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UvoD

Projekt 8t. 101184318 — Nordijska hoja za Cisto okolje (NW ECO), financiran v okviru
programa Erasmus+ Sport, je inovativna evropska pobuda na podroc¢ju Sportne rekreacije in
varstva okolja. S povezovanjem telesne dejavnosti na prostem skozi nordijsko hojo in skrbi za

naravo projekt uvaja model trajnostnega in zdravega vedenja, ki vkljucuje lokalne skupnosti,
Sportna drustva in nevladne organizacije v boj proti podnebnim spremembam.

Nordijska hoja za cisto okolje (NW ECO) spodbuja mnozi¢ni Sport, aktiven Zivljenjski slog in
trajnostne navade med udeleZenci vseh starosti — otroki, mladimi, odraslimi in osebami z
invalidnostjo. Projekt spodbuja medgeneracijsko solidarnost in krepi drzavljansko
odgovornost preko neposrednega sodelovanja pri aktivnostih za zas¢ito naravnega okolja.

Telesna dejavnost ima dokazane koristi za zdravje in dobro pocutje ljudi. Zlasti v
popandemic¢nem obdobju COVID-19, ko se je raven gibanja med prebivalstvom moc¢no
zmanj$ala, se je pokazala nujna potreba po ponovni vzpostavitvi in spodbujanju aktivnega
zivljenjskega sloga. Nordijska hoja je odli¢na oblika zmerne in dostopne dejavnosti, ki
zdruzuje gibanje, ritem in koordinacijo, aktivira skoraj vse miSi¢ne skupine in ne obremenjuje
sklepov. Hkrati je idealna za izvajanje na prostem, v neposrednem stiku z naravo, kjer
potekajo tudi okoljske akcije.

Svet se isto¢asno sooca z resnimi okoljskimi izzivi — onesnazevanjem s plastiko, izgubo
biotske raznovrstnosti in naras¢ajo¢im oglji¢nim odtisom. Letno nastanejo milijoni ton
odpadkov, posledice podnebnih sprememb pa so Cutiti v vseh regijah. Projekt NW ECO si
prizadeva povezati zdravje in naravo z uvedbo prakse zbiranja odpadkov in okoljskega
spremljanja med telesno dejavnostjo — nordijsko hojo.

Glavni cilji:

Povecati kapacitete Sportnih drustev iz partnerskih drzav (Hrvaska, Bolgarija in Slovenija) za
organizacijo trajnostnih in u¢inkovitih aktivnosti preko nordijske hoje in okoljskih akcij, s
¢imer se spodbuja zdrav Zivljenjski slog, socialna vklju€enost ter aktivno sodelovanje in
zavzetost za varstvo okolja. Na ta nacin bo projekt NW ECO:

e Ozavescal o vlogi nepridobitnih Sportnih drustev kot klju¢nih struktur v lokalnem
Sportnem ekosistemu.

o Krepi usposobljenost strokovnega kadra in prostovoljcev za organizacijo okoljsko
usmerjenih aktivnosti prek nordijske hoje.

e Izboljsal zdravje in dobro pocutje udelezencev s povezovanjem telesne dejavnosti in
prispevka k ohranjanju narave.

e Zgradil mrezo sodelovanja med Sportnimi, okoljskimi in civilnodruzbenimi
organizacijami na lokalni in mednarodni ravni, za izmenjavo dobrih praks in
trajnostnih delovnih modelov.



Ciljne skupine
Projekt je usmerjen na:

e predstavnike nepridobitnih $portnih drustev — vodje, trenerje in prostovoljce,
e otroke, mlade in njihove druzine, vklju¢no z osebami z invalidnostjo,
o lokalne skupnosti in deleznike, vkljucene v podro¢ja zdravja, Sporta in ekologije.

Kljuéne aktivnosti so:

e razvoj inovativnih metodologij za izvajanje nordijske hoje v kombinaciji z okoljskimi
aktivnostmi,

e usposabljanja za Sportna druStva,

e organizacije lokalnih $portnih dogodkov, ki povezujejo gibanje in ¢is¢enje naravnih
povrsin,

e vzpostavitev/izgradnja elektronske platforme za usposabljanje in komunikacijo,
usmerjene v digitalni prehod in razvoj »zelenih ves¢in«,

« organizacija tiskovnih konferenc ter izdelava informativnih gradiv za ozaves¢anje in
Sirjenje rezultatov projekta.

2. NW ECO: INOVATIVNA METODOLOGIJA NORDISKE HOJE Z OKOLISKIM POUDARKOM

KAJ JE NORDIJSKA HOJA S POUDARKOM NA VAROVANJU OKOLJA?

Slika 1: Nordijska hoja
Vir: Deutscher Turner-Bund — https://www.dtb.de/gesundheit/standardisierte-programme/nordic-

walking
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Nordijska hoja je oblika aerobne telesne dejavnosti, ki vkljucuje uporabo posebnih palic,
podobnih smuéarskim, s katerimi med hojo aktiviramo tudi zgornji del telesa. Ceprav izvira iz
treningov teka na smuceh na Finskem v 30. letih prejSnjega stoletja, je nordijska hoja v
zadnjih desetletjih postala zelo priljubljena kot dostopna in u¢inkovita oblika rekreativne
dejavnosti za vse starostne skupine (Tschentscher idr., 2013).

Leta 1979 sta finski smucarski trener Mauri Repsu in fizioterapevt Lenny Jurkinen razvila
bolj sistematicen pristop k uporabi hodilnih palic, vendar se je nordijska hoja kot samostojna
Sportno-rekreativna disciplina zacela oblikovati Sele v 80. letih. Leta 1997 je bila uradno
predstavljena javnosti na Finskem kot nova Sportna dejavnost, pri cemer sta pomembno vliogo
odigrala Finska Sportna zveza in podjetje Exel Oy, vodilni proizvajalec Sportnih palic. Istega
leta se je izraz »Nordic Walking« prvi¢ uporabil v oglasevalski kampanji podjetja Exel, kar je
bistveno prispevalo k popularizaciji te discipline.

Razvoj in uveljavitev nordijske hoje kot samostojne Sportne aktivnosti je povezan tudi z
izboljSavami v zasnovi palic. Ustvarjanje lahkih, ergonomskih palic s posebnimi pascki, ki
omogocajo uéinkovit odriv od tal. To omogoca izvajanje tovrstne aktivnosti skozi vse leto,
tako v urbanem kot naravnem okolju.

Po letu 2000 se je nordijska hoja zacela $iriti izven skandinavskih drzav. Nemcija je bila ena
prvih evropskih drzav, ki je z navdusenjem sprejela to novo obliko gibanja, ob tem pa so se
zaceli razvijati tudi Stevilni programi usposabljanja za inStruktorje.

Vzpostavile so se nacionalne in mednarodne organizacije, kot je INWA (Mednarodna zveza
za nordijsko hojo), ustanovljena leta 2000, ki je odigrala klju¢no vlogo pri standardizaciji
tehnike in promociji nordijske hoje po vsem svetu.

Kot oblika rekreacije ima nordijska hoja visoko stopnjo dostopnosti, prilagodljivost razlicnim
telesnim sposobnostim in okoljskim pogojem ter ponuja moznost druzenja. Izvajamo jo lahko
individualno ali v skupini, zato u¢inkovito prispeva ne le k telesnemu, temve¢ tudi k
psihosocialnemu blagostanju.

Z vidika javnega zdravja ima nordijska hoja pomembno vlogo pri preprecevanju in
terapevtski podpori $tevilnim kroni¢nim boleznim — visokemu krvnemu tlaku, sladkorni
bolezni tipa 2, osteoporozi, depresiji itd. (Lee & Park, 2020). Poleg tega vadba na prostem
spodbuja stik z naravo, zmanjSuje stres in prispeva k splosni okoljski ozavescenosti, Se

posebej kadar je povezana z aktivnostmi, kot so ¢iS€enje naravnih povrSin in izobraZevalne
pobude — kar je tudi pristop programa NW ECO.

Nordijska hoja se uveljavlja kot inovativen pristop na podro¢ju telesne kulture in
preventivnega zdravja — hkrati uc¢inkovita, nezna in motivacijska. Kot skupno delovanje
Sporta, zdravja in rekreacije ponuja trajnostni model za aktiven Zivljenjski slog v sodobni
urbani druzbi.



CILJI PROGRAMA

Cilj programa je ustvariti trajnostno prakso, ki zdruZuje nordijsko hojo z okolijskimi aktivnostmi
(¢isCenje, izobraZevanje, sajenje dreves), in s tem spodbuja:

e telesno dejavnost vseh starostnih skupin,

e skrb za okolje,

e socialno vklju¢enost in prostovoljstvo,

e lokalno angaZiranost in okoljsko izobraZevanje.

2.1. Telesna dejavnost za vse starosti skozi NW ECO

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) jasno poudarja, da redno gibanje prispeva k preprecevanju
Stevilnih kroniénih bolezni, izboljSuje dusevno zdravje, spodbuja socialno vkljucenost in povecuje
kakovost zivljenja. Program NW ECO uporablja nordijsko hojo kot univerzalno, dostopno in
prilagodljivo obliko telesne dejavnosti, primerno za otroke, mladino, odrasle in starejse.

Nordijska hoja je dostopna, ucinkovita in znanstveno potrjena metoda za povecanje telesne aktivnosti
z vklju€evanjem celotnega telesa. Uporaba posebnih palic ne le poveca intenzivnost vadbe, temvec
tudi izboljsa ravnotezje, koordinacijo in motori¢no kontrolo.

Pri nordijski hoji palice omogocajo napredovanje telesa naprej, v gibanje pa je vkljuéena vecina
misi¢nih skupin. Analiza misi¢ne aktivnosti je pokazala, da je pri nordijski hoji aktiviranih do 90 %
misic telesa, medtem ko jih je pri obicajni hoji le okoli 45 % (Volodina et al., 2016). Po mnenju Klausa
Schwanbecka prav uporaba palic izboljsa drZo, ravnotezje in stabilnost ter pripomore k boljSemu
vzorcu hoje.

Pri tej vrsti hoje sodeluje vec¢ kot 600 misic telesa (Sturm et al., 2012), kar vodi do visoke porabe
energije. S fizioloskega vidika nordijska hoja povecuje porabo energije v primerjavi z navadno hojo, ne
da bi prekomerno obremenjevala telo (Morat et al., 2017).

Po raziskavi italijanskih znanstvenikov mora biti nordijska hoja izvedena s pravilno tehniko, saj ta
omogoca visjo presnovno intenzivnost in vecjo misicno aktivacijo. Ugotovili so, da odstopanje od
priporocene tehnike zmanjsa ucinke vadbe. Kljub temu pa katerakoli oblika hoje s palicami povzroci
vecjo presnovno obremenitev in misi¢no aktivacijo kot obic¢ajna hoja. Zaradi svoje tehnike ima
nordijska hoja boljSe biomehanske znacilnosti ter pozitivne ucinke na ravnotezje in koordinacijo
telesa v primerjavi z obicajno hojo (Pellegrini et al., 2018).

Oprema za nordijsko hojo vkljucuje:

e palice,
e posebne tekaske ali pohodniske cevlje,
e udobna Sportna oblacila, primerna letnemu casu.

