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POVZETEK

Raziskovalna naloga je nastala v prizadevanju za izdelavo lastne vadbene naprave za izvajanje »suhih«
smucarskih treningov in ulicne vadbe. Glavni cilj je bil zasnovati in predstaviti vadbeno napravo,
namenjeno zasebni uporabi. Predstavljena je originalna ideja in z maketo uprizorjena vadbena postaja,
namenjena enemu ali najve¢ dvema uporabnikoma. V nalogi je predstavljen posvet s strokovnjaki in

razvijanje ideje, ki je zaradi pomanjkanja ¢asa in znanja ostala samo v obliki makete.



1. UVOD

Kako smo dobili idejo?

Medtem, ko smo na enem izmed nasih sestankov iskali temo za nase raziskovanje, smo se ozrli ven
skozi okno in videli otroke pri igranju nogometa in kosarke, Se bolj pa so nam bili zanimivi telovadci, ki
so zunaj telovadili. Takoj so zacele padati razne ideje s podrocja Sporta, potem pa nam je nas ucitelj in
tudi mentor predlagal, da bi raziskali t. i. street workout. Po krajSem pregledu smo ugotovili, da je to
Se razvijajoCa se zadeva, popularna predvsem v ZDA, vedno bolj pa se pojavlja tudi v Sloveniji.

Po bolj obseznem brskanju po internetu smo odkrili kar nekaj parkov tudi v Sloveniji in prisli na idejo,

da bi sami izdelali svojo telovadno napravo, za domaco — zasebno uporabo.

1.1 O STREET WORKOUTU

Street workout oz. ulicno vadbo odli¢no predstavi ¢lanek, ki smo ga nasli na spletu in ga v celoti
navajamo v nadaljevanju:

Uli¢na vadba, nov trend v rekreaciji?

V Sloveniji se vse bolj uveljavlja nov rekreativni trend: ulicna vadba oziroma street workout. Gre za
vadbo z lastno teZo, ki se izvaja v posebnih parkih na prostem in je brezplac¢na.

V Sloveniji je v zadnjih stirih letih zraslo Ze 15 vadbenih parkov, ki omogocajo tako imenovani street
workout ali ulicno vadbo, vadeli pa so se povezali v Ze vel kot 40 skupin ali drustev. Treningi so
brezplacni, potekajo na prostem, ob katerikoli uri, vadba pa temelji na druZenju in povezovanju.
Namen uli¢ne vadbe je povecati telesno moc¢ s pomocjo lastne teZe, pozitivno pa vpliva tudi na drZo,
saj z vajami vadeci okrepijo tudi hrbtne misice.

V Sloveniji Ze vec kot 20 tisoc uli¢nih telovadcev

Neformalni promotor ulicne vadbe pri nas Simon GriZon ocenjuje, da se je v Sloveniji gibanju street
workout pridruZilo Ze vec kot 20 tisoc ljudi.

"Povezujemo se prek druzabnih omrezij, veCinoma prek Facebooka in kanala YouTube, vse skupaj pa
je privedlo do tocke, ko lahko re¢emo, da gre za gibanje ali subkulturo. Ce smo se v sredniji $oli véasih
delili na punkerje, skine in raperje, se danes delimo tudi na "streetworkoutarje". Danes je 'kul', da si
mocan in da treniras," poudarja Grizon.

Socializacija in prenasanje pozitivnih vzorcev

Preprican je, da uli¢na vadba ni samo Sport, temvec tudi nacin socializacije med mladimi, prenasanje

pozitivnih vzorcev. "Ravno zato si to zgodbo Zelimo Siriti naprej," pravi misSi¢asti telovadec, s katerim



smo se srecali v Komendi, kjer stoji zadnji v vrsti novih parkov za uli¢éno vadbo. Uradno so ga odprli
prejsnji konec tedna.

Korak za korakom: od infrastrukture in Sportnih drustev do tekmovanj

Z ulicno vadbo so se v Sloveniji zaceli ukvarjati pred Stirimi leti, a promocijsko takrat Se ni bila tako
podprta, kot je danes, pravi Grizon, sicer diplomiran ekonomist, ki se zaveda, da je pred njimi Se dolga
pot, ¢e bi se Zeleli primerjati z bolj razvitimi drzavami na tem podrocju, kot so na primer ZDA, a zacetki
so tu in ti so vsekakor spodbudni.

Kje lahko vadite?

