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POMEN GIBALNE/SPORTNE DEJAVNOSTI V OBDOBJU DO 10 LET STAROSTI

V predsolskem in zgodnjem Solskem obdobju so posamezna podrocja otrokovega razvoja —
telesno, gibalno, spoznavno, ¢ustveno in socialno — tesno povezana. Otrokovo dozZivljanje in
dojemanje sveta temeljita na informacijah, ki izvirajo iz njegovega telesa, zaznavanja okolja,
izkusenj, ki jih pridobi z gibalnimi dejavnostmi ter gibalno ustvarjalnostjo v razli¢nih situacijah.
Gibanje daje otroku obcutek ugodja, varnosti, veselja, skratka dobrega pocutja.

Gibalni razvoj je v razvoju ¢lovekovih funkcij v ospredju predvsem v prvih letih Zivljenja. Razvoj
poteka od naravnih oblik gibanja do celostnih in skladnostno zahtevnejsih Sportnih dejavnosti,
v interakciji med zorenjem, ucenjem in posameznikovo lastno voljno aktivnostjo. V
predsolskem obdobju otrok pridobiva raznovrstne izkusnje zlasti z igro.

Otrok z razlicnimi dejavnostmi v zaprtem prostoru in na prostem razvija gibalne in
funkcionalne sposobnosti ter postopno spoznava in usvaja osnovne prvine razli¢nih Sportnih
zvrsti. Mnoge gibalne dejavnosti od otroka zahtevajo, da se zaveda drugih otrok in odraslih,
da z njimi deli prostor in stvari, da sodeluje. Pri dejavnostih v paru ali skupini ima priloZnost,
da si skupaj z drugimi otroki prizadeva dosedi cilj. V elementarnih gibalnih igrah spoznava
smisel in pomen upostevanja pravil, pomen sodelovanja ter spoStovanja in uposStevanja
razli€nosti. Otrok je ustvarjalen, ko iS¢e svoje nacine in poti za resSitev razli¢nih gibalnih nalog,

.....

Otrokom moramo torej omogociti takSne gibalne/Sportne dejavnosti, ki jim bodo predstavljale
ustrezne izzive; ti ne smejo biti ne prelahki, ne pretezki, ampak ravno pravsnji. Pomembno je
stimulativno okolje in spodbude, da otroci iS¢ejo lastne poti pri reSevanju gibalnih problemov.
Vcasih so trenerji otrokom natancno dajali navodila, kako naj izvajajo razli¢ne dejavnosti, vec
so demonstrirali, jih popravljali, danes pa je vecji poudarek na samostojnem reSevanju
problemov in spodbujanju ustvarjalnosti. Igra je klju¢ni element, saj otroka motivira za delo.
Vse dejavnosti naj bodo torej izvajane preko igre na nacin, da je otrokov cilj uspeh v igri, nas
pa, da otrok pri tem izvaja gibalne naloge, ki smo jih zastavili.

NAMEN GIBALNEGA/SPORTNEGA PROGRAMA SKOKEC

Otrok naj skozi program spozna, da je z voljo in pomocjo mogoce marsikaj doseci, priznanje
pa naj bo zanj spodbuda za njegov napredek in motivacija za vkljucitev v naslednjo stopnjo
programa.

Cilji programa SKOKEC so naslednji:

e Obogatiti program GIBALNIH dejavnosti

e Skozi Sport spodbujati psiho-socialni razvoj

e Obogatiti in nadgraditi program tehni¢nih dejavnosti

e Spodbuditi otroke k aktivnemu prezZivljanju prostega ¢asa ne glede na vremenske razmere.

e Pri otrocih spodbuditi Zeljo, navado in potrebo po Sportnem udejstvovanju v vseh starostnih
obdobjih



e Sportna drustva spodbuditi k sistematiénemu delu in celostnemu pristopu pri podajanju
motoric¢nih, psihosocialnih in tehniénih vsebin

Poglavitni cilj je optimalno razvijati gibalne sposobnosti, Se posebej koordinacijo gibanja ter
seznaniti najmlajSe s ¢im vec razlicnimi dejavnostmi. Program SKOKEC temelji na
elementarnosti in ne na tekmovalnosti! Pri predSolskih otrocih zaradi razli¢nih razlogov ni
priporoc€ljivo posebej spodbujati tekmovalnosti (zdrava mera je dobrodosla), med drugim
zato, ker bi zaradi razli¢nih razlogov (bioloski razvoj...) lahko manj sposobni zaradi pogostih
porazov, dozZivljali travme in se tako zaceli izogibati Sportnim dejavnostim. V nasem Sportu je
to zelo pomemben faktor, saj lahko na ta nacin izgubimo potencialno uspesne skakalce, ki v
nizjih kategorijah zaradi motori¢nega in morfoloskega deficita ne morejo dosegati dobrih in
odli¢nih Sportnih rezultatov. V okviru programa SKOKEC morajo biti dejavnosti nacrtovane
tako, da spodbujajo uspeh vsakega posameznika.

Gibalni/$portni program SKOKEC je namenjen otrokom od vkljuditve v sistem pa do DESETEGA
leta starosti in vsebuje 4 stopnje:

SKOKEC (za otroke do 7. leta);

SKOKEC (za otroke od 7. do 8. leta);
SKOKEC (za otroke od 8. do 9. leta);
SKOKEC (za otroke od 9. do 10. leta).

Pri udejanjanju gibalnega/Sportnega programa SKOKEC sodelujeta SZS in posamezna drustva
in klubi. Nad programsko zasnovo bedi poseben odbor SZS v sestavi:

1. Predstavnik trenerjev DPNC — smucarski skoki

2. Predstavnik trenerjev DPNC — nordijska kombinacija
3. Predstavnik klubskih trenerjev 1

4, Predstavnik klubskih trenerjev 2

5. Vodja panoge za smucarske skoke in NK

Na nacionalni ravni skrbi za organizacijsko izvedbo programa SZS, na lokalni ravni pa klubi in
drustva

Gibalni/Sportni program SKOKEC neposredno izvajajo drustva in klubi ¢lani SZS, ki organizirajo
gibalne/Sportne programe za otroke do 10 let starosti. Program lahko izvajajo le izobrazeni
oziroma usposobljeni strokovni delavci (najmanj 2. stopnja usposobljenosti).



Izvajalci programa SKOKEC (klubi, drustva) dobijo vse informacije in gradiva pri odgovornih na
SZS.

Bronasti SKOKEC 2 vsebuje naloge, ki pokrivajo vsa podrocja motorike in tehnike smucarja
skakalca. Za vsako uspesno opravljeno nalogo dobi otrok nalepko, ki jo nalepi v knjiZico na
prejmejo priznanje. Bistvo zbiranja nalepk je splosSen Sirok razvoj celotnega spektra gibalnih
sposobnosti. Cilj je, da se otroci spoznajo z razli¢cnimi Sportnimi disciplinami, da je vadba pestra
in vsestranska, da se skozi vadbo, ki bo otrokom zanimiva razvija cela paleta motori¢nih
sposobnosti.

Bronasti SKOKEC 1 vsebuje naloge, ki pokrivajo vsa podrocja motorike in tehnike smucarja
skakalca. Za vsako uspesno opravljeno nalogo dobi otrok nalepko, ki jo nalepi v knjiZzico na
nagrado prejmejo priznanje. Trening Se vedno bazira na razvoju cele palete motoricnih
sposobnosti, vadba je podobna kot v obdobju do 7 let, trening in posledi¢no naloge se
prilagodijo znanju in starosti otrok.

Srebrni SKOKEC vsebuje naloge, ki pokrivajo vsa podrocja motorike in tehnike smucarja
skakalca. Za vsako uspesno opravljeno nalogo dobi otrok nalepko, ki jo nalepi v knjizico na
nagrado prejmejo priznanje. Trening Se vedno bazira na razvoju cele palete motori¢nih
sposobnosti, vadba je podobna kot v prejsnjih obdobijih, trening in posledicno naloge se
prilagodijo znanju in starosti otrok, ve¢ osnovno motori¢nih nalog je povezanih s smucarskimi
skoki.

Zlati SKOKEC vsebuje naloge, ki pokrivajo vsa podrocja motorike in tehnike smucarja skakalca..
Za vsako uspesno opravljeno nalogo dobi otrok nalepko, ki jo nalepi v knjiZico na ustrezno
prejmejo priznanje. Trening Se vedno bazira na razvoju cele palete motori¢nih sposobnosti,
vadba je podobna kot v prejSnjih obdobjih, trening in posledi¢no naloge se prilagodijo znanju
in starosti otrok, vecji odstotek osnovno motori¢nih nalog je povezanih s smucarskimi skoki.

Vsak otrok ima posebno knjiZico, kamor neposredni izvajalci programa zapisujejo oziroma
potrjujejo opravljene naloge. Vsak otrok ima samo eno knjiZzico, naloge opravlja v okviru
mati¢nega kluba oz. drustva, ter na nivoju panozne zveze v okviru regijskih tekmovanj.

Knjizice, nalepke za vsako opravljeno nalogo, diplome za uspesSno zaklju¢eno stopnjo
programa otroci dobijo brezpla¢no. Stroske naj bi krila nacionalna panozna Sportna zveza.

Bistvo gibalnega programa SKOKEC je dejavnost sama. Pomemben je proces, ki poteka ez vse
leto in ne zgolj opravljanje predpisanih nalog. Pomembno je, da se neposredni izvajalci
zavedajo, da morajo pozornost posvecati kontinuirani vadbi, ki mora potekati v igrivem in



zabavnem vzdusju, Ce tudi bi nekateri otroci naloge zmogli Ze v prvih poskusih. Preverjanje
predpisanih gibalnih nalog ter kasneje podelitev nagrad in priznanj naj bo le sklepno dejanje
daljSega obdobja vadbe.

Priznanja se podelijo neposredno po izvedbi nacionalnega animacijskega dogodka.

Neposredni izvajalci, ki program SKOKEC sprejmejo v svoj letni delovni nacrt, so dolzni
upostevati pravilnik in smernice, ki jih je izdelala delovna skupina strokovnjakov in potrdil
odbor za skoke in NK.

Knjizice potrdijo trenerji v klubih in drustvih, ter odgovorni na SZS. Seznam vklju¢enih otrok,
ki sodelujejo v programu, se zapiSe v dokument shranjen na SZS. Podelitev nagrad in priznanj
otrokom naj bo ¢im bolj slovesna.

GIBALNI/§PORTNI PROGRAM SKOKEC
Gibalni Sportni program SKOKEC traja 4 leta in poteka na Stirih ravneh:

SKOKEC bronasti 2 — za otroke do 7. leta; pri cemer imajo otroci stari 5 in manj let naloge
prilagojene njihovi starostni stopnji in se skozi leta nadgrajujejo

SKOKEC bronasti 1 — za otroke do 8. leta;
SKOKEC srebrni - za otroke do 9. leta;

SKOKEC zlati —za otroke do 10. leta.

Vse Stiri ravni se vsebinsko povezujejo in dopolnjujejo.

Za vsako uspesno opravljeno nalogo dobijo otroci nalepko, ki jo nalepijo v knjiZico. Program
temelji na izbirnosti; da otroci uspesno zakljuéijo posamezen program, morajo izbrati
doloceno Stevilo nalog, za vsak program je Stevilo nalog posebej opredeljeno. Treneriji izvajajo
didakti¢no zapeljan proces za vse naloge, otroci pa morajo za usvojitev nagrade in priznanja
na vsaki stopnji usvojiti doloéeno znanje. Po uspesno zakljuenih nalogah otroci dobijo
priznanje.

DIDAKTICNA NACELA

Didakti¢na nacela so splosne znacilnosti, ki jih upoStevamo pri posredovanju vsebin. Nac¢eloma
so podrejene vsebine, oblike in metode dela (VidemsSek in Visinski, 2001). Pri ucenju
motoric¢nih in drugih aktivnosti so pomembna predvsem naslednja nacela:

Nacelo primernosti in akceleracije

Upostevanje nacela primernosti pomeni, da prilagajamo Sportno vzgojne programe otrokovi
bioloski starosti. Isto¢asno pa upostevamo tudi nacelo akceleracije oz. anticipacije, kar



pomeni, da smo pri izbiri gibalnih dejavnosti nekoliko pred resni¢no stopnjo otrokovega
razvoja.

Nacelo individualnosti

Pri u€enju motori¢nih vsebin dajemo velik poudarek individualnemu izrazanju otroka. Da
lahko spremljamo individualno odzivnost, moramo zbrati o otroku ¢im vec informacij,
preucevati odzive otrok, pomagati vsakemu otroku, Se posebej tistim, ki zmorejo manj oz. ve¢,
ter imeti nadzor nad napredovanjem gibalnih in drugih sposobnosti ter znacilnosti.

Nacelo interesa, dozivljajev in motivacije

Pri otrocih, ki se vkljuCujejo v neko gibalno aktivnost je posebno pomembna custvena
naravnanost, brez katere bomo otroka tezko pripravili do sodelovanja. Naloga trenerja je, da
z ustrezno motivacijo aktivira otrokova pozitivna ¢ustva do gibalne dejavnosti. Motiviramo jih
lahko z glasbo, oponaSanjem razlicnih Zivali in njihovih junakov, uporabo razli¢nih
pripomockov itd.

Nacelo aktivnosti otroka

Potrebi po gibanju in igri sta temeljni otrokovi potrebi, zato naj bo otrok ¢im bolj gibalno
dejaven. Ce otrok ni aktiven se ne razvija in ne napreduje.

Nacelo socializacije

Poleg razvijanja individualnih posebnosti, je potrebno otroka pripraviti tudi na Zivljenje v
nekem konkretnem druzbenem okolju. Pri izvajanju gibalnih nalog prihaja do razlicnih
socialnih stikov, sodelovanja, sklepanja prijateljstva, sprejemanja uspesnosti drugih itd.

Nacelo sistematicnosti in postopnosti

Nacelo sistemati¢nosti pomeni, da znamo logi¢no razvr$cati vsebine upostevajoc zrelost otrok,
njihovo gibalno predznanje, sposobnosti in znacilnosti. Pri nacCelu postopnosti veljajo
naslednja pravila: od bliZjega k oddaljenemu, od enostavnega k sestavljenemu, od laZzjega k
tezjemu in od znanega k neznanemu.

Nacelo nazornosti

Vsebine morajo biti otroku demonstrirane in razloZene nazorno, jasno in razumljivo.

Nacelo racionalizacije in gospodarnosti

Nacelo racionalizacije in gospodarnosti pomeni, da z najmanj$o mozZno porabo Casa, sredstev
in moci dosezemo maksimalni ucinek. Racionalne so tiste oblike in sredstva, ki so za otroka
zanimive in privlaéne.

PRI SPORTU MLADIH NE SME BITI V OSPREDJU SPORTNI REZULTAT! (nasvet staréem in
trenerjem)

Ne enacite uspeha zzmago na tekmah in neuspeha s porazom. Tekmovanja so v Sportu mladih
zelo dragocena za pridobivanje pozitivnih izkusenj za Zivljenje. Na vsaki tekmi nekdo zmaga in
nekdo izgubi. Ampak to ni vse, kar Steje. Bolj pomembna sta trud in prizadevnost otrok na




tekmovanju ter njihov odnos do sotekmovalcev in nasprotnikov. Zato se izogibajte
poveli¢evanju zmag in negativnim kritikam ob porazih.

Poskusajte se primerno vesti na tekmah. Ne Zalite sodnikov, trenerjev ali celo sotekmovalcev
oziroma njihovih starSev. Potrudite se ohraniti dostojanstvo in bodite zgled svojemu otroku.
Naj bo vas Sportnik ponosen na vas! Potrudite se, da bodo tekmovanja dogodki, ki mu bodo
ostali v lepem spominu.

Ne poskusajte Ziveti svoje mladosti skozi otrokovo. Samo zato, ker ste bili sami uspesni v
Sportu (ali tudi manj uspesni), to Se ne pomeni, da Zeli vas otrok enako.

Ce niste otrokov uradni trener oziroma ¢e ima otrok trenerja, potem ne trenirajte dodatno
svojega otroka. Pustite trenerjem, naj opravijo svoje delo. Trenerji naj imajo vlogo trenerjev
in starsi vlogo starSev.

Nikoli ne primerjate znanja ali sposobnosti svojega otroka z drugimi. S tem ne boste naredili
ni¢ dobrega za otrokovo samopodobo. Tudi vam to ni bilo vSec, e so to kdaj z vami poceli vasi
starsi.

PREZGODNJA SPECIALIZACIJA oz. zakaj gojiti znotraj enega Sporta vec razlicnhih Sportov oz.
razvijati motoricno Sirino

Prezgodnja specializacija v en Sport (z redkimi izjemami) ni dobra pot. Otroci ne razvijejo
¢vrstih in raznovrstnih gibalnih osnov, zaradi Cesar se razvoj njihove Sportne uspesnosti v
poznejsih obdobjih upocasni. S prezgodnjo specializacijo so povezana tveganja za poskodbe
ter za socialni in psiholoski razvoj otrok.

Mnogi starsi in tudi trenerji zmotno menijo, da imajo v tekmovalnem Sportu moznosti le tisti
otroci, ki so bili vanj vkljuceni Ze zelo zgodaj. Novejse znanstvene Studije kaZejo, da tisti otroci,
ki so bili v zgodnjih letih zelo uspesni v Sportu, pogosto ne postanejo vrhunski Sportniki.

Pretirana usmerjenost v treninge lahko vodi v socialno izolacijo in v opustitev Sporta.

Kroni¢ne tezave zaradi prevelikih in konstantno enakih obremenitev se pokazejo Sele pozneje
v Zivljenju.

ZAKAJ OTROK POTREBUJE DOBREGA TRENERJA

Trener je klju¢na oseba, ob pomoci katere otroci spoznavajo Sport. Od njega je odvisno, kaksne
bodo otrokova Sportna izkusnja, odlocitev in motivacija za redno ukvarjanje s Sportom.

Sport bo mladim koristen, ¢e ga bodo vodili izobrazeni treneriji, treneriji s pristno avtoriteto, ki
jo lahko gradi le ¢lovek z zna¢ajem. Osebnosti mladih ljudi ne more oblikovati in voditi tisti, ki
niti sam v sebi ni zgradil trdnega znacaja.



Trener ni samo ucitelj/inStruktor Sportnih vescéin, organizator in izvajalec Sportne vadbe,
ampak tudi oseba, ki vzgaja ter ima velik vpliv na mlade ljudi v najbolj obcutljivih obdobijih
njihove psiholoske rasti in dozorevanja.

Cas, ki ga mladi $portniki preZivijo na treningih in tekmovanjih skupaj s trenerjem (15-letni
Sportniki povprecno trenirajo 2—2,5 ure na dan, pet- do Sestkrat ali 10-11 ur tedensko), je
pogosto daljsi od tistega, ki ga preZivijo s starsi. Zato se morajo trenerji zavedati svoje vloge in
poslanstva ter se truditi, da so Sportnikom dober zgled za Sportno, moralno in pravi¢no
vedenje, za odgovoren odnos do dela, izkazovanje navad zdravega nacina zZivljenja in podobno.

Od trenerja so odvisni tudi otrokova uspesnost v Sportu, obclutek osebne kompetence,
samosposStovanje in samozavest. Trener tudi vpliva na otrokovo vedenje na Sportnem terenu
in zunaj njega, torej na oblikovanje njegove osebnosti.

Trener mora biti zato tudi opora mlademu cloveku pri izpolnjevanju njegovih osnovnih
psiholoskih potreb, pri u¢enju Zivljenja in pri uresni¢evanju njegovih ciljev.

To mlademu Sportniku prinasa ugodje, zadovoljstvo in dobro pocutje — tisto, kar najbolj
potrebuje za doseganje mocne notranje Sportne motivacije in samozavesti (moci), ki jo
potrebuje za Zivljenjske izzive.

Od trenerja sta odvisni kakovost socialnega in psiholoskega razvoja ter celostna psiholoska
blaginja mladega Sportnika.

Trenerji so tudi vzgojitelji — oblikovalci znacaja mladih ljudi. Dober trener z lastnim vedenjem
daje dober zgled mladim Sportnikom. Kot dober zgled mora imeti bogato znanje. Zlasti
pomembna so njegova didakticno-metodi¢na znanja, ki jih potrebuje pri poucevanju in
treniranju Sportne tehnike ter taktike. Poleg tega mora biti trener mladih Sportnikov dobro
podkovan s pedagosko-psiholoskimi znanji, imeti mora Siroka obzorja in poglede, pri ¢emer je
skrb za Sportnika na prvem mestu.

Zgled mladim Sportnikom daje tudi s svojo filozofijo, vizionarskim pogledom vnaprej in jasnimi
cilji. Glavni cilj trenerja mladih Sportnikov je razvoj Sportnika — njegovega samospostovanja,
socialnih vescin, Sportnega duha in znacaja, Sele potem Sportni rezultat.

Ce bo otrok ali mladostnik vsaj nekaj let delefen zgleda trenerja z znacajem, humanega
ravnanja z njim, vsebinsko in organizacijsko dobro izpeljanih programov, potem bo dobil vse
tisto najboljse, kar lahko Sport ponudi mlademu ¢loveku - ne le odprtih vrat v svet vrhunske
Sportne ustvarjalnosti, temve¢ veliko ve¢ — v svet vsake ustvarjalnosti in zadovoljstva v
Zivljenju. Razvil bo vse tisto, kar mlad ¢lovek potrebuje za uspesen vstop v Zivljenje.

