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Telesna zmogljivost dijakov je precej slabSa kot pri osnovnosSolcih, Se posebej pri dijakih
srednjih strokovnih in poklicnih programov. / Foto: Bold Projects Agency.

Zaspani, sedeci, izCrpani: projekt za vec
Sporta, manj pritiska in ni¢ ocen
27.01. 2026, 15.00 TONJA ELATNIK

Projekt zMIGAJ! srednjeSolcem vraca gibanje, energijo in telesno zmogljivost
v obdobhju, ko zZivljenjski slog najbolj peSa. Brezplacna dodatna vadba za
dijake kot odgovor na sedec zivljenjski slog in slabSanje zdravja.
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lovenska druzba prosperira zaradi marljivosti, ki ima svojo podstat tudi v telesni

zmogljivosti nacije. Ce ta pesa, pesa zdravje, peda konkurenéna prednost. Skrb

vzbuja zlasti telesna pripravljenost srednjeSolcev. To aktivho nagovarja projekt
zMIGA)!, zahvaljujo¢ kateremu na letni ravni 2000 dijakov opravi 330 ur dodatne brezplacne
vadbe.

Zakaj dijaki? Ker gre za zelo kriticno populacijo z vidika zdravstvenega tveganja. S
prehodom v srednjo $olo mladostniki namreé veéinoma poslab3ajo svoj Zivljenjski slog.
Precej vec sedijo, Se posebej pred malimi in velikimi zasloni, manj so telesno dejavni in
manj spijo.
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Strokovno izobrazevalni
center Alme M. Karlin
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Dijake SIC Alme M. Karlin iz Celja je pritegnil tudi dogodek Dan odklopa, organiziran v sklopu projekta
zMigaj!. Preizkusili so se v igrah, ki so si jih izmislili drugi dijaki Dan je bil kombinacija Sportnega igranja in
druzenja. f Foto: iStock

nHkrati pa se jim zaradi bioloSkega razvoja povsem porusi njihov cirkadiani ritem, to je
naravni cikel, vezan na spanje, ki je sicer odvisen od dnevne svetlobe. Pri njih namrec
nastopi resetiranje tega ritma, ki povzroci hormonsko sliko, da postanejo zaspani priblizno
dve uri kasneje, kot bi bilo obi¢ajno, zato pa je tudi zjutraj njihov organizem povsem out. Vse
to vpliva na njihovo zmogljivost,« ugotavlja dr. Gregor Jurak s Fakultete za Sport, Ki je
strokovni konzorcijski partner evropskega kohezijskega projekta zMIGAJ!. V osréju tega
projekta, katerega nosilec je ministrstvo za vzgojo in izobraZevanje, koordinira ga a Zavod
za Sport RS Planica, poteka pa pod €astnim pokroviteljstvom predsednice RS Natase Pirc
Musar, so namrec ravno oni - srednjesolci.
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Posebnost tega projekta je tudi opolnomocenje
dijakov, da bodo po koncanem solanju, v prehodu v
odraslo zivljenjsko obdobje, tudi sami znali ustrezno
poskrbeti za svoje zdravje z znanji in razumevanjem
ucinkov posameznih vrst vadbe, v katerih se urijo v
casu trajanja projekta zMIGA)J..

Projekt je namenjen srednjim Solam in dijaskim domovom, predvsem dijakom, a tudi
drugim zaposlenim na izbranih srednjih Solah oziroma v dijagkih domovih. VKljucenih je 24
srednjesolskih vzgojno-izobrazevalnih zavodov s celotnega ozemlja Slovenije. To pomeni
na letni ravni ve¢ kot 2000 dijakov, ki v vsakem Solskem letu opravijo 330 ur dodatne
brezplacne vadbe, 35 ur brezplacne vadbe opravijo zaposleni na vklju€enih Solah in 187 ur
brezplatnega usposabljanja letno opravi strokovni kader, ki projekt izvaja.