V Sloveniji imamo priblizno 20 parkov za uli¢no vadbo, in sicer v Ljubljani (v Si$ki in parku Kodeljevo),
na Ptuju in Brdu pri Kranju, v Izlakah, Zagorju, Ljutomeru, Domzalah, Trzicu, Kranju, Dolu pri Domzalah,
Hrastniku, Celju, Zagorju ... Naslednji bodo zrasli v Trbovljah, KrSkem, na Vrhniki in v MengsSu. Nekaj jih
vznikne pod okriljem obdin, nekaj v lastni reziji, nekaj investicij pa je zasebne narave.

"Najprej si Zelimo zagotoviti ¢im vec infrastrukture za izvajanje ulicne vadbe, ustanoviti ¢im vec
Sportnih drustev, sCasoma pa bomo zaceli organizirati tudi tekmovanja v uli¢ni vadbi," pripoveduje
Grizon, ustanovitelj Sportnega drustva Jekleno telo. To je uradna organizacija, ki v Sloveniji vodi gibanje
uli¢ne vadbe in ima poleg drustva Bar Connection iz Celja edina licenco za promocijo vadbe. Drustvo je
tudi edini slovenski predstavnik v Mednarodni zvezi za uliéno vadbo, medtem ko krovne organizacije
za uli¢no vadbo v Sloveniji Se nimamo.

Parki Ze za pet tisocakov

Pot do parka za izvajanje uli¢ne vadbe po besedah GriZzona ni zapletena. Ce je na voljo dovolj sredstev
in Ce so vsi akterji podobnih misli, potem je projekt lahko zelo hitro izpeljan. "Lahko tudi Ze v mesecu
dni," pravi.

Cene parkov se gibljejo od petih tiso¢akov za osnovno postavitev (potrebujete le drog za nihanje,
letvenik — ta je primeren tudi za otroke — in bradljo) pa do 20 tisoc evrov.

Ni samo za miSicnjake

Ceprav bi ob pogledu na telesa telovadcev, ki se ukvarjajo z uli¢no vadbo, lahko sklepali, da je
rezervirana samo za misi¢njake, GriZzon to odlo¢no zavraca. "Vsak se nam lahko pridruzi, nikogar ne
odganjamo."

"Prvi koraki v uli¢ni vadbi so res zahtevni, saj vaje niso najbolj preproste, a za premostitev prvih tezav
si pomagate tudi s posebno elastiko, ki precej razbremeni telo, ali pa vam pomagajo partnerji v parku.
Obicajno se nam novi telovadci pridruzijo tako, da pridejo v park, tam pa jim tisti, ki stvar Ze obvladajo,
pomagajo pri izvedbi vaj. Podobno, kot je praksa pri hoji po traku (slackline), kjer se nikogar ne
izkljucuje," pojasnjuje Grizon.

"Ne gre za to, kdo je najmocnejsi in kdo je najboljsi, vsi imamo isti cilj, in sicer ustvariti skupinski duh,

ta pa prav gotovo ne bo odvrnil nikogar."



Uliéna vadba je brezplacna

Svetla plat ulicne vadbe je tudi to, da je brezplacna in da zanjo potrebujete le Sportno opremo: kratke
hlace in majico, trenirko in Sportne copate, lahko pa vadite tudi bosi.

Grizon racuna, da bo uli¢na vadba tudi v prihodnje brezplacna. "Takoj ko bi se odlocili za uvedbo
vodenih treningov, bi to prineslo stroske, tega pa si ne Zelimo, saj to takoj selekcionira ljudi. Podobno,

kot je to pri fitnesu. Kdor ima denar, si ga lahko privos¢i, kdor ga nima, pac ne." [1]

1.2 Ciul

Nasi cilji so bili:
- izdelati cenovno dostopno vadbeno napravo;
- optimizirati napravo tako, da bo zavzela kar se da malo prostora;

zasnovati napravo, ki jo bo mo¢ postaviti brez zunanje pomoci (gradbenikov ipd.);

- izdelati napravo, ki bo namenjena zunanji uporabi in bo iz vremensko obstojnih materialov.

1.3 HIPOTEZE

1. USTVARIMO LAHKO SVOJO VADBENO NAPRAVO ZA MANJ KOT 1000 €.

2. NA VADBENI NAPRAVI BO MOGOCE IZVAJATI VAJE ZA VSE GLAVNE MISICNE SKUPINE TELESA.
3. VADBENA NAPRAVA BO PRIMERNA ZA CELOVIT TRENING SMUCARJA TEKMOVALCA.