Palice so najpomembnejsi del opreme. So teleskopske in izdelane iz razliénih materialov —
najprimernejse so iz ogljikovih vlaken. DolZina palic se doloci individualno, tako da se viSina osebe
pomnoii s faktorjem 0,7, kar da priporoceno dolzino palic. Ko oseba prime palico, mora biti kot v
komolcu priblizno 90° (glej sliko 2).



Slika 2: Dolocanje dolZine palic

KrajSe palice so priporocljive za zacetnike in osebe z
omejitvami, povezanimi z obremenitvijo hrbtenice.

Daljse palice bolj obremenijo roke in hrbet, zato so
primerne za vadbe, usmerjene v ramenski obroc€ in

zgornje okoncine.
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Pravilno dolocanje dolzine palic je kljuénega pomena, saj nepravilna dolzina lahko vodi do
preobremenitev kolen, gleznjev in hrbta. Vsaka palica ima tudi ro€ni trak, ki je nujen zato, da lahko v
zakljucni fazi koraka dlan sprostimo brez da bi spustili palico.

Osnovna nacela gibanja

Tehnika nordijske hoje temelji na naravni hoji, pri ¢emer vkljucuje aktivno sodelovanje
zgornjih okonéin. Je precej enostavna, saj izhaja iz naravnih gibov, kot sta hitra hoja in
smucanje. Pri obvladovanju tehnike je pomembno upostevati pravilen ritem ter potek gibanja
rok in nog. Klju¢no je, da je gibanje naravno, hrbet raven, ramena in roke sproscene.

Gibalni proces je sestavljen iz vec faz:

e Najprej —odriv s palico od tal: v tem trenutku so aktivirane mi$ice roke in podlakti.
Konica palice naj bo pred stopalom, roke pred telesom — med palico in tlemi naj bo
priblizno 45-stopinjski kot. Rocaj palice drzimo v dlani.

e Konica palice ostane na mestu, vendar se zaradi gibanja telesa tezis¢e premakne
skupaj s palico. V tem trenutku se dlan odpre.

e Palica je za telesom, roka se iztegne in skupaj s palico tvori ravno linijo. Dlan je
popolnoma odprta.

e Po odrivu palice od tal se ta vrne v zacetni polozaj — proces se ponovi.



Pri hoji roke in noge delujejo v antifazi (diagonalnem menjavanju).

e Diagonalno menjavanje rok in nog — ko se naprej premakne desna noga, se hkrati naprej

e pomakne leva roka (in obratno), kar ohranja naravni ritem hoje.

e Aktivni odriv s palicami, ne pasivna opora — pri vsakem koraku se palica pod kotom potisne
nazaj in s tem pomaga pri gibanju z dinamié¢nim odrivom.

e Prosto in ritmicno gibanje ramen, ki omogoca vklju¢evanje misic hrbta in zgornjega dela
telesa.

e Stabilen in tekoC korak — od pete proti prstom, brez poskakovanja, z naravno dolzino in
tempom, prilagojenim posameznikovim zmoznostim.

e Program NW ECO priporoca uporabo fizioloSkega in energijsko u€inkovitega sloga
hoje, pri ¢emer se izogibamo pretiranim zamahom in nenaravnim gibom.

e Ucinkovita tehnika se za¢ne s pravilnim zacetnim polozajem, ki zagotavlja stabilnost,
preprecuje poskodbe in pripravi telo na usklajeno gibanje. Glavne komponente drze so
(slika 3):

e Raven hrbet in nevtralen poloZaj medenice, brez skljucene drze ali pretiranega
uslocenja.

e Sproscena ramena, rahlo potisnjena nazaj, brez napetosti v zgornjem delu telesa.

e Pogled usmerjen naprej, priblizno 10-15 metrov pred telo — to izboljsa ravnotezje in
dihanje.

¢ Palice so nagnjene nazaj, tesno ob telesu, ne postavljene navpicno.

¢ Roke so sproscene, komolci rahlo pokrceni, pripravljeni na zamah in gibanje.

e Zacletni polozaj ni statiCen — gre za aktivno pripravo na gibanje, ki se v uvodnih fazah
vadbe uri s pomocjo vizualne povratne informacije in vodenja pred ogledalom.

o Jedro tehnike je v pravilni koordinaciji med udi in palicami, ki temelji na naslednjih
nacelih:

o Diagonalno gibanje — izmeni¢no gibanje nasprotnih okon¢in (desna roka in leva noga
ter obratno).

e  QOdriv pod kotom priblizno 60° — palica se potisne poSevno nazaj in sluzi za pogon, ne
Za 0oporo.

e Tekoc¢ korak od pete proti prstom za optimalen prenos energije.

e Akcija vec kot 90 % miSic — vkljuéno z ramenskim obro¢em, hrbtom, rokami,
trebusno steno in spodnjimi okon¢inami.



¢ Takoordinacija je pogoj za vecjo energijsko ucinkovitost in izbolj$ano telesno drzo.
Vadba vkljucuje specializirane vaje za sinhronizacijo, ritem in koordinacijo, ki so Se
posebej pomembne v zaetnih fazah treninga.

Slika 4: Aktivacija misic pri nordijski hoji
Vir: Muziker Sport — https://www.muziker.bg/blog/kak-da-izberem-stheki-za-severno-hodene

Pravilni oprijem je klju¢en za tehniko nordijske hoje kateri vkljucuje:

e Uporabo posebnih pasckov (ro¢nih zank), ki omogocajo odpiranje in zapiranje dlani
brez izgube nadzora nad palico.

e Oprijem pri odrivu, sprostitev pri zamahu nazaj — to ustvarja ritem in razbremeni
miSice dlani ter zapestja.

e Izmenjavanje napetosti in sprostitve, kar aktivira miSice ramen, hrbta in trupa brez
nepotrebne napetosti.

e Tehniko oprijema se osvoji z veckratnim ponavljanjem in individualno prilagoditvijo
pasckov.

¢ Udelezenci se naucijo prepoznavati obcutek »zibanja« in elasti¢nega gibanja, ki
omogoca tekoc€o in energijsko ucinkovito hojo.


https://www.muziker.bg/blog/kak-da-izberem-stheki-za-severno-hodene

Slika 5: Tehnika oprijema pri nordijski hoji
Vir: Bristol Nordic Walking — https://bristolnordicwalking.co.uk/

Pravila nordijske hoje

o Pred zacetkom vadbe se izvede petminutno ogrevanje, s katerim telo pripravimo na

prihajajoce napore.
e Ob koncu vadbe pa vklju¢éimo nekaj gimnastic¢nih vaj za raztezanje obremenjenih misic in

njihovo sprostitev.

J BRITES
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Slika 6: Vadba osnovnih tehnik nordijske hoje
Vir: Nordic Walk Store — https://www.nordicwalk.store/
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e Usklajevanje ritma dihanja s koraki. Dihanje naj bo naravno, vendar fiziolosko
pravilno: vdih — pavza — izdih — pavza. Na primer: §tirje koraki — vdih, en korak —
pavza, $tirje koraki — izdih, en korak — pavza.

e Tempo hoje in dolZina razdalje naj bosta prilagojena trenutnemu fizi¢énemu stanju
telesa. Obstajajo enostavni testi za doloCitev ustreznega tempa:

e (e je dihanje skozi nos dovolj, je obremenitev normalna,

o Ce zaCnete dihati skozi usta, je obremenitev previsoka,

e e lahko med hojo govorite, je obremenitev ustrezna,

e Ce vam med govorom zmanjkuje sape, zmanjsajte tempo hoje.

« Nordijsko hojo izvajajte redno — zacnite z 20-30 minutami na dan in postopoma
povecujte tako prehojeno razdaljo kot hitrost hoje.

Prednosti nordijske hoje

',\llsg,ggg Nordic Walking gives faster
’ WALKING results for weight loss than
normal walking

-14% tireon
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e Nordijska hoja je priblizno 50 % intenzivnej$a od navadne hoje in ima visoko porabo energije
— do 700 kcal/h, vendar manj obremenjuje sklepe spodnjih okonéin in hrbtenico.

e Vgibanju je aktivnih kar 90 % misic telesa.

e Na sréno-zZilni sistem ugodno vpliva izboljSana hemodinamika in mikrocirkulacija, okrepitev
sréne misice ter znizanje sr¢nega utripa v mirovanju in krvnega tlaka ob redni vadbi.

¢ Dihalni sistem deluje ucinkoviteje — poveca se kapaciteta pljuc in nasi¢enost s kisikom, kar
izboljSa vzdrzljivost in moc organizma.

e Poveca se aerobna sposobnost telesa (VO, max).

e Izboljsa se gibljivost sklepov hrbtenice ter zgornjih in spodnjih okon¢in.

e Zmanjsajo se kronicne bolecine v vratu, ramenih, hrbtu in hrbtenici.
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Slika 7: Aktivacija miSic v odstotkih pri nordijski hoji, teku in kolesarjenju
Vir: Nordic Walking Tours — https://nordicwalkingtours.cz/

Obvladovanje osnov nordijske hoje zahteva metodiéen pristop, ki vkljucuje strukturirano
vadbo, vizualni nadzor in individualne prilagoditve. S pravilno drzo, usklajenim gibanjem in
optimalno uporabo palic udeleZenci programa NW ECO dosezejo visoko ucinkovitost,
zmanjSano tveganje za poskodbe in trajno gibalno kulturo. Ta temelj ni le pogoj za zdravje in
vzdrzljivost, temve¢ tudi osnovno orodje za prakti¢no izvajanje okoljsko ozavescene
nordijske hoje.

Prilagajanje nordijske hoje starosti in sposobnostim

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) poudarja pomen redne telesne dejavnosti kot
temelja za dobro zdravje in kakovostno Zivljenje. Nordijska hoja je univerzalna, dostopna in
ucinkovita oblika aerobne vadbe z zmerno intenzivnostjo, primerna za vse starostne
skupine in telesne zmogljivosti.

Program NW ECO nadgrajuje obicajno telesno dejavnost z vkljuc¢evanjem okoljskih dejanj
— pobiranje odpadkov, opazovanje narave, sodelovanje pri ozelenjevanju — s ¢imer so¢asno
prispeva k zdravju ljudi in dobremu pocutju planeta.

NW ECO je primeren za:

(% Otroke in mladostnike (5-17 let):

Tehnika se predstavi v obliki igre. Vkljuceni so eko-izzivi in naloge za timsko sodelovanije.
Tempo je dinamicen, vendar prilagojen starosti. Dodajo se vaje za mo¢ in koordinacijo s
palicami ter igre na prostem. Nordijska hoja zmerne do visoke intenzivnosti je odli¢na izbira
za celostno dejavnost, saj povezuje gibanje, ucenje in igro v naravi.

(3 Odrasle in delovno aktivne (18-64 let):
Vadba poteka v ustreznem Casu in vkljucuje tako telesno aktivnost kot tudi sprostitev in
druzenje. Nordijska hoja z ekolosko vsebino spodbuja visoko vklju€enost in trajno zavezanost
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aktivnemu zivljenjskemu slogu. Dodatne koristi prinasajo vaje za ravnotezje, tehniko in lahke
elemente moci. Sodelovanje v okoljskih dejavnostih krepi obéutek smisla in pripadnosti.

(7 Starejse (65+ let):

Tempo hoje je prilagojen, poti so krajSe in z minimalnim naklonom. Nacrtovani so pogosti
odmori, hidracija in stalni nadzor s strani inStruktorjev. Dodajo se lahke vaje za ravnotezje in
stabilnost v kombinaciji z zmerno telesno aktivnostjo za krepitev misSic.

