7LATo o< AN

DECEMBER 2024 LETO XXXV

; | IZ VSEBINE:
% - Priznanje za naj drevo Gorenjske
- Kraljevi ples na ledu 26. 12. 2024 ob 18. uri v Ledeni dvorani (vstop prost)
- aktualno dogajanje in zanimivosti v ustanovah na Zlatem polju

- koristni nasveti za zdravje in Se mnogo vec ...

ZLATOPOLJCAN - Glasilo krajevne skupnosti Zlato polje je izdal in zaloZil svet KS Zlato polje. Uredniski odbor: Karel Pigkur in Zdenka Kogej.
Pri izdaji glasila so nam pomagali: DOMPLAN d.d., DILCA d.o.0., Frizerski salon Sabina in Komunala Kranj; Tisk Tiskarna GTO Kosir d.o.0. Zgornje Bitnje.
Zlatopoljcana dobijo vsa gospodinjstva in poslovni subjekti v KS Zlato polje brezplacno. Naklada 1600 izvodov.
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Cenjene krajanke in krajani

Pozdravljamo vas v decembru 2024, v letu, ko smo obelezili 60 letnico obstoja
Krajevne skupnosti Zlato polje.

V tem duhu smo letoSnjo junijsko Stevilko posvetili nasi »zgodovini«, tem Sestim
desetletjem, opisali smo seveda tudi stanje na naSem obmocju pred tem, in opisali
rast in razvoj tako stanovanjskega kot tudi poslovnega — zlasti Solskega in
zdravstvenega — dela, kar nas dela v Mestni obcini Kranj za nekaj posebnega, pri
¢emer je to za nas kdaj dobro, v¢asih pa tudi ne.

V zadnjih letih smo tako z obremenitvami, ki jih prinasajo Solske in zdravstvene
ustanove, nasim prebivalcem vsaj deloma zmanjsali obseg delovnih migracij cez
dan, zlasti dopoldan, ko zasedajo parkirne prostore med bloki, z uvedbo modre cone
v osrednjem delu KS. Kljub pomislekom, ki so bili v zacetku uvajanja kar pogosti, se
je uvedba dobro prijela, vec¢inoma stanovalci dobijo svoj parkirni prostor, del njih pa
seveda tudi ne, saj je vozil vedno vec kot parkirnih mest. Lani smo uspeli tudi obnoviti
oznacbe parkirnih prostorov, ki so bile zelo izrabljene in so izkoriS¢enost parkiris¢ Se
zmanjSale. Tudi sicer se Se vedno opazi vozilo, parkirano preko Crt ali vozece v
napacno smer, kljub uvedenemu enosmernemu prometu, tudi glede hitrosti je nekaj
voznikov malomarnih in vozi prehitro, saj je med bloki predpisana zelo omejena
hitrost — 10 ali 30 km/h, kar je tem dirkacem vse prepocasi. Na sreco je nesre¢ malo,
a redni obiski redarjev in policistov vsaj nekaj tega preprecijo.

PARTICIPATIVNI PRORACUN IN DRUGI PROJEKTI PO IZBIRI KRAJANOV IN KS

Lansko in letoSnje leto sta na osnovi participativnega proracuna — ko z glasovanjem
za posamezni predlog krajanov na obcinski spletni strani krajani izberejo projekt, ki
ga MOK potem v tekocem letu realizira, sta nam prinesla orodja za fithes na prostem
(ori pasjem parku) in dve zunanji namiznotenidki mizi na zemljigééu OS F. Prederna,
nekaj klopic (eno pri modelarskem letaliSéu ob poti ¢ez Kranjsko polje, drugo
nasproti P&R parkiris¢a ob Krozni ul. in dve z mizo ob pasjem parku) za sprehajalce,
ki jih je vse vec. Te ponujajo tako pocitek kot prostor za druzenje in klepet, celo za
kako druzabno igro na mizi.

Drug vir za manjSe investiciie KS nam je lani omogocil sanacijo dvoris¢a pri
Gosposvetski 17-19, letos pa preplastitev z asfaltom dotlej makadamskega dovoza
na parkiridée pri Kidri¢evi 15. Zal je odpadia $iritev parkiri§éa pri bloku Kidri¢eva c.



ZLATOPOLJCAN

43-45, ker ne obcina ne stanovalci niso pravocasno nasli izvajalca te manjSe
investicije.

Za naslednje leto je izglasovana sanacija ko$arkarskega igriééa pri OS F. Prederna
po participativnem proracunu, predlogi pa so dobili takole Stevilo glasov:

Predlog St. glasov
Prenova koSarkarskega igri¢a pri Osnovni $oli Franceta PreSerna Kranj 59
Obnova in dodatna otroska igrala med bloki Ul. Franca Rozmana-Staneta in Gradnikove 32
ulice

Prenova stopnic Zlato polje - Savski drevored 25
Zbiralnik odpadnega olja 13
Prenova asfaltne previeke na obmocdju Gradnikove ulice 11
Obnova stopni$éa in klancine do P+R ter ureditev okolice 10
glasovalo 6,17 % upravi¢encev 150

Sicer pa obcino ze dlje ¢asa opozarjamo na naslednje potrebe KS:

a) prenovo cestiS¢a Gradnikove ulice (zgrajena v |. 1960-62, nikoli v celoti
prenovljena, kljub mnogim posegom zaradi popravil kanalizacije in vodovoda
ter drugih napeljav pod cestis¢i, zato bi bila potreba po sanaciji celotne
infrastrukture, a tega v tem desetletju gotovo ne bomo docakali), podobno
velja tudi za ulico 1. avgusta.

b) izgradnjo parkiriS¢ v okolici Lidla za potrebe stanovalcev ulice Zlato polje, ki bi
poveCala Stevilo parkirnih prostorov na tem delu Krajevne skupnosti.
Obstojeca parkiriS¢a v naselju ne zadostijo niti polovici potreb.

IN KAJ SE SE DOGAJA?

- Fakulteta za organizacijske vede je letos sanirala makadamsko parkirisc¢e z
odvodnjavanjem.

- MOK je ob 60-letnici ve¢ krajevnih skupnosti pripravila tudi razstavo fotografij iz
Casa nastajanja in gradnje zlasti mestnih KS. Razstava je bila predstavljena na
dnevu Krajevnih skupnosti Mestne obcine Kranj v soboto, 21. septembra 2024, v
centru Kranja, ki se ga nasa KS letos ni udelezila, zdaj pa krozi po krajevnih
skupnostih. K nam naj bi prisla v avlo Fakultete za organizacijske vede med 10.
februarjem in 9. marcem 2025. Ce ste si ogledali nago lastno razstavo na dan
praznovanja 15. junija, kjer je bilo razstavljeno veliko fotografij o gradnji nasih
stanovanjskih objektov, tako po vojni — v 40. in 60 letih prejSnjega stoletja in o
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pozidavi zasebnih hi$ pred 2. svetovno vojno, vam bo ta razstava ponudila tudi
nekaj vpogleda v druge soseske mesta Kranja.

Pozanimali smo se tudi glede uporabe obeh avtobusnih postajalis¢ pri P&R
parkiri8€u, in 11. novembra letos naj bi bili inSpektorsko pregledani in kasneje
dani v uporabo. Gotovo sta zanimivi tudi za dijake in Studente naSega Solskega
centra kot najblizja pot do Sol in fakultete.

Pri Gorenjski turisticni zvezi ze
nekaj let razpisujejo natecaj za w
NAJ DREVO in letos smo w

konkurirali z rde¢im hrastom na

krizi¢u pri OS F. Pregerna. AR A
Zanj nam je Gorenjska turisticna
zveza podelila priznanje. pedejuje

Rodefi hrast,
~KS Fato puliv v Hrangn

 NAY DREVD GURENJSH

;@myam}wdef@mpmpeueé
e nagugiu iz ne Grgystom
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- Letos je veC priznanj za delo v Solstvu dobil ze
upokojeni ravnatelj OS F. Pre$erna, s katerim smo
dolga leta ustvarjalno in zelo uspesno sodelovali
ter predlog za ta priznanja tudi podprli kot lokalna
skupnost, kjer Sola deluje. Zveza za tehni¢no
kulturo Slovenije (ZOTKS) je Mestni obcini Kranj
(MOK) za delo z mladimi podelila zlato priznanje za
posebne dosezke. Dolgoletni ravnatel; 0S
Franceta Pre$erna Kranj Ales Zitnik je prejel dastni
znak za dolgoletno delo na podrocju tehnicne
kulture — veC pa lahko izveste tudi na tej povezavi:
https://zotks.si/wp-content/uploads/2024/03/Ales-
Zitnik-obrazlozitev.pdfo

Foto: https://www.dra.si/o-nas/

Ministrstvo za vzgojo in izobrazevanje je nagrado za zivljenjsko delo na podrocju
osnovnega $olstva podelilo Aledu Zitniku, dolgoletnemu ravnatelju Osnovne $ole
Franceta PreSerna v Kranju, ki je s svojo vizijo razvoja Solo dvignil med vodilne na
podrocju opremljenosti z informacijsko-komunikacijsko tehnologijo in njene smiselne
uporabe pri pouku. (ZK)

‘--------__ —--‘---------— -
- -

Beseda predsednika sveta
KS Zlato polje:

Spostovani sokrajani!

Kot bi mignil, je pred nami nova izdaja nasSega glasila
»/latopoljCana« in s tem zakljuCek Se enega leta.
Veseli me, da vas v imenu sveta krajevne skupnosti
Zlato polje ponovno lahko nagovorim v nasem glasilu
in vam obenem podam kratek pregled dogajanja v
letu 2024.

LetoSnje leto je bilo kljub vsemu posebno leto za naso
krajevno skupnost, saj smo praznovali 60 let od ustanovitve le-te. To je dolga doba, v
kateri se je zgodilo mnogo stvari in je pri vodenju ter oblikovanju podobe krajevne
skupnosti sodelovalo veliko Stevilo ljudi. Vmes so se izmenjale generacije, med
katerimi so bile nekatere bolj, druge pa nekoliko manj vpete v sam proces.
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Mnogi med vami ste se poleti odzvali naSemu vabilu in se udelezili proslave ob
naSem prazniku. Bilo vas je veliko in dogodek je bil zelo zanimiv in prijeten. ObeleZili
smo ga s proslavo, svecano podelitvijo nagrad in priznanj nekdanjim predsednikom
krajevne skupnosti in seveda tudi nekaterim zasluznim krajanom, mladim in starim.
Cestitke nam je vimenu obcine osebno predal tudi zupan.

Dogodek nam je s svojim nastopom popestril nas nekdanji krajan Ranko Babi¢, ki
nam je s svojo komedijo kar lepo popestril praznovanije.

Tudi samo druzenje po proslavi in nastopu je bilo ob glasbi zelo prijetno in to je tudi
glavni namen organizacije takSnih sreCanj, Cas, ko se lahko skupaj poveselimo,
izmenjamo mnenja in naredimo kaksen nov plan za prihodnost.

Osebno se mi zdi pomembno, da se krajevna skupnost razvija in spreminja v duhu
Casa. Sam sem kot predsednik prisoten ze drugi mandat in lahko re¢em, da mi je v
zadovoljstvo, da sem lahko del te zgodbe, ki je naSemu okolju v zadnjih letih prinesla
kar velike spremembe.

Nacrti naSe svetniSke skupine, ki vas zastopa na obcinskem nivoju, so smeli in
nikakor niso odraz same realizacije sprememb v nasi skupnosti. Kot veste, imamo
skupaj z vami nacrte, ki pa, zal, na obcini ne naletijo vedno na odprta usesa. Pa ne
dobesedno, saj se pogovarjamo, a zal je tako in se tega zavedamo tudi mi, da zaradi
pomanjkanja denarja ne moremo uresniciti mnogih med njimi. Seveda pa smo vedno
in bomo $e naprej zavzemali staliSCe, da bi se lahko storilo vec.

V tem mandatu smo bili s strani obcinske uprave delezni Se nekaterih zagotovil za
realizacijo zastavljenih projektov in zagotavljamo vam, da bomo na njih vztrajali Se
napre;j.

Med drugim so nasi zahtevani in Se ne realizirani projekti slededi:

1. NADALJEVANJE SIRITVE MODRE CONE NA PREOSTALI DEL KRAJEVNI SKUPNOSTI

MOK smo pozvali, da pri¢ne s postopki priprave in uvajanja modre cone na preostali
del KSZP, ki modre cone Se nima vzpostavljene. Pricakovano je bilo, da se bo z
uvedbo trenutne modre cone povecal pritisk na parkirna mesta v naselju, kjer slednja
Se ni vzpostavljena. Tako je podrocje med Kidri¢evo cesto (St.: 01 do 47) in Fakulteto
za organizacijske vede natrpano z vozili. Ljudje, ki se izogibajo pladljivemu parkiranju,
sedaj iSCejo prosta parkirna mesta v tem delu naselja.

Z uvedbo modre cone na tem preostalem delu, bi se dokonéno uredile parkirne
razmere za prebivalce Zlatega polja, hkrati pa bi se napolnila parkiris¢a, ki so bila
narejena posebej za parkiranje dnevnih obiskovalcev, tako na podroc¢ju KSZP kot tudi
v bliznjih krajevnih skupnostih.

Svetniki KSZP pozivamo MOK, da ¢im prej zaCne iskati resitve tega problema.
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2. PRENOVA GRADNIKOVE ULICE, KI JE V ZELO SLABEM STANJU.