4. VADBENA NAPRAVA BO ZAVZEMALA MANJ KOT 4 m? PROSTORA.

1.4 OBLIKE TER METODE DELA

Pri naSem raziskovanju smo uporabili naslednje metode:

- intervju,
- prakti¢no delo in

- delo s pisnimi viri.

Po idejnem oblikovanju nase ideje smo kontaktirali g. Petra Flisa, ki je direktor enega izmed podijetij, ki
se ukvarjajo z izdelavo in postavitvijo zunanjih igral in Sportnih objektov, ter ga prosili, naj oceni naso
idejo ter nam predlaga priblizek njihove naprave. Intervjuvali smo ga, kako in kaj naj na nasi napravi
izboljSamo, ter ugotovili moZnosti izboljSave ter priblizno ceno njihovih naprav. Ostale informacije smo

pridobili na spletu, nato pa se je delo s pisnimi viri in prakticno delo zelo prepletalo.



2. RAZISKOVALNE METODE

Ko smo opravili zacetno raziskovanje po spletu glede oblike vadbenih postaj in vaj, ki se lahko izvajajo
na teh napravah, smo se odlodili za intervjuvanje smucarskega trenerja. Gasper je navezal stik z
direktorjem Alpske Sole, g. Damjanom Prosenakom, ki nam je podal seznam obveznih vaj, ki jim mora
smucar vkljuditi v svoj »suhi« trening. Glede na te vaje smo izdelali prvo, manj kompleksno maketo, s
tem se je pri¢elo nase prakticno delo. Po izdelavi prve makete smo kontaktirali g. Petra Flisa, ki je
direktor podjetja Vetreks, ki se ukvarja z izdelavo in pregledom zunanjih igral in fitness naprav za street
workout. Gospodu Flisu smo predstavili svoj projekt, po njegovem komentarju in postavitvi okvirne
cene za priblizek tega parka v njihovi izvedbi, pa smo nadaljevali s prakti¢énim delom. Konstruirali smo
drugo, bolj kompleksno vadbeno napravo, ki zavzame manj prostora, po tej maketi pa smo Zeleli

izdelati tudi koncni produkt v merilu 1 : 1.

2.1 INTERVJU

Najvec koristnih informacij, podkovanih s strokovnimi argumenti, smo pridobili od obeh strokovnjakov
z metodo intervjuja. Oba intervjuvanca sta se nasi prosnji z veseljem odzvala, vprasanja smo poslali po
e-posti, intervjuvanje pa je potekalo po telefonu. Pogovora sta potekala v obliki neformalnega

intervjuvanja.

INTERVJU Z G. PROSENAKOM

Gasper je prosil g. Prosenaka, da mu predstavi obi¢ajen smucarski trening na fitnes napravah, nato pa

smo naknadno napisali vprasanja in odgovore, ki smo jih lahko iz tega opisa sestavili.
1. Katere vaje so najboljSe za smucarja?

Najboljse vaje za smucarja so tiste, pri katerih se krepi eksplozivna mo¢ nog — skoki z srednje teZko

uteZjo na ramenih.

2. Koliko ¢asa naj traja srednje do visoko intenziven smucarski trening?
Traja naj do 40 min, z dvema presledkom ali pa 5 minut.

3. Ali je v nas vadbeni prostor dobro vkljuciti se kaj?

Ja, zelo dobro bi bilo, e bi vkljucili koordinacijsko mreZo, saj ponuja ogromno vaj, ki so predstavljene

tudi na YouTubu, ter pripomorejo k izboljSanju kontrole nad telesom.



INTERVJU Z G. FLISEM

Izvedeli smo veliko o njegovih nacinih dela in prisli do najpomembnejsih informacij za nas projekt. Ker
o street workoutu in njihovem delovanju nismo vedeli veliko, je intervju potekal v obliki neformalnega

intervjuja. G. Flis nam je napisal mnogo pomembnih informacij, ki smo jih oblikovali v odgovore.

2.2 PRAKTICNO DELO

Prakti¢ni del naloge smo priceli z nacrtovanjem izdelka. Najprej smo naredili skico makete in dolocili
vaje. Pri dolo¢anju zunanjih dimenzij smo upostevali vrsto materiala, ki smo ga uporabili za izdelavo in
dimenzije. Med intervjujem smo izvedeli, da so zunanje fitnes naprave precej drage. Naslednji zelo
pomemben podatek, ki je vplival na nacrtovanje izdelka, je bil ta, da se moramo za javno zunanjo
uporabo fitnesa ravnati po Evropskem standardu za zunanje fitnes naprave, zato smo se bolj posvetili

napravi za zasebno uporabo. Sledila je izdelava makete.