(¥ Sportna drustva:

Lahko ponujajo programe razli¢nih intenzivnosti — od zacetnega do naprednega nivoja, z
jasno dolo¢enimi starostnimi in telesnimi skupinami. Na ta nacin se gradijo trajne navade in
siri skupnost aktivnih posameznikov.

Improves Helps lute
potliee weight
Ineheates Boosty the
the fedislance immune dyilem
Joned Riduces 4tress
mudeles and dephesdion
the eardiovateulat £t 4 pun
dydlem
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dely edleem wilh naluhe

i

Slika 8: U¢inki nordijske hoje
Vir: Azimut — Akademija za tek in orientacijo https://azimutrunners.wordpress.com

Vkljucevanje ranljivih skupin

e Program NW ECO vkljucuje posebne prilagoditve za osebe z invalidnostjo,
kroni¢nimi boleznimi ali socialnimi tezavami, s ¢cimer spodbuja dostopnost,
enakopravnost in vkljuc¢evanje:

e Individualno prilagojene trase z manjSo obremenitvijo, ki so prilagojene
zdravstvenemu stanju posameznikov.

o Posebej usposobljeni spremljevalci ali asistenti, ki zagotavljajo varnost, podporo in
motivacijo med aktivnostmi.
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e Senzorna in jezikovna dostopnost — uporaba vizualnih in zvo¢nih signalov,
preprostih in razumljivih navodil, grafi¢nih materialov ter po potrebi tudi znakovnega
jezika.

o Eko-naloge prilagojene fizicnim zmoZnostim udeleZencev, kot je na primer
lo¢evanje odpadkov ali opazovanje narave.

Socialna podpora in gradnja vkljucujocega okolja preko skupinskega dela,
spodbujanja druzbene vkljucenosti, samozavesti in medsebojne pomoci.

e Spodbudno vzdusje zaupanja, solidarnosti in spoStovanja, ki omogoca, da se vsak
udeleZenec pocuti sprejetega, varnega in motiviranega za sodelovanje.

e S temi pristopi NW ECO uresnicuje nacelo Sporta za vse in gradi mostove med
telesno aktivnostjo, socialno vkljucenostjo in okoljskim zavedanjem.

Slika 9: Vkljucevanje ranljivih skupin z uporabo ECO nordijske hoje
Vir: RehaFit — https://rehafit-meitingen.de/

Vkljucevanje oseb z invalidnostjo v pobude NW ECO ni zgolj pobuda dostopa do telesne dejavnosti —
temvec je tudi pobuda druzbene odgovornosti, trajnosti in aktivnega udejstvovanja. V duhu
univerzalnega oblikovanja in vklju¢ujocega Sporta ECO nordijska hoja omogoca odli¢ne priloznosti za
sodelovanje oseb z razli¢nimi stopnjami funkcionalnih zmoZnosti, in sicer z uporabo prilagojenih
pristopov in ustvarjanjem podpornega okolja.

Program NW ECO jasno dokazuje, da gibanje ni cilj samo po sebi, ampak je sredstvo za krepitev
zdravja. Redna telesna dejavnost, zlasti v ekoloSkem kontekstu, pomembno prispeva k boljsi
prihodnosti posameznika in druzbe kot celote.
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2.2. Prilagoditev tehnike okoljskim ciliem NW ECO

Ena kljuc¢nih inovativnih vsebin programa NW ECO je integracija varovanja in ohranjnja Cistosti okolja
v kombinaciji z nordijsko hojo. Kot podlaga za ucinkovito izvajanje projekta je potrebno najprej
osvojiti tehniko hoje in nato preidemo na uéenje vsebin o varovanju okolja.

Ta pristop omogoca udelezencem, da izvajajo aktivnosti kot so pobiranje odpadkov, opazovanje
narave in vklju¢evanje v varovanje Cistosti okolja. NW ECO predstavlja inovativni produkt v
povezovanju Sporta in ekologije, kjer vsak korak pomeni prispevek k zdravju in zelenemu okolju.

Slika 10: ECO nordijska hoja
Vir: Kickstarter — https://www.kickstarter.com/

Funkcionalne prilagoditve tehnike

Prilagoditve ne zahtevajo bistvene spremembe osnovne tehnike, temve¢ zavestno uvajanje
novih elementov, ki gibanje dopolnjujejo z ekolosko noto:

Integrirani premori za opazovanje in ukrepanje. V dolo¢enih ¢asovnih intervalih (npr.
vsakih 10—15 minut) udelezenci naredijo kratke premore za vizualni pregled terena. Med temi
premori se spodbuja zaznavanje odpadkov, ali drugih znakov onesnazenja. Tak pristop gradi
navade zavestnega obnaSanja v naravi in prispeva k oblikovanju ekoloske obcutljivosti.

Biomehanika upogibanja trupa in pobiranja odpadkov. Da bi se izognili napa¢nim
obremenitvam hrbtenice in spodnjih okon¢in, je priporo¢amo da se pri pobiranju odpadkov
sledijo

o Kolena so rahlo upognjena;

e nagib iz medenice z ravnim hrbtom;

e izogibanje nenadnim pocepom ali zasukom trupa.
Pobiranje odpadkov poteka z uporabo rokavic in — ¢e je mogoce — s kles¢ami ali
prijemali, ki omogocajo pobiranje predmetov brez neposrednega stika z onesnazenimi
povrsinami.
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Primerna oprema za hojo ter ¢istilne akcije.

Udelezenci imajo na voljo lahke in udobne pripomocke, ki ne motijo ravnotezja med
gibanjem:

e rokavice iz trpeznega materiala za veckratno uporabo;
o tekstilne ali biorazgradljive vrecke;
e pas ali manj$i nahrbtnik s sponko (karabinom) za vrecko ali sponko.
Cilj je, da so potrebna orodja enostavno dostopna in ne motijo osnovnega ritma hoje.

Zacasno delo z eno palico. Ko je ena roka potrebna za ekoloSko dejanje (npr. pobiranje
odpadkov), se druga palica zacasno:

e pripne s pomocjo naramnice, nahrbtnika ali pasu;
e postavi pod pazduho;
e drZi z drugo roko v vodoravnem polozaju.

Ta prehodni na¢in omogoc¢a hitro prilagajanje
okolis€inam brez popolne prekinitve hoje ali
izgube ravnotezja. Po zaklju€eni akciji se
tehnika brez prekinitev nadaljuje v svoji osnovni
obliki.

Slika 11: Palice z namesceno vrecko za ECO Nordic Walking
Vir: Kickstarter — https.//www.kickstarter.com/
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Vkljucevanje prilagojene tehnike v vadbo

Prilagojene tehnike se vnaSajo ze v zaCetnih fazah programa NW ECO. So del
specializiranega modula, ki vkljucuje:

vaje za varno pripogibanje;

vaje za enoro¢no delo in drzanje palice;

simulacije pobiranja in locevanja odpadkov med gibanjem;
navodila za uporabo opreme in ohranjanje ritma.

Te vaje zagotavljajo, da ekoloska komponenta ni dodana naknadno, ampak je organsko vpeta
Vv celotno motori¢no aktivnost.

Prilagoditev tehnike okoljskim ciljem NW ECO predstavlja integrativni pristop, ki telesno
aktivnost preobraza v sredstvo za okoljsko vzgojo in ukrepanje. Ta kombinacija zdravja,
gibanja in skrbi za okolje je jedro programa in zgled trajnostne uporabe $porta v dobro
druzbe.

3. Okoljske pobude, povezane s skrbjo za okolje

ECO Nordic Walking ni le oblika telesne aktivnosti, temvec tudi aktiven izraz ekoloskega
vedenja. Zdruzuje zdrav zivljenjski slog z zavezanostjo naravi skozi konkretna dejanja, Ki
prispevajo k ¢istejSemu in trajnostnemu okolju.

V program NW ECO so vkljuc¢ene naslednje kljucne okolijske pobude:

Pobiranje odpadkov.

Nordijska hoja je osnova okolijske komponente v NW ECO. UdelezZenci med hojo Cistijo
onesnazena obmocja narave ali urbanega okolja. Vsaka pot postane misija — pustiti jo ¢istejSo,
kot je bila ob zacetku.

Primeri izvedbe:

o delitev rokavic in biorazgradljivih vreck pred odhodom;

e oOrganizacija tekmovanj v ekipah "Kdo pobere vec?";

o vkljucevanje mladinskih klubov in $ol v ¢istilne akcije v blizini parkov in gozdnih

poti.

Loceno zbiranje in beleZenje koli¢in.
Za ucinkovito izvajanje ekoloskih aktivnosti se odpadki locujejo — papir, plastika, steklo,
kovine in meSani odpadki. Sistematicno belezenje koli¢in ima dva glavna cilja: merjenje
vpliva in spodbujanje odgovornosti.

Primeri izvedbe:

e uporaba mobilnih aplikacij ali preglednic za beleZenje koli¢in po vrstah odpadkov;
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e postavitev tematskih "eko tock" z zabojniki za lo¢eno zbiranje na ciljih poti;
e organizacija dnevov poro¢anja, kjer se skupnosti predstavijo dosezeni rezultati.

Sajenje dreves in rastlin ob poti.

Akcije sajenja dopolnjujejo ekoloski vpliv NW ECO in pusc¢ajo dolgoro¢ni pecat. Aktivnost
Se izvaja po prepoznavi primernih obmocij, pogosto v sodelovanju z lokalnimi gozdarskimi
sluzbami ali ekoloSkimi organizacijami.

Primeri izvedbe:

e "Posadi in hodi" — dogodki, kjer skupina najprej posadi sadike, nato nadaljuje pot z
ekoloskimi nalogami;

e izgradnja "zelenih poti" z oznacenimi odseki za letno dodajanje rastlin;

e posvetitev dreves v Cast okoljskim vzrokom ali zgodovinskim dogodkom.

Opazovanje biodiverzitete
Vkljuéevanje tovrstnih vsebin udelezencem omogoca dokumentiranje rastlin, zivali in Zuzelk
ob poti. To povecuje zavzetost in nudi priloznost za ucenje o lokalnem ekosistemu.
Primeri izvedbe:
e uvajanje "eko-opazovalnih to¢k" — drevesa, gnezda, redke roze;

e organizacija foto izzivov za odkrivanje novih vrst;
e usposabljanja za uporabo aplikacije in prepoznavanje osnovnih vrst.

Organizacija eko-pobud med hojo
Kombiniranje telesne aktivnosti z okoljskimi dejanji zahteva premisljeno strukturiranje poti,

opreme in pedagoskih pristopov, ki omogocajo naravno potekanje telesne aktivnosti brez
ogrozanja zdravja in varnosti udelezencev.
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Vkljucevanje okolijskega ¢iS¢enja med
potjo

e UdeleZenci prejmejo lahke, enostavne
eko-komplete, ki vkljucujejo
biorazgradljive vrecke, rokavice ter ali
nahrbtnike za pobiranje odpadkov.

e Palice ohranijo svojo vlogo kot

-, stabilizator, medtem ko se po potrebi ena
" roka sprosti za pobiranje/recikliranje

odpadkov.

o Instruktorji predhodno pregledajo trase ter
- dolocijo obmocja za opazovanje ter
pobiranje.