LASTNOSTI DOBREGA TRENERJA MLADIH SPORTNIKOV

- Jezgledinvzor.

- Je opora med odras¢anjem. Zanima se za svoje Sportnike, spremlja tudi njihovo delo v
Soli.

- Je dober uditelj s Sirokim znanjem.

- Je zahteven in odlocen, a pravi¢en in dosleden.

- Rad ima otroke in z njimi uZiva v ves€inah in znanjih, ki jim jih podaja.



- Imarazumevanje za vsakega Sportnika ter mu omogoca rast in razvoj s pomocjo Sporta.
Izkazuje navdusenje, optimizem in pozitiven odnos do vseh ¢lanov ekipe.

- Skrb za Sportnika je pri njem na prvem mestu, Sele potem Sportni rezultat in zmaga.

- Uspesno se dogovarja z ucitelji v Soli in s starSi ter razume in pomaga svojim
varovancem pri reSevanju tezav.

- Pripravlja zanimive in raznovrstne treninge, priprave s poucnimi in zabavnimi
vsebinami, potovanja na tekmovanja so vedno nekaj posebnega.

- Vsebino in zahtevnost vadbe prilagaja stanju bioloSkega razvoja Sportnika.

- Pomembniso mu ekipna harmonija, enotnost v skupini, ki jo vodi, kohezivnost in ekipni
duh.

- Spostuje osebnost in dostojanstvo vsakega Sportnika. Nikogar ne omalovazuje, ni
sarkasticen in se ne posmehuje ob neuspehih.

- Dobro in natan¢no nacrtuje delo, tako da vsak pozna svoje naloge ter v kakSnem
zaporedju in kdaj se bodo dogodki odvijali.

- Je zanesljivin tocen, a si zna vzeti Cas za svoje Sportnike tudi v svojem prostem casu.

NajpomembnejSa podrocja razvoja, ki jih bomo obravnavali v okviru programa SKOKEC so:
e OSNOVNO MOTORICNI RAZVO)

Pri ucenju otrok v zgodnjem otroskem obdobju se moramo zavedati, da vsaka najmanjsa
sprememba gibanja, prostora, nacina dela, pripomockov ipd. za njih pomeni novo izkusnjo in
si tako gradijo novo bazo gibalnih programov. UcCitelj] mora dodobra poznati strokovne
prijeme, poduciti se mora o poznavanju otrok in njihovih znacilnosti v obdobju zgodnjega
otrostva (podrocje psihologije, sociologije, telesne in gibalne znacilnosti otrok) ter o
poznavanju izobrazevalnih ciljev, namenov in vrednot (Makuc, Videmsek, Rodosek in Stihec,
2011).

Napotki trenerju:

* izogibanje monotonim, enolicnim in dolgofasnim vajam; pestrost gibalnih nalog in
pripomockov,

* malo govorimo (kratke in jedrnate razlage) in veliko demonstriramo (pravilno),
* ustvarjamo sprosceno vzdusje, veselje in uZitek na treningu

* ne pozabimo na individualizacijo,

* uporaba razli¢nih pristopov,

* nadgrajujmo znanje, saj s tem pridemo oziroma pridejo do napredka in posledi¢no do veselja
in samozavesti,

* potrpezljivost in strpnost,



* zavedanje, da jim vsaka sprememba predstavlja novo izkusnjo (katero mora otrok najprej
usvojiti), posledica je lahko vidna tudi v spremembi obnasanja (bogatenje znanja, razvoj
sposobnosti),

* delamo z otroki in ne z odraslimi.

Znotraj vsake Sportne discipline je potrebno poiskati vsebine, ki bodo otroke animirale in jih
ohranjale visoke motivirane. Poleg u¢enja osnovnih elementov posameznih vsebine naj se ¢im
veckrat vsa znanja prenasajo skozi igro. Najbolj primerne za ucenje in utrjevanje elementov
znotraj posameznih Sportnih disciplin so elementarne igre.

Gibalne sposobnosti, na katere se lahko z elementarnimi igrami vpliva znotraj vadbene enote
so naslednje: mo¢, hitrost, nekatere pojavne oblike koordinacije, pa tudi preciznost,
ravnotezje in gibljivost. Ker so za izvedbo vsakega gibanja obi¢ajno potrebne povezave
razli¢nih gibalnih sposobnosti, je potrebno vadbo za razvoj izbrane sposobnosti organizirati
tako, da bodo vplivi nanjo bolj poudarjeni. S tem namenom je v igre potrebno uvrstiti taka
gibanja, v katerih je izbrana sposobnost dominantnejsa (prilagoditev pravil in gibanj Zelenemu
cilju). Elementarne igre za razvoj gibalnih sposobnosti in za sprejem gibalnih informacij se,
glede na nekatere njihove skupne znacilnosti, delijo v naslednje tri skupine:

- Stafetne igre, s katerimi se lahko vpliva predvsem na razvoj modi, hitrosti in
koordinacije ter se utrjuje gibalne informacije;

- mostveneigre, s katerimi se spodbudi vkljucitev celotnega spleta gibalnih sposobnosti,
pri cemer se s pravili poudari pomembnost izbrane sposobnosti (krepitev iztegovalk
rok, preciznost zadevanja kosa ipd.) ali pa se ob njihovem aktiviranju omogoci osvojitev
izbranih gibalnih informacij;

- borilne igre, pri katerih je poudarjena predvsem moc, lahko pa je izpostavljen tudi
razvoj »spretnosti« (ni gibalna sposobnost, temvec povezava hitrosti, gibljivosti in moci
z inteligenco) in ravnoteZja ali pa osvajanje gibalnih informacij s podrocja borilnih
Sportov (Pistotnik, 1999).

e SOCIALNO PSIHOLOSKI RAZVO)

(se v projekt prikljucita V. Stemberger in A. Vicic)
* pozitiven pristop in odnos do otroka,

* urejenost, bonton,

* pohvala ali kritika

* potrpezljivost in strpnost,

* Cas, da se otrok celostno razvije,



* zavedanje, da jim vsaka sprememba predstavlja novo izkusnjo (katero mora otrok najprej
usvojiti), posledica je lahko vidna tudi v spremembi obnasanja (bogatenje znanja, razvoj
sposobnosti),

* pomoc sotekmovalcu

* sodelovanje v ekipi

* vzpodbuda ekipi in sotekmovalcem
* obnasanje znotraj skupine

* sprejemanje zmag in porazov

( pri tem segmentu bo zelo pomembno trenerjevo delo, zgled, iznajdljivost, ali zna delovati
povezujoce, izbor iger in delavnic za izgradnjo (grajenje ekipe)....

e TEHNICNI RAZVO)

Natancno definirati obravnavana podrodja, zahteve in izzive....

SKOKEC bronasti 2 vsebuje naslednje naloge:

Voznja z rolerji

Za otroka je rolanje priporocljivo predvsem zato, ker vpliva na razvoj ravnotezja, ki je
ena od osnovnih motori¢nih sposobnosti in je tesno povezana s sposobnostjo
skladnosti gibanja in z razvojem intelektualnih sposobnosti pri otroku v zgodnjem
otroStvu. Rolanje je za otroke zelo koristno tudi zato, ker povecuje odpornost
organizma in kostno maso. Stejemo ga med »ravnoteine $porte«, ki pozitivno vpliva
na ucenje drugih Sportov (drsanje, smucanje, kolesarjenje, ipd.).

Pri zaetnih urah ucenja rolanja so poSkodbe Zal pre-pogoste. Zaradi prilagajanja na
ozko, drseco se podlago in lovljenja ravnoteZja so zacetni padci, odrgnine, udarci tesen
spremljevalec u€enja. Vsak ucitelj oz. trener Zeli oz. mora poskrbeti za varnost. Zato je
potrebno nameniti veliko pozornosti, da bo uc¢enje potekalo varno od zacetka do konca
ucenja. Za varno in spros¢eno rolanje moramo upostevati varnostne dejavnike:
(dolotiti tezavnost, natancno definirati naloge in izpisati didaktic¢ni postopek ucenja
posameznih elementov, poskrbeti za ustrezno varovanje, za ustrezno zascito otrok...)

Didakti¢ni postopek uéenja posameznih elementov rolanja, ki jih morajo tekmovalci po
posameznih obdobjih usvaojiti:

PADEC IN VSTAJANJE
Izvedba: Pri padcu je pomembno, da pademo najprej na kolena, nato na komolce in
nazadnje se dotaknejo tal dlani. Pri tem moramo paziti, da prste na rokah razpremo in

jih ne stisnemo v pest. Glava je dvignjena in gleda naprej, da preprec¢imo udarec v
brado.



Pobiranje izvedemo tako, da najprej pokleknemo, nato postavimo en roler na kolesa,
se z obema rokama opremo na stegno ter se z iztegnitvijo rok in prenosom teze rahlo
naprej, pocasi dvignemo in postavimo na kolesa Se drugi roler. Ko smo enkrat vstali, se
ponovno postavimo v osnovni poloZaj.
Pogoste napake: Pomembno je, da se otroci zacnejo najprej uditi pravilno padati in
vstajati na nedrseci in mehkejsi podlagi (travnata povrsina). Na ta nacin se izognemo
nepotrebnim odrgninam ali celo poskodbam, do katerih lahko pride pri nepravilnem
vrstnem redu postavljanja $¢itnikov na podlago (kolenéniki, komoléniki, dlan¢niki). To
je tudi najpogostejSa napaka. Otroci se pri padcu velikokrat ustrasijo, iztegnejo roke in
se poskusajo uloviti z dlanmi, brez blaZenja padca na komolce. To pa lahko pripelje v
najhujsih primerih celo do zvina ali zloma roke. Druga napaka, ki je pri otrocih morda
Se bolj prisotna, je padec na zadnjo plat. Pri takem padcu si lahko poskodujejo trtico,
zato je pomembno, da otroci veckrat ponovijo pravilen padec in vstajanje. Gibanje
telesa naprej in pravilen vrstni red postavljanja scitnikov na podlago mora postati
avtomatsko in naravno.
Vaje in igre:
1. Noc-dan
Namen: urjenje pravilnega padca in vstajanja. Opis: na nas znak No¢, otroci pravilno
padejo in na znak Dan otroci po pravilnem postopku vstanejo. Za popestritev igre
naj ucitelj ¢cimbolj raznoliko narekuje povelja. Pravilen padec in vstajanje sta zelo
pomembna elementa, zato ju izvajamo tudi med drugimi nalogami.
2. JeZkiin lisica
Namen: urjenje pravilnega padca in vstajanja. Opis: otroci so jezki, trener pa lisica.
Oznaceni prostor predstavlja gozd, kjer se jezki prosto gibajo, lacna lisica pa jih lovi.
Otroci se resijo pred zvito in la¢no lisico tako, da pravilno padejo na tla in se zvijejo
v klob¢i¢. Ko je nevarnost mimo in se lisica umakne, se jezki prebudijo in ponovno
prosto tekajo po gozdu.

ZACETNI ROLERSKI KORAK

Izvedba: rolerje postavimo v razkoracni poloZaj in jih nekoliko nagnemo noter, da so kolesa
postavljena na notranje robove. Sledi prenos teze na bodoco stojno nogo in isto¢asno rahlo
odrivanje vstran. Paziti moramo na naklon telesa naprej in rahlo upognjenost kolen, ki gledajo
naravnost v smeri rolerjev. Roke so v predrocenju rahlo pokréene, pogled pa usmerjen naprej.

Pogoste napake: najpogostejSa napaka je, da otrok dviguje smo eno nogo in prenosa teze z
noge na nogo ni. Z nogo, katere ne dviguje, samo drsi po podlagi. Zato moramo otroka
neprestano opozarjati na prenos teze z rahlim dvigovanjem odrivne noge. Velik poudarek
moramo dati tudi rahlemu naklonu naprej, saj bo tako zaéetniskih padcev manj. Z zacetnim
rolerskim korakom se zacne prvo premikanje oz. drsenje na drseci podlagi.

Vajeinigre:
1. Medvedi gredo na sprehod

Namen: urjenje zacCetnega rolerskega koraka. Ucni pripomocki: stoZci. Opis: otrok v
razkoraénem poloZaju izmeniéno dviguje noge (se ziba) in se na ta nacin poskusa premikati



v smeri naprej. Z oponasanjem medveda se otroci gibljejo poljubno po prostoru. Za
popestritev naj otroci zraven tudi brundajo. Ko so otroci dovolj stabilni, postavimo na tla
stozZce, ki predstavljajo rozice. Naloga medvedov je, da poberejo vse rozice in jih prinesejo
ucitelju.

2. Uratik-taka

Namen: obcéutenje prenosa teze z ene noge na drugo. Opis: otrok v razkoraénem polozaju
z izmenicnim dvigovanjem nog in vrtenjem celega telesa v doloceno stran, riSe krog.
Naloga postane zanimivejsa, ¢e reCemo otroku, da mora narisati uro ali pa sonce. Vajo
ponovimo v obe smeri.

3. Caplja

Namen: ohranjanje ravnoteZja na eni nogi. Opis: otrok v osnovnem polozaju dvigne eno
nogo in poskusa ¢im dlje vztrajati v ravnoteznem polozaju. Otrokom re¢cemo, da oponasajo
¢apljo ali Storkljo. Za popestritev lahko izvedemo tekmo, kdo bo zdrzal najdlje ¢asa. Vajo
izvajamo na obe nogi.

4, Kaca

Namen: urjenje za¢etnega rolerskega koraka in menjavanje smeri. U¢ni pripomocki: stoZci.
Opis: za popestritev in motivacijo otrok lahko uporabimo tudi plasticne stozce. Le-te
postavimo vijugasto v obliki kace. Otroci se morajo z zacetnim rolerskim korakom
premikati okoli stozcev. Ce stoZcev nimamo, si lahko pomagamo s katerokoli drugo oviro
ali pa kaco s kredo kar nariSemo.

5. Modri dirkac

Namen: urjenje zaCetnega rolerskega koraka in drsenje v osnovnem rolerskem poloZaju.
Pomagalo: kreda. Opis: na podlago nariSemo dve vzporedni ¢rti v razmaku priblizno petih
metrov. Otroci zacnejo na prvi Crti, se do druge z za¢etnim rolerskim korakom odrinejo, ter
postavijo noge v osnovni poloZaj in poskus$ajo drseti ¢im dlje. Ucitelj na koncu s kredo
oznaci dolzino drsenja vsakega otroka in jo zabeleZi z njegovim imenom. Ce otroci niso
tekmovalni, lahko otrok tekmuje sam s seboj in vedno znova poskusa izboljsati svoj
rezultat.

6. Dan-noc¢

Namen: urjenje zatetnega rolerskega koraka in vadba niZanja teZis¢a s poepom. Opis:
otroci prosto rolajo po prostoru in na nas znak No¢, po¢epnejo. Ko reCemo Dan, se otroci
dvignejo v osnovni polozaj. Ucitelj naj ¢im bolj raznoliko narekuje povelja. Na zacetku
ucenja to delamo na mestu, z napredkom v znanju lahko vajo izvajamo tudi med voznjo.
Hitrost povecujemo vzporedno z napredkom.

7. Vlakec



Namen: urjenje zaCetnega rolerskega koraka. Opis: otroci naredijo vec kolon, se primejo
za boke in se vsi hkrati odrivajo naprej. Najprej poskusimo v vlakec vkljuciti samo dva
otroka, kasneje tri, Stiri itd.

8. Poligon

Namen: urjenje zacCetnega rolerskega koraka, vadba niZzanja teziS¢a s pocCepom in
menjavanje smeri. U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stoZci, visoka ovira. Opis: otroci se
postavijo na zacCetek poligona. Z zacetnim rolerskim korakom vozijo slalom med stozci,
odrivajo okoli polkroga in poCepnejo pod oviro in pridejo v cilj. Poligon ponovimo tudi v
nasprotno stran (zacetek in konec se zamenjata).

Poligone lahko prosto izbirate, sestavljate, prilagajate znanju vadecih.
USTAVLJANJE Z ZAVORO

Izvedba: iz zaCetnega osnovnega poloZaja preidemo v koracni polozaj, pri emer je prednji
roler tisti, na katerem je zavora (obicajno je to desna noga). Sledi prenos teze na zadnjo
nogo in dvig prstov prednje noge, da se zavora dotakne tal. Nato se istoasno znizamo in
obremenimo zavoro. Zavoro obremenjujemo toliko c¢asa, dokler se popolnoma ne
ustavimo. Paziti moramo tudi na naklon telesa naprej in na rahlo upognjenost kolen, ki
gledajo naravnost v smeri rolerjev. Roke so v predrocenju rahlo pokréene. Pogled je
usmerjen napre;j.

Pogoste napake: otroci velikokrat pri postavitvi rolerjev v koracni poloZaj naredijo
premajhen razkorak ali noge postavijo prevec narazen, pri obremenjevanju zavore, pa se
jim prsti prvega rolerja zasukajo navzven in jih zato zacne rotirati. Zato moramo biti zelo
pozorni, da sta rolerja v dovolj velikem razkoraku, paralelno postavljena in da prsti gledajo
naprej. Druga in tudi zelo pogosta napaka na katero moramo biti pozorni je, da otroci
premalo obremenijo zavoro. Otrok mora toliko ¢asa obremenjevati zavoro, dokler se ne
ustavi.

Vajein igre:
1. Cik- cak, rezejo Skarje

Namen: urjenje koracnega polozaja. Opis: otroci izmenicno postavljajo rolerje v korac¢ni
poloZaj. Najprej dajo desno nogo naprej, nato levo, ponovno desno in tako napre;j.
Otrokom re¢emo da so njihovi rolerji Skarje, s katerimi rezejo papir, torto, pico,...

2. Hoja po vrvi

Namen: urjenje kora¢nega polozZaja. Pomagalo: kreda. 39 Opis: otroci postanejo akrobati
in morajo prehoditi vse vrvi v cirkusu. Vrvi predstavljajo Ze narisane &rte na igris€u. Ce ért
ni narisanih, jih ucitelj narie sam s kredo. Crte naj bodo ravne in razli¢nih dolzin. Naloga
otrok je, da v koraénem poloZaju prevozijo vse Crte. Nalogo izvajajo na obe nogi.

3. Pazi, prepad!



Namen: urjenje koraénega polozaja in ustavljanja z zavoro. Opis: otroci se spremenijo v
hitre lokomotive, ki dirjajo po tirih in ko pred sabo zagledajo oviro, se morajo ¢imprej
ustaviti. Ob obremenjevanju zavore in nizanju tezis¢a z eno roko potegnejo na zamisljeno
zavoro, ki je nad glavo in recejo Tu-tuuu. Znak za oviro damo mi s »Pazi, oviral«. Na ta
nacin otrok ne razmislja o pravilni tehniki in se preko igre nauci zavirati, saj noce povzrociti
nesrece.

4. Zapelji avto v garazo

Namen: urjenje kora¢nega polozaja in ustavljanja z zavoro. U¢ni pripomock in pomagala:
kreda, stoZci. Opis: avtomobili (otroci) so postavljeni za zacetno ¢rto. Na drugi straniigrisca
so garaZe, v katere morajo otroci zapeljati svoj avto. Garaza je v obliki narobe ¢rke U in je
na zaetku samo narisana, kasneje, ko se otrok Ze zna ustaviti, pa jo sestavimo iz plasti¢nih
stozcev. Pomembno je, da otroka neprestano opominjamo, da mora najprej narediti samo
koracni poloZaj in Sele nato obremeniti zavoro.

5. Semafor

Namen: urjenje koracnega poloZaja in ustavljanja z zavoro. U¢ni pripomocki: zelen, rumen
in rdec stoZec. 40 Opis: mi smo policaj in drzimo v roki zelen, rumen in rdec¢ stoZec. Nasa
naloga je, da usmerjamo promet in kazemo stozZce. Isto¢asno, ko stoZec pokazemo,
povemo tudi njegovo barvo, saj je mogoce, da je kateri od otrok za nasim hrbtom in stozca
ni videl. Zelen stoZzec pomeni, da otroci prosto rolajo po prostoru. Na rumeni stoZec se
pripravijo na start in prizgejo motorje (brm, brm). Ko dvignemo rdeci stoZec, se morajo
ustaviti. Kdor se je ustavil zadnji, placa policaju kazen (z rahlim udarcem po roki).

6. Taksi

Namen: urjenje ustavljanja z zavoro. Pomagalo: kreda. Opis: otroci se razdelijo v pare. Prvi
v paru je potnik in se postavi v osnovni poloZaj. Drugi, ki je za njim, je taksist. Z rokama ga
prime za pas in ga pocasi z zaCetnim rolerskim korakom potiska naprej. Ko prispeta na cilj,
taksist ne sme pozabiti ustaviti avtomobila z zavoro. Za popestritev igre lahko na koncu
nariSemo ravno €rto, ki predstavlja zid in ¢e jo otroka prekoracita, razbijeta avto.

7. DZungla

Namen: urjenje zacetnega rolerskega koraka, ustavljanja z zavoro, niZzanja teZiS¢a s
pocepom, voznje po eni nogi. Opis: otroci rolajo poljubno po prostoru, ki predstavlja
dZunglo s Stevilnimi ovirami. Tu najdejo rove, skozi katere se otroci peljejo v pocepu in
mlake, ki se jim otroci izognejo z dvigom noge. Ko pridejo do mosta, se morajo Cez peljati
v koraénem poloZaju, pred ogromno skalo pa se ustavijo. Nasa povelja so: Pazi, rov! Mlaka
na levi (desni) strani. Gremo ¢ez most. Stop, skala!