Pred skoraj 10 leti se je v naselju sanirala asfaltna povrsina na Levstikovi ulici in ulici
Franca Rozmana - Staneta. Ze takrat se je zacCelo pogovarjati o moznostih sanacije
Gradnikove ulice, ki je seveda po desetih letih Se v precej slabSem stanju, kot takrat.
Asfalt je luknjast in razpokan, tako da je ob dezju stanje zelo slabo, polno luz ...
Na sejah sveta krajevne skupnosti se pogosto pogovarjamo o tej problematiki, krajani
ste s stanjem upraviceno zelo nezadovoljni, tako da svetniki naSe KS Se naprej
vztrajamo pri zahtevi do MOK, da se sanacije loti v najkrajSem moznem Casu. Dokaz
da je situacija reSljiva, je sanacija asfaltnih povrsin Levstikove in ulice Franca
Rozmana - Staneta. Dela so bila takrat izvedena skozi vzdrzevalna dela.
e iskati resitve tega problema.
] &N |

Svetniki KSZP pozivamo MOK, da ¢im prej zaén
TR - - BEIE H\R 1§

Eﬁ -

3. PROBLEMATIKA PARKIRANJA MED BLOKI V ULICI ZLATO POLJE, PARC. ST. 460/1
IN 460/2, K.O. KRANJ

Ukvarjamo se z iskanjem resitve za povecanije Stevila parkirnin mest na tem predelu,
saj Stevilo obstojecCih parkiriS¢ ne zadosca niti polovici potreb. Tu so moznosti zal
zelo omejene, a moramo naijti resitev, ki bo vsaj malo pripomogla k izboljSanju stanja
in povecCanju Stevila parkirnin mest za stanovalce. V preteklih letih smo MOK veckrat
pozvali k reSevanju tega problema, predlagali smo tudi izdelavo Studije. ..

MOK je v letu 2021 v NRP 40619003, ki govori o gradnji malih parkiris¢, umestila tudi
predlog o odpovedi pogodb vrtiCkarjem na lokaciji parc. §t. 460/1 in 460/2, k.o0. Kranj
(poleg Lidla), ki se nahajajo neposredno nad ulico Zlato polje. S tem bi se ustvarili
pogoji, da se pricne urejati parkiriSée, ki bi bilo namenjeno prebivalcem tega dela
naselja. Predvideno je bilo 20 parkirnih mest.

Ponovno smo svetniki pozvali MOK, da izpolni obljubljeno in vzpostavi pogoje za
pricetek omenjenega projekta.

V tem delu naselja je tudi nujno potrebno obnoviti zelo dotrajane asfaltne in nekatere
betonske povrsine, zelo smiseln pa bi bil tudi minimalen poseg v zelenice ob
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dovoznih poteh, saj bi se s tem ustvarilo pogoje za normalno parkiranje ob sami
dovozni poti.

Svetniki KSZP pozivamo MOK, da &im prej zaCne iskati reSitve tega problema.

4, SIRITEV PARKIRISCA PRED BLOKOM KIDRICEVA CESTA 43 - 45

Stanovalci na naslovu Kidriceva cesta 43 in 45 so se pred ¢asom odlocili za obnovo
stanovanjskega bloka (fasada) in ostala pripadajoca dela. Po izvedeni obnovi je
fasada zavzela del asfaltirane povrsine na severni strani bloka Kidri¢eva 43 in 45.
Posledi¢no se je zozil prostor za voznjo mimo bloka in oznac¢enih parkirnih mest, ki
so vzporedno z objektom Kidri¢eva 41.

Na svet KSZP so se obrnili stanovalci omenjenega bloka, v zelji, da se jim nekoliko
razSiri parkirisCe na zelenico, ki je ob trenutnih parkiriscih. Problem je res velik, saj
voznja mimo obeh vhodov, ki sta neposredno na robu vozis¢a omenjene ulice
(KidriCeva cesta) predstavlja nevarnosti za stanovalce, ker je voziSce res ozko, ko pa
je tam parkiran kak vecji avtomobil, pa je ze skoraj nemogoce peljati mimo.

S tem problemom smo Ze seznanili predstavnike MOK in bilo nam je reCeno, da je
zadeva izvedljiva. Zal do realizacije v zadnjem letu in pol e ni priglo:

Svetniki KSZP pozivamo MOK, da se zadeve, ki je dokaj preprosta, loti v najkrajSem
moznem ¢asu.

5. UREDITEV, PREPLASTITEV ASFALTA PARKIRISCA PRI MERCATORJEVI TRGOVINI

ParkiriSCe je v katastrofalnem stanju, ze nekaj let res potrebno preplastitve. Svetniki
KSZP pozivamo MOK, da se v najkrajSem moznem casu loti tega projekta. Morda bo
potreben dogovor z Mercatorjem, a je nujen.

Hkrati tudi pozivamo MOK, da se dogovori z Mercatorjem za zaprtje zemljis¢a
neposredno za trgovino, saj je tam ze nekaj let zbiralis¢e narkomanov in alkoholikov.
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Stanovalci nas ze nekaj let pozivajo k reSevanju tega problema, verjetno je resljiv le
na nacin, da se dostop na ta del prepreci s postavitvijo fizicne ograje.

Zbiranje omenjene populacije je zelo motece, v prvi vrsti za stanovalce bloka, po
drugi strani pa nevarno za mladino, na katero prezijo prekupcevalci z drogo.

Svetniki KSZP pozivamo MOK, da ¢im prej odpravi ta problem.

PLbt s

Veseli pa smo seveda, da lahko v vsaki Stevilki glasila objavimo tudi vesele novice in
kako sliko uspesno izvedenih projektov.

Tako smo letos uspesno zakljucili naslednje zadane cilje:

1. Postavitev klopi ob sprehajalnih poteh po KSZP

To je stara pobuda, ki se je letos konéno zacela realizirati. Ni Se v celoti izpeljana,
racunamo na Se nekaj klopi, ki bodo razporejene po nasem naselju. Vseeno pa ste
lahko opazili eno pri modelarskem letaliSéu ob poti ¢ez Kranjsko polje, drugo
nasproti P&R parkiris¢a ob Krozni ul. in dve z mizo ob pasjem parku.
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2. Sanacija makadama na lokaciji pred Kidri¢evo 15-17

Tudi to je stara pobuda, ki se je po res mnogo letih truda koncno le realizirala,
svetniki upamo, da tamkajsnjim stanovalcem v veliko zadovoljstvo.

Obnovitev skoraj vseh oznacb parkirnih mest po celotni KS
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5. Temeljita ureditev zelenja in dreves po naselju in Se dodatna
zasaditev, kar vpliva na urejenost in samo kakovost bivanja.

V okviru nase krajevne skupnosti se nam torej v prihajajocih letih obeta Se kar nekaj
zanimivih sprememb, izvedenih projektov, izboljSav... O njih vas bomo sproti
obvescali.

Kot poudarim v vsakem nagovoru v nasem glasilu, je zame osebno in za svetnike
naSe krajevne skupnosti pomembno, kako vidite naSe delo, koliko ste z njim
zadovoljni in predvsem nam je pomembno izpolnjevanje nasih obljub in ciljev, ki smo
si jih zadali v tem mandatu. Nekaj rezultatov nasih aktivnosti se lahko opazi v
vsakodnevnem Zivljenju, nekatere aktivnosti pa so na prvi pogled skrite, a vseeno
potekajo v zadovoljstvo nas vseh.

Ob koncu leta pa Se posebej iskrena zahvala nekaterim posameznikom in skrbnikom
blokov, ki ste s svojim angazmajem doprinesli svoj delez v zagotavljanju dobrih
pogojev bivanja v nasi krajevni skupnosti. V ¢asu ki prihaja, vas vse pozivam, da se
medsebojno spostujemo, da si pomagamo in poskrbimo za tiste, ki naso pomoc¢
potrebujejo.

Prazniki pred nami so primeren ¢as, da ne pozabimo na soljudi in se imamo med
seboj radi.
(Vse fotografije GC)

A A A A AL A A A A A2 A A A A A A A A A A AN A A AN AN A NN

Gorazd Copek - predsednik sveta krajevne skupnosti ZLATO POLJE
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domplan

Transparentno in strokovno delo

Vodenje poslovne enote Nepremic¢nine v druzbi Domplan je
s 1. januarjem prevzel Anze Urevc.

Novi vodja poslovne enote Nepremicnine v Domplanu AnZe Urevc ima na
podrocju upravljanja in posredovanja nepremicnin ter gradbenistva veliko
izkuSenj, saj je osemnajst let delal v vodstvu druzbe Dominvest na
Jesenicah. Je licenciran nepremicninski posrednik, pooblas€eni gradbeni
inZenir, sodni cenilec nepremic¢nin in ima pooblastilo za izdelavo energetskih
izkaznic. Poleg tega je predsednik Zdruzenja upravnikov nepremicnin pri
Gospodarski zbornici Slovenije in redno predava na izobrazevanjih za
pridobitev nacionalne poklicne kvalifikacije Operativni upravnik.

»Pri upravljanju nepremicnin sta zame kljuéni transparentnost in strokovnost,« poudarja Urevc.
»Transparentnost pomeni, da so vsi postopki, dokumentacija in stroSki etaznim lastnikom
predstavljeni na ¢im bolj pregleden nacin, vsi dokumenti pa so jim na voljo za vpogled. V Domplanu
imamo vzpostavljen poseben spletni portal, kjer so dokumenti dostopni. Portal nenehno
nadgrajujemo, moj cilj pa je, da bi bili na njem objavljeni resni¢no vsi dokumenti. Stranke, ki niso
vesSCe uporabe raCunalnikov, pa se lahko 3e vedno osebno oglasijo pri nas in preverijo
dokumente.«

Za etazne lastnike je zelo pomembna uvedba sprememb korekturnih faktorjev za izenacitev vpliva
lege na obracun ogrevanja. Do 1. januarja 2025 morajo vse stavbe s skupnim ogrevanjem imeti
korekturne faktorje dolo€ene na osnovi izraCunanih toplotnih izgub (elaborat gradbene fizike) in ne
vec€ izkustveno. Korekturni faktorji izenadijo stanovanja z manj ugodno lego, ki potrebujejo vec
energije za ogrevanije, s tistimi z bolj ugodno lego. Sigurno je to velik korak k ¢im bolj korektni delitvi
stroSkov ogrevanja.

Lani so se spremenili tudi predpisi glede pozarne varnosti, zato letos poteka izdelava pozZarnih in
evakuacijskih nac€rtov za vse stavbe, ki so uvrs€ene med bolj poZzarno ogroZene. V prihodnje na
osnovi teh dokumentov sledi izvedba vaj evakuacije in novelacija poZarnih redov.

Za zakljuek Urevc 8e dodaja, da si Zeli nadaljevati dobro delo svojih predhodnikov in skupaj s

sodelavci si bo 8e naprej prizadeval, da Domplan ostane najbolj prepoznaven upravnik
nepremicnin na Gorenjskem.

"
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Tradicija in izkuSnje Ze vet kot 65 letL.
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Novice iz Mestne obcine Kranj

Zdravstvo in novi dom za starejSe

Mestna obcina Kranj si prizadeva za ¢im boljSi dostop do primarne zdravstvene
oskrbe. V prostorih v prizidku zdravstvenega doma, ki jih je lani kupila s sredstvi
osnovnega zdravstva Gorenjske (1,4 milijona evrov za 470 m?), je letos omogocila
delovanije treh novih ambulant — ene druzinske in dveh pediatri¢nih.

Za projekt Severna vrata, ki obeta moderen zdravstveni center na Zlatem polju (objekt
z 9000 m? uporabnih povrsin in najmanj 200 parkirnimi mesti v podzemni garazi) je
MOK s podijetiem Dolnov podpisala pogodbo o javno-zasebnem partnerstvu (30
milijonov evrov).

MOK Se vedno ¢aka na odlocitev Vlade RS, kje bo stala regijska bolniSnica na
Gorenjskem. Verjamejo, da bo to v Kranju, saj bi bolniSnica na Zlatem polju
predstavljala najhitrejSo in najblizjo lokacijo za povprecnega Gorenjca. Kranj namrec
s sosednjimi obcinami predstavlja dale¢ najve¢jo gostoto ljudi in poselitve na
Gorenjskem. BolniSnica v Kranju bi torej ponudila najboljSo mozno resitev za ¢im
vecje Stevilo ljudi.

Pomemben premik v letu 2024 je tudi pravhomo¢no gradbeno dovoljenje za novi
dom za starejSe na Zlatem polju, v katerem bo prostor za vsaj 150 oseb. Imel bo tudi
varovani oddelek za osebe z demenco. Ocenjena vrednost gradnje novega doma, ki
naj bi se zacela leta 2025, znaSa skoraj 20 milijonov evrov in je v pristojnosti
Ministrstva za solidarno prihodnost.

Foto.: Render novega doma za starejse na Zlatem polju (arhiv MOK)
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Investicija v OS Helene Puhar Kranj v polnem teku

Mestna obcina Kranj nadaljuje z investicijskimi deli na OS Helene Puhar, ki so se
zacela letos spomladi. Projekt vkljucuje dozidavo in nadzidavo Solske stavbe, kar bo
prineslo dodatni prostor za zbornico, Stiri nove ucilnice, tri kabinete, ve¢namenski
prostor in sanitarije. Poleg tega bodo v pritli¢ju uredili raven nadstresek, ki bo sluzil
kot terasa, dostopna iz treh novih ucilnic v prvem nadstropju. Vrednost investicije
znasa 1,8 milijona evrov z opremo.

Foto: Investicija v OS Helene Puhar (arhiv MOK)

Se veé mestnih storitev povezanih v CeKr

Mestna kartica CeKR po novem deluje tudi v Mestni knjiznici Kranj. Omogoca
izposojo knjig in drugih medijev, odpiranje vrat in uporabo racunalnikov v drugem
nadstropju, skratka, v celoti nadomesc¢a sedanjo knjizni¢no kartico. To za uporabnika
pomeni eno kartico manj v denarnici. Na CeKR se namre¢ lahko prenese tudi
¢lanstvo za sistem KRsKOLESOM. Najvecjo ugodnost pa imajo uporabniki pri
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pladevanju vozenj z mestnim avtobusom, tako imenovani sistem pravicnega
pladevanja, kjer se 10 plaanih dnevnih vozovnic v mesecu 'pretvori' v mesecno
vozovnic, 100 plaganih dnevnih vozovnic pa v letno vozovnico, tako da so nadaljnje
voznje do konca meseca oz. leta brezplaCne.