Porocanje o onesnazenju
Zavestno opazovanje okolja se spodbuja s kratkimi premori, med katerimi udeleZenci ne le pobirajo
odpadke, temvec tudi razpravljajo o opazenem ter ocenjujejo ekolosko stanje terena.

Upostevanje nacel trajnosti

e Aktivnosti se izvajajo z minimalnim vplivom na ekosistem — brez vstopanja na obc¢utljiva
obmocja ter brez povzroc¢anja hrupa ali vizualnega onesnazenja.

e Spodbujajo se nacela (ne puscaj sledi). Da bi bile okoljske aktivnosti trajnostne in ucinkovite,
se vklju€ujejo v redni program Sportnih drustev na nacin, ki ohranja motivacijo udeleZencev.

Primeri izvedbe:

e Tedenska raven: v redne vadbene poti se vkljucijo kratke eko-komponente — npr. 10 minut za
pobiranje odpadkov ob zakljucku vsake vadbe.

¢ Mesecni dogodki: organizacija ciljno usmerjenih akcij — na primer »zeleni izziv« za CiS¢enje
dolocene trase ali »zelena misija« za sajenje dreves.

e Sezonske kampanje: povezava z mednarodnimi in nacionalnimi pobudami, kot sta Dan Zemlje
(22. april) ali Evropski teden mobilnosti (september), ki povecajo prepoznavnost in ustvarjajo
obcutek skupnosti.
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Druzbeni in okolijski u€¢inki NW ECO

NW ECO ne spodbuja zgolj zdravega Zivljenjskega sloga, temvec ima tudi mocan socialni in okoljski
vpliv v regijah, kjer se izvaja:

e Krepitev drZavljanske udelezbe: sodelovanje z lokalnimi oblastmi, Solami, nevladnimi
organizacijami in Sportnimi klubi vzpostavlja trajnostna partnerstva.

e Povecevanje okoljske kulture: udelezenci postanejo ambasadorji sprememb, ki navdihujejo
sosede, druZine in prijatelje za podobna dejanja.

o Lokalni prispevek k globalnim ciljem: program neposredno prispeva k doseganju ciljev
trajnostnega razvoja Zdruzenih narodov (SDGs), vklju¢no s Ciljem 3 (Zdravje), Ciljem 11
(Trajnostna mesta) in Ciljem 13 (Podnebni ukrepi).

Ekoloska razseznost NW ECO preobraza Sportno aktivnost v platformo za druzbeno in okoljsko
udejstvovanje.

S strukturiranimi eko-pobudami nordijska hoja presega okvire osebnega zdravja in postaja orodje za
spreminjanje okolja ter odnosa do trajnostnega razvoja. Tak model je mogoce uspesno vkljuciti v
politike Sportnih organizacij, Sol in lokalnih oblasti kot del zelene preobrazbe Evrope.

Koraki za organizacijo vkljucujocih in okoljsko odgovornih aktivnosti v okviru ECO
Nordic Walking

Organizacija vkljucujocih in obnovitvenih aktivnosti v okviru ECO Nordic Walking zahteva
premisljeno nacrtovanje, obcutljivost za razlike med udelezenci ter integracijo ekoloSkih
vrednot. Zdruzevanje telesne aktivnosti, druzbenega angazmaja in skrbi za naravo predstavlja
edinstveno orodje za oblikovanje zdravih in trajnostnih skupnosti.

Osnovni koraki za uspesno izvedbo aktivnosti:
Ocena potreb in interesov ciljne skupine

o lzvedba anket, intervjujev ali drugih nacinov za ugotavljanje telesnih zmoznosti,
motivacije in starostnih znacilnosti udeleZencev.

Vv v

sajenju, okoljskih akcijah).
Izbira poti in aktivnosti

e Izbira pohodniskih poti razli¢nih dolZin in zahtevnosti, prilagojenih zmoznostim
udelezencev.

e Vkljucitev aktivnosti, kot so skupinsko pobiranje odpadkov, spremljanje
biodiverzitete, oznacevanje onesnazenih obmocij, pripovedi o naravnih znamenitostih.

e Spodbujanje sodelovanja, deljenja izkusen;j in kolektivne odgovornosti.

Ustvarjanje mreze klju¢nih deleZnikov
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o Usposabljanje inStruktorjev in prostovoljcev za delo z ranljivimi skupinami, starejSimi
in osebami z oviranostmi.

e Spodbujanje spostovanja, empatije in vklju¢evanja s pomocjo iger vlog, deljenja
osebnih zgodb in skupnih nalog.

« Ohranjanje neformalnega, prijateljskega okolja brez tekmovalnega pritiska.

Izbira aktivnosti

e Priprava bolj ali manj zahtevnih poti za udeleZence z zmanjSano mobilnostjo.
e Zagotovitev alternativnih aktivnosti za tiste, ki se ne morejo aktivno udeleziti (npr.
belezenje podatkov, fotografiranje, vodenje eko-dnevnika).

Zagotavljanje dostopnega in varnega okolja

« lzbira poti, dostopnih za gibalno in senzorno ovirane osebe; izogibanje nevarnim in
strmim odsekom.

e Ogznacitev poti, ter tock izvajanja pocitka

e Zagotovitev ostalih podrobnosti kot so sanitarije, voda ter prva pomo¢

Zagotavljanje varnosti kot del programa NW ECO

Povezovanje telesne aktivnosti z okoljskimi ukrepi na prostem zahteva jasne varnostne
protokole, prilagajanje vremenskim razmeram in poseben poudarek na vkljucevanju ranljivih
skupin.

Standardni varnostni protokoli:

« Ogrevanje in raztezanje: Vsaka vadba se za¢ne z ogrevalnimi vajami in zakljuci z
raztezanjem.

« Tehnika gibanja: Vadba pravilne hoje s palicami (oprijem, koordinacija, polozaj
telesa).

e lzbor in preverjanje poti: Predhodno preverjanje trase (strmine, spolzki predeli,
slaba vidljivost), jasna oznacCitev klju¢nih tock (zacetek, pocitek, konec).

e Oprema in osebna zas¢ita: Pravilna dolzina palic, guma na konicah, primerna
obutev, obleka, zascita pred soncem (kapa, ocala, krema), osebni dokumenti, telefon,
prva pomoc.

« Hidracija in termoregulacija: Spodbujanje pitja pred, med in po aktivnosti; v
primeru ekstremnih vremenskih razmer se vadba prilagodi ali prestavi.

Sistemati¢no preverjanje poti pred aktivnostjo vkljucuje:
e Prepoznavanje nevarnosti (veje, kamni, podori, onesnazena obmocja).
e Oceno dostopnosti (moznosti obvozov).

e Dolocitev tock/mest za pocitek.
e Ukrepanje v primeru nesrece ali poslabsanja razmer.
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Dodatni ukrepi pri pobiranju odpadkov:

o Rokavice: Obvezna uporaba zascCitnih rokavic (trajnostnih in za veckratno uporabo).

o Pripomocki: Uporaba prijemal ali dolgih palic za pobiranje nevarnih predmetov.

e lzogibanje nevarnim materialom: Steklo, ostri predmeti, medicinski odpadki,
kemikalije — le-te se ne pobirajo, temve¢ oznacijo in prijavijo organizatorjem.

e Delo v parih: — udelezenci se medsebojno opazujejo in podpirajo.

Dolocitev zmagovalca NW ECO tekmovanja

Tekmovanje ECO Nordic Walking zdruzuje telesno aktivnost in okoljski prispevek. Pravicna
in motivacijska ocena temelji na ve¢ merilih, ki uposStevajo tako Sportni kot okoljski vidik.

Kriteriji za oceno zmagovalca:

e Koli¢ina zbranih odpadkov: Meri se po tezi (kg), volumnu (litri) ali $tevilu enot.
Uporaba predkalibriranih posod ali elektronskih tehtnic.

« Kakovost odpadkov: Visje tocke za nevarne ali tezko razgradljive materiale (plastika,
baterije, aluminij). Tocke za pravilno locevanje, recikliranje in predajo posebnemu
ravnanju.

« Prehojena razdalja: Sledenje z aplikacijami (Strava, Komoot, GPS) — daljse poti =
vecji napor in motivacija.

« Ucinkovitost in tehnika: Pravilna uporaba palic, dobra drza, koordinacija,
spoStovanje narave. Ocenjujejo inStruktor;ji ali sodniki.

o Okoljski vpliv: Ali je teren opazno Cistejs$i? So bila onesnazena obmocja oznacena,
prijavljena? So bile izvedene dodatne pobude?

e DruZzbeni prispevek: Vkljuevanje drugih, uporaba druzbenih omreZzij za
ozaveScanje, sodelovanje z lokalnimi organizacijami.

Model ocenjevanja z dolo¢eno razdaljo in glavno teZo na odpadkih
Osnovna pravila:

e VsiudeleZenci prehodijo enako oznaceno razdaljo (npr. 5 km).

e Tekmovanje poteka na na¢in da merimo koli¢ino in vrsto zbranih odpadkov.

e Ocena temelji na kombinaciji teZe, vrste in pravilnega ravnanja z odpadki.

Taksen pristop omogoca vkljucujoce, poucne in zanimive dogodke, ki zdruzujejo Sport in skrb
za naravo ter krepijo okoljsko zavest udelezencev in skupnosti.
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Primer tockovnega sistema za dolocitev zmagovalca v okviru tekmovanja
Kriterij Merila Tocke / Opis

1 tocka za vsakih 0,5 kg,

Najvec 40 tock . 10 kg = 20 tock
najvec do 20 kg ajvec otk (npr 8 ock)

Teza zbranih odpadkov

Vrsta odpadkov (kakovost) Plastika, baterije, kovine, Do +10 dodatnih tock za okoljsko tvegane

steklo itd. ali tezko razgradljive odpadke
Locevanje po kategorijah +5 tock, ¢e je upostevano pravilno
Loceno zbiranje Y J. P g ! Jvup vv .p v
(plastika, papir itd.) ekolosko lo¢evanje

+5 tock za ustrezno tehniko nordijske hoje

Varnost in tehnika hoje  Pod nadzorom inStruktorjev ) . . . .
in sposStovanje varnostnih pravil

PredloZeno ob zakljucni +5 tock za popolno, jasno in preverljivo
Fotografije/dokazi/oznake i : bop : N P :
oceni dokumentacijo
Dodatna pobuda Sajenje rastlin, prijava +5 tock za okoljsko pobudo z dolgoro¢nim
(neobvezno) onesnazenih obmodij itd. ucinkom

Dolo¢itev zmagovalca?

Zmagovalec je udeleZenec ali ekipa z najvecjim skupnim Stevilom tock. Glavni kriterij je teZza zbranih
odpadkov, vendar so spodbujena tudi kakovostna prizadevanja in okolju prijazno vedenje.

V primeru enakega Stevila tock zmaga tisti, ki:

e ima visji delez reciklabilnih odpadkov,
e jeizvedel dodatno okoljsko pobudo,
e je pokazal vecjo angaziranost (npr. vkljuéevanje druZinskih ¢lanov, otrok, odraslih).

Zahteve za organizacijo NW ECO tekmovanja

Nacrtovanje in usklajevanje z lokalnimi oblastmi — za uporabo zemljis¢, zlasti zas¢itenih obmodij ali
javnih naravnih povrsin, je potrebno uradno dovoljenje.

Trasa — mora biti skrbno izbrana in oznacena, zagotavljati varno in zanimivo pot za udelezence, z
oznacenimi to¢kami za pocitek, vodo in odlaganje odpadkov.