Temu je sledilo sestavljanje nove makete, ki bi zavzemala ¢im manj prostora in bi vsebovala ¢im vec

vaj, ker je bila prvotna maketa neprimerna, saj je zavzemala prevec prostora in bila predraga.

2.3 DELO S PISNIMI VIRI

Ko smo koncali s prakti¢nim delom, smo priceli z oblikovanjem porocila. Za nekaj fotografij, s katerimi

smo si pomagali pri opisu prakticnega dela, smo poskrbeli Ze med samim delom.



3. TEORETICNI DEL

3.1 STREET WORKOUT

3.1.1 O RAZVOIJU STREET WORKOUTA

Street workout so poznali Ze v anti¢ni Grciji, popularnejsi pa je postal v 21. stoletju v Rusiji, vzhodni
Evropi in Se posebej v New Yorku. Leta 2011 je v Rigi potekalo prvo svetovno prvenstvo, od takrat pa
ga izvajajo vsako leto. Ustreznica v slovenscini je »ulicna vadbag, ki zelo dobro ponazarja, kaj je street
workout.

Street workout je vadba, pri kateri uporabljamo lastno tezo za krepljenje vseh misi¢nih skupin nasega

telesa.

3.1.2 ZAKAJ STREET WORKOUT TAKO PRIDOBIVA NA PRILJUBLJENOSTI?

Street workout med drugim pomaga k izboljSanju samopodobe, discipline in obenem pripomore k
izboljSanju nadzora nad telesom.

Street workout postaja vedno bolj popularen med mladimi, saj je ob rednih treningih viden skoraj
takoj$nji ucinek in napredek; dolo¢ene misice se zelo hitro okrepijo, po kaksnih petih dneh pa se misice

zacnejo opazno krepiti. Misice se vidijo na zunaj, kar pa je nam (sodobni mladini) zelo pomembno, saj

se s tem lahko pokazemo svojim sovrstnikom in pripadnicam neZnejSega spola.

3.1.3 OPIS OBSTOJECIH RESITEV

Obstojeci street workout parki so dokaj dragi, poleg tega pa niso kompleksni. Na enem orodju lahko
izvajas le eno ali dve vaji, zato se ti parki raztezajo na dokaj velikih povrsinah, kar pa ni ravno idealno.
Od gospoda Flisa smo dobili informacijo, da ¢e bi uporabili njihove kovinske profile ter betonske profile
za vgradnjo, bi tak street workout park stal okvirno med 2000 in 3000 €, kar pa je zelo visoka vsota

glede na dejansko vrednost materiala.



3.1.4 ANALIZA OBSTOJECIH NAPRAV IN VAJ

7.VAJA ZA MISICE ROK 1.VAJA ZA RAMENSKI OBROC TER
BICEPS
3. VAJA ZA BICEPS IN
TREBUSNE MISICE

AJA ZA TRICEPS IN
NE MISICE

6.VAJA ZA HRBTNE
MISICE

5.VAJE ZA TREBUSNE
MISICE

2.VAJA ZA STEGENSKE MISICE IN VAJA ZA
MECA
Slika 3. 1: Street workout naprava

NACRT VADBE :

1. Z rokami se pomikamo po lestvi, ki je dvignjena. To je ponavadi vaja po ogrevanju. Pri tej vaji Se
posebej delajo ramenske misice.

2. To je vaja, ki jo najpogosteje izvajamo za noZne misice, Se posebaj meca in stegenske misice.
Izvajamo jo tako, da s prsti stopimo ¢im hitreje v vsak kvadratek, na YouTubu pa je Se veliko drugih vaj
za to mrezo.

3. Pri tej vaji se lahko z rokami dvigujemo z obeh strani ali samo z ene. Pri tej vaji najbolj delajo misice
ramenskega obroca in bicepsi.

4. Pri teh vajah se dvigujemo od viSine prsi do viSine pasu. Pri tej vaji najbolj delajo tricepsi in ramenski
obroc ter bicepsi.

5. Pri teh vajah na$ del od pasu navzgor ne dela, temvec se drZzimo droga, ki je ob glavi, nato pa
dvigujemo noge. Pri tej vaji najbolj delajo trebusne misice.

6. Ta vaja je zahtevna, saj se moramo s telesom iz nicle tocke dvigniti nad drog, za katerega se drZzimo.
Pri tej vaji Se posebej delajo hrbtne misice.