Mladina mora ponotranjiti pomen gibanja

Lana, dijakinja SIC Alme M. Karlin, pravi: »Pri programu zMIGAJ! mi je najbolj vSec to, da ni
podoben Sportni vzgoji v $oli, saj ni ocen in pritiska. VSe¢ sta mi sproséeno vzdusje in
mozZnost, da se ukvarjam s Sportom brez skrbi glede uspeha. Program mi omogoca
dodatno gibanje in prijetno preZivljanje ¢asa s soSolkami.«
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Dr. Gregor Jurak, Fakulteta za 3port: »S prehodom v srednjo Solo mladostniki poslab3ajo svoj Zivljenjski slog:
precej vet sedijo, manj so telesno dejavni in manj spijos

Pri projektu zMIGAJ! gre za posebno inovativen in nov pristop k nagovarjanju mladih k
pogostejSemu Sportnemu udejstvovanju, na nacin, da lahko sami sooblikujejo vadbene
vsebhine. Zaradi tega pristopajo veliko bolj motivirano in odgovorno, saj so sami skrojili tisto,
kar Zelijo poceti. Program je zato privliacen, zanimiv in prilagojen vsaki posamezni skupini.
Lokacijski in tudi prostorski ter kadrovski pogoji so na slovenskih srednjih Solah zelo
razliéni, ne samo zaradi razlik v ruralnih in mestnih okoljih, temveé tudi zaradi cele vrste
drugih dejavnikov. Ravno zato je ta projekt idealna pot, da se najdejo pravi pristopi za
razlicna okolja in razlicne populacije otrok, saj ni smiselno izvajati togo krojenih vsebin, ce
Zelimo, da mladina ponotranji pomen gibanja in skrbi za lastno zdravje.
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Mag. Poljanka Pavletic SamardZija, vodja projekta zMIGAJ), Zavod za Sport RS Planica: »Ko damo mladim
glas in moZnost izbire, se motivacija spremeni v odgovornost - in gibanje postane nekaj, kar Zelijo. Ni vec
nekaj, kar morajox

Mag. Poljanka Pavletic S., vodja projekta zMIGAJ!, je takole razlozZila: nNajvecja vrednost
projekta je, da smo mladim omogocili nekaj, kar v praksi res deluje: varen, strokovno voden,
a hkrati prilagodljiv program, ki ga dijaki soustvarjajo sami. Ko jim damo glas in moZnost
izbire, se motivacija spremeni v odgovornost - in gibanje postane nekaj, kar Zelijo. Ni veé
nekaj, kar morajo. Po dveh letih vidimo ne le ve& aktivnosti, ampak tudi ve& ustvarjalnosti,
povezovanja med Solami in zavedanja, da je skrb za zdravje vescina za Zivljenje. Nasa Zelja
je, da zMIGAJ! ne ostane le projekt na papirju, temvec tudi konkretna podlaga za trajne
sistemske resitve, ki bodo mladim omogocale vsakodnevno kakovostno telesno
dejavnost.u
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Cesa si zelijo dijaki?

Snovalci projekta pravijo, da se je po dveh letih izvajanja pokazalo, da je inovativnost dijakov
in s tem tudi Zelja po tem, da so tudi oni sliSani, ko gre zanje, neverjetna. Lotili so se
izumljanja novih Sportnih »panogy, kot so denimo kogarka s prevelikimi rokami (v rokavicah
in drugih prekrivalih), supergni hokej, noZni namizni tenis, nogomet s plastenko, nekaj
skupin si je zaZelelo enostavno vec ur Ze obstojecih iger (odbojka, koSarka ..), ker Eutijo
potrebo po vec gibanja, veliko skupin pa se Zeli preizkusiti v manj znanih Sportnih panogah,
do katerih je pri nas relativno tezje dostopati (pickleball, spike ball, speedminton, curling
oziroma kerling, parkour, vadba cirkuskih dejavnosti..). simamo tudi Solo, ki se je lotila
posebnega podviga in si zadala cilj, da bo ob koncu Solskega leta celo generacijo popeljala
prvi¢ na Triglav. In dejansko se je dijakom s pomocjo projekta uspelo toliko telesno

T

Pavletic.
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mMiladi enostavno Cutijo potrebo po vec gibanja, preizkusiti se Zelijo v manj znanih Sportnih panogah, kot je
recimo vadba cirkuskih dejavnosti. / Foto: Bold Projects Agency.

