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Uvod

Predstavitev teme in motivi za izbor teme

Ljudje niso ustvarjeni za sedenje dlje Casa. Raziskave pravijo, da dolgotrajno sedenje
Skoduje nasemu zdravju tako fizi€nemu kot psihichemu. To Se posebej velja za
otroke, ki so po naravi aktivni in se Zelijo gibati. Zaradi naCina Zivljenja, ko veC Casa
prezivimo sede kot v gibanju, nastajajo zdravstvene teZave kot so bolezni
lokomotornega sistema, slab vid, metabolni sindrom, debelost, motnje
prehranjevanja, pri mlajsih pa tudi bolezni dihalnih poti, ker niso na svezem zraku.

Zaradi porasta uporabe racunalnikov, tablic in telefonov otroci dandanes cedalje bolj
zanemarjajo svoje gibalne potrebe, kar bo pustilo posledice tudi v prihodnosti. Mlade
lahko k Sportnim dejavnostim pritegnemo s Sportno infrastrukturo (dvorane, fitnesi na
prostem), s Sportnimi dogodki ter primernim izobrazevanjem.

V nalogi smo zeleli pritegniti mlade k udelezbi na teku in s tem spodbujati rekreacijo
na prostem. Tek je dobrodelne narave, zato bodo prostovoljni prispevki namenjeni
Solskemu skladu (nakup nadstandardnih uénih pripomoékov in pomo¢ socialno
SibkejSim ucencem). Obiskovalcem Zelimo na prireditvi predstaviti ¢im ve¢ razli¢nih
Sportov ter jih s tem navdusiti nad Sportnimi aktivhostmi. Z dogodkom Zelimo
pritegniti Solarje nase ole (OS Marije Vere), mlade iz ostalih $ol v Kamniku in tudi

Solarje okoliskih krajev oziroma obcin.

V nasi turisti¢ni nalogi bomo predstavili organizacijo dobrodelnega teka s
spremljevalnim programom. Dogodek bo potekal ob Kamniski Bistrici. So¢asno pa si
bodo udelezenci lahko ogledali Se turisticne znamenitosti kraja in okolice. Tako bi v
enem dogodku povezali gibanje, dobrodelnost in turisticno promocijo kraja.

Organizacija bi potekala v sklopu Osnovne Sole Marije Vere, aktivho bi pri njej
sodelovali u€enci iz 8. in 9. razreda.

Podatki o 3oli organizatorici:
Osnovna Sola Marije Vere,
Ljubljanska cesta 16a,
1241 Kamnik

Tel.: 01 830 31 40

Prijave:

dobrodelnitek@os-marijevere.si



mailto:dobrodelnitek@os-marijevere.si

Cilj

Cilji naSega dobrodelnega teka so spodbuijati:

rekreacijo na prostem, saj svez zrak in Sportna dejavnost dobro vplivata na
nase fizicno in psihi¢no pocutje,

dobrodelnost, saj bi s prostovoljnimi prispevki u¢encem nudili ve€ ucnih
pripomockov ter boljSe delovno okolje,

spoznavanje turistiCnih znamenitosti,
promoviranje Sportnih klubov in s tem mlade navdusiti k Sportnim aktivnostim,

povecanje zanimanja za Sportno dejavnost, saj to pripomore k ohranjanju
zdravja,

prepoznavnost kraja v regiji.



Opis dogodka

Nacdrt izvedbe aktivnosti

Nacrtovanja dobrodelnega teka smo se lotili v naslednjih korakih:

U

O
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Izbira ustrezne lokacije oziroma poti.

Dolocanje potrebnih virov:

Stevilo osebja in prostovoljcev, potrebnih za vloge pred, med in po teku,
potrebna raven varnosti,

oznake za start in cilj,

oznake ob progi za vodenje tekacCev,

mize in klopi ter stojnice na cilju,

koSi za smeti za prazne plastenke vode,

okrepcilo in pijaca po teku,

kompleti prve pomoci in reSevalici,

Skatle za donacije.

Dolociti, Cemu bo namenjen izkupi¢ek dobrodelnega teka.