7. Ta vaja je zelo podobna vaji Stiri, razlika je samo v tem, da se moramo pri tej vaji spustiti niZje in
dvigniti visje s tem, da se ne dotikamo tal kot pri vaji 4.
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3.2 OPIS MATERIALA IN PRIPOMOCKOV

Pri raziskovalni nalogi smo za izdelavo makete potrebovali:

- kuhinjske zobotrebce;

- malo daljse palicice za peko na Zaru;
- vroco pistolo ter lepilo;

- podlago iz stiropora in kartona;

- vrvico.

Slika 3. 1: Kuhinjski zobotrebci in palcke za raznjice iz lesa. [2]

Slika 3. 2: Vroca pistola in lepilo [3]

Silikonsko lepilo, ki ga vro¢ega nanasamo s pomocjo vroce pistole, je vodoodporno, zagotavlja trden
spoj, uporabili pa smo ga za pritrditev palicic in zobotrebcev. Kuhinjske zobotrebce in lesene palicice
za raznje smo uporabili, da smo z njimi lahko simulirali konstrukcijske palice, s katerimi bi sicer sestavili

vadbeno napravo.
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Slika 3. 3: Lepilo za vroco pistolo [4]
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4. PRAKTICNI DEL

4.1 SKICIRANJE IN NACRTOVANIJE

Nacrtovanje izdelka smo zaceli s prvo skico. Skico smo pokazali naSemu mentorju, ki je profesor fizike,
tehnike in Sportne vzgoje. Mentor je naso skico komentiral in nas usmeril k natancnejSemu nacrtovanju

naprave, hkrati pa nam dal nekaj napotkov, kako bi se lahko bolje lotili skiciranja naprave.

Slika 4. 1: Prva skica konstrukcije (stranski ris)

Poskusili smo skicirati tudi posamezne dele naprave. Prvi tak poskus je prikazan na sliki 4. 2.

Slika 4. 2: Skica orodja za vaje za meca

Ugotovili smo, da bomo svojo idejo tezko prikazali s skico. Mentorju smo ob skicah s tezavo razlozili,
kaj Zelimo pripraviti in sestaviti, zato nam je svetoval, da pripravimo maketo, s katero bomo zaradi
preprostosti konstrukcije svojo idejo lazje predstavili.

13



4.2 PRVA MAKETA

Prvo maketo smo izdelali po ideji, ki smo jo Ze prvotno Zeleli predstaviti s skico, pa nam to zaradi

pomanjkanja tehniskega znanja ni uspelo.

N4
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Slika 4. 3: Fotografija prikazuje prvo maketo

S pomocjo makete smo lahko mentorju prikazali naso prvotno zamisel za konstrukcijo. Glede na to,
da je bila nasa ideja nacrtovati napravo, ki bi jo lahko uporabnik imel doma na dvoriscu ali vrtu in bi
bila za uporabo enega ali najve¢ dveh uporabnikov hkrati, je mentor predlagal, da bi napravo kar se

da racionalizirali.

Nasa naslednja naloga je bila, da smo analizirali uporabnost naprave (katere in koliko razli¢nih vaj
lahko s pomocjo naprave izvedemo). Poiskati smo morali resitve, s katerimi bi privarcevali z
materialom in prostorom. Nastala je druga ideja, ki smo jo prav tako najuspesneje predstavili z

izdelavo makete.
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4.3 DRUGA MAKETA

Prvo sestavljanje je bilo uspesno, z maketo smo lahko dobro predstavili svojo idejo. Potrebno pa je bilo

zmanjsati koli¢ino uporabljenega materiala in obseg naprave kar se da okrniti. Po temeljitem

razmisleku smo se lotili racionalizacije.

Slika 4. 4: Sestavljanje in lepljenje

i LWL
sl AR Al :
Slika 4. 5: Popravljanje in risanje klju¢nih podrobnosti
V kon¢ni maketi smo zdrutzili kar nekaj posameznih enot in uspelo nam je napravo precej zmanjsati,

ne da bi pri tem okrnili nabor vaj, ki jih lahko na napravi izvedemo.
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Slika 4. 6: Fotografija kon¢ane makete

4.4 ANALIZA OBEH VADBENIH NAPRAV

4.4.1 ANALIZA VA) NA PRVEM MODELU

Al ..ﬂmnwﬂ.””" /

Slika 4. 7: Fotografija prikazuje izdelano prvo maketo

1. vaja: z obema rokama se primemo za drog in se nato pocasi dvigujemo do viSine nasega vratu in
spustimo nazaj na prvotni poloZaj (20x).
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2. vaja: z obema rokama se oprimemo droga in se nato postopoma premikamo naprej z oprijemanjem
(zracna lestev (ponovimo naprej in nazaj)).