Ob tem v MOK ponovno poudarjajo, da od 1. januarja 2025 dalje ne bo ve¢ mozno
plaCevanje vozovnic z gotovino na avtobusih (torej neposredno pri vozniku), ampak
le Se s placCilnimi karticami, samo s kartico CeKR pa si lahko potniki pridobijo
ugodnosti pri voznjah. Z gotovino jih bo sicer Se vedno mozno kupiti na prodajnem
mestu na glavni avtobusni postaji Kran;.

»S tem se koncno pridruZzujemo mestom, ki so Ze davno modernizirale mestni potniski
promet z uvedbo brezgotovinskega placevanja vozovnic. To med drugim prinasa
precejsnje prihranke ¢asa — hitro plaCilo in manj zastojev pri vstopu v avtobus — in s
tem tudi manj zamud,« je ob tem povedal zupan Mestne obdine Kranj Matjaz
Rakovec.

A
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Listina o priznanju Mestne ob¢ine Kranj tudi v roke Zlatopoljcanov

Mestna obéina Kranj na predvecer obcéinskega praznika, rojstni dan
najvecjega slovenskega pesnika Franceta PreSerna, podeli obcinske
nagrade, priznanja, listine in plakete najbolj izstopajo¢im v lokalnih
skupnosti. Listino o priznanju MOK za pogumno dejanje ob osamosvajanju
Slovenije je prejela skupina Sestih obéanov, nekdanjih delavcev Sekretariata
za Ljudsko obrambo MOK — med njimi sta tudi Zlatopoljéana Peter Mauser in
Zlatko Filej ter nekdanji sokrajan Asim Alidzanovié.

OBRAZLOZITEV:

Skupina delavcev Sekretariata za ljudsko obrambo je 17. maja 1990, takoj po prvih
demokrati¢nih volitvah, v ¢asu razorozevanja teritorialne obrambe (TO), izvedla drzno
akcijo. Z obmocja vojasnice JLA v Kranju je odpeljala orozje in strelivo enot za zveze
in ga premestila na varno, v prostore pod nadzorom Obcine Kranj.

Delavca obcinskega sekretariata za obrambo sta 15. maja 1990 desSifrirala telegram
iz Centra za obveS¢anje z ukazom Vrhovnega poveljstva JLA z zahtevo po vracanju
orozja TO pod nadzor JLA, ki je zadeval tudi orozje upravnih organov. To je bilo le
dan pred zaprisego prve demokraticno izvoliene slovenske vlade, saj so nacrt
razorozitve TO v Beogradu zasnovali in pripravili ze prej. Ni pa Slo le za orozje TO.
Orozje obcinske enote za zveze je bilo sicer shranjeno v skladis¢u Civilne zaScite
(C2), a Se vedno znotraj vojasnice, brez lastnega dostopa, kar je predstavljalo realno
nevarnost, da JLA zasede tudi skladis¢e CZ in zaseze tudi orozje Obcine Kranj.

Jelko Kacin in Peter Mauser sta hitro organizirala »vajo Obcinskega Staba za CZ« za
primer ruSilnega potresa, ki je sluzila kot krinka za premik orozja iz skladis¢a Civilne
zascite, ki je bilo v vojasnici. Izbranih Sest delavcev je 17. maja izvedlo prikrit umik
orozja in streliva v Regijski center za obvescanje. Nihce ni odklonil izvedbe naloge,
vsi so se polno angazirali. Akcija je potekala v tajnosti, saj bi odkritje pomenilo strogo
vojasko kazen.

lzvoz je potekal brez posebnih zapletov. A ker vsega orozja niso mogli naloziti v dve
vozili, so morali izvesti Se enega. Vendar pa tokrat ni Slo brez zapletov. Poveljnik
straze je namre¢ ob izhodu zahteval podroben pregled vozil in opreme. Na sreco pa
je takrat svoje odigralo vreme. Ulilo se je na vso moc. Skupino pogumnih obcanov je
reSila nevihta. Strazarji so zbezali pod nadstreSnico, poveljnik, ki je sicer Se vztrajal,
pa je kmalu obupal. MoZzje so tako na varno prepeljali 60 pusk in 7000 kosov streliva
v prvem odvozu ter 350 pistol in 30.000 nabojev v drugem. Akcija je vrsto let ostala v
popolni tajnosti.



ZLATOPOLJCAN

Listina o priznanju Mestne obcine Kranj za pogumno dejanje ob osamosvajanju Slovenije
(Foto Sandi Fiser)
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KRALJEVI PLES NA LEDU
V LEDENI DVORANI

Letos za vse ljubitelje drsanja prirejamo prav poseben dogodek. Dne 26. 12. 2024 ob
18.00 bomo v Ledeni Dvorani Zlato polje uprizorili veliko prazni¢no predstavo z
naslovom Kraljevi ples na ledu. Na njej boste pri¢a ocarljivim plesom ¢lanov in
¢lanic naSega kluba vseh starosti, ki bodo za ta vecer prevzeli vioge razlicnih
pravljicnih princesk, kraljev in drugih pravljicnih junakov. Lepo vabljeni, da se nam
pridruzite in uzivate v prazni¢ni kombinaciji Sporta in umetnosti. Vstop bo prost!

Drsalni klub Kranj Zze od leta 2007 zdruzuje ljubitelie umetnostnega drsanja, pred
dvema letoma pa so se nam prikljucili tudi hitrostni drsalci. S svojim delovanjem
ponujamo priloznost vsem generacijam, da se spoznajo s tem cudovitim Sportom ne
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glede na njihovo predznanje, saj ponujamo tako tecaje za Ciste zacetnike, kot tudi
treninge za rekreativne in tekmovalne skupine. Cilj nasih teCajev in treningov ni le
predati tehni¢no znanje, temvec tudi spodbuditi ljubezen do aktivnega zivljenjskega
sloga, graditi samozavest in samopodobo ter predstaviti nas Sport Sirsi publiki. Letos
smo nasemu repertoarju pridruzili Se novo olimpijsko disciplino — Ice dance ali ples
na ledu.

Za veC informacij o nasih teCajih in dogodkih lahko obiSCete naso spletno stran
www.drsanjekranj.si, kjer boste nasli tudi informacie o vpisu na tecaj

umetnostnega ali hitrostnega drsanja. Vabimo vas, da nas obiSCete, se pridruzite
nasim teCajem ali pa preprosto pridete uzivat na decembrsko predstavo. Skupaj z
nami delite veselje, ki ga prinasa drsanje!

Za otroke, ki bodo v letu 2025 napolnili 4-6 let bo v januarju tecaj
drsanja ob sobotah in nedeljah od 9:00 do 9:45 ure z izkuSenimi
vaditelji BREZPLACEN — informacije na tecaj@drsanjekranj.si ter na
spletni strani www.drsanjekranj.si
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Franceta Preserna Kranj
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V Soli te kdaj pa kdaj kdo nalaja

Solsko torbo zamenja rde¢ terapevtski nahrbtnik.
Rde€¢ povodec zamenja delovni, zelen. In IDC
oprsnica z jasnim napisom »terapevtski pes«. Jaz in
Wickie sva terapevtski par. Po uspesno opravljenih
testiranjih na Veterinarski fakulteti v Ljubljani, od leta
2023 delujeva v Zavodu PET. To je zavod za
posredovanje s pomocjo psov. Pred tem sva
opravila mednarodno priznani izpit za psa
spremljevalca v urbanem okolju, t. i. izpit B-BH, pri
Kinoloskem drustvu Naklo.

Wickie je prisrna in nadvse ubogljiva, pa malo
srameZljiva in previdna mejna ovcCarka (Border
Collie). Ima tri leta. Obozuje podajanje z balonom,
rada se igra skrivalnice in odli¢no prinasa stvari. Ima
vec energije, kot vsi hréki tega sveta. A zna biti tudi
iziemno potrpezljiva. Njen ledeno moder in
¢okoladno rjav pogled zleze pod kozo, omehca
mrke poglede ter brezkompromisno riSe nasmeske
na obraze vseh, ki se sre¢ajo z njo.
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PouCujem na osnovni Soli. In razveseljevanje otrok je, tako kot Bozi¢ku, moje
poslanstvo. No, jaz skusam otroke tudi kaj nauciti (in da se). Wickie pa brez izjeme
obozuje otroke (seveda, tudi tiste ta sitne). Zato greva tukaj s tacko v roki. Obc¢asno
se tako Wickie znajde tudi v u0|In|C| Ampak postevanke Se ne zna.

V sklopu programov terapij s pomocjo psa AAT (Ammal ASS|sted Therapy) z Wickie
delujeva na Pediatri¢ni kliniki UKC Ljubljana, na oddelkih kirurgije in pedopsihiatrije in
na URI Soca, na oddelkih rehabilitacij po amputacijah in politravmah. Opravljava pa
tudi programe aktivnosti s pomocjo psa AAA (Animal Assisted Activity) in
izobrazevanja s pomocjo psa AAE (Animal Assisted Education) na OS Helene Puhar
in na OS Franceta Pregema.

Wickie verjetno sre¢ate na sprehodu po okoliSu. Wickie je takrat brzkone v civilu. Ali je
kot delovni pes na dolznosti ali ne, pa je vedno in povsod na$ hisni ljubljencek. V
vsem svojem srénem poslanstvu.

Marko Kern, ucitelj in vodnik terapevtskega psa
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PREVENTIVA IN DRUGE
OBOGATITVENE DEJAVNOSTI

V OS Helene Puhar Kranj vsako leto u¢encem nudimo razlicne
preventivne in obogatitvene dejavnosti, ki pomembno
prispevajo in dopolnjujejo uc¢ni proces. Ucenci s posebnimi potrebami, nasi ucenci,
so ranljiva skupina in mnogokrat zrtve »pasti« v vsakdanjih zivljenjskih situacijah. So
podrocja, kjer so izjemno mocni in Kjer s svojo srénostjo, radovednostjo, iskrenostjo
zmorejo tudi Cez ovire, ki bi se mnogim od nas zdele pretezke. So pa podrocja, kjer
potrebujejo ve¢ usmerjanja, podpore, informacij, napotkov in razumevanja. Ravno pri
slednjih je preventivna kljucnega pomena. Pri organizaciji preventivne dejavnosti zato
vsako leto namenimo ve¢ pozornosti temam, kot so vzpostavljanje in ohranjanje
pozitivnih odnosov, prekomerna uporaba zaslonov in njene posledice, preventiva na
podroc¢ju zdravja in skrbi zase, hkrati pa spremljamo potrebe in aktualno
problematiko na Soli.
9 . ‘

Ze nekaj let na podro&ju preventive sodelujemo z
go. Mojco Sajovic (samostojna dejavnost S srcem
k srcu), ki vsako leto kvalitetno izvede dejavnosti s
podroCja krepitve duSevnega zdravja: Moc
razstresanja (prepoznavanje stresa in kako se ga
otresti); Polno Cutenje, polno Zivijenje; Telo ne laZe,
telo pokaZe in Sirimo varno bliZino so nekatere od
delavnic. U¢enci njene delavnice toplo sprejemajo
in jih spremljajo z radovednostjo, Mojca pa na
delavnicah poskrbi za dodano vrednost z uporabo
Stevilnih terapevtskih glasbil: dezna palica,
oceanski boben, kristalofon, tibetanska posoda,
zvocne palcke idr.

Ucenci posebnega programa spoznavajo terapevtska
glasbila.

Poleg zgoraj omenjenih preventivnih tematik pa se trudimo, da vsako leto u¢encem
omogoc¢imo tudi druge obogatitvene dejavnosti, kjer pridobijo nove izkusnje,
premagajo strahove, postanejo samozavestnejsi, hkrati pa gre za sprostitvene
dejavnosti in dvig pozitivne razredne klime.

Ena taksnih dejavnosti je zagotovo sodelovanje z Zavodom PET. Gre za gospoda
Marka Kerna, ki u¢ence obiskuje s svojo terapevisko psicko Wickie. Med njegovim
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obiskom ucenci krepijo pozitiven odnos do zivali in pridobivajo izkusnje pri ravnanju s
psi. Pod vodstvom Marka, Wickie izvaja aktivnosti, pri katerih ucenci aktivno
sodelujejo: si s psicko podajajo balon, skrivajo predmete, imajo tesen telesni stik:
psic¢ko bozajo, merijo sréni utrip itd. Gre za trenutke izrednega pomena, kjer se tudi
bolj zadrzani u¢enci sprostijo, iz srca smejijo, se povezejo s psicko in med seboj.

Ucenka Nika si s psicko podaja balon Kdo je mocnejsi

V lanskem pa tudi letoSnjem Solskem letu pa so ucence posebnega programa
obiskali RdeCi noski. Umetniki so s predstavo »NaSa draga Skatla« s preprostimi
pripomocki, prijetnim petjem in glasbo, poskrbeli za umirjeno in hkrati igrivo energijo,
ki je marsikateremu ucencu narisala nasmeh na obraz, pri drugih pa poskrbela za
mrmranje melodije Se nekaj ¢asa po njihovem odhodu.

V drugi polovici letoSnjega Solskega leta za ucence pripravljamo tudi preventivho
delavnico s podro¢ja cirkuske pedagogike, kjer pricakujemo nove izkusnje,
predvsem pa sprostitev, razigranost in smeh.

