, v obliki ogljikavih hidratov (sladkorji
in §krobna Zivila), tako da njihov delez v prehrani zav-
zame 60-70 %, ter popijejo dovolj tekoCine v glavnem
v obliki vode.

Koliko energlje potrebujemo? B
Vecino energije (60-70 %) porabljamo za osnovne Ziv-
lienjske procese za delo nasih organov v mirovanju. Te
procese in tako porablieno energijo imenujemo bazal-
ni metabolizem. Za nase aktivnosti in delo preko dne-
va porabljamo le 20-30 % energije, za presnovo hrane
pa 10 %. Ljudje, ki so zelo malo telesno dejavni, potre-
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bujejo dnevno okrog 1500-2500 kcal dnevno. Bolj te.
lesno dejavni odrasli rabijo 2500-3000 kcal dnevno,
da vzdrZujejo normalno telesno teZo. MoSki obicajng
rabijo veC kalorij kot Zenske.

Zelo aktivni ljudje in Sportniki rabijo veliko ve¢ ener-
gije; bolj ko je nekdo aktiven, ve¢ energije rabi. Atlet;
rabijo 5000 kcal ali ve¢ dnevno, kolesarji na “Tour de
France” porabijo celo 10 000 kcal dnevno.

l_'g_i_ia:

Od Kje dobiti to dodatno energijo? Znanstvene razi-
skave so pokazale, da je veliko pomembneje dobiti to
energijo iz ogljiikovih hidratov kot iz mascob ali beljako-
vin.

Energija in vadba

Kako telo shrani energijo ,

Nase telo ¢rpa energijo v glavnem iz zalog ogljikovih
hidratov in mas¢ob. Ogljiikove hidrate bodisi sladkorje
ali krob telo razgradi in jih hrani v obliki glikogena v je-
trih (ta se uporablja za prehrano mozganskega tkiva v
obliki glukoze); vecina glikogena je shranjenega v misi-
cah, Kjer se na 1 g glikogena veZe 3 g vode. lzguba te-
Ze po treningu odraZza porabljeno gorivo (glikogen) in na
glikogen vezano vodo, ki jo izgubimo v obliki potenja.

Mascoba je shranjena v mas&obnem tkivu in v misi-
cah. Mascobne celice so navadne shrambe, ki se pol-
nijo, ko zve€amo vnos mascob in se manjsajo, ko stra-
damo. Mascoba iz mas&obnih celic se razgradi na mas-
cobne kisline in glicerol. Ti se lahko potem prenadajo
po krvi do misic. Telo normalno prehranjenega moske-
ga vsebuje okrog 15 % masCobnega tkiva, Zenske

as
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og, 25 %. Vzdrzljivostni tekaéi imajo veliko manj mas
2 OLnega tkiva, vendar Se vedno dovolj za oskrbo misic

(r:ned nekajdnevnim treningom nizke intenzivnosti.

Kako telo porablja ene'rg[jo . o
Ko tecemo, porabljajo nase r_msmg energijo z inten-
sivnostio, kije proporcional_na hitrosti teka. Cg se ener-
jja ne nadomesca tako hitro kqt se porabha. misice
ne morejo vzdrzevati intenzivnosti dela in moramo upo-

. gasniti hitrost teka.

Med vadbo delujoca misica pretvarja shrqrj}eno ener—
jov Kkinetiéno in toplotno oziroma se kemicna energr
ja pretvarja v mehansko. i o

v misicah se tvori energija, ko se "kurijo og,ljtkow hi-
drati in mascobne kisline v prisotnosti kisika in se Fv&
ri ATP (adenozintrifosfat), ki v bistvu usposob: misico,
da deluje. Ta proces imenujemo aerobni metaboh;em
(presnova), ker se porablja kisik. ATP se lai'_\kg tvori tl..{-
di brez kisika, vendar se tako lahko porabij_ajo le .oglﬁ-
kovi hidrati in ne ma$Cobe. Ta proces |menu_J‘em_o
anaerobni metabolizem. Kako telo porablja energijo, je
odvisno od mnogih dejavnikov.

Eden od dejavnikov, ki odloga, kaksno gorivo se po
uporabljalo (ogljikovi hidrati ali mascobe), je intenziv-
nost vadbe. Z intenzivnostjo vadbe je povezana zahte-
va po energiji. Pri vecini Sportov se intenz_ivnost vadbg
spreminja in s tem tudi potreba po energiji. Posqn1ezn|-
ki se tudi zelo razlikujejo po sposobnosti izvajanja tele-
sne dejavnosti in njihovem metabolicnem odgovoru na
vadbo, Kar tudi vpliva na to, kako se porablja energia.
Tudi misice same dolo¢ajo, kak&no gorivo bodo pqrab-
ljale. Nekatere delujejo predvsem aerobno, poment, da
lahko porabljgjo mascobe in ogljikove hidratfa. druge
predvsem anaerobno porabljajo le ogljikove !'uc?rs:ate. S
treningom se misice usposobijo, da lahko v isti casov-
ni enoti sprejmejo vec kisika iz krvi in tako zagota\{ijajlo
veé aerobne energije. Delo misic v aerobnih pogojih je
ugodnejée, ker ne povzrota laktatnega dolga, ki se si-
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cer tvori med presnovo brez kisika (anaerobno presno-
vo), in misi¢ne utrujenosti. Ve¢ kisika smo sposobni
uporabiti med delom, vegja je nasa zmogljivost.

Razlaga “VOZ max”

Intenzivngje kot vadimo, intenzivneje dihamo zato,
da zagotovimo zadostno koligino kisika, kar omogoca
tvorbo aerobne energije. Vendar obstaja zgomja meja
sposobnosti sprejemanja kisika, znadilna za vsakega
posameznika, imenovana “VOp max”. Sportni znans-
tveniki ga smatrajo za pomemben pokazatelj trenirano-
sti. Posameznikov dejanski sprejem kisika v misice
med vadbo izrazamo kot deleZ njegovega osebnega
VOy max. Ta vrednost se izrazi z % VO5 max in odra-
Za, kako intenzivno posameznik obg&uti vadbo oziroma
kako blizu je njegovi lastni zgomji meji.

Dva Cloveka lahko teGeta z enako hitrostjo in uporab-
liata enako koli¢ino kisika, vendar obéutita vadbo raz-
licno intenzivno. Tisti, katerega % VO, max je visji, se
bo pocutil bolj utrujenega. Tek s hitrostjo, ki zahteva
100 % VO, max za netreniranega, sedecega posamez-
nika (A), bo zahteval za tekaGa'na dolge proge (B) le 50
% VOo max; pri tem se bo A podutil hitro utrujenega, B
pa bo Iagoqno tekel s to hitrostjo veg ur.

Viri energlie med vadbo

Pri nizki intenzivnosti vadbe, manj kot 50 % VO,
max, so pod aerobnimi pogoji (v prisotnosti kisika)
mascobe glavni vir energije v misicah. Energija iz mas-
¢ob se spros¢a pocasi. Pri intenzivnosti vadbe 60-65
% VOo max se koristi energija v enakem deleiu iz mas-
¢ob in ogljikovih hidratov. Nad to intenzivnostjo so glav-
ni vir energije ogljikovi hidrati, zahteva se hitra razpo-
loZljivost energije. Pri veliki intenzivnosti vadbe se do-
datna energija spros¢a s hitro razgradnjo ogljikovih hi-
dratov brez kisika. Na primer pri »8printu« na 100 m se
sproséa vsaienergija pod anaerobnimi pogoji. Anaerob-
na presnova ima za posledico tvorbo laktata, ki zmanj-
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.. uéinkovitost misic in povzroca njihovo utrujenost.
‘.1 erobne vadbe so zato smiselne le na kratke proge.
n\,?adha omogoca, da se masCobe med vadbo koristi-

. dalj Casa in da se ogljikovi hidrat? (glikogen)ﬂkorilsti-

.0 holj ekonomicno. Dolzina vadbe je naslednji dejav-

Jo-k ki doloca uporabo »goriva«. Po doloCenem Casu

nlo' 2.3 urah stalne vadbe pri 60-80 % VOo max) poi-

dejo zaloge glikogena v miéicah“ip se v nadaljnji vir
energiie med vadbo vkljucijo masgqbe. Ceprav vt?kac

Jahko tece dalje, pa mora upocasniti, ker so mascobe

,pocasen Vvir gorva«. ' ) _
ogljikovi hidrati so nujni za delc‘)\{anje mozganov in s0

vitalni vir energiie. Zadostna kolicina glikogena v misi-
cah je nujna tako za aerobno kot za anaerobno presno-
vo. Sportni strokovnjaki se strinjajo_, d? zveCane zaloge
glikogena v misicah lahko izbolj5ajo vs'portng rezultate
tako glede intenzivnosti kot tudi vzdrzljivosti vadbe.

Prehrana pred in po vadbi

Pred vadbo oziroma pred Sportnimi nastopi (npr. 3
dni prej) je pomembno napolniti zaloge glikogena z uzi-
vanjem ogljikohidratnih Zivil, npr. testenin,'kruha Ne
posredno pred nastopom, vadbo in med njo se mnenjg
nekoliko razlikujejo glede uZivanja razli¢nih ogljikohi-
dratnih Zivil. Vsekakor se je nepesredno pred vadbo ali
nastopom potrebno izogibati tezkih obrokov. UzZivanje
‘koncentriranih glukoznih pijac (sladkanih pijag) nepo-
sredno (pol ure) pred vadbo nekateri priporo&ajo, neka-
teri ne, vsekakor pa med dolgotrajnimi treningi in na-
‘stopi (dolgoprogaski atleti, kolesarji, igralci skupinskin
iger) veckratno uzivanje sladkih pija¢ ali slaséic izbolj-
Sa vzdrzljivost in rezultate. .
1 Po vadbi morajo Sportniki nadomestiti porabljeni gli-
kogen s povedanim uzivanjem krobnih Zivil (testenine,
_'kruh, kasa, riz, krompir ...) in sladkih pijac. Obnova gli-
kogena v misicah je v prvih dveh urah po vadbi hitrej§a
{7 % na uro), nato poGasnejsa (5 % na uro). Popolna ob-
nova traja okrog 20 ur. Z nadomes¢anjem ogljikovih hi-
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dratov je dobro zageti ¢im prej po vadbi in jih nadomes.
¢ati vsaki dve uri v majhnih obrokih (50-100 g), tako dg

jih v 20 urah zauzijemo 500-1000g. Na splosno velja
za §portnike, ki trenirajo in morajo uZivati trajno dovolj |
ogljikovih hidratov, priporo¢ilo, da dnevno uzivajo 89 g

ogljikovih hidratov na kilogram telesne teze.

Sportniki, ki rabijo veliko kalorij, naj dodatno energijo 4
vnesejo predvsem z ogljikovimi hidrati in ne z mascoba-

e Fes

mi in beljakovinami. Za orientacijo, koliko dolocenih z.

vil je potrebno pojesti, da zauzijemo 50 g ogljikovih hi-
dratov: 600 m! brezalkoholne pijace ali 75 g ¢okolade

ali 3 srednje velika jabolka ali 600 ml sadnega soka ali j
1000 m! posnetega mieka ali 50 g sladkorja ali 130 g &

polnozrnatega kruha ali 100 g krispijev ali 250 g pece-
nega krompirja ali 500 g petenega fiZola ali 150 g ku- &
hanega polnozratega riza ali 200 g kuhanih testenin, @

Dr. Cokan, na3 rojak iz Seattla in Ironman triatlonec, §

nas je opozoril na izsledke Hellersteina in drugih, ki so @

dognali, da telo ogljikovih hidratov ne pretvori v masco-

be dokler njihov vnos ne preseZe totalne porabe energi- &

je. Zato se ne bojmo jesti ogljikovih hidratov v obliki, ki

sproéa sladkor le pocasi in zato ne povzroCi velikega §
izliva inzulina, tj. enega od mehanizmov, ki vodijo ki§

poapneniju Zil (aterosklerozi). Iz samega Skroba se slad- §

kor sprosti hitro, ne pa iz njegovih mikroskopskih zmc, §
ki jih najdemo npr. v surovih ovsenih kosmicih in Se kie.

Voda

Voda je izrednega pomena za zdravje. Vse celice te-
lesa vsebujejo vodo, ki predstavija 60 % telesne teze. §
Voda je v telesu potrebna za ohlajevalni sistem, prena- |
&a hranila po telesu in vzdrZuje krvni volumen. Blaga &

dehidracija (izsusitev) povzroca pregretie telesa in |

zmanjsuje telesno zmogljivost, huda dehidracija pa lah- ¥

ko povzroCi toplotni udar ali celo smrt.

Ni dovolj, da se zanaSamo le na Zejo, ki nas dosti-

krat pusti na cedilu. Ljudje, ki se ukvarjajo s telesno §

dejavnostjo, Se posebej Sportniki, morajo piti, predno §
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piutijo 7ejo. Kadarkoli se poveca poraba kalorij, mo-
¢ 0 poveéati vnos vode in piti, ¢e je le mogoce pred,

ed in po vadbi. Tekaci lahko izgubijo tudi do 1 liter vo-
e v L ur pri 10 stopinj Celzija. To tekoCino naj nadok-
nadijo S pitiem 100-200 ml tekocine vsakih 10-15 mi-

ut. Nadomeééanju tekoGine moramo posvetiti poseb-

o pozornost vsakic, ko traja vadba ve¢ kot 1 uro. Al-
kohola nNé pijmo pred, med in po vadbi.

Tisti, ki se ukvarjajo z zmerno telesno dejavnostjo,
naj uzivajo zdravo uravnotezeno prehrano. Ti ne potre-
bujejo dodatnih vnosov ogljikovih hidratov ali drugih
hranil. Kaloriéni vnos naj bo tak, da vzdrzujejo normal-

no telesno tezo.

Telesna dejavnost pri uravnavanju
telesne teze

Prekomerna telesna teZa in debelost sta narascajo-
¢a problema svetovnih razseZnosti tako v razvitem za-
hodnem svetu in zadnja leta vse bolj tudi v dezelah v
razvoju. Svetovna zdravstvena organizacija (SZ0) je le-
ta 1998 proglasila debelost za samostojno bolezen, ki
bistveno poveca tveganje za zviSan krvni tlak, motene
mascobe v krvi, sladkorno bolezen, ki ni odvisna od in-
zulina, bolezen srénih Zil, mozgansko kap, Zoltne kam-
ne, obolenje sklepov, probleme z dihanjem kot tudi tve-
ganje za raka maternicne sluznice, raka na dojkah, ra-
ka prostate in debelega Crevesa."

Svetovna zdravstvena organizacija opozarja svetovno
javnost in drzave Elanice o potrebi razvoja in izvajanja
udinkovitih strategij za zmanjSanje debelosti in sama
ponuja Ze razvite strategije od nacionalne ravni do rav-
ni posameznika. Na osnovi Stevilnih opravijenih in ana-
liziranih Studij o uGinkovitih nacinih za zmanjSevanje in
vzdrZzevanje telesne teZze so postavljena priporocila na
podiagi dokazov. Kratko in dolgoroéno najucinkovitejsi
nadin huj3anja in vzdrzevanja telesne teZe je kombina-
cija prehranskega ukrepa z zmernim zmanjSanjem ka-
loritnega vnosa, redne zmerne telesne dejavnosti in
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vedenjska terapija, ki podpira spremembo Zivijenjske.
ga sloga v smislu zdrave prehrane in rednega gibanjg_

Kdaj gowﬁrimo o prekomerni telesni tezi in debelostj

Najenostavnejsi in v svetu najpogosteje uporabljen;
nacin ugotavljanja stanja prehranjenosti je indeks tele.
sne mase (ITM) ali body mass indeks (BMI). Izrazamg
ga z razmerjem telesne teZe v kilogramih (kg) in kvadra-
tom telespe viSine v metrih (m).

-~

I
1

lzracun ITQM:. 3
TELESNA TEZA [kg]

IT™M =
- TELESNA VISINA [m] x TELESNA VISINA [m]

Tabela 1| Ocena stanja prehranjenosti z ITM (defini-
rane meje)

Stanje prehranjenosti BMI (kg/m2)

UM A | Ife

ITM je Ustrezna mera za izrazanje stanja prehranje-
nosti za qdrasle mogke in zenske, ne pa za otroke,
miladostnike in zelo stare ljudi, ker se pri njih spremi-
nja odstotek misiéne mase. Stanje prehranjenosti pre-
bivalcev Ljubliane, ki je bilo ugotovlieno v pregledu
vzorca CINDI leta 1990/91 in 1996/97, kaze, da os-
taja v Sestih letih deleZ normalno prehranjenih nizek
(dobra tretjina), delez prekomerno prehranjenih se je
znizal iz 42,9 na 40,6 %, debelih pa poraste! iz 20,5
na 21,6 %.

ITM dobro odraza koli¢ino telesne maséobe, ne po-
ve pa, kako je mascoba v telesu razporejena. Maséo-
ba se lahko razporeja enakomerno po telesu, lahko se

pira predvsem OKrog bokov in zadnjice (Zenska de-
2 li debelost v obliki hruske) ali pa predvsem v

n
pelost @ . S .
adelu trebuha in prsi (moska debelost ali debelost v

obliki jabolka). Moska (trebusna) debelost predstavija
veliko vecje tveganje za zdravjie kot zenska debelost.
yendar € tudi pri Zenskah lahko pojavi trebusna debe-
lost, Ze pred menopavzo, posebno pa po njej. Ogroze-
qost zaradi trebusne debelosti lahko izrazimo z obse-

om pasu, ki ga izmerimo v viSini popka. Ogrozenost
7a zdravje se pri moskih poveca pri obsegu pasu, vec-
jem od 94 cm in pri Zenskah pri obsegu, vecjem od 80
cm; ogrozenost zaradi trebusne debelosti pa se zelo
poveca pri moskih pri obsegu, ve€jem od 102 cm in
senskah vecjem od 88 cm. Pregled CINDI vzorca Ljub-
ljancanov 1996/97 je pokazal, da ima 21 % moskih
obseg pasu vecji od 102 ¢cm in 31 % Zensk obseg ved-
ji od 88 cm.

vzroki za debelost

Debelost je kompleksna, veévzrocna kroniéna bole-
zen. Pri nastanku in razvoju debelosti sodelujejo tako
dedni dejavniki kot tudi dejavniki okolja. Pri nekaterih
judeh so zastopani bolj dedni, pri drugih bolj okoligki
dejavniki, od katerih so pomembni socialni, kulturni,
vedenjski in drugi. Vsekakor najpomembnejsa sta pre-
tiran kaloricni vnos in/ali premajhna poraba kalorij, to-
rej pozitivna energijska bilanca, kjer se presezek kalo-
rij nalaga v obliki presezka mascéobe.

Cilina telesna teza

Pri ljudeh, ki so dolga leta zelo debeli, je nerealno pri-
Cakovati, da bodo shujsali na svojo idealno telesno te-
0. étudije so pokazale, da je realno pricakovati, da
shujSajo za 10-15 % svoje dejanske telesne teze v ob-
dobju 6 mesecev z zmanjSanjem kaloriénega vnosa za
500-1000 kcal dnevno, kar predstavija hitrost hujanja
za pol do 1 kg tedensko. Na primer nekdo, ki tehta
150 kg in shujSa za 15-22 kg, doseze ciljino telesno te-
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70, ki je manjsa za 10-15 %. S to izgubo teZe bo po.
membno zmanjSal ogroZenost za zdravie. Po Sestih

mesecih uspesnega hujSanja se priporoCa Sest mesea. ;|
cev vzdrievalnega obdobja, v katerem predvsem ; -
zdravo prehrano in redno telesno dejavnostjo vzdrZuje. |
mo pridobljeno telesno tezo. Po tem obdobju lahko po. |

novno ocenimo potrebo po nadaljnjem hujSanju in sj
zastavimo nadaljnje realne cilje.

Kako shujSati in vzdrZevati telesno tezo
Zakljucki Stevilnih raziskav priporocajo kombinacijo

zmanjSanja dnevnega kaloriénega vnosa za 500 do
1000 kalorij, zve€anja redne dnevne telesne dejavno- &
sti in vedenjske terapije, ki podpira spremembo Ziv- §
lienjskega sloga ter morebitno dodatno uporabo zdra- §

vil.

Dolgoroéno sprejemljivi in uspesni programi hujSanja®
temeljijo na zdravi, uravnoteZeni prehrani, kjer zmanj-3
Samo vnos mas¢ob, predvsem nasi¢enih in istocasno’

tudi enostavnih ogljikovih hidratov (sladkorjev, stas¢ic,

sladkih pijac). Tako doseZemo zmanjSanje kaloricnega
vnosa za 500-1000 kcal dnevno. Vet o planiranju pre-3
hrane med hujSanjem glejte v knjigi Drustva za srce!

Prehrana vir zdravja in V mladosti misli na starost.

Za uspesnejse hujSanje in predvsem za vzdrZevanje §
telesne teZe je nujno potrebno vkljuciti redno gibanje v &

Zivlienjski slog. Za izgubo 1 kg mas€obe moramo v te-

lesu dosedi primanjkljaj 7000 keal. To lahko doseZzemo
z zmanjanim vnosom kalorij in vegjo porabo kalorij z gi- §

banjem. Za bazalno presnovo porabliamo 1 kcal/kg te- #
lesne teZe na uro in med zmernim gibanjem (hitra hoja) §
priblizno 4-5 kcal/kg telesne teZe na uro. TeZji ljudje po- &
rabljajo ve& kalorij med mirovanjem in tudi med giba- @
njem. Tako bo 100 kg teZak ¢lovek porabil okrog 2000
kcal dnevno za bazalno presnovo in v 1 uri hitre hoje do- &

datno nekaj manj kot 500 kcal (5 keal/kg/h X 100 ke).

Ce zmanjSamo dnevni kaloriéni vnos za okrog 500-
1000 kcal in dodatno porabimo dnevno z gibanjem &
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jene

0‘500 kCHI, jahko res |1UJ~

30 tezav pol do 1 kg

gamo prez
tedeﬂSkO- ‘ )
. ykljucevanje rednega gi-
panja je predvsem poment
no za vzdrzevanje prld(_)b-
zdrave telesne feze.
programi hujsanja, ki so po-
leg zmanjsanja kaloricnega
ynosa vkljucevali rgdno gi-
panje, SO Sé izkazali dolgo-
rocno veliko uspesnejsi kot
tisti, Ki sO vkljucevali le pre-
pranski ukrep. Telesna de-
javnost v programu hujanja
poleg blagega zmanj$anja
telesne teZe pripomore tudi
k zmanjanju koli€ine trebu-
gne mastobe, zveta zmog-
[jivost sréno dihalnega si-
stema neodvisno od hujsa-
nja, Zzmanja tveganje za sréno-ziine bolezni in pred-
vsem pomaga vzdrZevati telesno tezo. Znana so tudi
dejstva, da zveCana telesna dejavnost pri debelih lju-
deh zmanjsa apetit in tudi spreminja izbor njihove hra-
ne, namre¢ manj posegajo po kaloricno gosti hrani
(sladice, mas&obe). Zbolj$anje aerobne (srno dihalne)
zmogljivosti izboljSa kvaliteto Zivijenja preko izboljsanja
volje, samozavesti in telesnega funkcioniranja pri vsak-
danjih aktivnostih.

~V programu huj§anja se priporo¢a uravnotezena vad-
ba, ki jo sestavljajo aerobna vadba, vaje za mo¢ in raz-
tezanje. Aerobna vadba je tista, ki vkljuéuje vecino ve-

Joschka Fischer,
zunanji minister ZRN je
v knjigi Moj dolgi tek
do sebe opisal kako je
v dobrem letu shujsal s
112 na 75 kg.

no zmogljivost, ¢e je dovolj intenzivna. Za prekomerno
prehranjene in debele se priporo¢a zmerna telesna de-
javnost z intenzivnostjo 50-60 % VO, max. Take vrste
telesne dejavnosti so na primer hitra hoja, zmerno ko-
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lesarjenje, ples, plavanje, delo na vrtu, intenzivnejsy -
hisna opravila ... Zmerna telesna dejavnost je za debe.
le primernejSa kot intenzivna, ker jo laZje zmorejo, poy. &
zroca manj poskodb, razen tega pa se pri intenzivnost;
vadbe do 50 % V0o max “kurijo” predvsem zaloge te.
lesnih mascob. PriporoCa se, da debeli zacnejo s tele.
sno dejavnostjo postopno in veéajo tako pogostost, in.
tenzivnost in lahko tudi dolZino vadbe. Dober zaGetek
za sedeCega posameznika bi bil 10 minut hoje dnevng *
3 krat tedensko z ve€anjem telesne dejavnosti na 30
minut do ene ure dnevno 5 dni ali veéino dni v tedny,
Primer, kako lahko porabi 70 kg teZka oseba 150 kcal, §
je prikazan na razpredelnici:

Intenzivnost Aktivnost Povprecno -

trajanje (v min)

Mernzmmna;
il

R0 IMTenInnas:

Za vzdrZevanje telesne dejavnosti je zelo pomem:
bno, da izberemo tiste vrste gibanja, ki so nam pri st
cu in jih zlahka vgradimo v Zivijenjski slog. Ker $tejejo
vse kalorije, kijjih porabimo, je pomembno, da izkoristi- {
mo vsako priloZnost gibanja, tudi tiste, ki jih v vsakda:
njem Zivlienju uporabljamo za transport, kot so na pri- &
mer pesacenje ali kolesarjenje v sluzbo, trgovino, na iz
lete, uporaba stopnic namesto dvigala, parkiranje av::
tomobila na daljSo razdaljo od cilja in peagenje do ci:
lja, izstop iz avtobusa eno ali dve postaji pred ciliem in
pesacenje preostanek poti. '3

Za spodbujanje telesne dejavnosti in sledenje uspe- §
Snosti vgrajevanja gibanja v Zivljenjski slog je priporoé:
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da tisti, ki hujsajo in spreminjajo iivljenjski‘ slog,
g dnevnike spremenjene prehrane in dnevnike gi-
Vodqﬂ 7a dobo pol do enega leta. Z dnevniki podprto
Dané?ninjanje sivijienjskega sloga je namreé veliko us-
spreft’
peéﬂelse-

marija Pfeifer

Telesna dejavnost
in rastni hormon

Rastni hormon (somatotropni hqrmop - STH) je ob in-
sulinu najpomembnejSi hormon, ki ureja presnovo v te-
lesu. Delovanje rastnega hormona’ temelji na dvefn
Kljucnin metabolnih ucinkih: spo_ribuga_razgradnljo mas-
&ob (lipolizo) in porabo mas¢obnih kis}lp za p_rngoc_injo
energije, tako Stedi glikogen, glykozo in ar_mnoklsllng.
pospesuje prehajanje aminokislin v celice in sppdpu;a
sintezo beljakovin (anabolni u€inek). Nekateri ué}nkl S0
neposredni, druge pa posreduje 5 svojim drqgotmm pre-
nasalcem insulinu podobnim rastnim faktorjem | (IGF),
Kkaterega sintezo spodbudi v jetrih in drugih organih.

Rastni hormon tvorijo in izlo€ajo celice v Zlezi hipofi-
Zi, ki je v moZganih. Rastni hormon se iz hipofize izlo-
ga vse Zivlienje, najvedje vrednosti doseze v pozni pu-
pberteti, potem pa se izlotanje iz desetletja v desetlet-
jé postopoma manjsa. V sedmem desetletju je pov-
pre¢na koncentracija STH le §e 23-40% vrednosti v
predpubertetnem obdobju. Zenske v rodnem -obdobju
izlo&ajo ved rastnega hormona (zaradi vpliva estroge-
fov) kot moski enake starosti. izloGanje STH se pove-
¢a med stradanjem, ko pomaga mobilizirati maséobne
zaloge, in je zmanj$ano pri debelih ljudeh. Koncentra-
¢ija STH se izrazito poveca med akutnim telesnim na-
porom. Zato izloajo ljudje, ki so redno telesno dejav-
hi, na dan ve¢ STH kot njihovi pasivni vrstniki. V otros-
twu STH spodbuja telesno rast, sicer pa ima 8e Stevil-
ne druge ucinke. Vpliva na telesni ustroj - poveéuje mi-



8itno maso in zmanjsuje kolitino mascobnega tkivg

predvsem centralno. Rastni hormon deluje tudi na s
no miSico anabolno in pozitivno inotropno. Spodbuja !

pregradnjo in obnovo kosti. STH ima neposredne ugog,
ne ucinke tudi na osrednje ZivCevje (vpliva na razpolq,
Zenje in izboljSuje kognitivne funkcije).

Pri starejSih ljudjeh izloCanje STH usiha, zato imajq |
manj miSicne mase in veC masfobnega tkiva, preq.

vsem na trebuhu in okrog notranjih organov, kar je de. @

javnik tveganja za razvoj ateroskleroze. Imajo zvecan
holesterol. So manj telesno zmogljivi, imajo manjso ae.

robno kapaciteto. Imajo tudi manjSo mineralno gosto. i
to kosti. Bolj so nagnjeni k malodusju in anksioznosti, &

peSa jim spomin. Primerjalne $Studije so pokazale, da

izloGajo manj STH in imajo niZje koncentracije IGF 1. %

Pri starostnikih, ki redno intenzivno vadijo, so ti nega-|
tivni pojavi manj izrazeni, izlo€anje STH pa je vecje kot

pri nedejavnih vrstnikih. Z dajanjem STH slednjim sta!
se popravili telesna sestava in telesna zmogljivost.
Uéinki nadomes&¢anja STH so bili podobni u¢inkom red-3
ne intenzivne vadbe. Izsledki te in podobnih $tudij so%
pokazali, da redna dovolj intenzivna vadba ohranja or-
ganizem biolosko mlajsi tudi zaradi spodbujanja za-4
dostnega izloGanja STH.