Promocija dobrodelnega teka in iskanje udelezencev:

oglaSevanje dogodka v lokalnem Casopisu, na radiu, Solski spletni strani,
Tik Toku, Instagramu.

oblikovanje plakatov in vabil za Sole v SirSi reqgiji,

oblikovanje majic, ki jih bodo za prepoznavnost nosili

ugenci 8. in 9. razredov OS Marije Vere (organizatorij),

izbira daril, ki jih bodo ob koncu dogodka prejeli sodelujodi,

izbira gesla,

logotip in maskota,

zbiranje prijav za dobrodelni tek (doloCen elektronski naslov).



Te zanima Sport in rekreacija in ne
ves, kam bi se vkljucéil?
Imamo reSitev.

Pridi na dobrodelni tek in spoznaj
nove Sporte.

Dobimo se v Mercator
centru v Kamniku na predstavitvi
nasega dogodka.
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Slika 1: Primer vabila, majice in logotipa/maskote



Opis poti

Start: KerSmancev park, Kamnik Cilj: Eco resort, Godic

Slika 2: KerSmancev park Slika 3: Eco resort

Opis pot: Urejena makadamska pespot, ki gre po ravnem ob Kamniski Bistrici.
Primerna je za tek in hojo, udeleZenec pa lahko pot tudi prekolesari.

Dolzina: 3,6 km

Slika 4: Nekaj utrinkov s poti
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Trasa poti

Slika 5:Trasa poti



Urnik

9.30 - 9.45 Zbor v KerSmancevem parku. Skupinsko ogrevanje, ki ga vodijo ucenci -
organizatorji.

10.00 Start dobrodelnega teka ob Kamniski Bistrici.
10.30 -11.00 Prihodi sodelujoCih v Eco Resort.
10.30 — 12.00 Spremljevalni program v Eco Resortu.

Ce prihajate iz Kamnika ali okolice lahko na zbirno mesto, v Kermancev park,
pridete peS, s kolesom, skirojem ... 1z drugih krajev lahko do nas pridete z osebnim
avtomobilom, Ce pa te moznosti nimate se lahko pripeljete z vlakom. PriporoCamo
vam izstop na postaji Kamnik mesto uro pred zacetkom, saj vas bodo tam pri¢akali
ucenci devetih razredov, ki vam bodo na poti do KerSmancevega parka predstavili
znamenitosti Kamnika. Sama pot od postaje do zbirnega mesta traja priblizno deset
minut, z ogledom vred pa okoli pol ure.

Spremljevalni program v Eco Resortu

Za dobro vzduS$je bo v Casu spremljevalnega programa skrbel Solski bend.
Spremljevalni program bi vklju€eval turisticno predstavitev kraja in okolice,
obiskovalcem ponujal prigrizke kamniskih jedi in pijaCe. Prav tako bi lahko spoznali
doloCene Sporte.



KamniSke stojnice
Stojnica 1: Kamnik se predstavi

Na stojnici se predstavijo turisticne znamenitosti Kamnika v sodelovanju s Turisti¢no
informacijskim centrom Kamnik, ki bi daroval zemljevide in prospekte s
predstavljenimi znamenitostmi Kamnika.

Ucenci, ki bi sodelovali na stojnici, bi Se posebej opozorili na:

+ dela arhitekta Jozeta PleCnika v Kamniku:
1. Zeleznigka postaja, ki je bilo kongana v letih 1940 in 1941.
2. Ple¢nikovo procelje hiSe na Maistrovi 2 (nekdanja mestna hisa),
3. Ple€nikov most ez Neuvljico.

 Mali in Stari grad ter dvorec Zaprice,

* Maistrova hiSa in njegov spomenik,

« Sutna - ulica z znadilnim srednjeveskim nizom his,

« sakralni objekti:
1. FranciSkanski samostan,
2. Mekinjski samostan,

3. Cerkev Marije brezmadezZne na Sutni.

Stojnica 2: Okolica Kamnika se predstavi

Na stojnici se predstavijo turisticne znamenitosti v okolici Kamnika.
S pomocjo prospektov bi u¢enci predstavili:

* dolino KamniSke Bistrice,

* Arboretum Volcji Potok,

* Veliko Planino,

* Terme Snovik,

* Menino planino,

* naravni zdravilni gaj Tunijice.

Na stojnici bodo obiskovalci lahko sodelovali v nagradni igri. 1z bobna sre€e bi izviekli
listek. Ce bi imeli sre¢o, bi izvlekli brezplaéno vstopnico za katero od zgoraj nastetih
znamenitosti. MlajSim otrokom bi ponudili pobarvanke s kamniskimi motivi.
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Stojnica 3: Znacilne kamniSke jedi malo drugace

Kamniski burek s kamnisko kajzarico

Sestavine:

. obarjena kamni$ka klobasa kajzarica narezana na kolobarje,
. gorcica iz tovarne ETA v Kamniku,

. domace zelje,

. vle€eno testo.