Ucenci zunanje izvajalce sprejemajo z radovednostjo, vedozeljnostjo, motiviranostjo
in sodelovalnostjo. Velikokrat so poucna popestritev in podpora uéno-vzgojnim
vsebinam. Pohvala in zahvala gre zagotovo celotni ekipi Centra za krepitev zdravja iz
ZD Kranj. Uporabljajo metode in nacine, ki so naSim u¢encem blizu. Predstavljajo
razlicne vsebine s podroc¢ja zdravja, se vsako leto prilagodijo nasim potrebam in
vedno izkazejo izreden obcutek za delo z u€enci s posebnimi potrebami.

zapisala Ana Sitar
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Gimnazija Franceta PreSerna

Gimnazija Kidriteva cesta 65, 4000 Kranj | T: 059 093 340/343 | F: 059 093 370
Fragceta E: tajnistvo@gfp.si | www.gfp.si
PreSerna WacM_FP | B Gimnazija Franceta Preserna

GiiliiNdcijd rraifiéla rresceriia -
S30id S SICCeIN V ICU aVUc4a/ 29

Na GFP smo Solsko leto 2024/25 zaceli tako kot preteklo s Stirimi programi
in Sestimi oddelki prvosolcev: gimnazijo, Sportnim oddelkom gimnazije,
ekonomsko gimnazijo in Sportnim oddelkom ekonomske gimnazije.

Zanimanja za vpis na naso gimnazijo, kar nas veseli, je bilo veliko. Ponosni smo
tudi, da je bila generacija 2024 na maturi zelo uspesna. Dijaki sploSne gimnazije so
maturo opravili stoodstotno. Odliéno znanje so pokazali tudi maturantje ekonomske
gimnazije, njihovi dosezki so bili nad slovenskim povprecjem strokovnih gimnazij.

Novo $olsko leto smo priceli z izbirnimi vsebinami. Prvosolcem smo olajSati
prehod iz osnovne v srednjo Solo s spoznavnim taborom na Pokljuki, na katerem so
navezali prve stike z novimi sosolci in ucitelji. Dijaki vi§jih letnikov pa so odsli na
ekskurzije po Sloveniji in tujini, imeli razlicne delavnice ter se udelezili kulturnih
prireditev in ogledov.
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Toskana, 3. }etn/k (foto arhiv GFP)

Nadaljevali smo z mnogimi projekti in izmenjavami, ki smo jih imeli tudi v preteklih
letih. Pridobili smo sredstva za mednarodno mobilnost projektov Erasmus+, zato
bodo v naslednjih letih potekale mnoge mednarodne izmenjave tako dijakov kot
profesorjev. Ze v oktobru so dijaki Sportniki odsli na Finsko, kjer so si z dijaki finske
Sportne akademije izmenjali izkuSnje o uspeSnem usklajevanju Solskih in Sportnih
obveznosti. Nacrtujemo tudi tradicionalno izmenjavo z Nizozemsko, s Solo Van der
Capellen iz mesta Zwolle, in épanijo, s Solo IES La Patacona iz Valencie. Nadaljujemo
tudi vecletno sodelovanje s Srbijo, z dijaki Gimnazije Svetozarja Markovic¢a iz Novega
Sada in sodelujemo s $olami v Franciji, na Ce$kem in Norvegkem.

V okviru projekta Erasmus+ smo na Gimnaziji Franceta PreSerna z dijakinjami in
profesoricami s Sole IES LA Patacona iz Valencije razpravijali o slovenski zenski
literaturi. V prvin jesenskih dneh smo gostjam iz épanije predstavili naso lepo
Slovenijo. Na literarnem pogovoru jim je nasa nekdanja dijakinja Paulina Lina
TomaZi¢, zlata maturantka, predstavila svoj knjizni prvenec Minljiva, ki ga je izdala, ko
je bila dijakinja 4. letnika. Na evropski dan jezikov, 26. septembra, smo s Spanskimi
dijakinjami organizirali tudi delavnico Collage poetry — Poezija v kolaZu. Nastale so
zanimive pesmi v Spanscini in anglescini. O Zzenski literaturi smo spregovorili tudi na
literarnih poteh, ki smo jih organizirali.

Od preteklega Solskega leta sodelujemo tudi s Srednjo ekonomsko Solo Fukui na
Japonskem. Do izmenjave je prislo, ker je mesto Kranj pobrateno z japonskim

25
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mestom Fukui. Dijaki so do sedaj imeli z
japonskimi vec virtualnih konferenc, izmenijali
so razlicne poglede na zivljenje na
Japonskem in v Sloveniji, v anglescini so
predstavili sebe, $olo, Solske predmete,
Kranj, znamenitosti, obicCaje itd. V okviru
razlicnin  projektov so se podjetnisko
povezovali. Konference so bile v mestu
Fukui predvajane po televiziji. Naso
gimnazijo pa je na zacCetku julija obiskala
delegacija predstavnikov mesta Fukui ter
zupan g. Shigeru Saigyo. Na sliki kaligrafska razstava na GFP.

Izmenjav in sodelovanja s
partneriji iz tujine na Gimnaziji
Franceta PreSerna res ne
manjka. Dijaki vstopajo v
globalni svet in izmenjave z
vrstniki iz drugih drzav so za
njihovo izobrazevanje dodana 3
vrednost, ki jim bo v zivljenju in
na strokovni poti v veliko
korist. Zato si na GFP
prizadevamo, da ¢im vecjemu
Stevilu dijakov omogoc¢imo
razlicne oblike sodelovanja z
vrtniki iz drugih drzav. Z zadovoljstvom smo ob pomoci norveskega partnerja koncali
tudi mednarodni projekt School21 in zgradili ucilnico na prostem. V slovenski
kontekst smo postavili dobro prakso UTESKOLE - ucenja na prostem. Na sliki
otvoritev ucilnice na prostem (foto: Rada Legat Benedik).

Prepri¢ani smo, da bo tudi to Solsko leto na GFP pestro, uspesno in polno izzivov,
obenem pa se bomo veselili mnogih izvrstnih Sportnih dosezkov, s katerimi nas bodo
navdusevali nasi dijaki Sportniki, tako kot so nas vsa pretekla leta. V teh dneh z
velikim veseljem navijamo za Mlade upe Zavarovalnice Triglav. Ceprav je to
vseslovenski projekt in traja veC kot desetletie so vedno med nominiranimi in
izbranimi dijaki GFP-jevci, do sedaj so bili: Stefan Hadalin (alpsko smucanije), Rok
émejic (telemark), Nik Cemazar (kolesarstvo), Vid Vrhovnik (nordijska kombinacija),
Alex Cisar (biatlon), Peter Krajnc (sabljanje), Naj Mekinc (deskanje na snegu), Jernej
Migi¢ (harfa), Zak Mogel (smucarski skoki), Anze Gros (tek na smudéeh), Nika
Murovec (alpsko smucanje), Neza Colja (ples), Rok Masle (smucarski skoki), Masa
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Colja (ples), Julija Lovrenci¢ (umetnostno drsanje) ... Prepricani smo, da v Sloveniji ni
veliko Sol, ki bi imele toliko mladih upov, in to vsako leto.

V' gimnaziji pridoblijeno znanje omogoca mladim potrebno osnovo tudi za
uspesne lastne podjetniske ideje in izzive. Gimnazijsko znanje je neprecenljiva
popotnica za zivljenje, na katero se lahko nalozi formalno in vse pomembnejse
neformalno znanje. Na GFP se nam zdi najpomembneje, da dijaki pridobijo poleg
dobrih ocen in uspeha na maturi toliko znanja, poguma in podjetnosti, da zelijo in
upajo razviti svoje potenciale, predvsem pa, da v zivljenju ne vidijo problemov,
ampak izzive in resitve.

Dijaki in profesorji GFP

P
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BLIZA SE NAJLEPSI CAS V LETU.
CAS NAMENJEN DRUZINI, PRIJATELJEM.
VSEM. KI JIH IMAMO RADI.

DIJAKI IN ZAPOSLENI NA GFP
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Solski center Kran]

Kidri¢eva cesta 55, 4000 Kranj

tel: (04) 280 40 00

fax: (04) 280 40 35

-~ Www.SCKr.Si

SOLSKI CENTER
KRAN]J fidiicsn

Fkskurziia Ralkan exnre<c 2024

5 Pester noaled v zaodovino. kulturo in
SREDNJA TEHNISKA
SOLA o kulinariko Balkana

Dijaki zaklju¢nih letnikov mehatronike Srednje tehnidke $ole Solskega centra Kranj
smo konec septembra 2024 izkusili nepozabno petdnevno ekskurzijo Balkan
Express. Pot nas je vodila skozi drzave bivSe Jugoslavije, kjer se prepletajo bogata
zgodovina, arhitekturne dragocenosti in nepozabni razgledi.

NasSe potovanje se je zacelo z obiskom Splita, kjer smo v ladjedelnici spoznali proces
izdelave ladij, ki sluzijo hrvaski vojni mornarici. Sprehajali smo se skozi Dioklecijanovo
palaco in obcudovali kletne prostore ter Mestrovicev znameniti kip Grgurja Ninskega.
Na sonc¢ni splitski Rivi smo zacutili utrip mesta, dan pa zakljucili v OmiSu z osvezitvijo
v Jadranskem morju in vecerjo v obmorskem hotelu.

Drugi dan smo preckali Peljeski most, ki nas je pripeljal do Dubrovnika, mesta, ki je s
svojimi 1942 metrov dolgim obzidjem in prizorisCi serije Garme of Thrones navdusilo
staro in mlado. Po vodenem ogledu starega mestnega jedra smo uzivali v prostem
Casu na Stradunu. Dan smo zakljucili v Neumu, kjer smo prenocili v hotelu s
pogledom na Jadransko morje.
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Naslednje jutro smo obiskali Mostar, znan po svojem osupljivem Starem mostu, kjer
smo imeli ¢as za raziskovanje starega mestnega jedra in nakup spominkov.
Nadaljevali smo proti Konjicu, kjer smo si ogledali skrivnostni Titov atomski bunker —
fascinanten ostanek iz obdobja nekdanje Jugoslavije. Zvecer smo prispeli v Sarajevo,
Kier nas je pri¢akala
Zzivahna Bascarsija,
vecerjo pa so nam
popestrili  domacdi
ritmi bosanske
narodne glasbe.

V  Sarajevu smo
preziveli cel dan, Ki
smo ga zaCeli z
obiskom Tunela
spasa — simbolom
odpornosti med
vojno v 90. letih.
Panoramski  ogled
mesta nam je i S
omogocil vpogled v znamenitosti, kot so Principov most, Avaz TW|st Tower in verske
stavbe, ki ponazarjajo edinstveno soZitje razli¢nih kultur. Sprehodili smo se po trznici
Markale, obiskali muzej olimpijskih iger in zakljucili z okusnimi Cevapdici na Bascarsiji.
Zadnji dan smo potovali proti domu, z vmesnimi postanki v Travniku, rojstnem kraju
nobelovca Ive Andri¢a, |n Jaqu kJer smo si ogledali muzej Il. zasedanja Avnoj-a. Po
" prijetnem sprehodu skozi to
~ slikovito mesto smo z
bogatimi vtisi in nepozabnimi
spomini  prispeli nazaj v
Slovenijo v poznih vecernih
| urah.

Ekskurzija Balkan Express ni
bila le potovanje, temvec tudi
izkusnja, ki je zdruzila
| spoznavanje tehnologije,
zgodovine, arhitekture,
kulinarike in duha Balkana ter
nam omogodila, da se

povezemo z njegovimi ljudmi in tradicijami.

Gasper Strnisa, mag. org. inf. Pomod&nik ravnatelja STS
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Porocilo s strokovne ekskurzije

VISJA Vv reaktorski center Institut
STROKOVNA

SOLA Jozef Stefan (IJS) v Podgorici

Blizu Ljubljane imamo pedagoski center, kjer skupinam ljudi po predhodni najavi
brezplacno prikazejo znanje o jedrski tehnologiji. Meni se to zdi Se bolj vrhunsko kot
Hisa eksperimentov. Ni samo za Sole: tja lahko gredo na primer tri druzine, skupina
gasilcev ali skupina prijateljev. Tam izveste, da vecino naravnega radioaktivnega
sevanja dobimo iz vesolja (medcelinski leti) in iz notranjosti Zemlje (rudarji). Nevaren
je radioaktivni plin radon, ki pronica iz zemlje in se nabira v razpokah sten his, kar
povzroca plju¢nega raka.

V okviru predmeta Vodenje obratovanja elektroenergetskih sistemov (2. letnik
programa Elektroenergetika) smo si Sli s Studenti 13. 11. 2024 ogledat nove
pedagosSke makete o jedrski elektrarni (JE) in uporabit nove simulatorje vodenja v
Reaktorski center IJS Podgorica (Brinje 40, Dol pri Ljubljani). Preizkusili smo vodenje
elektrarn v slovenskem elektroenergetskem sistemu (EES) glede na dnevno krivuljo
porabe (konicna moc je 2.200 MW, letna poraba pa 14 TWh elektrike v Sloveniji) in
dvostopenjsko vodenje JEK1b. Tam raziskuje skupina znanstvenikov jedrske fizike, ki
opravljajo raziskave in podoktorske Studije iz jedrske fizike. V eni od stavb so postavili
gisto nove makete in udila za ekskurzije, ki prihajajo sicer pretezno iz OS. Z 18
Studenti 2. letnika programa Elektroenergetika smo imeli tukaj 4 postaje od 12. ure do
15. ure. Obisk se je podalj$al do 17. ure.

1. Najprej je vodi¢ g. Urban Pompe prikazal kratko predstavitev o umestitvi JE v
elektroenergetski sistem. Vodi¢ se prilagaja zahtevnosti obiskovalcev, zato smo
mi imeli predavanije na visokem nivoju. Zaradi izjemnega sodelovanja Studentov
z vprasaniji se je ta 15-minutni dogodek raztegnil na eno uro.

