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Obtina BreZice in Kajak kanu klub Cate? v sklopu projekta »Sport za zdravo starost, ki ga sofinancira
program Evropske komisije Erasmus + razpisujeta

SPORTNE DELAVNICE USPOSABLJANJ VADITELJIEV
za vadbo starejsih

Razpisane delavnice:
e Vodni $porti — kajak in kanu za starejse, Jernej Zupanci¢ Regent, 22.6.2015
e Psihologija: Motivacija, Matej Luneznik, 24.6.2015 (1. del)
e Organizirana vadba za starej$e — vpliv na zdravje, Andreja Setinc, 3.7.2015
e Prehrana in zdravje, Severin Lipovsek, 20.7.2015

Podrobnejsi opis delavnic je v nadaljevanju.
Vse delavnice se izvajajo v Mladinskem centru BreZice v trajanju Stirih ur s pricetkom ob 17. uri, razen
druge, ki se bo izvedla v dveh delih po dve uri. Termin izvedbe drugega dela bo usklajen naknadno z

izvajalcem.

Za delavnice ni potrebno predznanje. Delavnice so za udeleZzence brezplacne, obvezna pa je
predhodna pisna prijava s prijavnico (obrazec).

Prijavitelji, ki se prijavljajo tudi na razpis za vaditelja projekta »Sport za zdravo starost«, se morajo
udeleziti vseh stirih razpisanih delavnic.

Prijava in vse dodatne informacije lahko pridobite z elektronskim sporocilom na naslov
patricia.cular@brezice.si ali v dopoldanskem €asu na telefonski stevili 07 620 55 07 (Patiricia Cular).

Izpolnjeno prijavnico posljite po elektronski posti na elektronki naslov mitja@sport-party.com,
oddajte v sprejemni pisarni Obcine BreZice v zaprti kuverti ali odposljite s priporo¢eno posto na
naslov Obcina BreZice, CPB 18, 8250 BreZice s pripisom »SPORTNE DELAVNICE USPOSABLJANJ
VADITELJEV - PRIJAVNICA.

Rok prijave: petek, 19. junija 2015.

Nosilec projekta: Nosilec usposabljanj:
) Kajak Kanu Krus
OBCINA
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OPIS DELAVNIC

Delavnica 1

Vodni Sporti — kajak in kanu za starejse

Predavatelj: Jernej Zupanti¢ Regent, trener in strokovni sodelavec v programu panoZne Sportne Sole
Dan, datum, ura, kraj: ponedeljek, 22.6.2015, 17.00 — 21.00, Mladinski center BreZice

Vsebina delavnice: Na zacetku bo predavatelj opredelil znacilnosti Sporta starejsih. UdeleZenci se

bodo seznanili z moznostmi, ki jih kajakastvo ponuja za starejsSe, predstavil prednosti kajakastva kot
Sporta za starejSe ter izpostavil potrebne prilagoditve kajakaskih vsebin za starejse.
Cilj usposabljanja: Udelezenci bodo pridobili znanja s pomocjo katerih bodo znali program in vsebino

vadbe prilagoditi starejSim vadecim ter vadbo zanje primerno organizirati in izpeljati.

Delavnica 2

Psihologija: Motivacija

Predavatelj: Matej Luneznik, univ. diplomiran psiholog

Dan, datum, ura, kraj: 1. del - sreda, 24.6.2015, 17.00 - 19.00, Mladinski center BrezZice, 2. del
naknando

Vsebina delavnice:

- Pomen psihologije v Sportu. KakSen je pomen mentalne priprave Sportnika pri dvigu
motivacije in ucinkovitosti nasploh.

- Osnovni koncepti motivacije.

- Katero motivacijo moramo spodbujati pri rekreativnih Sportnikih.

- Volja je mit — potrebno je imeti ucinkovite cilje. Naucili se bomo, kako je potrebno ustrezno
zastaviti cilje in kako jim slediti do konénega rezultata.

- Razumevanje »Cone neudobja« Sportnika in kako kot trener motivirati, da ga dvignemo na
visjo raven delovanja.

- Kaj storiti, ko Sportniku ne gre po naértih in motivacija pade.