Burek izgleda kot obicajen burek, le da je manjsi in z drugacnimi sestavinami.

Slika 6: Kamniski burek s kamnisko kajzarico

Kamniski mafini s trnicem

Sestavine:

. jajca

. sol

. olje

. jogurt

. moka

. pecilni prasek

. nariban sir trni¢

Slika 7: Kamniski mafini s trnicem
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Kamniske lizike

Na stojnici bomo ponudili doma izdelane lizike v obliki rozice. S tem bomo poudarili
lepote kamniSke okolice z znacCilno roZzo kamnisko murko.

Slika 8: Kamniska murka

Slika 9: Model za lizike in kamniske lizike

Za izdelavo lizik bomo uporabili silikonski kalup ter ustrezne sestavine, sladkor vodo
in jedilno barvo.

12



Sportne aktivnosti

Stojnice 4 — 9: Predstavitev kamniskih Sportnih klubov

KosSarkarski klub Kamnik

Predstavitev Sporta: KoSarka je mosStveni Sport, pri katerem tekmujeta dve nasproti
stojeCi mostvi s po petimi igralci na pravokotnem igriScu, obi€ajno v dvorani na
lesenem parketu. Cilj igre je vre€i Zogo v nasprotnikov koS, ki ima premer 46 cm in je
namescen na vsako stran igriS€a na tablo 3 m 5 cm visoko. KoSarka je eden
najpopularnejSih in najbolj gledanih Sportov na svetu poleg nogometa. DosezZen kos$
ekipi prinese dve tocki, Ce je doseZen blizje od Crte za tri toCke, ali tri toCke (trojka),
Ce je dosezen izza Crte za tri toCke. Napake pri vodenju Zoge, zaradi katerih ekipa
izgubi Zogo, so koraki, noSena zoga in dvojno vodenje. Nedovoljen kontakt z
nasprotnim igralcem je osebna napaka. V primeru osebne napake pri metu na ko$
ima koSarkar, nad katerim je bila osebna napaka storjena, na voljo enega, dva ali tri
proste mete, ki Stejejo vsak po eno tocko.

Ogrevanje: Ogrevanje zacnesS s hojo 2 minuti in nato tek 1 minuto. Sledijo
gimnastic¢ne vaje z Zzogo: predkloni in zakloni 8x, izpadni korak naprej z desno in
levo nogo 8x, izpadni korak vstran z desno in levo nogo 8x.

Prakti€ni del: V Eco Resortu bi postavili 2- 3 premic¢ne koSe za koSarko. Udelezenci
bi se postavili v vrsto in z dolo€ene razdalje skusali zadeti koS. Vsak posameznik bi
imel 5 metov, nato bi moral ponovno v vrsto. Predstavniki kluba bi sodelujo€im
svetovali, kako pravilno vreci Zogo.

Slika 10: KoSarkaski koS in Zoga
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Lokostrelski klub Kamnik

Predstavitev Sporta: Lokostrelstvo je veS€ina streljanja puscice z lokom v tarco, ki jo
je €lovek nekdaj uporabljal za lov in bojevanje, v novejSi dobi pa kot Sportno
aktivnost. Lokostrelstvo je bilo del poletnih olimpijskih iger med letoma 1900 in 1912,
od leta 1972 pa je ponovno del poletne olimpijade. Beseda izhaja iz latinskega arcus,
kar pomeni lok. V sodobnem Casu je to predvsem tekmovalna Sportno-rekreativha
dejavnost. Oseba, ki se ukvarja z lokostrelstvom, se obi¢ajno imenuje lokostrelec.

Ogrevanje: Zamahi z rokami nazaj, izmeni¢ni zamahi rok nad glavo z vrtenjem trupa
(palec navzgor in zamah), roka kriza sega (vlecenje loka), popolni bocni dvigi,
razpelo izmenicno notranje-zunanje vrtenje rok (grske plosce v vsaki roki),
nadomestna notranja-zunanja rotacija roke.

Prakticni del: V Eco Resortu bi postavili 3-5 tar€. Predstavniki kluba bi sodelujo¢im
predstavili opremo in uporabo opreme. Vsak, ki bi si to Zelel, bi imel moznost streljati
na tarco.