2. Potem smo Sli v jedrski reaktor TRIGA, ki je raziskovalni reaktor. Tu znanstveniki
opravljajo raziskave z izotopi v medicini, jeklarstvu, gradbenistvu. Operaterji JE iz
celega sveta pa se tu ucijo voditi reaktor skozi tisoCere nevarne simulacije kot
piloti letal.

3. Nato smo si v novi hali ogledali novo pedagosko razstavo o jedrskih reakcijah,
jedrski energiji, jedrskih elektrarnah, sevanju, zasciti in razvoju tehnologije. Ta
razstava je fantasti¢na in s podrocja inzenirskih ved si upam trditi, da je najboljSa
v Sloveniji.

4. Nazadnje je vodi¢ Urban izvedel Se predavanije o jedrski fuziji, jedrski reakciji, ki
poteka na Soncu in na zvezdah.
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V Sloveniji imamo dva jedrska reaktorja. TRIGA v Podgorici ima toplotno mo¢ 250
kKW, drugi je v Jedrski elektrarni Kr§ko (JEK) in ima mo¢ 2.100 MW. TRIGA v IJS
pomeni "Training Reactor for Isotopes and General Applications", kar je ime za
raziskovalni jedrski reaktor. Uporablja se za razlicne raziskovalne namene, kot so
proizvodnja izotopov, raziskave v jedrski fiziki, medicinske aplikacije, izobrazevanie in
usposabljanje ter druge znanstvene Studije. Med drugimi se tukaj usposabljajo tudi
vsi operaterji francoskih JE (Francija ima 56 JE). Ura delovanja reaktorja stane 50.000
€. Tu se izobrazujejo jedrski fiziki s celega sveta.

Pri fuziji smo zvedeli o treh reaktorjih: o ruskem Tokamaku, o angleSkem JET, ki je ze
uspel s fuzijsko reakcijo prizgati za nekaj 10 sekund plazmo in o mednarodnemu
ITER projektu v Franciji. Fuzijski reaktor zliva vodikova jedra v helijeva, nima nevarnih
odpadkov in bo dajal 10 krat vec energije ven kot jo bomo vanj poslali. Za enkrat pa
so pravi hit mali modularni jedrski reaktorji moci do 300 MW, ki jih bomo lahko hitro
postavili in priklopili v omrezje.

Najbolj zanimiv je bil nov razstavni prostor z okrog 50 novimi maketami in ucili, ki
prikazujejo sestavne dele JE, delovanje, goriva, odpadke, sevanje, vrste razlicnih
reaktorjev, zgodovino razvoja. Cudovito prikazano in razlozeno, za najmanj 2 uri
ogleda. Izpostavijam maketo in predstavitev goriinega elementa s 15 x 15 gorivnimi
palicami dolzine 4 m, v katerih so s cirkonijevim ovojem hermeti¢no zaprte tabletke
uranovega dioksida, goriva, ki ga menjajo vsake tri leta. JE ima remont na 18
mesecev in takrat polovico od 49 ton goriva zamenjajo. IztroSeno gorivo je smiselno
oploditi v oploditvenih reaktorjih, da dobimo nazaj novo, odliéno gorivo. Druga
maketa je maketa jedrskega reaktorja (kapsula iz 10 cm jeklene lupine) z gorivnimi
elementi in rumenimi kontrolnimi palicami iz bora, ki lovijo in priklenejo hitre nevtrone,
tako da lahko varno krmilimo Stevilo nevtronov (kar dela raztopina borovih soli).
Reaktor proizvaja toplotno mo¢, moderator toploto odpelje iz reaktorja skozi 2 izhoda
do obeh uparjalnikov in se hladen vrne nazaj skozi dva vhoda v reaktor. Jedrska
elektrarna nikoli ne more postati jedrska bomba, ker ima nizke koncentracije goriva.
Seveda pa v jedrski elektrarni lahko pride do parne eksplozije, saj imamo paro v
ceveh pod tlakom 180 barov. Vro¢o, suho paro pod visokim tlakom spustimo na
visokotlacne parne turbine. Visokotlacne parne turbine s pomocjo pare poganjajo 3-f
sinhronske turbo generatorje, ki delajo elektriko. JE je v osnovi termoelektrarna.
Toplota pare dela elektriko. Zadnjih 30 let so v JE Krsko izbolj$ali mo¢ elektrarne z
zamenjavo uparjalnikov, turbin in drugih elementov in podvaoijili proizvodnjo elektrike z
novo vrsto vzdrzevanja. JE z mocjo 730 MW elektricne modi (prej 600 MW) dela letno
8760 ur in naredi 6 TWh letno (polovica je v lasti Hrvaske), leta 1984 jo je naredila
samo 3 TWh. Vse soncne elektrarne (SE) v Sloveniji imajo moci 1.600 MW, a dajejo
samo 1,6 TWh elektrike (samo 1.000 obratovalnih ur) in Se to samo takrat, ko je ne
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rabimo, vecino samo znotraj 10 % ur dneva. Ostale ure dneva pa bodo na polno
delale plinske elektrarne.

Odpadkov iz JE je zelo malo in jih ne izpus¢amo v okolico. Za vseh 40 let obratovanja
jih imajo v sodih v eni sobi. 200 let bodo radioaktivni, potem ne bodo ve¢ odpadki.
Zanje gradijo varno odlagaliSCe. Na zacetku jih zaradi pregrevanja hladijo v bazenu z
vodo. Voda odlicno ustavlja nevtrone in sevanje. Visoko radioaktivne odpadke
(rabljeno gorivo) pa lahko vrnemo ali prodamo posebnim oploditvenim reaktorjem, ki
iz tega odpadka naredijo novo gorivo za JE. Bistvo JE je, da potrebujemo zelo
majhno masa goriva za pridobitev enormne koliCine energije. Ni¢ nam ne uhaja. Vse
je varno spravljeno. Azijci so iz premogovih TE na Kitajskem in v Indiji dobili z rahlo
radioaktivnim prahom (PPE 2,5 in PPE 10 in nanodelci) iz dimnikov vec
radioaktivnosti kot s taljenjem reaktorja v fukusimski nesreci (potres) zaradi cunamija,
ki je zalil elektricne naprave, da niso mogli ve¢ dni hladiti reaktorja, ki se je ob potresu
takoj ustavil.

Maketa komandne sobe iz JE Krsko.

Tam imajo dve taki sobi. Ena je za vodenje JE, na drugi se operaterji ucijo na raznih
simulacijah resevati razlicne scenarije.

Vsi Studenti so veckrat vodili elektroenergetski sistem v Sloveniji preko simulatorja
Ensvet (Gen-e). Zadnjih 150 let vodimo EES tako, da reguliramo delovno moc
elektrarn in jo prilagajamo modi bremen (porabe). Od okoli 16. ure do 22. ure je
konica porabe. Najvec¢ja poraba v Sloveniji je 2.200 MW delovne modi. Z
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uravnavanjem Pg=Pb dosezemo frekvenco 50 Hz. Ce je Pb vediji, frekvenca pade
proti 49 ali 48 Hz in nato sledi elektricni mrk (black out), razpad omrezja. Kar lahko
traja nekaj dni, da vsi porabniki spet dobijo elektriko nazaj. Ce je Pg vecja, pa
frekvenca omrezju naraste na 51 Hz ali celo na 52 Hz, potem pa za$Cite zacnejo
izklapljati DV in zbiralke iz omrezja in spet sledi elektricni mrk. Slovenske HE imajo
moci okrog 600 MW, 2.500 obratovalnih ur in proizvedejo 1.5 TWh elektrike. TES ima
550 MW, JEK 360 MW (Slovenija) in SE imajo leta 2024 ze 1.600 MW. SE dajejo Kkljub
5 krat vecji nestabilni mocCi kar 3 krat manj elektrike, ker imajo 9 krat manj
obratovalnih ur kot JEK. Samo 4 spodnjesavske HE delajo v preto¢no-
akumulacijskem rezimu: 3-urni jutranji in 6-urni popoldanski trapez moci in energije.
SE vecino energije dajejo med 11. uro in 13. uro. JEK in TES pa 24 ur dnevno,
pasovno. Plinske TE so regulacijske in imajo nekajkrat viSjo ceno elekirike (400
€/MWHh) in delajo takrat, ko drugih ni.
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Simulator vodenja JEK (dvostopenjski za primarni in sekundarni krog pare),

kier so se Studenti ucili, kako zagnati JE. V resnici zagon poteka 5 dni iz mrzlega
stanja. Vsak dan JEK naredi za 1 mio € elektriéne energije. Ce operater pri zagonu
elektrarne naredi napako, se elektrarna avtomatic¢no, varno zaustavi. Operater pa je
kriv za 5 mio € Skode.

Ekskurzijo vodil, fotografiral in napisal porocilo Robert Sifrer, univ. dipl. inZ. el.,
predavatelj elektroenergetike na Visji strokovni soli sc Kranj
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izmenjav programa ERASMUS™ ze 17. leto

Na SC Kranj ze 17. leto aktivno sodelujemo v programu Erasmus™, ki je ucinkovito orodje
za doseganje vizije Solskega centra Kranj »lzobrazujemo za poklice prinodnosti s
sodobnim znanjem in dobrimi medcloveskimi odnosi med vsemi udelezenci« in Visje
strokovne $ole »Zelimo postati odli¢na $ola za poklice in druzbo prihodnosti«. Studentom
omogo¢amo, da del Studija ali prakticnega usposabljanja opravijo v razli¢nih evropskih
drzavah, zaposlenim pa, da se usposabljajo iz svoje stroke v podietjih v tujini in poucujejo
na visoko$olskih institucijah, ki imajo tudi ECHE listino, ki je pogoj za izvedbo izmenjav. S
tem uresnicujemo nase cilje, ki so na Studenta usmerjen in osredotocen $tudij, ucinkovito
partnerstvo za razvoj v spreminjajoem se svetu, visoka zaposljivost diplomantov,
finan¢no stabilno poslovanje ter zadovoljstvo in osebna rast zaposlenih tako v domacem
kot tudi mednarodnem okolju. Tako je bilo na primer v ¢asu 26-meseCnega delovanja
projekta, ki se je zakljucil s septembrom 2024, izvedeno 25 izmenjav: 13 »outgoing« (2
praksa, 11 usposabljanje), 8 preko Skupnosti VSS ter $e 4 »incoming«: 1 za étudij in 3 za
usposabljanje. Udelezenci so dobili vso potrebno pomoc¢ pred, med in po izmenjavi,
pomagali smo tudi 5 tujim Studentom pri iskanju praks in nastanitvah v slovenskih
podijetjih, jih spremljali pri delu ter vkljuCevali v Solski proces. Na projektu se bomo Se
naprej zavzemali za realizacijo skupne vizije drzav ¢lanic EU tako, da bomo razvijali
znanja, spretnosti in odnos do klimatskih sprememb ter trajnostnega razvoja in podpirali
celovite institucionalne pristope k izobrazevanju za trajnostni razvoj in druzbeno
odgovornost. Uvajamo digitalizacijo, spodbujamo brezpapirno poslovanije. Zelimo dosedi
ve¢ posameznikov z manj priloznostmi in jih bolj ucinkovito vkljuevati v aktivnosti in pri
tem krepimo evropsko identiteto,
aktivno drzavljanstvo in
sodelovanje v demokraticnem
zivlienju. UdeleZzenci menijo, da
so pridobili na osebnem znanju in
vesCinah in bodo le-te  lahko
ucinkovito prenasali na lokalno in
globalno okolje. Se posebno
Studenti pridobivajo dragocene
strokovne izkuSnje in visoke
funkcionalne spretnosti in kot
zaposleni v podietjin predstavljajo
cenjen inovativni kader za potrebe
gospodarstva na lokalnem in
* globalnem nivoju.

FOTO: Student programa Informatika Petar Petrovi¢ (na sredini) z mentorjem in sodelavci na
Erasmus™ praksi na Kanarskih otokih, Las Palmas, Spanija, v podjetiu Central Uniformes SL, od
aprila do vkljucéno junija 2024.

Nastja Beznik, univ. dipl. org. Predavatelj VSS Vodja projekta Erasmus™ za VSS SC Kranj
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Strokovna tehniska

ﬁ‘f’ gimnazija - gimnazija
stRokovna 2a bodoce inzenirke in

GIMNAZIJA inzenirje

SOLSKI CENTER KRAN)

Strokovna gimnazija Solskega centra Kranj je manj$a tehni$ka gimnazija, ki je edina te
vrste na Gorenjskem. Je ve€ kot gimnazija, saj ponuja svojim dijakom poleg
gimnazijskega programa tudi moznost u¢enja na strokovnih podrocjih ratunalnistva,
strojniStva in elektrotehnike. Namenjena je fantom in dekletom, ki imajo radi naravoslovje
in jih zanimajo tehni¢na podrocja in moderne tehnologije.

Ena izmed posebnih nalog, ki so si jo zadali na tehnisSki gimnaziji, je prepoznavanje in
vzgajanje mladih talentov. Tako je mladim ponujenih veliko priloznosti, da se izkazejo,
pokazejo javnosti in razvijajo svoje talente. Ker so dijaki zelo inovativni in jih veliko ze
inzenirsko razmi$lja, snuje, sestavlja ter preizkus$a svoje inovacije, na Strokovni tehniski
gimnaziji ze nekaj let deluje skupina inovativnih dijakov vseh letnikov pod imenom Glave
skupaj. Ta skupina nadobudnih dijakov in dijakinj po¢ne veliko zanimivih stvari, saj
sodelujejo v skupnosti Inzenirke in inzenirji bomo!, so aktivni pri promociji Sole in
organizaciji dogodkov in Ze drugo sezono ustvarjajo Solski podkast Male glave — velike
ideje. Nedavno so tako posneli novo epizodo podkasta z inzenirko leta 2023, gospo
Ljupko Vrtevo, ki je dijakom zaupala svoje pripetljaje iz Solskih klopi, kot tudi svojo
inzenirsko pot. Podkast je mogoCe spremljati prek nasega Youtube kanala, in prek
platforme Spotify.