Zloraba STH v vrhunskem Sportu

Zadnje desetletie se rekombinantni humani STH, ki §
je na voljo teoreti¢no v neomejenih koli¢inah, uporab- {

lia kot doping z anabolnim uéinkom za izbolj$anje

Sportnih dosezkov. Poveduje misiéno maso in mo¢ ter

zmanjSuje koli€¢ino mascobnega tkiva. Prednost pred
anabolnimi steroidi je teZje odkrivanje zlorabe. Zaen-

krat pregled krvi pri Sportnikih Se ni dovoljen, v urinu pa §i
dokaz uporabe STH ni uéinkovit, ker ima kratko razpo- &
lovno dobo. V krvi je mozno dokazati povecane koncen- §
tracije nekaterih kazalcev premene kosti, ki ostanejo
zvegani $e dolgo po uporabi STH. Sportniki uporabljajo §

velike suprafizioloske odmerke STH, zato imajo tudi
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. povetano serumsko koncentracijo IGF-1, s Ce-
prece 2 ahko dokazemo zlorabo.

mer tudi |

Alo.iz |han
gport in imunski sistem

a redno ukvarjanje s Sportom krepi
Za\{esteopgesrlldic:;a ugodnih ucinkov telesne vadbe na
%draVJfo-\fo fizino in psihiéno pocutje. Ob tem mnogi
o navdusenci trdijo, da so zaradi redne telesne
2 O{fg ]tudi odpornejsi proti okuzbam, zlasti proti ngd-
Va«d im prehladnim obolenjem. Po drugi strar_wi obstaa:
?eznoroéila. da vrhunski portniki bolj obolevajo za o_m_Jz-
jo® i Obsezne, kvalitetno izvedene raziskave kazejo,
dgn;t;e trditvi drzita. Zmerna (rekreativna) tg_@sna vad-
ba ugodno vpliva na odpornost prq'El_vnaIezlelT bolez-
nim. Naprezanje in treniranje do misicne bolecine, Zla
oti kadar traja daljse obdobje, pa slabi imunski sistem
in poveduje verjetnost zbolevanja za nalezljivimi bolez-
nimi. Vpliv Sporta na imunski sistem se najbvc_}tje lkaze,
ge opazujemo, kako ljudje (ali Iaboratqruslfe Zivali) zbq
levajo za prehladnimi obolenji. Povzrqcneluvteh obqlenj
so namre¢ povsod, zato je zbo!evanje{ rpogno 9dwsno
od odpornosti posameznika. In kaj kazejo sth:lug’_?'
Vrhunski Sportniki so brez dvoma bolj obcutljivi za
okuzbe kot ljudje, ki ne trenirajo. Jasno je tudi, da treEu—
tanje, medtem ko je Glovek Ze okuzen, znatno pog!gpsa
potek bolezni. Znano je porogilo o izbruhu poll’orptehysg
na zahodu ZDA |. 1973. Na 8oli, kjer sicer nihge ni bil
ustrezno ceplien, je resno zbolelo le devet fantov, vsgh
devet se je intenzivno ukvarjalo s Sportom. L. 1972 je
v nekem ameriskem univerzitetnem kampusu izbruhni-
la epidemija hepatitisa. Med resno obolelimi so bili v
glavnem pripadniki njihove nogometne ekipe. L. 1}3)82_
je bila objavijena Studija, ki je ugotovila, da so c!anl_
ameridkih &tudentskih nogometnih ekip dvakrat bolj
ogrozeni zaradi meningitisa, kot je povprecni Student. L.
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1982 so pri 150-h maratoncih preudevali, kako pogo. |
sto zbolevajo za prehladnimi obolenji. Bolj so Zbolevgy;
tisti z ve¢ treninga in boljSimi rezultati. Odpornost Se |

opazno_poslabsa Ze po posameznem intenzivnem tra.

ningu. Se bolj pa po nekajmeseéni sezoni napornih tre. !

ningov in tekmovanj. Na koncu sezone smucatiem ng
primer kar za 70 % upade tvorba protiteles A, ki SCitijo
sluznice ipred okuzbami, zlasti prehladnimi. Znan je tu.
di primer legendarnega atleta Sebastiana Coe-a in nje-

gove atletske kolegice Diane Edwards - oba sta zbolelg -

za toksoplazmozo, za katero sicer zbolevajo samq
imunsko zelo oslabljeni ljudje, npr. bolniki z aidsom. Po.
skusi na Zivalih kazejo podobno. Intenzivno trenirane
poskusne opice zbolijo za hujso obliko poliomielitisa g
paralizo v primerjavi z netreniranimi kontrolnimi opica-
mi. Poskusne misi, ki morajo nekaj ur dnevno plavati,
ob okuzbj z virusom Coxsackie B poginejo v 50 %, kon-
trolne misi, ki jim ni treba plavati, pa le v 5 % primerih.

Vzrok za slabse delovanje imunskega sistema so

predvsem hormoni, ki se sproscajo med intenzivnim:

naporom. Hud napor, zlasti kadar ga spremlja izrazita

tekmovalnost, je za organizem stres. V stresnem sta-|

nju se v telesu spremenijo koncentracije Stevilnih hor-
monov in drugih shovi, nekatere od sprememb pa za-
virajo delovanje imunskega sistema. Delovanje imun:
skih celic;med hudim naporom zlasti zavirata poveca-
ni koncentraciji hormonov adrenalina in kortizola. Pri
posamiénem hudem naporu traja tak negativen vpliv
§e nekaj ur po koncu vadbe, Vsakodnewni, intenzivni
treningi pa povzrocijo trajnejsi upad imunskih funkeij, ki
traja Se ve¢ tednov po prenehanju vadbe. V tem éasu
Sportnik hitreje zboli za okuzbami, okuzbe imajo pravi-
loma tudi tezji potek.

Raziskaye kazejo, da upad imunskih funkeij med na-
porom nastane tudi zaradi pomanjkanja glutamina v k-
vi. Glutamin je pomembno hranivo za imunske celice,
zlasti, kadar so v stanju aktivacije, ko se borijo proti
mikrobom. Veéino glutamina proizvedejo in sprostijo v
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. ckeletne migice. Med intenzivnim naporom a_li med
i SK dho pa postane potreba misic po glutaminu ta
05K ka, da ga porabljajo za sebe, zato ga zacne v kr-

Vtl?iirlnanjkovati. Zaradi pomanjkanja glutamina se

vi sk celice slabo razmnoZujejo, zato je delovanije
u

qunskega sistema oslabljeno.

| gpremijanje imunskih funkcij kaze, da se med kraj-
telesnim naporom imunska sposobnost najprej
o ¢a ne glede na to, ali gre za zmeren all za hud te-
o napor. Pri hudem in dolgotrajnem naporu pa na-
]esn|ledi izrazit upad imunske zmoznosti - ta lahko traja
tor® ekaj ur do vec tednov, odvisno od stopnje in traja-
o r;apora. Cas zmanjéane imunske zmoznosti po hu-
ruam naporu imenujemo “odprto okno”, v njem je ciq
SSK bolj dovzeten za okuzbe_. zlasti za okuipe zgor.njl.r‘]
dihal. lzZiemni in vemesecni nepori Iath) |mun§k| s
stem tako oslabijo, da cloveka razen okuzp Z}{(?r’l‘ljih di-
hal zatnejo ogroZati tudi druge okugbe (pIJucmce,b me-
ningitisi, glivicne in parazitfske okgzpe). Za'go rag:skq-
valci preizkusajo kombinacije hranilnih snovi (ammc.}klt
slin, antioksidantov, inhibitorjev prostaglvandlnov), ki pl
skrajsale ¢as “odprtega okna” ;e okuzbe, vendar je
zaenkrat §e vedno najucinkovitejSi recept zmernost h
zlasti glede Casa, ko traja telesni‘napor.v Po dplgotraj-
nejSih, iz€rpljujoCih naporih pa velja upostgvatl, da bo
sledilo obdobje odprtega okna, v katerem je pgtrepng
jpodivati in se varovati okuzb - se na primer lzqglbatl sti-
ka s kuZnimi bolniki, bivanja v prenapolnjenih prosto-
wih, Ziviienjskih navad, ki povecujejo izpostavijenost
kuzbam (kajenje, uZivanje alkoholnih pijac).
.Na koncu je treba poudariti, da ima redna telesna
é}avnost poleg neposrednih ucinkov na |mgnsk1 551:
stem tudi dodatne ugodne uginke, ki nastanejo Zgrad!
:""'dpravljanja stresov.' Stres je med najvedjimi zawralq
i nunskega odziva. Telesna vacdba Cloveka telesno in
Z%éevno sprosti, koli€ina stresnih hormonov v orga[\iz-
mu se zmanj$a, zato imunski sistem deluje bolje in &lo-
;I{',ékova odpornost proti okuzbam se poveca.
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Martina Tomori

Dusevne koristi
telesne dejavnosti

Medicinska znanost vse bolj uposteva medsebojng
povezanost telesnih in duSevnih dejavnosti. V skladu s
to obojesmerno odvisnostjo Clovekovega telesnega in

dudevnega zdravja so tudi vse bolj prepticliive spodbu-
de strokovnjakov, ki poudarjajo vsestranski pomen do-

voljnjega gibanja na mnoga podroCja Clovekove
duSevnosti.

Ob vsem rastoCem znanju o njegovem vplivu na raz- 2
ligne funkcije ¢loveskega telesa in na telesno zdravie v #

celoti pa so ugotovitve Stevilnih raziskav v zadnjih de-

setletjih veliko prispevale tudi k boljsemu razumevanju §

ugodnih in daljnoroénih uginkov gibanja na duSevnost.

Ti pomembni premiki v znanju o koristih telesne dejav- §
nosti so opazni tudi v vedno bolj razSirjeni ozavesceno- §
sti ljudi, ki vkljuéujejo gibanje v svoj nacin Zivijenja, §
sprostitve in druZenja. Spodbuda k sistemati¢nemu go- &

jenju telesne dejavnosti je postala prav na osnovi teh
novih znanj tudi sestavni del terapevtskih pristopov k

zdravljenju razliénih telesnih, psihosomatskih in dusev- §

nih zdravstvenih moten;.

Telesna dejavnost in stres

Vsak stres sprozi v &loveku celosten odziv in zahte- §
va prilagoditev njegovih telesnih in duSevnih zmogljivo- §
sti. V slehernem stresu sta na preizkusnji obe razsez- &

nosti &lovekovih sposobnosti in kolikor prej odpovejo &

ene, tem manj moZznosti za smiselno in uginkovito ob-

vladovanje stresa imajo druge.

Telo v stresu lahko odpoveduje na razliCne nacine. &
Razlicne motnje telesnega zdravja in psihosomatske &
bolezni so pogosto opozorilo, da je kroniéni in neobvia- #

dani stres Ze ogrozil telesno zdravje. Tudi duSevne de- i
javnosti se pod vplivom stresa mo¢no spremenijo in
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hiko prestopijo mejo med zdraviem in boleznijo. Cus-
la na napetost, tesnoba, brezvolinost, povecana raz-
Djﬂjivost, nesposobnost osredotoCanja misl@ nespec-
ost, obéutja pobitosti in kronicne izérpanosti so lahko
nos[edica obremenjujoéih stresov. Pri ustreznem ob-
|adovanju stresa se telesne in dusevne zmoglj_ivosti
Osameznika povezujejo. Boljse duSevno stanje je po-
ojeno z dobrim telesnim zdravjem in zadostno telesno
pr“agodljivostjo ter obratno. Eno pov&;c‘:uje drugo in eno
drugo podpira. Zato je dejavno razvijanje sposobqosh
7a usklajevanje dusevnih in telesnih sposobnosti ko-
ristna nalozba za ucinkovito obvladovanje stresov vseh
Wsutgotox.fljenoje, da ljudje, ki so se navadili svojo ener-
gijo usmerjati tudi v telesno naprezanje, lazje prenasa-
jo razlicne dusevne obremenitve in ob njih tudi ustrez-
neje uigrepajo. Sam telesni napor je lahko neke vrste
stres. Ce hotemo, da bo pozitiven, moramo zanj zbra-
ti sile in jih primerno razporediti tako ¢asovno kot ener-
getsko. Opravljen telesni napor daje zados¢enje in za-
dovoljstvo obvladovanja. Poleg tega daje telesna dejav-
nost Gloveku obcutek, da je nekaj opravil z lastnim tru-
dom in prizadevanjem. Taka izkusnja je lahko vir zau-
panja vase tudi ob kasnejsih stresih in obremenitvah.
“'Telesna dejavnost je sama po sebi model aktivnega
Hacina Ziviienja. Tako ¢lovek, ki je sicer bolj nagnjen k
pasivnemu pristajanju na razliéne preizkudnje, laZje
‘Ef)'remeni brezplodno Ziviienjsko izhodisce, ¢e se prek
;ﬁlesne dejavnosti nauci, da nekaj aktivno stori zase.

o "
‘mnusevna in telesna sprostitev

0D telesni dejavnosti se ¢lovek nauci prave sprosti-
tve. Telesna sprostitev je namre¢ pogoj za dusevno
sprosdenost. Zakréenost misicja, ki je ponavadi pove-
.gana tudi z obéutjem neugodne notranje napetosti,
otezkoGa sproséeno razmisljanje in spontano doZivija-
pje. Sposobnost dejavne sprostitve telesa z gibanjem
olajsuje aktivacijo dudevnih zmogljivosti in kdor se zna
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aktivno razbremeniti dusevnih napetosti, lahko svojg

energijo bolj uCinkovito usmerja v ustvarjalne dejavng. |

sti.

Ugoden ucinek gibanja pri razvijanju ob¢utja telesng |

in duSevne sprosScenosti se kaZe tudi v ugodnem: vpli.
VU telesr},\e dejavnosti pri odpravijanju nespecnosti in
drugih motenj spanja.

Intelektualne zmogljivosti

Veéanj!p splosne storilnosti in pospeSitev intelektual-
ne dejavhosti ob zadostni telesni razgibanosti je deing

mogocCe razloZiti z boljSo preskrbo mozganov s kisi-
kom. Clo;veéki moZgani porabijo kar dvajset odstotkoy i
vsega kisika, ki ga kri prenaSa po telesu, pa Ceprav 4
zavzemajo le 2-3 odstotke celotne telesne teze. Biva- |

nje na syezem zraku in pove€anje krvnega pretoka po
vsem telesu med telesno dejavnostjo pospesita oskr-

bo osrednjega Ziv€evja s kisikom, s tem pa se poveda

tudi njegova ucinkovitost.

Mnogi zavzeti tekaci povejo, da med samim tekomj

laZje razmisljajo. Prej teZko resljivi problemi se jim med

telesno dejavnostjo nekako razpletejo, brez napornegag
tuhtanja se jim prikaZejo jasni odgovori na vprasanja,
s katerimi so se prej mucili brez uspeha. LaZje in ugin-{
kovitejSe: razmiSljanje med aerobitno dejavnostjo sil

razlagampo s spletom ve¢ vzporednih ugodnih dejavni-

kov, povezanih z gibanjem: razen boljSe preskrbe tele-}
sa s kisikom, spodbudno delujeta tudi telesna in du-§
Sevna sprostitev, obCutje blizine s samim seboj in za-!
dovoljstvo ob premagovanju telesnega napora. Vsak, §
ki ima podobne izkuSnje, dobro ve, kako med prijetno}
telesno dejavnostjo, ki jo obviada, izgine cel gozd drob-
nih, a nadleznih misli, ki ga sicer mugijo in utesnjujejo!. §

Teme, o katerih razmis$lja, dobijo prave razseznosti in
so kot oCis¢ene balasta skrbi in zapletov, pozornost se

kar sama usmeri po poteh, ki vodijo do smiselnih resi-§

tev.
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(ajsanie obcutij tesnobe

obcutje tesnobe (anksioznosti) je znano vsakemu
¢loveku. Notranja napetost, ki ji najveckrat ne vemo
Jzroka, dozivljanje utesnjenosti, povezane z bojaznimi
red nekaksno nerazpoznavno in le mozZno ogrozenost-
i, negotovo pricakovanje neprijetnosti, ki jih ne znamo
eprediti, vse to se sesteva v tesnobo, ki lahko Glove-
yu slabsa pocutje, omejuje njegovo sprosScéenost in
Zmanjéuje njegove ustvarjaine roci. Taka obéutja so
|ahko sestavni del posameznikovega vsakodnevnega
dozivijanja ali pa le prehodna stanja, ki preidejo, brz ko
jin zamenja kaksna bolj spodbudna vsebina.

Tesnobo ponavadi spremljajo tudi posebna telesna
dogajanja in obcutja, podobna tistim pri strahu ali hu-
di zaskrblienosti: napetost misi¢ja, potenje, obutek
notranjega trepeta, hitro utripanje srca, pospeseno in
povrsno dihanje, stiskanje v prsih in v griu.

Stevilne raziskave so prepricljiivo pokazale, da ustrez-
na telesna dejavnost zmanjSuje nbcutje tesnobe in po-
veéuje sposobnost za odpravijanje neprijetnih tesnobnih
dozivetij. Za to je vet razlogov: Pri dovolj intenzivnem gi-
hanju pride do podobnih telesnih sprememb kot pri do-
Zivljanju tesnobe. Vendar Elovek pospesenega bitja sr-
‘é"@, potenja in povecane miicne napetosti, ki jih je spro-
7il zavestno sam z aktivacijo svojega telesa, ne dozivija
Kot nekaj mucnega in neugodnega, temveé kot poveda-
ﬁt_j‘--pripravljenost na zelo konkretne in zaZeleno akcijo. $
‘"'izkuénjo tudi take telesne spremljevalce tesnobe laz-
E"prenaéa in jim ne posveca posebne pozornosti. Giba-
je tudi odvraCa pozornost od muénih tem, ki so izvor te-
Snobe. Cloveku daje obdutek, da stvari obviaduje, da
Ima svoje pocutje v svojih rokah. To pa je hkrati tudi naj-
?ééljéa obramba pred doZivijanjem tesnobe.
ZmanjSevanje depresivnosti
gé';Antidepresivni ucinek je eden od najbolj proucevanih
fpoznanih vplivov telesne aktivnosti na podroGju dusev-
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nega stanja. Predpisovanje rednega gibanja in razlicnih '
aerobicnih dejavnosti vkljuéujejo v zdravijenje depresiy. }

nih bolnikov tudi psihoterapevti. Ugoden vpliv teh spod.
bud je pogosto mocnejsi, odloCilnejsi, predvsem pa
manj Skodljiv kot delovanje raznih kemicnih snovi, alko.
hola in zdravil, s katerimi si poskuda marsikdo kar sam
laj3ati svoja doZivljanja brezvoljnosti, potrtosti in obupa.

V raziskavah antidepresivnega ucinka telesne dejav-

nosti niso mogli odkriti enega samega specificnega de-

javnika, ki bi mu lahko v celoti pripisali ta terapevtski

vpliv. Dolgo so izboljSanje razpoloZenja med in po tele- |
sni dejavnosti pripisovali zgolj pospesenemu tvorienju i
endorfinov. To so snovi, po kemiéni sestavi in detova- Ji
nju podobne morfinu, ki se med telesnim naporom in §

v nekaterih drugih okolis¢inah izlogajo v osrednjem Ziv-

&evju in - podobno kot opijati - vplivajo na obcutje ugod- &
ja in dobrega razpoloZenja, v€asih prave evforije, §
zmanjujejo pa tudi ob&utljivost za zaznavanje bolegi- #
ne. Nadaljnje Studije so pokazale, da pride do zmanj- &
Sanja depresivnosti zaradi povezave razlicnih vplivov, X
ki jih sproZi telesna dejavnost. Od teh so eni neposred- i
ni, drugi bolj posredni. Razen fiziolokih in biokemicnih

sprememb v pospeSenem prenosu nekaterih'snovi
med Zivénimi celicami v moZganih - nevrotransmiterjev

-in povecanega sproséanja endorfinov so s telesno de-;
javnostjo povezane $e druge spremembe v &loveko: |
vem pocutju, odnosu do sebe, do svoje zmogljivosti in§
svojega telesa. Ob tem postane ¢lovek tudi bolj komu- $
nikativen in odziven na druge ljudi, kar dodatno preki- &
ne njegovo depresivno umikanje vase ter v svoj svei{

bolecega nezadovoljstva in skrbi.

Gibanje vpliva na depresivnost tudi prek procesa, ki
je nasproten somatizaciji. Somatizacija je maskirano#
izraZanje depresivnosti prek razliénih telesnih tegob; 3
je sporocilo o nezadovoljstvu in nespro3¢enosti z jezi- &
kom telesnih simptomov. Telesna dejavnost spremé'-
ni odnos do telesa: telo ni veé vir teZav in neugodnih&
obcutij, temve¢ tisti del samopodobe, na katerega sé
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sjovek |ahko zanese, Ce ga le goji, neguje in aktivira.
C%anje, ki prinada zavesten stik s samim seboj, daje
?Ilgueku ob(:utei_<, da je zase storil nekaj dobrega; telo
mu postane prijatelj, vir zadoS€enja, ugodja in mogi.

samospoétovanje in boljsi odnos

do Sebe

Ker je predstava o lastnem telesu povezana z doZi-
vetiem svoje vrednosti, daje gibanje ¢loveku neposred-
no izkudnjo lastne sposobnosti, zadovoljstva in zados-
senja. Izkudnja obviadane Sibkosti in premagane ne-
moCi na telesnem podroju zmanjSa moznost samo-

odcenjevanja in vdaje tudi na drugih poljih.

Ge za svoje telo storimo nekaj dobrega in koristnega,

oveéamo Vv lastni predstavi obCutek njegove vrednosti.
7ato mu tudi tezje Skodujemo ali ga ogrozamo. Med zav-
setimi rekreativei je manj kadilcev in pivcey, tisti pa, ki
si pomagajo vzdrZevati telesno teZo z rednim gibanjem,
povejo, da jih po telesnih naporih nasitna in redilna hra-
na mnogo manj mika - kot da bi se jim zdelo Skoda pok-
variti nekaj, v kar so vioZili svoj trud in prizadevanje.
xDel zaupanja vase in stvarne ocene lastne vrednosti
jé-povezan tudi s tem, koliko svojemu telesu lahko zau-
pamo in koliko poznamo njegove moci in Sibkosti. Pra-
(A telesna aktivnost zato ne pomaga le do bolj zdrave-
JFatelesa, ampak tudi do bolj pozitivnega celotnega od-
inosa do sebe. Clovek, ki se dovolj giba, je s seboj v

BT,

‘nepretrganem dejavnem odnosu. Ob¢uti se in se ne

-:!éﬁtujuje od svojih ¢ustev in obdutij.

AfPoleg tega so razne rekreativne telesne dejavnosti
Jmarsikomu edina stvar, ki jo naredi zares zase. Zato je
;?_i&;to, da si vzame ¢as zanje, nekaksno ugodje in spod-
'%ﬁl&da.

i

;ﬁameritev agresivnosti

ﬂ;{quAgresivnost je ena od iemeljnih ¢lovekovih potez, ki
i5elahko izraza na razliCne nacine. Zdrava agresivnost je
“Podjetnost, dinamicnost in pripraviienost za dejavno



spoprijemanje s preizkusnjami in obremenitvami vseh

vrst, je pogoj za tvorno uveljavitev in gorivo za ustvarjg). 4
nost in dejavno vstopanje v svet. Agresivnost pa je lah,
ko tudi razdiralna, uniCevalna in Skodljiva. V strahu preq#

tako agresivnostjo je v vzgoji cela vrsta prepovedi iy

omejitev, ki pa - e so pretirane - oblikujejo pasivne, nal
odlocne iin omahljive ljudi. Ti pa se preve¢ umikajo in iz

gibajo Zivijenjskim izzivom.

Sistematicna in dovolj intenzivna telesna dejavnost.
zmanjSuje negativen vpliv takih vzgojnih sporodil in pre. ¥
preCuje 'utrjevanje pasivnega vedenja, pristajanja na i
lastno nemoC in omahovanja. Ker Ze sama po seb;l
predstavlja dejavno uveljavitev v prostoru, zmanj$uje]

pasivnost in odvisnost, hkrati pa povecuje razvoj zdra:
ve, podjetne in tvorne agresivnosti. Gibanje povecujg
zdrav obCutek svoje moci in sposobnosti obvladovanjaj
s tem pa spodbuja samozavest. Kdor pa se zha samo!
zavestno uveljaviti in se potrjevati z lastnim trudom, ni
ma potrebe po negativnih, razdiralnih in Skodljivih obli
kah vedenja. Se posebno to velja za mlade, ki so 7e za$
radi znacilne nepotrpeZljivosti in neucakanosti svojg
razvojne!dobe bolj pripravijeni za nacine vedenja, ki sg
zanje ali pa za druge lahko tudi kodljivi ali celo ogrg
ZujoCi. Med tistimi, ki se znajo dejavno sprostiti z giba;
njem in Iportom, je mnogo manj takih, ki bi ogrozaff
svoje zdravje in Ziviienje z nasiliem, usmerjenim proff
drugim ali pa tudi proti samemu sebi. '

|
Kaksna telesna dejavnost
je ustrezna in koristna?

Nedvomno je najprimernejSa tista telesna dejavnostj
ki je prilagojena ¢lovekovim specificnim telesnim znadi
nostim, njegovi kondiciji in telesni gradnji, ki je usklajes
na z dusevnimi lastnostmi in druzabnimi navadami, i
ne posega pretirano v Zivijienjske navade in nacin Zivljes
nja in je v sozvo¢ju z vrednotami in Ziviienjskimi stalisci

&ili v svoje Zivijenje zato, ker se zaradi nje boljse podus
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— i motiv, ki je najbolje vodilo. Zaradi njega si
tijor "n-zbrati ustrezne vrsto dejavnosti, se znajo brez
malo £ v prilagoditi drugaCnim moznostim, kadar
gih tezav P : A o
vet dejavnosti zaradi osebnih in objektivnih razlogov
5"918 no ne morejo izvajati, casovno in energetsko si
Zac.aste dejavnosti smiselno razporediti, domiselno jih
znajﬂzejo 7 drugimi interesi in potrebami. Telesno de-
: e st imajo v rokah oni, ne pa ona njih, pomeni jim
Ja‘v’gzj dosel in prijeten dodatek k vsemu drugemu, ne
dg nadomestek za nekaj neizpolnjenega, kar nezaved-
no ogresajo. Zanje je spodbuda, ne pa zavora, dolz
nost all dodatno breme. A
Tako kot imajo judje razlicne lastqostl, imajo .'['Udl
razliéne oblike rekreativne telesne dejavnosti razlicne
snacilnost. Nekatere bolj aktivirajo dolocene sposob-
nosti in spretnosti, druge manj, CloveKa zadovoljujejo
na enem podrocju dusevnega in telesnega funkcionira-
nja ali obremenjujejo na drugem, mu po eni strani po-
menijo izziv in po drugi nadlogo, mu omogocajo spro-
stitev ali povecujejo napetost, odpirajo moznosti oseb-
riega razvoja ali pa ga priklenejo na eno tocko. Tudi po-
{jezava vsake individualne osebnosti z doloCeno dejav-
figstio je Cisto posebna in drugaéna od vseh drugih.
Phaka dejavnost nekomu pomeni sprostitev, izziv in vir
PAdoscenja, drugemu pa breme in moro, ki ga lahko e
_jkalene v zaprti krog notranjih napetosti. .
“#7bira telesne dejavnosti glede na posameznikove

jé'_‘ em, ali bo nekdo vztrajal pri njej in bo od nje nekaj
{tdel ali pa se bo z njo mugil in jo razoCaran opustil.

: 46uje. Nasploh velja, in to se najpogosteje tudi potr-

jﬂﬁr’ stvarnosti, da je dobro pocutje pri doloCeni dejav-
‘nosti trdnejsi motiv za vztrajanje kot na primer odloGi-
{8V zanjo zaradi zdravstvenih razlogov, zmanjSevanja
_-_i’_é]ESne teZe ali urjenja razlicnih spretnosti.
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Izbira dolocene telesne dejavnosti pa daje Se drugag.
no moznost. Lahko si izberemo tako, da dobro dopg).
njuie nekatere naSe osebnostne pomanjkljivosti iy,
nam pomaga razvijati lastnosti, ki so pri nas premayq i
izrazite, a bi nam v Zivljenju priSle prav. Taka izbira nan, ?--[
ponuja tudi moznost za osebnostno rast. Tako je mg. §
goCe prek primerno izbrane dejavnosti razviti vecje zay.
panje vase, razsiriti sposobnosti komunikacije z drug;. 1
mi, povecati svojo spontanost, obvladovati in ustrezng !

usmerjati agresivnost, razvijati vecjo sposobnost sa. !

modiscipline in razgibati svojo tekmovalnost. Za takg

odlocitev je treba dobro poznati znailnosti in s tem }
razliéne moznosti, ki jih daje vsaka od telesnih dejav- §
nosti tudi v smislu osebnostnega razvoja. -4

Vioga telesne dejavnosti g
pri zdravljenju
in preprec¢evanju bolezni :
Telesna dejavnost, ki je v skladu z duevnimi in tele. §
snimi znadilnostmi ¢loveka in z objektivnimi pogoji nje;d :
govega Zivijenja, je sestavni del zdravega Zivljenjskega @
sloga, ki ga tudi zdravniki vse bolj sistematicno spod?
bujajo pri pacientih z razli€nimi bolezenskimi tezavami; §
"Predpisovanje” telesne dejavnosti nima le pomena &
pri prepreéevanju bolezni in Ze dolgo ni veé le pomozni |
sestavni del sploSnega psihohigienskega svetovanja, 8
temveé bistveni del celostne terapije pri bolnikih razlic- §

nih kategorij. To je v skladu z vse bolj razSirjenim poj- 1
movanjem medicinskih strokovnjakov, da Clovek ne &
sme biti le pasiven in odvisen uporabnik medicine in §

njenih storitev, ampak mora dejavno sodelovati in

prevzemati nase del prizadevanja v celostnem tera: F
pevtskem procesu. Prav tako pa mora s svojim nadi |
nom Zivljenja in z aktivnim odnosom do svojega zdrav- i

ja utrjevati svojo psihofizi¢no kondicijo in odpornost.