Slika 11: Tar¢a s puScicami
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Triatlon klub Trisport Kamnik

Predstavitev Sporta: Triatlon je vzdrzljivostna ve¢ Sportna tekma, ki jo sestavljajo
plavanje, kolesarjenje in tek na razli¢ne razdalje . Beseda je grSkega izvora, iz Tp€ig
ali treis (tri) in @0Aoc ali athlos (tekmovanje). Sport je nastal v poznih sedemdesetih
letih prejSnjega stoletja v juzni Kaliforniji. Prvi evropski triatlon je bil 30. avgusta 1980
v Plznu na Ceskoslovaskem. Triatlon je bil prvi€ vkljusen v poletne olimpijske igre
leta 2004.

Ogrevanje: Ker je triatlon sestavljen iz 3 Sportov je pomembno da se dobro
ogrejemo. Za sprint in olimpijske dirke na daljavo priporo€am 10-15 minut lahkega
teka, ki mu sledi nekaj dinami¢nega raztezanja in nekaj korakov priblizno 60-45 minut
pred zaCetkom tekmovanja. Nekateri radi dodajo tudi nekaj kolesarjenja ali pa tek
nadomestijo s kolesarjenjem. Priporocljivo je tudi ogrevanje s trakom.

Prakti¢ni del: Ker v Eco Resortu ne moremo plavati ali kolesariti, bodo sodelovali
lahko udelezenci, ki bodo prisli na dogodek s kolesom. Udelezenci bodo kolesarili in
tekli. Teklo se bo 500 m, kolesarilo pa 2 km. Predstavniki kluba bodo ostalim
udelezencem predstavili treninge, tekmovanja in druge zanimivosti triatlona s
pomocjo video predstavitve.

Slika 12: Triatlon: plavanje, kolesarjenje, tek
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Plezalni klub Kamnik

Predstavitev Sporta: Plezanje je ena od naravnih oblik gibanja pri katerem se
premikamo navzgor, kvisku, ali tudi navzdol, pomagajo€ si z nogami in rokami.
Obstaja vec razli¢nih zvrsti plezanja kot so:

- Alpinizem, plezanje po skalah, ledu, snezno ledenih smereh.
- Sportno, plezanje po umetni steni, naravnih plezalis&ih.

- Balvansko, plezanje po umetni steni in naravnih balvanih.

- Urbano, plezanje po urbanih objektih, drevesih.

Oprema: Pri plezanju potrebujemo: nahrbtnik za vrvi, €elado, enojno plezalno vrv,
magnezijo, plezalne Cevlje oziroma plezalke, vponko z avtomatskim zaklepanjem.

Ogrevanje: Pri plezanju deluje celo telo, zato se je treba dobro ogreti zaénemo z
glavo in gremo vse do gleznjev. Dobro moramo ogreti gleznje in dlani. Po ogrevalnih
vajah sledijo vaje za moc, kot so knjiga, sklece, poCepi in dvigovanje na drogu.

Prakti€ni del: V Eco Resortu bi postavili premi¢no plezalno steno. Predstavniki kluba
bi predstavili Sport in opremo ter omogo ili vsakemu, ki bi to Zelel, da se preizkusi v
plezanju po steni. Na video predstavitvi bi predstavili razlicne zvrsti plezanja.

Slika 13: Plezalni Cevelj in plezalna stena
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Plavalni klub Kamnik

Predstavitev Sporta: Plavanje je premikanje v vodi (bazeni morje reke...) Ljudje
plavajo za sprostitev ali pa za tekmovanja. Poznamo vec€ nacinov plavanja kot so
(kravl, prsno, hrbtno, delfin, meSano) najbolj popularen nacin je kravl.

Ogrevanje: Pri plavanju deluje celotno telo zato jih je treba dobro ogreti najbolj se
uporabljajo roke in noge. Plavalni trening se zacne z »suho vadbo” oziromaz vajami
na suhem. Najprej ogrejemo celo telo in se potem Se dobro raztegnemo. Sledi
plavanje dolzZin v vodi.

Oprema: Pri plavanju potrebujemo : kopalke, plavalno kapo, plavalna ocala,
plavutke, lopatke za plavanje in deske za plavanje.