Oprema — vsak udeleZzenec mora imeti palice, rokavice, vrecke za smeti, odsevni jopic ali oznako ter
mobilno napravo z GPS sledilcem.

Medicinska podpora — prisotnost prostovoljcev z znanjem prve pomoci ter dostop do kompletov prve
pomodi in moZnosti hitrega stika z resevalno sluzbo.

Loceno zbiranje odpadkov — organizatorji morajo zagotoviti tocke z zabojniki za lo¢eno odlaganje in
udelezence pouciti o pravilnem locevanju.

Porocanje in podelitev nagrad — ob koncu se rezultati objavijo v oblili pregleda (zemljevidov, tabel,
fotografiji), podelijo se nagrade po kategorijah, ter objavijo povzetki doseZenih ucinkov cistilne akcije.
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Priporocila za izvedbo optimalne vadbe programa NW ECO

Obutev in oblacila: Uporaba primerne Sportne obutve in oblacil za gibanje na prostem.

Varnost pri pobiranju: Izogibanje neposrednemu stiku z nevarnimi odpadki, uporaba rokavic in orodij.
Hidracija: Zadostna koli¢ina vode, zlasti na daljSih poteh ali v vroéem vremenu.

Skupinska varnost: Priporoceno je gibanje v parih ali manjsih skupinah.

Orientacija in zemljevid: Uporaba GPS aplikacij in sledenje ozna¢bam na terenu.

Medicinska pripravljenost: Poznavanje lokacije najbliZje zdravstvene ustanove in nacina vzpostavitve
stika v primeru potrebe.

Okolijska vzgoja in ozavescanje skozi program NW ECO

Program NW ECO spodbuja koncept dozivljajske vzgoje, kjer se okolijsko znanje in odnosi do narave
gradijo v naravnem okolju, skozi gibanje in druzbeni angazma. Okolijska vzgoja tukaj ni dodatek,
temvec temeljni steber filozofije programa — enakovreden telesni aktivnosti.

Cilj ni zgolj ozavescanje, ampak vzpostavljanje trajnega osebnega odnosa do trajnostnega nacina
Zivljenja in okolju prijaznega vedenja.

Vsako srecanje programa NW ECO vkljuCuje kratke izobrazevalne vsebine, posvecene sodobnim
okolijskim izzivom. Tematike so predstavljene v razumljivem jeziku, s primeri, slikovnimi gradivi in
odprto diskusijo. Vsebina je neposredno povezana z osebnimi izkusnjami udelezencev in njihovim
vsakdanjim okoljem.

Onesnazenost s plastiko

Poudarek je na odpadkih plastike za enkratno uporabo ter vpliv na okolijske dejavnike. UdeleZenci se
ozavesca 0 pomenu zmanjSevanje uporabe tovrstnih izdelkov ter k aktivhemu odstranjevanju
plasti¢nih odpadkov iz naravnega okolja.

OnesnazZenost s plastiko je eden najresnejsih okolijskih problemov danasnjega Casa, z izrazito
negativnim vplivom na vse vrste ekosistemov. V okviru programa NW ECO se udeleZenci ucijo
prepoznavati, zbirati in zmanjSevati uporabo plasti¢nih izdelkov v svojem okolju.

Plasticni izdelki, kot so: plastenke, vrecke, kozarci, slamice, embalaza in pribor za enkratno uporabo
se uporabljajo le nekaj minut, vendar v naravi ostanejo stoletja.

Pogosto koncajo v rekah in morjih, kjer razpadajo na mikroplastiko, ki danes onesnaZuje pitno vodo,
hrano in celo ¢loveska tkiva.

Klju¢ne nevarnosti odlaganja plastike v okolju:

e Zadusitev ali zastrupitev Zivali, ki jo zauZijejo.
e OnesnaZenje tal in vodnih virov.
e Posredna zastrupitev ljudi skozi prehransko verigo.
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Mikroplastika in onesnaZevanje s plastiko

Mikroplastika so delci, manjsi od 5 mm, ki nastajajo iz vecjih kosov odpadkov ali pa so Ze v osnovi
vsebovani v kozmetiki, oblacilih in industrijskih izdelkih. So neviden, a vsesplosno prisoten
onesnaZevalec, ki ga je tezko odstraniti in se kopici v naravi.

Program ECO Nordic Walking zdruZuje telesno dejavnost s pobiranjem odpadkov in vsako hojo
spremeni v misijo za CistejSo naravo. UdeleZenci ne le izboljSujejo svoje zdravje, temvec tudi aktivho
prispevajo k zmanjSevanju onesnazenosti s plastiko.

Kaj lahko udelezenci storijo:

pobirajo plasti¢cne odpadke ob poti: plastenke, embalazo, vrecke ipd.,

e jih na koncu poti lo¢eno odlozijo,

e med dogodkom ne uporabljajo izdelkov za enkratno uporabo (lastne steklenice, posode),
e zzgledom spodbujajo recikliranje in ponovno uporabo,

e osvescajo druge udelezence o posledicah plasticnega onesnaZevanja,

e objavljajo fotografije in zgodbe z dogodka z oznako #NWECOCleanWalk.

Med NW ECO dogodki se lahko vkljucijo krajSa predavanja ali informativne table:

e Koliko let se razkraja plastenka?
e Kako mikroplastika pride v ¢lovesko telo?
e Alteranitni materiali za nadomescanje plasti¢nih izdelkov?

Za preprecevanje onesnazevanja s plastiko se ne zahteva posebne tehnologije — zacne se z
ozavescenostjo, ter aktivnim delovanjem. NW ECO vsakemu omogoca, da prispeva k bolj Cisti, zdravi
in trajnostni prihodnosti.

Emisije
Vsebina obravnava potovalne navade, porabo goriva ter s tem povezano potroSnjo oziroma porabo.
Opredeljeni so koraki in nacini za zmanjSevanje emisiji.

Ogljicni odtis pomeni skupno koli¢ino toplogrednih plinov, ki jih posameznik povzroci z na¢inom
Zivljenja — prevozom, energijo, hrano, oblacili in odpadki.

Program NW ECO je izobraZevalna platforma za zmanjSanje ogljicnega odtisa s pomocjo gibanja, skrbi
za naravo in trajnostnih navad.

Glavni viri oglji¢nega odtisa:

e Prevoz: avtomobili, letala, dizelska in bencinska vozila,

e Energija doma: elektrika iz fosilnih virov, ogrevanje, nepotrebna uporaba aparatoy,
e Potrosniske navade: hitra moda, elektronika, embalaza za enkratno uporabo,

e Prehrana: meso, mlecni izdelki, zavrzena hrana,

e Odpadki: mesano zbiranje, slaba reciklaza, nepotrebni nakupi.

NW ECO spodbuja udelezence k:

e izbiri trajnostnega prevoza (hoja, kolo, javni prevoz),
e skupni voznji (carpooling),
e uporabi steklenic, posod in vreck za veckratno uporabo,
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e zmanjSani uporabi elektronike med aktivhostmi v naravi,

¢ kompenzaciji ogljicnega odtisa z zasaditvijo dreves ali podporo takSnim pobudam,

e spremljanju lastnega odtisa (npr. z aplikacijo WWF Footprint Calculator) in sprejemanju
majhnih trajnostnih odlocitev.

Konkretni koraki za zmanjsanje ogljiénega odtisa:

e vec hoje — manj voinje,

e izbira naravnih poti za dogodke,

e osebnizgled — prihod na dogodek s kolesom, uporaba lastne posode,

e deljenje znanja — vkljucitev predavanj, izzivov, QR kod z vsebinami o odgovornosti za
podnebje.

Podnebne spremembe in izguba biodiverzitete

Program NW ECO spodbuja aktivno udelezbo in vedenjske spremembe v povezavi s podnebnimi
spremembami ter ohranjanjem naravne raznolikosti.

Kaj so podnebne spremembe in zakaj so kriticne?

e dolgoro¢ne spremembe temperatur, padavin in sezonskih vzorcev zaradi toplogrednih plinov
iz ¢loveskih virov,

e posledice: pogostejsi vrocinski valovi, suse, poplave, nevihte; ogrozena pridelava hrane,
zdravje in vodni viri.

Izguba biodiverzitete — skrita groznja:

e pomeni zmanjSanje vrst, genetske in ekosistemske raznolikosti,
e vzroki: kréenje gozdov, onesnaZevanje, invazivne vrste, podnebne motnje,
e posledice: poruseni prehranski verigi, manj oprasevalcey, Sirjenje bolezni.

NW ECO vkljuCuje ukrepe za ozavescanje in ukrepanje:

e Opazovanje narave: beleZenje rastlinskih in Zivalskih vrst z aplikacijami (npr. iNaturalist),

¢ lzobraZevanje na poti: informativne table o zascitenih vrstah, ogroZenih habitatih,

e QR kode: dostop do dodatnih vsebin, kvizov,

¢ Spremembe vedenja: zmanjSanje ogljicnega odtisa, sajenje dreves, izogibanje izdelkom s
palmovim oljem,

e Druzbena vklju€enost: udeleZzenci postanejo "mnoZilci znanja" — vkljucujejo druge, Sirijo
informacije, soustvarjajo okoljsko osvesc¢ene skupnosti.

Predlogi za organizatorje:

e delavnice in usposabljanja med dogodki NW ECO (npr. o vodnem krogu, rastlinskih in Zivalskih
vrstah, podnebnih povezavah),

e projekti za mlade: dnevnik opazovanj, zbiranje fotografij, izdelava eko-zemljevida ekosistemov
ob poti.

Zagotavljanje kakovosti naravnih virov

UdeleZenci se naucijo, kako onesnaZenje zraka, tal in voda vpliva na zdravje ljudi in dolgoro¢no
vzdrznost okolja.
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OnesnazZenje naravnih virov je poc¢asen, a uni¢ujo¢ proces, ki ne prizadene le narave,
temvec tudi kakovost zivljenja ljudi. S programom Nordic Walking ECO (NW ECO) imajo
udelezenci priloznost, da se s problemom seznanijo neposredno na terenu ter aktivno
prispevajo k njegovemu zmanjSevanju — gibanje postane oblika zavzetega in ozaves¢enega
varovanja okolja.

Kaj je poslabSanje naravnih virov?

Gre za poSkodbe naravnih virov (tla, voda, zrak, biodiverziteta), ki zmanjsujejo njihovo
sposobnost podpiranja zivljenja — tako ¢loveskega kot ekosistemskega.

Glavne oblike, ki vodijo do degradacije naravnih virov:

e Onesnazenje zraka — emisije iz industrije, prometa, ogrevanja in seziganja odpadkov;

e OnesnaZenje tal — posledica odlagaliS¢, pesticidov, kréenja gozdov in erozije;

e Onesnazenje voda — zaradi onesnazeval iz gospodinjstev, kmetijstva, industrije in
komunalnih odpadkov.

Vpliv na zdravje ljudi
Udelezenci NW ECO se seznanijo z ucinki, kot so:

e Onesnazen zrak poveca tveganje za astmo, sréne bolezni in raka;

o Kontaminirana tla in hrana povzrocajo kopicenje tezkih kovin v telesu in hormonske
motnje;

e OnesnaZena voda omogoca Sirjenje okuzb, pomanjkanje Ciste pitne vode in
kontaminacijo vodne hrane.
Primer: mikroplastika, ki se kopi¢i v vodi in prehranski verigi, je Ze prisotna v
¢loveskih tkivih.