Ni nakljucje, da je v zadnjih nekaj letih v svetovhem f;
strokovnem slovstvu izSlo veé kot tiso€ ¢lankov in zbra- ¢
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; ugotovitev raziskav, ki ot:rra\{r}qvajo pomen te%esnih
'h. vnosti pri razvoju, zdravljenju in preprecevanju raz-
d?ﬁ bolezenskih stanj. Ugotovitve, kako pomemben
ienl” 7 telesne nedejavnosti pri razvoju bolezni srca in
be..rj»e'e}(i so na vrhu lestvice med vzroki smrti v sodob-
,Zlu'ii!izaciji), bolezni gibal, presnovnih motenj in drugih
o Cl!enj so pripeljale do terapevtskih programov, kate-
O.DO estlavni del so tudi navodila glede telesne dejavno-
'sprnagojene tako vrsti in medicinski naravi po!ezpi
5“{ telesnemu stanju, individualnemu nacinu Ziviienja
kostarostnem obdobju pacientov. Ta del celostne stro-
i vne obravnave je vsaj tako poudarjen kot na primer
Ia?etni rezim. Bolnik je z njegovo vIogo iq pomenom ena
ko resno seznanjen kot s potrebo, da jemlje dolocena
sdravila in da redno prihaja na kongrome preg_lede.‘ }flg-
a4 telesne dejavnosti pri strokovni ohrei\_maw razltcmh
dusevnin motenj je podobna, a glede uc.mk?. na Clove-
Kkovo dugevno in telesno celost se olr.):se?znejsa.w
spodbujanje depresivnih bolnikov k.51stemat1cnemu
gibanju temelji na znanem in preveperyem ugpdgem
yplivu telesne dejavnosti na razpolozenje. Tud‘l nyh_pv
pasivni 0dnos do sebe, sveta in do bremen, .kl se jim
pustijo premagati brez boja, se ob dejavnostl,wki odpi-
ra drugacno optiko za dozivijanje lastne nemoci, lahko
jprav bistveno spremeni. ' ‘
% Zelo razvita je telesna dejavnost kot redni sestavni
del celostne obravnave alkoholikov in ljudi, ki zlorablja-
..'Ij}fi tablete ali so odvisni od razliénih drog. Poleg tega,
_??lf?d'a vpliva na tesnobo, motnje razpoloZenja in neusjtrez-
?ﬁo-, navznoter obrnjeno agresivnost, ki so ponavadi del
‘-,_éhjihove bolezenske simptomatike, je za te paciente te-
Hlesna dejavnost koristna spodbuda za gradnjo ustrez
%fﬁ'ejéega samospostovanja in pozitivnejsega odnosa do
“sebe. Ve& o tem v podroénih sestavkih.
+ Vse dugevne motnje, ki so povezane s pretirano zavr-
o ali neustrezno usmefjeno agresivnostjo, je mnogg
-laZje razredevati, Ge bolniki prek telesne aktivacije pri-
"dobijo izkugnjo, da je agresivnost lahko tudi konstruk-
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tivna in nerazdiralna. Negkodljiva samopotrditey, ki jo 8
zZ njo dosezejo in prijetna sprostitev energije, Ki jo omq
goci, sta dodatni spodbudi, da svojo lastno agresj, %
nost sprejemajo kot sestavni del svoje osebnosti. Nay.
Cijo se jo usmerjati v ustvarjalnost in z njo dosegi za.
dosCenje! namesto objektivne $kode in subjektivng
mucne napetosti. Spodbujanje sistemati¢nega ukvarja. !

nja s telesno dejavnostjo je sestavni del obravnaye *

otrok in miadostnikov, ki z neprilagojenim vedenjem
opozarjajo na svoje teZave pri vkljuevanju v okolje. ;
Tudi bolnikov s somatizacijo, hipohondrijo, histericni. 8
mi simptomi in psihosomatskimi boleznimi malone ni
mogocCe uspesno zdraviti brez vkljudevanja telesne de.
javnosti med vse druge terapevtske postopke, ki se-
stavljajo strokovno obravnavo teh motenj. OzaveScée-
nost za lastno telo, priloZznost za pridobivanje ugodnib §
izkuSenj z njim in moZnost doZivetja zadosGenja i
ugodja ob tem so prav tisto, kar bolnikom s temi teza®

vami najb_blj manjka. Ob teh dejavnostih pricnejo dozivd [l

ljati svoje telo pozitivno, nanj se lahko Gisto drugade IS

zanesejo in z njim razvijajo prijateljski odnos. Zado- §
voljstvo ob teh spremembah vpliva na njihovo samoza-
vest in poveca njihove sposobnosti za jasne, odprte in §8
neposredriie komunikacije. To pa zmanjSa potrebo, da
bi o svojihi notranjih stiskah sporogali posredno, v jezi-
ku telesnih tezay.

Pri boinikih s psihozo, ki morajo zaradi svoje duSev-
ne bolezni jemati zdravila z neugodnimi stranskimi
ucinki, ki ;jovzroéajo telesno vezanost in togost, je raz-
gibavanje prav tako nujno. Primerne telesne dejavnosti |
Jih tudi varujejo pred Skodljivim umikanjem vase in v
svet svajih bolezenskih moten;j in prepreCujejo social-
no izolacijo, ki je sestavni del teh bolezni.

Telesna dejavnost ohranja splosno vitalnost in je po-
g0j za usklajenost dusevnih in telesnih funkcij. Zato je
koristna spodbuda tudi v okolig¢inah, ko hude dustve- 4
ne obremenitve spravijo v usodno stisko Cloveka, ki si-
cer nima tezav z vzdrzevanjem dusevnega ravnovesja.
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SPORT KOT
ZDRAVILO PROT
BOLEZNIM

Joze Vidmar

Ocena zdravstvene
sposobnosti za dolo¢en
telesni napor

Da je $portna aktivnost koristna za zdravje, je bilo v
Knjigi Ze veckrat omenjeno. Poudariti je seveda treba,
da to velja le tedaj, ko gre za Sportno aktivnost, ki je
primerna za dolo¢eno osebo. Vedeti je tudi treba, da
vsaka povetana telesna aktivnost poleg Stevilnih kori-
sti, lahko predstavlja tudi rizik za zdravje ali celo Zivije-
nje, Se zlasti, v kolikor za nekoga ni primerna. Danes
si prizadevamo, da bi bilo éimve¢ ljudi bolj telesno ak-
tivnih ter deleZnih radosti in koristi, ki jih prinasa
Sportna aktivnost. To pa hkrati pomeni, da so clanes
udeleZenci §porta, Se posebej Sportne rekreacije, ne
le.zdravi in mladi, ampak lahko tudi starejsi, zdravs-

tveno ogrozeni, Ze bolni, pa tudi telesno ali duSevnt

prizadeti ljudje. Ce so mladi Sportniki tekmovalci na-
vadno res zdravi, pa to ne velja za druge udelezence
v §portu, ki so telesno aktivni zaradi uZitka, ki ga po-

nuja Sport, ali pa ker mislijo, da jim bo telesna aktiv- .

nost koristila.

Seveda tudi v Sportni rekreaciji velja pravilo, da ni <
vse za vsakogar in ob vsakem Casu. To $e zlasti velja
za starejSe ljudi, ki se Ze ali pa bi se Zeleli ukvarjati s 2%

kaksno obliko Sporta.

Ce pri mladih in navadno zdravih praktiéno ni omeji- -

tev za ukvarjanje s Sportom, pa pri starejsih in even
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prav vsak tudi ni za tek.

tuelno Ze bolnih vendarle priporo€amo, naj ugotovijo,
ali so in v kaksni meri, sposobni za Sportno rekreacijo.

Kaj naj torej storijo tisti, ki bi se Zeleli varno in zdra-
vyo ukvarjati s kakdno Sportno rekreativno aktivnostjo?
Ali je res nujno potreben zdravniski pregled in kakSen
pred zaCetkom ukvarjanja s Sportom? Lahko bi rekli,
da zdravstveni pregled pri mladih, zdravih ljudeh, brez
¢ kakr8nih koli zdravstvenih teZav in brez ugotovijenih de-
¢ javnikov tveganja za okvaro zdravja (prevelika telesna
E{ teza, poviSan krvni tlak, kajenje, poviSan krvni sladkor,
a& telesna neaktivnost, poviSane mascobe v ki - hole-
iﬁr sterol in trigliceridi, psihini stresi) ne bi bil pravzaprav

% niti potreben. Saj mladi pred vstopom v fitnes centre
& navadno tudi ne obiskujejo zdravnikov, da bi jim to pri-
porocili ali celo dovolili. No brez dolo¢enega pregleda
vendarle ni mogocée z zanesljivostjo reci, da nobeden
d omenjenih dejavnikov tveganja.ni prisoten, zato je
eke vrste pregled vendarle priporoéliiv. Ce gre za mla-
e in zdrave, zadostuje Ze doloéen anketni vprasalnik,
ki ga izpolni udelezenec. Leta da dolo¢ene podatke
S sportnemu voditelju, ki mu bo dologil, vodil ali pa vsaj
tnadziral njegov program Sportno rekreativne aktivnosti.
starejSih, z vecjo verjetnostjo prisotnosti dejavni-
lov tveganja ali z Ze prisotnimi doloGenimi tezavami,

) ogoée celo z ugotovlieno eno ali veé bolezni, pa pred-

' ravstvene varnosti sodelovanja v Sportnih aktivno-
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stih ter moznost izbora taksne oblike Sportne aktjyp,
sti in taksne intenzivnosti te aktivnosti, ki bo Zanes|ji
vo zdravstveno koristna. Ugotovijeno zdravstveng sta.
nje in Se zlasti funkcionalna sposobnost udelezenca
rekreacije sluzita tudi za spremljanje UCinkovitogt;
sportne rekreacije na zdravje (primerjava ocene na za.
cetku in v toku Sportno rekreativnega programa),

In kaj vkljucuje takSen preventivnj
zdravstveni pregled?

Najprej skusa zdravnik s pomogjo usmerjenih Vpra-
Sanj dobiti vpogled v zdravstveno stanje preiskovancg,
Zanimajo ga predvsem obstoj dolocenih tezav ali Njiho-
va prisotnost v preteklosti, prisotnost, odnosno ze Ugo-
tovljene bolezni ter nacin zivijenja (kajenje, telesna ak
tivnost, diete, zdravila ...). Zdravnik lahko namestg
osebnega izpraSevanja uporabl tudi vpragalnik, ki gaix
polni sam preiskovanec.

Sledi tako imenovani kliniéni pregled celega organiz-

tudi tako imenovana antropomietrija - meritve dolok
nih telesnih dimenzjj (telesna teza, telesna viSina,

mo vplivati s $portno rekreativno aktivnostjo glede na
Zeljo rekreativca. :

nad 35-40 let) in pri vseh z ugotovijenimi dejavniki t
ganja za okvaro srca. Med obremenitvijo se v tem:
meru spremlja EKG in krvni pritisk. Oba sluzita za o
no nivoja telesne obremenitve, ki predstavija zdr
tveno varno intenzivnost Sportne vadbe. °
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ma, ko zdravnik na vse mozne nacine skusa ugotoviti.
trenutno zdravstveno stanje preiskovanca. Sem sodi,.

stotek mascevja, odstotek misic ...), na katere skus 5

Sestavni del zdravstvenega pregleda predstavlja t t: 9
elektrokardiogram v mirovanju (EKG), ki da 0SNOVAES A
normalen EKG v mirovanju $e ne pomeni zanesljivo tu:# 1

di zdravega srca. VeGjo zanesljivost predstavija EKGAA i
obremenitvi, zato je priporogljiv pri starejSih ljudeh: (iz2 .

¥ sum na njihovo prisotnost zahtevata laboratorijsko
&. ygotavijanje leteh. Za taksen pregled mora rekreativec
| dati kri, potem ko vsaj 12 ur ni jedel. Obseg laborato-
rijskih preiskav doloc¢i zdravnik.

Pomemben sestavni del zdravstvenega pregleda je
funkcionalno testiranje - ugotavljanje funkcionalnih
sposobnosti udeleZzenca $portne rekreacije. Ocenjuje-
jo se doloCene telesne kvalitete (vzdrzljivost, giblji-
+ vost, mo¢, spretnost, hitrost), ki jih skusamo s $port-
no dejavnostjo izboljsati, v kolikor so neprimerne, ali
pa ¢im dlje vzdrZevati, v kolikor so z ozirom na starost
in spol rekreativca primerne. Z zdravstvenega vidika
% se zdi najpomembnejsa vzdrzljivost, zato predstavlja
- ugotavljanje sréno pljucne funkcije (spiroergometrija)
)_'. ¢ osnovo testiranj v sklopu preventivnega zdravstvene-
& ga pregleda.

& In kako izgleda to testiranje?
& Ugotavijanje omenjene funkcionalne Sposobnosti se
.. izvaja z razli€nimi protokoli obremenitve na dolo¢enih
pripravah (kolo, tekoca preproga). Preiskovanec tako
sposkusa Cim dlje teéi na tekodi preprogi, katere hitrost
in naklon se med testom povecujeta, ali pa skusa &im
dije vrteti sobno kolo, ki se vedno tezje obraga. Dlje ko
preiskovanec zdrzi obremenitev in niZji ko ima pulz na
tlolocenih  stopnjah obremenitve, boljsa je njegova
funkcionalna sposobnost. Med testom se lahko anali-
zirajo tudi t.i. poraba kisika ter dologene krvne sestavi-
e (mlecna kislina), ki natanéno pokaZejo nivo funkcio-
palne sposobnosti. Ugotovljena sposobnost je merilo

trajanja programa Sportne rekreacije.

Omenjeno testiranje zahteva optimalne pogoje (tem-
‘eratura, viaznost) ter upoStevanje varnostnih ukrepov
{opremlienost, strokovnost). Preiskovanec mora biti
:tétznanjen S potekom testa-in pripravijen nanj (odpodit,
Primermo oblacilo, 2-3 ure pred testom ne Jesti, ne uzi-
Vati kave, kaditi o)
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Ocena zdravstvenega stanja in funkcionalnih Spo.
sobnosti je priporocljiva pred zacetkom rednega Ukvar.
janja s Sportno rekreativno aktivnostjo ali v primery, &
je bila le-ta za dalj casa prekinjena in Zelimo PONoYR,
zaceti z njo. Dobro pocutje, podkreplieno z ugodnimj j;.
vidi zdravstvenega pregleda predstavija lahko dobegy
motiv za Sportno aktivnost in je zdravstveni pregled 1.
di zavoljo tega priporocljiv. .

Preventivni zdravstveni pregled je moZno opraiti bri
svojem izbranem zdravniku. V kolikor ta razpolaga ,
moznostjo ugotavijanja funkcionalnih sposobnosti (EKG
spiroergometrija, dinamicna elektrokardiografija), p,)
lahko svetoval ne le glede varnosti, ampak tudi glede ni.
voja intenzivnosti telesne aktivnosti, s katero bo rekreg.
tivec lahko izboljsal svoje funkcionalne sposobnostij,

Dobro zdravje in dobre funkcionalne SPOosobnosgj
predstavijajo predpogoj za moZnost uZivanja v vseh r
dostih, ki jih ponuja Zivijenje. Primema Sportno rekrefh
tivna aktivnost predstavlja eno teh radosti, ki hkrati pri-
pomore ‘tudi k Euvanju zdravja. Zdravstvena in Sportna
stroka si prizadevata za tako telesno-3portno aktiy.
nost, ki mora biti predvsem redna ter starosti in zdray-
ju primerna. Zdravstveni preventivni pregled ali vsg|
posvet se zdi zato zlasti pri starejsih ljudeh priporogijiy,
v primeru prisotnosti zdravstvenih tezav pa nujen, v Rp
likor Zelimo res izkoristiti vse uginke Sportne rekreaci-
je (uzitek, zdravstvena korist).

Helena Burger

Pomen telesne dejavnosti
pri bolezni gibal

Kljub razvoju medicine ne uspemo vseh boleznin
poskodb popolnoma pozdraviti. Pogosto ostanejo traj-
ne okvare organov. Ravno zaradi razvoja medicinege
ljudi, ki jim po poSkodbi ali bolezni ostanejo trajne0k-
vare, vse veé, Ce g
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Povabilo: kako lahko
zachemo dan

Z veseljem ugotavljamo, da se mnogi ljudje zavedajo, da so
redna telesna aktivnost, primerna prehrana, omejevanje
alkohola in cigaret ter izogibanje stresu investicija, ki se
obrestuje tudi kratkorocno, predvsem pa dolgorocno.

Zbudi nas budilka ali kak$en drug, ni¢ prijetnejdi zvok.
Odtavamo v kuhinjo, si skuhamo kavo, prigriznemo piskot in
se odpeljemo v sluzbo ali po drugih obveznostih, ki jih Zivljenje
neogibno prinasa. Dodobra se prebudimo $ele po ponovni kavi
v sluzbi ali po stresni tezavi, ki od nas zahteva ¢imbolj zbrano
odlo¢anje, da jo sploh lahko razre$imo.

Lahko pa je tudi drugae. Zbudimo se naspani, se dobro
pretegnemo, obletemo trenirko, obujemo Sportne copate in
se podamo v zgodnje jutro. Telo se pocasi prebuja, mozgani
pricenjajo delovati in v miru lahko razmislimo, kako bomo
zastavili dan: kaj je najbolj nujno postoriti, kak$ne tezave nas
¢akajo, morda se domislimo resitve za katero od njih, lahko pa
se nam nepricakovano posveti $e kaj ¢isto novega. Veliko ljudi,
ki zatenjajo jutro na omenjeni nacin, po jutranjem sprehodu
skodi $e na trznico ali v trgovino in razveseli svoje najblizje
s svezim kruhom in sadjem. O psu, e ga imamo, ki nam bo
nadvse hvaleZen za jutranji sprehod, pa sploh ni treba posebe;
izgubljati besed.

Seveda je to, kaj boste poceli zjutraj, odvisno predvsem od
tega, kakine vrste ¢lovek ste in kaj potrebujete za dobro pocutje.
In prav je tako, poleg tega pa slika obi¢ajno ni tako ¢rno-bela.
Veliko je odvisno tudi od tega, kaj ste pripravljeni storiti za
bolje poéutje in zadovoljstvo s samim seboj. Marsikdo se
tega zaveda in tudi poskusi s takim Zivljenjskim slogom, a mu
lastnega vsakdanjika tem Zeljam nekako ne uspe prilagoditi.

Eden od razlogov za to je najbrz tudi prevladujoca druzbena
klima, kjer so splosno uveljavljene in sprejemljive druzbene
vrednote véasih Ze skoraj sprte z vrednotami, ki olajsajo in
spodbujajo zdrav nalin Zivljenja. V¢asih mnas tako morda
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upraviceno navdaja obcutek, da si clovek, ki si prizadeva za
aktiven, Sportno :naravnan nacin zZivljenja, svojo socialno
sprejemljivost ze kar oteZuje in velja za »Cudnega« ali pa vsaj
»nenavadnega«.

Vendar pa z veselijem opaZam, da Sportni nacin Zivljenja
pocasi vendarle dobiva svoje mesto in veljavo tudi v nasi
druzbi. Cedalje ve¢ ljudi namre¢ ne ii¢e veé »argumentov
za vztrajanje pri pasivnem nadinu Zivljenja; najpogostejsi
»argument« proti spremembi nacina zivljenja je obicajno ta,
da za telovadbo in za sprehode nimamo: ¢asa, da zdrava hrana
ni dobra in da vsaj'nekaj pa lahko imamo od tezkega Zivljenja
- vsaj cigarete in alkohol... S Se vedjim veseljem ugotavljam, da
se vse vec ljudi zaveda, da so redna telesna aktivnost, primerna
prehrana, omejevanje alkohola in cigaret ter izogibanje stresu
zivljenjska investicija. Obrestuje se Ze kratkoroé¢no, $e bolj pa
dolgoro¢no. !

Ko se zaénejo pojavljati razliéne tezave, predvsem zdravstvene,
se oboleli le zelo redko vprasajo, zakaj se je to zgodilo prav
njim, in Se manjkrat, ali so sami pripomogli k nastanku teh
tezav. Sicer obstajajo Stevilni podatki o tem, da so nekatere
bolezni in stanja, ki vodijo v bolezen, pri dolocenih skupinah
ljudi bistveno pogostejSe kot pri drugih, vendar smo za take
informacije obi¢ajno gluhi. Tako novopedeni bolniki pogosto
nadaljujejo s starim nacinom Zivljenja, seveda obogatenim z
zdravili in njihovimi stranskimi u¢inki. Ob tem pa se nadvse
radi potolazijo, da sosed, ki kadi Ze 50 let, nima nobenih teZav,
Koliko ljudi je prekadil, kaksno kozo, Zelodec, srce in zile ima,
pa seveda ne sodi v tovrstno razmisljanje. A morda je - tako za
soseda kadilca kot tudi nasploh - poleg cigaret pomembno tudi
kaj drugega. Te so morda samo del nekega naéina Zivljenja in
je kajenje kot dejavnik potrebno oceniti skupaj z vsem ostalim,
kar sodi zraven. Je é&lovek redno telesqo aktiven? Zivi zelo
napeto in stresno? Kako se prehranjuje? In se nato e vprasati,
ali nam je ta ¢lovek, skupaj z vsem, kar pocne, vied.

Ob tem pa se zastavlja tudi vprasanje ¢lovekove osebne
svobode in tega, kako in kdaj smo bolj zadovoljni in sreéni.
Kdaj so drugi ljudje sre¢ni z nami in kdaj jim lahko ¢imved
damo? In ali ni tudi to sreca?

Eden od najbolj naravnih nalinov, da se priblizamo
osre¢ujolemu nadinu Zivljenja je, da smo prijazni s sabo.
Zavedamo pa se moramo, da je naSe telo zelo zahteven
organizem in da za uspe$no delovanje skozi dolga desetletja,

ko naj nam bi dobro sluZilo, potrebuje
podporo. Tako bodo tudi misli, ki
nastajajo v naSih moZganih, bolj
prijazne in naSe Zivljenje z okoljem
bo postalo bolj prijetno. Pomembno
je, da v zivljenju res zivimo, da aktivno
obstajamo in ne zgolj vegetiramo, da
smo zadovoljni v svoji druzini in sluzbi,

Morda bi za zaCetek
danes malo prej legli

k poéitku, tako da se
boste jutri zbudili brez
budilke ali da njeno
zvonjenje ne bo tak Sok
kot obicajno.

da tezave redujemo aktivno in da smo pozitivno naravnani.

Zdrava prehrana tak nacin Zivljenja podpira in nam prav
lahko ponudi dodatne uZitke v Zivljenju. Sportni nadin
zivljenja, tako kot tudi priljubljene oblike razvedrila, glasba,
knjige in filmi, prav tako zelo obogatijo Zivljenje.

Namen tega pisanja je, da zlasti tistim, ki Zelijo obogatiti svoje
zivljenje z dobrim zdravjem in pocutjem, nekoliko olaj§amo
to pot. Veliko bo napisanega o pozitivnem odnosu do sebe, o
prehrani, ki bo podprla na$ novi Zivljenjski slog in o tezavah,
s katerimi se soolamo, ko ho¢emo Ziveti aktivno, zdaj in z
veseljem.

Morda bi za zacetek danes malo prej legli k poéitku, tako da se
boste jutri zbudili brez budilke ali da njeno zvonjenje ne bo tak
Sok kot obicajno. Mimogrede, dovolj spanca -zelo blagodejno
deluje na videz obraza, koZe in ¢loveka nasploh.

Zjutraj pa si namesto kave skuhajte zeleni ¢aj, ta je do
organizma prijaznejsi. In e boste dovolj zgodnji, pojdite na
krajdi sprehod. Ce $e niste povsem prepri¢ani, ali bi tudi vi
nekaj storili za svoje zdravje in osebno zadovoljstvo, ki se prej
ali slej dotakne tudi vasih bliznjih, je nemara prav jutri pravi
trenutek za nov, dolg, bogato poplacan korak.




Prehrana in zdravje
Zdrava prehrana je temelj zdravega nacina Zivljenja in
pripomore k preprecevanju razvoja mmnogih bolezni. Nobeno
hranilo ne deluje samo po sebi. Ze ¢e se zavedamo tega dejstva,

se bomo lazje uprli raznim CudeZnim hranilom in dietam.
Funkcija hranil v telesu je namrec zmeraj zelo kompleksna.

Prehrana je v sodobnem svetu cedalje pomembnejsi del
posameznikove skrbi za zdravje. Zaradi hitro spreminjajocih se
pogojev Zivljenja in izrednega napredka znanosti se tudi nacin
prehranjevanja sodobnega ¢loveka zelo hitro spreminja. Temelj
zdravega nacina Zivljenja in hkrati prepre¢evanja bolezni, ki se
ga moramo dovolj jasno zavedati, je prav zdrava prehrana.

Znanje o prehrani prihaja predvsem iz dveh temeljnih
podroéij znanosti: naravoslovja in druzboslovja. Naravoslovni
vedi fiziologija in biokemija nam pomagata razumeti, kako
je hrana povezana z nadim telesnim zdravjem. Pojasnjujeta,
kaj se v telesu dogaja s hranili, tako na nivoju molekul kot
pri zahtevnih, zapletenih funkcijah organizma kot so recimo
vrhunski $portni dosezki.

Vedenjske znanosti pa nam pomagajo razumeti povezavo
med prehrano ‘in du$evnimi lastnostmi clovedkega bitja.
Skusajo razloziti, kako sprejemamo sebe in svojo prehrano,
kako jo izbiramo, zakaj jemo dolocene jedi in na kak$en nacin
jih uzivamo. Ta vidik postaja edalje pomembnejsi, saj opazamo
pravo povodenj motenj hranjenja. Zlorabljanje hrane, enega
od temeljev prezZivetja, je namre¢ eden od nacinov, s katerimi
skuga sodobni &ovek izraziti svojo eksistenéno stisko.

Nobeno hranilo ne deluje samo po sebi

Hrana je v bistvu nosilec, ki telesu omogoca vnos osnovnih
makrohranil (ogljikovih hidratov, beljakovin in ma3cob)
in mikrohranil (vitaminov in mineralov). Doslej poznamo
priblizno 40 za Zivljenje bistvenih hranil, verjetno pa jih je se
vel, a zaenkrat $e ¢akajo, da jih odkrijemo. Vsako hranilo ima v
presnovi svoj specificen pomen. Lo¢imo primarni ali osnovni
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pomen in Stevilne podporne naloge posameznih hranil.
Nobeno hranilo ne deluje samo po sebi. Ze ce se zavedamo
tega dejstva, se bomo lazje uprli raznim ¢udeznim hranilom ali
dietam. Njihov glavni ucinek je ponavadi enosmeren v smislu
zmanjevanja kolicine denarja v naSem zepu ali na banénem
racunu. Funkcija hranil v telesu je zmeraj kompleksna in ker
se prepletata tudi funkcija hranil in njihovih presnovkov, je

presnova izjemno zapleteno podrodje.

Objektivna ocena prehrambnega stanja

Povezavo med hrano, prehranjevanjem in posameznikom
lahko ocenimo na ve& nadinov; v vsakodnevni klini¢ni praksi
uporabljamo oceno posameznikovega prehrambnega stanja.
Ta je predvsem odvisna od tega, v kaksnih pogojih Zivi, od
tega, kak$no hrano ima na voljo in od njegovega odnosa do
hrane. Prehrambno stanje je odvisno tudi od posameznikovega
zdravja, kajti ljudje z dolo¢enimi obolenji velikokrat ne morejo
uzivati vse potrebne hrane.

1. Idealna prehranjenost

Znak idealne prehranjenosti je idealna telesna teza
in telesno visino ter dobro razvite in napete misice. To pomeni,
da ljudje z enako telesno vi§ino nimajo enake idealne telesne
teze. Clovek z dobro razvitimi mi$icami za dobro prehranjenost
potrebuje ve& hrane in njegova idealna telesna teza je vecja kot
pri nekom z manj razvitimi miSicami. Dobro prehranjena
oseba je zelo verjetno zivahna, tako v dusevnem kot fizi¢nem
pogledu. Pomembno je, da dobro prehranjen posameznik poleg
tega, da zadosti dnevnim potrebam po hranilih, vzdrzuje tudi
doloceno rezervo zivljenjsko pomembnih hranil. Te rezerve
so predvsem v funkcionalnih telesnih tkivih, pravimo jim
tudi pusta telesna masa, najvedji delez predstavljajo misice.
Za optimalno funkcioniranje telesa potrebujemo tudi dolocen
delez mascevja. Na ta nac¢in smo bolj odporni proti boleznim in
obicajno podaljamo leta normalnega delovanja svojega telesa
v poznej$e obdobje Zivljenja.
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2. Mejna prehranjenost

S tem opisnim pojmom opredelimo skupino ljudi, ki sicer v
glavnem zadostijo minimalnim dnevnim potrebam po hranilih,
vendar nimajo prakticno nobenih rezerv. Zato v stanjih, ko
so fizioloske in/ali presnovne potrebe organizma povecane,
ne zmorejo vzdrzevati normalnega telesnega delovanja. Taki
ljudje imajo tezave v bolj zahtevnih fizioloskih stanjih kot so na
primer nosecnosti, obdobja pospesene rasti ali izpostavljenosti
zahtevnim zunanjim pogojem. Tveganje zbolevanja se moéno
poveda, Clovesko telo se lahko sicer zelo dobro prilagodi
pomanjkanju, vendar je v takem stanju odpornost proti
stresorjem iz okolja bistveno manjsa.

3. Slaba prehranjenost ali malnutricija

Malnutricija ni samo podhranjenost,ampak vsaka vrsta slabse
prehranjenosti, ko v telo ne vna$amo niti minimalne koli¢ine
za Zivljenje bistvenih hranil. Znatilna ioblika podhranjenosti
je beljakovinska podhranjenost, ko je vnos hrane na videz
sicer zadosten, vendar je beljakovinsko pomanjkljiv. Taks$ni
posamezniki tudi na prvi pogled niso videti podhranjeni, a ¢e
izmerimo njihovo telesno sestavo, vidimo, da nimajo prakti¢no
nobenega misicja; prevladuje mas¢obno tkivo. To je znacilna
posledica enolicnega prehranjevanja, ki je Zal velikokrat
posledica reviine. Klasi¢en primer so predvsem beljakovinsko
podhranjeni otroci, kar imenujemo tudi kvadiorkor - le kdo ne
pozna napihnjenih trebusc¢kov afriskih otrok?

