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FITNES KAPETAN
za zdrav življenjski slog

Na društvu že od leta 2015, ko smo pridobili prvo mednarodno donacijo, pripravljamo projekte Zdravega življenjskega sloga. Odvisno od višine sredstev so se programi skozi leta spreminjali, ohranili pa strukturo delavnic o zdravi prehrani in učinkoviti športni vadbi, združeni z obiski fitness centrov ali organiziranih vadb, ki so bili sofinancirani s strani projekta. Namen celotnega projekta Zdravega življenjskega sloga je opolnomočiti športnike in trenerje za zdravo življenje, ki hkrati prinaša kvalitetnejše življenje posledično pa tudi boljše športne rezultate. 

Ob bok temu letos že tretje leto organiziramo izobraževanje za t.i. Fitness Captain (FC) – fitnes kapetana. Gre za program, znotraj katerega bi želeli 6 športnikov specialne olimpijade dodatno izobraziti. Letos to možnost prvič ponujamo tudi izven projekta Zdrav življenjski slog, zato se lahko zanj prijavijo vsi športniki, za katere menite, da ustrezajo kriterijem (glej naslednji odstavek). 

Kdo je FC? 
To so športniki znotraj ekipe, ki, kot že rečeno, trenerju pomagajo širiti znanje o zdravem življenjskem slogu. Za to vlogo izberemo športnika, za katerega vemo, da ima izrazito rad šport, v njem uživa, hkrati pa je že vsaj delno zavezan zdravemu življenjskemu slogu oziroma kakor radi rečemo, da je dober primer zdravega življenjskega sloga v praksi. 

Kako se bosta FC in trener dopolnjevala?
FC se bo v okviru izobraževanja usposobil za poznavanje vaj za ogrevanje in ohlajanje na sami športni vadbi. Pridobil bo tudi nasvete o zdravem življenjskem slogu, ki jih bo kasneje delil med svoje sotekmovalce. 

Kako bo potekalo izobraževanje?
Izobraževanje za FC in njegovega trenerja ima dva sklopa:
Lekcija 1: Kaj vse zajema zdrav življenjski slog?
· Fizična aktivnost 
· Zdrava prehrana (krajša izkustvena delavnica)
· Hidracija
· Nasveti za zdrav življenjski slog

Lekcija 2: Kako vodim ogrevanje in ohlajanje na športni vadbi?
· Vaje za ogrevanje
· Vaje za ohlajanje
· Vodenje ogrevanja in ohlajanja
· Komunikacija s trenerjem



Kdaj in kje bo potekalo izobraževanje? 
Teoretični in praktični del:
Sreda, 25. marec 2026, od 9.-13. ure 
Kinaction studio (Bratislavska cesta 9), Ljubljana
Predavatelj: Luka Rajh, kineziolog in predavatelj na projektu Zdrav življenjski slog

Tega dne športnika spremlja njegov trener, ki je prav tako aktivno vključen v teoretični in praktični del. 

PRIJAVA:
Prijavite športnika/športnico, za katerega menite, da bi mu dodatno znanje lahko obogatilo športno kariero oziroma, da bo lahko pridobljeno znanje posredoval tudi svojim prijateljem, športnikom. 

V kolikor bo prijav več, kot je odprtih mest, bomo udeležence izžrebali, ostali pa bodo imeli prednost na izobraževanju v prihodnjem letu. 


PRIJAVA

	Ime in priimek športnika:
	

	Ime in priimek trenerja:
	

	Lokalni program:
	

	Starost športnika:
	

	Šport, s katerim se ukvarja:
	

	e-pošta za kontakt:
	

	ZAKAJ SE ŽELIM UDELEŽITI TEGA IZOBRAŽEVANJA?
(zapišite kratko izjavo športnika)
	












Prijave sprejemamo najkasneje do četrtka, 19.3.2026, na e-pošto: so.slovenija@gmail.com. 

Športni pozdrav,

Urška Kustura
Izvršna sekretarka
SO Slovenija
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