3. vaja: zobema rokama se oprimemo vrvi in jo nato spus¢amo in dvigujemo tako, da nastanejo ,,valovi”
(60 sekund).

4. vaja: najprej eno nogo postavimo na mizo (druga je na tleh), nato pa izmeniéno menjujemo nogi (60
sekund).

5. vaja: z obema rokama se oprimemo za drog in se nato zacnemo dvigovati proti vrhu.
6. vaja: sami se odlo¢imo nacin stopanja v koordinacijsko plosco.

7.vaja: najprej se postavimo pod uteZ, nato pa si jo naslonimo na ramena in poc¢asi z nogami dvigujemo
svoj trup.

9. vaja: z nogami se oprimemo spodnje palice in se nato pocasi spustimo s hrbtom do tal in nato
dvignemo do kota 75°.

10. vaja: z rokami se sprimemo stranskih drogov (tj. se naslonimo nanje), nato dvignemo noge in se v
tem polozaju dvigujemo in spus¢amo.

11. vaja: najprej se postavimo med obe palici in se nato z rokama opremo na droga na desni in levi
strani. Pocasi dvignemo noge in se nato spustimo ter spet dvignemo na prvotni poloZaj.

4.4.2 ANALIZA PORABE KALORIJ NA PRVEM MODELU
1. vaja: od 10-20 dvigov: 30 kalorij.

2. vaja: hoja po lestvi naprej in nazaj: 10 kalorij.

3. vaja: vaja z vrvjo od 30-60 sekund: 20 kalorij.

4. vaja: izpadni koraki, 60 sekund izmenicno: 10 kalorij.

5. vaja: plezanje po drogu: 5-10 kalorij.

6. vaja: koordinacijska mreza: 5 kalorij.

7. vaja: dvigovanje uteZi nad rameni: 10 kalorij.

8. vaja: skleci na poSevnima drogoma 20-krat: 5-10 kalorij.
9. vaja: trebusnjaki, 60 sekund: 10-15 kalorij.

10. vaja: dvigi trupa: 10 kalorij.

11. vaja: dvigi trupa: 10 kalorij.
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4.4.3 ANALIZA VA) NA DRUGEM MODELU

Slika 4. 8: Fotografija prikazuje drugo izdelano maketo.

1. vaja: z rokama se oprimemo posevnih drogov in se nato postavimo v polozaj za sklece.
Pocasi se dvigujemo in spus¢amo.

2. vaja: najprej se postavimo med obe palici in se nato z rokama opremo na droga na desni in
levi strani. Poc¢asi dvignemo noge in se nato spustimo ter spet dvignemo na prvotni poloZzaj.
3. vaja: najprej se postavimo pod utezZ in nato si jo naslonimo na ramena in pocasi z nogami
dvigujemo svoj trup.

4. vaja: z obema rokama se primemo za drog in se nato pocasi dvigujemo do viSine nasega
vratu ter spustimo nazaj na prvotni poloZaj (20-krat).

5. vaja: najprej eno nogo postavimo na mizo (druga je na tleh), nato pa izmeni¢no menjujemo
nogi (60 sekund).

6. vaja: z nogami se oprimemo spodnje palice in se nato pocasi spustimo s hrbtom do tal in
nato dvignemo do kota 75°.

7. vaja: sami se odlo¢imo za nacin stopanja v koordinacijsko mrezo.
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8. vaja: z obema rokama se oprimemo vrvi in jo nato spus¢amo in dvigujemo tako, da
nastanejo ,valovi“ (60 sekund).

9. vaja: z obema rokama se oprimemo droga in se nato postopoma z oprijemanjem premikamo
naprej (zracna lestev (ponovimo naprej in nazaj)).

4.4.4 ANALIZA PORABE KALORIJ NA DRUGEM MODELU

1. vaja: skleci na posevnima drogoma 20-krat: 5—10 kalorij.
2. vaja: dvigi nog: 10 kalorij.

3. vaja: dvigovanje utezi nad rameni: 10 kalorij.

4. vaja: dvigi trupa: 10 kalorij.

5. vaja: izpadni koraki, 60 sekund izmenic¢no: 10 kalorij.

6. vaja: trebusnjaki, 60 sekund: 10-15 kalorij.