Zelo pomembna posledica podhranjenosti je motnja
v intelektualnem razvoju, kar Se zmanj§a moznosti
takSnega posameznika, da se izkoplje iz zadaranega kroga
zivljenja, ki pogojuje podhranjenost. Ker smo starsi tisti, ki
postavljamo Zivljenjske temelje svojim otrokom, je skrb za
zdravo in uravnotezeno prehrano na$ih mladih upov ena
najpomembnejsih nalog. Slaba prehranjenost otrok nedvomno
pripomore k Zalostni moznosti, da nasi otroci namesto na$ up
postanejo nas obup.

Podhranjenost jé pogosta tudi v bolninicah in domovih
za ostarele. Pri bolnikih na zdravljenju v bolni$nicah je zelo
pogosta in pri nekaterih boleznih doseze celo 85%, kar seveda
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bistveno zmanjiuje ucinkovitost zdravljenja bolezni in bistveno
smanjsa kakovost Zivljenja bolnikov in starostnikov.

4. Pretirana prehranjenost

Nekateri strokovnjaki imajo pretirano prehranjenost, ki se
Kkaze kot debelost, za obliko malnutricije, $e zlasti takrat, ko
retirana koli¢ina mascevja na telesu povzroci bolezensko
debelost. Skodljiva, pretirana hranjenost je prisotna tudi pri
posameznikih, ki z orjaskimi odmerki raznih preparatov
séasoma povzroCijo poskodbe tkiv zaradi toksi¢nega
(zastrupljajocega) ucinka velikih koli¢in dolocenih hranil.

Celostni pristop

Preventivo pred nastankom razliénih kroniénih bolezni
predstavlja niz prepletajocih se ukrepov: zdravega nacina
prehranjevanja, redne telesne dejavnosti, izogibanja kajenju,
omejevanja alkohola in upravljanja svojega Zivljenja v smislu

njegove manjse stresnosti.

Ce se razgledamo po dosedanjih prehranskih $tudijah, lahko
za velino ugotovimo, da so bile usmerjene v proucevanje
posameznih sestavin hrane. Glede na teZavno proulevanje
prepletanja in medsebojnega vplivanja ucinkov posameznih
sestavin je to seveda razumljivo. V zadnjem Casu pa se pojavlja
Cedalje vec podatkov, ki govorijo v prid poskusom ugotavljanja
skupnega delovanja posameznih sestavin hrane. Ta prehranski
koncept je znan kot holistiéni (ang. whole- celota), v sloven§éino
ga povsem ustrezno prevajamo kot celostni pristop k prehrani.
Teoreti¢na osnova tega koncepta je védenje, da razli¢ne snovi
delujejo skupaj bolj ucinkovito kot vsaka zase, delujejo tore;]
vzajemno - sinergi¢no.

Domnevo o sinergi¢nem delovanju sestavin hrane podpirajo
predvsem rezultati $tudij, v katerih so skysali z vnasanjem velike



koli¢ine posameznega hranila doseci oziroma ugotoviti njegovo
zdravilno delovanje, a so bili rezultati vcasih prav nasprotni od
selenih - negativni. Tako so, denimo, rezultati $tudij, s katerimi
50 prou&evali zadéito pred rakom in kroni¢nimi boleznimi z
uzivanjem velikih koli¢in B-karotena, vitamina E ali oleinske
Kisline iz olivnega olja, raziskovalce razocarali. S temi $tudijami
domney o povecani zaétiti pred omenjenimi boleznimi z
dodajanjem posamezne snovi ni bilo mogoce potrditi. Izkazalo
pa se je, da vitamini in zdravilne u¢inkovine rastlin, ki jih bolj
uéeno imenujemo fitokemikalije, medsebojno “sodelujejo” in
bistveno bolj pripomorejo k zadditi nadega zdravja kot samo
vna$anje posameznih sestavin hrane. Celostni ali holisti¢ni
pristop Kk proucevanju hranil torej pomeni proucevanje
povezanosti delovanja posameznih hranil.

podobno kot za obiajno prehrano velja z veliko stopnjo
verjetnosti tudi za S§portno prehrano. Ce smo v svoje
zivljenje vkljudili dolo&en $port in se z njim ukvarjamo tudi
tekmovalno, nam nobena posamezna snov ne bo prinesla
omembe vrednega izboljsanja Sportnega dosezka. Seveda je
potrebno natancno poznati fizioloske procese, ki spremljajo
trening in spremljajoce presnovne potrebe. Na tej osnovi lahko
izberemo vrste hranil, ki vsebujejo snovi, potrebne za proces
regeneracije po dologeni vrsti napora. Tako bomo na primef
pri intenzivnem naporu, ki traja od poldruge do dveh ur, ali
pri manj intenzivnem nekajurnem naporu, porabili prakticno
vse midi¢ne zaloge glikogena (sladkorjev). Zato je smiselno
nadome§ianje teh sladkorjev z energetskimi napitki ze med
samim naporom, seveda pa takoj po njem.

Ker pa je »popravljanje« glikogenskih zalog bolj u¢inkovito,
e tem energetskim napitkom dodamo beljakovine oziroma
njihove sestavne dele aminokisline, je smiselno, da regenerativni
napitek vsebuje priblizno Cetrtino beljakovin. Regeneracija
misic po naporu je tore] Ilasi¢en nadin sinergi¢nega delovanja
hranil. Seveda je za bolj ucinkovito regeneracijo po naporu
smiselno dodati hrani $e druge snovi, ki pospesijo odpravljanje
posledic treninga, vendar to spada Ze na podrocje vrhunskih
§portnih naporov in je za rekreativnega $portnika prakti¢no
nepomembno.

e
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Tudi ko govorimo 0 preventivi kronié¢nih bolezni, se moramo
Javedati, da je za doseganje tega cilja celostna dieta veliko
polj pumembna kot pa posamezna hranila, Se ve¢ — klju¢nega

omena je sam na¢in zivljenja in hrana je integralni del
sdravega nadina Zzivljenja. Samo z zdravo prehrano se ne
moremo obraniti bolezni, ¢e ob tem zelo veliko kadimo in
se ob vsaki najmanji tezavi pretirano razburimo ter si na ta
qaéin dvigujemo nivo stresnih hormonov, ki pripomorejo
i razgradnji organizma. Zato moramo tudi na to gledati
celostno - preventivo pred nastankom razliénih kronicnih
bolezni predstavlja niz prepletajocih se ukrepov: zdrav nadin

rehranjevanja, redna telesna dejavnost, izogibanje kajenju,
omejevanje alkohola in upravljanje svojega Zivljenja v smislu
manjse stresnosti.

Vse to potrjujejo Stevilna znanstvena dejstva. Ucinkovito
Jahko zmanj$amo tveganje obolevanja za rakom in drugimi
kroni¢nimi obolenji (srca in ozilja, sladkorne bolezni,
previsokega krvnega tlaka), Ce:

1. Izberemo hrano, ki vsebuje Stevilne, najrazli¢nejse zvrsti
rastlinske hrane.

2. Jemo veliko sadja in zelenjave.

3, Uporabljamo ¢imman; mascob in soli.

4. Hrano pripravljamo in shranjujemo v skladu s higienskimi
standardi.

5. Vzdriujemo zdravo tezo in smo redno telesno aktivni.

6. Ne posegamo po nobeni obliki tobaka; sem sodi tudi
izogibanje pasivnemu kajenju.

7. Pijemo alkohol samo v zmernih koli¢inah.
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Osnovna prehrambna

navodila

Jejte zelo raznoliko hrano. Izberite veliko polnozrnatih
zivil, sadja in zelenjave. Izbirajte hrano, ki je revna s
soljo, enostavnimi sladkorji, holestérolom in nasicenimi
maséobami. VzdrZujte normalno telesno teZo in bodite zmerni

z alkoholom.

Da bi s ¢im ustreznej$im prehranjevanjem podprli delovanje
svojega telesa, moramo biti seznanjeni z osnovami zdravega
prehranjevanja.

Jejte raznoliko hrano.

Nobena posamezna hrana nam ne more v zadostnih koli¢inah
zagotoviti vseh znanih za Zivljenje pomembnih hranil, za
vzdrzevanje zdravja pa so verjetno potrebna tudi hranila, ki
jih Se ne poznamo. Bolj raznolika kot je nasa prehrana, manj
verjetno je pomanjkanje ali viSek dolacenega hranila. Preprost
nacin, s katerim si zagotovimo raznolikost je, da iz vsake
prehrambne skupine vsak dan izberemo drugo hrano.

Izberite veliko polnozrnatih Zivil, sadja in zelenjave.

Kompleksni ogljikovi hidrati (3krobi) so zelo dobre
energetske substance. Skrobna hrana vsebuje tudi $tevilna
mikrohranila. Predelana hrana je rafinirana oblika, relativno
revna z vlakninami. Vemo, da prehrambne vlaknine pomagajo
nadzirati kronic¢ne bolezni ¢revesja, prispevajo k nadzoru
glikemije (vrednosti krvnega sladkorja) pri sladkornih bolnikih
in veZejo dolocene $kodljive oblike maséob.

[zberite hrano, ki je revna z enostavnimi sladkorji.

Eno glavnih zdravstvenih tveganj prehrane, ki vsebuje preveé
sladkorjev, je paskodba zob (karies), v nasprotju s sploinim
prepri¢anjem pa hrana s preveliko vsebnostjo enostavnega

r'

sladkorja sama po sebi ne povzroca sladkorne bolezni.
ponavadi hrana z veliko vsebnostjo sladkorja pripomore k
glabemu nadzoru sladkorne bolezni in k vsem posledicam, ki
izvirajo iz te bolezni. Vecino enostavnih sladkorjem pojemo z
uzivanjem rafinirane hrane.

|zberite hrano, ki je revna s holesterolom in
nasiéenimi mas¢obami.

Tradicionalna slovenska kuhinja je bogata z mas¢obami. Pri
Jljudeh, ki so k temu genetsko nagnjeni, vodi taksna prehrana
do pospesenega nastanka koronarne sréne bolezni. Na splosno
velja, da je pomembno zniZati vsebnost vidnih maséob v nasi
prehrani na minimum. Zelo dobra metoda je, da odstranimo iz
hrane vse vidne mascobe in uZivamo predvsem mascobe, ki so
opredeljene kot zdrave.

Zdrava hrana
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Enostavna so navodila za dnevni vnos mascob, ki so izsla
v eni od vodilnih medicinskih revij Circulation. Imenujejo
se Enotna prehrambna navodila in so skupna izjava
najuglednejsih ameriskih zdravstvenih organizacij (American
Heart Association, American Cancer Society, American
Dietetic Association, American Academy of Pediatrics in
National Institutes of Health).

So enostaven napotek z zelo dobrim ucinkom:

» omejite dnevni vnos nasi¢enih mascob na 10% skupnih
dnevnih kalorij,

» omejite dnevni vnos ma$cob na 30% skupnih dnevnih
kalorij,

» omejite dnevni vnos holesterola na 300 miligramov.

Izberite hrano, ki je revna s soljo.

Pretirane koli¢ine natrija v prehrani niso zdrave, e posebe;
ne za ljudi s povisanim krvnim tlakom. Na splo$no vecina
predelane hrane vsebuje veliko natrija. Seveda je pametno
omejiti tudi koli¢ino vidne soli (NaCl), ki jo dodajamo hrani,
saj ta vsebuje veliko natrija. Tako bomo pocasi ponovno
pridobili okus za manj slano hrano. Z leti si ta okus namrec
velikokrat pokvarimo. V naravni hrani je dovolj natrija, da
zadosti vsakodnevnim fizioloskim potrebam.

Ce pijete alkohol, ga pijte zmerno.

Alkoholne pijace vsebujejo veliko kalorij in malo hranil. Z
uzivanjem ve¢jih koli¢in alkohola je tudi vnos hrane ponavadi
pomanjkljiv. Pretirano pitje prav tako doprinese k okvari jeter
in nekaterim nevroloskim boleznim, povecano je tveganje za
nastanek raka na grlu in vratu.

VzdrZujte ustrezno telesno tezo.

Posledica neuravnoteZenega odnosa med prehrano in
telesnimi potrebami, ki izhajajo iz vsakodnevnih psihofizi¢nih
aktivnosti, je obi¢ajno debelost. Pretirana debelost pa je lahko
povezana z nekaterimi kroni¢nimi boleznimi kot sta visok
krvni tlak in sladkorna bolezen, kar pripomore k razvoju
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bolezni srca in ozilja. Zdrava telesna teza mora biti dolocena
individualno 7z upostevanjem $tevilnih dej‘avnikov kot so
cestava telesa, stopnja presnove, de.dnosliin fizicna aktivnost.
Ce je nase telo sestavljeno bolj iz misic kot izfnms’;(zevja,
bomo tako v mirovanju kot pri giba‘nju porabili vec kalorij. V
pasprotnem primeru bomo za prenasanje mascevja, ki v nasem
relesu prevladuje, sicer porabili nekaj vec kalorij, v mirovanju

pa bo poraba manjsa.

prehranski dodatki

Ce smo se sklenili ukvarjati s $portom, je marsikdaj res
nemogoce, da bi bila nasa vsakodnevna prehrana dovolj

estra. Ce se nam to dogaja pogosto, ni slabo, da zacnemo
razmisljati 0 prehranskih dodatkih. S tem ne mislim kecapa ali
majoneze, ampak pripravke, ki v koncentrirani obliki vsebujejo
zivljenjsko pomembna hranila. Potreba po teh hranilih je tudi
pri §portnem nacinu zivljenja, tako kot pri vsaki drugi povecani
fiziéni ali psihi¢ni obremenitvi organizma, povecana.

Ti proizvodi so ponavadi v obliki plod¢ic, tabletk ali prahu in
nam lahko na relativno eleganten na¢in pomagajo prebroditi
tiste trenutke, ko si primerne prehrane ne moremo zagotoviti.
Odli¢en primer tovrstnega izdelka, ki je Ze dolgo na slovenskem
trzi$¢u, je Enemon. Na Zalost se ga drZi sloves, da je to samo
hrana za huj$anje in njegova potencialna vrednost sploh ni
v zadostni meri izrabljena. Enemon je Ze pred mnogimi leti
razvil eden od pionirjev slovenske dietetike, profesor Karel
Salobir z ljubljanske Biotehni¢ne fakultete. S tem prehranskim
nadomestkom ali dodatkom je krepko prehitel svojo dobo. S
tovrstnimi izdelki si torej lahko pripravimo hladen ali topel
obrok ali pa jih prime$amo drugi hrani in jo na ta nalin
obogatimo.

Sama vidim najvedji problem dodatkov k prehrani v znanju.
Na splo3no je znanje o osnovnih prehrambnih potrebah pri
nas $e zelo skromno in tudi zaradi tega je lahko kupovanje
tovrstnih izdelkov velik izdatek.

23



. Modne diete so lahko
i v ue
skodljive
Modne diete so veéinoma dolgoroéno neucinkovite. Se
!1 zlasti nepriporocljive so za Sportnike, tudi rekreativne, saj
! onemogocajo ucinkevito treniranje. Pravi nacin zmanjsevanja
telesne teze je prehrana, ki sledi osnovnim priporocilom za
zdravo prehrano. Ce hujSamo tako, da ustvarimo dolgoroéno

negativno energetsko bilanco in se ob tem redno gibamo, je to
hujsanje kakovostne, trajno in blagodejno za zdravije.

Nabrali so se nam odvecni kilogrami in odloéili smo se,
da bomo shujsali. Prebrali smo - in tudi zdi se nam nekako
smiselno - da moramo spremeniti prehrano, zaradi katere

| smo se zredili, in se ve¢ gibati. Glede gibanja smo se, denimo,
] odlodili za enega od vzdrzljivostnih $portov, vedja leZava pa se
‘ nam zdi zdrava prehrana. Ze beseda zdrava nam zveni precej
nejasno in Ze vnaprej se nam ta hrana ne zdi ni¢ kaj dobra.
Zato se odlo¢imo za strokovni pristop in se odpravimo po prvo
pomoc v knjigarno. Ena knjiga o hujSanju doma paé ne more
ni¢ $koditi. Radi bi kupili enostaven in prakti¢en priroénik, ki
nam bo pomagal izbrati hrano v skladu s potrebami telesa.
Ugotovimo, da je izbira literature o zdravi $portni prehrani
skromna, da pa je na voljo skoraj brez Stevila knjig, ki
obljubljajo predvsem hitro in ucinkovito huj$anje. Na policah
bomo na primer nasli knjige o conski dieti, o dietni revoluciji
dr. Atkinsa, dieto klinike Mayo (ki z znano istoimensko,
zaupanja vredno amerisko kliniko v resnici nima ni¢ skupnega)
in Se marsikaj drugega. Znacilno je, da se vsebina teh polic
dokaj hitro menja in da se polnijo z novo in novo literaturo z
bombasti¢nimi naslovi. Ogled tovrstne knjizne police v kateri
od knjigarn v ve¢jih evropskih mestih pa tudi pri nas, bo iz
nas kmalu naredil izvedenca v tovrstni literaturi. Pou¢imo se
lahko $e z »ucinkovitimi« nasveti v raznih trendovskih revijah
in jih zdruZimo z nekaj prakti¢nimi poskusi. Pot do Ze skoraj
»znanstvene« obravnave huj$anja tako ni ve¢ dalec.
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7.akaj se raje lotimo hujsanja s hitro, modno dieto, namesto da
bi se seznanili z osnovami delovanja nasega telesa in s principi
zdrave prehrane, ki nam omogocajo dolgoro¢no nalozbo v
akovost Zivljenja? Razlogov je veliko, med poglavitne pa
seveda sodi Zelja po hitri in u¢inkoviti reditvi tezav z odvenimi
kilogrami. Tako kot so se nekako neopazno nabrali, bi se jih
radi brez tezav resili.

Teoreticne predpostavke modnih diet

Teoreti¢ni temelj vecine modnih diet je ¢imvedja izkljucitev
insulinskega mehanizma. Insulin je hormon, ki se sprosca iz
pankreasa (trebusne slinavke), ko naraste vrednost glukoze
- krvnega sladkorja v krvi. Ta hormon omogoda uporabo
glukoze v telesu predvsem v tkivih, ki so ob¢utljiva na insulin,
na primer v misicah. V teh tkivih se glukoza, ki vstopa vanje
s posredovanjem insulina, uporabi kot gorivo. Glukoza, ki
je telo ne uporabi, se z njegovo pomo¢jo shrani v obliki
podkoznega masCevja, v veliki meri na boke, v predelu trebuha
in na podobna kriti¢na mesta. Insulin torej pomaga shranjevati
odveéno energijo v obliki ma$éevja. Ce torej krvni sladkor
nenadoma zelo poraste, je to mocan drafljaj za-spro$éanje
insulina, posledica tega pa je povecano shranjevanje sladkorja,
pretvorjenega v masevje, na prej omenjenih mestih.

Do hitrega porasta sladkorja v krvi pride, &e uzivamo hrano
z visokim glikemi¢nim indeksom (GI). Visok glikemiéni indeks
imajo zlasti zivila, iz katerih sladkorji zelo hitro prehajajo v kri.
Ce pa se sladkor iz hrane v kri spro§¢a pocasi, je sproscanje
insulina manjSe. Tak profil krvnega sladkorja se ponavadi
pojavi pri uZivanju hrane z nizkim glikemi¢nim indeksom. To
je hrana, pri kateri glukoza pocasi prehaja v kri; to so predvsem
kompleksno sestavljeni ogljikovi hidrati. Na sprosanje
sladkorja iz prebavil v kri vpliva tudi kombinacija hranil, ki
jih pojemo. Ce, denimo, pojemo hrano z visokim glikemiénim
indeksom skupaj s hrano, ki vsebuje veliko vlaknin, kot so na
primer kosmici z otrobi, bo raven krvnega sladkorja naraiéala
pocasneje.-Po tem nacelu delujejo tudi nekatera zdravila za
sladkorno bolezen.

Do
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Visok GI Srédnji GI'** " Nizek GI
Zitarice: bel sz&ai'igeétesfe&l}ne, Mleéni izdelki:
kruh, kruh iz qnjokioysenic, ;. sladoled, posneto
polnovredne ¢ #4037 in polnomastno

moke, riz, koruzni mleko, nemasten
kosmici
Zelenjava: sladka
koruza, krompir
(instant, kuhan in

pecen)

Sadje: rozine, zrele ribelof

banane r;)@’,' l-g(iﬁé ce$nje, suhi
Sladkorji: med, % S datlji, surove fige,
glukoza, maltoza,

; #5317 breskve, slive
koruzni sirup fp‘ 2% %7 Sladkorji: fruktoza

Tabela 1: Glikemiéni indeks hrane (GI)

Pogostejsa hrana s tezko dolocljivim GI: sok jabolk, grenivk,
ananasa in papaje, paladinke, sadne torte, sadna pita, pica, suhe
marelice...

Ce se ukvarjamo s $portom, je stvar Se nekoliko bolj
zapletena. Po naporu nastopi ¢asovno okno priblizno dveh
ur, ko se priporoca zauzitje vecje koli¢ine sladkorjev. Osnovni
razlog za to je ¢imbolj ucinkovita zapolnitev. misicnih in
jetrnih energetskih zalog. Do dve uri po naporu so misice 3e
dobro prekrvavljene in sladkor (glukoza) veliko lazje doseze
svoje mesto. Zato je po naporu priporocljivo zauziti meanico
sladkorjev z visokim (glukoza, maltodekstrin) in srednjim
glikemi¢nim indeksom (fruktoza). Takrat je tudi prispevek
insulina k tvorbi masc¢obnih zalog bistveno manjsi.

Glede na vse doslej navedeno v zvezi z uzivanjem sladkorjev
ali ogljikovih hidratov in glede na to, da imajo ma$cobe in
beljakovine bistveno manjsi vpliv na sproscanje insulina,
avtorji modnih diet predlagajo, da je najboljsi nacin zmanj$anja
telesne teZe ta,da s tem, da pojemo ¢immanj ogljikovih hidratov,
izklopimo insulinski mehanizem.
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7akaj diete z nizko vsebnostjo ogljikovih
pidratov niso uspesne?

gprva je sicer videti, da so. Hujsamo hitro, dodatno pa
pripomore k huj$anju Se to, da je z omejitvijo ogljikohidratne
hrane mocno omejen tudi izbor in vnos hrane. Tako Ze zaradi
samega nacina hranjenja zauzijemo manj hrane in s tem manj
kalorij.

prvi u¢inek na telesu je izguba vode, na tehtnici pa seveda
relativno hitro niZanje teze. Ko telo nima na voljo ogljikovih
hidratov kot vira energije, zatne za izdelavo glukoze izkoriScati
druge vire. Proces se imenuje glukoneogeneza. V ta namen se
izkori§¢ajo predvsem beljakovine in jetra delajo glukozo iz
icaterekoli beljakovine, ki jim je na voljo. Ker je najvec beljakovin
v misicah, zaénejo te plahneti. Lahko bi rekli, da so misice neke
yrsta infuzija za jetra. Hkrati s propadanjem miSicnega tkiva
izgubljamo tudi vodo. Zalasno torej dosezemo padec teze
predvsem na racun izgube misicnega tkiva (ki smo ga prej
morda z muko pridobili) in vode, zelo malo pa na ta nacin
naredimo za pomembnej$o dolgoroéno izgubo mascevja.

Tovrstna kratkoroéna izguba telesne teze nas lahko tudi zelo
drago stane. Postanemo razdrazljivi, vrtoglavi, tako poljubljanje
kot pomembni poslovni pogovori so oteZeni, ker nam zaudarja
iz ust. Ketonska telesa, ki nastajajo v organizmu kot odgovor
na stradanje, imajo namre¢ neprijeten vonj. Imamo tezave z
zaprtjem in dehidracijo, lahko se pojavijo tezave z ledvicami.
Pri mladih in relativno zdravih ljudeh so ti stranski pojavi manj
izraziti, resne zdravstvene tezave pa se lahko pojavijo pri ljudeh
slabsega zdravja. Posebej so ogroZeni bolniki z boleznimi
sivljenjsko pomembnih presnovnih organov kot so jetra in
ledvice.

Dolgoroé¢ni uéinki nizkohidratnih visokobeljakovinskih diet
so prav tako ali celo $e bolj neugodni kot kratkorocni. Ker
se izogibamo ogljikovim hidratom, se s tem izogibamo tudi
sadju in zelenjavi. Tako hrano zelo osiroma$imo s Stevilnimi
mikrohranili, predvsem fitokemikalijami. Nekatere med njimi
so zelo uéinkoviti antioksidanti, ki so izjemno pomembni za
prepreevanje in zdravljenje $portnih poskodb. Poleg tega so
zelo uéinkovita splosna preventiva kroni¢nih bolezni in raka.
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Ce pa k nizkohidratni in visokobeljakovinski dieti namesto
ogljikovih hidratov kot energetski vir dodamo vecjo koli¢ino
mas$éob, poskrbimo tudi za povecano tveganje za nastanek
bolezni srca in ozilja.

Se nekateri drugi miti o hujSanju

Dieta, ki topi mascobe, razne ¢udezne kombinacije hranil,
lunine mene, lo¢evanje hranil, ki jih ne bi smeli jesti skupaj...
Cloveska domisljija je na tem podrodju izjemno inovativna
in ¢e ima predpisovalec teh diet tudi nekoliko retori¢nih
sposobnosti, (mu) je uspeh zagotovljen. Uspeh je predvsem
njegov, komercialen in ima z zdravjem ljudi bolj malo
skupnega. Na 1ialost je posledica tovrstnih prehrambnih
eksperimentov velikokrat slab3e in ne boljse zdravje. Zato nikar
ne nasedajte reklami in se ne lotite huj$anja, ki obljublja izgubo
vel kilogramov na teden. Zdravo huj$anje pomeni izgubo pol
do enega kilograma tedensko.

Prav tako ne bo nobenega posebnega zdravilnega uéinka,
¢e boste pojedli ogromne koli¢ine hrane kot sta zeljna juha
ali grenivka. To je enoli¢no prehranjevanje, ki kljub temu, da
jeste zdravo hrano, z naceli zdravega prehranjevanja nima ni¢
skupnega. Takdni poskusi telesu ne bodo koristili, ker ga boste
preobremenili z eno ali samo nekaj hranilnimi snovmi, hkrati
pa bo prisotno pomanjkanje drugih hranil, ki so prav tako
nujna za njegovo optimalno delovanje.

Posebej popularno je tudi kombiniranje raznih vrst hrane.
Ucinkovitosti tovrstnih ¢udeznih kombinacij ni potrdila
nobena resna znanstvena Studija. Ljudje smo po bioloskem

Enoliéno prehranjevanje,
ki kljub temu, da jeste
zdravo hrano, z nacéeli
zdravega prehranjevanja
nima ni¢ skupnega.

razvoju omnivori - vsejedi. Nasa
trebusna slinavka izlo¢a prebavne
encime za prebavo sladkorjev,
beljakovin in mascob hkrati. Skozi
¢lovesko zgodovino se je telo naucilo
presnavljati razlicne vrste hrane

hkrati, ker le z raznovrstno hrano
dobi snovi, potrebne za svoj obstoj in delovanje. Clovesko
telo je sposobno uporabiti hrano ne glede na to, v kaksni
kombinaciji jo pojemo.

v

Tudi med Sportniki so popularne razne diete, ki temeljijo
na lo¢evanju posameznih hranil, kar naj bi omogotilo boljso
regeneracijo po naporu. Mnenja o teh dietah so deljena, ni pa
resnih znanstvenih dokazov, ki bi potrjevali ustreznost tega
na¢ina prehranjevanja. Si pa Ze tako ¢asovrio preobremenjeni
gportnik z zapleti pri pripravi hrane lahko bistveno otezi
sivljenje in skrajsa nujno potrebni ¢as za poditek. Ce pa ni
pocitka, tudi $e tako sofisticirano hranjenje ne pomaga.

Posebna vrsta mitoloskih diet so tudi diete, pri katerih lahko
jeste samo to¢no doloceno hrano, ne glede na to, da kdo te hrane
ne mara, kdo pa jo naravnost sovrazi. Ze zdrava pamet nam
pove, da uniformne diete niso primerne za vse. Kaj pa je potem
na takdni dieti cudeznega, ¢e ne pomaga vsem? S to tezavo
se srecujemo tudi v zdravstvenih ustanovah, ko dolo¢enim
skupinam bolnikov predpisujemo enake jedilnike. Tisti, ki neke
hrane ne marajo, nimajo moznosti, da bi jo zamenjali z drugo,
enakovredno, ki so jo zmozni pojesti. U¢inek hrane, ki je bolnik
ne poje, pa je nicen!

Zdrava prehrambna navodila omogoéajo, da si izbiramo
hrano iz dolo¢ene skupine hranil in jo kombiniramo. Amerisko
zdruZenje za zdravje srca predlaga kombiniranje hranil iz
naslednjih prehrambnih skupin: Zitarice, sadje, zelenjava,
nemastno meso in ribe ter mleko in mleéni izdelki z nizko
vsebnostjo mascob.

Prav tako spadajo v podro¢je prehrambne mitologije razni
»cudezni« prehrambni dodatki, tabletke, praski... Posej bodite
pozorni, Ce ti pripravki obljubljajo enak ucinek vsem; bolniki
s sladkorno boleznijo, boleznimi ledvic ali jeter se morajo,
preden se odloéijo za tovrstne dodatke, zmeraj posvetovati s
svojim osebnim zdravnikom. Naj omenim $e osebne trenerje,
ki vam obljubljajo, da boste shujsali. To lahko obljubijo samo
sebi, vam pa lahko pomagajo kvecjemu z nasveti. Kilogramov
se boste morali pad resiti sami.

Ko se odlo¢imo da bomo izboljsali svojo prehrano, je zelo
koristno, da si zapisujemo, kaj pojemo. Te zapiske lahko tudi
pokazemo strokovnjaku, ki nam bo povedal, kje so nase rezerve
in kaj bi bilo dobro spremeniti. Ko uvajamo spremembe,
bodimo zmeraj postopni, spremembe naj bodo majhne, veliko
bolj bistveno je, da se tega, za kar se odlocimo, tudi dosledno
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" AmeriSki kroznik na nov nacin

Americani, ki se soocajo s hudimi teZzavami zaradi debelosti, so
se domislili dokaj enostavnega nacin nadzora nad hranjenjem,
na osnovi katerega je mogoce ze na pogled oceniti, kaksna je
hrana na krozniku pred nami, in temu primerno ukrepati.

drsimo. Za zelo ucinkovit ukrep na primer velja uporaba
manjsih kroznikov, na katere ne moremo naloziti toliko hrane
kot na tiste, ki smo jih imeli prej. Mogoce bi za zacetek poskusili
s starimi krozniki vasih otrok.