Prakti€ni del: Predstavniki kluba bi treninge, tekmovanja in ostalo predstavili na
video predstavitvi.

Ob udelezbi Sportne aktivnosti bo sodelujoCi za nagrado na stojnici prejel Zeton z
motivom Sporta, katerega se je udelezil. Vsi, ki opravijo vse aktivnosti in zberejo vse
Zetone so zmagovalci nasega dogodka.

QOO

Slika 14: Zetoni z motivi
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Promocija turisticnega dogodka

Dogodek bomo promovirali v Kamniku, Domzalah in Komendi. Na spletni strani nasSe
Sole bo obvestilo o dogodku. I1zobesili bomo plakate po oglasnih deskah v osnovnih
Solah in trgovinah, da jih bo videlo ¢im vec ljudi. Prav tako bomo plakat izobesili v
Turisticnem centru v Kamnik in jih prosili, da objavijo obvestilo o dogodku na njihovi
spletni strani. Za objavo dogodka bi prosili tudi na www.kamnik.info. V kolikor nam
bodo lokalne radijske postaje pripravljene brezplacno zavrteti nas reklamni oglas,
bomo za promocijo izkoristili tudi to. Za promocijo bomo uporabili tudi druzabna
omrezja (Tik Tok, Instagram).

Oglasevanje

Besedilo za radijsko reklamo:

»Te zanima Sport in rekreacija in ne ves, kaj poceti?
Te zanima triatlon? Mogoce plavanje ali lokostrelstvo? KoSarka ali plezanje?
Imamo resitev! Pridi na dobrodelni tek in spoznaj nove Sporte,

Dobimo se v Mercator centru v Kamniku na predstavitvi naSega dogodka Zmagaj in
pomagaj!«

18



Predvideni stroski in vstopnina

Stroski: Strosek

Organizacija dogodka: 0 eur
zapora ceste (donacija Obc&ina Kamnik)
Eko resort prostor (donacija)
elektrika (donacija)
medicinsko varstvo

Kulinaritna delavnica 3eur
Izposoja rekvizitov 0,5 eur
Majice in darila 1 eur
Dobrodelni prispevek 0,5 eur
Vstopnina/udelezenec: 5eur

Cilj: Zbrani dobrodelni prispevki bodo namenjeni nakupu Sportnih objektov in
rekvizitov OS Marije Vere.

Vecino stroskov organizacije dogodka bodo krili donatorji in sicer Ob¢ina Kamnik ter
domaca podjetja.
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Zakljucek

Turisticni dogodek Zmagaj in pomagaj je dogodek, v katerem mladi obiskovalci
spoznajo razlicne Sportne dejavnosti v Kamniku z namenom, da se v njih vkljucijo in
postanejo bolj Sportno aktivni. Dogodek je dobrodelne narave in obiskovalci, podjetja
in posamezniki, ki se sicer dogodka ne udelezijo darujejo sredstva v Solski sklad OS
Marije Vere za nakup in vzdrzevanje Sportnih objektov in rekvizitov. TuristiCni
dogodek vklju€uje 3,6 km dolg tek, prestavitev koSarke, lokostrelstva, triatlona,
plezanja in plavanja. UdeleZenci se bodo v Sportnih delavnicah spoznali s pravili in
znacilnostmi posameznih aktivnosti. V okviru delavnic se bodo aktivno preskusili in
med seboj pomerili v prirejenih omenjenih Sportnih disciplinah. V okviru dogodka bo v
obliki spremljevalnega programa predstavljena tudi kulturna dedi$€ina Kamnika in
njegove znamenitosti. Prav tako bodo udelezenci spoznali nekaj kamniske kulinarike,
kamnisko kajzarico in sir trnic.

Glavni namen turistithega dogodka Zmagaj in pomagaj je promocija Sporta
med mladimi. Zato mlade spodbujamo, da naj na dogodek pridejo pes, s kolesom ali
z vlakom. Tudi za to, ker nam ni vseeno za naravo in okolje.
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Predstavitev turisticCnega dogodka na stojnici

Turisticni dogodek Zmagaj in pomagaj bomo avtorji predstavili na stojnici. Poleg
razlicnega promocijskega materiala, bomo stojnico opremili tako, da bo na prvi
pogled dajala vtis Sportnega dogajanja. Obiskovalcem bomo predstavili vsebino
nasih Sportnih delavnic in jim ponudili nekaj tipicne kamniske kulinarike.
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