7. vaja: koordinacijska mreza: 5 kalorij.

8. vaja: vaja z vrvjo od 30-60 sekund: 20 kalorij.

9. vaja: hoja po lestvi naprej in nazaj: 10 kalorij.
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4.4.5 SMUCARSKI TRENING NA NASI NAPRAVI

VADBA

CAS TRAJANJA

1. skleci

2. zgibe

3. dvigovanje trupa

4. globoki pocepi

5. skleci

6. dvig trupa

20 minut

- 10 min pocitka -

7.vaja za hrbtne misice

8. izpadni koraki

9. skoki na desko

10. zraéna lestev

10 minut

- 10 min pocitka -

11. koordinacijska mreza

5 minut

12. vaja za eksplozivno moc¢ nog z utezmi nad rameni

5 minut

Preglednica 3. 1: Fotografija prikazuje trening za smucarja, ki ga je sestavil g. Prosenak, smucarski trener

Z analizo naprav in doloditvijo vaj na vadbenih napravah smo Zeleli predstaviti prakti¢no vrednost nasih
zasnovanih naprav. Glede na sestavo treninga in raznolikost vaj, ki se jih da izvajati na taksni napravi,

lahko z gotovostjo trdimo, da smo z drugim modelom napravo uspesno skrcili na manjse dimenzije, s
tem znizali porabo materiala in posledi¢no stroske izdelave, hkrati pa je naprava Se vedno enako

uporabna kot ve¢ja.
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5. DISKUSIJA

Z raziskavo trga in obstojecih vadbenih naprav smo uspeli konstruirati lastno vadbeno napravo za
uli¢no vadbo. Namen raziskovalne naloge je bil konstruirati takSno napravo, ki bo prostorsko kar se da
ucinkovita, torej bi lahko na napravi izvajali veliko Stevilo razlicnih vaj — kot v vecjih street workout
parkih, hkrati pa ne bi zavzela toliko prostora.

Eden izmed glavnih ciljev, ki smo si ga zadali, a ga nismo uspeli realizirati, je izdelava takSne naprave.
Na Zalost do realizacije ni priSlo zaradi pomanjkanja znanja (nismo vesci uporabe vecjih orodij za
obdelavo kovin in ne znamo variti) in pomanjkanja ¢asa. Pri izdelavi konstrukcije so nam bili pripravljeni
pomagati mentor in starsi in bi za nas bila zagotovo dragocena izkusnja.

Kljub temu pa smo se tekom raziskovanja naucili veliko novega. Spoznali smo obliko vadbe, ki nam je
bila do sedaj tuja, mozZnosti za izvajanje pa je iz leta v leto ve¢, saj se parki za ulicno vadbo v zadnjih
letih mnoZi¢no postavljajo po Sloveniji. Brez znanja in poznavanja vaj pa je uporaba izjemno omejena.

Z nasimi spoznanji lahko nekatere hipoteze potrdimo, druge pa ovrzemo.

HIPOTEZA 1: USTVARIMO LAHKO SVOJO VADBENO NAPRAVO ZA MANJ KOT 1000 €.

Vadbeno napravo, ki smo jo zasnovali, lahko ustvarimo za priblizno 500 €, s ¢imer lahko potrdimo prvo
hipotezo.

STROSKOVNIK:
- 48 m cevi, ki bi bila v naSem primeru debela 40 mm z 2- milimetrsko steno: cena taksne cevi je na

Vv v

trziséu okoli 2,60 € na meter, nakup taksnih cevi bi stal okoli 125 €;

- 5€za1kg 5-mm gume, ki bi jo uporabili za izboljSanje oprijema (na drogovih, na mestu za izvajanje
trebusnjakov in podlogo pod koordinacijsko mrezo);

- 0,5 m3betona, kar stane okoli 25 €;

- 60 mm vrv, dolgo 2m, ki pa stane 72 €;

- skupni nesek materiala potemtakem znasa 237 €.

- Kzgoraj navedenemu materialu moramo pristeti Se stroSke potroSnega materiala in elektrike, ki bi
jo pri izdelavi porabili.

- Montaza in inStalacija doma izdelanega trenaZerja bi stala pri nekaterih podjetjih okoli 50 €.

HIPOTEZA 2: NA VADBENI NAPRAVI BO MOGOCE I1ZVAJATI VAJE ZA VSE GLAVNE MISICNE SKUPINE
TELESA.