8. Poligon

Namen: urjenje zaCetnega rolerskega koraka, ustavljanja z zavoro, niZanja tezis¢a s
pocepom, vozinje po eni nogi. U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stoZci, visoka ovira.
Opis: otroci se postavijo na zacetek poligona. Z zacetnim rolerskim korakom se odrinejo
do prvih dveh stozZcev, kjer dvignejo desno nogo. Sledi odriv do naslednjih dveh stozcev in
dvig leve noge. Okoli polkroga gredo z zaetnim rolerskim korakom, v ravnini poCepnejo
pod oviro ter nadaljujejo pot okoli drugega zavoja in se na koncu ustavijo. Ce se otroci v
cilju ne ustavijo, morajo z rolerji narisati uro (prestopanje v krogu na mestu).

VOZNJA PO ENI NOGI

Izvedba: po dovolj velikem zaletu drsimo v osnovnem poloZaju, prenesemo tezo na stojno
nogo, drugo pa dvignemo do viSine kolena stojne noge. Za lazje lovljenje ravnotezja lahko
postavimo roke v odrocenje. VoZnja po eni nogi z rokami v predro¢enju. VoZnja po eni nogi
z rokami v odrocenju.

Pogoste napake: najpogostejSa napaka pri voZnji po eni nogi je robljenje. Otroci se tezko
peljejo naravnost, saj postavijo rolerje na notranjo stran koles. Zahtevati moramo
postavitev koles na sredino. Velikokrat pa je tezava tudi v obrabljenosti koles, zaradi
katerih se otrok ne more peljati ravno. Pomembno je, da kolesa po potrebi zamenjamo oz.
zamenjamo njihov poloZaj. Lovljenje ravnotezja na eni nogi je za zacCetnika tezka naloga.
Zato naj otroci na zacetku sami dolocijo visSino dvignjene noge. Ko jim nizek polozZaj noge
ne predstavlja vec problema, naj jo postopoma dvigujejo, do viSine kolena stojne noge.

Vaje in igre:
1. Hoja po Zerjavici

Namen: ohranjanje ravnoteZja na eni nogi. Opis: tla so prekrita z Zerjavico. Naloga otrok
je, da v osnovnem poloZaju izmenicno dvigujejo eno nogo in se tako ne opecejo.

2. Vparu

Namen: ohranjanje ravnoteZja na eni nogi. Opis: otroci v paru poskusajo ¢im dlje ¢asa
ohranjati ravnotezni poloZaj na eni nogi. Najprej se otroka postavita en nasproti drugemu
in se primeta z obema rokama, nato se postavita bocno drug ob drugem in se primeta
samo z eno roko. Za popestritev lahko izvedemo tekmo, kateri par bo zdrzal najdlje ¢asa.
Vajo izvedemo na obe nogi.

3. Kdo zdrzi dlje?

Namen: ohranjanje ravnoteZja na eni nogi. Opis: otroci isto¢asno vzamejo zalet in na nas
znak dvignejo eno nogo ter se poskusajo ¢im dlje peljati vtem poloZaju. Zmaga tisti, ki se
je vec Casa peljal na stojni nogi. Vajo lahko izvedejo tudi v parih. Ko vajo obvladajo, jo
izvajamo v rahli naklonini.



3. Manekenke in manekeni

Namen: ohranjanje ravnotezja na eni nogi. U¢ni pripomocki: kreda. Opis: otroci so
manekenke in manekeni, ki se sprehajajo po modni brvi. Vajo izvajajo tako, da vzamejo
zalet in se po eni nogi peljejo po &értah narisanih na tleh. Ce ért ni, jih nariéemo. Vajo
izvajamo na obe nogi.

4. Cez oviro
Namen: ohranjanje ravnotezja na eni nogi. Opis: na tla postavimo najprej dva stoica,
mimo katerih se mora otrok zapeljati po stojni nogi. Noga, ki je dvignjena, gre nad
stozZci in se jih ne sme dotakniti. Po potrebi dodajamo stoZce in tako povecujemo
razdaljo voZznje po eni nogi. Vajo izvajamo na obe nogi.

5. Poeninogi
Namen: ohranjanje ravnotezja na eni nogi. Opis: otroci se postavijo za Startno ¢rto in
izvajajo razli¢ne vaje ohranjanja ravnotezja na eni nogi. Pri vseh vajah si morajo otroci
vzeti dovolj zaleta in roke postaviti v odrocenje. Prva vaja: prednozenje skré¢eno gor.
Druga vaja: prednoZenje. Tretja vaja: zanoZenje. Cetrta vaja: predklon vodoravno,
zanozenje gor (lastovka). Peta vaja: odnoZenje. Vaje izvajajo na obe nogi.

VOZNJA V POCEPU

Izvedba: pri dovolj veliki hitrosti preidemo iz osnovnega poloZaja v voZnjo v pocepu.
Pomemben je rahel prenos teze telesa naprej in isto¢asno znizanje v kolenih. Rolerji so
ves cas v Sirini bokov, roke pa za zacetek v predrocenju.

Pogoste napake: najpogostejSa napaka je, da se otroci ne znizajo v kolenih ampak
spustijo nizje trup in glavo, zadnjica pa ostane visoka. Pogosta napaka je tudi
premajhen prenos teZe naprej in zato padejo nazaj na zadnjico. Za zacetnike je laZje,
Ce postavijo rolerje SirSe od Sirine bokov, roke pa postavijo med kolena. Vendar naj bo
ta vaja samo v zacetno pomoc.

Vajeinigre:

1. Dan-no¢

Namen: urjenje pocepa. Opis: otroci prosto rolajo po prostoru in na nas znak Noc,
pocepnejo. Ko reCemo Dan, se otroci dvignejo v osnovni poloZaj. Ucitelj naj ¢im bolj
raznoliko narekuje povelja.

2. Nabiranje roZic Namen: urjenje pocepa. Ucni pripomocki: stozZci. Opis: po vsem
prostoru poloZimo plasti¢ne stoZce, ki predstavljajo razli¢ne vrste rozic. Otroci po Zelji
nabirajo stozce (roZice) in jih prinasajo uciteljici. Za popestritev lahko otrokom
ukazemo, da naberejo to¢no doloéeno rozico. Modri stoZec je na primer vijolica, rumen
stoZec je trobentica, bel stoZec je marjetica, rde¢ stoZec je vrtnica,... Da se nase igrice
ne bodo vsak dan ponavljale, lahko otroci nabirajo tudi sadje.

3. Cim ve& poéepov



Namen: urjenje pocepa. Ucni pripomocki: kreda. Opis: na igrise nariSemo dve
vzporedni ¢rti, ki sta oddaljeni ena od druge Stiri metre. Naloga otrok je, da vzamejo
zalet do prve Crte in poskusajo narediti ¢im vec¢ pocepov do druge ¢rte. Zmaga tisti, ki
je naredil najve¢ poéepov. Ce otroci niso tekmovalni, lahko otrok tekmuje sam s seboj
in vedno znova poskusa izboljSati svoj rezultat. Po potrebi in znanju otrok, razdaljo med
¢rtama povecujemo ali pa zmanjSujemo.

4, Most

Namen: urjenje pocepa. Opis: otroke razdelimo v trojke. Dva se postavita drug proti
drugemu, se primeta za roke in naredita most. Naloga tretjega je, da se pelje pod
mostom, ne da bi se ga dotaknil ali padel. Vloge trojke se izmenjujejo. Visino mostu po
potrebi in znanju otrok znizujemo ali zviSujemo. Podiranje rekordov Namen: urjenje
pocepa. Opis: otroci istoCasno vzamejo zalet in se nas znak spustijo v po¢ep. Zmaga
tisti, ki se je najdlje ¢asa peljal v poc¢epu, ne da bi se vmes dvignil ali pa dotaknil tal.

5.5 NADALJEVALNI ELEMENTI

Po osvojenih zacetnih elementih sledijo nadaljevalni elementi, ki predstavljajo njihovo
nadgradnjo. Z njimi se prav tako gibamo, zavijamo in ustavljamo, le da so nekoliko tezji.
Ce sledimo vsem potrebnim postopkom in fazam ucenja, se jih z lahkoto naucimo. Tudi
pri nadaljevalnih elementih poznamo veliko gibalnih nalog in igric, ki olajsajo in
popestrijo ucenje najmlajsih.

Nadaljevalni elementi so: nadaljevalni rolerski korak, limonce naprej, ustavljanje na
travi, lunca — zaustavljanje z obratom, paraleleni zavoj in skok.

5.5.1 NADALJEVALNI ROLERSKI KORAK lzvedba: zacetni poloZaj je isti kot pri zacetnem
rolerskem koraku, le da se v sko€nem, kolenskem in kol¢nem sklepu dodatno znizamo,
kar nam omogoca mocnejsi in daljsi odriv odrivne noge vstran. To pripelje do daljSega
drsenja na stojni nogi, saj je pot odrivne noge do prikljucitve k stojni nogi, daljsa. Sledi
prenos teze na nogo, ki smo jo prikljucili in odriv s prej stojno nogo. Roke imamo pred
seboj rahlo pokréene, pogled pa usmerjen naprej v smer gibanja.

Pogoste napake: otroci velikokrat ne izvajajo odriva vstran (pravokotno na smer
gibanja), ampak odrinejo nazaj, kar zmanjsa odrivno moc. Druga napaka je, da se otroci
ne znizajo v skocnem, kolenskem in kol¢nem sklepu in tako ne morejo izvesti daljSega
in posledi¢éno mocnejSega odriva. Na obe napaki moramo biti pozorni in ju neprestano
popravljati.

Vajeinigre:
1. Kdo zdrzidlje?

Namen: ohranjanje ravnoteZja na stojni nogi. Opis: otroci zadrzijo pozicijo, do katere
so prisli pri daljSem in mocénejSem nakazovanju odriva vstran, pri éemer imajo tezo
telesa na pokréeni stojni nogi, odrivno nogo, ki je stegnjena vstran, pa poskusajo



dvigniti od podlage. Vajo ponovijo veckrat in na obe nogi. Otroci lahko tekmujejo med
seboj, kdo zdrzi dlje ali pa tekmujejo sami s seboj in poskusajo lasten rezultat izboljsati.

2. Podaljsan odriv v stran

Namen: urjenje daljSega in mocnejSega odriva vstran. Opis: otroci se postavijo v
osnovni poloZaj in se dodatno znizajo v sko¢nem, kolenskem in kol¢nem sklepu. Najprej
odrivajo vstran samo z levo nogo, nato z desno in na koncu izmeni¢no. Za popestritev
lahko izvedemo tekmovanje, kdo potrebuje manj odrivov vstran, da premaga dolo¢eno
razdaljo.

3. Ptickiv gnezda

Namen: urjenje daljSega in mocnejSega odriva vstran. U¢ni pripomocki in pomagala:
kreda, obroci. Opis: otroci krilijo z rokami in tako z nadaljevalnim rolerskim korakom
prosto letajo po prostoru. Na tla nariSemo kroge, ki predstavljajo njihova gnezda. Na
nas znak »Ptickiv gnezdal«, pticki hitro poletijo vsak v svoje gnezdo. Da bo naloga tezja,
lahko namesto narisanih krogov postavimo na tla obroce. Otrok se bo tako prisiljen
ustaviti in pocasi stopiti v obroc.

4, Taksi

Namen: urjenje daljSega in moc¢nejSega odriva vstran. Pomagalo: kreda. Opis: otroci se
razdelijov pare. Prviv paru je potnik in se postavi v osnovni poloZaj. Drugi, ki je za njim,
je taksist. Z rokama ga prime za pas in ga z nadaljevalnim rolerskim korakom potiska
naprej. Ko prispeta na cilj, taksist ne sme pozabiti ustaviti avtomobila z zavoro. Za
popestritev igre lahko na koncu nariSemo ravno Crto, ki predstavlja zid in ¢e jo otroka
prekoracita, razbijeta avto.

5. Vlak

Namen: urjenje daljSega in mocnejSega odriva vstran. Opis: otroci se postavijo v kolono
po tri, se primejo za boke in z nadaljevalnim rolerskim korakom vsi hkrati odrivajo
naprej. Za popestritev vlakce povecujemo z dodajanjem otrok. Na koncu lahko
izvedemo tudi tekmo, kateri vlak bo hitreje prevozil dolo¢eno dolzino, pri cemer ne
smemo pozabiti na pravocasno ustavljanje.

6. Katera skupina nabere vec stoZcev?

Namen: urjenje daljSega in mocnejSega odriva vstran. Ucni pripomocki in pomagala:
krede razli¢nih barv, stoZci. Opis: na eni strani igris¢a na podlago s kredo nariSemo dva
kroga razli¢nih barv. Otroke razdelimo v dve skupini in vsako skupino postavimo v svoj
krog. Na drugo polovico igris¢a, poljubno in ¢im bolj razprseno, postavimo stoZce. Na
nas znak zaénejo otroci pobirati stoZce in jih prinasati v svoj krog. Pomembno je, da
otroci naenkrat lahko poberejo samo en stoZec in ga lepo postavijo v svoj krog. Ko so
vsi stoZci pobrani, prestejemo, katera skupina je nabrala ve€ stoZcev in tako zmagala.

7. Kdo se boji érnega moza?



Namen: urjenje daljSega in mocnejSega odriva vstran. Pomagalo: kreda. Opis: na vsako
stran dva metra pred koncem igris¢a nariSemo ravno ¢rto. V primeru, da je igrisce
preveliko, ga prilagodimo in po potrebi zmanjSamo vse Stiri stranice. Med otroci
izberemo Crnega moZa in ga postavimo za eno ¢&rto. Ostali otroci stojijo na nasprotni
strani ¢rt. Igra se zacne, ko Crni moZ vprasa: Crni moz: »Kdo se boji Crnega moza?«
Otroci: »Nih&el« Crni moz: »Kaj pa €e pride?« Otroci: »ZbeZimo!« Crni moz: »Kam?«
Otroci: »Na drugo stran!« Za tem si gredo naproti in Crni moi jih skua ¢im ve¢ uloviti.
Otroci, ki so ujeti, se pridruzijo Crnemu moZu in mu pomagajo loviti ostale otroke. Igra
je kon&ana, ko je ujeti e zadnji otrok. Ta postane novi Crni moz. Pri igri se otroci lahko
gibajo samo v smeri naprej in v dolo¢enem polju. Ce se otrok vraca nazaj proti $tartni
Crti ali pa prekoraci meje oznacenega polja, je ulovljen.

LIMONCE NAPREJ

Izvedba: rolerje postavimo v zacetni V poloZaj na notranji rob koles. Sledi rahel prenos
teZe naprej, odriv v Siroki razkoracni polozaj in nato priteg z obema nogama v »pluzni«
poloZaj. Pri tem je zelo pomembno gibanje dol-gor. Pri odrivu v razkoracni polozaj
gremo istocasno v kolenih dol in s trupom rahlo naprej. Pri pritegu pa se v kolenih
dvignemo in telo vzravnamo. Roke so v predrocenju rahlo pokréene. Pogled je
usmerjen napre;j.

Pogoste napake: najpogostejsa napaka je, da se otroci premalo gibajo dol in posledi¢no
pritega na stegnjenih nogah ne morejo izvesti. Zato naj si med izvedbo sami govorijo
doool-gooor. Tako otrok ne pozabi na pomembno gibanje. Prav tako pogosta in zelo
pomembna napaka, ki se sicer dogaja, ko navezujemo vec limonc skupaj je, da otroci
ne postavijo rolerjev v zacetni V polozaj. Tudi to napako lahko odpravimo s Stevilnimi
vajami in igricami.

Vajeinigre:
1. Pocepi

Namen: usvajanje gibanja dol-gor. Opis: otroke razdelimo v trojke. Dva se postavita
drug proti drugemu, se primeta za roke in naredita most. Naloga tretjega je, da se pelje
pod mostom, ne da bi se ga dotaknil ali padel. Most naj bo vedno niZji. Po nekaj
uspesnih ponovitvah zamenjamo postavitev otrok.

2. Hitre limonce

Namen: obcutenje dela nog, da rolerji nariSejo limonco. Opis: otroci z zadetnim
rolerskim korakom vzamejo zalet, se postavijo v osnovni polozZaj in poskusajo narediti
limonco. UcCitelj najprej pokaze, kako izgleda limonca in nato otroci poskusajo ponoviti.
Pri tej nalogi Se ni poudarka na gibanju dol-gor, ampak je bolj pomembna oblika
limonce.

3. Polovica limonce Namen: urjenje odriva in pritega. U¢ni pripomocki in pomagala:
kreda, stoZci. Opis: rolerje postavimo v zadetni V polozaj, se rahlo spustimo v kolenih,



nekoliko predklonimo in odrinemo z rolerji vstran. Odriv je zakljucen, ko so rolerji v
razkoraénem poloZaju. Za popestritev nariSemo na tla ¢rko V, po kateri se morajo
otroci zapeljati. Crko V lahko tudi sestavimo iz stoZcev. Da bo vadba bolj teko¢a,
naredimo vec kolon z vecjim Stevilom ¢rk V. Pomemben je poudarek na gibanju dol. Ko
otrok izvede odriv v obliki ¢rke V, sledi urjenje pritega. Vaja je podobna, le da je
namesto ¢rke V, ¢érka A in namesto gibanja dol, je gibanje gor. Otrok se postavi na
zaCetek ¢rke A in se s pritegom nog skupaj in isto¢asnim dvigom v kolenih navzgor,
poskusa dvigniti do osnovnega polozaja. Priteg je veliko tezji kot odriv in v vecini
primerov ga otroci ne bodo mogli izvesti. Zato ni potrebno, da pri pritegu vztrajamo
predolgo, je pa pomembno, da ga poskusajo izvesti in da obcutijo, kako jim odriv
navzgor in isto¢asen priteg nog skupaj pomaga.

4. Risanje limonc

Namen: urjenje limonc. U¢ni pripomocki: stozci. Opis: otroci z mesta poskusajo narediti
limonco. Tistim, ki jim limonce ne predstavljajo tezav, lahko navezujejo v ravni liniji ¢im
vec limonc. Za popestritev in motivacijo uporabimo stozce, okoli katerih morajo otroci
narediti limonce. Za malo bolj spretne pa postavimo stoZce tako, da se v osnovnem
poloZaju peljejo skozi prva dva stoZca, nato odrinejo vstran ¢ez druga dva stoZca in
ponovno pritegnejo v osnovni polozaj med stoZca in tako napre;j.

5. Taksi

Namen: urjenje limonc. Pomagalo: kreda. Opis: igra je ista kot pri zacetnem rolerskem
koraku, le da namesto odrivov otrociizvajajo limonce. Otroci se najprej razdelijo v pare.
Prvi v paru je potnik in se postavi v osnovni poloZaj. Drugi, ki je za njim, je taksist. Z
rokama ga prime za pas in z limoncami potiska naprej. Ko prispeta na cilj, taksist ne
sme pozabiti ustaviti avtomobila z zavoro. Za popestritev igre lahko na koncu nariSemo
ravno Crto, ki predstavlja zid in ¢e jo otroka prekoracita, razbijeta avto.

6. Vlakec

Namen: urjenje limonc. Opis: igra je ista kot pri zatetnem rolerskem koraku, le da
namesto odrivov otroci izvajajo limonce. Otroci se dajo v vec kolon, se primejo za boke
in se vsi hkrati odrivajo naprej. Najprej poskusimo v vlakec vkljuciti samo dva otroka,
kasneje pa tri, Stiri itd.

7. Kdo presteje manj limonc?

Namen: urjenje limonc. Opis: otroci se postavijo za Startno ¢rto in poskusajo narediti
¢im manj limonc do ciljne ¢rte, ki je od Starta oddaljena petnajst metrov. Otroci
tekmujejo med seboj, kdo je prestel najmanj limonc. Ce otroci niso tekmovalni, lahko
otrok tekmuje sam s seboj in vedno znova poskusa izboljsati svoj rezultat.

8. Poligon



Namen: urjenje zacetnega rolerskega koraka, limonc, razkoraénega zavoja in
ustavljanja. U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stoZci. Opis: otroci se postavijo na
zacetek. Cez prve $tiri stoice gredo z limoncami, se odrinejo in naredijo razkora&ni
zavoj. Sledijo limonce (v osnovnem polozZaju gredo med dva stoZca, odrinejo vstran ¢ez
stoZca in ponovno pritegnejo v osnovni poloZaj med stozca in tako naprej) in na koncu
se ustavijo z zavoro. Ce se otroci na koncu ne ustavijo, jim damo dolo¢eno nalogo, ki jo
morajo izvesti na mestu.

USTAVLIANJE NA TRAVI

Izvedba: zacetni polozaj je koracni polozZaj. Eno nogo postavimo nekoliko naprej, drugo
malo nazaj. V skoénem, kolenskem in kolénem sklepu se dodatno znizamo in
prenesemo teZzo na zadnjo nogo. S tem smo omogocili rahel dvig prstov oz. dvig
prednjega kolesa, ki nam olajSa premagovanje neravne povrSine. Roke so v
predrocenju rahlo pokréene, pogled je usmerjen naprej.