To je pritegnilo tudi Ano Evo, dijakinjo SIC Alme M. Karlin iz Celja: »Projekt mi je véec, saj
vklju€uje tudi dejavnosti izven Solskih prostorov, Kot so drsanje, plezanje, bowling in
smucanje. Sama se teh dejavnosti ne udeleZujem tako pogosto, vendar mi program zMigaj!
daje priloznost, da jih preizkusam in doZivim v varnem ter spodbudnem okolju. Vieé mi je
tudi, da si lahko sami izbiramo aktivnosti v $oli, kot so koSarka, odbojka, badminton in
namizni tenis, saj tako vsak sodeluje pri ne¢em, kar mu je vSec. Med tednom se tako
veckrat razgibam in naredim nekaj zase, kar mi veliko pomeni.«
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Projekt vkljucuje tudi medijsko kampanjo

Medijska kampanja je zaradi narave ciljne populacije, ki jo v projektu zMIGAJ! nagovarjajo,
krojena popolnoma mladostno, na druzbenih medijih, ki so mladim blizu (instagram, tiktok,
youtube), in z vsebinami, ki so jim privlacne. Tudi pri tem imajo moZnost sooblikovanja, in
sicer medijske vsebine ustvarjajo na naéin, da preko promocije zMIGAJ! predstavljajo
vadbe, ki so jih sami izoblikovali, tudi ostalim, si izmenjujejo dobre prakse in podajajo gibalne
izzive med posameznimi Solami. Ta njihov pristop je, s pomocjo medijske agencije, ki nad
tem bedi, pripeljal do velikega stevilo ogledov in veliko SirSe delitve, saj redno prejemajo
prosnje ravnateljev novih tako srednjih kakor tudi osnovnih $ol za prikljucitev k projektu.
nZelo zanimivo je tudi to, da smo prejeli povratno informacijo po Informativi v Ljubljani in
Kariernem sejmu v Mariboru, kjer se uéenci devetih razredov 0S odloéajo, kam se vpisati
dalje, in sicer o tem, da je marsikatera srednja Sola dobila vprasanje: 'Ali izvajate pri vas
projekt zMIGAJI? « pripovedujejo snovalci projekta zMIGAJ!, ki poteka v okviru programa
evropske kohezijske politike v obdobju 2021-2027.

| i e - - - l “_‘:u : ] - e \\“.
V okviru projekta izumljajo tudi nove Sporte, kot so: koSarka s prevelikimi rokami (v rokavicah in drugih
prekrivalih), supergni hokej, noZzni namizni tenis, nogomet s plastenko./ Foto: Bold Projects Agency.

Herman Pusnik, ravnatelj Prve gimnazije Maribor, ki se je na razpis projekta zMIGA)!
prijavila v drugem krogu, se spominja, da so ga Ze na prvem sestanku nosilci projekta
prepricali, da je to izjemna priloZnost za obogatitev S§portnih vsebin za dijake, za Sportno
udejstvovanje zaposlenih ter za strokovni razvoj §portnih pedagoginj in pedagogov. nZe v
prvem letu izvajanja je bilo zaznati veliko pozitivne energije pri vseh deleznikih. Dijakinje in
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dijaki so lahko sooblikovali vsebine in so se brez teZav udeleZili dejavnosti tudi v zgodnjih
jutranjih ali poznih popoldanskih urah. Profesorice in profesorji Sportne vzgoje so
izpostavili veliko angaZiranost dijakinj in dijakov, moZnost izmenjave primerov praks in
mrezenja z drugimi Solami v projektu ter zakljuéno Sportno manifestacijo vseh teh Sol.
Kolektiv je bil navdusen nad idejo in ponosen na izvedbo skupine dijakinj in dijakov ter
zaposlenih, ki so se ob zakljucku pouka podali na Triglav in ga uspesno osvojili.«

V okviru projekta izumljajo tudi nove sporte, kot so:
kosarka s prevelikimi rokami (v rokavicah in drugih
prekrivalih), supergni hokej, nozni namizni tenis,
nogomet s plastenko.