Kako NW ECO spodbuja odgovornost do naravnih virov?

e Zbiranje in lo¢evanje odpadkov: udeleZenci ¢istijo obmocja, kjer odpadki zavirajo
naravno obnavljanje ekosistemov. Lo¢eno zbiranje plastike, stekla, kovin in visoko
onesnazujocih odpadkov.

o Informacijske table in izobraZevalna obmocja ob poti: teme vkljucujejo
onesnazenost zraka, erozijo tal, onesnazene vodne vire; QR kode omogocajo dostop
do interaktivnih lekcij in primerov trajnostnih praks.

o IzobraZevalne delavnice: otroci in mladi se ucijo osnovne analize vode in tal; prikazi
vpliva odpadkov na zemljo (npr. poskusi z onesnazeno in ¢isto zemljo pri rasti rastlin).

e ZmanjSevanje osebnega vpliva: izogibanje izdelkom z mo¢nimi kemikalijami (npr.
Cistila), pravilno odlaganje baterij, barv, zdravil; uporaba vreck in steklenic za
veckratno uporabo; sodelovanje v zasaditvah in skrbi za lokalne ekosisteme.

PoslabSanje naravnih virov vpliva na vse — Se posebej na ranljive skupine, kot so otroci,

starej$i in kroni¢ni bolniki. NW ECO omogoca, da ljudje ob gibanju tudi ozavestijo, kako
njihove vsakodnevne navade vplivajo na zrak, ki ga dihajo, vodo, Ki jo pijejo, in hrano, ki jo

27



jedo. Izkustveno uenje je najmocnejSe orodje za spremembo — vsaka eko-pohodna tura je
korak k ¢istejSemu in trajnostnemu okolju.

2.6. Druzbeni in prostovoljski vidik programa NW ECO

Program NW ECO ima mocan druZbeni in prostovoljski zna¢aj, ki temelji na telesni
dejavnosti in se krepi skozi skupne izkusnje, kolektivno odgovornost ter zavezanost druzbi in
naravi. Sodelovanje v ECO Nordic Walking ni zgolj individualni trud, ampak del SirSega
gibanja, kjer vsak posameznik prispeva s svojim zgledom in prostovoljnim delom.

Skupinske aktivnosti in prevzemanje odgovornosti

Dogodki NW ECO so organizirani kot skupinske aktivnosti/vadbe, v katerih udelezenci
delujejo v manjsih ekipah z jasno dolocenimi vlogami in nalogami. To ustvarja obCutek
pripadnosti, krepi usklajenost ter razvija socialne vescine, kot so sodelovanje, vodenje in
komunikacija.

Rotacija vlog vkljucuje:

o Razdelitev nalog (vodja skupine, varnostnik, zapisnikar za zbrane odpadke, fotograf);

o Priloznost za preizkus razli¢nih vlog, s ¢imer se razvija osebna iniciativa in boljse
razumevanje timskega dela;

e Spodbujanje medsebojne pomoci med izkusenimi in novimi udelezenci ter med otroki
in odraslimi.

Ta struktura dolgoro¢no podpira razvoj drzavljanske angaziranosti, okoljske zavezanosti in
odgovornosti.

Vkljucevanje vladnih, nevladnih organizaciji ter posameznikov

Ena izmed prednosti NW ECO je moznost Sirokega partnerstva. Prostovoljstvo se uresnicuje z
aktivnim sodelovanjem:

« Sportnih drustev, ki organizirajo poti in zagotavljajo trenerje ter opremo;

« Sol in vzgojno-izobrazevalnih ustanov, ki vkljuéujejo dejavnosti v pouk $porta,
ekologije in drzavljanske vzgoje;

e Nevladnih organizacij z znanjem s podrocja trajnostnega razvoja, prostovoljstva in
socialne vkljucenosti;

e Druzin in posameznikov, ki sodelujejo skupaj in gradijo medgeneracijski dialog ter
skupne vrednote.

Taksen pristop ustvarja kolektivno usmerjenost , ki se lahko razvije v trajnostno eko-
skupnost na lokalni in regionalni ravni.
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(% Priznanja: potrdila, znacke, okoljske nagrade

Vsako prostovoljno sodelovanje si zasluzi priznanje in spodbudo. Program NW ECO
uporablja razlicne motivacijske mehanizme, kot so:

o Potrdila o sodelovanju, ki izrazajo osebni prispevek posameznega prostovoljca;

e Znacke in dosezkovne stopnje (bronasta, srebrna, zlata), ki temeljijo na Stevilu
udelezb, prehojenih kilometrov, zbranih odpadkih ali vodenju skupin;

o Eko nagrada, ki so lahko simboli¢ne (medalje iz recikliranih materialov, priznanja)
ali funkcionalne (steklenice za veckratno uporabo, vrecke, majice z logotipom NW
ECO);

e Javno priznanje aktivnih prostovoljcev na druzbenih omrezjih, drugih glasilih ali
pomembnih dogodkih.

Te prakse spodbujajo ozaves¢enost ter motivacijo deleznikov programa.

Druzbeni in prostovoljski vidik je srce NW ECO — vsak pohod postane poslanstvo, ki
povezuje generacije in razli¢na ozadja v skrbi za skupno prihodnost ter ustvarja aktivno,
trajnostno in soc¢utno skupnost.

2.7. StrateSka partnerstva za uspesno izvajanje programa nordijske hoje z ekoloskim
poudarkom

Program Nordijska hoja za Cisto okolje — NW ECO temelji na trajnostnih in smiselnim
partnerstvih z razli¢nimi lokalnimi in regionalnimi delezniki. Vkljuéevanje institucij,
organizacij in podjetij ne podpira le logisti¢ne izvedbe dogodkov, ampak tudi krepi ob¢utek
skupnosti, Siri doseg programa in zagotavlja dolgoroc¢no trajnost.

(¥ Zagotavljanje promocije krajinskih parkov

Obcine in uprave parkov so kljucni partnerji NW ECO. Zagotavljajo institucionalno
podporo in ustvarjajo zakonit okvir za organizacijo javnih dogodkov v naravnem okolju.

Nacini sodelovanja:

e Odobrijo in oznacijo poti primerne za nordijsko hojo (mestni parki, eko-poti, zelene
povrsine);

e Zagotovijo dostop do sanitarij, pitne vode in zacetnih zbirnih tock;

e Pomagajo pri promociji pobude prek lokalnih kanalov (oglasne deske, spletna stran,
druzbena omrezja);

e Sodelujejo z zastopniki ali nudijo logisti¢no in varnostno podporo na vecjih dogodkih;

o Pomagajo pri organizaciji locenega zbiranja odpadkov, prevozu in analizi rezultatov.

Primer: Obc¢ina omogoci uporabo poti na obrobju mesta, dolo¢i zbirna mesta za odpadke in
pripravi karto terena z »vro¢imi tockami«.
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(¥ Vzgojno-izobraZzevalne ustanove in Sportni klubi: mladinska udelezba in
medinstitucionalna povezanost

Vladne in nevladne organizacije so klju¢ni podporniki projekta, kateri lahko u¢inkovito
izobrazevalnega in Sportnega poslanstva NW ECO. Aktivirajo otroke, dijake in Studente, saj
program vkljucujejo v redne in obSolske dejavnosti.

Nacini sodelovanja:

e Organizirajo Solske skupine za udelezbo na treningih ali tekmovanjih;

e Vkljucijo NW ECO v pouk $porta, ekologije ali razredno uro;

e Zagotovijo ucitelje ali Sportne pedagoge kot trenerje ali vodje skupin;

o lzvedejo notranja tekmovanja ali praznujejo aktivnosti v okviru tedna Zemlje, dneva
okolja ipd.;

e Spodbujajo druzinsko sodelovanje — model medgeneracijskega povezovanja.

Primeri:

« Sportni klub pri $oli organizira meseé¢ni eko pohod s starsi in zbiranjem odpadkov v
soseski;

o Dijaki v okviru Sportne vzgoje organizirano sodelujejo pri pohodu in ¢is¢enju
mestnega parka ali turisti¢ne poti;

o Planinsko drustvo izvede eko pohod s ¢lani ob spominskem dnevu in ¢isti znano
planinsko pot.

(¥ Okoljske organizacije: vsebina, materiali in izobraZevanje

Nevladne organizacije z znanjem s podroc¢ja trajnostnega razvoja, varstva okolja in
drzavljanske vzgoje prispevajo strokovno znanje in poglobljeno vsebino programa NW
ECO.

Nacini sodelovanja:

e Izvedejo usposabljanja za inStruktorje, prostovoljce in otroke o varovanju narave,
ravnanju z odpadki, biodiverziteti in okoljski etiki;

o Priskrbijo gradiva: plakate, table, letake, prirocnike za okoljsko vedenje;

« Pomagajo pri dokumentiranju zbranih odpadkov prek spletnih platform in aplikacij
(npr. iNaturalist, Litterati);

« Organizirajo predavanja, filmske projekcije in delavnice kot dopolnilo prakti¢nim
dejavnostim;

« Priskrbijo strokovnjake za oceno vpliva na okolje.

Primer: Ekoloska organizacija izvede spletno predavanje za ucence, nato zagotovi komplet z
loCenimi vreckami in vodi¢em za prepoznavanje vrst odpadkov.
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Promocija blagovne znamke preko marketinskih in drugih dejavnosti podjetji

Sodelovanje z lokalnimi podjetji omogoca materialno podporo, povecanje prepoznavnosti
programa in uresni¢evanje njihove druzbene odgovornosti.

Nacini sodelovanja:

« Nudijo sponzorstvo ali nagrade — eko izdelke, bone, $portne pripomocke, dozivetja;

e Zagotovijo materiale — majice, steklenice, rokavice, vrecke z logotipom NW ECO,;

e VKkljucijo zaposlene kot prostovoljce znotraj podjetij (»team building s
poslanstvom);

e Promovirajo aktivnosti prek svojih kanalov (spletna stran, trgovine, letaki);

o Pomagajo pri organizaciji prevoza ali prehrane za udelezence.

Primer: Veriga Sportnih trgovin donira opremo in nagradi zmagovalce z vrednostnimi boni.
Kazaliniki:

e Skupna koli¢ina zbranih odpadkov (v kilogramih ali prostornini).

e Delez odpadkov, poslanih v reciklazo.

e Stevilo zaznanih onesnazenih obmocij in prijav lokalnim oblastem.

« Stevilo posajenih dreves/raslin in njihovo stanje po 3—6 mesecih.
e Stevilo oznacenih "eko-tock" ali eko-infrastrukture (table, zabojniki ipd.).

VW W

Cilj: Povecati koli¢ino odstranjenih odpadkov in povrsino o¢is¢enih zelenih povrsin.

Povecana ozaveScenost udeleZencev in skupnosti

Poleg telesne aktivnosti program NW ECO zeli nadgraditi znanja 0 pomenu in zagotavljanju
Cistega okolja.

Kazalniki:
o Rezultati anket pred in po dogodku (znanje o okoljskih temah, osebne zaveze).
« Stevilo udelezencev, ki so poro¢ali o spremembi navad (loéeno zbiranje, omejitev
plastike).
o Komentarji in povratne informacije udelezencev, starSev in uciteljev.
« Povecano zanimanje za prostovoljstvo in sodelovanje v drugih zelenih pobudah.