Snemanje podkasta Male glave - velike ideje
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Pred kratkim je na Strokovni tehnigki gimnaziji SC Kranj tako potekal e Sesti
dogodek Inzenirke in inzenirji bomo! z naslovom »Na krilih inovativnosti«, kjer so
dijaki v Bitki talentov pokazali svoje interese in inovacije. Tian Pustovrh (1.Ga) je
predstavil svoj modelarski hobi in izdelavo svojega letala, Jost Rekelj (1.Gb) se je
ukvarjal z izdelavo posebnega terarija za vzgojo metuljev, Timotej Karun (2.Ga) pa je
predstavil svojo pilotsko pot.

Zelo zanimiva pa je bila tudi okrogla miza z inzenirji, kjer so gostje odgovarjali na
zanimiva vprasanja o tem, kako so izbrali karierno pot in s kakSnimi ovirami se
srec¢evali, pomerili pa so se tudi v dveh zabavnih izzivih.

Gostje okrogle mize so bili. Liuypka Wrfeva, razvojna inZenirka v druzbi Petrol in
InZenirka leta 2023, Matej Mestek, inZenir elektro vzdrzevanja v podjetju SIJ Acroni,
Rebeka Kropivsek Leskovar, razvojna inZenirka v podjetju Interblock in JoZef Kovacic,
pilot in vodja proizvodnih testnih pilotov v podjetju Pipistrel.

Okrogla miza z gosti

Za vse, ki vas tehniska gimnazija zanima, se nam od decembra dalje lahko pridruzite
v akciji: Postani dijak Strokovne tehniSke gimnazije za en dan in preizkusite, kaj
pomeni biti dijak tehniske gimnazije. Na ta nacin lahko spoznali Solo, dijake,
profesorje, kako poteka pouk in tudi sami zacutili utrip nase Sole. Prijavite se na:
https://sgsckr.si/postani-dijak-za-en-dan/.
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REPUBLIKA SLOVENIJA
VARSTVENO DELOVNI CENTER KRANJ - VDC KRANJ
KIDRICEVA CESTA 51, 4000 KRANJ

¢ kN

VREDNOTE NAS POVEZUJEJO IN
OSRECUJEJO - Projekt, ki nas je v
VDC Kranj povezal in navdihnil

Varstveno delovni center Kranj (VDC Kranj) v mreZi javne sluzbe izvaja dve pomembni
storitvi: Vodenje, varstvo in zaposlitev pod posebnimi pogoji (WZPP) za 156
uporabnikov ter Posebno institucionalno varstvo odraslih oseb s posebnimi potrebami
(VO), ki zagotavija topel dom 33 stanovalcem. V enoti Kranj, v storitvi WZPP, se
uporabniki, odrasle osebe z motnjami v dusevnem razvoju, ki so lahko dodatno
gibalno in/ali senzorno ovirane, v segmentu zaposlitve pod posebnimi pogoji, v skladu
S svojimi zmoZnostmi, aktivno vkljucujejo v druzbeno Zivijenje in delovno okolje. S
svojim delovnim prispevkom in sodelovanjem v stevilnih projektih, med katerimi izstopa
nas$ zadnji — Wrednote nas povezujejo in osrecujejo, dokazujejo, da so nepogresljivi,
enakopravni in dragoceni ¢lani skupnosti.

V letu 2024 je VDC Kranj, enoto Kranj, zaznamoval navdihujo¢ projekt Vrednote nas
povezujejo in osreCujejo, ki je v ospredje postavil vrednote kot temeljno vodilo
posameznikovega zivlienja in delovanja. V sodobnem cCasu, ko svet vse bolj
prevevajo materializem, hitenje, povrSinski odnosi in pomanjkanje iskrenega stika
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med ljudmi, se pomen vrednot zdi bolj pomemben kot kadarkoli prej. So pa vrednote
tudi zelo abstrakten pojem in kot tak mnogim, tudi nasim uporabnikom, odraslim
osebam z motnjo v duSevnem razvoju, tezje predstavljiv. Namen projekta je bil zato
spodbuditi razmislek o tem kaj vrednote so, jih razumljivo ubesediti in priblizati
posameznikom. Le ¢e so nam vrednote razumljive, lahko zase izberemo tiste, ki so
nam pomembne, jih ponotranjimo in zivimo, ter skozi lastno ravnanje prenasamo v
skupnost. Kot temeljne za VDC Kranj, kolektiv uporabnikov in zaposlenih, smo
prepoznali »prijateljstvo, spostovanje, varnost, odgovornost, razvoj, enakovreden
odnos in zadovoljstvo«. Te vrednote nas povezujejo, osrecujejo in navdihujejo ter so
klju¢ne za nase dobro podutije.

Tezko oprijemljive vrednote smo uspeli ubesediti s pomocjo KamiSibaja, japonske
gledaliske tehnike, ki je uporabnikom omogocila, da so s pomocjo fotografij
njihovega vsakdana v VDC, vilozenih v lesen oder, imenovan butaj, pripovedovali
svoje zgodbe in osebno dozivljanje vrednot. Njihove pripovedi pa niso bile le izvirne
in iskrene, temvec tudi terapevtske, saj so v varnem okolju lahko izrazili tisto, kaj je
njim v storitvi in Zivljenju najbolj pomembno. Svoje misli in Custva so delili z drugimi,
hkrati pa so se urili tudi v poslusanju drug drugega. Premierno smo z gledaliSsko
predstavo nastopili v galeriji Mestne obcine Kranj, kasneje pa smo se predstavili tudi
SirSi lokalni skupnosti, vrtcem in Solam. Sodelovali smo na Paradi uc¢enja v Kranju,
izvedli dve predstavi za javnost v Mestni knjiznici Kranj ter s ponosom nastopili tudi
na dogodku KamiSibaj pod slamnikom v Domzalah.

sy = o
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Uporabnike, ki jim je blizje likovno ustvarjanje in se lazje izrazajo posredno, smo
spodbudili, da nas v svet vrednot popeljejo skozi strip. Strip smo izbrali, ker temelji na
zgodbenem in likovnem poenostavljanju in s svojo preprostostjo omogoca enostavno
prikazovanje zaletenih pojmov kot so vrednote. Nastala je ¢udovita likovna razstava,
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ki je najprej navdusevala obiskovalce v galeriji Mestne obcine Kranj, sedaj pa jo lahko
obcudujete tudi v prostorih VDC Kranj, enote Kranj.

Uporabnikom je s projektom vedno znova uspelo navdusiti obdinstvo in pokazati, kdo
S0, kaj jim je pomembno in kaj zmorejo. Pokazali so, da so vse ovire pravzaprav v
nasih glavah ter da se vedno lahko najde pot, da se sleherni posameznik lahko v
polnosti izrazi. Projekt je pustil mocan pecat ne le na uporabnikih in zaposlenih,
ampak tudi na vseh, ki so ga doziveli. Dokazal je, da so vrednote tista nit, ki nas
povezuje in nas opomnil, da je v vsakem posamezniku moc¢, da prispeva k bol|
odprti, sprejemajoCi in povezani druzbi.

Naj vas vrednote povezujejo tudi v prihajajocCih praznicnih dneh, ki jih lahko Se dodatno
polepsate z obiskom naSe enote. Vabimo vas, da nas obiScete v prostorih VDC Kranj
(Kidriceva cesta 51), kjer si v trgovinici izdelkov lastnega programa lahko izberete unikatno
darilo, polno ustvarjalnosti in srcnosti - zase ali za svoje bliznje. Veselimo se vasega obiska
in vam Zelimo Carobne praznike, preZete z iskrenostjo, radostjo in povezanostjo!

Kolektiv uporabnikov in zaposlenih VDC Kranj
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Univerza v Mariboru

Fakulteta za organizacijske vede
Kidriceva cesta 55a
4000 Kranj, Slovenija

Zgledno sodelovanje Fakultete za
organizacijske vede UM z lokalno
skupnostjo

Fakulteta za organizacijske vede je ustanovna Clanica Univerze v Mariboru in ima
sedez v Kranju. Korenine danasnje fakultete segajo v leto 1958, saj je ena prvih
izobrazevalnih ustanov, katere poslanstvo je izobrazevanije in raziskovanje s podro¢ja
poslovnih ved. Na Fakulteti za organizacijske vede izvajajo dodiplomske in
podiplomske Studijske programe, ki diplomantom fakultete omogocajo dobre
moznosti za zaposlitev in udejstvovanije v okolju.

Na Fakulteti za organizacijske vede na
razlicne nacine krepijo povezovanije z lokalno
" skupnostjo. Med drugimi so vkljuceni v
. razliéne lokalne pobude, preko dela v razli¢nih
“ projektih pa se tako zaposleni kot Studenti
trudijo  uresniCevati osnovno poslanstvo
fakultete, ki znotraj podrocCij proucevanja in
raziskovanja krepijo znanstvenoraziskovalno,
izobrazevalno ter strokovno dejavnost.

V okviru sodelovanja z lokalno skupnostjo, je potrebno omeniti rezultate
Studentskega projekta — Studentski izzivi Univerze v Mariboru, ki so jih predstavili
Studenti fakultete v letoSnjem oktobru na UnlverZ| v l\/Iarlboru Gre za prOJekt
Medgeneracijskega povezovanja 1. D ' i
Studentov in starostnikov - varovancev
Doma upokojencev Kranj, ki so skupaj
raziskovali  tematike zelenega in
digitalnega prehoda. Sodelovanje med
Studenti, mentorji ter varovanci je
obrodilo kar nekaj novih tem za
nadaljnja raziskovanja, obenem pa =
nova prijateljstva, ki bodo povezala studente in varovance tudi v prihodnje.




ZLATOPOLJCAN

41

Prazni¢cna voscila za dober namen

Na fakulteti ze vrsto let gradijo Se eno zgodbo o povezovanju in medgeneracijskem
sodelovanju. Vsako leto v zaCetku decembra pripravijo akcijo zbiranja prazni¢nih
voscil za varovance Doma upokmencev Kranj. Z zbiranjem voscilnic, ki jih pridno

T izdelujejo tako Studenti kot zaposleni na fakulteti,
se zelijo med prazniki spomniti tudi na tiste, ki so
pogosto spregledani. Letos so se srecall celo na
ustvarjalnem  zajtrku  in |
pripravili  ro¢no izdelane
voscilnice, v katere so
Gitlivo  napisali  njihova
’ pozitivna sporocila in dobre
zelie ob prihajajo¢em letu, ki bodo v praznichem casu
izro¢ena varovancem Doma upokojencev Kranj.

Na Fakulteti za organizacijske vede si prizadevajo, da bi tudi v
bodoce z razlicnimi projekti in pobudami krepili povezovanije z
lokalno skupnostjo.

Priloznost za obisk fakultete bo ze v mesecu februarju 2025, ko bo na fakulteti 6.
februarja 2025 potekala tradicionalna Akademija ob slovenskem kulturnem prazniku:
Sledi poeta, ki jo pripravljajo v so organizaciji Glasbene Sole Kranj in Zveze kulturnih
drustev Kranj.

Od 10. februarja 2024 do 9. marca 2024 pa bo na Fakulteti za organizacijske vede na
ogled razstava Mestne obd&ine Kranj z naslovom: Kranj— neko¢€ in danes.

Akademska skupnost je okolje, kjer se ne ustvarja zgolj znanje, temvec tudi usmerja
pozornost na sodelovanje in druzbeno povezovanje, saj so vezi v ¢asu, ki ga zivimo,
mnogo prehitro povezane s socialnimi omrezji in internetom. Ravno zato so pristne
socialne vezi nekaj, kar fakulteta tudi pri razvoju organizacijskih ved zeli deliti s
svojimi Studenti, ozjim in SirSim okoljem. (Fotografije — arhiv FOV)

Vsem krajanom Zlatega polja ob prihajajocih praznikih
zelijo zaposleni fakultete mirne praznike.
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Letos dijakinje in dijaki DSD Kranj @
obiskujejo Presernovo gledalisc¢e Kranj V)

DIJASKI IN STUDENTSKI
DOM KRANJ

Veseli me, da je imela ravnateljica mag. Natasa Pfajfar posluh, ko sem ji predlagal,
da bi v tem letu obiskovali PreSernovo gledalisée v Kranju. Prvo predstavo je z dijaki
obiskal vzgoijitelj Gasper Divjak. Ogledali so si izjemno predstavo Kot vsa svobodna
dekleta v reziji Mojce Madon. Dogodek ni bil le priloznost za uzivanje v umetnosti,
temvec tudi za razmislek o pomembnih druzbenih vprasanjih, ki jih predstava odpira.
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Mocna sporodilnost in aktualna tematika

Predstava Kot vsa svobodna dekleta raziskuje tematiko svobode, identitete in vioge
zensk v sodobni druzbi. Mojca Madon je skozi svoje rezijsko vodenje ustvarila
dinamiéno uprizoritev, ki dijake ni pustila ravnodusne. Zgodba prepleta osebne
izpovedi in SirSe druzbene teme, kar omogoca vsakemu gledalcu, da najde delCek
sebe v dogajanju na odru.

étudij likov je izjemno pristen, Custveno nabit in obenem kritiCen do nekaterih
stereotipov, s katerimi se mladi sreCujejo vsakodnevno. Dijaki so z zanimanjem
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spremljali razvoj zgodbe ter se po predstavi vkljucili v razpravo o sporocilih, ki jih je
uprizoritev podala.