Pogoste napake: najpogostejSa napaka je, da otroci ne prenesejo teze na zadnjo nogo,
ampak silijo s trupom naprej. Zato jih ob prehodu iz drsece na nedrseco podlago
prekopicne naprej. Prav tako pogosta napaka je premajhen razkorak, s katerim si otrok
zmanjSa oporno povrsino. Tako zaradi trenja in hitrega zmanjSanja hitrosti, ki nastane
pri prehodu na nedrseco podlago, izgubi ravnotezZje in pade naprej. Pri u¢enju moramo
biti pozorni na vse tri znacilnosti, saj velikokrat v nepricakovani situaciji nimamo na
razpolago travnate povrsSine ampak tudi pesek, kamenje ali kocke, na katere prav
gotovo ni prijetno pasti.

Vaje in igre:
1. Cez most in skozi tunel

Namen: urjenje kora¢nega poloZaja z dvigom prstov in zniZzanjem poloZaja. U¢ni
pripomocki in pomagala: kreda, stoZci. Opis: na sredini igriS¢a, v dve ravni Crti, ki sta
oddaljeni en meter, vzporedno s Startno ¢rto postavimo stoZce. StoZci predstavljajo
most in tunel ez oz. skozi katerega se morajo otroci peljati. Most mora biti dovolj ozek,
saj se Cezenj peljejo v koracnem poloZaju. Ko pridejo do tunela, pa se morajo Se
dodatno znizati. Poudarjati moramo tudi rahel dvig prednjega kolesa. Vsak otrok mora
imeti svoj most in tunel, da ne pride do prerivanja in nepotrebnih padcev.

2. Kdo zna rolati po travi?

Namen: urjenje ustavljanja na travi Opis: otroci poskusajo s pravilno tehniko zapeljati
iz drseCe podlage na nedrseco. Vajo zaradi varnosti izvajajo razdeljeni v vec skupin,
odvisno od dolZine stranice, na kateri se naloga izvaja in $tevila otrok. Ce imamo na
razpolago Se druge nedrsece podlage, je dobro, da otroci poskusajo ustavljanje tudi na
teh. Vendar pa naj otroci znajo najprej pravilno izvesti ustavljanje na travi in Sele nato
naj preidejo na pesek, plosce itd.



3. Poligon

Namen: urjenje ustavljanja na travi in vseh predhodnih elementov. U¢ni pripomocki in
pomagala: kreda, stoZci, visoka ovira. Opis: otroci se postavijo na zacetek poligona. Z
nadaljevalnim rolerskim korakom se odrinejo do prvih dveh stozicev, kjer dvignejo
desno nogo. Sledijo odrivi do naslednjih dveh stozZcev in dvig leve noge. Prvi zavoj je
razkoracni zavoj v desno s stoZci med nogami, sledi slalom in ponovno razkoraéni zavoj
v levo, nadaljujejo z limoncami (v osnovnem poloZaju gredo med dva stoZca, odrinejo
v stran ez stoZca in ponovno pritegnejo v osnovni poloZzaj med stoZca in tako naprej),
razkoracnim zavojem v desno, pocepnejo pod oviro in se na koncu zaustavijo na travi.

LUNCA - USTAVLIANJE Z OBRATOM

Izvedba: zacetek lunce je prehod iz osnovnega polozaja (dovolj velika hitrost) v koracni
polozZaj z rahlim prenosom teZze naprej in dvigom pete zadnjega rolerja. Po dvigu
zadnjega rolerja na prvo kolesce sledi obrat telesa (glava, ramena, roke in boki) v
srediS¢e kroga in obrat zadnje noge tako, da sta peti rolerjev skupaj. Teza je
enakomerno porazdeljena na obe nogi. Nato se znizamo ter z nagibom telesa v sredisce
kroga omogocimo pritisk na notranje robove koles. V tem poloZaju vztrajamo dokler
se ne zaustavimo.

Pogoste napake: zelo pogosta napaka, ki se pojavlja pri lunci je premajhen razkorak in
nezmoznost dviga pete zadnje noge ter postavitev zadnjega rolerja na prvo kolesce.
Zato je zelo pomembno, da ¢im veckrat ponavljamo dovolj velik korac¢ni polozaj s
prenosom teZe naprej in postavitvijo zadnjega rolerja na prvo kolesce. Prav tako tezko
je otrokom zasukati trup v sredisc¢e kroga in prikljuciti zadnji roler v razkoracni polozaj
- lunco. Velikokrat se tudi zgodi, da se otroci Zelijo zasukati v napacno smer. Zato naj
se trener postavi ob stran otroka glede na smer rotacije, ga prime za roke in mu tako
pomaga narediti krog v pravo smer. Pozor! Lunca spada med teZje elemente
nadaljevalnih elementov in otroci je velikokrat ne bodo zmogli izvesti. Predvsem jim
bo teZavo predstavljal postopek, s katerim pridemo do gibanja v lunci. Z vajami in
nalogami, ki sledijo, si bodo otroci sicer pomagali pri vadbi lunce, vendar pa jim
moramo pustiti tudi malo svobode. Otroci prav pri lunci velikokrat sami pridejo do
reSitve, kako jo najlazje izvesti. Za nekatere bo laZje, ¢e jo bodo izvedli s pomocjo
razkoranega poloZaja, ter obratom trupa in nog v sredis¢e kroga. Drugim bo lahko
uspelo iz osnovnega polozZaja prenesti teZzo na prednjo nogo, dvigniti zadnjo, jo hkrati
s trupom obrniti v notranjost kroga in stopiti nanjo. Naloga ucitelja je, da otrokom
pokaZe razlicne poti do izvedbe lunce in jim hkrati pusti dovolj svobode za lastno
iznajdljivost in ustvarjalnost.

Lunca — ustavljanje z
Vajeinigre:
1. Po eninogi

Namen: ohranjanje ravnoteZja na eni nogi. Opis: otroci se postavijo za Startno ¢érto in
izvajajo razlicne vaje ohranjanja ravnotezja na eni nogi. Pri vseh vajah si morajo otroci



vzeti dovolj zaleta in roke postaviti v odroéenje. Prva vaja: prednoZenje skréeno gor.
Druga vaja: prednoZenje. Tretja vaja: zanoZenje. Cetrta vaja: predklon vodoravno,
zanozenje gor (lastovka). Peta vaja: odnoZenje. Vaje izvajajo na obe nogi.

2. Poenem kolescku

Namen: urjenje koracnega polozaja z dvigom zadnjega rolerja na prste. Pomagalo:
kreda. Opis: na podlago nariSemo dve vzporedni Crti v razmaku priblizno pet metrov.
Otroci za¢nejo na prvi Crti, se do druge odrinejo, ter postavijo rolerje v koracni polozaj
z dvigom zadnjega rolerja na prvo kolesce. Ucitelj na koncu oznaci prerolano dolzino
vsakega otroka in jo zabelezi. Ce otroci niso tekmovalni, lahko otrok tekmuje sam s
seboj in vedno znova poskusa izboljSati svoj rezultat.

3. Cirkusanti

Namen: urjenje razkoraénega polozaja. Ucni pripomocki: kolebnice. Opis: otroci
postanejo cirkusanti. Za vajo morajo najprej postaviti rolerje v razkoracni polozaj in
tako poskusati hoditi naprej. Ko je ¢as za cirkuski nastop, postavimo na tla eno za drugo
in v razmaku priblizno petdeset centimetrov kolebnice (palice, vrvice, kamne), ki
predstavljajo gorece vrvi. Naloga cirkusanta je, da previdno in v razkora¢nem poloZaju
prehodi vse gorece ovire, ne da bi se jih dotaknil. Na ta nacin so otroci prisiljeni
postavljati rolerje v razkoracni polozaj.

4. ZapleSimo

Namen: urjenje razkora¢nega poloZaja. Opis: otroci se razdelijo v pare in se primejo za
roke obrnjeni drug proti drugemu. Eden od para postavi rolerje v razkoracni polozaj,
drugi pa stoji na mestu in ga poskusa zavrteti okoli sebe v obe smeri. Vajo izvajata
izmeni¢no. Ce je par uspe$en, se lahko poskusata oba isto¢asno odriniti in zavrteti v
razkoraénem poloZaju - lunci.

5. Vrtavke

Namen: urjenje kora¢nega poloZaja z dvigom zadnjega rolerja na prste in priklop v
razkoracni poloZaj - lunco. U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stoZci. Opis: po igriscu
nariSemo kroge s polmerom pol metra. Otroci (vrtavke) se morajo najprej z lunco
»zavrteti« po zunanji strani kroga in nato po notranji strani. Zmanjsanje kroga bodo
dosegli z veéjim pritiskom rolerjev na notranji rob. Pri risanju krogov moramo biti
pozorni, da bodo otroci imeli dovolj velik zalet do le-teh in dovolj prostora za izvedbo
lunce. Ce nimamo krede ali nam zmanjkuje ¢asa, lahko narisane kroge nadomestimo s
stoZci.

6. Poligon Namen: urjenje kora¢nega poloZaja z dvigom zadnjega rolerja na prste in
urjenje limonc. U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stoZci. Opis: otroci se
postavijo na zacetek poligona. Z nadaljevalnim rolerskim korakom se odrivajo do



stoZcev in se peljejo med njimi naravnost v koracnem polozaju z dvigom zadnjega
rolerja na prste. Nato odrivajo do stozca na koncu poligona in okoli njega naredijo
lunco. Ko se vracajo nazaj k skupini, gredo prav tako med stoZci v koraénem
poloZaju z dvigom zadnjega rolerja na prste, le da z drugo nogo.

5.5.5 PARALELNI ZAVOJ

Izvedba: Iz zacetnega osnovnega polozaja postavimo rolerje v koracni polozaj. Teza je
enakomerno razporejena na obeh nogah, ki sta rahlo pokrceni. Sledi rahel zavoj v krog
tako, da bo sprednji roler na zunanjem robu, zadnji pa na notranjem (Ce je sprednja
noga desna je tudi zavoj v desno smer in obratno). Pri tem si pomagamo z zasukom
gornjega dela telesa in rahlim nagibom telesa v notranjost kroga ter pritiskom na
kolesa prednje noge.

Pogoste napake: napaka, ki je pogostokrat prisotna, je napacno robljenje. To pomeni,
da sprednji roler postavimo na notranji rob, zadnji roler pa na zunanji. Otroke je
potrebno neprestano opominjati, da zavijamo v smeri sprednje noge, levo ali desno.

Vaje in igre:
1. Slalom

Namen: urjenje kora¢nega polozZaja in postavitev rolerjev na nasprotne robove. U¢ni
pripomocki: stozci. Opis: na tla postavimo stoZce v ravni liniji in v razmaku dveh
metrov. Otroci se morajo slalom peljati okoli njih. Ce se le da, naj poskusajo ¢im veckrat
postaviti rolerje v koracni poloZaj. Da bo naloga teZja in zavoji bolj ostri, postavimo
stoZce v cik-cak linijo. Ce jim tudi ta naloga ne predstavlja problemov, jo lahko otezimo
z zmanjSanjem razdalje med stoZci.

2. Letala

Namen: urjenje kora€nega poloZaja, zasuka telesa v notranjost in postavitev rolerjev
na nasprotne robove. Opis: otroci oponasajo letala in poljubno s paralelnim zavojem
in nekoliko izrazitejSim nagibom telesa v zavoj, izvajajo zavoje. Da bodo ¢im bolj
podobni letalom, naj odrocijo roke. Pomembno je, da pri spremembi smeri paralelnega
zavoja ne pozabijo zamenjati nog. Za popestritev naj oponasajo tudi delovanje
motorjev.

3. Natakariji

Namen: urjenje paralelnega zavoja. U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stoZci. Opis:
na tla postavimo stoZce ali pa nariSemo polkrog s polmerom enega metra in trideset
centimetrov. Naloga otrok (natakarjev) je, da z dovolj velikim zaletom naredijo
paralelni zavoj ob zunaniji strani polkroga, pri éemer z nagibom in zasukom telesa v
krog, prinesejo naro¢eno pijaco trenerju, ki stoji v sredis¢u polkroga. Na ta nacin lahko
ucitelj otrokom tudi pomaga izpeljati zavoj tako, da jih prime za roke in jih usmerja po
kroZnici naprej. Ko otroci obvladajo zavoj, zmanjSamo polmer na en meter in deset
centimetrov in kasneje na devetdeset centimetrov.



4. Ulovi me, Ce si dovolj hiter!

Namen: urjenje paralelnega zavoja s vecjo hitrostjo. U¢ni pripomocki: stozci. Opis:
otroci se razdelijo v pare. V razdalji priblizno Sestih metrov postavimo na vsako stran
igriS¢a en stozec. K vsakemu stoZcu se postavi eden od para in na nas znak se lovita v
osmici. Okoli stoZca je dovoljen samo paralelni zavoj. Tisti, ki mu uspe ujeti
nasprotnika, je zmagovalec.

5. Poligon

Namen: urjenje paralelnega zavoja ter ponavljanje nekaterih predhodnih elementov.
U¢ni pripomocki in pomagala: kreda, stozci. Opis: otroci se zapeljejo Cez stoice z
limoncami, vzamejo zalet in naredijo paralelni zavoj v desno. Ko pridejo do naslednjega
stozca, morajo okoli njega narediti lunco v boljSo stran, ter se zapeljati v paralelnem
zavoju na levo stran okoli stoZcev. Sledi preskok ovire (narisana €rta ali stoZci) in
zaustavljanje. Ko se otrok zaustavi, se obrne in poskusa narediti eno limonco nazaj.
Poligon nadaljuje tako, da preskoCi Se eno oviro, se na koncu zaustavi in naredi
doloceno nalogo (dva pocepa, urico,...).

SKOK

Izvedba: V osnovnem poloZaju poCepnemo, se nagnemo naprej in odro¢imo roke. Sledi
vertikalen odriv navzgor z iztegnitvijo kolen ter polkrozni zamah rok dol in ob telesu
navzgor do predrocenja. Doskok je izveden na pokrcéena kolena z rahlim nagibom telesa
napre;j.

Pogoste napake: NajpogostejSa napaka je drza telesa, ki mora biti ves ¢as rahlo nagnjen
naprej. V nasprotnem primeru sledi padec na zadnjico, ki je lahko zelo bolec. Zato naj
otrok na zacetku manj odriva v zrak in je bolj pozoren na drZo telesa naprej.

Vajeinigre:
1. Preskakovanje ¢rt

Namen: urjenje skoka. Opis: otroci preskakujejo ¢rte, ki so narisane na podlagi. Ce je
¢rt premalo jih nariSemo.

2. Pazi, kaca!

Namen: urjenje skoka. Opis: otroci se prosto rolajo po prostoru in na nas znak »Pazi,
kacal« morajo skociti. Za vsako nepreskoceno kaco, dobi otrok to¢ko. Zmaga tisti, ki je
zbral najmanj tock.

TEZJI ELEMENTI

LASTOVKA



Pri dovolj veliki hitrosti dvignemo eno nogo v zanoZenje kolikor moremo, Sele nato
spustimo trup do paralelnega polozaja z odro¢enimi rokami. Sledi dodaten dvig proste
noge do paralelnega poloZaja. Paziti moramo, da je robljenje koles na sredini. Glava je
dvignjena, pogled pa usmerjen naprej. V takem polozaju poskusamo vztrajati ¢im dlje.

LIMONCE NAZA)J

Rolerje postavimo v zacetni A poloZaj na notranji rob koles. Sledi rahel prenos teze
nazaj, odriv v Siroki razkoracni polozZaj in nato priteg z obema nogama v V polozaj. Pri
tem je zelo pomembno gibanje dol-gor. Pri odrivu v razkoracni polozaj gremo isto¢asno
v kolenih dol in s trupom rahlo nazaj. Pri pritegu pa se v kolenih dvignemo in telo
vzravnamo. Roke so v predrocenju rahlo pokréene. Pogled je usmerjen napre;j.

SKOK OBRAT

V osnovnem poloZaju se peljemo vzvratno, se znizamo v kolenih in postavimo roki tako,
da je ena roka v predrocenju, druga pa odrocenju. Katera roka je v predrocenju je
odvisno od smeri obrata. Pri obratu v levo je to leva roka, pri obratu v desno pa desna.
Sledi vertikalen odriv navzgor z iztegnitvijo kolen in isto¢asen zamah z rokami v levo
stran. Doskok je izveden na pokréena kolena z rahlim nagibom telesa naprej. Skok
obrat se izvaja tudi tako, da pred obratom drsimo naprej, po doskoku pa se peljemo
vzvratno. Mogoce je ta izvedba za otroke zacetnike lazja.

6.6.3 PRESTOPANIJE NAPREJ

Postavimo se v paralelni polozaj, odroc¢imo roke in jih zasukamo v notranjost kroga
(objamemo krog). Sledi prenos teze na notranjo nogo in isto¢asen odriv zunanje noge
vstran. Nato prenesemo zunanjo nogo (jo prekrizamo) ¢ez stojno nogo, postavimo tezo
nanjo in isto¢asno odrinemo z notranjo nogo. Sledi prikljucitev notranje noge k zunanji
in postavitev rolarjev v zacetni poloZzaj.

6.6.4 KANONCEK

Med drsenjem v osnovnem poloZaju, prenesemo tezo na bodoco stojno nogo, drugo
nogo pa prednozimo in jo dvignemo od tal. TeZo telesa prenesemo rahlo naprej in se
zatnemo spuscati v kolenu stojne noge dol. Roke imamo v predrocenju. Na zadetku se
znizamo v kolenu le toliko, da Se vedno ohranjamo ravnotezje. Kasneje postopoma
znizujemo tezis¢e. V pomoc¢ nam je lahko tudi prijem prednoZene noge z rokami.

Zgoraj je opisan celoten didakti¢ni postopek ucenja rolanja za mlade Sportnike do
sedmega in osmega leta starosti. Glede na znanje in sposobnosti otrok naj se vaje
smiselno prilagajajo. Vaje, predvaje in igre so osnova za elemente, ki jih morajo mladi
Sportniki usvojiti v tem starostnem obdobiju.

NAPISI PRIMER TRENAZNE PRIPRAVE ZA TRENING ROLANJA....



Rolarski izzivi za usvojitev nalepk v programu bronasti Skokec 2:
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Vstajanje po pravilnem postopku

VozZnja z rolerji sonozno 20 m

VozZnja z rolerji enonozno L,D 20 m

Ustavljanje pri srednje veliki hitrosti z zavoro

VozZnja v nizkem pocepu s predhodnim ustreznim zaletom 20 m.
VozZnja okoli stoZcev (slalom) po rahli naklonini sonozno 30 m
Dolg prehod pri potisku iz noge na noge (pomoc¢ naj bodo stoZci)
Spuscéanje in vstajanje med voznjo (globok pocep, vstajanje 5 x)
Limonce naprej 20 m

. Poligon (v eno smer -zalet 10 m, vijuganje med stoZci razdalje 1m 5 x, spus¢anje

pod oviro, obrat okoli svoje osi pri vertikalni oviri —v smeri nazaj zalet 10 m, voznja
po L, D nogi 5 m, spuséanje pod oviro, limonce do ciljne ¢rte

Rolarski izzivi za usvojitev nalepk v programu bronasti Skokec 1:
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Ustavljanje na prehodu iz asfaltne povrsine na travo

VozZnja z rolerji v poloZaju lastovke 20 m

Preskok vec zaporednih lezecih ovir

Limonce vzvratno 20 m

VozZnja naprej 10m, obrat 180°, voznja vzvratno 10 m (vajo izvede v obe smeri)
VozZnja okoli stoZcev po rahli naklonini ali iz zaleta po eni nogi 20 m (L,D)

Preskoki 5 zaporednih ovir (razdalja med ovirami 3-5m) iz nizkega cepa

VoiZnja z rolerji skozi prehodni lok (prehod iz strmine v ravni del; najbolje uporaba
skate parka)

VoiZnja po rahli naklonini, odskok in doskok v telemark

Poligon (v eno smer —zalet 10 m, vijuganje med stoZci po desni nogi, spuscanje pod
oviro, preskok ovire, limonce v smeri naprej, pol-obrat pri vertikalni ovirici, - vsmeri
nazaj limonce vzvratno, preskok ovire, takoj spuscanje pod oviro, vijuganje med
stoZci po levi nogi)

Rolarski izzivi za usvojitev nalepk v programu srebrni Skokec:

(vkljuciti voznjo z rolarji na ovirah v parkih namenjenih rolanju...)

VozZnja s kolesom

Ustrezno kolo in oprema kolesarja



Pred samim kolesarjenjem je potrebno preveriti tehnicno brezhibnost kolesa. Kolo
mora biti ustrezno opremljeno za varno voznjo, in sicer mora imeti:

* brezhibno sprednjo in zadnjo zavoro,

¢ belo lu¢ spredaj za osvetljevanje ceste ter rdeco lu¢ zadaj, odsevnike na pedalih ali
na boku, ¢ zvonec,

¢ ustrezno napolnjene pnevmatike,

e primerno nastavljeno viSino krmila in sedeza.

Kolo moramo redno vzdrzevati in Cistiti, da bo dobro delovalo. Prav tako je zelo
pomembna oprema kolesarja. Za kolesarja je nujna kolesarska c¢elada, ki s¢iti glavo pri
morebitnem padcu. Prav tako je pomembno, da poskrbimo za dobro vidnost. Oblacila
naj bodo svetle barve, uporabimo lahko tudi odsevni brezrokavnik, da nas bodo vozniki
prej opazili. Hla¢nice spnemo skupaj, lahko z odsevnim trakom, ter tako preprecimo,
da bi nam zasle med napere. Priporoamo Sportna oblacila, ki omogocajo dovolj
prilagodljivosti.