Vsi vemo, da imajo prebivalci ZDA hude tezave z debelostjo.
Debelost ima razseznost epidemije; predebelih je ze 55%
Americ¢anov. Tezava se dokaj hitro seli na nasa tla in ker je
pl-epreéevanje vedno boljse kot zdravljenje, ne bo odvec, e si
ogledamo enega njihovih novejsih pristopov, s katerim zelijo
zajeziti epidemijo debelosti. Poimenovali so ga »ameriski
Kroznik na nov nacin« in predstavlja poskus novega, sveZega
pristopa k bolj zdravemu nacinu prehranjevanja. Gre za zelo
enostaven in prakticen pristop, ki tudi zdrZi resen znanstveni
premislek, éesar pogosto ne moremo re¢i za razne bolj ali manj
»znanstvene« jedilnike in prestevanje kalorij.

Bistveno pri tem pristopu je, da ocenimo razmerje Zivalske
in rastlinske hrane na nasem krozniku in pa velikost obrokov,
ki jih jemo. Tak pristop naj bi pomagal ohranjati zdravje,
predvsem v smislu preprecevanja kroni¢nih bolezni, Se zlasti pa
rakastih obolenj. Hkrati naj bi pomagal uravnavati telesno tezo.
Po priporo¢ilu dr. Ritva Butruma, raziskovalnega poddirektorja
Ameriskega indtituta za raziskave raka (AICR), je osnovno
pravilo, da sta vsaj dve tretjini povrSine nadega kroznika
pokriti s hrano rastlinskega izvora. To je lahko sadje, zelenjava,
polnozrnate Zitarice, stroénice ali podobna hrana. Eno
tretjino kroznika ali manj pa naj bi pokrivala hrana Zivalskega
izvora kot so meso ali ribe. Ta navodila spreminjajo podobo
tradicionalnega amerigkega kroznika - in vse prepogosto tudi
na$ega - na katerem je meso glavna jed, ostalo pa le dodatek.

Pri pripravi poroéila AICR o globalnih perspektivah na
podrodju hrane, prehrane in preventive raka so pregledali
247 $tudij o povezavi med uZivanjem sadja in zelenjave in
preventivo proti raku. V 78% teh $tudij je bilo ugotovljeno,
da rastlinska hrana zmanjsuje nevarnost obolevanja za rakom.
Sporotilo je torej nedvoumno. A

Ameriski kroznik
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Poglejte na kroZnik!

Po priporocilih dr. Butruma moramo po oceni razmerja
med rastlihsko in Zivalsko hrano oceniti tudi velikost obroka
Pri Amerifanih je eden bistvenih razlogov debelosti seveda
preobilje zauzite hrane. Tujci, ki obiicejo ZDA, izrazajo
zacudenje nad velikostjo obrokov, ki zlasti v restavracijah hitre
hrane postajajo gigantski. Ti obroki s svojo (pre)obilnostjo
praviloma ne ustrezajo dejanskim potrebam po hrani.

Velikost lobroka je treba prilagoditi naéinu Zivljenja, tore]
temu, koliko energije zahteva delo, ki ga opravljamo, in nase
druge dejavnosti. Clovek, ki sedi za pisalno mizo, zjutraj
verjetno potrebuje samo eno skodelico kosmicev; tudi v
standardih o prehrani je to nedvoumno priporoéilo. Oseba,
ki na dan pretece deset kilometrov ali se ukvarja s kakinim
drugim 3portom, ki zahteva veliko energije, pa verjetno
potrebuje dve ali tri skodelice. V tem smislu je potrebno omejiti
tudi $tevilo in obseg drugih dnewvnih obrokov.

Ce smo pretezki, moramo torej naprej poskrbeti za ustrezno
razmerje prehrane rastlinskega in Zivalskega izvora na nasem
kroZzniku, potem pa postopno zmanjsevati velikost obrokov. Le
s postopnim zmanjSevanjem se lahko izognemo neprijetnim
napadom lakote, zaradi katerih se pogosto povsem odre¢emo
omejitvam, Vsaka majhna, kontinuirana sprememba’ pa
dolgorocno postane velika.

O hrani je torej dobro razmisljati Ze zjutraj. Naroéimo si

Velikost obroka je treba
prilagoditi nacinu Zivljenja,
torej temu, koliko energije
zahteva delo, ki ga
opravljamo, in hase druge
dejavnosti. }

¢im manjSe koli¢ine in skus$ajmo
premagati skusnjavo, da bi so omislili
se »repete«. Ko ugotovimo, kak$na
velikost obrokov nam ustreza, se
nanjo : postopoma navadimo in z
lahkoto kontroliramo svojo telesno
tezo.
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Soja - hrana za vsakogar____

soja oziroma izdelki, narejeni na osnovi soje, imajo na nase
;’Io stevilne blagodejne utinke. Na jedilniku veline ljudi se
e

saenkrat znajde prevec poredko.

Soja (Glycine soja) je stara kulturna 1‘a.s.tiina iz druzine
metuljnic. Po njej pogosto posegajo vegetarijanci, saj vsebuje
veliko beljakovin, ki jih lahko v brezmesni ali izklju¢no
rastlinski prehrani primanjkuje. Soja je primerna hrana tudi za
gportnike, glede na njene odlicne lastnosti pa bi morala po nje]
pogosteje posegali tudi ostala populacija.

v semenu soje je poleg Skroba tudi 35% beljakovin in
17% masécob, lecitin (oblika sestavljene mascobe, ki je zelo
pomembna za delovanje moZganov) in nekaj vitaminov;
Zelo pomembna sestavina soje so fitokemikalije, ki imajo
na telo farmakolodki — zdravilni ucinek. V soji najdemo veé
fitokemikalij, vecina raziskav pa se danes ukvarja z izoflavoni
(predvsem genistinomom  in daidzeinom). Ti imajo na
celice v telesu podoben ucinek kot Zenski spolni hormoni
estrogeni, zato jih imenujemo tudi fitoestrogeni ali rastlinski
estrogeni. Delujejo podobno kot telesu lastni estrogeni in
predvsem pospesujejo sintezo beljakovin. Pomembno vplivajo
na zniZevanje holesterola v krvi in prepredujejo nastanek
osteoporoze, ali pa s tem, da pomagajo vzdrzevati gostoto kosti,
zavirajo njen razvoj.

Ali je ta zdravilni u¢inek soje predvsem posledica delovanja
izoflavonov, ali pa k temu prispevajo e druge fitokemikalije,
ki se nahajajo v njej, $e ne vemo. Pomembne fitokemikalije, ki
jih najdemo v soji, so Se inhibitorji tripsina, saponini in fiti¢na
kislina.

Raziskovalci s podro¢ja rakastih obolenj so dolgo priporocali
sojo kot del preventive proti nastanku raka. Nekatere nedavne
Studije pa so pokazale, da naj Zenske z visokim tveganjem raka
na dojki uzivajo sojo bolj previdno. Trenutni dogovor je, da naj
se te zenske ne odrecejo svojemu priljubljenemu obroku soje
ali izdelka iz soje (jogurtu, tofuju...), vendar pa naj ne jemljejo
prehranskih dodatkov, narejenih iz soje:
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Priporo¢ilo FDA (Food and Drug Administration), ameriske
ustanove, ki bdi tudi nad uporabo zdravil in zdravilnih
uéinkovin, je 25 gramov sojinih beljakovin na dan. Ta kolicina
naj bi ucinkovala preventivno proti nastanku sréno-Zilnih
bolezni in pripomogla k znizanju serumskega holesterola.

Koliko soje naj pojemo kot del podporne $portne prehrane
in kot za$c¢ito pred rakastimi obolenji? Namesto trgovine s
prehranskimi dodatki si oglejmo sojine izdelke, primerne za
$portnike.

Tofu

Imenujemo ga tudi sojin sir, saj je njegova pridelava
tehnolosko podobna pridelavi sira. Tako kot poznamo $tevilne
vrste sira, lahko najdemo tudi $tevilne vrste tofuja. TrSe oblike
vsebujejo manj vode in so primerne za rezanje in nadaljnjo
pripravo, na primer za peenje, narezanega na kocke lahko
dodajamo solatam. Tak tofu lahko tudi zamrznemo. Vsebuje
vel beljakovin in zdravju koristnih nenasienih ma$¢obnih
kislin. Mehkejse oblike tofuja lahko me$amo in so lahko
sestavina raznih polivk, pri pripravi jedi lahko nadomestijo
jajca. Tofu hitro prevzame okus primesi: v prodaji so Stevilne
oblike tofuja z okusi zeli§¢ in podobnih dodatkov.

Sojino mleko

Je idealna pijaca tudi za $portnike in zlasti sladke oblike,
kot na primer &okoladno ali jagodno sojino mleko, so odlicen
napitek po naporu. Na trzi§¢u je toliko okusov, da bomo z
lahkoto nagli takega, ki nam ustreza. Ce uporabljamo sojino

mleko kot nadomestek za kravje mleko, izberimo tak$no z | '

dodatkom kalcija.

V prodaji so tudi sojin jogurt, edamame - sojina zrna v
lastnem zelenem ovitku, tempehi - oblika fermentiranih
sojinih zrn, podobna tofuju, miso - sojina pasta, ki spominja na
aradidovo maslo in se po telesnem naporu lahko uporablja kot
dodatek juham, marinadam in polivkam.

Viascobe v prehrani

ki se jim mnogi v Zelji po vitkosti mocno izogibajo,
sodijo med osnovna hranila, ki so nujna za e-iobro cfefmra-nje
organizma. priporocljivo je predvsem L:tz'ivar?{e mascob, ki se
nahajajo v ribah, zlasti se.vernamorsklh, cz?cnega,'fanenega
in bucnega olja, oresckov in avokada. Maséobam Zivalskega
izvora bi se morali izogibati.

MaS'éObB;

prevec telesne mascobe je kot preve¢ Zzivljenjske prtljage.
Upocasni nas na vseh pOfiroéjiln zivljenja. Niso pocasnejsi
samo sportniki, polasnejsi smo tudi mi, ko dozivljamo
odvecne obline kot oviro v socialnem in seveda zdravstvenem
<mislu. Ze za vsakodnevno ukvarjanje z odve¢nimi kilogrami
zapravimo neverjetno veliko casa, v pogovorih, nacrtovanju
diet, v razmisljanju, kako prikriti tiste odvecne centimetre na
trebuhu, bokih, zadnjici.. V to nas, razen zdravja, seveda sili
socialni pritisk okolja; popolnoma smo podlegli misljenju, da
je vsak odveéni kilogram cokla v Zivljenju in le redki so ljudje,
ki jih telesna teza v povezavi s kakovostjo Zivljenja ne zanima
kaj prida. Ce ne drugace, isCejo izgovore, zakaj da jih debelost
sploh ne moti...

Ker pa nobena stvar v Zivljenju ni ¢rno-bela, bo najbolje, da
se najprej seznanimo z mascobami, in na osnovi tega naredimo
strategijo, kako uporabiti mas¢obe v skladu z njihovim
osnovnim namenom - prehransko podporo naSemu telesu v
zdravju in bolezni.

Kaj je mascoba?

Mascobe, s tujko poimenovane lipidi, so v bistvu oblika
tekocine. Po konsistenci (trdoti, gostoti) so mas¢obe bolj ali
manj trde, na dotik so mastne in, kar je zelo pomembno, niso
topne v vodi. Spadajo med tri osnovna hranila (makrohranila),
ki so nujna za delovanje ¢loveskega telesa; poleg mas¢ob mednje
sodijo $e sladkorji (ogljikovi hidrati) in beljakovine (proteini).

Po kemiéni definiciji spadajo ma$¢obe med ti. organske
spojine, kar pomeni, da so v osnovi sestavljene iz ogljikovega,
vodikovega in kisikovega atoma, na osnovno verigo teh atomov
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pa so pripete razne radikalne skupine. Zanimivo je, da so
ogljikovi hidrati sestavljeni iz enakih osnovnih delov. Osnovni
gradbeni elementi mas¢ob so masc¢obne kisline, ki imajo
vec ogljikovih atomov kot ogljikovi hidrati in bolj zapleteno
zgradbo. Osnovni gradbeni elementi ogljikovih hidratov so
enostavni sladkorji, ki so po zgradbi bolj preprosti, vsebujejo pa
predvsem vec kisikovih atomov in so v vodi pretezno topni.

Za delovanje vecine celic so neposredno gradivo enostavni
sladkorji, za nekatere zelo pomembne telesne celice, kot je
na primer srcnomiicna celica, pa so priljubljeno gorivo tudi
mascobne kisline.

»Nasicenost« in »esencialnost« mascob

Velikokrat v zdravstvenih in dietnih navodilih preberemo,
da se moramo izogibati nasi¢enim mas¢obam in izbirati
esencialne mascobe. Ob tem se obi¢ajno zavemo, da nimamo
tezav samo z odveénimi kilogrami mas&obe, pac pa tudi z
razumevanjem podrodja ma§éob

Kemitno pomeni nasi¢enost maséob predvsem to, ali ima
mascobna kislina pripetih toliko vodikovih atomov, kot bi jih
glede na $tevilo ogljikovih atomov lahko imela, ali ne. Mascobe
so torej nasiCene takrat, ko so ma$¢obne kisline v doloceni
strukturi mascobe »zasi¢ene« z vodikovimi atomi. Obicajno
50 take madcobe trie, bolj ali manj »nenasi¢ene« maiéobe pa
najdemo v mehkejsih ali oljnatih mascobah,

Nasicene madcobe so predvsem Zivalskega izvora, to so
mascobe v mesu in polnomastnih mle¢nih izdelkih. Najbolj
nasicene mascobe rastlinskega izvora so kokosovo in palmovo
olje ter kakavovo maslo. Na deklaracijah na kupljeni hrani so
te mascobe obicajno uvriéene v rubriko skupne ma§cobe (ang.
total fat). Za slabe jih imamo predvsem zato, ker zviSujejo t.i.
slabo razlicico holesterola (LDL) in znizujejo t.i. dobri holesterol
(HDL). Podobna oblika nasic¢enih magéob so Li. trans ma$&obe,
ki nastanejo kot rezultat umetne »obogatitve« rastlinskih olj z
namenom, da bi bila ta trajnej$a in pri sobni temperaturi trsa.
Lastnosti trans mascob so praktiéno enake kot lastnosti drugih
nasicenih mas¢ob, zato margarina ni bistveno boljsa izbira
kot maslo. Ce namazemo na kruh maslo ali margarino, bo

; ativno vplivalo na na$ holesterol. Mnenja o tem, ali
oboje n¢E treznej$a kot maslo, so sicer deljena, a nekateri
je marg.mtl'ﬁadisje se bolj skodljiva. Najbolje bo torej, da in eno
celo _m:nﬂm‘maienm na kruh zelo skopo.

i dlug.-éene maécobne kisline imenujemo tudi »pametne«

E\I'e'l(;?:;. Vzrok za tako poimenovanje je njihov ugoden uéinek
- aj znizujejo slabi (LDL), ne pa tudi dobrega (HDL)
il 28 5lz{ Mednje spadajo mononenasicene in polinenasi¢ene
]101?5:]‘3;‘8 ‘ kisline. Mononenasi¢ene masfobne kisline so
r*priilcxlsem rastlinskega izvora, sem stodi popularno o’]jéno olje.
I}ﬂ polinenasiéenih :na?;{':obnf}} k:sluu.ih_so za ’zdrav;e ugodfl‘e
omega-3 polinenasicene mascobvnve kv_?hn’e oziroma razmerje
med omega-6 in omega-3 hmc.”nsc.obmrr.u 1{.1'51!11.&111[. En.e in
druge se predelujejo s pomoc.lv(:: lStl.ljl en'c1r'nsk.1h §£§temov in ce
usivamo preve¢ omega-6 mascobnih klslvlp, izni¢imo uggden
utinek omega-3 madCobnih kislin. V nai prehrani je njuno
razmerje obicajno 20:1 ali celo vec v korist omega-6 mascobn}h
kislin, bolj$e razmerje pa naj bi bilo vsaj 2-3:1. Pc?meml?r}o je
da se zavedamo, da telo potrebuje obe vrsti polinenasi¢enih
maécobnih kislin. Omega-6 $Citijo telesne celice, omega-3 pa
so zlasti pomembne kot zaiCita pred boleznimi srca. Omega-6

maécobne kisline so v zrnati hrani
(semenih), v polnovrednih Zitaricah
in rastlinskih oljih (son¢ni¢nem,
sojinem). Omega-3  mascobne
kisline najdemo predvsem v morski
hrani in ribjem olju. Zelo ugodno
razmerje mascobnih kislin ima tudi
laneno olje, ki zaradi te lastnosti
velja za zelo zdravilno.

Omega-3 mascobne
kisline najdemo predvsem
v morski hrani in ribjem
olju. Zelo ugodno razmerje
mascobnih kislin ima

tudi laneno olje, ki zaradi
te lastnosti velja za zelo
zdravilno.

——]

Raziskave kaZejo na tako izjemno pomembne ugodne
lastnosti omega-3 maséobnih kislin, da jih v doloenih
bolezenskih stanjih lahko uporabljamo kot zdravilo. Zdravilni
uinek imajo pri kroni¢nih vnetnih boleznih, na primer
revmatoidnem artritisu, in pri rakasti kaheksiji (hiranju), ki
na nek nacin prav tako spada v to skupino bolezni. Podobno
ugoden uéinek (manj$anja vnetne reakcije in propadanja tkiv)
ugotavljajo tudi pri drugih boleznih, kot je na primer kaheksija
zaradi kroni¢nih plju¢nih ali srénih obolenj.

[

]




Esencialne mascobne Kkisline

Velikokrat lahko za kak$no hranilo preberemo, da je
esencialno. To pomeni, da je to hranilo za delovanje telesa
nujno potrebno, vendar ga telo ne more proizvajati samo, zato
ga moramo zauZiti s hrano. Znani predstavniki te skupine
so zlasti mikroelementi, med katere spadajo tudi vitamini,
nekatere aminokisline in mascobe. Ob tem je dobro vedeti, da je
tudi pojem esencialnosti ali nujnosti hranil lahko relativen. Ko
smo v slabem splosnem stanju ali celo huje bolni, se presnova
spremeni in telo nujno potrebuje povecane koli¢ine nekaterih
hranil. Zaradi velikih potreb jih samo namre¢ ne zmore
sintetizirati v zadostni kolilini, zato postanejo tudi ta hranila
esencialna. To velja na primer za aminokislino glutamin, ki je
izjemno pomembna hrana za imunski sistem.

Podobno je z ma$¢obnimi kislinami. V osnovi je esencialna
mas¢obna kislina linoleinska kislina in spada v skupino omega-
6 nenasi¢enih ma$éobnih kislin (glej zgoraj). Linoleinska
in arahidonska kislina, ki ju sicer Stejemo med esencialni
mas$cobni kislini, v bistvu nista esencialni, ker ju naSe telo
lahko naredi iz linoleinske. Ker pa je ta presnovna pot prece;j
pocasna, sta obe ma$¢obni kislini zelo pomembni za delovanje
na$ega organizma, $e posebej v stanju bolezenskega stresa, se
priporoca zunanji vnos teh mascobnih kislin. Sta torej nekako

pogojno esencialni. Prva spada v skupino omega-3 nenasicenih $&

maséobnih kislin, druga pa med omega-6 nenasiene mascobne
kisline.

Zadosten vnos esencialnih mascobnih kislin

Poskrbeti moramo, da je dnevni vnos ma$cob vsaj 10%
skupnega vnosa hrane. Popolna opustitev mascob je torej
$kodljiva. Seveda je priporocljivo, da so mascobe, ki jih moramo
zauziti zaradi zdravija, v tisti obliki, iz katere telo dobi najvec
nujnih mascob. Omega-3 mascobne kisline najdemo predvsem
v lanenem in ribjem olju in seveda ribah, omega-6 mascobne
kisline pa v sojinem in sonéni¢nem olju.

promrees ri— =y

so mascéobe zdrave?

ze telo se mora nenehno obnavljati in velik del nujnih

NasP v telesu predstavljajo prav mascobe. Mascobne
strulett del zivcev in hrbtenjace, precej mastni pa so tudi
mtjl.ekulf s;ni Sloj mascobe 5citi notranje organe, na primer
“aSI.TMgodI.(oini sloj mascevja pa predstavlja toplotno
%edfizg‘o i.[astnﬂ hrana je pomembna za absorpcijo vitaminov,
et 1 v madcobah.

Maséobe s0 tudi osnovni gradniki S‘.teviin.ih pomembni.h
funlccionalnih molekul, na prim(‘ef horn"‘lonov‘, ki sq.za delotr_anje
telesa izjemno pOI’llembI}{E. Kle.lsmen primer skodljivega _ucmke%
premajhnega vnosa m‘ascol‘) je motena hormor‘lska s_hka pri
nejescih ﬁportnikih. Pri teh je z;}x'adlv— lahko [LFdl ‘relatwnega -
pomanjkanja mascob v prehram.otezeno nastajanje hormonov
in obnova (regeneracija) organizma po naporu. Tako lahko
tudi pomanjkanje mascob pripomore k $portnemu neuspehu

7akaj

[Opl'li]

in bolezni.

Zadosten vnos esencialnih mascob je

pomemben tudi za:

» Optimalno delovanje celi¢nih in sluzni¢énih (v dihalih,
prebavilih) membran in koze. Vse telesne celice imajo
ovojnico - membrano preko katere komunicirajo med
sabo in z okolico. Mascobe, ki so vgrajene v membrane,
pripomorejo k ucinkovitejsemu delovanju celic. Viden
primer je pomanjkanje linoleinske kisline, ki se kaZe kot
slaba ko#a, pojavljajo se ekcemi, kar same od sebe lahko
nastajajo poskodbe koze lahko nastajajo kar same od sebe.

» Transport in presnovo holesterola.

» Optimalno strjevanje krvi. S tem pripomorejo k vedji
pretoénosti krvi in tudi tako zavirajo proces madenja Zil.

» Regulacijo vnetnega odziva telesa. Esencialne ma$Cobe so
predhodniki posebnih molekul, eikozanoidov, ki delujejo
kot neke vrste protivnetna zdravila, uravnavajo izlocanje
zelod¢ne kisline, niZajo krvni tlak in uravnavajo telesno
temperaturo.
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Vse vec je raziskav, ki opozarjajo na ugoden vpliv nekaterih
mascob na zdravje. Zlasti pomembna je ugotovitev, da
predvsem ;omega-3 mascobne kisline delujejo zdravilno. Kot
receno, dobimo te mascobe iz morskih rib in lanenega olja, telo
pa jih samo sintelizira iz linoleinske kisline. Najbolj preiskovana
omega-3 madcobna kislina je EPA (eikozapentoi¢na kislina), ki
jo uporabljamo tudi za zdravljenje hudih bolezenskih stanj.

Mascobe v prehrani Sportnika

Rekreacija je velikokrat, $e zlasti na zacetku, namenjena
temu, da bi se znebili odve¢nih magéob, A poraba mascob je
odvisna predvsem od energetske bilance in vnosa magcob v
telo. Vrhunski $portniki so velikokrat izjemno suhi, zlasti tisti,
ki se ukvarjajo z vztrajnostnimi $porti, saj leza zanje predstavlja
balast. Zanimivo pa je, da pri vitkih $portnikih velikokrat
prihaja do poskodb enako pogosto kot pri tezjih, pri katerih
bi jih zaradi vecje obremenitve misic, kosti in vezi pri¢akovali
ve¢. Osnovni razlog, da so tudi suhci pogosto poskodovani, je
pomanjkljiv vnos hranil, ki naj bi podprle telo med treningom.
Velikokrat je dodaten dejavnik poskodb tudi premajhen
vnos esencialnih magcobnih kislin, ker se ti Sportniki skoraj
notoricno bojijo vsega, kar spominja na mascobo, tudi & so
to zdrave maséobe kot so laneno ali olji¢no olje, mastne ribe
in avokado. Mit suhosti je iziemno moéno zasidran, zanimivo
pa je, da po drugi strani ti Sportniki pogosto nekriti¢no jedo
hrano, ki je polna »nezdravih« mascob, na primer piskote in
drugo pecivo, ker pa¢ maicobe v taki hrani niso vidne.

Upostevati bi morali, da je zaradi pomanjkljivega vnosa
mascob motena regeneracija po naporu, zato je Sportni trening
bistveno manj uéinkovit,

Druga, prav tako zelo zanimiva dogma, ki je razirjena med
sportniki, pa je nekriti¢no uzivanje vedjih koli¢in nezdravih
magCob, zlasti v $portih, kjer je poraba kalorij velika. Velikokrat
je mogoce sligati izjave Sportnikov, ki so prepri¢ani, da se jim
ni treba izogibati zaseke in mastnih svinjskih rebre, ker pa¢
potrebujejo veliko energije. Seveda obcasno uzivanje tovrstne
mastne hrane ne predstavlja teZave, vendar pa vzdrzljivostni
Sportniki za delovanje svojega telesa potrebujejo predvsem
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ove hidrate, kakovostne beljakovine in kalfovosl'ne

<zobe. Teh pa na Zalost v zaseki in POCEOl:'II:Iem ni. Dgf‘fes‘
s da so kakovostne nenasicene mas$cobe prakti¢no
ke ve:n‘lO- i hudih $portnih naporih, je vsekakor »nesportno«
setantlo ES telesa, ki je zaradi hudih naporov podvrieno stresu,
% Ii;nigzasu ure’gcneracije ponudimo razne oblike »slabih«
da

ogl} ik

maééOb.

Viaséobe, nase prijateljice

Tiste prave, zdrave maséobe, so v resnif:i.naée .prijgte.l);ice, talf)o
v zdravju kot tudi v bolezni! Predstavljajq naj prlbhz?.o 3.;043
dnevno zauzitih kalorij, nikakor pa ne manj kot 10%. I'J21Ya!mo
;ih kot laneno, oljcno, bucno ali $e kakino drugo' ol)(.e, )e:)n?o
)ribe, oreicke in avokado. Zmanj$ajmo pa vnos ostalih v.1dn1h }n
skritih madcob, predvsem tistih v slag¢icah in predelani hrani.

Prosti radikali

Prosti radikali so snovi, ki obremenjujejo nas organizem zlasti
ob velikih psihofizicnih obremenitvah in boleznih. Vendar pa
se je pred temi vplivi telo sposobno samo zastiti, pri cemer mu

lahko ustrezno pomagamo.

Vsi smo vsaj obcasno prehlajeni. Sprva za¢utimo, da smo
bolj utrujeni kot obiajno, nato se nam zamasi nos, lahko nas
pecejo oci ali praska po grlu. Ce smo pametni, se'bomo zatelfh
v posteljo in se predvsem skusali naspati. In ¢e imamo sreco,
se bomo zjutraj zbudili skoraj zdravi. Toda pozor: ne .po_rch'mo
takoj na kolo ali na visok hrib in ne izpostavimo takoj svojega
Se vedno ranljivega telesa takim ali podobnim naporom, saj
potrebuje organizem dolocen cas, da obnovi svoje obrambne
linije.

Zal nimajo vsi sre¢e, da bi jih Ze dober spanec sprayi}'na
noge, ali pa sodijo v skupino ljudi, ki jo imenujemo rizi¢na
oziroma bolj dovzetna za prehladna obolenja. To so predvsem
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ljudje s kroni¢nimi obolenji in starostniki. Velikokrat tudi sami
poskrbimo, da smo manj odporni na bolezenske klice, saj si zaradi
sluzbenih ali druzinskih obveznosti ne moremo ali no¢emo dovoliti
potitka. Za prehladna obolenja so, zanimivo, zelo dovzetni tudi
vrhunsko trenirani Sportniki. Razlog za to so izredno obseine in
kompleksne obremenitve organizma; tako se pogosto dogaja, da
$portnik zboli ravno takrat, ko je v vrhunski formi ali tik pred njo.
Tudi pri rekreativnih 8portnikih, ki nastopajo na tekmovanjih, so v
¢asu najintenzivnejSega treniranja ali po zahtevnem tekmovalnemu
nastopu prehladi oziroma teZave s zgornjim delom dihalnih poti
sorazmerno pogosti.

Vse nastete skupine ljudi sodijo med tiste, katerih organizem
je potrebno v borbi proti snovem, ki povecujejo obremenitve
organizma, dodatno podpreti. Med poglavitne molekule, ki
povecujejo stres, spadajo snovi, ki jih imenujemo prosti radikali.

Prehlad

i

prosti radikali spadajo med glavne napadalce

v stanjih stresa
prosti radikali nenehno nastajajo v telesu. Kisikovi radikali
tajajo v majhnih koli¢inah in njihovo delovanje je omejeno
nas ;Oksidativnimi mehanizmi. Tako reko¢ pri vseh reakcijah
¢ an‘t anizmu so stranski produkti celicne presnove, kot je na
vr?lfel- celiéno dihanje, prosti radikali. Njihov nastanek se
moéno poveca pod vplivom snovi, ki poskodujejo tkiva, ali
a se med njihovo razgradnjo v nasem telesu tvorijo prosti
radikali. Te snovi so zelo razlicne. Mednje sodijo tako virusi
in drugi mikroorganizmi kot tudi Skodljive snovi v hrani,
Jlkohol, nikotin (tudi tisti, kateremu smo izpostavljeni kot
asivni kadilci), razli¢na sevanja ter tudi razna zdravila, zlasti
kemoterapevtiki. Alkohol poveca tvorbo prostih radikalov v
telesu in hkrati zmanjsa antioksidativno kapaciteto organizma.
Tako je seveda stara ljudska metoda “razkuzevanja’ grla
7z Zganimi pijacami bolj stvar navade in dobrega obcutka,
znanstveno podporo - razen nemara psiholoskih ucinkov - pa

bi ji tezko nasli.