Bogata gledaliska izkusnja

Za mnoge dijake je bil to prvi obisk Presernovega gledalis¢a v okviru Solskih
dejavnosti, zato je bil dogodek Se toliko bolj poseben. Prostori tega znamenitega
kranjskega gledalis¢a, ki nosi ime najvecjega slovenskega pesnika Franceta
PreSerna, so ustvarili navdihujoCe okolje za stik z dramsko umetnostjo.

Navdus$enje in odzivi dijakov

Dijaki so po koncu predstave delili svoja mnenja in vtise. Nekateri so izpostavili, da so
se lahko poistovetili z dilemami glavnih junakinj, drugi pa so bili navduSeni nad
kreativno rezijo in moc¢no igro igralcev.

"Predstava nas je spodbudila k razmisljanju o tem, kaj pomeni biti svoboden in kako
pomembno je, da se vsak posameznik lahko izrazi brez predsodkov," je dejala ena
od dijakin.

Kulturna vzgoja in pomen gledaliS¢a

Obisk taksnih dogodkov je kljucen za kulturno izobrazbo mladih. PreSernovo
gledalisCe v Kranju z izborom aktualnih predstav prispeva k razvijanju kriticnega
misljenja in empatije pri dijakin. Dogodek je pokazal, da je gledalisCe lahko ne le
izobrazevalno, temvec tudi izjemno navdihujo¢e za mlade generacije.

Druga predstava, ki si jo bomo ogledali je Woyzeck v reziji Igorja Pisona v
PreSernovem gledaliSéu Kranj je drzna, angazirana interpretacija Blchnerjeve
znamenite nedokoncane drame. Predstava s svojo aktualno obravnavo socialne
stiske, nasilja in dusevnih motenj naslavlja danasnjo kruto druzbeno realnost, v kateri
posameznik izgublja smisel ob vsakodnevnem pritisku eksistencialnih tezav in
necloveskega okolja.

Reziser Pison vidi Woyzecka kot delo neskoncnih interpretativnih moznosti.
Blchnerjeva fragmentarna struktura in odprta forma omogoCata predstavi, da
raziskuje vpraSanja o izgubi smisla v razprSenem in brezCutnem svetu. Poudarek je
na prepletu nasilja in komunikacije, kjer ljudje pogosto govorijo drug mimo drugega
in utiSajo nasprotna mnenja s silo.

Predstava je vpeta v sodobni kontekst in spodbuja refleksijo o druzbeni odgovornosti
ter posledicah odtujenosti in nasilja, s katerima se sreCujemo Se danes.

Z Vesno Slapar sem bil skupaj v Gimnaziji Skofja Loka in zanimivo mi je spremljati
njeno poklicno pot.

Vesna Slapar je slovenska gledaliska in filmska igralka, ki s svojo karizmo in talentom
navduduje obdinstvo Ze vrsto let. Ceprav jo mnogi poznajo kot &lanico ansambla
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PreSernovega gledalis¢a Kranj, kjer ustvarja od leta 2008, je njena igralska pot
raznolika in bogata z izkusnjami, ki segajo od dramskih klasik do sodobnih
uprizoritev.

Solska leta in prve umetniske izkusnje

Vesna je odrascala v Britofu pri Kranju, svoje Solske dni pa je prezivijala v gimnaziji,
Kjer je ze pokazala svoje zanimanje za umetnost in oder. Sosolci se je spominjajo kot
energi¢ne in ustvarjalne osebe, ki je s svojo pozitivno naravnanostjo pogosto
povezovala ljudi okoli sebe. Ze v $olskih letih je kazala velik potencial in strast do igre,
kar je pozneje postalo njeno poklicno poslanstvo.

Pot do PreSernovega gledaliséa

Po koncani gimnaziji se je Vesna odlocila za studij na Akademiji za gledalisc¢e, radio,
film in televizijo (AGRFT) v Ljubljani, kjer je izpilila svoje igralske veScine pod
mentorstvom priznanih profesorjev. Njena predanost in talent nista ostala neopazena,
saj je ze med Studijem sodelovala v razlicnih gledaliskih produkcijah.

Leta 2008 se je pridruzila igralskemu ansamblu PreSernovega gledalis¢a v Kranju,
Kjer je nastopila v Stevilnih uspesnih predstavah. Njene vioge pogosto odlikuje
izjemna obdutljivost za detajle in sposobnost prepricliivega vzivljanja v razlicne like,
od komicnih do tragicnih.

PomembnejSe vioge in dosezki

Vesna Slapar je skozi leta oblikovala Sirok repertoar viog. Igrala je v delih domacih in
tujin dramatikov, kot so William Shakespeare, Anton Pavlovic¢ Cehov, Ivan Cankar in
Simona Semeni¢. Kritiki in obcinstvo jo cenijo zaradi njene sposobnosti prehajanja
med razli¢nimi zanri ter izrednega obcutka za interpretacijo kompleksnih likov.
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Med njenimi bolj izstopajodimi viogami so:

. Julija v Romeu in Juliji (William Shakespeare)

. Liza v Hlapcih (lvan Cankar)

. Marjana v Krémarici Mirandolini (Carlo Goldoni)
. Nina v Utvi (Anton Pavlovi¢ Cehov)

Poleg gledalis¢a se Vesna pojavlja tudi v televizijskih produkcijah in filmih, kjer prav
tako navdusuje s svojo vsestranskostjo.

Osebna nota in prihodnost

Kljub uspehom na odru Vesna ostaja pristna, skromna in povezana s svojimi
koreninami. Kolegi jo opisujejo kot sréno osebo, ki je vedno pripravljena pomagati in
ki s svojo prisotnostjo vnese toplino v vsako ekipo.

Njeno ustvarjanje se nadaljuje z enakim entuziazmom, kot ga je kazala ze v
gimnazijskih letih. Brez dvoma nas bo Vesna Slapar Se naprej razveseljevala z
vrhunskimi igralskimi interpretacijami in Sirila ljubezen do gledali§¢a med obiskovalci
PreSernovega gledalis¢a in SirSe.

Vzgojitelj: Ales Ravnik
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15. KORAKOV BAZAR

Korakov bazar Center KORAK, Kranj organizira in izvaja skupaj z drustvom Klub En
korak vec¢ in z Zaposlitvenim centrom KORAK.

15. Korakov bazar, izveden 29.11.2024, je na enem mestu izkazoval in izzareval vse
tisto, kar se v programu dolgotrajne in celostne rehabilitacije razvija, ustvarja v
delavnicah dela pod posebnimi pogoji in izvaja tekom celotnega leta. Izzareval pa je
tudi toplino in medsebojno povezanost, na kar smo izredno ponosni. V procesu
dolgotrajne in celostne rehabilitacije oseb po pridoblieni mozganski poskodbi se
poleg ostalih strokovno postavijenih in dogovorjenih ciliev zasleduje tudi cilj
normalizacije Zivljenja. Zato smo Se posebej zadovoljni, da Korakov bazar tudi
uporabnikom (in njihovim svojcem) pomeni in nudi priloznost vkljuCevanja na
dogodek v SirSem socialnem okolju. Zaposlitveni center KORAK je dodal svoj
kamencek v mozaik dogodka in se predstavil s svojim programom in novimi
kolekcijami, ki jih pod mentorstvom izdelujejo invalidne osebe s preostalo 30-70%
dela zmoznostjo. Clanice Kluba En korak ved pa so za namen Korakovega bazarja ze
v Casu priprav na dogodek vztrajno izdelovale adventne vencke, s katerimi smo
tradicionalno vstopili v prazni¢en cas.

V dvorani je na 15. Korakovem bazarju po uvodnem pozdravu direktorice Centra
KORAK, Kranj, Mateje KoroSec, predsednice drustva Klub En korak vec¢, Tanje
Kokalj, in povezovalke dogodka, Jelene J. Wilfan, potekal tudi enourni koncert Etno
bande Poseben gust. Veseli smo bili, da smo ponovno napolnili Kongresni center na
Brdu in znali povezati vse deleznike in obiskovalce v prazniénem vzdusju.

Iskrena zahvala vsem prijateljem in podpornikom Centra KORAK,
Kranj. V novem letu vsem vam zelimo zdravja in vsega lepega.

Eva Risti¢ - Center KORAK, Kranj
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Osnovno zdravstvo Gorenjske
Zdravstveni dom Kranj

CENTER
Za KrepiteV zdraV)a

Ali spite dovolj?

Spanec ima velik vpliv nase zdravje, poCutje in dnevno delovanje, zato naj bo
zadosten in kakovosten. Spanec je izjemno pomemben proces v nasem zivljenju in je
evolucijsko gledano zelo pomemben ze zaradi dejstva, ker prespimo priblizno tretjino
Zivlienja. Kakovosten spanec okrepi vrsto funkcij v mozganih, sposobnost ucenja,
pomnjenja ter sprejemanja pomembnih odlocitev. Pozitivno vpliva na dusevno in
telesno zdravje, krepi imunski sistem, spodbuja ustvarjalnost, pomaga preprecevati
okuzbe in uravnavati telesno tezo. Nasploh bi v telesu tezko nasli proces, na katerega
spanec ne vpliva pozitivno.

Spanec je v resnici razdeljen v vec ciklov. Povprecen cikel traja 90 minut, znotraj
katerega se izmenjujejo razlicno dolge faze globokega in plitvega spanca. V zacetku
noCi je globokega spanca vec, proti jutru pa se koliCina globokega spanca znotraj
cikla zmanjSuje in spimo bolj plitvo. V globokem spancu prihaja v mozganih do
,Cis€enja“ vseh informacij, ki smo jih prejeli preko dneva. Torej v globokem delu
spanca nasi mozgani filtrirajo ogromne koli¢ine podatkov in pomembne pripravijo na
naslednjo fazo, kjer se v plitvem spancu gradijo nove povezave med obstojecimi in
novimi informacijami, kar bi poenostavljeno lahko poimenovali ucenje. Zato je
pomembno, da spimo dovolj in telesu pustimo, da opravi, kar najbolje zna.

Odrasli dnevno potrebujemo od sedem do devet ur spanja. Dojencki spijo v vec
krajSih obdobijih ¢ez dan, v povprecju okrog 14 ur, z odraS¢anjem pa se Stevilo faz
spanca zmanjsuje in postajajo vse daljSe. Petletnik spi v povprecju 11 ur dnevno.
Izpostaviti je potrebno najstnike, ki zaradi zamika bioloske ure zaspijo kasneje,
vstajajo pa istocasno kot odrasli. Vstanejo tezko, saj jim primanjkuje kakSna ura
spanca. Zaradi ucenja in rasti je pri najstnikih e vedno priporocljivo spati do devet
ur. V danasnji dobi pa imajo najstniki pri spanju dve oviri, ena je v zamiku bioloske
ure, drugo pa v uporabi mobilnih telefonov pozno v noc.

Spanje pa ima velik vpliv tudi na prehrano in vzdrzevanije telesne teze. Raziskave
kazejo, da lahko ze ena no¢ pomanjkanja spanca vpliva na hormone, ki uravnavajo
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naso sitost in obcutek lakote. Ob pomanijkanju spanca se obcutek lakote poveca,
hkrati pa nam telo kasneje pove, da smo siti, zaradi ¢esa pojemo vec. Zato je pri
vzdrzevanju telesne teze potreben tudi kvaliteten pocitek.

Slabsi spanec povec¢a moznost Sportnih poskodb. Po doloCenih raziskavah je
moznost poskodbe pri mladih Sportnikih, ki v povprecju spijo 6 ur, 3,5-krat vecja
kakor pri tistih, ki spijo 9 ur. Za mlade Sportnike je koli¢ina spanca zelo pomembna.
Sportne ekipa zato premiljeno izbirajo svoja prenociséa, v nekaterih primerih celo
pripeljejo svoje vzmetnice in vzglavnike, sobe so obrnjene stran od ulice in hrupa. V
Sportu, kjer odloCajo najmanjSe malenkosti, je logi¢no, da tako pomembnega
procesa, kot je spanec, ne prepuscajo nakljucju.

Sami lahko za boljSi spanec naredimo marsikaj. Najprej imejmo ustaljen ritem
odhoda k pocitku. Zjutraj vsi vemo, kdaj moramo vstati, da ne zamudimo v sluzbo,
redkeje pa vemo, kdaj moramo iti spat, da si bomo zagotovili dovolj spanca.
Pripravimo spalnico, ki je namenjena le spancu, okna zagrnemo, da ne prihaja
svetloba od zunaj, saj lahko ze svetloba javne razsvetljave vpliva na spanec. Enako
odstranimo naprave v spalnici, ki oddajajo svetlobo: radio, TV, dolo¢ene Iuci.
Temperatura v spalnici naj bo nizja kot v dnevnih prostorih, okrog 18 stopinj Celzija.
Obleka in posteljnina sta primerna letnemu ¢asu. Eno uro pred spanjem naj bi tudi
umaknili vse naprave, ki oddajajo modro svetlobo (telefoni, tablice, TV, racunalnik).
Pri prehrani se izogibamo kavi, energijskim pijacam po 14. uri in alkoholu, saj ima ta
negativen vpliv predvsem na zadnje faze spanca. Izogibamo se sladkorju, ocvrti hrani
in hrani, ki vam povzro¢a zgago. Tudi velike koliCine tekoCine pred spanjem niso
priporocljive. Raje spijemo kakSen topel Caj, jemo lahko hrano in preberemo kaksno
poglavje v knjigi. Pomanjkanja spanca ne nadomesc¢amo s popoldanskih pocitkom.
V primeru popoldanskega pocitka pa naj ta traja do pol ure.

Center za krepitev zdravja Kranj
Ziga Lipar, dipl. fiziot., dipl. kin.