Kolesarjenje je zdravo za telo, okolju prijazno in prijetna aktivnost - naj bo tudi varno!
Kolo je eno najbolj priljubljenih prevoznih sredstev, ki pripomore k izredno dobrim
rezultatom pri vsakodnevnem in rekreativnem kolesarjenju.

e 7DRAVIE: izboljSamo telesno kondicijo in zdravstveno stanje, pridobimo vecjo
vzdriljivost in mog¢;

e CAS: privaréujemo nekaj ¢asa, saj se lahko znotraj naselja ob gostem prometu
gibljemo hitreje kot motorna vozila;

e OKOLIJE: kolesarjenje nima negativnih vplivov na okolje in prispeva k trajnostni
mobilnosti.

e PRIVARCUJEMO: kolesarjenje je najcenejsi prevoz;

e DOBRO VOLIO in POCUTIE: pridobimo splodno bolje pocutje, saj smo na svezem
zraku, gibanje nam daje boljsi ob¢utek obvladovanja Zivljenja.

Didakticnega postopka ucenja voinje s kolesom najbri ni potrebno posebe;j
predstavljati, saj se pri otrocih starih sedem let in starejsi predvideva, da voZznjo s
kolesom ustrezno obvladajo. V primeru, da kdo od otrok $portnikov ne obvladuje
voZnje s kolesom, se zagotovi ustrezno ucenje.

Kolesarski izzivi za usvojitev nalepk v programu bronasti Skokec 2:

Izlet s kolesom na razdalji 20 km (spremstvo trenerja)

Kolesarski izzivi za usvojitev nalepk v programu bronasti Skokec 1:

Izlet s kolesom na razdalji 20 km in premaganih vsaj 200 viSinskih metrov (spremstvo
trenerja)

Kolesarski izzivi za usvojitev nalepk v programu srebrni Skokec:



- lzlet s kolesom na razdalji 30 km (spremstvo trenerja)

Kolesarski izzivi za usvojitev nalepk v programu zlati Skokec:

- lzlet s kolesom na razdalji 30 km in premaganih vsaj 300 viSinskih metrov (spremstvo
trenerja)

Kolesarjenje se lahko popestri tudi tako, da med izletom dodamo kaksne aktivnosti (nabiranje
gob, borovnic (hkrati paziti na varovanje narave), obisk kakSne znamenitosti...) in na ta nacin
poskuSamo izlet popestriti z zanimivimi aktivnostmi.

KOLESARSKI SPRETNOSTNI POLIGON:

- Drsanje na ledu (dolociti tezavnost, natan¢no definirati naloge in izpisati didakti¢ni
postopek ucenja posameznih elementov)
Predpogoj za drsanje je dobro ravnotezje. Vaje za ravnoteZje se razlikujejo glede na
znanje vadecih in glede na pripomocke, ki jih uporabljamo pri uceniju.
Prva stopnja drsanja naprej je T-odriv. Gre za odriv, pri katerem postavimo drsalke v
obliki ¢rke T. Noga, ki je obrnjena v smeri drsanja, je vedno v stiku s podlago. Z nogo,
ki je obrnjena pravokotno na smer drsanja, pa se odrivamo od podlage. Ko vadedi
obvladajo T-odriv, lahko preidemo na ucenje odriva vstran. S poljubno nogo izvedemo
odriv v smeri nazaj in vstran (drsalko pred odrivom postavimo skoraj do T-polozZaja).
Odrive na zacetku izvajamo vezano z isto nogo, v nadaljevanju pa izmeni¢no z obema
nogama.

Igre za uenje drsanja napre;j:

Zivalski vrt
Cilj igre: izboljsati ravnoteije
Pripomocki: /

Opis igre: Vadece razporedimo vzdolZ zascitne ograde (bande). Namen igre je, da vadeci med
gibanjem na drugo stran igris¢a, imitirajo gibanje razlicnih Zivali. Naloga trenerja je, da vadece

.....

se ¢im dlje peljejo po eni nogi, medtem ko so roke v odroéeniju.

Cilj igre: utrditi T-odriv (polozaj, ko imamo stopalo ene noge pravokotno na stopalo druge
noge) Pripomocki: palice, klobucki

Opis igre: Vadece razporedimo v skupine, ki Stejejo od tri do pet ¢lanov. Skupine uredimo v
kolone za startno €rto na igris¢u. Prvi v vsaki koloni ima v rokah palico. Palico prime tako, kot
bi drzal krmilo skiroja (roke v predrocenju). Drsalke postavimo v poloZaj za T-odriv. Noga, ki je



postavljena v smeri gibanja, je vedno v stiku z ledom. Z nogo, ki je postavljena pravokotno na
smer gibanja, pa se odrivamo od ledu. Na znak se prvi iz vsake kolone s pomocjo T-odriva
pomika proti modri ¢rti igriS¢a, na kateri ima vsaka skupina postavljen svoj klobucek. Ko prispe
do klobucka, zavije okoli in se odpravi nazaj proti koloni. Ko pride do kolone, preda palico
naslednjemu. Skupina, katere ¢lani prvi opravijo nalogo, dobi tocko. Igro ponovimo veckrat.
Predvsem smo pozorni na to, da vadeci izvajajo T-odriv z levo in desno nogo.

RazliCice igre: Vadecle razporedimo v pare za startno ¢rto. Partnerja se postavita eden za
drugega. Prvi se postavi v polozaj za T-odriv in z vsako roko prime po eno palico. Drugi se
postavi pol nizko prezo in se prime za palici, ki jih drzi prvi. Naloga prvega v paru je, da na znak
s pomocjo T-odriva kar najhitreje povlece svojega partnerja do stozca. Par, ki najhitreje opravi
nalogo, dobi tocko. Igro ponovimo veckrat. Pozorni smo na to, da se partnerja izmenjujeta pri
vleceniju.

Ustavljanje pri drsanju naprej

Ustavljanje pri drsanju naprej je drsalna prvina, s pomocjo katere popolnoma ali deloma
zmanjSamo hitrost drsanja. Najlazji nacin ustavljanja za zacetnike je enojni plug. Sledijo dvojni
plug, hokejsko ustavljanje z vzporedno postavitvijo stopal in ustavljanje na eni nogi.

Enojni plug: gre za ustavljanje z eno nogo v pluznem poloZaju. Pri drsenju naravnost stopalo
ene noge obrnemo navzven, tako da so prsti obeh nog skupaj, peta pluzne noge pa je obrnjena
navzven. Postopoma prenasamo teZo na nogo, ki je v pluznem polozaju. Cim vedja bo
obremenitev pluzne noge, tem hitreje se bomo zaustavili.

Dvojni plug: gre za ustavljanje z obema nogama v pluznem poloZaju. Pri drsenju naravnost
stopali obeh nog obrnemo navzven, tako da so prsti skupaj, peti obeh nog pa sta obrnjeni
navzven. Postopoma prenasamo teZo na obe nogi.

Hokejsko ustavljanje: gre za ustavljanje z vzporedno postavitvijo stopal pravokotno na smer
drsanja. Pri drsenju naravnost zmanjSamo pritisk na podlago tako, da se nekoliko iztegnemo v
kolenih. Sledi obracanje ramen, bokov in drsalk v pravokotni smeri drsanja. Ustavimo se tako,
da znizamo teZiS¢e s kr€enjem kolen in prenosom teZe na drsalke. Ustavljanje na eni nogi:
ustavljanje poteka na enak nacin kot hokejsko ustavljanje, le da imamo eno nogo ves ¢as v
zraku.

Metodika poucéevanja: pomembno je, da znajo vadecli zmanjsSevati pritisk na ledeno ploskev z
iztegovanjem v kolenih. To vadimo v po¢asnem drsenju naprej. Nadaljujemo tako, da se v
trenutku iztegnitve vadeci tudi obrnejo. Pozorni moramo biti, da notranjo drsalko postavimo
na zunanji rob, zunanjo pa na notranji rob. Vadecim to najlazje demonstriramo ob ogradi, in
sicer tako, da se le ti naslonijo na ogrado z ramenom, drsalke pa postavijo na zunanji oziroma
notranji rob rezila drsalk. Ko vadeci obvladajo zviSanje teZiSca, rotacijo telesa in postavitev
drsalk na rob rezila, izvajamo ustavljanje pri vedno visji hitrosti (povzeto po: Trener hokeja na
ledu)

Primera elementarnih iger

Semafor



Cilj igre: utrditi vse nacine ustavljanja
Pripomocki: stoZci, barvni klobucki

Opis igre: Vsi vadeci se postavijo za startno ¢rto v kotu igris¢a. V polju med dvema ¢&rtama s
pomocjo stoZcev oznacdimo ,cesto”, po kateri bodo vadedi drsali. Cilj naj se nahaja na ¢rti v
drugem kotu igris¢a. Vaditelj ima vlogo semaforja. Postavi se v vidno polje, tako da ga vidijo
vsi vadedi. V roki ima tri klobucke razli¢nih barv — rdecega, rumenega in zelenega. Z dviganjem
klobuckov daje signal vadecim. Ko dvigne zelen klobucek, lahko vadeci drsajo po cesti. Rumen
klobucek pomeni, naj se vadecdi pripravijo na ustavljanje. Dvig rdecega klobucka pa pomeni, da
se morajo vadedi ustaviti. Zmagovalec igre je tisti, ki pride prvi na cilj. Ce se vadeci pri rde¢em
klobucku ne ustavijo, se morajo vrniti nazaj na start. Nacin ustavljanja (enojni plug, dvojni plug
ali hokejsko ustavljanje) izberemo glede na znanje vadecih. Za zacetnike sta bolj primerna oba
pluzna polozaja. Ko ju vadeci obvladajo, preidemo na hokejsko ustavljanje. RazliCice igre:
ukinemo rumeno lu¢, tako da imajo vadeci manj ¢asa za reakcijo.

Ponavljanka sestavljanka
Cilj igre: utrditi vse nacine ustavljanja
Pripomocki: /

Opis igre: Vadece razporedimo vzdolZ ograde med dve Crti. Vaditelj se postavi priblizno meter
pred vadece. Naloga vadecih je, da posnemajo vaditelja. Vaditelj pricne z drsanjem na
nasprotno stran igriS¢a, pri tem pa se nenapovedano ustavlja. Ko se ustavi vaditelj, se morajo
ustaviti tudi vadeci. Ce se kateremu od vadecih ne uspe zaustaviti in prehiti vaditelja, se mora
vrniti na zacetni polozaj. Vadeci, ki na nasprotno stran pride prvi za vaditeljem je zmagovalec.
Zmagovalec v nasledniji igri prevzame vlogo vaditelja.

Zavoj naprej

Zavoj naprej je drsalna prvina, s pomocjo katere spreminjamo smer. Sprememba smeri je
posledica spremembe naklona drsalk. Pomembno je tudi delo nog, saj je notranja noga v
zavoju bolj pokréena in pomaknjena nekoliko bolj naprej kot zunanja. Ob izvajanju zavoja
hitrost pada, zato zavoj zaklju¢ujemo s prestopanjem in tako pove¢amo hitrost. Druga opcija
za ohranjanje hitrosti je tudi odrivanje iz zunanje noge med samo izvedbo zavoja.

Metodika poucevanja: - hokejska preza (pokréene noge, telo v rahlem predklonu), - slalom v
nizki prezi, - postavitev drsalk na rob rezila v blagih zavojih (ob¢utek za nagib), - izvedba zavoja
z notranjo nogo pred zunanjo (pritisk razporedimo na obe drsalki), - izvedba zavoja samo po
zunanji nogi, - izvedba zavoja samo po notranji nogi, - zmanjSevanje dolzine zavoja (povzeto
po: Trener hokeja na ledu — interno gradivo za udelezence tecaja, 2011).

Primera elementarnih iger
Avtomobilcki
Cilj igre: seznaniti z zavojem naprej

Pripomocki: klobucki



Opis igre: Vadecim razdelimo klobucke, ki jim sluzijo kot krmilo avtomobila. Naloga vadecih je,
da se na omejenem prostoru s spremembo smeri, izognejo drugim avtomobilom in se tako
izognejo trku. Vadbena povrsina naj bo na zacetku vedja, tako omogocimo vadecim, da imajo
dovolj prostora za gibanje. Ko vadeci usvojijo nacin gibanja za spremembo smeri, jim prostor
zmanjSamo in jih tako prisilimo k pogostejsim spremembam smeri.

Ujemi me
Cilj igre: utrditi zavoj naprej
Pripomocki: stozci

Opis igre: Vse vadece postavimo v kolono za startno ¢rto v ledenega polja. V polju med dvema
¢rtama s pomocjo stoZzcev oznac¢imo progo, po kateri bodo vadedi drsali. Progo postavimo
tako, da vklju€uje ¢im vec zavojev. Cilj proge oznadimo z dvema stoZcema oziroma z vratci na
nasprotni strani igriS¢a. Na progo se podata po dva vadeca naenkrat. Prvi se postavi dva do tri
metre pred startno ¢rto, drugi pa ostane na startni ¢rti. Na znak se vadeca podata na progo.
Naloga prvega je, da ¢im hitreje pride na cilj, medtem ko ga drugi lovi. Ce ga drugi ulovi, dobi
tocko. Igro ponovimo tolikokrat, da vsak v paru vsaj trikrat bezi. Vadedi, ki ima na koncu najvec
tock, je zmagovalec. Razlicice igre: Postavimo vec stozZcev, s ¢imer vadece prisilimo, da izvajajo
krajSe zavoje (poveca se naklon drsalk).

Prestopanje naprej

Prestopanje naprej je drsalna prvina, s katero spreminjamo smer, pri tem pa kontroliramo
hitrost drsanja. Gre za izmeni¢no odrivanje z notranje (noga, ki je blizje sredis¢u namisljene
kroznice, po kateri drsamo) in z zunanje noge, ki jo moramo pred odrivom prenesti Cez
notranjo nogo.

Metodika poucevanja:

- prestopni korak v bo¢ni smeri; bo¢no premikanje (opis: desna noga gre ¢ez levo na led, leva
nato do zacetnega poloZaja — gibanje izvajamo v obe smeri),

- »pollimonce« oziroma C-odriv (odriva samo zunanja noga, ki je ves ¢as v stiku s podlago,
notranja noga drsi po namisljeni kroZnici), - voZnja po notranji nogi (notranja noga drsi po
namisljeni kroZnici, zunanja izvaja odrive vstran in se nato vraca vzporedno k notranji nogi),

- vaja z avtomobilsko pnevmatiko (vadeci drzijo palico z iztegnjeno notranjo roko, drugi konec
palice postavijo v pnevmatiko, ki preprecuje, da bi vadeci padli v sredis¢e namisljene kroZnice
po kateri prestopajo),

- izvajanje enega, dveh ali vec prestopov pri preenju igrisca,
- prestopanje po namisljeni kroznici v nizki frekvenci, s poudarkom na dokon¢anem odrivu
- kon¢na izvedba prestopanja

(povzeto po: Trener hokeja na ledu — interno gradivo za udeleZence tecaja, 2011).



Primera elementarnih iger

Vrtiljak

Cilj igre: utrditi prestopanje naprej
Pripomocki: palice, piscalka

Opis igre:

Vadece razporedimo v skupine, ki naj Stejejo najvec tri ¢lane. Skupine razporedimo v
notranjosti kroga (narejen s klobucki...) v obliki kriza. Vsi vadeci so v kolonah obrnjeni proti
zunanji strani kroga. Prvi v koloni ima v rokah palico. Na signal vaditelja (pisk) prvi iz skupine
startajo. Njihova naloga je, da s prestopanjem po zunanji strani kroga kar najhitreje pridejo
nazaj do svoje skupine. Ko pridejo do skupine, predajo palico naslednjemu, sami pa se
postavijo na rep kolone. Ko so z nalogo opravili vsi ¢lani skupine, se postavijo v kolono in
dvignejo roke. Skupina, ki prva opravi z nalogo, dobi tocko. Igro ponovimo veckrat, skupina, ki
zbere najvec tock, pa je zmagovalka. Pozorni smo, da menjamo smer drsanja. Igro nekajkrat
ponovimo s prestopanjem v smeri urnega kazalca, nato pa Se v obratni smeri. Razlicice igre:
Na zacetku naj vadeci pred predajo palice izvedejo en krog. V nadaljevanju povecamo Stevilo
krogov na dva ali tri.

Lovilec
Cilj igre: utrditi prestopanje naprej
Pripomocki: hokejske palice ali ovire, piscalka

Opis igre: Vadeci se razporedijo v pare. Vsak par poloZi palici (ovirice) na ledeno ploskev tako,
da se dotikata. Vadecda se postavita vsak na svojo stran palic. Na signal vaditelja pri¢neta z
lovljenjem v smeri urnega kazalca okoli palic. Vadece spodbujamo, naj se za pridobivanje
hitrosti posluZzujejo prestopanja. Ko eden izmed vadecih ujame drugega, si prisluZi tocko, oba
vadeca pa se nato postavita v zacetni poloZaj. Vadeci, ki je dobil toc¢ko, da signal in zacne se
lovljenje v nasprotni smeri urnega kazalca. Smer lovljenja se tako izmenjuje do konca igre.
Pustimo, da igra traja nekaj minut. Vadedi, ki je zbral vec tock, je zmagovalec.

Drsanje nazaj

Drsanje nazaj je drsalna prvina, ki nam omogoca, da se na igris¢u gibljemo vzvratno. Osnovni
poloZaj pri drsanju nazaj je nekoliko razkoraéena stoja, rahlo pokréeni nogi, vzravnan trup,
glava v podaljsku trupa, pogled je usmerjen naravnost naprej. Gibanje se zacenja v kolénem
sklepu in nadaljuje v stopalih. Odriv se izvaja z izmeniénim kréenjem leve in desne noge.

Metodika poucevanja:
- stoja €elno ob ogradi, odriv od ograde in drsenje na obeh nogah

- vadece spodbujamo, naj se poskusajo sami premakniti vzvratno z dvigovanjem nog in
sukanjem trupa,



- vaja v parih, vadeca sta postavljena ¢elno eden proti drugemu, drZita se za palici; eden drsa
naprej in potiska drugega,

- »limonce« nazaj; iz zaetnega polozaja (prsti skupaj, peti narazen) sledi zdrs v razkora¢no
stojo, iz katere zaklju¢imo gibanje tako, da se stopali zopet priblizata,

- »smucarsko« vijuganje; nogi sta ves €as skupaj, pri ¢emer se odrivamo iz notranjega dela
rezila zunanje noge,

- C-odriv; z odrivno (zunanjo) nogo izvedemo odriv v obliki ¢rke C, ki predstavlja osnovni odriv
pri drsanju nazaj, stojna (notranja) noga je na obeh robovih rezila drsalk,

- vezani C-odrivi

Primera elementarnih iger

Pospravi jabolka

Cilj igre: utrditi drsanje nazaj

Pripomocki: teniske Zogice, kosara (Skatla), piscalka

Opis igre: Vadece razdelimo v vec skupin (odvisno od Stevila vadecih). Skupine naj bodo
manjse, da vadedi pridejo ¢im veckrat na vrsto. Na eno stran igriS¢a se v obliki kolon vsaka
skupina razporedi za svojo koSaro, v katere postavimo enako Stevilo teniskih Zogic (jabolk) za
vsako skupino. Prav tako postavimo po eno kosaro za vsako skupino na nasprotno stran igrisca.
Naloga vadecih je, da v drsanju nazaj prenesejo teniske Zogice (jabolka) iz ene kosare v drugo.
Vadedi pricnejo z igro na signal vaditelja. Nalogo opravlja po en vadeci iz vsake skupine, ko
prenese Zogico na drugo stran in se vrne v kolono, lahko starta naslednji. Skupina, ki prva
prenese vse Zogice (jabolka) na nasprotno stran igrisca, dobi tocko. Igro ponovimo veckrat.

Iz kroga v krog
Cilj igre: utrditi drsanje nazaj
Pripomocki: /

Opis igre: Vadece razdelimo v dve skupini po pet ¢lanov. Vsaka skupina se postavi v enega
izmed dveh krogov, ki sta postavljena na razdalji 20 metrov. Vadeci se v drsanju nazaj poljubno
premikajo v krogu. Na znak skusajo vadeci z drsanjem nazaj kar najhitreje priti iz svojega kroga
v krog druge skupine. Skupina, ki prva opravi nalogo, dobi tocko. Igro ponovimo veckrat.
Skupina, ki zbere najvec tock, je zmagovalka. Zaradi velike gneée lahko pride do kontakta med
vadecimi. Vadece zato spodbujamo, naj s pogledom &ez ramo opazujejo, kaj se dogaja za
njihovim hrbtom. Razli¢ice igre: Vadece razdelimo v tri skupine. Vigro vklju¢imo dodaten krog.
Vsaka skupina se postaviv enegaizmed krogov. Naloga vadecih je, da se v smeri urnega kazalca
pomikajo od kroga do kroga in se na koncu ustavijo v krogu, kjer so zaceli. Skupina, ki se prva
vrne v zacetni krog, dobi tocko. Igro ponovimo veckrat. Skupina, ki zbere najvec tock, je
zmagovalka.



