SPORTNI PROGRAM

KRPAN

Povzetki iz priroénika Sportni program Krpan avtorja dr. Silva Kristana s sodelavci
(Ljubljana, 1999)
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Sportni program

OSEBNA 1ZKAZNICA
SPORTNEGA PROGRAMA KRPAN

Sportni program Krpan je del nacionalnega programa $porta. Namenjen uéencem drugega
triletnega obdobja osnovne Sole, to je 4., 5. in 6. razredu. Gre za prenovitev programa Sportne
znacke, ki ga je leta 1978 in 1981 uvedla takratna Telesnokulturna skupnost, izdelal pa
Institut za kineziologijo pri Fakulteti za Sport.

Zeleno lu¢ za zdaj$njo prenovitev programa je dalo Ministrstvo za Solstvo in Sport, ki program
tudi financira, udejanjanje pa je zaupalo Zavodu za Sport Slovenije (od leta 2009 - Zavodu za
Sport RS Planica).

Sportni program Krpan je smiselno nadaljevanje leta 1997 uvedenega programa Zlati sonéek,
namenjenega otrokom zadnjega predSolskega leta in ucencem prvega triletnega obdobja
osnovne Sole.



1. UvOD

Lepo je zmagati,

Se lepse je sodelovati,

najlepSe pa je Sport vzljubiti in
se igrati z njim.

Leta 1997 je bil prenovljen in posodobljen prej$nji program SPORTNE ZNACKE ZA
PREDSOLSKE OTROKE, ki je nastopil uspesno pot Ze leta 1976. Prenovljeni program je
dobil tudi novo ime: ZLATI SONCEK. Za ve&jo spremembo prenovljenega programa je
mogoce Steti drugacno opredelitev starostnega obdobja, ki mu je program namenjen. Stari
program je bil zaklju¢ena celota zgolj za vrtec, prenovljeni program pa ¢vrsteje povezuje
zadnje leto predSolskega obdobja in prvo triletno obdobje nove devetletne osnovne $ole.

Z novo likovno podobo, novimi organizacijskimi in spodbujevalnimi prijemi ter ¢vrstejSo
sistemsko povezavo z drugimi sorodnimi programi (CICIBAN PLANINEC, priznanje
MORSKI KONJICEK, priznanje DELFINCEK) je ZLATI SONCEK dozivel mnoZi¢en odziv,
ki je presegel vsa pri¢akovanja. Ze leta 1997 se je vanj vkljudilo 47.845 otrok, v dveh letih
(1997 in 1998) pa kar 80.928 iz 120 obcin. Vkljucilo se je torej kar 81,6 % slovenskih ob¢in.

Tolik§en odziv kaze, da so tisti, ki neposredno delajo z otroki, torej strokovnjaki za
predSolsko vzgojo in razredni pouk, sprejeli program Zlati soncek za svoj, kar po eni plati
zagotovo pomeni priznanje prenovitelju (Ministrstvo za Solstvo in $port) in organizatorju
programa (Zavod za $port Slovenije), po drugi pa tudi jasen namig, da bi podoben program
naletel na podoben sprejem tudi v drugem triletnem obdobju osnovne Sole. Pogosto
povprasSevanje razrednih uciteljev po "nadaljevanju" Zlatega soncka je ta namig Se utrdilo. In
tako je dozorel sklep, da je zaCetni zagon treba nadaljevati.

Pravzaprav gre za prenovo in posodobitev nekdanjega programa za Sportno znacko in ¢asovno
uskladitev z novo devetletno osnovno $olo. Pa tudi ime programa je novo: $portni program
KRPAN. Izbira imena ni bila niti najmanj lahka. Med Stevilnimi predlogi ni in ni hotelo biti
pravega. Slednji¢ se je, bolj naklju¢no kot nacrtno, posvetilo: KRPAN. Izbire ni tezko
utemeljiti.

KRPAN je znani junak iz slovenskega leposlovja. Prek slikanic ga spoznajo Ze predSolski
otroci, v Soli pa se po uénem nacrtu spoznajo z njim v 4. razredu. Krpana torej dobro poznajo
ucenci drugega triletnega obdobja osnovne Sole, ki mu je Sportni program Krpan namenjen.
Literarni junak KRPAN pooseblja klenega slovenskega silaka, ki je sposoben dvigniti in
prestaviti svojo kobilico, natovorjeno s soljo. Krpan je tudi vzdrzljiv, saj ob svoji kobilici
prehodi velike razdalje. Krpan pa ni samo mocan in vzdrzljiv, ampak tudi spreten in bister. Na
Dunaju strasnega Brdavsa ni premagal s svojo telesno mocjo, ampak s pametjo (z lipovim
kijem, v katerega se je zadrl Brdavsov mec€). Krpan tudi ni bil pohlepen. Zavrnil je cesarjevo
bogastvo, ki mu je bilo ponujeno za zmago nad Brdavsom, in se zadovoljil s pisnim
dovoljenjem, da lahko $e naprej tovori sol. Tudi v tujini ni ostal, ampak se je po zmagi nad
tujcem vrnil v domovino. KRPAN je torej lik, ki mu ni teZko pripisati znanega latinskega
izreka SIT MENS SANA IN CORPORE SANO, naj bo v zdravem telesu tudi zdrav duh. To
pa je vodilo, ki je v osredju sodobne Sportne vzgoje, Sportnega razvedrila in sploh Sportnega
sloga Zivljenja. Izbrano ime je simbolicno mogoce razumeti tudi kot preseganje zgolj Sportnih



okopov in povezovanje z intelektualnimi razseZnostmi, kar naj bi pravi SPORT ZA VSE v
resnici tudi bil.