Kemiéno gledano so prosti radikali
majhni, izredno reaktivni atomi in
molekule. Ko nastanejo, takoj reagirajo
2z molekulami v svoji okolici. Ce so
to molekule, ki nevtralizirajo proste

Alkoho! poveca tvorho
prostih radikalov v
telesu in hkrati zmanjsa
antioksidativno
kapaciteto organizma.

radikale in tako zascitijo telo, ni
nobene posebne $kode. Ta za§Citni mehanizem, ki temelji na
beljakovinah, imenujemo antioksidativni sistem. Sestavljajo
ga $tevilni in med seboj nelocljivo povezani Cleni. Ti t.i.
antioksidativni encimi, ki nevtralizirajo delovanje prostih
radikalov, predstavljajo prvo obrambno linijo organizma.
Osnovni antioksidativni encimi so glutationska peroksidaza,
superoksidna dismutaza in katalaza. Optimalno ucinkoviti so
le v medsebojni povezavi. Za svoje delovanje potrebujejo selen,
cink, mangan in Zelezo.

Druga linija zascite pred prostimi radikali so spojine, ki
jih imenujemo lovilci prostih radikalov. Najuéinkovitejsi
predstavniki te skupine so vitamini C, E in A ter B-karoteni
(beta karoteni).



Kadar je obremenitev telesa s prostimi radikali glede na
zmogljivosti antioksidativnega sistema, da jih nevtralizira,
prevelika, to povzroli poskodbo tkiv; utrpijo jih lahko vsa
telesna tkiva. Poskodujejo lahko tako tista, ki so nujna za
to, da lahko normalno Zivimo, kot tudi tista, ki omogocijo
kakovosten' $portni dosezek. Nakopi¢ene poskodbe zaradi
prostih radjikalov lahko obcutno pripomorejo k prezgodnji
telesni in dusevni opedanosti; tezave, ki jih povzrodajo, so torej
zivljenjsko pomembne. Do neke mere je ustrezna primerjava
z avtomobilizmom: $koda, ki jo povzrocajo prosti radikali
naSemu telesu, je podobna koroziji pri avtomobilu. Konéni
ucinek pa je lahko v primeru delovanja prostih radikalov na
clovesko telo Se hujsi od rje, ki sicer poskoduje ploéevino in
postopno unici videz avtomobila, navadno pa ne prizadene
delovanja motorja. Gube na obrazu so tipi¢en odraz delovanja
prostih radikalov, a Zal ti bistveno pripomorejo tudi k
“zarjavenju” mnogih pomembnejsih delov nasega telesa kot so
srce - na$ motor, ozilje, sklepi, pljuéa...

Ali je povgéan promet prostih radikalov vselej
Skodljiv?

Ko se ukvarjamo s $portno dejavnostjo, je tvorba prostih
radikalov v telesu bistveno vedja kot takrat, ko lezimo pred
televizorjem in z roko segamo v vrecko s &ipsom. Vendar pa je
med zaleZanim, pasivnim ¢lovekom in aktivnim $portnikom
bistvena razlika: $portnikov organizem ima dobro delujoce
mehanizme, ki uspeino lovijo proste radikale. Kar se tice
obrambe pred prostimi radikali so torej aktivni ljudje v
enakem ali: boljfem poloZaju kot pasivni. Vedeti namred
moramo, da tudi samo uZivanje oziroma presnavljanje hrane
povecuje tvorbo prostih radikalov. Ker so ljudje, ki se ukvarjajo
s $portom, obicajno bolj pozorni pri izbiri in uZivanju hranil, je
njihova izpostavljenost delovanju prostih radikalov manjsa kot
pri tistih, ki jih ta vidik zdravega Zivljenja ne zanima, saj izbirajo
hrano, ki dodatno pomaga v borbi proti prostim radikalom.

Redno gibanje in zdrava prehrana, bogata z antioksidanti
(vitamini C, E in A ter 3-karoteni), sta $e zlasti dobra
nalozba takrat, ko smo izpostavljeni dodatnemu stresu. Kot

.. -eceno, pride do povecane tvorbe prostih radikalov takrat,
je re o izpostavljeni velikim telesnim naporom (primer take
lco Smgnit\f‘: je zahtevna $portna vadba), in seveda takrat,
ob[ernt:olimo; njihovo naslajanje je zlasti intenzivno med
I{O\Lim procesi. Vnetne celice lahko tvorijo proste radikale
Vm'ltl? upo'rabl}ajo kot orozje v boju proti telesu tujim celicam
lE;lﬂ"—"'Uam' rakavim celicam...). V tem primeru bo zmogljivost
Eelesnih antioksidativnih sistemov, ki jih bomo podprli s
rimerno, z antioksidanti bogato hrano, pomagala, da se bodo
smikrosovrazniki® vdali in Skode na telesnih celicah ne bo
oziroma bo ¢im manjsa.

Antioksidanti in fitokemikalije

Antioksidanti so snovi, ki $Citijo telo pred negativnimi ucinki
delovanja prostih radikalov. V telo jih vnasamo s pravilno
izbrano prehrano. Najmocnejsi naravni antioksidant je vitamin
E. Fitokemikalije so snovi, ki jih najdemo v rastlinski prehrani
in imajo na ¢clovesko telo zdravilen ucinek. Se zlasti pomembno
vlogo imajo pri preprelevanju rakastih obolenj.

Antioksidanti sestavljajo sistem, v katerem so sestavni deli in
njihovo delovanje tesno povezani. Zato ne nasedajte trgovcem,
ki ponujajo en sam, po njihovih zatrjevanjih vsemogoéni
antioksidant, ki bo v telesu polovil vse proste radikale. Z
zdravim nacinom zivljenja, kamor seveda sodi tudi rekreacija,
podpiramo na$ notranji antioksidativni sistem, s hrano pa v
telo vnadamo t.i. drugo linijo antioksidativne za$éite: vitamine,
minerale in hranila, ki imajo lastnosti antioksidantov.

V stresnih obdobjih lahko antioksidante uzivamo tudi kot
prehranski dodatek (najrazlicnejse tablete, sirupi, toniki...).
Ko se odlo¢amo, da bi podprli antioksidativni sistefn in
tako pomagali svojemu preobremenjenemu telesu, najprej
Premislimo, koliko antioksidantov vsebuje naSa prehrana.
Prou¢imo naj vsakodnevni jedilnik, “Tako bomo ugotovili,
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ali je v njem dovolj snovi, ki podpirajo na$ organizem v
boju proti stresu. V¢asih je taka ocena tezka, zato se je takrat
najbolje posvetovati z osebnim zdravnikom ali strokovnjakom
za prehrano - dietetikom. Zavedajmo se, da vsak dan ne
potrebujemo enake koli¢ine antioksidantov in prilagodimo
njihov vnos dnevnim potrebam. Preve¢ antioksidantov ima
namre¢ nasprotne ucinke od Zelenih - delujejo kot oksidanti.

Antioksidanti so najucinkovitejsi, ¢e delujejo
skupaj

V &oveskem telesu sta tvorba prostih radikalov in
antioksidativna kapaciteta organizma v ravnovesju. Ta
antioksidativna zascita je sestavljena iz encimov, ki omogocajo
nevtralizacijo prostih radikalov, in snovi, ki imajo neposredne
ali posredne antioksidativne lastnosti. Povedali smo Ze, da so
antioksidanti optimalno ucinkoviti le v medsebojni povezavi.
Encimi v prvi liniji zaScite potrebujejo za svoje delovanje
selen, cink, mangan in Zelezo, najucinkovitejsi lovilci prostih
radikalov v drugi liniji pa so vitamini C, E in A ter p-karoteni.

V tej mrezi antioksidantov ima osrednjo vlogo snov
glutation, ki nastaja v jetrih in ima neposredno antioksidativno
sposobnost. Deluje tudi tako, da obnavlja v aktivno obliko
ostale clene antioksidativne verige kot sta vitamina C in A.
Prav tako ima pomembno vlogo tudi pri zasciti endotelnih
celic (celic na notranji strani zil) in na ta nacin pripomore
k preventivi proti arteriosklerozi. Preko izlo¢anja v zol¢ §¢iti
tudi ¢revesno sluznico. Pomanjkanje glutationa lahko vodi do
pomanjkanja vitaminov C in E. Izjemno pomembna je tudi
njegova vloga pri zadCiti beljakovinskih struktur v ¢loveskem
telesu. Ker jih varuje pred oksidativnimi poSkodbami, podpira
nase normalno delovanje. Za prakso je to izjemno pomembno
dejstvo, saj nas opozori na nujnost antioksidativne za§¢ite; tako
za$Cite sréne misice pri bolniku, pri katerem je ta ze okvarjena,
kot tudi za ¢im boljSo regeneracijo telesa po velikem telesnem
naporu, na primer po Sportni vadbi.

Dabomo lazje podprli svoje zdravje, je nujno, da se seznanimo
z nekaterimi “kuhinjskimi” lastnostmi najpomembnejsih
antioksidativnih vitaminov.

i
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jemo sadje in z€

tamin A in -karoten ali “antiinfektivni” vitamin
vita

o in A je pravzaprav skupin.a spojin, ki i.majo podob.no
Ve ® aktivnost. Najaktivnej§i predstavnik te skupine
OL ki se shranjuje v jetrih ter v manjsih kolicinah v
jucih in mascevju. Ce se torej po kak§nem modnem
ocimo za dieto brez ma3éob, bomo svoje telo za ta
krajéali. Nekoliko si lahko pomagamo tako, da
lenjavo, ki je obarvana z rdecimi in rumenimi

piolosk
‘e retin®
lgdvicah. pl
pasvetu odl '
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pigmenti - N
Vitamin A kot antioksidant $¢iti membrane telesnih celic;
it

torej rekli, da celice 8¢iti pred “rjavenjem”. Iz podobnega
, vitamin zelo pomemben za zdravje sluznic, ker
zvoju imunskih celic, pa tudi neposredno iciti

lahko bi
razloga je ta Vv
pomaga pri ra
pred okuzbami. N
(-karoten je originalna, rastlinska oblika vitamina A, ki jo

sivali zauzijejo s hrano in pretvorijo v vitamin A. V njihovi

revesni steni in jetrih se f3-karoten pretvori v aktivno obliko

vitamina A.

vitamin E - najmocnejsi naravni antioksidant

Tudi vitamin E je skupina spojin, ki imajo podobno delovanje.
Prav tako kot vitamin A je povezan z mascobami in ni topen
v vodi. Zelo pomemben je zaradi preprelevanja oksidacije
koristnih, nenasi¢enih ma$¢ob. Najdemo ga predvsem v
rastlinskih oljih, pomemben vir sta zlasti sojino in palmovo
olje; najdemo ga tudi v oresckih, zelenjavi (avokadu, sladkem
krompirju, $pargljih) in v sadju (mangu, jabolkih, marelicah).
V &revesju se absorbira s pomodjo zol¢a in se shranjuje v jetrih
in madéevju. Pri zas¢iti celiénih membran je posebej ucinkovit
skupaj s selenom. Obe snovi skupaj sta u¢inkovitejsi kot vsaka
sama zase; njuno delovanje je vzajemno - sinergicno.

S pretiranim uZivanjem preparatov, ki vsebujejo vitamina A
in E, se lahko v telesu tudi pretirano nakopicita, kar pri uzivanju
naravnih hranil prakti¢no ni verjetno.



Vitamin C

Vitamina A in E §¢itita predvsem celi¢ne membrane, vitamip
C pa je dejaven znotraj same celice, kjer lovi proste radikale
Njegova struktura je zelo podobna zgradbi molekule sladkorja
glukoze. Vecina Zivali ima encim, ki pretvori glukozo v vitamin
C, Jjudje pa tega encima nimamo, zato ga moramo zauZiti g
hrano. Ker je vitamin C kemi¢no gledano kislina, nas lahko
pretirano uZivanje pripelje do vnetja Zelodéne sluznice. Veckrat
se dogaja, da si ljudje skuSajo pozdraviti prehlad z ogromnimj
koli¢inami vitamina C, zaradi Cesar se pojavijo kréi v trebuhy
in bolecine v Zelodcu.

Vitamin C je topen v vodi in razmeroma nestabilen. Razpade
pod vplivom visoke temperature, alkalnih (bazi¢nih) snovi
in kisika. Zato moramo hrano, ki vsebuje vitamin C, kuhatj
v pokriti posodi, ¢im krajsi ¢as in v minimalni koli¢ini vode
in imeti posodo pri kuhi pokrito. Prav tako zelenjave ne
rezemo na majhne koscke, ker le tako ostane vitamin C v njej
za$citen pred oksidacijo, svezi sadni sokovi pa morajo biti
pokriti. Dobro znani viri vitamina C so citrusi in paradiznik,
manj znani pa krompir, papaja in zelje. Prav kislo zelje je v

preteklosti pomenilo konec tezav s skorbutom, boleznijo, pri |

kateri zaradi pomanjkanja vitamina C izpadajo zobje, in je med
dolgotrajnimi plovbami pestila ladijske posadke. Nasploh je
vsa zelena in rumena zelenjava dober dodatni vir vitamina C.

Dodajanje vitaminov O

PRETIRANA

. okemikalije s0 snovi, ki jih najdemo v rastlinski hrani in

Eta e uiemo vlogo farmakonutriensov, to je hranil, ki imajo
jim PriP lbo-Jega delovanja zdravilen uéinek na ¢lovesko telo,
zaradl S'\Le{lije imajo posebno mesto v preprecevanju rakavih
Fim‘“”?“' So tudi zelo primeren dodatek Sportni prehrani;
Obcljm'ugodnega ucinka na presnovo in ker spodbujajo
L glnost organizma, so tako rekoc idealen §portni prehranski
c;dggtel‘- Edina tezava, ki se pojavlja v povezavi z nekaterimi
(ﬁﬁ.)kcmikalijami je, da jih pogosto vsebuje hrana, ki je teiko
Jrebavljiva in je zato ne smemo uiivati.tik pred t';mrtnimi
dogodki. Je pa ta hrana LQea;no dopgln.do pre.h_ram v Casu
regenel'ﬂCijf‘-' med posameznimi vadbenimi napori.

Nekatere fitokemikalije

» Sulfuran najdemo v brokoliju; posebej je pomemben, ker
naj bi zaviral rast tumorjev.

» Flavonoidi se nahajajo v citrusih (pomarancah, limonah,
grenivkah), povecevali naj bi preto¢nost krvi (tudi pri
dehidraciji).

» Karotenoide najdemo v oranzno in rdece obarvani
zelenjavi, varujejo pred Stevilnimi oblikarni raka.

» Kapsacin je v rdeci papriki, oviral naj bi razvoj tkiva
tumorjev, zviduje tudi metabolizem, je pomo¢nik pri
hujsanju in zmanjsuje bolecine.

» Likopen se nahaja se v paradizniku, varoval naj bi
predvsem pred rakom prostate.

» Elaginska kislina se nahaja predvsem v jagodah, zmanjsuje
genetske poskodbe zaradi onesnazenega okolja, ki so eden
od vzrokov za razvoj raka.

» Rosveratol je fitokemikalija iz vina, je eden najmocnejéih
antioksidantov in pripomore k zniZevanju $kodljive oblike
serumskega holesterola. :

» Polifenoli so v zelenem in érnem &aju, delujejo kot moéni
antioksidanti.

» Saponine najdemo v rjavem rizu in ovsenih kosmiéih,
lahko nevtralizirajo karcinogene snovi v érevesju.
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Minerali

Potreba po mineralih, ki so nujni za dobro delovanje c'loves'kega | _
telesa, je e eden od razlogov, zakaj moramo posegati po ¢imbolj §

raznovrstni hrani.

Minerali, ki so izjemnega pomena za delovanje Zzivik

organizmov in tako tudi cloveSkega telesa, so v naravi

porazdeljeni neenakomerno, zato v obicajni dnevni prehran;j

niso vsem enako dostopni. Bolj enakomerno dostopnost nujnih !
mineralov je omogocilo sodobno znanje in izdelki, s katerimj

dopolnimo prehrano, kadar jih zaradi z minerali siromasne
zemlje v hrani ni dovolj.

Tako kot vitamini spadajo minerali v skupino mikrohranil,
Medtem ko je zgradba vitaminov precej zapletena, so mineralj
enostavni kemi¢ni elementi. Njihova funkcija v telesu pa je
prav tako pomembna in na nek nacin Se bolj kompleksna,
Nadzirajo $tevilne presnovne procese in so (samo pomislite na
kalcij v kosteh) tudi med osnovnimi gradniki nasega telesa.

Katere minerale nujno potrebujemo?

Glede na potreben dnevni vnos loc¢imo glavne ali
makrominerale in elemente v sledeh ali mikrominerale.

Makromineralov potrebujemo ve¢ kot 100 mg na dan.
Mednje sodijo kalcij (Ca), fosfor (P), magnezij (Mg), natrij
(Na), klor (Cl) in Zveplo (S).

Med za Zivljenje nujne mikroelemente pa zaenkrat uvr$¢amo
zelezo (Fe), jod (]), cink (Zn), baker (Cu), mangan (Mn), krom

(Cr), kobalt (Co), selen (Se), molibden {Mo) in fluor (F). Nekateri !

elementi so za delovanje telesa potrebni v tako majhnih koli¢inah,
da sploh e ne vemo, ali se lahko pojavi njihov prehranski
primanjkljaj. To je morda mogoce le pri bolnikih, ki jih dalj
¢asa hranimo z infuzijskimi raztopinami, ki teh elementov ne

vsebujejo. To so silicij (Si), vanadij (V), nikelj (Ni), kadmij (Cd),

kositer (Sn), arzen (As), aluminij (Al) in bor (B).

50‘

yineraln@ hrana _—
. | vemo e precej, prav tako o drugih makromineralih,
0 I(aICIJuanj i pdznamo prehranske vire mikroelementov.
bistveﬂ?e ?odrob“eje predstavljeno v poglavju o slabokrvnosti,
Ze[ezoj s

. na predstavljamo ostale mikroelemente.
lievanju pa pre
v nadal)e

Jod najdemo Vv hrani iz. ob.mc:oc':ij, bogatih z jodvum. To sta
morska hrana in jodirana sol. Povpreéne dnevne
redvsem. drasle znasajo 150 pg na dan. V vsakdanjem
otrebe 74 © . ; s - .
e ju je vnos joda ponavadi nekajkrat visji. Za pripravo
b orabljamo Stevilne sestavine, ki so bogate z jodom,
pesne U«F;_ pa sol. Ker je pretiran vnos joda v telo skodljiv,
: rﬁ'l:l‘:;:z jemanje jodovih preparatov zelo Skodljivo in ga ne
:riporﬂéamo' Prebitek joda lahko denimo povzroci pretirano
delovanje citnice.

Cink najdemo Vv rakih, polnovrednih Zzitaricah, stl'oél}icah‘
oresckih in mesy. Priporocen dnevni vnos je 14 mg za moslfe in
12 mg za Zenske. Med nose¢nostjo se dnevna potreb_a poveca za
priblizno 3 mg, med dojenjem pa za do 7 mg. Pomanjkanje cinka

ovzrota zastoj rasti, moten voh in okus, slabse celjenje ran in
teave s kozo. Rizi¢na skupina so tudi alkoholiki in osebe, ki so
dlje ¢asa na radikalnejsi dieti. Znaki pomanjkanja se polcaiej.o
v treh do 24 tednih, ko pa pomanjkanje nadomestimo, se stanje
izboljsa ze po nekaj dneh. Znaki predoziranja so predvsem
slabost, prebavne motnje in tudi nepojasnjene krvavitve. Ce
posumimo na predoziranje ali pomanjkanje, moramo preveriti
jedilnik. Absorpcijo cinka iz prebavil zavirajo prehranske
vlaknine in Zelezo.

Baker v Zargonu imenujemo tudi Zelezov dvojcek, njune
presnovne funkcije in tako tudi znaki pomanjkanja so si
namre¢ zelo podobni. Nahaja se v isti hrani kot cink, najdemo
pa ga $e v jetrih. Z obidajno raznovrstno prehrano zlahka
zadostimo potrebam, ki zna$ajo od 2 do 5 mg na dan. Zaradi
uZivanja sodobne rafinirane hrane je dnevni vnos pogosto celo
nizji kot 1 mg. Po ugotovitvah epidemiologov (znanstvenikov,
ki prou¢ujejo zdravje na mnozici ljudi) je danes relativno velik
delez prebivalstva rizi¢en za vsaj blago pomanjkanje bakra.
Ce nam manjka bakra, je najprej nujno preveriti, ali uzivamo
hrano, ki zavira njegovo dostopnost v telesu. To je lahko hrana,



revna z beljakovinami, ali uzivanje pretiranih koli¢in Cinky
kadmija, vitamina C ali prehranskih vlaknin.

Krom|najdemo v pivskem' kvasu, Zivalskih proizvodih i §
polnozrnati hrani. Dnevne potrebe so okoli 50 do 200 ug. §
Pomanjkanje kroma je zelo redko, povezano pa je z znaki, k;
jih srecamo tudi pri sladkorni bolezni. Krom namre¢ izboljg,
obcutljivost tkiv za insulin in tako omogoéi bolj§o uporabg
glukoze, na primer v misicah. To je zelo pomembno z4
sladkorne bolnike, a tudi za $portnike. Dodatki kroma pray
tako povecajo zaicitni holesterol in tako nudijo zaicito protj
aterosklerozi. Zaenkrat $e ne vemo natancno, ali je vnos kromg
ob obicajni prehrani zadosten, prav tako nimamo zanesljivegy
testa, s katerim bi lahko ovrednotili, ali nam tega elementy
primanjkuje. Majhne nadzorovane §tudije so sicer pokazale
ugoden vpliv dodajanja kroma, vendar je za splosno priporoéilo
potrebna pocakati na trdnejée znanstvene dokaze.

Selen najdemo v ribah, Zitaricah in drugih rastlinah, ki rastejo
v zemlji, bogati s selenom. Priporogen dnevni vnos je 70 pg za
moske in 50 pg za Zenske. Obiajna prehrana ga praviloma
vsebuje v zadostnih koli¢inah, zato razen pri zelo stresnih
stanjih dodajanja ne priporoéamo. Po znanstvenih izsledkih
naj bi selen nudil zaicito zlasti pred rakom dojk. Raziskovalci
menijo, da je za optimalno zas¢ito priporo¢en dnevni odmerek
od 150 do 300 pg. S¢itil naj bi tudi pred srénimi boleznimi
artritisoﬁg, spolno disfunkcijo in staranjem.

Mangan najdemo v Zitaricah, zeleni zelenjavi in fizolu. Varen
vnos najl bi bil 2,5 do 5 mg na dan. Znakov pomanjkanja
zaenkrat: §¢ ne poznamo, poznamo pa znake toksi¢nosti
(strupengsti), kar je povezano z industrijskim onesnazevanjem.
Dodajanja ne priporo¢amo.

Za nikelj in vanadij poznamo predvsem znake toksi¢nosti,
pri nekaterih preobcutljivih posameznikih pa naj bi vanadij
ze v koli¢ini, ki je prisotna v obicajni prehrani, povzrocal
depresijo, Zdravilo zanjo naj bi bile velike koli¢ine vitamina C.

PEER AN

Gonéna svetloba in vitamin D__

(nim izpostavljanjem soncu je dodaten vnos vitamina
7 zados hrano nepotreben. Izpostavitev soncu nekajkrat
D s reze!" zmanjsuje tveganje osteoporoze, osteomalacije,
radgusk‘;ibkos ti, kostnih zlomov, boleéin v misicah in kosteh ter

' '*ﬂe . .
mlf:;a tirdi pojavnost nekaterih oblik raka.
mo

Gibanje v naravnem okolju lponuja Stevilne prednosti
red rekreacijo v zaprtih prostorih; nekatere od teh so zelo
mbne tudi za nae zdravje. Ena od njih je tvorba v
DT“E bah topnega vitamina D, ki pod vplivom sonénih zarkov
"f'qiif; v kozi. Kopenski organizmi tvorijo ta vitamin na
z:lfe‘rfjeni nacin ze dobrih 300 milijonov let. Zgodaj v evoluciji
so kot vretencarji zapustili s kalcijem bogato oceansko okolje
in osvojili kopno. Od takrat jim pomaga uéirikovito absorbirati
kalcij iz prebavil (tankega Crevesa) predvsem sinteza vitamina
D v koZi.
Naga normalna prehrana je obicajno precej siromasna s tem
omembnim vitaminom. Nahaja se v jetrih polenovke in v
mastnih ribah, ki niso med prav pogostimi hranili na nasih
kroznikih, v nekaterih deZelah pa ga doloé¢enim prehrambnim
proizvodom tudi dodajajo. Prevladujoce mnenje je, da naj bi
ta ukrep zadostoval za pokritje obicajnih potreb. Vendar pa se
o tem, da je soncna svetloba za ¢loveka glavni vir vitamina D,
govori vse premalo. Prevladujejo namre¢ predvsem svarila pred
neposrednim izpostavljanjem sonéni svetlobi zaradi nevarnosti
nastanka koZnega raka. Tako naj bi pri ljudeh, starejsih od 50 let,
ki se navadno soncne svetlobe e bolj izogibajo, pomanjkanje
vitamina D dobivalo ze kar epidemicne razseznosti.

Raziskovalec Sniadecki je prepoznal povezanost med
rahitisom in sonéno svetlobo ze davnega leta 1882. Glavna
funkcija vitamina D je namre¢ ohranjanje ravnotezja kalcija
in fosforja v organizmu, predvsem z olajiano absorpcijo teh
dveh elementov v tankem &revesu; na ta nadin posredno
omogoca normalno celiéno in medceli¢no prenaanje signalov,
favnovesje presnove in uéinkovito Zivéno-misi¢no delovanje,
PospeSuje pa tudi mineralizacijo kosti. Tudi v praksi lahko
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uspe$no ocenjujemo status vitamina D in ugotavljamo njegovq
morebitno pomanjkanje. Seveda ni nobeno presenecenje, dj

smo z njim najbolje preskrbljeni pozno poleti in najslabde of, *

koncu zime.

Leta 1997 je Inititut za medicino AmeriSke nacionalne
akademije znanosti predlagal nova merila zadostnega vnosa
vitamina D. Glede na to, da so mlaji ljudje verjetno vec Casa
izpostavljeni soncu, je priporocljiv dnevni vnos za ljudi do 50
let 200 E/d (5 ng), 400 E/d (10 pg) v starosti 50 - 70 let in 600
E/d (15 pg ) za ljudi nad 70 let.

Ce je v telesu premalo vitamina D, to povzroéi povecang
delovanje obgéitni¢nih zlez (t.i. sekundarni
tiroidizem), kar vodi do izrabe kalcija iz kosti. To pa pomeni
dodatno zmanj$evanje kostne gostote (poslabsa osteoporozo)
ter pripomore k mehéanju kosti (t.i. osteomalaciji). Veliko ljudi,
zlasti starejiih, se pritozuje nad bole¢inami v misicah in kosteh
in vzrok za to stanje je lahko ravno pomanjkanje vitamina D.

Iz znanstvenih krogov poro¢ajo $e o Stevilnih drugih
dolgoro¢nih posledicah pomanjkanja vitamina D. Povecala naj
bi se dovzetnost za rak dojke, ¢revesja, prostate in jajénikov.
Crnci, ki so zaradi pigmenta bolj za$Citeni pred soncno
svetlobo, naj bi imeli prav zato bolj agresivne oblike raka na

prostati. V razvoj raka naj bi bil vpleten presnovek vitamina J

D (1,25 dihidroksi oblika), ki naj bi deloval kot intracelicni

hormon, pomemben za rast celic. Pomanjkanje tega presnovka §

naj bi olajsalo razvoj tumorskih - rakastih celic.

Novejsi izsledki o vitaminu D

1. Ceprav pretirano izpostavljanje sonénim Zarkom
dokazano povzroca koznega raka, naj zadcita pred soncem
vendar ne bo ves ¢as popolna.

2. Obogatitev prehrane z vitaminom D naj bi bila povecana
predvsem v Evropi, rizi¢na skupina so Zenske jn
starostniki.

3. Verjetno bo potrebno popraviti stali§¢a in priporocila
iz petdesetih let prejsnjega stoletja, ko so zaradi strahu
pred zastrupitvijo z vitaminom D prepovedali njegovo
dodajanje mleku in drugim produktom.

Koli

hiperpara- j

Ko se lahko izpostavljamo soncu?

na tvorbo vitamina D vplivajo zemljepisna Sirina, letni

ke igmentaciia koze, uporaba zascitnih krem in onesnazenje
Casi(p 2 0zONom, je nemogoce podati enostavno navodilo.
grakd *

stavitev golega telesa, oblecenega le v kopalke in brez
o y . .
lzp ¢ zacitne kreme, sonénemu sevanju v vrednosti I MED

orﬁb ; o v
u je minimalna koli¢ina sonca, ob kateri se pojavi kozna
0 ox: pus o
(ldcéicﬂ) ustreza vnosu priblizno 10.000 E vitamina D.
I_ 5 )

Dr. Michael E Holic iz Raziskovalnega laboratorija za vitamin
D, kozo in losti na Univerzi v Bostonu meni, da je izpostavitev
6‘d0 10% kozne povrsine soncnemu sevanju 1 MED priblizno
ustreza zauzitju 600 do 1.000 E vitamina D. To pomeni, da

oskrbimo za zadostno tvorbo vitamina D, ée spomladi, poleti
ali jesent dva- do trikrat tedensko izpostavimo roke in obraz
sonénemu sevanju 1/2 MED (za kozo, ki je zmerno obcutljiva
na sonce (ti. tip 2), je to pet minut). Pretirano izpostavljanje
soncu ne more izzvati zastrupitve z vitaminom D, seveda pa
se moramo, ¢e si Zelimo privosciti vec soncenja, zascititi z
ustrezno kremo.

Rak in prehrana

Prehrana je za podporo organizma, ki se spopada z rakom,
iziemno pomembna. Poznavanje hranil, ki telo v tem boju .
podprejo, lahko pomembno vpliva na wugoden razplet
zdravljenja.

Med gibanjem in zdravljenjem rakaste bolezni moramo telo
podpreti s primerno prehrano. Poznamo okoli Stirideset snovi,
ki jih potrebujemo za ¢im boljse delovanje telesa in za njegovo
obnovo, torej moramo jesti mesano hrano. Ze za zdrave ljudi je
enoli¢no prehranjevanje ena vedjih napak, ki jih lahko naredijo
(posledice so obi¢ajno vidne dolgoroéno), e toliko bolj pa je
pravilna prehrana pomembna za rakastega bolnika!
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Koliko napora je potrebno za
zdr avje

Zdrava irana, zmerne koliCine alkohola, ni¢ cigaref in dovolj

j1ica S0 nujni za to, da nam bo gibanje koristilo. Za cvrsto,
; abtikavano telo hoja, tek, kolesarjenje in podobni Sporti, ki so
IZ?{, plagodejni za srce, oZilje, vitkost in e za marsikaj drugega,
igfgajno ne zadostujejo, za to je treba vsaj pet ur tedensko
ti vadbi za mo¢ misic.