Z analizo naprave v poglavju 4. 4 smo dokazali, da je hipotezo st. 2 mogoce potrditi. Na napravi je
mogoce opraviti iziemno kompleksen trening, v sklopu katerega bi lahko krepili vse glavne misicne

skupine telesa.
HIPOTEZA 3: VADBENA NAPRAVA BO PRIMERNA ZA CELOVIT TRENING SMUCARJA TEKMOVALCA.

G. Prosenak, smucarski trener in direktor Alpske Sole, je za nas na podlagi makete sestavil celovit

trening moci za smucarja tekmovalca (preglednica 3.1), zato lahko to hipotezo potrdimo.
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HIPOTEZA 4: VADBENA NAPRAVA BO ZAVZEMALA MANJ KOT 4 m? PROSTORA.

Cetrte hipoteze ne moremo potrditi, saj vadbene naprave nismo dejansko izdelali in postavili. Ker pri
taksnih konstrukcijah nimamo prakti¢nih izkusenj, tudi tezko predvidevamo morebitne spremembe in
prilagoditve, ki bi jih potrebovali pri dejanski izdelavi vadbene naprave, zato te hipoteze ne moremo

potrditi.

6. ZAKLJUCEK

Raziskovalna naloga je bila za nas precejsen izziv. Kljub Stevilnim podatkom in informacijam, ki jih lahko
najdemo na spletu, smo se povezali z dvema strokovnjakoma, kar je za nas — osnovnoSolce —precejsen
korak, hkrati pa zelo pomemba Zivljenjska lekcija, ki so jo Ze nasi starSi velikokrat upodobili s
prispodobo: »Kdor jezika Spara, kruha strada.«

Spoznali smo, kako je kljub dvema letoma spoznavanja tehnike v Soli, nase znanje nacrtovanja in
skiciranja skromno. S tem smo spoznali, da bi sodobna Sola zagotovo potrebovala vec prakticno
naravnanih predmetov, pri katerih bi lahko pridobivali vec izkuSenj in svoja teoreti¢na znanja prenasali
v prakso.

Spoznali smo uli¢no vadbo in se nad njo navdusili, kar je zadosten razlog, da razmisljamo o tem, da bi

prihodnje leto raziskovalno nalogo nadgradili z realizacijo projekta.
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7. VIRI

[1] O uli¢ni vadbi: https://siol.net/sportal/rekreacija/ulicna-vadba-nov-trend-v-rekreaciji-323173
(februar, 2019)

[2] Kuhinjski zobotrebci in raznji¢ palcke- les: benvann.si (februar, 2019)
[3] Pistola za vroce lepljenje: Officeb2b.si (februar, 2019)

[4] Fotografija polnila za piStolo za vroce leplenje: yaoota.com (februar, 2019)
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Priloga 1:

Lepo pozdravljeni!

Smo uéenci iz 0S Hudinja iz 8. razreda. Letos delamo raziskovalno nalogo na temo street workout. Se
posebej nas zanimajo telovadne naprave, ki so cenovno ugodne, ker bi radi sami postavili street
workout vadbeno napravo. Nasa ideja je, da bi taka naprava zavzela ¢im manj prostora in vkljucevala
¢im vec »naprav«. Sami smo na podlagi raziskave izdelali pomanjSan model vadbene naprave. Prosimo
vas za komentar nase ideje in oceno, koliko bi prisla izdelava naprave na osnovi nase makete.

Zunanji gabaridi: 5 m x 7 m x 3 m. Zanima nas tudi najcenejSi material za gradnjo in potek dela. Prosimo
vas, da nam na vprasanja odgovorite v ¢im krajSem casu.

Hvala Ze vnaprej!
Lep pozdrav,

Leon, Gasper in Tim

Pozdravljeni,

e (Cena vasega projekta brez gradbenih del znasa okvirno med 2000 in 3000 € (¢e boste sami
izdelali fitnes s kovinskimi profili in betonska sidra za vgradnjo), odvisno od materiala, ki ga
boste izbirali za street workout (predlagam kovinsko konstrukcijo za robotiko in je
vzdrZevanje ni¢no in primerno za javno uporabo).

e Najcenejsi material je les, vendar je treba upostevati tudi vzdrZzevanje lesa dvakrat letno pri
taksni izbiri in poskodbe lesa pri uporabi fitnesa.

e Fitnes mora biti narejen po standardu EN 16630 Evropskem standardu za zunanje fitnese.

e Najbolj pomembno pri snovanju zunanjega fitnesa je, da uporabnik skozi vadbo vpliva na vse
miSi¢ne skupine in da je fitnes postavljen v senci.
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