Cilj: Doseci trajno spremembo vedenja in odnosa do okolja.

Prepoznavnost in medijska pokritost

Velika medijska izpostavljenost in prisotnost na druzbenih omreZjih povecujeta kredibilnost
programa in spodbujata njegovo Sirjenje.

Kazalniki:
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« Stevilo objav v lokalnih in nacionalnih medijih.

« Stevilo sledilcev in interakcij na druzbenih omrezjih (viegki, delitve, komentarji).
« Stevilo ustvarjenih video/foto poro¢il in kratkih dokumentarcev.

e Udelezba znanih osebnosti, institucij in vplivnezev.

« Stevilo povprasevanj in izrazenega interesa novih organizacij/ob¢&in.

Cilj: Povecati prepoznavnost NW ECO kot modela trajnostnega Sporta in okoljske kulture.

Vzpostavitev lokalnih partnerstev in mrezenja

Vzpostavitev trajnostnih povezav z lokalnimi institucijami in organizacijami je klju¢en
pokazatelj u€inka in dolgoro¢ne vzdrznosti programa.

Kazalniki:

« Stevilo programskih partnerjev (ob¢ine, $ole, NVO, podjetja).

« Stevilo skupnih pobud ali dogodkov, izvedenih v partnerstvu.

« Podpora v naravi ali logistiki (trenerji, oprema, nagrade).

e Finan¢na podpora (donacije, sponzorstva).

« Stevilo novo ustanovljenih lokalnih skupin ali klubov pod okriljem NW ECO.

Cilj: Razviti trajnostni ekosistem podobno misle¢ih posameznikov, ki podpirajo aktiven in
okolju prijazen zivljenjski slog.

Uspesnost programa NW ECO se meri tako kvantitativno (udeleZenci, koli¢ina odpadkov,
dogodki) kot kvalitativno — z ustvarjanjem kulture sodelovanja, zavestnega vedenja in
odgovornosti. Uporaba jasno definiranih kazalnikov omogoca vidno, merljivo in trajnostno
napredovanje ter olajSa izmenjavo dobrih praks, pripravo notranjih poro¢il in utemeljevanje
prihodnjega financiranja.

KREPITEV KAPACITET SPORTNIH DRUSTEV V OKVIRU PROGRAMA NW ECO

Trajnostni razvoj programa NW ECO ne temelji le na osebni motivaciji posameznikov,
temvecC predvsem na aktivni vkljuc¢enosti Sportnih klubov, turisticnih zdruzenj in $portno-
ekoloskih organizacij, ki lahko dolgoroc¢no postanejo njegovi nosilci. Klju¢no je vlaganje v
usposabljanje in razvoj kapacitet teh struktur — tako z vidika organizacije aktivnosti kot tudi
okoljskega izobrazevanja, vkljuevanja in prostovoljstva.

Namen usposabljanj:
Povecati kapacitete neprofitnih Sportnih drustev, da bodo lahko:

e samostojno nacrtovala, organizirala in izvajala dogodke nordijske hoje z okoljsko
vsebino;

Vv W

monitoring, sajenje, eko-usposabljanja);
o vkljucila raznolike skupine (otroci, starejsi, osebe z invalidnostmi, druZzine);
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e ustvarila mrezo za izmenjavo dobrih praks na lokalni, regionalni in transnacionalni
ravni.

Ciljne skupine

e Turisti¢na podjetja in Sportno-turisti¢na drustva, ki sodelujejo z ljudmi vseh
starosti.

o Kilubi za gorski tek, orientacijo, pohodnistve — Ze imajo infrastrukturo in izkusnje.

e Zdravstveno in socialno usmerjeni $portni klubi — npr. klubi zdrave hoje, joga na
prostem, Sport za invalide.

o Ekoloske nevladne organizacije, ki zelijo vkljuciti nordijsko hojo v svoje programe.

3.1. Glavni tematski moduli usposabljanja
Metodika in tehnika nordijske hoje

e Osnove pravilne tehnike.
« Prilagajanje glede na starost in sposobnosti.
e Varnost pri organizaciji pohodov in dogodkov.

Nordijska hoja v kontekstu NW ECO

Nordijska hoja je u€inkovita in nezna oblika telesne aktivnosti, ki vkljucuje skoraj vse
misicne skupine ter pozitivno vpliva na sklepe, drzo in dihanje. V okviru NW ECO pa je
dopolnjena z ekoloSkimi dejavnostmi in druzbeno angaZiranostjo.

Osnove pravilne tehnike:

e Pokonc¢na drza in rahel nagib naprej.

« Diagonalno gibanje rok in nog.

e Delo s palicami pod kotom 45° z odrivom za telesom.

e Aktivni odriv z roko.

o Enakomeren ritem hoje.

e Sinhronizirano dihanje (vdih skozi nos, izdih skozi usta).

Prilagoditev po starostnih skupinah:

« Otroci in mladina: igriv pristop, eko-naloge, kratke in zanimive poti.

e Odrasli: razdeljeno na ogrevanje, glavni del, ohlajanje; poudarek na sprostitvi in
antistresnem ucinku.

o Starejsi (65+): mehka podlaga, pogosti postanki, vaje za ravnotezje in gibljivost.

e Kironi¢ni bolniki/invalidi: individualen pristop, pomoc¢ strokovnjaka, prilagojeno
trajanje in teren.
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Metode za korekcijo in avtomatizacijo gibov

Cilj je ustvariti motori¢ni spomin, zlasti na neravnem terenu in pri vzponih. Priporo¢eni
koraki temeljijo na metodiki INWA (International Nordic Walking Federation).

Primeri osnovnih vaj

e Vzpon z usklajevanjem rok in nog.

e Spust s stabilizacijo v kolenih.

e Vaje za dolzino koraka v naravnem okolju.
o Delo v parih za opazovanje in korekcijo.

e Hoja z zaprtimi o¢mi za razvoj obcutka.

Izbrane vaje:

e Odriv (pullback) — prikaz vpliva kota palice.

e Zakljucek gibanja nazaj — krepitev tricepsa.

e Spuscanje rocaja — sprostitev prijema.

e Zamah naprej — koordinacija rame in koraka.

e Nagib iz gleZnjev — spodbuda naravnega gibanja.
« Rotacija trupa — vklju¢evanje hrbta in trupa.

Varnost pri organizaciji pohodov:
e Uvodna navodila: tehnika, pot, prva pomo¢, hidracija.
o Pravilna oprema: nastavljive palice, primerna obutev, zascita.
e Preverjena pot: oznacena, z moZnostjo pomoci in pocitka.
e Pripravljenost na nesrece: prva pomo¢, kontakt z reSevalci.

o Struktura skupine: vodja in pomo¢nik, signalne naprave.
e Okoljski vidik: varno ravnanje z odpadki, lo¢evanje, rokavice.

Vklju€evanje okolijskih aktivnosti v NW ECO Sportni program

Program NW ECO ni le $portna pobuda — je platforma za odgovorno ravnanje z naravo skozi
gibanje.

Klju¢ne metode:
Zbiranje in kategorizacija odpadkov:

o Locevanje: plastika, kovine, steklo, papir, nevarni odpadki.

e Merjenje: koliCine se stehtajo/zabelezijo.

e Usposabljanje za varnost: uporaba rokavic, nevarni predmeti, prva pomoc.
Eko-igre in u¢na podlaga za otroke:

e Integracija z okoljsko vsebino: kvizi, iskanje sledi, timske naloge.
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e Gibalne naloge z izobrazevalnim ciljem.

Ekoloske Stafete, u¢ne postaje in QR misije

o Eko-stafete — tekmovanja z nalogami, kot so zbiranje dolo¢ene vrste odpadkov ali
iskanje eko-dejstev vzdolz poti.

o IzobraZevalne postaje — ob poti so postavljene table z vpraSanji in nalogami, kot na
primer: »Prepoznaj drevol«, »Kaj ne sodi v naravo?«.

« Kaodirane misije — QR kode, ki vodijo do kratkih izobrazevalnih videov ali izzivov, ki
jih otroci opravijo in delijo v skupini.

Cilj: Okrepiti Custveno povezanost z naravo in Ze zgodaj spodbuditi razvoj ekoloske kulture
skozi izku$njo.

Oznacevanje in spremljanje biotske raznovrstnosti z mobilnimi aplikacijami

Nordijska hoja po naravnih poteh omogoca odli¢ne priloznosti za opazovanje in
dokumentiranje biotske raznovrstnosti:

o Aplikacije, kot sta iNaturalist in PlantNet, se uporabljajo za:
o fotografiranje in prepoznavanje rastlin, insektov in zivali,
o geolokacijsko oznacevanje opazenih vrst,
o ustvarjanje eko-zemljevida zivih ekosistemov vzdolz poti,
o izobraZevalni u¢inek: udelezenci spoznajo vrste, ki jih sre¢ajo, in razumejo
pomen biotske raznovrstnosti.
e Dolgoro¢na vrednost: podatki se lahko uporabijo za analizo sprememb v flori in
favni ter za ekolosko nacrtovanje.

Tako $portna dejavnost postane tudi raziskovalno-znanstvena pustolovs¢ina.

Sajenje in skrb za vegetacijo ob poteh
Drug kljucen okoljski element je neposredno izboljSevanje okolja, kjer aktivnosti potekajo:

e Sajenje dreves, grmovnic ali cvetlic vzdolZ poti s pomocjo lokalnih oblasti ali
gozdarskih podjetij.

o Uporaba avtohtonih vrst, ki so prilagojene podnebju in ne porusijo naravnega
ravnovesja.

« Usposabljanje o odgovorni negi: kako saditi, kdaj zalivati, zakaj je pomembno krepiti
koreninski sistem.

e Simboli¢ne “zelene kampanje”: vsaka skupina ali skupnost posadi “svoje” drevo in
spremlja njegov razvoj — primer dolgoro¢ne zaveze.

Sajenje vzbuja upanje, pusca trajen vtis in ustvarja custveno povezanost s prostorom.
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Celostni pristop: gibanje, ucenje in okolijsko delovanje

Vkljucevanje okolijskih aktivnosti v NW ECO S$portni program ne pomeni zgolj vecje telesne
aktivnosti, temve¢ tudi oblikovanje posameznikov z zavestno vlogo pri varovanju narave.

Kombinacija gibanja, u¢enja in ekoloskega delovanja ustvari celovit model razvoja — zdrav,
angaziran in trajnosten. Ta pristop gradi skupnost skrbi, znanja in dejanj — to je sr¢ika NW
ECO.

3.3. Druzbeno vkljucujoc¢ Sport v okviru NW ECO

Program NW ECO nadgrajuje standardne Sportne prakse z ustvarjanjem dostopnega,
podpornega in vkljucujocega okolja. Nordijska hoja v kombinaciji z okoljskimi dejavnostmi
ni le oblika telesne vadbe, temvec tudi sredstvo za druzbeno povezovanje, opolnomocenje in
vkljucevanje ljudi razli¢nih starosti in zmoznosti.