Zavoj nazaj

Zavoj nazaj se uporablja za spreminjanje smeri pri drsanju nazaj. Sprememba smeri je tako kot
pri zavijanju naprej sprememba naklona drsalk. V zavoju je pomembna pravilna postavitev
nog. Notranja noga (noga, ki je blizje sredis¢u namisljene kroznice, po kateri zavijamo) je v
primerjavi z zunanjo nogo bolj pokréena in pomaknjena nekoliko napre;j.

Metodika poucevanja:

- hokejska preza (pokréene noge, telo v rahlem predklonu),

- slalom v nizki prezi,

- postavitev drsalk na rob rezila v blagih zavojih (obcutek za nagib),

- izvedba zavoja z notranjo nogo pred zunanjo (pritisk razporedimo na obe drsalki),
- izvedba zavoja samo po zunanji nogi,

- izvedba zavoja samo po notranji nogi,

- zmanjSevanje dolZine zavoja (povzeto po: Trener hokeja na ledu — interno gradivo za
udeleZence tecaja, 2011).

Primera elementarnih iger
Osmica

Cilj igre: utrditi zavoj nazaj
Pripomocki: stoZci

Opis igre: Vadece razdelimo v pare. Na vadbeno povrsino postavimo po dva stoZca za vsak par,
ki sta priblizno pet metrov narazen. Vsak vadeci se postavi k enemu stoZcu. Na signal vadeca
zaCneta z drsanjem nazaj okoli stoZcev, v obliki Stevilke osem. Njuna naloga je, da ulovita drug
drugega. Tisti, ki mu to uspe, si prisluzi tocko. Nato se vadeca zopet postavita na zacetni
poloZaj in na signal dobitnika tocke zopet pri¢neta z lovljenjem. Vadeci, ki do konca igre zbere
vec tock, je zmagovalec. Igra traja najvec 2 minuti, lahko jo ponovimo veckrat, le da moramo
med posameznimi igrami vadec¢im nuditi dovolj ¢asa za pocitek.

Slalom
Cilj igre: utrditi zavoj nazaj
Pripomocki: klobucki, hokejske palice

Opis igre: Vadece razdelimo v stiri skupine, ki jih v obliki kolon razporedimo za startno ¢rto.
Vadedi, ki so na €elu kolon, imajo v rokah palico. Da bi preprecili naslanjanje vadecih na palico
in s tem povezan nepravilen predklonjen polozaj, jo lahko drzZijo samo z zgornjo roko (roka, ki
drzi palico na vrhu drzala). Na znak se vadeci v drsanju nazaj podajo na progo, na kateri so v
koloni drug za drugim postavljeni klobucki. Vadeci drsajo med klobucki, okoli zadnjega
klobucka, ki je na ¢rti 10m oddaljeni od prve in spet nazaj do svoje skupine. Ko pridejo do
startne Crte, predajo hokejsko palico naslednjemu v skupini. Tako se na startni érti opravljajo



menjave, dokler niso z nalogo opravili vsi ¢lani skupine. Skupina, katere ¢lani prvi opravijo s
progo, je zmagovalka. Stevilo klobu¢kov in s tem povezano $tevilo zavojev je odvisno od znanja
vadecih. Na zacetku na progo postavimo tri klobucke, ko vadeci postanejo bolj samozavestni,
pa naj se Stevilo klobuckov poveca. RazliCice igre: Ko vadecli osvojijo osnove zavijanja, jim
otezimo nalogo. Namesto da med klobucki samo zavijajo, jim naroc¢imo, naj okoli klobuckov
izvedejo cel zavoj. Na progo postavimo tri klobucke. Okoli prvega izvajajo zavoj v levo stran,
okoli drugega v desno in okoli zadnjega zavoj v poljubno stran. Na poti nazaj v kolono ponovijo
nalogo. Da se vadeci ne bi zmedli, lahko uporabimo razli¢ne barve klobuc¢kov. Na primer: okoli
zelenega klobucka izvedemo zavoj v levo stran, okoli rdecega klobucka pa v desno stran. Okoli
rumenega klobucka, ki je zadnji v vrsti, izvedemo zavoj v poljubno stran.

NAPISI TRENAZNO PRIPRAVO ZA TRENING DRSANJA.......
Drsalni izzivi za usvojitev nalepk v programu bronasti Skokec 2:

VozZnja z drsalkami sonoZzno 20 m

VozZnja z drsalkami enonozno L,D 20 m

Ustavljanje pri srednje veliki hitrosti enojni in dvojni plug

VozZnja v nizkem pocepu s predhodnim ustreznim zaletom 20 m.

VozZnja okoli stoZcev razdalje 3 metre na razdalji 20 m

Dolg prehod pri potisku iz noge na noge (pomoc naj bodo stozci)

Spuscanje in vstajanje med vozZnjo (globok pocep, vstajanje 5 x)

Limonce naprej 20 m

Poligon (v eno smer -zalet 10 m, vijuganje med stoZci razdalje 1m 5 x, spuscanje
pod oviro, obrat okoli svoje osi pri vertikalni oviri — v smeri nazaj zalet 10 m,
voznja po L, D nogi 5 m, spuscanje pod oviro, limonce do ciljne ¢rte

Lo N WNRE

Drsalni izzivi za usvojitev nalepk v programu bronasti Skokec 1:

VoiZnja z drsalkami v poloZaju lastovke 20 m

Preskok ve€ zaporednih lezecih ovir

Limonce vzvratno 20 m

VoZnja naprej 10m, obrat 180°, voznja vzvratno 10 m (vajo izvede v obe
smeri)

VozZnja okoli stoZcev (razdalja 3 metre) iz zaleta po eni nogi 20 m (L,D)
Preskoki 5 zaporednih ovir viSine 5-10 cm (razdalja med ovirami 3-5m) iz
nizkega ¢epa

7. Po predhodnem zaletu odskok ¢ez oviro 10-20 cm in doskok v telemark

8. Poligon (v eno smer — zalet 10 m, vijuganje med stoZci po desni nogi,
spuscanje pod oviro, preskok ovire, limonce v smeri naprej, pol-obrat pri
vertikalni ovirici, - v smeri nazaj limonce vzvratno, preskok ovire, takoj
spuscanje pod oviro, vijuganje med stozci po levi nogi)
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Smucarski tek in smucanje (dolociti teZzavnost, natancno definirati naloge in izpisati
didakti¢ni postopek ucenja posameznih elementov)
Smucarski izziv (skupaj s starsi ali trenerjem 2 x letno na smucanje......)

Tek na smuceh sestavljata dve tehniki: klasi¢na in drsalna. Za klasi¢no tehniko lahko
re¢emo, da je podobna naravni hoji in teku, torej naravnemu gibanju. Postavitev smuci
je vecino ¢asa vzporedna, tudi stopala (do izjem prihaja le pri vecjih, strmejsih naklonih
terena oziroma vzponih). Znacilnost drsalne tehnike je Skarjasta postavitev smuci, pri
kateri stopala oblikujejo ¢érko V, se pravi, da so pete blizje, prsti na nogah pa bolj
oddaljeni. Podobno postavitev stopal lahko zasledimo na primer pri rolanju in drsanju.
Skarjasto postavitev smuci se lahko uporablja tudi v klasi¢ni tehniki, predvsem v
strmejSih vzponih. Na klasi¢nih smuceh s Skarjasto postavitvijo v vzpone tekmovalci
izvajajo nekaksne poskoke, korake, pri katerih ne sme prihajati do faze drsenja na
smuceh. Preden pricnemo s poucevanjem katere koli tehnike, je ucenca potrebno
najprej seznaniti z opremo (Cevlji, smuci, palice, oblacila, pokrivala in rokavice). Po
seznanitvi ucenca z opremo lahko pricnemo s poucevanjem. Poucevanje se zacne s
sredstvi za razvoj specificnih gibalnih ob¢utkov pri privajanju na opremo. Ko uc¢enec
usvoji te obcutke, nadaljujemo s sredstvi za prilagajanje na drsenje na tekaskih smuceh
(Jost in Pustovrh, 1995). Priporocljivo je, da se poucevanje teka na smuceh zacne s
klasicno tehniko in kot nadgradnja nadaljuje z drsalno tehniko teka na smuceh.
Uporaba in ucenje elementov tehnik se prilagaja sposobnostim in znanju posameznika
(Pustovrh, 2010).

Glavni cilj Sole hoje in teka na smuceh je, da se otroci na snegu zabavajo in da z
gibanjem in ucenjem novih gibalnih vzorcev zagotavljamo otrokom zdrav razvoj in
vsesplosno zdravje ter dobro pocutje.

Poudarek ucenja teka na smuceh v zgodnjem otroSkem obdobju bo predvsem na
prilagajanju na opremo za tek na smuceh in na prilagajanju drsenja ter hoji na tekaskih
smuceh. Ko bodo usvojene vse prilagoditve in hoja na tekaskih smuceh, bomo priceli z
ucenjem teka na smuceh. Zavedati se moramo, da se nam pri u€enju bazi¢nih struktur
gibanja nikamor ne mudi. Da bomo strukture gibanja lahko nadgrajevali in ucili
kompleksnejsih struktur gibanja, je sprva potrebno dodobra usvojiti temelje gibanja
(najosnovnej$e so naravne oblike gibanja). Ce so temeljni gibalni vzorci slabo usvojeni,
se nam pri ucenju slej ko prej pojavijo tezave. (velja v vseh Sportnih disciplinah).

PRILAGAJANJE NA OPREMO Prilagajanje na opremo izvajamo tako v zaprtem prostoru
kot na snegu. Tako v enih kot v drugih okolis¢inah poteka prilagajanje na opremo po
enaki poti preko: - hoje in teka v tekaskih ¢evljih,

- vaj prilagajanja na tekasko opremo (prilagajanje na palice, prilagajanje na eno
smucko, prilagajanje na obe smucki, prilagajanje na eno smucko in na palice,
prilagajanje na obe smucki in na palice),

- imitacije polozZajev na tekaskih smuceh ter

- padcev in vstajanja po padcih.



VAJE ZA PRIVAJANJE NA SMUCI

Vaje za privajanje na smuci so za zacetnika nujne, uporabljamo pa jih tudi kot vaje za
ogrevanje pred vsako vadbo.

Najprej na mestu pridobimo obcutek za gibanje na tekaskih smuceh, se nau¢imo voditi
smuci in z njimi upravljati.

Z opiranjem na palice izmeni¢no z eno in drugo smucko dvigujemo krivine — zadnji del
smucke je na tleh. Potem dvigujemo celo smucko, ki naj bo ¢im bolj ravna nad snegom.
Prestopamo vstran, prestopamo ¢ez nahrbtnike, kepe ali Zoge

Prestopamo okoli krivin in zadnjih delov smucke, tako da na snegu ostane sled, ki ima
obliko zarkov, ki izhajajo iz istega sredisca.

Naslednji korak je vstajanje po padcu. To na tekaskih smuceh ni pretirano tezko, saj
smo gibljivi v vseh sklepih. Pri vstajanju potegnemo smuci pod sebe, se obrnemo na
kolena in iz tega poloZaja s pomocjo rok ali palic vstanemo. Pri padcu v strmini smuci
vedno postavimo prec¢no na strmino, da pri vstajanju ne zdrsimo po bregu navzdol.
Ko dobimo obcutek za tekaske smuciin stojimo na smuceh povsem sprosceno in varno,
se ucimo obracati na mestu na ravnini ali rahli strmini. Palice vbodemo Siroko za seboj
in se nanje naslonimo. Zunanjo smucko dvignemo navpi¢no predse in jo obrnemo za
180°, prestopimo nanjo in pristavimo Se drugo smucko.

Za pridobivanje obcutka za stabilen polozaj na tekaskih smuceh, poskakujemo v levo
in desno stran z ene smucke na drugo. Pri tem se opiramo na palici.

ZahtevnejSe vaje: med opiranjem na palici sonoZzno poskakujemo levo in desno in

eves

HOJA S PALICAMI IN BREZ V CELEM SNEGU IN V SMUCINI

S hojo na smuceh se privajamo na skladno delo rok in nog. Gibanje naj bo ritmic¢no,
sprva pocasno. Palice izmeni¢no vbadamo v sneg ob stopalu drsne noge. Roka je pri
vbodu palice v komolcu rahlo upognjena. Pri opiranju nanjo in pri prenasanju palice
naprej, se roka v komolcu ne kr¢i.

Vaje za utrjevanje osnovne koordinacije gibanja in hkrati razvoj ravnoteZja so:

Hoja v koloni po celcu. Pazimo, da ves ¢as stopamo po sledi, ki jo je v snegu pustil prvi
v koloni. Za vso kolono mora ostati le ena sled.

Hoja drug za drugim v koloni v dvojicah ima isti smisel. Tekaca se na celu kolone
menjata

Hoja po zamisljeni ali s palicami oznaceni osmici je lahko zelo zabavna vaja. Oblikujemo
lahko eno ali ve¢ ka¢. Hodimo drug za drugim, drzimo se lahko za roke, okrog pasu ali
pa za palice. S sledjo smuci lahko oblikujemo tudi druge elemente.

VAIJE ZA DRSENJE

Obvladat smuci v gibanju je prva zahtevnejSa naloga smucarjev tekacev zacetnikov.
Glede na to, da otroci Ze obvladajo vodenje skakalnih smuci, bo tudi ta naloga lazja.
Najlazje se tega naucimo na ne preve€ strmem bregu, ki mora imeti raven zacetek in
raven iztek. Teren mora biti dovolj Sirok, da lahko vadi ve¢ ljudi hkrati. Na zacetku



moramo vadece nauciti obvladati osnovni polozaj na tekaskih smuceh. Smuci naj bodo
razklenjene v Sirini bokov, noge naj bodo v sko¢nem in kolenskem sklepu rahlo
pokréene, telo v rahlem predklonu. Roke, v katerih drzimo palice, so v komolcih
skréene priblizno do pravega kota in jih ne pritiskamo k telesu, krpljice so za telesom
dvignjene od tal.

Vaje za utrjevanje drsenja v smuku:

- Dviganje zadnjih delov smuci

- Dviganje krivin smuci

- Dviganje cele smucke

- Prestopanje v vzporedno smucino
- Pocepi med vozinjo

- Slalom med palicami

- Voinja preko grbin

VAJE ZA RAVNOTEZJE

Dobro razvito ravnotezje je osnova in najpomembnejSa sposobnost smucarjev tekacev.
Najbolj uéinkovite so vaje, kjer ¢im dlje drsimo na eni smucki, druga pa je s celo povrsino
ali vsaj enim delom dvignjena od tal.

Za dobro ravnotezje so ucinkovite in zanimive vaje v dvojicah, trojicah, ¢etverkah... med
voznjo v smuku brez palic. Partnerji se drZijo za roke, med voZnjo izmeni¢no dvigajo eno in
drugo smucko, vozijo mimo ali okrog ovir na progi, podajajo si Zogo, kepo, kapo, rokavico,
pobirajo predmete s tal, kar zna biti za otroke izredno zanimiva vadba.

ZAVOJ S PRESTOPANIJEM

Uporabljamo ga za spremembo smeri med voZnjo po bregu navzdol. Tik preden zathemo
zavijati, se spustimo s telesom nizko, rahlo se nagnemo nazaj, da laze zadrZzimo ravnoteZje.
TeZo telesa prenesemo na zunanjo smucko, notranjo pa prestavimo Skarjasto v zavoj. Od
zunanje smucke se odrinemo in jo pristavimo k notranji. To gibanje ponavljamo do Zelene
spremembe smeri ali dokler se ne ustavimo. Zacnemo pri niZji hitrosti, ki jo postopoma
skoti obvladovanje vadecih dvigujemo.

POLPLUZENJE, PLUZENJE

Te elemente uporabljamo za upocasnitev hitrosti, ustavljanje, ali ko Zelimo spremeniti
smer.

Pol-pluzenje - med smukom naravnost izpluZimo z eno smucko. Koleno te noge pritisnemo
naprej in navznoter, peto pa navzven. S telesom smo vzravnani, boki so potisnjeni naprej.
Roke so v komolcih pokréene, palice so s krpljicami obrnjene nazaj.



Pluzenje — Obe smucki postavimo v pluzni polozaj, tako da sta krivini le malo razmaknjeni,
zadnja dela pa moéno narazen. Kolena potiskamo navznoter, telo je vzravnano, boki pa
potisnjeni naprej. Roke so v komolcih pokréene, palice so s krpljicami obrnjene nazaj.

Dvojice: Dva tekaca se postavita drug za drugim v pluzni polozaj. Med voznjo v plugu se
drzita za palice, ki jih ves ¢as ne smeta izpustiti.

Vlak: Cim vet tekalev se prime okoli pasu in se spusti po blagem bregu navzdol. V koloni
so najmanj trije. Lahko naredimo tudi vec kolon, ki tekmujejo katera bo dlje zdrzala brez
padca.

PARALELNI ZAVOl

Za spremembo smeri na dovolj trdem, Sirokem in gladkem terenu lahko uporabljamo
paralelni zavoj. Smuci so vzporedne in rahlo razmaknjene. Znacilno je intenzivno spuscanje

in dviganje tezis¢a. Kolena moc¢no potiskamo k bregu, telo pa je obrnjeno v nasprotno
stran.

ODRIVANIE S PALICAMI

Pri vseh korakih klasi¢ne in drsalne tehnike teka na smuceh se odrivamo s palicami. Odriv
je lahko sorocen, ali pa izmenicen. Za dobro odrivanje z rokami moramo imeti mocne roke.
Dobra vaja za moc je drsenje na vzporednih smuceh — najbolje v smucini — ob izmenicnem
odrivanju s palicama. Pazimo na ritem odrivanja in na to, da dlan odrivne roke naredi ¢im
daljSo pot od prednjega poloZaja do konca odriva za telesom in se nato po isti poti vrne v
zaCetni poloZaj. Pri odrivanju ne smemo sukati ali odklanjati zgornjega dela telesa.

Zabavne vaje:
Veslanje-kajak

Z obema nogama kle¢imo na smuceh, smuci so v smucini. Palice primemo na sredini tako,
da je ena krpljica na eni, druga pa na drugi strani smuci. Palice vbadamo v sneg izmeni¢no
na eni in na drugi strani smucine tako, da posnemamo kajakase pri veslanju.

Veslanje — kanu

Z eno nogo ¢epimo, z drugo pa pokleknemo na drugo smucko. Smuci so v smucini. Obe
palici drzimo skupaj s krpljicami obrnjenimi navzdol. Z eno roko drzimo pri ro¢aju, z drugo
pa blizje krpljicam. Najprej zaporedno vbadamo samo na eni, nato pa na drugi strani
smucine — posnemamo kanuiste.

Sorocen odriv s palicami:

Palici hkrati prenesemo naprej. V sneg jih vbodeno priblizno na sredini prednjega dela
smucke. Rocaji palic so pred krpljicami. Pri vbodu so roke v komolcih rahlo pokréene,
komolci pa obrnjeni navzven. S palicami se odrivamo tako, da se z zgornjim delom telesa



naslonimo nanje in hkrati drsimo po vzporednih smuceh. Noge v kolenih so le rahlo
upognjene, s telesom se predklanjamo najve¢ do vodoravnega poloZaja. Odriv z rokami je
koncan, ko sta palici za telesom v podaljsku iztegnjenih rok. Takoj po odrivu z rokami se s
telesom vzravnamo in se pripravimo na nov odriv.

ELEMENTARNE IGRE

Elementarne igre, ki jih sicer poznamo iz otrostva, so na tekaskih smucéeh lahko prav
zabavne, hkrati pa so odli¢na vaja za razvijanje osnovnih gibalnih sposobnosti.

Lovljenje:

Lovljenje na tekaskih smuceh je odlicna elementarna igra za otroke in odrasle. Z njo na
igriv nacin razvijamo ravnotezje, koordinacijo in ob¢utek za drsenje. S palicami in s sledjo
""— glede na velikost skupine. Poleg navadnega lovljenja se lahko igramo Se lovljenje med
palicami (kdor podre palico lovi), ali pa okamenele — lovljenje z reSevanjem — kogar lovec
ulovi, mora stati na mestu, resi pa ga lahko prost tekac, ¢e mu zapelje med nogami. Lahko
se lovimo tudi v dvojicah. Prvi lovi drugega, ko ga ujame, zamenjata vlogi. Opcija lovljenja
je tudi macka lovi mis. Tekaci se razporedijo v pare, vsak par se prime pod roko. Dva prosta
tekaca sta macka in mis, ki se lovita med seboj. Ko mi$ bezi, se lahko resi tako, da se oprime
enega od para. Tekac¢ na drugi strani para se ji mora umakniti. Ta zdaj lovi macko, ki
postane mis. Lovljenja omejimo ¢asovno in prostorsko.

Za lovljenja sprva izberemo raven, kasneje pa lahko tudi bolj razgiban teren.
Crni moi:

Vsi v skupini odloZijo palice in se zberejo na eni strani ozna¢enega prostora. Na drugi strani
je €rni moz, ki je obrnjen proti skupini. Na znak - "Kdo se boji ¢rnega moza" stecejo drug
proti drugemu. Med tekom proti skupini se sku$a ¢rni moz dotakniti ¢im vec¢ bezecih. Vsi
ulovljeni postanejo ¢rni moZje in skupaj lovijo tiste, ki so se uspeli izmakniti. Igre je konec,
ko so vsi na strani ¢rnega moza.