1

Pgsvefi

Gibanje je za zdravje nujno. Tega se pocasi zavedajo tudi tisti,
sa katere je Sport skorajda sinonim za mucenje. Pripravljeni
so celo pritrditi znanstvenim dognanjem, da je Sport skupaj
; zdravim nacinom Zivljenja tisto, kar omogoca bistveno bolj
Kakovostno Zivljenje. Tudi e se ga lotimo v zrelih letih. Toda
Kako se lotiti stvari, za katero ve$, da ti bi koristila, pa je ne
mara$? Pravzaprav se da ¢udovito Ziveti tudi brez Sporta. Za
sprostitev pa¢ pokadi§ cigareto ali dve in si privoscis malo
pivo... Ce imas$ dobre gene, se ti tudi zdravstvene tezave zaradi
slabega ravnanja s telesom ne pojavijo prehitro.

Kaj pa tisti, ki bi vseeno, za vsak primer, radi naredili nekaj
zase? Najprej si morate Cestitati. To bo vsekakor ena vasih
najboljsih nalozb.

Osnove Sportnega Zivljenja v vsakem
Zivijenjskem obdobju

Gibanje nam lahko vcasih celo bolj $koduje kot koristi,
¢e se hkrati z odloditvijo, da bomo Ziveli bolj $portno, ne
odlo¢imo tudi za zdrav naéin Zivljenja. Zdravilni u¢inek teka
v lepem pomladnem jutru bo dokaj majhen, ¢e bomo po
zajtrku prizgali cigareto. Zastrupljanje s cigaretnim dimom
Skodi tako telesu kot tudi duhu. Nesportno zastrupljamo
sebe in okolico. Nobeno gibanje ne bo moglo popraviti
posledic kajenja. Prav tako gibanje nima posebnega smisla,
¢e po vsaki $portni aktivnosti zavijemo na “rehidracijo” z
vecjo koli¢ino piva ali celo s kakino moénejéo pijao. Po
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naporu mora telo pocivati in alkohol pomeni zanj le $e
dodaten napor.

Tudi v primeru, ¢e smo obcutno pretezki, je potrebno zacet;
s §portom zelo postopno. Namesto s tekom zacnite s hitro hojo,
Hitro hojo ali kolesarjenje ali plavanje kombinirajte z vajami
za mo¢ in z zdravo prehrano. Okrepile se vam bodo miSice
in kilogrami bodo zaleli kopneti. Tako boste lahko s¢asoma
priceli te¢i brez bojazni, da boste preobremenili sklepe.

Se posebej pomembno je, da vsaj na zaCetku novih naporoy,
za katere smo se prostovoljno odlocili v Zelji, da napravimo
nekaj dobrega za svoje zdravje, dovolj pocivamo, predvsem
si privoi¢imo ve¢ spanca. Ce se bo utrujenosti zaradi
vsakodnevnih obveznosti pridruzila e utrujenost od ukvarjanja
s §portom, bomo zelo verjetno kmalu obupali. Ko bomo bolje
telesno pripravljeni, pa bomo laze zmogli vsakodnevne napore
in za $port nam bo ostalo ve¢ Casa.

Torej: zdrava hrana, zmerne koliCine alkohola, nic cigaret in
dovolj spanca so nujni za to, da nam bo gibanje koristilo.

Koliko napora zadostuje?

Odgovor na to vpra$anje je odvisen od zastavljenih ciljev.
V splosnem velja, da je gibanje udinkovito samo takrat, ko
vadimo redno. Vanj pa moramo seveda vloZiti nekaj napora. Ce
je na$ cilj zdravo srce, zadostuje dvajset minut napora petkrat
tedensko. Ta napor je lahko tudi hoja. Le dovolj hitra mora biti,

pocasen sprehod za bolj zdravo srce ne zadostuje. Tudi tek, Ce #

smo se odlo¢ili zanj, ne sme biti vselej zelo pocasen. Na ta nacin
v teku sicer ne boste kaj prida napredovali, za zdravo srce pa
boste naredili dovolj. Po drugi strani pa drzi, da zelo intenziven
napor prinaa sorazmerno malo dodatnih zdravstvenih koristi.
Tistim, ki v gibanju uZivajo, lahko obogati Zivljenje, in Ce res
hudo ne pretiravamo, tudi $kodi ne. A za tiste, ki Sporta ne

marajo pretirano, je pomembno zavedanje, da za zdravje

zadostuje relativno blag napor.
Z dvajsetminutnim Zzivahnim tekom bomo torej naredili

veliko za svoje srce, a svojih misic in s tem postave ne bomo §
posebej popravili. Mnogi namrel Zelijo s telesno vadbo &

oblikovati telo. Ce je to na$ cilj, moramo vaditi misice. To

eni, da moramo zaceti izvajati razliéne vaje za moc, kamor
(udi dviganje utezi. Misice morajo ¢utiti, da jih vadimo,
ora in znojenja ne bo slo. Ce Zelimo oblikovati svoje
ba temu nameniti kar nekaj ur tedensko; po nekaterih
ramo za to vadbi nameniti najmanj pet ur

prez NapP
telo'je {re :
odatkih je mo

Jensko, to pa pomeni vsaj tri do Stiri
te

obiske fitnesa. _ ) v
yéinek vadbe je wc‘i.en .sel-e cez
qekaj casa. Napete Zadnjic‘iff. in ¢vrstih
siegcnskih misic ter [‘nlS‘IC rolf. ne
ridobimo ¢ez noc. Prve v1c‘lne ucinke
lahko pricakujemo po vsaj dveh do

Da je gibanje ucinkovit
naéin hujSanja, se
moramo s sportom
ukvarjati intenzivno, vsaj
pet ur na teden, in ob
tem zdravo in (obic¢ajno)
manj jesti.

treh mesecih vadbe. Vendar pa se
lahko zgodi, da vadite zelo intenzivno, a od tega ni nobenega
uéinka. V tem primeru se morate sprijazniti s tem, da spadate
med 10% populacije, ki genetsko ni nadarjena za misicno
vadbo. “Natreniranje” misic je namre¢ mocno individualno
pogojeno. Genska zasnova in prehrana sta ob vztrajni vadbi
glavni determinanti, ki doloc¢ata zmoznost oblikovanja telesa.
Nekateri ljudje so sposobni ob obicajni hrani razviti izjemno
migicasto telo, drugim pa ne pomaga nobena vadba ob Se tako
skrbno premisljeni prehrani.

Nobene z vztrajnostjo oblikovane misice pa ne bodo vidne,
¢ je nad njimi predebela plast podkoznega mascevja. Tudi zato
je za mnoge glavni ali vsaj dodatni cilj telesne vadbe izguba
telesne teze. Da je gibanje uc¢inkovit nacin hujsanja, se moramo
s¥portom ukvarjati intenzivno, vsaj pet ur na teden, in ob tem
zdravo in (obi¢ajno) manj jesti. Sport mora postati del nasega
#ivljenja in tako bomo tudi preprecili ponovno nabiranje
kilogramov.

Kaj pa, &e potrebujete $port zato, da zmanjsate vsakodnevni
sttes zaradi tezav v sluzbi ali doma? Potem poiscite $port, ki vas
véseli in vas raztrese, in se z njim ukvarjajte toliko intenzivno
kolikor zmorete. Pazite le, da ne bo 'pretiravanje s Sportom
postalo odvisnost in pomenilo le nov vir stresa.
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Sport - vrelec mladosti in
zdravja

Za zaletek ukvarjanja s sportom ni nikoli prepozno. Dokazan,
je, da je zivijenje ljudi, ki se ukvarjajo s Sportom, bolj
kakovostno in polnejse, da jih obéutno manj pestijo razliéne
zdravstvene tezave in da so jim kos laZje kot pasivni ljudje.
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Mnogi ljubitelji kolesarjenja redno sreCujemo kolesarske
veterane, ki vrtijo pedala z vsega spostovanja vredno hitrostjo,
pa &eprav'so si Abrahama in $e kaksen kriZ Ze dodobra oprtalj
na pleca. Ali pa tekace, ki jo kljub letom ubirajo s hitrostjo, ki
ji sami navkljub mladosti $e zdale¢ nismo dorasli. No, v&asih
v osebnem pogovoru ali od znancev preseneleni izvemo za
njihovo starost; pogosto se izkaZe, da so ti vitalni, Zilavi ljudje
celo precej starejsi, kot smo jim prisodili na osnovi videza in
sposobnosti. Tako se nam spet razodene, da je Sport lahko
pomagalo proti peSanju telesnih in duSevnih sposobnosti
zaradi staranja in da pomlajevalno vpliva na v modernem
svetu tako poudarjen zunanji videz.

Ko sem se leta 2002 udelezila Ironmana, triatlonskega
preizkusa. cloveske vzdrzljivosti, in se s kolesom in nogami
podala na potovanje po havajskih poljih lave, sem ugotovila,
kako je lahko telesna zmogljivost v velikem nasprotju s
kronolodko starostjo. Nekatere Zivahne dame in gospodje iz
starostnih: skupin nad 50 let, torej precej starej§i od mene, so
takrat tako reko¢ drveli mimo mene. Te ekstremne preizkusnje
so se, denimo, udelezili tudi 79-letni Bill Bell, 72-letna Madona
Bruder, nuna, 72-letni, Lew Hollander znanstvenik in 71-
letni France Cokan, zdravnik. Njihove duevne in telesne
sposobnosti, navadno vecje od zmogljivosti generacije njihovih
vnukov, sq Se en dokaz, da sta duh in telo neloéljivo povezana..

Taki ljudje potrjujejo izsledke $tevilnih raziskav, da so tako telo
kot mozgani podvrzeni isti zakonitosti — &esar ne uporabljamo,
postopoma zakrni. Ce nismo v stalnem telesnem in du$evnem
pogonu, postanemo sCasoma leni v gibanju, razmisljanju in na
zalost velikokrat tudi v doiivljelmju zivljenja. Zal se nekaterim

Vrelec mladosti

to zgodi Ze kmalu po dvajsetem letu. Taki ljudje imajo, denimo,
revave s koleni iz o¢itnega razloga - zaradi negibnosti. Po drugi
strani pa lahko tekag, ki redno tece in posveti obcasno svoj cas
tudi drugim vajam za miice, vzdrzuje funkcionalnost svojih
kolen vse do visoke starosti. Tudi raziskave s tega podroéja
jasno potrjujejo, da prav redna telesna aktivnost upocasnjuje
nastanek in razvoj obrabe sklepov.

Uéinki vadbe so posredni in neposredni. S telesno vadbo
na primer krepimo miSice in kosti, prekrvavljenost tkiv
okoli kolena je boljsa, izboljsamo splosno zdravstveno stanje,
{@d:iujemo primerno telesno tezo, bolje spimo, bolj zdravo se
prehranjujemo, saj zdrava prehrana obicajno hodi z roko v roki
s:gportnim nac¢inom Zivljenja... Vse to pa upocasnjuje starostne
spremembe na sklepih. Seveda pa ucinki niso omejeni zgolj na
kolena. Profesor Taddel iz Univerze v Pisi v Italiji je primerjal
delovanje ozilja pri skupinah »sedecih« in aktivnih dvajset- in
Sestdesetletnikov. Rezultati raziskave so pokazali, da ostane
ozilje z redno $portno aktivnostjo v tako dobrem stanju, da
se zile aktivnih seniorjev (ti so bili v omenjeni raziskavi stari
Vv povprecju 66 let in so bili aktivni tekaci in kolesarji) lahko
Primerjajo z Zilami mladenicev dvajsetih let.

Prednosti rednega gibanja postajajo s starostjo izrazitejse.
Z rednim gibanjem poleg bolj funkcionalnih sklepov in bolj
zdravega ozilja tudi bistveno zmanj$ujemo moznosti nastanka
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rakastih obolenj in moZnost, da se nas lotita velika i},
ubijalca sodobnega zivljenja ~ povidan krvni tlak in sladkorna :
bolezen. Na ta nacin lahko aktivno uravnavamo svoje iivljenj o 8
in iz starosti, ki je ne oteZujejo razli¢ne bolezni ali pa so ¢, @
obvladljive, naredimo lepo Zivljenjsko obdobje. In tudi ¢
zbolimo, vemo, da smo storili zase, kar je bilo v nasi mo¢i, T,

pa je zavest, ki ima svojo vrednost.

Seveda pa se moramo gibati po pameti. Tako vsakodnevy; #
tek v starosti nad petdeset let, e zlasti, Ce smo se Sportneg, ¥
zivljenja oprijeli Sele v zrelih letih, lahko prej Skodi kg
koristi. Ne glede na to, da redno vadimo, so na$e kostj g
starostjo $ibkejse, misice se zmanjsajo in vezivno tkivo otrd; 4
Zaradi zmanj$anih sposobnosti lahko veliko hitreje zaidemq
v pretiravanje, utrujenost in pokodbe. Zato potrebujem
v zrelih letih predvsem vel poditka in vaje za moé. Prav te
(dvigovanje uteZi, vaje s premagovanjem lastne teZe, vadba njaf
t.i. trenaZerjih v fitnes centrih ipd) preprecujejo ali zmanjsujejo
upadanje miSic in s tem telesne moci. Ve¢ pocitka, ki ga moramg
nakloniti svojemu telesu v zrelej$ih letih, pa pomeni prosti ¢as}
ko se lahko posvetimo ucenju o zdravi prehrani in drugim
oblikam aktivnega pocitka: masazi, savni, vodni aerobiki... Tak
premiiljeno odmerjeni pocitek, ki vam bo omogo¢il, da bof
telo kar najbolj absorbiralo u¢inek vadbe, lahko postane vase
skrivno orozje.

V zrelih letih so torej zelo pomembne vaje za mo¢. Z njimif
okrepite milice in prekrvavite kosti. Tako si zagotavljate]
stabilnost sklepov, saj jih upravljajo évrste miSice in vezi, inf
preprecujete razvoj osteoporoze.

Legendarni ameridki teka¢ Jeff Galloway predlaga glede nal@
starost tekaca naslednje razmerje med tekom in poéitkom: £

» manj kot 30 let: vsaj en dgn pocitka na teden,

» 30-45 let: dva dni pocitka na teden,

» 45-55 let: tri dni pocitka na teden,

» vec kot 55 let: po¢ivamo vsak drugi dan.
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lo potrebuje pocitek, seved_a Iahl‘w. .ugolovim?
e mu nau¢imo pozorno prisluhniti in razbrati,
ckoliko zavreti in se Se pravocasno spociti.
ko smo ze iz¢rpani, poskodovani ali pa

. nase te
g tai(o‘ da s
ramo N
kel rgivamﬂ takrat,

Ce PO loti bolezen, je prepozno. Ce si pocitek privoscimo

s : N - :
£ ?asi pomo po naporu veliko hitreje Za zadetek vadbe ni
n‘:}'mog“_ §e posebej moramo .bm nikoli prepozno. Zadnite
op? i na sadosten pocitek, ce vadimo s hojo po ravnem,
0z0

 intenzivno ali pogosto tekmujemo. napredujte s hojo po

chten.l P[‘iﬂ'leru nﬂ} bi 5€ dl‘zali [Jl'd\flla, klanCih in hOji poéasi
g ze nismo povsem prepricani, ali s1110 dodajajte odseke
dzvolj spoc’iti za trening, pocakamo in podasnega teka.

e spocijemo v taki mef‘.i’, da Smo 0 t;:rry TR
repricant. Ce se odlocite za pocite )l;e kre. a upostevat, g
12101'&]0 biti noge v vodoravnem (in nikakor ne navpicnem!
zaju.
pc;:fziée[el( vadbe ni nikoli prepozno. Ce ste se .tv}dloéi‘li, da
se lotite vadbe kljub temu, da ste si oprtali Sest krizev ali felo
ved, potem je 3¢ posebej pomembno, da upoétevgte nace%o
ostopnosti. Zacnite s hojo po ravnem, napre::iu;te s hojo
o klancih in hoji pocasi dodajajte odseke pocasnega teka.
Razmisleka vredna je tudi voznja s kolesom, sprva po ravnem,
pocasneje in na krajsih odsekih, kasneje pa lahko postopno
povecujete razdaljo, hitrost, dodate klance... A pazite,vda vas ne
sanese v dirkanje! [n seveda ne pozabite na pocitek. Ce pa med
tekom, hojo, kolesarjenjem, plavanjem, planinarjenjem, tekom
na smuéeh ali katero drugo $Sportno aktivnostjo, ki ste se je
lotili, zacutite kakrinekoli nenavadne oblutke kot so denimo
vrtoglavica, razbijanje srca, slabost, hudo pomanjkanje »sape«
ali mocan glavobol, se takoj ustavite. Obiscite svojega zdravnika
in razid¢ite vzroke tezav.



Hujsanje in telesna dejavnost

Zmanjsevanje telesne teZe mora biti zmeraj postopno, S b

posebej to velja za Sportnike. S hitrim hujsanjem, ve¢ kot pg,
do en kilogram na teden, zmanjsamo vadbene ucinke in telesy,
sposobnosti. Z drasticnimi oblik hujsanja lahko resno ogrozim,
svoje zdravje.

Dandanes je veliko ljudi prepricanih, da so predebeli in 35 *
za mnoge to res velja. Oblutek, da moramo zmanjsati telesn, °

teZo, je danes eden najpogostejsih razlogov, da se lotimo ene oq
$portnih dejavnosti, najpogosteje hoje, teka, kolesarjenja, obisks
fitnes centrov, ipd. Pravilna strategija za doseganje omenjenega
cilja obsega tako redno telesno dejavnost kot tudi pravilng
izbiranje, pripravo in uZivanje hrane. Eno bistvenih pravil z5
kakovostno hujsanje je namre¢ prav kombinacija primerne
diete z rednim gibanjem.

Nikoli se ne lotite stroge, restriktivne diete. Raziskave kazejo,
da se z bistvenim zmanjéanjem energetskega vnosa, posebej ¢e
zauzijemo manj kot 1000 kcal dnevno, zmanj$a osnovna poraba
energije v mirovanju (angl. Resting Metabolic Rate (RMR)).
Telo se namrec zalne obnasati varéno in za svoje delovanje
porabi manj energije kot pri obi¢ajnem prehranjevanju; to je
evolucijska prilagoditev, ki omogoca preZivetje v hudih ¢asih.
Stopnja prilagoditve je dolocena genetsko, zato nekateri ljudje
laZje in uspedneje stradajo, medtem ko drugi slabse prenasajo
stradanje.

Ce razumemo ta mehanizem, potem lahko verjamemo, da
nasa debela znanka niti ne pretirava tako zelo, ko pravi, da ne je

skoraj ni¢, pa vseeno ne shujsa ali pa se celo redi. Ker je moéno |

omejila svoj vsakodnevni vnos kalorij, se je zmanjsala njena
osnovna poraba energije in ker se ob hudo omejenem vnosu
kalorij zelo tezko po¢utimo Zivahni, se tudi giblje bistveno manj.
In zalarani krog se za¢ne zapirati. Ker je razo¢arana nad dieto,
ki ne deluje, se ob&asno prekomerno naje. Telo, prilagojeno na
stradanje, tako rekoC popolnoma izkoristi energijo iz hrane. Ker
rezervno energijo z najvecjim veseljem ¢rpa iz misic, se pocuti
tudi vedno bolj slabotna in se giblje $e manj. Tako porabi $e
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rgije telesno tezo pa v cedalje vecji meri predstavljajo

I j ene s 5 AT B P 8
man) mascobe... Posledica neustreznega hujSanja je tako

pezelen®

ikovanje sestave telesa - zmanjSuje se relativni delez
reobl! vecuje pa deleZ mascobnega tkiva. Ta sprememba je
poveﬂi yzrok zmanjanja porabe energije v mirovanju
, Mascevje je namreC v presnoviemn pogledu precej
( MR)'[([ivno kot misicno tkivo. Tovrstne diete vodijo tudi v

ey aslabge odpornosti proti boleznim, ko zbolimo, pa $e bolj
stanj€

mi;;ic. ‘
i bist

brifimo na mesiu.
obtic

ebno tezavo predstavlja hujsanje pri Ko se Sportnik loti

. PO:nikih,tudi rekreativnih. Sportnik ima hujSanja, se mora
°P ?:(okral obcutek, da bo pri doseganju zavedati, da je
veh"h ekmovalnih ciljev, ne glede na to, | priporoéljiva tedenska
;‘;ijgng so, $e bolji, ¢e bo zmanjsal svojo izguba teZe pol

telesno tezo. To razumljivo Se posebej
velja za vztrajnostne Sporte in seveda za

kilograma oziroma
najve¢ en kilogram.

gportnike, ki se ukvarjajo s $porti, kjer ] . _
so kategorije doloCene s tezo tekmlovalc?.nKo se sportn'lk loti
hujéanja, se mora zavedati, da je priporocljiva tedenska izguba
teze pol kilograma oziroma najvec en kilogram. Ob tem pa
mora biti sposoben uspe$no prenasati napore vsakodnevnega
treninga; zmanjSevanje teZze mora zato biti dobro naértovano in
dolgoro¢no. S premisljenim, postopnim zmanjsevanjem te}esne
tese bo izguba mascevja vecja kot nezelena izgubo misic. Ce pa
hujsamo na hitro, je izguba mascevja sorazmerno majhna, saj
izgubljamo predvsem mi$i¢no maso in vodo.

Prav tako se je treba izogibati omejitvi vnosa vode, dehidraciji,
uporabi odvajal in diuretikov ter intenzivnim in dolgotrajnim
treningom tik pred tekmovalnimi nastopi. S temi ukrepi si
zagotovimo bistveno slabsi nastop, moc¢no pa se poveca tudi
zdravstveno tveganje. To je povezano predvsem z delovanjem
stca in obtocil, motenim prometom tekoéin in elektrolitov v
organizmu ter s splos$no slabdo odpornostjo. V praksi lahko
vidimo posledice teh motenj kot hudo oslabelost ze med ali
Pa po naporu, pride lahko tudi do motenj srénega ritma, kar
je lahko Zivljenjsko nevarno, pogost je pojav kréev, moteno je
delovanje ledvic, mozni pa so $e §tevilni drugi zapleti.

Huda zaskrbljenost glede telesne teze je pogosto povezana
z bolezenskimi motnjami prehranjevarija. Klasiéni bolezenski
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stanji, ki nista tako redki med 3portniki, sta anorexia nervog,
in bulimija. .

Zaradi vsega navedenega je najbolje, da na zacetku hujs;anja
naredimo program, kako se ga bomo lotili. Pri tem se lahk,
zateCemo tudi k svetovalnim centrom, ki jih je nekaj tudj ,
Sloveniji.

Osnovni pristop k zmanjdanju telesne teze bi lahko o
takSen:

1. Ocenimo svoj indeks telesne mase ITM (angl. BMI - Body
Mass Index). To je razmerje med telesno tezo, izrazeno v
kilogramih in kvadratom telesne vigine, izrasene v metrih:
ITM=TT(kg)/TV*m). Ce je ITM veg&ji od 30, si lahko
priznamo, da smo (pre)debeli. Za oceno prehrambnega
stanja lahko naredimo tudi orientacijsko meritev sestave
telesa.

2. Ocenimo priblizno dnevno porabo kalorij.
3. Seznanimo se s naceli zdrave prehrane.

4. Seznanimo se z naceli zdravega hujsanja - za koliko je
smiselno zmanjsati dnevni vnos hrane.

5. Ustrezno prilagodimo svojo prehrano.

6.Z gibanjem pove¢amo dnevno porabo kalorij in ustvarimoy
majhen minus v svoji dnevni energetski bilanci, o
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KINEZIOLOSKA ANALIZA VAJ S PROSTIMI UTEZMI

Kinezioloska analiza telesne aktivnosti opisuje strukturne, anatomske, biomehanske,
fiziolosko-energetske  in  informacijske  znagilnosti. Informacije o antropologkih
enatilnostih in kinezioloska analiza telesne aktivnosti so temelj za uspesno naértovanje
programa treninga za razvijanje moéi. (Juki¢, Markovié, 2003)

STRUKTURNA ANALIZA VAI S PROSTIMI UTEZMI

Vaje 5 prostimi utezmi spadajo v skupino monostrukturnih cildiénih gibanj. lzjema so
klasiéne vaje z olimpijskim drogom (poteg, nalog in sunek), ki spadajo v skupino
monostrukturnih acikliénih gibanj. Na zatetku izvedbe vaje s prostimi utezmi mora
vadedi zavzeti pravilen zaceini polozaj glede na drog oziroma ga mora obvladati v
zatelnem polozaju gibanja. Pri nekaterih vajah je zagetni polozaj droga v koncentrieni
[nzi gibanja (npr. upogil komolea), pri drugih pa v ekscentrieni (npr. potisk s prsmi).
Gibanja pri vajah s prostimi utezmi so sestavljena iz dveh faz: (1) ekscentriena faza (faza
popuitanja) in (2) koncentriéna faza (faza obvladanja). Torej je en cikel vaje (ena
ponovitev) sestavljen iz gibanja iz zacetnega v kondni poloZaj in vrnitve v zatetni
polezaj, Ekscentriéna in koncentriéna faza gibanja lahko trajata razliéno dolgo. Lahko ju
obe izvajamo hitro ali poasi, lahko tudi eno fazo izvedemo hitro in drugo potasi.
Odvisno je od tega, kaj hotemo dosedi. Pri hitrih izvedbah vaj v ckscentricni lazi
moramo biti zelo pazljivi, saj je mo#nest podkodlb zelo velika, Nevarnost poskodb sc
poveda idi z velikostjo bremena,

ANATOMSKA ANALIZA VAJ S PROSTIMI UTEZMI

Anntomska analiza definira misine in sklepne sisteme, ki sodelujejo pri jzvedbi vaj s
prostimi uteZmi, Posamezne misice imajo glede na izvedbo gibanj razlidne funkeije.
Poznamo agoniste, antagoniste, sinergiste in stabilizalorje. Agonisti so midice, ki se
kréijo oziroma premagujejo napor. Antagonisti delujejo v nasprotni smeri agonistoy,
zalo se sproséajo. Funkeija agonistov in antagonistov je koordinacija medsebojnega
delovanja oziroma medmitiéna koordinacija, obenem pa tudi stabilizacija sklepa, v
katerem se dogaja gibanje. Sinergisti s svojim delovanjem pomagajo agonistom pri
izvajanju dologenega gibanja, Stabilizatorji so misice, ki ne izvajajo gibanja, ampak s
statignim ali izometrinim delovanjem stabilizirajo telo ali dele telesa. Najpomembnejse
miSice stabilizatorji so trebusne misice ter misice vratu in ledvenepa dela hrbta.
Definicijo funkcionalne vloge miic lahko vidimo na primeru vaje podep z drogom:
agonist — Stiriglava stegenska miSica, sinergisti — zadnje stegenske midice, velika
zadnjicna miica, velika primikalka, stabilizator — vzravnalka hrbta. (Jukié, Markovié,
20035)
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Pri vajah s prostimi utezmi poznamo tudi topolo$ko razdelitev vaj za posamezne misice,
V osnovni topologki razdelitvi poznamo vaje za: (1) roke, (2) ramena, (3) prsi, (4) hrbet,
(5) trebuh in (6) noge. Podrobnej$a topoloska razdelitev deli vaje na: (1) roke - (a)
upogibalke komolca, (b) iztegovalke komolca, (¢) upogibalke in iztegovalke zapestja, (2)
noge — (a) iztegovalke kolena, (b) upogibalke kolena, (c) primikalke nog, (d) odmikalke
nog, (e) iztegovalke kolka, (f) upogibalke kolka, (g) plantarne in dorzalne iztegovalke
stopala, (3) trebuh — (a) spodnji del, (b) zgomji del, (c) stranski del.

Vaje s prostimi utezmi lahko razdelimo Se na enosklepne, dvosklepne in vedsklepne.
NajkompleksnejSe so vecsklepne vaje, ki jih izvajamo stoje. Pri njihovi izvedbi sodeluje
veliko vee sinergistov, stabilizatorjev in antagonistov kot pri enostavnih enosklepnih
vajah. Primer vaje, ki je lahko enostavna ali kompleksna: izteg kolena sede na trenazerju
je enostavna (enosklepna), pogep z drogom pa kompleksna vaja (vedsklepna).

BIOMEHANSKA ANALIZA VAJ S PROSTIMI UTEZMI

Za pravilno in varno izvajanje vaj s prostimi utezmi je potrebno poznavanje biomehanike
izvajanja. Vedeti moramo, da so sile oziroma navori, ki se pojavijo med izvajanjem vaj z
dodatnimi bremeni, odvisni od: (1) teZe bremena, (2) hitrosti izvajanja vaje in (3)
vzdolZnih razseinosti skeleta vadefega. Najvedji navor v sklepu se pojavi pri
dvigovanju maksimalnega bremena in pri eksplozivnih gibanjih z dodatnim bremenom.
Posebna pozornost je potrebna pri izvajanju koncentriéne faze gibanja (razen pri
klasi¢nem naginu dviganja in pri skokih z dodatnim bremenom), saj vadeéi konéa gibanje
tako, da zavira gibanje bremena proti kontnemu poloZaju gibanja. Pri teh vajah ni
priporotljivo izvajati eksplozivnega obvladovanja bremena, ker lahko pride do poskodb
gibalnega sistema. (Juki¢, Markovi¢, 2005)

Posebna pazljivost je potrebna pri treningu z zelo visokimi kosarkarji, ki imajo dolge
roke in noge, saj se pri njih navor v sklepih zaradi dalj3ih rogic zelo poveda. Majho breme
za vadetega manjse telesne vidine je lahko v tem primeru veliko breme za vadedega vedje
visine!