Delo z ranljivimi skupinami (starejsi, osebe z invalidnostmi)

Eden izmed klju¢nih ciljev NW ECO je vkljucenost vseh, ne glede na telesne, senzorne ali
kognitivne razlike. Program omogoca fleksibilno in prilagodljivo sodelovanje:

e Starejsi: poti so prilagojene njihovim zmoznostim — raven teren, kratki odseki,
pogosti odmori in podpora inStruktorjev.

e Osebe z invalidnostmi: prilagojena oprema (spremenjene palice, ustrezne rokavice),
individualna ali skupinska podpora, izbira nalog glede na sposobnosti (npr.
opazovanje, beleZenje, dnevnik aktivnosti).

« Psihosocialna podpora: vklju¢evanje v dejavnosti izboljsa samopodobo, zmanjsa
socialno izolacijo in poveca obcutek pripadnosti.

Nacelo: vsak lahko sodeluje, vsak ima vlogo, vsak je pomemben.

Prostovoljstvo in mentorstvo

Prostovoljstvo je gonilna sila NW ECO — ustvarja vzdusje empatije, odgovornosti in osebne
zavezanosti:

« Prostovoljci iz lokalne skupnosti pomagajo pri logistiki, organizaciji in tehni¢ni
podpori.

e Mentorji — izkuseni udelezenci ali usposobljeni trenerji — nudijo podporo novincem, Se
posebej ranljivim skupinam, ucencem in odraslim.

« Mladinske prostovoljske ekipe razvijajo vodstvene lastnosti, organizacijske
sposobnosti in ob¢utek drzavljanske odgovornosti.

Mentorstvo v NW ECO ne temelji le na tehni¢nem usposabljanju, temvec tudi na grajenju
mostov med generacijami in skupnostmi.
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Vodenje skupine in struktura vadbenega procesa

V programu NW ECO je poudarek na skupinski participaciji, kar zahteva u¢inkovito vodenje
in pozitivno skupinsko dinamiko:

e Usposobljen vodja ali instruktor vodi tempo, doloc¢a ritem odmorov in motivira
skupino.

e Dolocitev vlog in odgovornosti: udelezenci zadolZeni za varnost, merjenje odpadkov,
fotografijo, okoljske opazke.

o Interaktivne metode za povezovanje — igre, diskusije, refleksije po pohodih.

e Rotacija nalog — vsak udeleZenec prevzame drugo vlogo, kar poveca obcutek
pomembnosti in povezanosti.

Ucinkovito vodenje zagotavlja, da se telesna dejavnost odvija v ozra¢ju podpore, zaupanja in
spoStovanja.

Druzinska udelezba in medgeneracijski pristop

NW ECO ponuja odli¢no priloZznost za vkljucevanje celotnih druZin in krepitev
medgeneracijskega dialoga:

o Druzinske poti: primerne za otroke in odrasle, z igrami, skupnimi nalogami in
odmori.

o Skupne eko-pobude: sajenje dreves s strani “druzinskih ekip”, tekmovanja med
druzinami, eko kvizi.

e Vzgojna vrednost: starsi postanejo vzor, otroci pa nosilci okoljskih sporocil.

« Ustvarjanje tradicije — ponavljanje druzinskega sodelovanja krepi dolgoro¢ne
navade in vrednote.

Medgeneracijski element programa krepi socialno tkivo skupnosti in prenasa skrb za okolje
iz roda v rod.

NW ECO s svojo druzbeno vklju¢ujoco naravnanostjo dokazuje, da je Sport lahko veliko vec
kot telesna vadba — lahko je skupnost, poslanstvo in skrb.

Z natan¢no strukturiranimi aktivnostmi, prilagojenimi praksami in poudarkom na solidarnosti
program ustvarja prostor, kjer se vsak ¢lovek — ne glede na starost, sposobnost ali socialni
status — pocuti sprejetega, koristnega in navdihnjenega. To je Sport s pomenom.

Model lokalnega $portnega dogodka: »Cista hoja — zelena prihodnost«

Osnovna ideja:
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WV v

Kombinira nordijsko hojo z organiziranim ¢iS¢enjem naravnih in urbanih parkov,

izobrazevalnimi vsebinami in druzbeno udelezbo. Poteka v partnerstvu z ob¢ino, Sportnimi

klubi, Solami in okoljskimi organizacijami.

Struktura dogodka:
1. Priprava in partnerstva
e lzbor poti v parku, eko-poti ali zas¢itenem obmocju (4-8 km).

o Koordinacija z ob¢ino in upravljavci parka (dovoljenja, podpora).
e Vkljucevanje lokalnih $portnih klubov, Sol in NVO-jev.

e Zagotavljanje logistike: vrecke, rokavice, voda, oznacbe, zabojniki za loCevanje.

2. Zbiranje prijav-registracija

e Prijava spletno ali na mestu — udelezenci so razdeljeni po starosti in telesnih
zmoznostih.

e Navodila o tehniki hoje, varnosti, eko obnasanju.

o Razdelitev startnih paketov (oprema, zemljevid poti, eko-naloga).

3. lzvedba eko-pohoda
Pot vkljucuje 3 do 5 "eko-tock":

e Zbiranje odpadkov (Nordijska hoja ECO).

e Locevanje in krajsi kviz.

o [Foto-opazovanje narave (prek aplikacije iNaturalist).

e “Zelena misija” — sajenje drevesa/rastline (¢e je mogoce).

4. Zakljucek in podelitev priznanj
Merjenje rezultatov:

« Stevilo udelezencev.

o Kilogrami zbranih odpadkov.

« Stevilo posajenih rastlin.

o Dokumentirana opaZanja iz narave.

Priznanja po kategorijah:

»Najbolj eko-druzina«

»Eko-klub meseca«
»Najmlajsi/najstarejsi udelezenec«
Potrdila o sodelovanju

Vzorec urnika dogodka

38



Ura Aktivnost

09:00 Registracija in uvodni nagovor
10:00 Zacetek poti po skupinah

11:30 Eko-tocke: Cis¢enje, igre, misije
13:00 Zakljucek, porocanje o rezultatih

13:30 Podelitev priznanj in eko-piknik

Dodatne vsebine:

o Fotografski natecaj: »Moj zeleni korak«
« Delavnice za otroke: izdelki iz recikliranih materialov
e Mobilna razstava: »Kaj smo nasli ob poti?« — predstavitev eko-najdb

Lokalni $portni dogodki, kot je »Cista hoja — zelena prihodnost«, predstavljajo uspesno
povezavo telesne dejavnosti, okoljskega izobrazevanja in druZzbene odgovornosti. Spodbujajo
zdrav zivljenjski slog prek nordijske hoje ter hkrati krepijo pripadnost naravi in skupnosti.

S povezovanjem razli¢nih deleznikov — ob¢in, Sol, Sportnih klubov, okoljskih organizacij in
lokalnih podjetij — lahko ti dogodki postanejo trajnostni model za vklju¢evanje prebivalcev v
konkretne okoljske ukrepe.

Z dostopnostjo, izobrazevalno vrednostjo in vklju¢ujo¢im pristopom za vse starosti in
zmoznosti je NW ECO ve¢ kot $portna pobuda — je platforma za spremembe. Navdihuje z
osebnim zgledom, kolektivno usmerjenostjo in zelenimi koraki proti Cistejsi prihodnosti.

Izdelava elektronske platforme za ucenje in komunikacijo: digitalna
preobrazba in razvoj »zelenih spretnosti« v okviru NW ECO

V danas$njem svetu, kjer digitalizacija vpliva na skoraj vsak vidik Zivljenja, elektronske
platforme postajajo klju¢no orodje za ucenje, sodelovanje in gradnjo trajnostnih skupnosti. V
okviru projekta NW ECO, ki zdruzuje nordijsko hojo z okoljsko odgovornostjo, je
vzpostavitev elektronske platforme strateSko orodje za:

e razvoj zelenih kompetenc med trenerji, prostovoljci in udelezenci,

e pospesitev digitalne preobrazbe Sportnih klubov in eko-organizacij,

o krepitev komunikacije med partnerji, skupnostmi in institucijami,

e zagotavljanje trajnostnega in prilagodljivega ucenja, dostopnega kadarkoli in kjerkoli.

Glavni cilji platforme:

e Usposabljanje za zelene kompetence — vsebine o varovanju okolja, trajnostnem vedenju,
ravnanju z odpadki, biotski raznovrstnosti in podnebnem ukrepanju.
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¢ Razvoj digitalnih ves$¢in — pomo¢ klubom pri uporabi digitalnih orodij: spletno upravljanje
dogodkov, sledenje rezultatov, spletno poroc€anje.

e Ustvarjanje skupnosti in izmenjava dobrih praks — interaktivni prostor za komunikacijo
med udeleZenci, deljenje primerov, virov, idej in uspehov.

e Trajnostno in samostojno ucenje — dostop do vsebin prek videov, testov,
predstavitev in gradiv za samostojno ucenje.

Tabela 3: Vsebine

Vsebine Opis
Spletni moduli Tecaji nordijske hoje, varstva okolja, vklju¢evanja, prve pomodi,
Interaktivni viri Video vodici, infografike, e-vodniki, vzoréni nacrti aktivnosti,

Sledenje napredku||Osebni profil z vidnimi rezultati, potrdila ob zakljucku,

Forum in klepet ||lzmenjava izkusenj, posvetovanja s strokovnjaki, povezovanje udelezencev

Koledar dogodkov ||Nacionalne in mednarodne pobude, webinarji, usposabljanja v Zivo

Knjiznica virov Dobre prakse, predloge, porocila, orodja za okoljsko delovanje

Pridobitev kompetenc v okviru projekta NW ECO

Neformalno izobraZevanje na podlagi zelenih praks je nacin pridobitve kompetenc, ki
omogocajo trajnostno zivljenje in delo v sozZitju z naravo. Razvijamo jih preko:

o Pridobitve znanja o kroZnem gospodarstvu in ravnanju z odpadki,

e vescin za organizacijo eko-dogodkov in trajnostnih Sportnih aktivnosti,

e razumevanja povezave med podnebnimi spremembami in osebnimi navadami,
e uvajanja okolju prijaznih resitev v vsakdanje Zivljenje in Sportno prakso.

Pristop k digitalni preobrazbi ter mrezenje klju¢nih deleznikov na lokalni in
nacionalni ravni

S pomocjo platforme Sportni klubi in nevladne organizacije:

« prehajajo na digitalno upravljanje projektov in dogodkov,

e uporabljajo spletna orodja za upravljanje prostovoljcev, virov in odgovornosti,

« uvajajo mobilne aplikacije za monitoring (npr. iNaturalist, Strava),

» pridobijo dostop do spletnih usposabljanj, kar poveca njihove kapacitete ne glede na
lokacijo.
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Platforma je digitalni most med:

e nacionalnimi in lokalnimi Sportnimi klubi,

o eko-organizacijami in naravnimi parki,

e prostovoljci, ucitelji, mentorji in institucijami,
e druZinami in posamezniki.

Pricakovani rezultati

o Povecana angaziranost udelezencev prek interaktivnih vsebin.

e Vecje kapacitete klubov za organizacijo trajnostnih pobud.

e Izboljsana okoljska kultura med razli¢nimi starostnimi in socialnimi skupinami.
o Ustvarjanje transnacionalne mreze za okoljsko odgovoren Sport.

Elektronska platforma NW ECO bi tako bila odlic¢en pripomocek za izvajanje neformalnih
izobrazevanj, ki zdruZuje gibanje, trajnostno vedenje in digitalno kulturo. UdeleZence ne
spodbuja, ne samo k telesni aktivnosti, temve¢ tudi k u€enju, in podajanje pobud za
spremembo okolja.
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