Danes
Jutri pa res zachem!

#SKrbetizase
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Stoletje izkudenj za zdave prihodnost

»Clovek razgibaj se« - telesno dejavni
smo lahko tudi skozi igro

Redna telesna dejavnost pomembno vpliva na krepitev in ohranjanje zdravja vseh
starostnih skupin. Vpliva tudi na naSe duSevno zdravje, na lazje premagovanje
stresnih situacij, na vecje zadovoljstvo in kakovost nasega zivljenja. Izvaja jo lahko
vsak sam, bolj prijetno pa je, Ce jo izvajamo v skupini, v kateri uzivamo. S tem
namenom je NIJZ razvil igro »Clovek razgibaj se«, ki je osnovana na igri Clovek ne
jezi se, dodana pa ji je telesna dejavnost. Igro lahko igra vec igralcev in sicer na
namizni ali vecji razli€ici, primerni za igralnice, telovadnice, hodnike, razrede ali
zunanje povrsine. Pri izvedbi nalog - vaj lahko sodelujejo vsi, se ob tem zabavajo,
druzijo, krepijo ustvarjalnost in kar je Se posebej pomembno, so pri tem telesno
dejavni in se temeljito ogrejejo ter razgibajo.

Ob teh blizajoCih praznikih, ko si bomo vzeli malo ve¢ Casa za praznovanja in
druzenja s sorodniki ter prijatelji, si lahko prazni¢ne dogodke popestrimo tudi z
igranjem druzabnih iger. Predlagamo, da si letos vzamemo Cas za igranje igre
»Clovek razgibaj se«, ki jo lahko vidite na spodnji fotografii. Do nje lahko
dostopate tudi preko povezave, ki je navedena spodaj in si natisnete namizno
razlicico ter jo uporabite ob vasih druzabnih sre¢anijih.

Povezava  do igre: https://nijz.si/wp-content/uploads/2024/05/Clovek-razgibaj-se-
2024 _igra.pdf

Zelimo vam lepe praznike ter obilo zabave in gibanja ob igranju
igre. »Clovek razgibaj sex

Marija Jese s sodelavci NIJZ obmocne enote Kranj
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EK RAZGIBAJ SE!
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Naredi $est pocepov -

-

in kocko meci $e enkrat.
Prikaz
treh vaj

e JMN0)

te nagradi za tri dodatna polja.
Pokazi vaje in s tabo naj
telovadijo vsi.

Stiri vaje ﬁ

za razgibavanje rok o
ti prinesejo dve
dodatni polji. Vaje naj
s tabo delajo vsi
igralci in gledalci,
vsako vajo ponovite trikrat.

-—v=-
Nl

Pokazi tri dihalne vaje

Pokazi, kako ('
naredis lepo »lastovk

Za to si nagrajen in se

lahko premaknes na polje

tik pred vhodom v svojo
telovadnico (hisico).

Tek na mestu < ‘

te nagradi =
za stiri polja napre;. /
Teces tako dolgo, «
da tvoj sotekmovalec

pocasi presteje do 100. ve

Pokazi in razlozi,
kako se naredijo

in kocko lahko vrzes ponovno.
tri vaje za
razgibavanje

’ .
. J
hrbtenice.

Po tem lahko kocko
vrzes Se enkrat.

Z vsemi

sodelujocimi

izvedi

tri svoje

najljubse vaje

in se za nagrado
pomakni pet polj napre;j.
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GIBANJE
V NARAVI IN/ALI
DRUZBI JE ZA
ZDRAVJE
BOLJSE!

Spanje

je osnova dobrega pocutja

in pogoj za telesno dejavnost.
Pomembno je, da vsak dan spimo
urejeno: dovolj dolgo in dobro ter vsak
dan ob priblizno istem ¢asu.

Com

IZBERI
TISTE DEJAVNOSTI
IN SPORTE,
KI TE VESELIJO

IN UZIVAJ
V NJIH.

Ohranjanje pravilne drze
je pomembno zaradi pravilne
obremenitve hrbtenice in lazjega izvajanja
ostalih gibalnih vzorcev. Ves ¢as gibanja
moramo vzdrzevati naravne krivine
hrbtenice (v obliki dveh zaporednih S-jev).

POSKRBI,

DA SE VSAK DAN
NASPIS IN
ODPOCIJES!

Dihalne vaje
so pomemben sestavni del

vsake telesne dejavnosti.

Izvajamo jih lahko tudi samostojno.
Vsaka vaja se zacne

z globokim vdihom skozi nos. Dihanje,
ki sledi, se prilagaja izvedbi vaje.
Izdih lahko izvedemo skozi usta

in tako skrajsamo dihalno pot.

=

VSAK DAN
SE GIBAJ

€Im VEE!

Vaje za ogrevanje in ohlajanje
so nujni sestavni del vsake vadbe, saj nas
na vadbo pripravijo, zmanj$ajo nevarnost
noskadb in utrujenost po izvedbi.

Ali ves?

Vaje za ravnotezje
pomagajo pri vzdrzevanju polozaja
telesa tako, da lahko izvajamo
ostale gibe in ne pademo.
Vaje za koordinacijo
pa pomagajo pri natan¢nosti gibov.

Aerobna vadba

ohranja naso telesno
pripravljenost. Med

tako vadbo (npr. tek, igre

z 70go, smucanje ...) se
segrejemo, zadihamo, srce bije
hitreje, lahko se tudi spotimo.

KADAR
DALJ CASA

2ZA IGRO poleg predloge »Clovek razgibaj se« potrebujete: 4 igralne figure v enaki barvi za vsakega igralca in igralno

kocko. Ce figur in kocke nimate, si jih izdelajte sami.

CILJ IGRE

Med zabavo in druzenjem razgibati telo in spraviti vse stiri figure v telovadnico (hisico)!

NAVODILA

CE SE

ODRASLIH.

tazgibalne vaje
pomagaijo pri ohranjanju in izbolj$anju
gibljivosti sklepov in obsklepnih struktur

Vaje za moé

poskrbijo,

da ohranjamo

in izbolj$ujemo misi¢no moc¢
in strukturo (sestavo) misic.

r~

o

BODI
TELESNO

SEDIS, SEDENJE MED TELESNO DEJAVEN
PREKINJAJ DEJAVNOSTJO IN UZIVAJ
Z VMESNIMI SLABO POCUTIS, V ZDRAVJU!
VSTAJANJI IN DEJAVNOST TAKOJ
AKTIVNOSTMI! PREKINI IN POISCI
POMOC

Igra je primerna
za starost 5+.

OPOZORILO:
§))  Ni primerno za otroke
do 3. leta starosti.

Igra je v osnovnih navodilih podobna klasi¢ni razlicici »Clovek ne jezi se« Igrajo jo lahko 2-4 igralci. Na poti
do telovadnice (hisice) so ji dodane naloge (barvna poljal, s katerimi se igralci razgibajo in so telesno dejavni. Ce pravil
ne poznate, se obrnite na ucitelja ali nekoga, ki igro pozna, da vam jih razloZi po svoji presoji. Ko pridete na polje
z dodatnimi nalogami, lahko igro nadaljujete Sele, ko jih opravite. Privajah (e je tako navodilo) sodelujejo vsi, kdor vaje
ne izvede, en krog ne mece kocke.

Ne pozabite na higieno rok pred in po igri.

Nacionalni institut
zajavno zdravie
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Prehranjevanje v praznicnih dneh

Bozi¢no novoletnih praznikov se veselimo, saj v teh dneh malo odlozimo delovne
obveznosti in skrbi, bolj se pa posvetimo pripravam na domaca praznovanja, ki so
povezana tudi s prazni¢no oblozeno mizo. Pestra prazniCna hrana, ki je skrbno
pripravljena, na pogled priviacna, lepo disi in je dobrega okusa, pa nam tudi poveca
tek. Kljub vabljivosti te hrane pa priporo¢amo, da tudi v prazni¢nih dneh ohranimo
zmernost, tako pri mizi kot pri nabavi zivil. Uzivajmo zmerne koli¢ine mesa in mesnih
izdelkov, ki vkljuCujejo manj mascobe, manj polnomastnega mleka in mlecnih
izdelkov in sladkega prazni¢nega peciva. V obroke pa vkljucujmo ve¢ zelenjave,
sadja, razlicne kase ter izdelke iz polnovrednih zit, ki so vir zascitnih snovi hkrati pa
tudi hranilno uravnotezijo obrok.

Prazni¢ni krozniki, ki bodo predstavljali glavno jed, naj bodo napolnjeni na nacin, da
bo polovica kroznika namenjena zelenjavi (kuhani, duseni ali popeceni na zaru)
Cetrtina kakovostnim beljakovinskim zivilom (mesu, ribam, jajénim jedem, strocnicam,
itd), Cetrtina pa Skrobnim Zivilom (krompirju in krompirjevim jedem, testeninam, jedem
iz kas in zit). Za lazjo predstavo »zdravega kroznika« in primerne porcije ponazarjamo
s sliko, na kateri so koli¢ine posameznih skupin jedi, predstavljene tudi s pomocjo
dlani. Velikih kroznikov ni potrebno napolniti do zadnjega kotic¢ka. Krozniku dodajmo
Se skodelico solate. Za napitek bo kozarec vode ali pa sveze iztisnjen sadni sok
dobra izbira. Sladico lahko zamenija tudi svez sadez.

\

s KROZNIKA
OZ.ENA DLAN

kakovostna
beljakovinska zivila

&

12 KROZNIKA
OZ. ENA PEST

Skrobna zZivila

12 KROZNIKA
OZ. DVE PESTI

zelenjava oz. sadje
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V prazni¢nih dneh naj nam bo hrana v uzitek, pri tem pa sledimo priporo¢ilom
12 - ih korakov do zdravega prehranjevanja:

01. V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj
vsebuje ve€ zivil rastlinskega kot zivalskega izvora.

02. lzbirajte zivila iz polnovrednih zit in zitnih izdelkov.

03. Veckrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje. Prednost
dajte sezonski zelenjavi in sadju, ki sta pridelana lokalno ter
prijazno naravi in ¢loveku.

04. lzogibajte se pretiranemu uzivanju mascob in mastnih zivil.
Pri pripravi hrane izmeniéno uporabljajte kakovostna olja
(npr. oljéno, ogrsé€iéno, son€éniéno, orehovo, sezamovo)

05. Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite
s stro€nicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Vsaj
dvakrat na teden uzivajte ribe in enkrat do dvakrat na teden
uvedite brezmesni dan.

06. Dnevno uzivajte manj mastni mleko in manj mastne mle¢ne
izdelke.

07. Jejte manj slano hrano. Pri mizi jedi dodatno ne dosoljujte.

08. Omejite uzivanja sladkorja in zivil z dodanim sladkorjem
(sladki prigrizki, slasc€ice, sladki pekovski izdelki, sladke
pijace)

09. Ne pozabite na vnos teko€ine. Za zejo uzivajte navadno ali
mineralno vodo ter nesladkan €aj.

10. lzogibajte se pitju alkoholnih pijac.

11. Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako, da v
zivilih ohranite ¢im ve€¢ pomembnih hranilnih snovi.
Priporocljivi postopki toplotne obdelave hrane so kuhanje v
sopari, dusenje z manjso koli€¢ino olja in dusenje v lastnem
soku ali z dodatkom vode.

12. Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo vasa telesna
masa zdrava.

(Vir: NIJZ)

Marija JeSe
NIJZ Obmoé&na enota Kranj
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DO ZDRAVEGA
PREHRANJEVANJA

V jedi uZivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano,
o kinajvsebuje vec Zivil rastlinskega kot zivalskega izvora.

Z Izbirajte Zivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov.
(]

Prednost dajte sezonski zelenjavi in sadju, ki sta pridelana

3 Veckrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje.
® lokalno ter prijazno naravi in ¢loveku.

Pri pripravi hrane izmeni¢no uporabljajte kakovostna olja

Izogibajte se pretiranemu uZivanju mascéob in mastnih Zivil.
(npr. oljéno, ogrscicno, soncénicno, orehovo, sezamovo).

Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite s
g stro¢nicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Vsaj dvakrat na teden
® uZivajte ribe in ena do dvakrat na teden uvedite brezmesni dan.

Dnevno uzivajte manj mastno mleko in
» Manj mastne mlecne izdelke.

Jejte manj slano hrano.
» Primizijedi dodatno ne dosoljujte.
Omejite uzivanje sladkorja in zivil z dodanim sladkorjem
» (npr. sladki prigrizki, slas¢ice, sladki pekovski izdelki, sladke pijace).

» Navadno ali mineralno vodo ter nesladkan Caj.

1 O Izogibajte se uzivanju alkoholnih pijac.
(]

Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako,
11 da v Zivilih ohranite ¢im ve¢ pomembnih hranilnih
(]

q Ne pozabite na vnos tekocine. Za Zejo uzivajte

snovi. Priporogljivi postopki toplotne obdelave hrane
so kuhanje v sopari, dusenje z manj$o koli¢ino olja in
dusenje v lastnem soku ali z dodatkom vode.

Bodite telesno dejavni, in sicer toliko,
» dabo vasa telesna masa zdrava.

~
DOBER TE, *
posenTex gy
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STAVASY WANVIAY

KRANJ - NEKOC IN DANES

ﬁ KS ZLATO POLJE

Fakulteta za organizacijske vede
Kidriceva cesta 55 A, Kranj

eeml Rozstava ob 60. obletnici KS MOK

O—— V razstavi Kranj - nekoC in danes so

poustvarjeni prizori s starih fotografij in
razglednic, z novimi fotografijami, ki so
posnete z istih lokacij, pa je prikazano, kako

1

]
N

drugacen je pogled na ta obmocja danes.

Razstava bo v prostorih FOV Kranj
na ogled med 10. februarjem in . aarcem
2025
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