Crno-belo

Dve skupini tekacev stojita v koloni. Z boki sta obrnjeni druga proti drugi in razmaknjeni 2
do 3 metre. Vsaka ima svoje ime. Na znak ucitelja, ki stoji pred kolonama, za¢ne klicana
skupina loviti tekace iz nasprotne kolone. Nasprotna skupina se umika proti oznaéenemu
koncu igralnega prostora. Ulovljeni tekaci postanejo €lani skupine, ki jih je ujela in dobijo
njihovo ime. Igra je konéana, ko so vsi tekaci na eni strani. Stati morajo bolj narazen, da se
po znaku ucitelja lahko obrnejo v smer teka. Tecejo brez palic.

Pobiranje palic:

Na doloceni razdalji od vrste tekacev je ena palica manj, kot je vadecih. Na znak vsi stecejo
po palice. Tisti, ki ostane brez nje, izpade. Vsaki¢ vzamemo eno palico stran. Zmaga tekag,
ki je dobil zadnjo palico.



DRSALNA TEHNIKA

Drsalna tehnika je prijeten in zelo ucinkovit nacin gibanja na smuceh, saj z njo z manjSo
porabo energije dosezemo vecjo hitrost, kot pri klasicnem teku. Znacilno za to tehniko je,
da ves ¢as drsimo po Skarjasto postavljenih smuceh in se od njih odrivamo. Odrivamo se z
drsece smucke, za razliko od klasi¢ne tehnike, kjer se pri odrivu smucka za trenutek
zaustavi. Pri drsalni tehniki smucka drsi plosko po snegu, odrivamo pa se z njenega
notranjega roba. Odrivamo se s celim stopalom.

Za dobro drsenje je poleg dobro pripravljenih smuci potrebno odli¢no ravnotezje, tekoc
ritem in dobra gibljivost. Zato najprej delamo vaje za izpopolnjevanje teh sposobnosti:

Lovljenje na oznacenem prostoru brez uporabe palic

Soroc¢no odrivanje z drsenjem po eni smucki

Prestopanje v vzporedno smucino

Menjavanje smucine

Zavoj s prestopanjem

Tekadi s prestopanjem riSejo v sneg najprej kroge, potem pa osmice

Po dva tekaca zavezZeta palice. Eden je v sredis¢u kroga in se vrti, drugi se drzi na
drugem koncu zvezanih palic in se s prestopanjem giblje v krogu. Nato se obrne in se
vrti Se v drugo stran. Vlogi menjata.

DVOINI DRSALNI KORAK

Dvojni drsalni korak je element drsalne tehnike, pri katerem se ob izmeni¢nem odrivanju z
nogami soro¢no odrivamo na vsak drugi korak.

Med drsenjem se odrivamo z notranjega roba smucke, ki se pri tem ne zaustavi. Prenesemo
teZo telesa na drugo smucko, ki jo plosko poloZzimo na sneg in zdrsimo po njej. Odrivno smucko
nekoliko dvignemo od snega in jo pritegnemo drsni smucki. Pazimo, da popolnoma prenesemo
teZo telesa na drsno smucko in da se odrivamo s celega stopala.

Vaje za ucenje dvojnega drsalnega koraka:

Drsenje brez palic z izmeni¢nim zamahovanjem z rokami,

Drsenje brez palic, roke pokréene, dlani pred prsmi sklenjene, prsti so obrnjeni naprej;
¢rto nos-koleno-stopalo nadzorujemo tako, da je projekcija kolena nad prsti drsne
noge,

Drsenje brez palic, roke so pred telesom iztegnjene v visini ramen, dlani so sklenjene
in so nad drseco smucko, pogled je usmerjen naprej,

Drsenje brez palic s spredaj prekrizanimi rokami; komolci so v viSini ramen

Drsenje brez vbadanja palic, palice drZzimo spredaj vodoravno v $irini ramen

Med drsenjem na vsak odriv z nogo naredimo velik ¢elni krog (ob zakljucku odriva
drsimo po vzravnani, rahlo pokréeni nogi, roke pa so takrat v najviSjem polozaju).

MozZne napake:

Nepopoln prenos teze telesa
Zvracanje smucke na notranji rob



- Sedec polozaj
- Odrivanje z nogo preko prstov
- Nepopoln odriv s palicami

Kako napake odpravimo:

- Zvajamiza drsenje in ravnotezje
- Zigrami na tekaskih smuceh

ENOJNI DRSALNI KORAK

Pri enojnem drsalnem koraku se ob vsakem zdrsu z nogo soro¢no odrinemo tudi s palicami.
Med drsenjem se dvignemo na stojni nogi, k njej priklju¢imo nihajo¢o nogo in z rokami
zamahnemo naprej. Hkrati vbodemo obe palici in se z njima odrinemo. Pri tem so roke
pokréene in komolci rahlo obrnjeni navzven. Sledi odriv z nogo. Ko je odriv koncan,
prenesemo tezo diagonalno naprej na drse¢o smucko in se ponovno vzravnamo. Ta korak
zahteva najvec ravnotezZja in dober prenos teze telesa na stojno nogo, ker na vsak zdrs z
nogo naredimo dva giba z rokami — odriv in prenos palic naprej. Ker se uporablja pri velikih
hitrostih, je kot med obema smuckama majhen.

Mozne napake:

- Nepopoln prenos teze telesa

- Zvracanje smucke na notranji rob
- Sedec polozaj

- Odrivanje z nogo preko prstov

- Nepopoln odriv s palicami

Kako napake odpravimo:

Z vajami za drsenje in ravnotezje
Z igrami na tekaskih smuceh

POLDRSALNI KORAK
Poldrsalni korak je kombinacija soro¢nega odrivanja in odrivanja z eno nogo v stran.

Ena smucka ves ¢as drsi v smucini, z drugo pa se odrivamo tako, da jo Skarjasto postavljamo
na sneg. Ko prestavimo smucko Skarjasto v stran, nanjo prenesemo teZo telesa, da se od nje
lahko odrinemo. Smucko Skarjasto postavljamo na sneg tako, da smo s stopalom vsaj za
polovico dolZine stopala pred stopalom drsne noge. Soro¢ni odriv se za¢ne pred odrivom z
nogo.

STAFETNE IGRE

S $tafetnimi igrami lahko na sproséen nacin utrjujemo Ze nauéene tehnike teka. Se posebe;j
otroci zelo radi tekmujejo, sproséena igra pa jih ne utruja in so lahko dlje motivirani.

Dve ali ve¢ ekip tekmuje med seboj. Clani vsake ekipe so razdeljeni na dve skupini, ki si
stojita nasproti vsaka na svoji strani igralnega prostora. Na uciteljev znak vsi prvi v ekipah



stecejo na nasprotno stran (s palicami ali brez), se tam dotaknejo drugega, ki ima enako ali pa
drugacno nalogo. Stafeta je kon&ana, ko vsi tekmovalci opravijo svoje naloge, zmaga pa seveda
tista ekipa, ki prva v celoti opravi vse naloge.

Stafetne igre lahko izvajamo tudi tako, da so vsi tekaci za $tartno linijo na eni strani
igralnega prostora. Prvi v koloni stecejo okrog predmeta ali znaka na drugi strani in se vrnejo
nazaj na izhodis¢no mesto, kjer se dotaknejo naslednjega ¢lana ekipe.

Dolo¢imo razli¢éne naloge:

- Tek v razli¢cnih tehnikah
e dvotaktni diagonalni korak
* soroc¢no odrivanje
e tek brez palic
eveslanje kajak
eveslanje kanu
- Prenasanje predmeta (Zoge, palice, kepe...)
- Stafeta v krogu z nalogami: dolo¢imo razli¢ne naloge, ki jih morajo vadeti opraviti med
tekom (zadevanje cilja — za zgreSeni met morajo npr. teci kazenski krog, premagovanje
ovir, pobiranje predmetov...)

IGRE Z Z0GO NA TEKASKIH SMUCEH

Igre z Zzogo imamo vsi radi, zato jih ¢im veckrat uporabimo tudi na snegu. Ker nas ¢ustveno
zaposlijo, ne razmisljamo o tehniki in nekateri gibi se zato hitreje avtomatizirajo.
Zbijanje z Zogo:

Prostor ogradimo s palicami. Nekdo v skupini ima Zogo in sku$a zadeti druge, ki pred Zogo
beijo, jo lovijo, se ji izmikajo ali pa jo pobirajo s tal. Ce je tekacev ve¢, je lahko v igri ve¢ 7og.
Zadeti lahko opravi tudi kazensko nalogo in se vrne v igro.

Rokomet:

Rokometno polje in vrata oznacimo s palicami. Igramo po prirejenih pravilih, ki jih dolo¢amo
sami.

Zaporedne podaje:

Vadece razdelimo v dve enko $teviléni skupini. Clani ene skupine si med seboj podajajo Zogo.
Skusajo doseci (pet, deset) zaporednih podaj, da dobijo tocko. Nasprotna skupina mora Zogo
odvzeti. Ko jim to uspe, je njihovo naloga enaka, torej doseci doloéeno stevilo podaj. Skupina,
ki prva doseze npr. tri toc¢ke je zmagovalka.

TEKMOVANIJE NA POLIGONU

Ob primernih pogojih lahko priredimo tekmovanje na krozni progi razli¢nih dolzin (200-600m)
v razliénih tehnikah. Progo razdelimo na odseke in vnaprej dolo¢imo, v kateri tehniki je
potrebno dolo¢en odsek preteci. Proga naj bo raznolika (gor-dol), vmes ravninski odseki.



Tehniko na dolo¢enem odseku prilagajmo terenu. Merimo lahko ¢as, lahko pa tockujemo
izvedbo posameznega elementa tehnike. Vmes je dobro vkljuciti zabavnejse naloge, zadevanje
cilja, pobiranje in prenasanje predmetov, napihovanje balona, oblacenje in slaCenje vetrovke,
hojo vzvratno...

UCNA PRIPRAVA ZA HOJO IN TEK NA SMUCEH

Ué¢na priprava je pripravljena za 4 pedagoske ure, vendar jih izvedemo v dveh delih z
vmesnim odmorom za malico in poditek!

UCNA PRIPRAVA

Sola/razred: Predmetno podrodje: Sportna vzgoja

Stevilo uencev v skupini:do | Tematski sklop: Hoja in tek na smudeh

15
Stopnja unega PU |Medpredmetno povezovanje: spoznavanje okolja
procesa:podajanje novih 4

informacij, delno
ponavljanje
Datum: Prostor izvajanja: vadbeni poligon ob domu, Grié . Pikelca
CILJI: |A Ucenci se seznanijo s hojo in tekom na smuceh kot rekreativnim Sportom,

B Spoznajo Sportna oblaila in opremo, primerno za vadbo teka na smuéeh in
pohodniStva na smuceh,

C Osvaojijo osnovno tehniko teka na smuceh — klasi¢no tehniko,

C Udelezijo se pohoda na smuceh

D Med pohodom ob&udujejo zimsko naravo, opazujejo sledi Zivali in se pogovarjajo o
odnosu do naravnega okolja.

OBLIKE DELA: razlaga, demonstracija, vadba

UCILA, UCNI PRIPOMOCKI | Smudarsko tekaska oprema, oprema za poligon (stoZci, palice,
IN DIDAKTICNIMATERIAL: | yire iz slame in kartona, lopata za izdelavo skakalnic in sneZnih
avir).




POTEK VZGOJNO-IZOBRAZEVALNEGA DELA Trajanje

I. UVODNIDEL: Ogled opreme, pojasnila utitelja glede obutve, obleke in primerne |15 min.
tekaske opreme ter navodila o skrbnem ravnanju z opremo.

II. GLAVNIDEL:

A) Vadba hoje in teka na smudeh brez uporabe palic, z eno ali obema smu¢kama v
igralnih oblikah: Crni moz, itafete, lovljenja, posnemanje.

B) Vadba hoje in teka na smudeh na ravnini z uporabo palic.

C) Vadba vstajanja po padcih.

D) Vadba smuka po blagi strmini.

E) Vadba spremembe smeri s prestopanjem in pluZznim zavojem.

F) Pohod po Gritu ali v dolino Pikelco..

Dejavnosti od B do E izvajamo v igralnih oblikah na poligonu.

B) Potek dela (organizacijska, metodicna in koliinska priprava):

Aktivnosti ucitelja Aktivnosti u¢encev Metode dela | Trajanje
Demonstrira, razlaga, usmerja, |Se igrajo, vadijo. tekmujejo.se |Delo v 145
vodi. udeleZijo pohoda. dvojicah, min.

skupinah in
frontalno.

111 ZAKLJUCNI DEL: razgovor o zdravem nadinu preZivljanja
prostega Casa, kako primeren je tek na smudeh za rekreacijo.
Ulenci po navodilih utitelja poskrbijo za opremo: ofistijo smuéi |20 min.
in palice ter jih pospravijo, pripravijo fevlje za sulenje.

VARNOST:
Ukitelj skrbi za red med vadbenim procesom, izbira teren, ki je primeren znanju in sposobnostim
udencev.

ANALIZA IZVEDBE TEMATSKEGA SKLOPA:

Igre z Zogo (dolociti tezavnost, natancno definirati naloge in izpisati didakti¢ni
postopek ucenja posameznih elementov)

Telesni razvoj, gibalne in funkcionalne sposobnosti otrok lahko razvijamo na razlicne
nacine, eden teh pa je tudi z uporabo razlicnih Zog. Igre z Zogo pomagajo razvijati
naravne oblike gibanja in Sportna znanja otrok, ki so osnova vsem Sportom. Poseben
ucinek iger z Zogo je tudi prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja otrok z igro (Dezman,
2004).



Motorika z Zogo predstavlja pomembno podrocje Sporta v starostnem obdobju do 10
let, saj vpliva na razvoj koordinacije, ravnotezja, podajanja, natancnosti in je podlaga
za posamezne Sportne igre.

Med najpomembnejsa gibanja z Zogo Dezman (1998) uvrsca:

e rokovanje in poigravanje z Zogo,

e nosenje ene ali vec Zog,

e kotaljenje ene ali vec Zog,

e podajanje,

e odbijanje,

e lovljenje in zaustavljanje Zoge,

e mete, strele.

Pri tem je mogoce nacine gibanja med seboj kombinirati oziroma jih izvajati v obliki
bolj ali manj zapletenih vadbenih nalog. Vadba, ki otroku omogoca in ga hkrati prisili k
nenehnemu stiku z Zogo, privede do hitrejSega pridobivanja obc¢utka za Zogo. Otroci
dobijo obcutek za velikost, odbojnost in gibanje Zoge, prav tako pa Zogo upravljajo z
razlicnimi deli telesa, kar vpliva na razvoj njihove gibalne vsestranskosti, kar je
nenazadnje v tem starostnem obdobju tudi nas cilj.

PRIMERI GIMNASTICNIH VAJ Z ZOGO ZA SPLOSNO OGREVANJE

Navajamo nekaj gimnasti¢nih vaj z Zogo, ki so primerne za raztezanje razlicnih misi¢nih
skupin v pripravljalnem delu vadbene enote. Vse vaje lahko uporabimo tudi kot osnovo
za razvoj gibljivosti v tem starostnem obdobju:

1. Potiskanje Zoge v predklonu (za raztezanje vertikalnih upogibalk ramen) V zacetnem
poloZaju stoja razkoracno, v predklonu drzimo Zogo s prsti dlani in potiskamo ramena
naprej. Zogo skusamo spraviti ¢im dlje od telesa, horizontalno.

2. KroZenje z rameni z Zogo (za raztezanje miSic ramenskega obroca) V stoji razkoracno,
vzro€eno drzimo Zogo v rokah in izvajamo kroZenje z rokami v ramenskem sklepu. Roke
so iztegnjene v komolcih.

3. Suki trupa z Zogo (za raztezanje sukalk trupa) V zacetnem poloZaju smo v stoji
razkoracno, predrocenje, Zogo drzimo z obema rokama. Roke so ves Cas iztegnjene v
komolcih. S premikanjem Zoge v odrocenje izvajamo suke trupa, pogled je ves cas
usmerjen proti Zogi. Vajo ponavljamo izmenjaje, dvakrat v eno in dvakrat v drugo stran.
4. Odkloni z Zogo (za raztezanje stranskih miSic trupa) Osnovni poloZaj je stoja
razkorac¢no Siroko, vzro€enje, zogo drzimo v rokah. Roke iztegnjene v komolcih.
Izmeni¢no izvajanje odklonov v obe smeri — dvakrat v eno, dvakrat v drugo stran. Vajo
lahko popestrimo tako, da u¢ence postavimo v vec vrst, ti pa si z odkloni podajajo Zogo
v eno in drugo smer.

5. KroZenje trupa z Zogo (za raztezanje miSic trupa) Osnovni poloZaj je spet stoja
razkoracno Siroko, vzro€enje, zogo drzimo v rokah. Nato kroZzimo s celotnim trupom,
trup premikamo le v bokih, vse drugo ostaja v enakem poloZaju. Vajo ponavljamo v
eno in drugo smer.

6. Raztezanje v stoji na eni nogi z Zogo (za raztezanje upogibalk kolka in gleznjev)
Zacetni poloZaj je stoja na eni nogi, druga je pokréena v zanoZenju. Z dlanjo roke, ki je
na strani pokréene noge, primemo stopalo v predelu prstov in nogo zategnemo. Z meci
in stegnom pokréene noge drZzimo Zogo brez pomoci rok. Nogi nato zamenjamo.



7. Izpadni korak vstran na Zogi (za raztezanje primikalk kolka) Zacetni polozaj je izpadni
korak vstran, z rokami oporno na koleno pokréene noge. lztegnjena noga se z
notranjim delom stopala opira na Zogo. PolozZaj zadrzimo. Vajo ponovimo tudi z drugo
nogo.

8. Razteg trupa v sedu razkoracno z Zogo (za raztezanje iztegovalk trupa in iztegovalk
kolka) Zacetni poloZaj je sed razkoracno Siroko, Zogo z dlanmi potiskamo ravno naprej
do najvecje mozne razdalje in s tem povzro¢imo izteg z najvecjo amplitudo.

9. Zaklon v leZi oporno spredaj na Zogi (za raztezanje upogibalk trupa) Osnovni polozaj
je leza oporno spredaj na Zogi, ki je na tleh. Roke so iztegnjene v komolcih, glava je v
podaljsku trupa. Polozaj zadrzimo.

10. Osmica z Zogo v predklonu (za raztezanje upogibalk kolena) Zacetni polozaj je stoja
razkora¢no $iroko, predklon. Zogo z dlanmi kotalimo med nogami in rifemo osmico. To
lahko po¢nemo v eno in drugo smer.

PRIMERI IGER V PRIPRAVLIALNEM DELU

Igra 1: KOSARKA LOVEC IN ZAJCEV

Cilj: sploSno ogrevanje

Pripomocki: dve mehki Zogi, kosi

Osnovna tezavnostna stopnja: Dva vadeca sta lovca, ki z Zogama zbijata svoje soSolce,
ostali so zajci. Lovca lahko naredita najvec tri korake, nato morata Zogo vreci ali podati
drug drugemu. Vsak, ki je zbit, se pridruZi lovcem in tudi sam postane lovec. Preostali
ucenci se lahko resijo, ¢e Zogo ulovijo, tudi oni pa lahko z 7ogo naredijo le 3 korake. Ce
z ulovljeno Zogo doseZejo kos, so vsi novonastali lovci »reseni«. Zajci si Zogo lahko med
seboj podajajo, lovci pa jo prestrezajo. Igre je konec, ko lovci zbijejo vse zajce. Velikost
igralnega prostora je odvisna od Stevila vadecih in Stevila koSev.

Visja teZzavnostna stopnja: Lovci lahko zbijajo zajce le s soro¢nim metom izpred prsi,
zajci pa si Zoge med seboj ne smejo podati.

Najvisja teZavnostna stopnja: Lovci lahko zajce zbijejo le s strelom z nogo, zajci pa lahko
kos zadenejo Sele po treh medsebojnih podajah.

Igra 2: CRNI MOZ

Cilj: sploSno ogrevanje

Pripomocki: mehke Zoge, dve blazini

Osnovna teZavnostna stopnja: Igri$¢e razdelimo na tri dele. Crni mo? vodi Zogo v sredniji
tretjini igriS¢a. Drugi vadeci se nahajajo v prvi ali tretji tretjini. Na znak morajo igralci
priti na nasprotno polje, tako da tecejo ¢ez polje, v katerem je &rni moz. Crni moz jih
lovi, tako da vanje mece Zogo. Kogar se Zoga dotakne, ko je v polju ¢rnega moza,
pomaga ¢rnemu mozu loviti. Zoga se lahko dotakne tudi ve¢ otrok hkrati, saj se od njih
lahko odbije. Vsak, ki se pridruZi érnemu moZu, igro nadaljuje z Zogo. Ce se Zoga
dotakne otroka, ki je Ze pritekel v nasprotno polje, to ne velja oziroma se ne pridruzi
érnemu mozu. Igra se konca, ko so zbiti vsi vadedi.

Visja teZavnostna stopnja: Crni moZje imajo tri Zoge, s katerimi lahko zbijajo druge
vadece.

Najvisja tezavnostna stopnja:



Crni mo? v svoje polje postavi dve blazini kot oviri, na katere drugi vadeti ne smejo
stopiti, sicer avtomatsko postanejo ¢rni mozje.