V tem Solskem letu so sodelovanje obogatili $e z nadgradnjo projekta v sklopu Hudo dobre
igre, kjer mladi kreirajo lastne elementarne igre. Prepri¢ani so, da je vse to dodana
vrednost za Solo; del praks in pristopov se bo zagotovo ohranil tudi pri rednih urah §portne
vzgoje, mladi pa bodo ohranili pozitivno $portno izkusnjo. »To je lep primer vseZivljenjskega
ucenja s poudarkom na kakovostnem preZivljanju prostega €asa, druZenju, skrbi za lastno
zdravje in dobro pocutje. Projekt zMIGAJ! bo pustil pecat v delovanju $ole in v spominih na
gimnazijsko obdobje,« meni Pugnik.

Kaksno zapuscino si zelimo?

Ze leta se v Solstvu, Sportu in zdravstvu razglablja o tem, kako pomembno je, da se v Solski
sistem vrnejo dodatne ure Sportne vzgoje, da bi bili vsi slovenski otroci in mladina vsaj eno
uro dnevno telesno dejavni: s tem bi omogodili brezplaéno, strokovno vodeno vadbo za
celotno populacijo. Vendar nihée tega sistema ni preizkusil, da bi vedeli, ali bi bilo to sploh
vzdrZno in mozno. sRavno nas projekt je odli€no polje za ta preizkus in dejansko se je na
zacetku pokazalo, da to ni povsod moZno in da je marsikje teZko,« pravi Poljanka Pavletic S.
nKo so se po dveh letih zaceli kazati u€inki, pa so Sole same zacele iskati resitve, da to ne bi
bil samo 'en projekt, katerega zapuscéina bi bilo poroéilo s predlogi za izbolj§avo, temveé da
ho to konkretna podlaga za spremembo sistema, zaradi katerega so se primorani
oddaljevati od zadostne telesne dejavnosti za njihov zdrav razvoj. Zelimo si torej, da bi
odlocevalci Ze sedaj prisluhnili strokovnim in znanstvenim izsledkom ucinkov, ki jih meriin
spremlja raziskovalna skupina Fakultete za Sport, jih razumeli in zaceli pripravljati pogoje za
implementacijo sprememb neposredno po koncu, Kot naraven tok ukrepov v pravo smer.
Nad vsebinami, ki jih dijaki oblikujejo, bedijo strokovnjaki Fakultete za Sport iz Ljubljane, ki
skrhijo za to, da so te vsebine tudi varne in ucinkovite, saj zasledujemo najmanj srednjo do
visoko intenzivnost vadbe, da bi zadostili nameri.u
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Mladim je vEec, da se lahko udeleZijo tudi dejavnosti, ki niso vsakdanje - in to v varnem ter spodbudnem
okolju. / Foto: Bold Projects Agency.

Posebnost tega projekta je tudi opolnomocenje dijakov, da bodo po konéanem Solanju, v
prehodu v odraslo Zivljenjsko obdobje, tudi sami znali ustrezno poskrbeti za svoje zdravje z
znanji in razumevanjem ucinkov posameznih vrst vadbe, v katerih se urijo v ¢asu trajanja
projekta zMIGAJ!.

nPodatki o gibalnem razvoju kazejo zelo slab trend,« poudarja dr. Gregor Jurak s Fakultete za
Sport in dodaja: vTelesna zmogljivost dijakov je namrec precej slabsa kot pri osnovnosolcih,
Se posebej pri dijakih srednjih strokovnih in poklicnih programov. Ce tega ne bomo storili,
nas kot druzbo cakajo tezki ¢asi. Slovenska druzba je do sedaj namrec prosperirala zaradi
marljivosti nase nacije, ki ima svojo podstat v njeni telesni zmogljivosti. Ce tega ne bo veg,
bomo izgubili iziemno konkurenéno prednost, ki jo imamo sedaj.«

Sofinancira
Evropska unija

Rubrika nastaja v sodelovanju z Ministrstvom za kohezijo in regionalni razvoj.
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