Med izvajanjem posameznih vaj s prostimi utezmi obremenilev na misice ali sklepe ni
enaka v vseh poloZajih bremena glede na sklep. Vedeti moramo, da je navor, ki ga ustvari
miSica s svojim delovanjem, produkt sile midice (F) in rogice (r = oddaljenost tetive od
sklepa). Navor (M) =F x r).

Pretvarjanje razmerja sila-dolzina v razmerje kot-navor (v sklepu) je odvisno od
dejavnikov, ki lahko vplivajo na dolZino: (1) zgradba misi¢nih vlaken (§t. sarkomer v
zaporedju), (2) Stevilo sklepov, ki jih misica pre¢ka (enosklepna, dvoskiepna misica), (3)
vpliv kota v sklepu na rogico. Oblike razmerja kot-navor lahko vidimo na slikah 75a, 75b
in 75¢. (Rozman, 1999)
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Razmerje kot-navor ima tri oblike krivalje: (1) vzpenjajoce se razmerje — znadilno za
misice upogibalke kolenu in primikalke kolka; navor naragsa do plataja s povedevanjem
kota v sklepu, (2) padajoce razmerje — znagilno za misice odmikalke kolka in odmikalke
nudlahti (ramena);, navor je najvedji pri najmanjsem kotu v sklepu in pada z naraséanjem
kota, (3) srednje razmerje — znadilno za mikice upogibalke komolea in iztegovalke
kolena; navor je najvedji pri srednjem kotu v sklepu, npr. v komoleu pri kotu 100° pri vaji
upogib komolea. Ta oblika krivulje je najpognstej}ﬁ:n Znagilnost teh krivulj je kritidna
tocka, ki je priblizno nekje na sredini fzvedbe koncentritne faze gibanja. V tej todki sta
obremenitey in aktivacija midic najvedii.

navor navor navor
kot(rad) kot(rad) kot(rad)
Slika 75a; Vzpenjajoéa se by) Padajoca . ¢) Srednja

Slika 75: Krivulje razmerja kot-navor. Povzeto po: Rozman, 1999,

SPREMEMBE DOLZINE M]SICNO-TETIVNEGA SISTEMA PRI
UPORABI DODATNIH BREMEN (PROSTE UTEZI)

Sprememba dolZine miSicno-tetiviiega sistema se pojavi, ko je midica aktivirano in
proizvaja navor, Sprememba dolZine aktivne misice fe odvisna od velikosti navora midice
v primerjavi z navorom bremena. Razmerje mied navorom mifice In navorom
bremena ima tri razli¢ne vrednosti: (1) manjfe od 1: navor midice Jje manjéi od navora
bremena in dolzinn midicno-tetivnega sistemn se poveta; fa pojav  imenujemo
ekscentrina kontrakeija, (2) enako 1; navor misice je enak navoru bremena in dolzing
migieno-tetiviega sistema se ne spremen; la pojay imenujemo izometricna kontrakeijn,
(3) vegje od 1, navor misice je vedji od navera bremena in dolzina misicno-tetivnega
sistema se zmanjsa; ta pojav imenujemo koncentritng kontrakeija, Koncentritno in
ckscentritno kréenje imenujemo dinamidno kréenje, ker migiéna pripoja spreminjata
poloZaj in prihaja do gibanja. lzometritno kreenje imenujemo statigno, ker ni gibanja,
(Rozman, 1999)
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MISICNA SILA, MISICNA MOC IN MISICNA VZDRZLIVOS

Pri kondicijskem treningu mo&i sc pojavljata dva termina ~ migicna mo¢ in misicna sila.
Njun pomen  lahko razlozimo na prakticnem primeru.

Migigna sila. Imamo dva $portnika, ki izvajata vajo potisk s prsmi na ravni klopi. Prvi
dvigne maksimalno tezo 150, drugi pa 75 kg, Maksimalna teza bremena, ki jo lahko
Sportnika dvigneta samo enkrat (150 in 75 kg), nam ponazarja maksimalno zmogljivost
ali midiéno sile, ki sta jo Sportnika sposobna proizvesti pri e vaji, Ta podaek nam
ponazarja enkraten maksimalni dvig ali 1-RM (preglednica 1), (Wilmore, Costill, 1999)

Misi¢na mod, Imamo dva Sportnika, ki sta pri vaji potisk s prsmi na ravni klopi sposoba
dvigniti 150 kg na engko dolgi poti, Toda prvi, ki je to sposoben narediti v dvakrat
krajSem Casu kot drugi, je dvakrat mogneji (preglednica 1). Migicna mod pomeni, kako
eksplozivno smo sposobni dvigniti breme na doloteni razdalji, (Wilmore, Costill,
1999)

Misitna mot je produkt misi¢ne sile in hitrosti gibanja.

MOC = (SILA X POTYCAS = [W]

Misiéna vzdriljivost nam pove, kolikokrat je Spottnik sposoben dvigniti tezo 75 %
IRM. To pomeni, &e dvigne pri vaji potisk s prsmi 100 kg = | EM, bo pri tem teslu
dvigoval 75 kg tezko breme.

Preglednica 1:

SPORTNIK A B C
MISICNA SILA 100 kg 150 kg 150 kg
(1-RM)

MISICNA MOC (100 kg x 0,5 m)/0,5 sek | (150 kg x 0,5 m )2 | (150 kg x 0,5m)/ !
=100 kgm/sek = 980 W | sek = 37,5 kgm/sek | sck = 75 kgm/sek

=371 W =74lW
MISICNA [0 PONOVITEV 10 PONOVITEV | 6 PONOVITEV
VZDRZLJIVOST S75kg S 112,5 ke S 1125 ky

Preglednica 1: Misicna sila, migiena mog in misi¢na vzdrzljivost (Wilmore, Costill, 1999)
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PREVENTIVA PRI TRENINGU S PROSTIMI UTEZMI

Preden trener uvede 3portnika v trening s prostimi uteZmi, mora poznali njegovo
morlfologijo in zdravstveni status. Naslednji pomemben dejavnik je stanje
treniranosti. Ko trener to preveri, mora proces treninga naértovati, programirati in
nadzorovati. Da lahko trening dobro vodi, mora poznati e metode treninga, pravilno
izvajanje vaj, biomehanske znacilnosti vaj in pravilno dolo¢anje velikosti bremena, ki ga
bo Sportnik dvigal. Le popolno poznavanje vsepn naStetega  zagotavlja, da bo proces
treninga uspeden in da se 3portnik ne bo poskodoval.

OBREMENITEV SPORTNIKA NA TRENINGU

Velikost bremenn pri treningu § prostimi utezmi merimo s kilogrami (kg). Napacna ocena
velikosti bremena pomeni veliko tveganje, ki lahko Sportniku povzrodi hude posledice
(poskodbe migic in skeleta), S ciljem zmanjsanja napak pri dologanju bremena svetujem
uporaba koliénikov iz preglednice 2. (www powerlifling.com)

Preglednica 2:

STEVILO PONOVITEV POCEP POTISK S MRTVI DVIG
PRSMI

| 1,0 1.0 1,0

2 1,0475 1,035 1,065
3 1,13 1,08 1,13
4 1,1575 LS 1,147
3 1,2 1,15 1,164
6 1,242 1,18 1,181
7 1,284 1,22 1.198
8 1,326 1,255 1,223
9 1,368 1,29 1,232
10 1,41 1,325 125

Preglednica 2: Ocena maksimalne teze bremena (1 RM)

V preglednici so zajete tri osnovne vaje, ki so sestavni del razli¢nih programov treninga s
prostimi utezmi, Pri izradunavanju velikosti bremena je moZna napaka % 2,5 kg,

Primer: vaja POCEP
~ s lezo 100 kg naredimo 5 ponovitev,
- 100 x 1,2 = 120 kg (1 RM) ali
- 120/1,2 =100 kg.

Velikost bremena, ki ga bo portnik dvigal na treningu, lahko izratunamo tudi po
formuli: T = (mejna teZa x %)/100 = (90 x 80)/100 = 72 kg. (Dezman, Eréulj, 2000)
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METODE TRENINGA ZA RAZVOJ MOCI S PROSTIMI UTEZMI
V KOSARKI

Najvecji napredek je metodiks treninga za razvoj modi dozivela v zadnjih 40 letih,
Posebno velike viogo so imeli pri tem Sporti, kot so (1) bodibilding, (2) atletika, (3)
dviganje utezi, (4) “powerlifting" in (5) fitnes. Vse druge $§portne diseipline, ki temeljijo
na proizvajanju razlinih tipov midicne modi, so uporabljale znanja in metode iz teh
Sportov. Tudi kofarka ni pri tem nobena izjema. Razvoj kosarkarske igre je usmerjen v
hitreje, vigje in motneje, kar zahteva velik dele treninga za razvoj modi.

Za trenerja je nujno, da pozna razliéne tipe modi, ki so v kogarki najpomembnejii. Prikaz
« pomembnosti razli¢nih tipov moti je v preglednici 3. (Ehlenz, Groser, Zimmermann,
1987; povzeto po: Dezman, Eréulj, 2000) )

Preglednica 3:

VRSTE MOCI POMEMBNOST
Splo§na mo¢ Zelo pomembna
Specialna mog:

¢ maksimalna  Zelo pomembna

¢ hitra Zelo pomembna
o eclastiéna Zelo pomembna
(odrivna)

e vzdriljivostna Manj pomembna

M. BRACIC: RAZVIJANJE MOCI § PROSTIM! UTEZMI v KOSARKI_

Preglednica 3: Pomen razli¢nih tipov mogi v kogarki
SPLOSNA METODA RAZVIJANJA MOéI V KOSARKI

Zatetniki v treningu za razvo] modi z dodatnimi bremend morajo vsaj dve sezoni (2 leti)
izvajati osnovni program, da doseZejo stopnjo modi, ki jim bo omogodala normalen
telesni razvoj in napredek v kasnejfem razvoju specialne moti z vedjo obremenitvijo,
NeupoStevanje tega lahko privede mladega Zportnika do nepopravljivih  podkodb
hrbtenice, sklepoy, vezi in miic. V tem procesu treninga mora biti poudarck na uéenju
tehnike dviganja prostih utezi, pri ¢emer moramo razvijati vzdriljivostno moé misic
(majhne teze — veliko ponovitev). Pri natriovanju treninga moramo upodtevati:

enostavne vaje, izbor od 6 do 12 vaj za vse telo, poudarek na krepitvi migic trupa,
srednja bremena (50-75 % LRM), Stevilo ponovitev je 50 % maks. $tevila,

2-3 treningi na teden, odmori 3—4 minute oziroma do 120 ud/min (sréni utrip),
vaje zamenjamo na 6-8 tednov, tehniko prejinjih vaj vsak teden ponovimo,
tempo gibanja mora biti prilagojen kompleksnosti vaje (tekot, srednje hiter,
hiter).
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SPECIALNE METODE RAZVIJANJA MOCI V KOSARK]

Metode za razvijanje mogi izbiramo glede na cilj, ki ga Zelimo doseéi.

METODE ZA RAZVIANIE MOCI

1. FUNKCIONALNE METODE
¢ Metoda maksimalnih migignih kontrakeij:

~ maksimalne dinami&nc kontrakeije,*
- maksimalne koncentri¢ne kontrakcije, *
~ maksimalne izometri€ne kontrakeije,
— maksimalne ekscentridne kontrakcije, *
- submaksimalne koncentriéne kontrakcije,*
~ maksimalne ekscentrino-koncentriéne kontrakeije.*

* Metoda eksplozivnih dinami¢nih migi¢nih kontrakeij:

- metoda hitre mo&i,*
- balisti¢na metoda.

» Reaktivna metoda;

- kontrastna metoda, *
- pliometrija.

2. STRUKTURNE METODE
e Metoda ponovitev:
— bodibilding metoda* (standardna, intenzivna, ekstenzivna),

- izokinetiéha metoda,
- izometridna metoda.

*Metode. ki se najpogosteje uporabliaio v ko%arki pri treningu s prostimi ulezmi,

Razdelitev metod je povzeta po: Zatsiorsky, 1995.
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METODE MAKSIMALNIH MISICNIH KONTRAKCLJ

Metode maksimalnih misicnih kontrakeij so funkcionalne metode za razvoj moéi.
Uporabljajo se, kadar postavimo za cilj treninga povedanje mogi brez vedjega povedanja
misi¢ne mase. Spremembe pri teh metodah se dogajajo na Zivéni ravni, in sicer gre za
izbolj3anje notranje midi¢ne in medmisigne koordinacije. Glavna znagilnost teh metod so
kratkotrajne eksplozivne migi¢ne kontrakeije pri obvladanju velikih bremen (90-100 % !
RM) in  nadmaksimalnih bremen (do 150 % maks. ekscentriéne kontrakcije).
(Markovié, Perugko, 2003)

Potrebno je poudariti, da so te metode primeme le za $portnike z daljiim stazem treninga
s prostimi uteZmi.

1. Maksimalna mi3i¢na kontrakeija (izvedemo lahko 2 treninga na teden)

Metoda uporablja maksimalno breme in zelo malo ponovitev. Uporabljamo lahko
submaksimalno, maksimalno ali tudi nadmaksimalno breme, ki ga lahko Sportnik
obvlada. Ta metoda zahteva navzotnost asistenta, ki varuje Sportnika med dviganjem

bremena. Pomoénik je lahko trener, 3¢ bolje pa je, da tréner svoje portnike naudi, kako
varovati. Pred treningom mora biti $portnik spogit!

A = Maksimalna koncentri¢na kontrakeija (Stevilo vaj na treningu: 2-3)
m bolgarska metoda: 100 % maks. (1 RM) - 5-krat 1 dvig, odmor: 3—5 minut.

B — Submaksimalna koncentrigna kontrakeiin (Stevilo vaj na treningu: 3-4)

m piramidna metoda: 90 % maks. — 3-krat
95 % maks, — 1- do 2-krat (odmor; 3—5 minut)
97 % maks, — I-krat
100 % maks, - 1-krat

+ nadmaksimalno breme lahko tehta do 105 % maksimalnega bremena: dvignemo 1-krat,
obvezno varovanje! Cilj je povegati 1 RM (lasten rekord).

C — Maksimalna ckscentritno-kongentri¢na kontrakeija (3tevilo vaj na treningu: 3)

70-90 % maks., 3—5 serij; 5-8 ponovitev, odmor: do § minut.
Pri tej metodi je pomemben hiter prehod iz ekscentritne faze v koncentritno. Vaje se

izvajajo eksplozivno. V zatetnem delu $portnik bremenu popusta (ekscentri¢no), ko se
breme v najniZji totki ustavi; sledi eksplozivna koncentridna faza dviganja bremena.
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D —Maksimalne ekscentridne kontrakeife (Stevilo vaj na treningu: 2)

M 130-150 % maks. (nadmaksimalno breme).

Spuséanje bremena traja 5—6 sekund, 3 serije, 2-5 ponovitev, odmor: 3 minute,

Pri tej metodi se izvaja nadzorovano popugtanje bremena (ekscentrigna faza). Obvezna

sta varovanje vadedega in asistenca pri ponovnem dvigu bremena v zagetni poloZajt
METODE EKSPLOZIVNIH DINAMICNIH KONTRAKCL

Cilj teh metod je proizvesti maksimalno silo, da lahko ustvarimo &im vedji pospedek in

hitrost bremena, ki ga dvigujemo. Breme v tem primert je majhno ali srednje. Zaradi tega

50 te metode najucinkovitejde za razvoj hitre moci ter njenih komponent eksplozivne,

elasti¢ne in Starte mogi. (Markovi¢, Perugko, 2003)

A —Metoda hitre modi (2-3 treningi na teden, §tevilo vaj na treningu: 3-4)

m majhna bremena: 30~50 % maks., 5-6 serij, 3-10 ponovitev, odmor: 3-5
minut,

21 srednja bremena: 60-70 % maks., 4-6 serij, 3-8 ponovitev, odmor: 3—5 minut,

Primer vaj: (i) skoki z dodatnimi bremeni: (1) skok iz poléepa in (2) skok z nasprotnim
gibenjem, (if) klasi¢no dviganje utezi: (1) nalog, (2) poteg in (3) sunek, (iii) negativni
dvig iz pol&epa idr.

REAKTIVNE METODE

Cilj reaktivnih metod je proizvesti eksplozivno-reaktivni balisticni nagin misicne
kontrakeije. Ta je znatilna za ekscentri¢no-koncentriéna pibanja. Pri izvedbi tega gibanja
Je pomembno, da je navzot visok prirastek sile (eksplozivnost) na prehodu iz
ekscentri¢nega v koncentri¢ni del miditne akeije. Cas tega prehoda mora biti gim krajsi
(na primer; &im kraj¥e trajanje stika s podlago pri skoku; < 250 ms). Reaktivne metode
uporabljamo za razvoj odrivne (elastiéne) in reaktivne modi.

A —Kontrastna metoda (2 treninga na teden, 3tevilo vaj na treningu: 2-3)

m “dvojeek™: polpoep — 90 % maks., 2 serije: 2-3 ponovitve, odmor: 3-4 min.;
+ globinski skoki (2 serije: 8-10 ponovitev; odmor: 3-4 min.);

- naredimo 2 seriji polpoSepov in nato 2 seriji globinskih skokov:
2~3 serije, odmor: 8—10 minut med “dvojékoma”.
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Rilifi bolgarska metoda (kombinacija velikega in majhnega bremena):

2-krat 90 % maks. + 6- do 8-krat 50 % maks., 4—6 setij, odmor: 5-8 minut.

METODE PONOVITEV

Metode ponovitev uvridamo med strukturne metode. Zanje sta znadilna upgraba
srednjih bremen in vegje $tevilo ponovitev. Ponovitveise izvajajo do pojava vedje misicne
utrujenosti (submaksimalni napor) ali do “odpovedi” (maksimalni napor). Z obema
natinoma lahko izzovemo misi¢no hipertrofijo. (Markovi¢, Perusko, 2003)

A= Standardna metodn (2-4 treningi na teden, $tevilo vaj na treningu: 5-8)

m 80 % maks., 3~5 serij, 7-10 ponovitev, odmor: 3—4 minute.

B - Intenzivna bodibilding metoda (2-3 treningi na teden, $tevilo vaj na treningu: 5-8)
m 85-95 % maks., 3-5 serij, 5-8 ponovitev, admor; 3-5 minut. |

€ — Ekstenzivna bodibilding metoda (2-4 treningi na teden, tevilo vaj na treningu:
5-8)

BlpEEl

60-70 % maks., 3-5 serij, 12-20 ponovitev, odmor: 1-2 minuti.

Metoda je primerna za razvoj repetitivne moéi.
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DRUGE METODE ZA RAZVIJANJE MOCI S PROSTIMI UTEZMI
V KOSARKI

V to skupino uvr§tamo metode, ki jih po kriterijih tezko uvrstimo med druge.
PIRAMIDNA METODA

Piramidna metoda je prikazana posebej, ker je z njo mogote razvijali maksimalne mo¢
glede na strukturne in funkeionalne prilagoditvene spremembe, Paleg tega jo lahko
uporabimo pri razvoju repetitivne in vzdiifjivostne moci (kinsilikaciju po: Milanovie,
1997),

A = Maksimalna piramida (2-4 treningi na teden, Stevilo vaj na treningu: 3—-6) — razvoj
maksimalne mogi, funkeionalna prilagoditev (Zivéna prilagoditev)

BRI 85 % maks.~ 6-krat, 90 % maks. - 4-krat, 95 % maks. — 2- do 3-krat, 100 %
maks. — 1-krat, odmor: 3-5 minut.

B — Intenzivna piramida I (2—4 treningi na teden, dtevilo vaj na treningu: 4-6) — razvoj

maksimalne moti; strukturna prilagoditev (povetanje preseka migic)

m 70 % maks. — 12-krat, 75 % maks. - 10-krat, 80 % maks. — 8-krat, 85 % maks.
— 6-krat, odmor: 3—4 minute.

€ — Intenzivna piramida I (2-4 treningi na teden, Stevilo vaj na treningu: 3-5) — razvoj
cksplozivoe modi

[EHNEER 70 % maks. ~ 5-krat, 75 % maks. — 4-krat, 80 % maks. — 3-krat, 80 % maks, -
3-krat, odmor; 5 minut.

D _— Ekstenzivin piramida (2-3 treningi na teden, Stevilo vaj na treningu; 6-12) —
razvoj repetitivne in vadrzljivostne modi

BB 40 % maks. — 35- do 40-krat, 45 % maks. — 30-krat, 50 % maks. — 25-kraL,

DMERSEEE 50 % maks. - 25- do 30-krat, 55 % maks. — 20- do 25-krat, 60 % maks, — 18-
do 20-krat, odmor: 1-2 minuti.
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METODE ZA RAZVIJANJE VZDRZLIIVOSTNE MOCI

Za metode, s katerimi razvijamo vzdrzljivostno mo¢, je znadilno obvladanje bremena
med 30 in 60 % maksimalnega. Intenzivnost treninga je odvisna od tega, ali Zelimo
razvijati vzdriljivostno moé& srednjega ali dolgega trajanja. Osnovni cilj razvoja
vzdréljivostne mo¢i temelji na povetevanju §tevila ponovitev z dologenim bremenom, Na
treningu se najvedkrat uporabljata dve organizacijski obliki dela, ki ju imenujemo kroZna
vadba (kroZna metoda) ali obhodna vadba (obhodna metoda). Za obe je znagilno, da so
vaje razdeljene po vadbenih postajah. Pomembno je, da razvrstimo vaje po postajah v
logi¢nem zaporedju glede na vsebino in cilj treninga, ki ga Zelimo dosedi. Vaje si morajo
slediti tako, da.na dveh sosednjih postajah ne obremenjujemo iste midi¢ne skupine. Pri
obeh metodah lahko organiziramo od 6 do 12 vadbenih postaj. Dobra stran teh dveh
metod je, da lahko igralcem prilagodimo obremenitev glede na njihove sposobnosti v
moti. Pri izvedbi nadrtovanega treninga lahko pri teh metodah uporabimo organizacijske
kartone, s katerimi opiemo in skiciramo vaje na vadbenih postajah. Na kartone lahko
zapifemo §c¢ obseg in obremenitev za vsakega igralca ali skupino igralcev. Vadbene
postaje lahko oznatimo s $tevilkami. (Dezman, Er&ulj, 2000)

1. KroZna metoda

Pri kroZni metodi igralci opravijo en obhod po vadbenih postajah, na vsaki pa izvedejo
vet seri] dologenega $tevila ponovitev vaje. Igralcem lahko pripravimo gsebne vadbene
kartone, na katere jim zapiSemo obseg obremenitve s Stevilom ponovitev (ali das
izvajanja vaje) in serij, ki jih morajo izvesti na vadbeni postaji. Intenzivnost dologimo s
teZo bremena in trajanjem odmorov. Pri treningu s prostimi uteZmi damo na vsako
vadbeno postajo dva ali tri igralce, da se lahko varujejo med sabo pri dviganju bremena.
(Dezman, Erdulj, 2000)

Pri kroZni organizacijski metodi lahko uporabimo tile metodi vzdrZljivostne modi:

A — Intenzivnn metoda (2-3 treningi na teden, 3tevilo vaj na treningu: 4—8)

PAHIEE 40-60 % maks., 2—4 serije, 15-30 ponovitev, odmor: 60-90 sekund.

HRiTRRE 4060 % maks., 2~4 serije, 20-30 sekund, odmor: 60-90 sekund.

B — Ekstenzivna metoda (2-3 treningi na teden, §tevilo vaj na treningu: 4-6)

m 30-40 % maks,, 3~5 serij, 30-50 ponovitev, odmor; 30-60 sekund.
J

W 30-40 % maks., 3-5 serij, 30-45 sekund, odmor: 30-60 sekund.
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2. Obhodna metoda

Pri obliodni metodi imajo igralei ve& obhodov po vadbenih postajah, na vsaki postaji
opravijo le eno serijo dolotenega Stevila ponovitev vaje. Igralcem lahko pripravimo
osebne vadbene kartone kot pri kroZni metodi, Pri tej metodi damo ponavadi le po enega
igralca na vadbeno postajo, (Dezman, Eréulj, 2000)

m 10-12 vadbenih postaj, 30-50 % maksimainega bremena:

1. serija (obhod) ~ 25 sekund dela, 25 sekund odmora, hiter tempo.
2. serija (obhod) - 30 sekund dela, 30 sekund odmora, srednje hiter tempo.
3. serija (obhod) — 20 sekund dela, 20 sekund odmora, hiter tempo.

Odmor med serijami: 3-5 minut.

Obhodna metoda je primema tudi za organizacijo treninga v dvorani (na koSarkarskem
igrisu) in ne le v dvorani za trening z utezmi (v fitnes centru). Na zadetku sezone, ko
izvajamo splodno fizi¢no pripravo, ne pa tudi treninga za moé z velikimi bremeni, lahko
proste uteZi prinesemo v dvorano in trening za vzdrZljivostno mo¢ kombiniramo s
treningom pliometrije. Vaje s prostimi utezmi in vaje pliometrije logitno razporedimo po
vadbenih postajah. Namesto vaj pliometrije lahko uvrstimo v trening tudi vaje agilnosti,
mete medicinke ali tehnigne elemente kokarke (gibanja v prezi, tek, vodenje zoge, podaje

zHih
o] razporeditev vaj po vadbenih postajah:

1. Potiski s prsmi (drog), 2. polpotepi (drog), 3. suvanje medicinke s prsmi v steno, 4,
sonoZni preskoki Eez ovirice, 5. dvigi trupa, 6. veslanje v predklonu (drog), 7. cepetanje v
prezi (kratek drog), 8. suvanje medicinke na tablo, 9. sonoZni preskoki ez klop, 10.
lateralni dvigi (rotke), | 1. zapiranje knjige, 12. skoki s kolebnico.

Aied razporeditev vaj po vadbenih postajah:
L. potisk s prsmi (drog), 2. meti Zoge na tablo iz skoka, 3, dvigi trupa, 4. veslanje stoje

(kratek drog), 5. gibanje v prei levo-desno (5 m), 6. veslanje v predklonu (rogke), 7.
hitro vodenje Zoge med stojali, 8. dvigi nad glavo (drog), 9. skiping z obtezilnim jopitem,
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NACELA PRI TRENINGU MOC]

I. ORGANIZACI!JA VADBENE ENOTE

Struktura posamezne vadhane enote (treninga):

¢ uvodni del ~ ogrevanje (sploino - specialno) + aktivacija z utezmi (majhna
bremena),
* glavni del - izbor in zaporedje vaj, odmori (organizacijska oblika vadbe +
metode):
- Stevilo vaj v vadbeni enoti,
— Stevilo serij in ponovitev posamezne vaje,
¢ zakljuéni de! - regeneracija (iztek, raztezanje).

Zaporedie vai na vadbeni enoti:

* glavne vaje izvajamo pred pomoznimi, .

v cksplozivne (dinamitne) vaje izvajamo pred pééasnimi (tekofimi),

* velike misi¢ne skupine pred majhnimi (najprej noge, potem hrbet, prsi, ramena,
roke).

2. IZBIRA VAJ V VADBENI ENOTI
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Natelo izbire vaj pri zadetnikih (Stroinik. 2006):
»  krepimo midine skupine, ki zmanjSajo tveganje za poskodbe,
»  krepimo proksimalne miice, predvsem trebusni steznik in Iztégovalke trupa,

o povetati mo¢ midic, ki omogegaja pravilno tehniko gibanja v kogarki.

2005 :)

Struktura pibania v vajah (Dezman, Erdulj
o podobna ali enaka strukturi gibanja v kosarki,
v dinamiden reZim razvoja moéi, :
¢ ekscentri¢ne in koncentritne kontrakcije.

MiSigno ravnovesie (Stroinik, 2006):

Glezenj plantarna : dorzalna fleksija=3: 1
pronacija : supinacija=1:1

Koleno  ekstenzija : fleksija=3:2

Kolk ekstenzija : fleksija=1:1

Rame ekstenzija : fleksija=3:2
notranja : zunanja rotacija =3 : 2

Komolec fleksija : ekstenzija=1; |

Trup fleksija : ekstenzija=1: 1

Analiza vaje (Strojnik, 2006);

osnovni cilj vaje (freninga),

kaksno gibanje se pojavija v sklepy,

katere migice krepimo z vajo; naloge misic,

katere vrste migicnih kontrakcij se pojavljajo,

tempo gibanja in teZa bremena,

stabilen polozaj telesa pri izvedbi gibanja,

varnost pri gibanju, obremenjenost drugih delov telesa,
prilagoditev vaje posamezniku.

Osnove tehnike izvajania vaj:

prijem droga (vrsta prijema),

ravnoteZni (stabilni) polozaj telesa (stoje, sede, leze),

ustrezna hitrost gibanja (tekote, eksplozivno, hitro),

pravilno dihanje (izdih med aktivno fazo, brez zadrevanja; vdih v fazi
popuscanja),

pravilna dr2a telesa v zadetnem polozaju gibanja (postavitev nog, trupa, glave),
pravilna drza telesa med gibanjem (pravilen dvig in spust bremena),

pravilna amplituda izvajanja vaj,

varovanje (pomo¢) med izvajanjem vaj z velikimi bremeni,

uporaba zasitne opreme (pas, rokavice ...).

3. VARNOST PRI IZVAJANJU TRENINGA S PROSTIMI UTEZMI

Paziti pri nalaganju in razlaganju uteznih plod¢ 2 droga; enakomerno nalaganje
uteZnih plost na obe strani; &e je drog namedten na klopi s stojalom, moramo
zapreti varovalo za drog; pri treningy uporabljajte varovalke za drog, da ne jride
do zdrsa uteznih plode.

Ce vadedi ni zanesljiv pri izvajanju vaje, mu pomagamo (varujemo); asistirati
morame tudi pri dvigih maksimalnih bremen,

Pazite na vadece okoli sebe, predvsem pri dvigih nad glavo; pezite pri odlaganju
droga na stojala — zapiranje varovalk.

Po uporabi drogove, rotke in utezne plote pospravimo na primerna stojala, ker
se lahko kdo spotakne ob njih in se poskoduje.

Disciplina pri treningu s prostimi utezmi!!! Driati se navodil trenerja in programa
treninga; ne precenjujimo svojih sposobnosti — postopno napredovanje; ne
uporabljajmo prevelikih bremen — pomembna je pravilna tehnika izvedbe
vaj.

37