Igra 3: UJEMI IN ZADENI

Cilj: sploSno ogrevanje

Pripomocki: mehke Zoge, stozZci

Osnovna tezavnostna stopnja: Vsi ucenci se postavijo v krog, ucitelj je na sredini kroga
in vrze Zogo visoko v zrak ter zakri¢i ime enega od u¢encev. Ta uéenec mora Zzogo ujeti,
medtem pa se morajo drugi razbezati. Ko uéenec Zogo ujame, zavpije »stop«. Takrat
se morajo vsi, ki beZijo, zaustaviti in obstati na mestu. Ucenec z mesta z Zogo poskusa
enega od njih zadeti in kdor je zadet, dobi kazensko tocko. Igro ponovimo veckrat,
zmaga tisti, ki ima najvec kazenskih tock. Visja tezavnostna stopnja: Ucitelj vrze dve
Zogi in zakri¢i imena dveh ucencev.

Najvi$ja tezavnostna stopnja: Zogo lovi en uéenec. V prostoru so s pomogjo stozcev
oblikovana Sstiri kvadratna polja v obsegu 3x3m. Ucenci morajo zbezati v eno izmed
polj, da se s tem resijo. Tisti, ki ostanejo izven polja, so tarée. Ce so v poljih vsi uéenci,
ko je bila Zoga ulovljena, potem ucitelj doloci, v katerem izmed Stirih polj so ucenci
»varni«.

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE

Glavni del vadbene enote predstavlja najintenzivnejsi del, kjer otroci osvajajo nove
gibalne spretnosti in znanja, zato je poudarek na ucenju vecji kot v uvodnem in
zakljuénem delu vadbene enote.

V nasem primeru v postev pridejo predvsem mostvene in Stafetne igre, saj borilne igre
nimajo toliko povezave z razvijanjem sposobnosti obvladovanja Zoge. Na prvem mestu
so prav gotovo mostvene igre, saj je nas cilj vpeljevanje otrok v Sportne igre z Zogo,
torej moStvene igre.

Igra 1: STAFETA ROKA-NOGA

Cilj: razvijanje hitrosti in koordinacije (nogomet, koSarka in rokomet)

Pripomocki: stoZci, klobucki, nogometne Zoge, Zoge iz blaga

Osnovna teZavnostna stopnja: Vadece razdelimo na enakovredne skupine po Stiri
ucence. Skupine so postavljene v kolonah, vsaka kolona ima pred seboj poligon.
Klobucka oznacujeta zacetno in konc¢no tocko poligona. Vsak poligon je dolg petnajst
metrov, po petih metrih je v razmiku en meter postavljenih Se pet stoZcev, nato je po
petih metrih postavljen konéni klobucek. Prvih pet metrov je namenjenih kotaljenju
Zoge z roko, med stoZci Zogo vodijo z nogami, na koncu stoZcev ponovno Zogo kotalijo
z rokami okrog koncnega klobucka in enako ponovijo Se v smeri nazaj. Ko pridejo do
cilja, predajo Zogo naslednjemu, ki nalogo ponovi. Stafetna igra se zakljuci, ko nalogo
opravijo vsi vadeci. Tista skupina, ki je prva opravila nalogo, zmaga.

Visja tezavnostna stopnja: Namesto kotaljenja, Zogo vodijo z boljSo roko, med stoZci
Zogo vodijo z rolanjem.

Najvija teZavnostna stopnja: Zogo vodijo s slab3o roko, ko pridejo do stoZcev, primejo
nogometno Zogo v roke, tam pa jih ¢aka mehka Zoga iz blaga, ki jo poljubno vodijo



mimo stoZcev. Ob koncu stoZcev pustijo mehko Zogo in vodijo nogometno Zogo do
konénega klobucka in okrog njega ter ponovijo vajo v smeri nazaj na cilj. Tam
nogometno zZogo predajo svojemu soigralcu.

Igra 2: MED STIRIMI OGNJI

Cilj: razvijanje preciznosti metov/strelov, moci rok in hitrosti izvajanja gibanj (rokomet
in nogomet)

Pripomocki: mehka Zoga, debele blazine

Osnovna tezavnostna stopnja: Igra se igra med dvema ekipama, ekipi naj izbereta
gibalno najsibkejSa ucenca. Igra se na odbojkarskem igris¢u, v igro so vkljuéeni vsi
vadeci. V enem polju igris¢a so igralci ene ekipe, v drugem polju so igralci druge ekipe.
Zunaj polj sta le dva posameznika, od vsake ekipe eden. Posameznik, ki je zunaj polja,
mora biti na nasprotnikovi polovici, njegova naloga je, da vraca Zoge, ki preletijo polje.
Igralci obeh ekip se med seboj zbijaj. Tisti, ki je zbit, mora zapustiti svoje polje in lahko
nasprotnike zbija z avt linije na nasprotnikovi polovici. Ce igralec Zogo ulovi, lahko
nadaljuje z igro v polju. Zunanji igralci lahko zbijajo z obeh stranskih linij in z zadnje
linije. Ekipi morata biti enako Stevilni, Ce je v ekipi en igralec manij, je lahko dolocen
igralec dvakrat zbit. Zmaga tista ekipa, ki zbije vse nasprotnikove igralce iz polja.

Visja tezavnostna stopnja: V vsakem polju sta pokoncno postavljeni dve debeli blazini,
za katere se lahko igralci skrivajo. Tovrstna igra zahteva vecje sodelovanje med soigralci
znotraj in zunaj igralnega polja. Ce vadedi pomotoma zrusijo svojo blazino, so
avtomatsko porazenci. Najvija tezavnostna stopnja: Se vedno so v igri debele blazine,
le da je potrebno igralce zbijati s streli Zoge z nogo.

Igra 3: STAFETA PODAJ

Cilj: razvijanje preciznosti podaj/metov ter osnovnih odbojkarskih in kosarkarskih
spretnosti Pripomocki: odbojkarske Zoge, obroci, dva kosa

Osnovna tezavnostna stopnja: Vadece razdelimo na dve enakovredni ekipi. Na sredino
telovadnice postavimo koSaro z Zogami. Na obeh polovicah telovadnice razporedimo
obroce po tleh (priblizno enako), obro¢ev mora biti toliko, kolikor je igralcev. V obroce
naj stopijo igralci obeh ekip, ena ekipa na eno, druga na drugo polovico. En igralec iz
vsake ekipe je pri koSari z Zogami in na uciteljev znak zacne s podajo Zoge enemu od
soigralcev, ki Zogo ujame in jo poda naprej. Po vsaki podaji u¢enec ste¢e na mesto,
kamor je zogo podal. Ce je bila podaja neuspe$na in uéenec ni ujel Zoge znotraj obroca,
je potrebno zaceti znova, vsi igralci se morajo vrniti na svoja zaéetna mesta. Zoga mora
priti do vseh igralcev v ekipi, zadnji pa vrZe Zogo na koS in stecCe h koSari z Zogami ter
Zogo poda nazaj v igro. Zadetek pomeni tocko za ekipo. Zmaga ekipa, ki v omejenem
¢asu doseze vecje Stevilo to¢k. Pomembna je pravilna izvedba naloge. Visja
teZavnostna stopnja: Zoga mora biti podana z eno roko, met na kos je lahko z obema.
Zoga ne sme pasti na tla.

NajviSja teZzavnostna stopnja: Uéenci si Zogo podajajo s spodnjim ali zgornjim odbojem
po predhodnem metu nad glavo. Zogo lovijo poljubno.



ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE

Igra 1: ZADENI POLJE

Cilj: razvijanje preciznosti in ravnoteZzja (koSarka in odbojka)

Pripomocki: Zoge za odbojko, obrodi, vrvica

Osnovna teZavnostna stopnja: razvoj preciznosti

Cez pol igri$¢a napnemo vrvico v vidini dveh metrov. Na eno polovico igri$¢a poljubno
razporedimo obroce razli¢nih velikosti, na drugi polovici igriS¢a so vadeci razporejeni v
tri skupine (tri kolone po pet). Vsak ima na voljo en met izza Crte, ki jo doloci ucitel;.
Zogo soro¢no vrie ez vrvico in poskusa zadeti enega izmed obrocev. Za zadetek v vedji
obro¢ dobi skupina eno toc¢ko, v manjsi obro¢ pa dve tocki. Na koncu sestejemo tocke
in razglasimo zmagovalca. Igro lahko ponovimo veckrat, tako da skupine med seboj
zamenjajo mesta.

Visja tezavnostna stopnja: razvijanje preciznosti in ravnotezja (za kosarko, odbojko)
Vadedi Zogo vrzejo iz stoje na eni nogi (poljubna noga).

NajviSja tezavnostna stopnja: razvijanje preciznosti in orientacije v prostoru (za
odbojko) Vadeci z zaprtimi o¢mi poskusSajo z Zzogo zadeti obro¢ z odbojem Zoge iznad
glave po predhodnem metu nad glavo ali s soro¢nim metom.

Igra 2: PODAJ IN UJEMI

Cilj: razvijanje preciznosti, ravnoteZja in orientacije v prostoru (kosarka, odbojka,
nogomet, rokomet)

Pripomocki: nogometna/odbojkarska Zoga, markirke

Osnovna teZzavnostna stopnja: razvijanje preciznosti

Na igriScu sta dve enako Stevilni ekipi, vadeci so med seboj pomesani in razporejeni po
celotnem prostoru in stojijo vedno na istem mestu. Igralci ekip se med seboj locijo z
markirkami. Ucitelj po Zrebu dodeli Zogo eni ekipi (enemu igralcu). Ta mora Zogo vreci
svojemu soigralcu, tako da si najprej ogleda prostor in nato Zogo mize brcne/zakotali
do svojega soigralca. Ce 7oga pride do soigralca in jo ta zaustavi z roko/nogo, ekipa
dobi tocko, v nasprotnem primeru tocke ne dobi nobena ekipa, Zoga pa je dodeljena
igralcu nasprotnikov. Zoga je lahko podana istemu igralcu $ele, ko so Zogo dobili Ze vsi
igralci v ekipi. Zmaga ekipa, ki prva doseze deset tock.

Visja teZavnostna stopnja: razvijanje preciznosti in ravnoteZja (koSarka, odbojka,
rokomet in nogomet)

Zogo je potrebno podati soigralcu po zraku tako, da jo ta ujame, ne da bi 7oga padla na
tla. Igro lahko $e otezimo, da morajo vsi, ki Zogo lovijo, stati na eni nogi. (hogomet —
podaja z nogo, rokomet — z eno roko, koSarka in odbojka — z obema rokama)

NajviSja teZavnostna stopnja: razvijanje preciznosti, ravnoteZja in orientacije v
prostoru (odbojka, nogomet, koSarka in rokomet)

Vadediz Zogo si ogleda prostor, zamizi in posku$a miZe podati soigralcu. Podaja je lahko
po tleh ali po zraku. (nogomet — z nogo, rokomet — z eno roko, odbojka in kosarka — z
obema rokama)

Igra 3: PRESTREZI ZOGO



Cilj: razvijanje preciznosti, orientacije v prostoru, ravnotezja in hitre odzivnosti
(nogomet in rokomet)

Pripomocki: stozci, mehke Zoge

Osnovna tezavnostna stopnja: StoZce razporedimo v vrsto po sredini, vzdolz
telovadnice, med njimi pa naj bodo trije metri razmaha. Vadece razdelimo na dve
enakovredni skupini. Ena skupina ucencev stopi med stozZce, u¢enci druge skupine pa
vzamejo vsak svojo mehko Zogo in se postavijo na oznaceno Crto, tri metre oddaljeno
od stozcev. Ucenci brez Zoge so v vlogi vratarjev, u¢enci z Zogo pa so izvajalci prostega
strela. Vsak izvajalec mora imeti svojega vratarja (par). Ob uciteljevem znaku morajo
napadalci izvesti prosti strel in poskuSati Zogo spraviti na drugo stran igrisca, vratariji
pa poskusajo strel ubraniti. Strel je lahko izveden z roko (rokomet) ali z nogo
(nogomet). Nato ucitelj presteje Stevilo zadetkov, v naslednjem poskusu pa se vloge
zamenjajo. Zmaga ekipa, ki je dosegla vec zadetkov. Vloge se lahko zamenjajo veckrat
(do pet zmag), tudi nasprotniki lahko zamenjajo svoje partnerje.

Visja tezavnostna stopnja: Strelec strel izvede brez zaleta in ima pri tem zaprte oci.
NajviSja tezavnostna stopnja: Tako strelec kot vratar se ob sodnikovem Zvizgu enkrat
ali dvakrat zavrtita okrog svoje osi, strelec izvede strel, vratar pa ga skusa ubraniti.
Pomembno je tudi, da se vratar zavrti ¢im hitreje, saj lahko strelec izvede strel, Se
predno se vratar do konca zavrti.

POLIGONI Z Z0GO

Poligone, kjer je osnovni rekvizit Zoga uporabljamo v glavnem delu vadbene enote.
Lahko jih izvajamo kot Stafetne igre, ali kot vadbo, kjer so vsi vadeci zaposleni v enem
vecjem poligonu. Uporabimo lahko vsa vodenja (noga, roka), kotaljenja, mete, strele...

Poligon 1:

Cilj: razvoj preciznosti, koordinacije, orientacije v prostoru in hitre odzivnosti
Pripomocki: Zoge, stoZci, gimnasticni krogi ali kolebnice

Vadedi stojijo v koloni za osnovno ¢rto. Prvi v koloni ima v rokah Zogo. Na znak z roko
vodi Zogo okoli stoZcev (slalom); jo kotali po Svedski klopi (ne sme pasti na tla); Zogo
postavi med noge v viSini stegna in izvaja sonozne poskoke do klobucka; iz razdalje 2-
3 metre zadene krog; postavi Zogo na tla in jo s slabSo nogo vodi nazaj do skupine, pri
¢emer mora zadnje metre pred ciljno ¢rto Zogo voditi med stoZci.

(dodati skico...)

Poligon 2:

Poligon bo postavljen po celi povrsSini telovadnice in sicer v neprekinjenem krogu.
Stevilo vadecih naj bo prilagojeno tako, da so vadec&i vseskozi aktivni. Vadba naj traja 3
min, potem skupine zamenjamo.

Cilj: razvoj preciznosti, koordinacije, moci, orientacije v prostoru, ravnotezja
Pripomocki: Zoge velikosti rokometne, stoZci, Svedska klop, kos, mali gol



Vadeci za¢nejo z vodenjem Zoge z nogo okoli 5ih stoZcev; vodenje nadaljujejo vzvratno,
prav tako okoli 5ih stoZcev; z roko vodi Zogo med hojo na Svedski klopi; sestopi, vodi
zogo do kosa in cilja dokler ne zadene; Zogo postavi med noge v viSina stegna, naredi
5 poskokov po levi in 5 poskokov po desni nogi; Zogo polozZi na tla, jo vodi z nogo okoli
3eh zaporednih stozcev (obrat za 360°); iz razdalje okoli 5 metrov zadane cilj v velikosti
malega gola (5 x 5 m).

(dodati skico....)

Primer priprave za trening igre z Zogo:
GLAVNI DEL VADBENE ENOTE
SNOVNA PRIPRAVA:
Ucenci so v skupinah, v katere se razdelijo tako, da se postavijo v vrsto
zbor in se prestejejo na prvi, drugi ... Vsi prvi so skupaj, vsi drugi so
skupaj ... Nekatere igre so prirejene za osvajanje osnovnih dveh
elementov odbojke — zgornja in spodnja podaja. Ucenci so razdeljeni v
4 skupine po 4 ¢lane. Ucitelj pove uc¢encem, da je poleg hitrosti izvedbe
pomembna predvsem pravilna izvedba nalog.

1. STAFETNA IGRA: Pisanje $tevilk (prirejena)

Skupine so urejene v kolonah za startno ¢rto (krajSa stranica igrisca).
Na znak (Zvizg) prvi iz vsake kolone stece do ciljne ¢rte (nasprotna stran
igris¢a), pobere Zogo in naredi 4 zgornje odboje (tako, da Zogo mece
nad sebe ali pa si pomaga s steno). Ko naredi 4 odboje, odlozi Zogo in
za ciljno ¢rto napise Stevilko 1. Nato stece nazaj do kolone, se z dlanjo
dotakne naslednjega v koloni in ta lahko za¢ne s tekom in izvedbo
naloge. Izvede tak$no nalogo kot prvi in prav tako vsi naslednji (le
Stevilko zapiSe vsak za eno vecjo). Zadnji se

mora prav tako z dlanjo dotakniti prvega in ko je na svojem mestu v
koloni (zadnji) in je leta poravnana, je igra konéana. (Ce ¢as dopuséa, v
ponovitvi igre vadeci delajo zgornje odboje, brez pisanja ali brisanja
Stevilk). Ucitelj mora biti pozoren na izvedbo Stirih odbojev brez napak
in ne na hitrost izvedbe naloge.

2. STAFETNA IGRA: Vodenje Zoge z nogo

Ucenci so v kolonah in pred vsako kolono so postavljeni 3 kiji v razdalji
2 metrov. Do zadnjega kija morajo z desno nogo voditi Zogo in ko ga
obidejo, zamenjajo nogo. Do kolone nato vodijo 70go z levo nogo. Zogo
morajo zaustaviti z nogo na Startni ¢rti in jo tako prepustiti
naslednjemu. Igra se konca, ko zadnji opravi nalogo, se postavi na svoje
mesto in prvi v koloni dvigne Zogo.

3. STAFETNA IGRA: Tek v obroéu

Uéenca stopita v obroc, ga primeta z rokami in dvigneta v visino bokov.
Na znak steceta na progo, na kateri so postavljeni kiji v koloni, drug za
drugim, po 2 metra narazen. Tekmovalca morata tec¢i med kiji. Pri
zadnjem kiju spustita obro¢ na tla in ga naslonita na steno (varnost) ter
izvedeta 4 zgornje odboje. Nalogo izvajata toliko ¢asa, da jima uspeta




vsaj 2 podaji. Nato zopet vzameta obro¢ in te¢eta med kiji. Ce u€enca v
obrocu podreta kij, ga morata sama postaviti in Sele potem lahko
nadaljujeta z gibanjem. Ko je zadnji par na

svojem mestu v koloni in prvi v skupini dvigne obro¢, je naloga
opravljena.

4, TEKMOVALNA STAFETA

Ucitelj zdruzi uéence iz prejsSnjih skupin, da dobi dve enakovredni
skupini (iz 4 nastaneta 2; lahko jih zdruzi na podlagi imen, Ce jih je prej
dal skupinam; npr. zajci in veverice gredo skupaj ter medvedje in
volkovi skupaj). Skupini naredita kroga na koncih telovadnice in vsaka
dobi napihljivo Zogo. Na uciteljev Zvizg si u¢enci vsake skupine za¢nejo
podajati Zogo z zgornjimi in spodnjimi podajami ter jo skusajo ¢im dlje
zadrzati v zraku (¢e podaje

Se ne uspevajo in da ucenci ne obupajo ter se ne prepirajo, dovolimo
podaje z vsemi deli telesa — z rokami, nogami, glavo, prsmi ...).

Premagovanje poligonov (dolocCiti teZzavnost, natan¢no definirati naloge in izpisati
didakti¢ni postopek ucenja posameznih elementov)

Tek na dolo¢eno razdaljo z vmesnimi nalogami????

Hoja po vrvi, jeklenici (razdalja, stoja....???)

Skoki, preskoki, seskoki, naskoki....navezovanje

Elementi talne telovadbe (akrobatika).... od laZjega k tezjemu (doloditi teZzavnost,
natanéno definirati naloge in izpisati didakti¢éni postopek uéenja posameznih
elementov)

PO VSAKEM POGLAVIJU NAPISI SE PRIMER UCNE PRIPRAVE......

¢ SOCIALNI RAZVOJ

pomoc sotekmovalcu
sodelovanje v ekipi




- vzpodbuda ekipi in sotekmovalcem

- obnasanje znotraj skupine

- sprejemanje zmag in porazov
( pri tem segmentu bo zelo pomembno trenerjevo delo, zgled, iznajdljivost, ali zna
delovati povezujoce, izbor iger in delavnic za izgradnjo (grajenje ekipe)....

e TEHNICNI RAZVO)

sam nosi smuci na vrh zaletisc¢a

- sam pripravi opremo za varen skok

- sam naredi celo Startno proceduro in se sam spusti iz vrha zaletisc¢a
- vzporeden poloZaj rok na zaletis¢u v pocepu

- odriv izvrsiv doloceni coni

- v fazileta pride do iztegnitve

- sevarno, stabilno in stoje odpelje do konca izteka in se varno ustavi

Enako bo v prihodnje narejeno tudi za ostale Sportno-gibalne programe.

Viri:

https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22054420KljunNina.pdf

https://www.avp-rs.si/wp-content/uploads/2012/02/zlozenka kolesarji tisk-2017-1.pdf

https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22063580JemecDomen.pdf

https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22070710PetkovsekTina.pdf

https://www.fsp.uni-lj.si/cobiss/diplome/Diploma22110078GecBlaz.pdf

http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/pageuploads/NOVICE/brosura starsi 148 x 210
mm_ web- dokumment v obliki za objavo na spletu.pdf

Sola teka na smuceh (Avtorja; Milena Kordes, Iztok Kordis)
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