- Kako se trener spoprijema s svojimi nihanji motivacije. Kaj narediti, ko zadenemo ob zid.

- Udinkoviti nacini komunikacije za dvigovanje motivacije. Na kakSen nacin je potrebno
komunicirati s Sportnikom, da ga ustrezno motiviramo za trening ali vadbo.

- Udcinkoviti nacini vodenja za dvigovanje motivacije. Vodenje je izrednega pomena pri
vzpostavljanju ustrezne motivacije pri vade¢em.

- Vaje in prakti¢no delo v skupini in individualno.

Cilji delavnice so predvsem:

- Seznaniti trenerje z razlicnimi teoretskimi osnovami motivacije ter pomena psihologije pri
treniranju rekreativcev ali vrhunskih Sportnikov.

- Nauciti trenerje vescin in strategij za bolj uc¢inkovito motiviranje Sportnikov.

- Seznanjanje trenerjev s psiholoskimi orodji za ucinkovito motiviranje tako rekreativnih kot
tudi ostalih Sportnikov.

Nosilec projekta: Nosilec usposabljanj:

OBCINA Kasak Kanu Krus
ﬁ BREZICE CATEZ

-~



. \r sport
sports  xX7

IS Co-funded by the
LRI Erasmus+ Programme
i of the European Union

Projekt je sofinanciran znotraj programa
Erasmus + Evropske komisije

- Usposobiti trenerje, da bodo lahko ucinkovito izpeljali program, namenjen udelezencem
projekta Sport za zdravo starost.

Delavnica 3

Organizirana vadba za starejse — vpliv na zdravje

Predavateljica: Andreja Setinc, profesorica $portne vzgoje

Dan, datum, ura, kraj: petek, 3.7.2015, 17.00 - 21.00, Mladinski center Brezice
Vsebina delavnice: Predavateljica bo skozi delavnico odgovorila na vprasanja:

- Kako vadba vpliva na zdravje, njeni pozitivni ucinki in negativni ucinki, kaj pravijo raziskave,
kaksne oblike vadbe so ta trenutek na trziS€u in ali so primerne za starejSe

- Zdrava vadba, kaj pomeni biti fit in zdrav

- Hitri Zivljenjski tempo in ali je primerna za vadbo tudi hitra in visoko intenzivna vadba

- Vpliv razli¢nih vadb na telo in organizem, kaj z kaksno obliko vadbe Zelimo doseci

- Kako nacrtujem vadbo

- Testiranje trenutne telesne pripravljenosti — pripomocki

- Prakti¢na delavnica v naravi ali v telovadnici z uporabo pripomockov - kako lahko izkoristimo
to kar imamo na voljo

- Katere so preproste vaje za zdravo hrbtenico

Cili delavnice je predvsem: spoznati u€inke vadbe na telo in organizem ter se nauditi in spoznati

kaksna vadba je primerna zame oziroma za vadecega.

Delavnica 4
Prehrana in zdravje

Predavatelj: Severin Lipovsek, profesor Sportne vzgoje
Dan, datum, ura, kraj: ponedeljek, 20.7.2015, 17.00 - 21.00, Mladinski center BreZice
Vsebina delavnice: Prehranjevanje je najpomembnejSa dejavnost vsakega Zivega organizma. A

dejavnost Zivih organizmov se razlikuje, zato je ustreznost prehranjevanja tako kljuénega pomena.
Kar velja za dolocen tip populacije, ni nujno oziroma ne more biti enako dobro za popolnoma drug tip
populacije. Predavatelj bo predstavil kaj je to zdrava prehrana iz vidika pripadnika razlicne starostne
populacije kot tudi hrano za razlicno aktivne posameznike. Odgovoril bo na vprasanje kako sestaviti
zdravi obrok in kako je hrana povezana z vadbo ter Zelenimi ucinki. Predstavil bo tudi »prehrano za
najvisjo najvecjo zmogljivost«.

Cilj delavnice je predvsem: seznaniti se s sestavo zdravega obroka v razli¢ni populaciji in spoznati

vpliv prehrane na Sport oz. vadbo.

Brezice, 12.6.2015

Priloga:
e Prijavnica — Usposabljanje vaditeljev

Nosilec projekta: Nosilec usposabljanj:
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