Poglavitni namen SPORTNEGA PROGRAMA KRPAN je izraen Ze v naslovnem
tristopenjskem vodilu, kjer imata primernik in preseznik najve¢jo ceno. Zlasti preseznik.
Sportni program KRPAN torej ni usmerjen v selekcijski tekmovalni $port, ampak k
oblikovanju tiste Sportne kulture, ki v sodobnem casu vedno bolj postaja kulturna
samoumevnost. Zato pri Sportnem programu ni najpomembnejSa storilnost, ampak predvsem
PROCES, SODELOVANIJE, IGRA IN SPODBUDNI UCINKI NA CELOSTEN RAZVO]
UCENCA.



2. KOMU JE PROGRAM NAMENJEN IN
KAKSEN JE NJEGOV OSREDNJI NAMEN?

Sportni program KRPAN je namenjen uenkam in udencem drugega triletnega obdobja
devetletne osnovne Sole, se pravi ¢etrtemu, petemu in Sestemu razredu. V prehodnem
obdobju, ko nova devetletna osnovna Sola Se ne bo zacela povsod delovati, bodo program
izvajali v tretjem, Cetrtem in petem razredu.

Njegov osrednji namen se ne razlikuje od splo$nih vzgojno-izobrazevalnih smotrov Sportne
vzgoje, zapisanih v u¢nem nacrtu. Gre le za nekoliko drugacen prijem, ki ima naslednje
namene:

e Solsko Sportno vzgojo obogatiti z dodatnimi motivacijskimi prijemi tako za ucence kot
ucitelje;

e poskusati je treba zajeti kar najvec tistih ucencev, ki se navadno ne vkljucujejo dejavno v
dodatne Sportne programe, bodisi ker so v gibalnih oziroma Sportnih spretnostih manj
uspesni ali ker iz drugih razlogov niso motivirani za dejavnejSe sodelovanje;

e izrabiti mnozi¢en odziv na program Zlati sonéek in ta zagon podaljsati Se v drugo triletno
obdobje osnovne Sole;

¢ ni dopustno poudarjati razlik v spretnostih in zmogljivostih med uéenci — vsak je sam sebi
merilo; cilj je preseci samega sebe.

In Se enkrat! Namen S$portnega programa KRPAN ni odkrivanje $portnih talentov, ampak
spodbujanje veselja in Zelje po Sportni igrivosti kot zasnovi poznejSega zdravega Sportnega
sloga Zivljenja.

Sportni program Krpan tudi ni alternativa uénega nacrta, ampak je le ena od metod za
dopolnitev in obogatitev programa, ki ga predpisuje ucni nacrt



3. TEMELJNA STROKOVNA IZHODISCA
ZA 1ZBIRO NALOG

Pred sestavljanjem programa so bila postavljena temeljna strokovna vodila za izbor dejavnosti
in nalog. Ta vodila so:

1.

Izbor nalog mora zajeti vse tiste gibalne lastnosti in sposobnosti, ki so za to starostno
obdobje pomembnejse. V prvi vrsti so to skladnost gibanja (koordinacija), natancnost
gibanja (preciznost) in ravnotezje. Vidno mesto morajo zavzeti tudi hitrostne naloge,
pri katerih se krepijo vse pomembnejSe miSi¢ne skupine. Krepitev rok in ramenskega
obro¢a ne sme biti zanemarjena.

Ne sme manjkati nalog, ki jih uvrs¢amo med aerobne telesne dejavnosti.

Pomembno mesto morajo imeti naloge, ki jih je mogoce izvajati na prostem.

Vec nalog naj bo gibalno zasnovanih tako, da jih ucenci lahko izvajajo tudi zunaj Sole.
Nadaljevati je treba z nekaterimi dejavnostmi, ki so sestavina programa Zlati soncek.
Ve¢ji poudarek je treba dati izletom, ki so pomembna psihofizina vsebina
prezivljanja prostega Casa (izletniStvo, planinstvo, pohodniStvo, gorni$tvo) v vseh
zivljenjskih obdobjih in hkrati del nacionalne identitete slovenskega naroda.

Nadaljevati je treba z dejavnostmi, povezanimi s plavalnim opismenjevanjem.

Pomembno mesto naj imajo naloge, ki so zacetek priznanih in priljubljenih
razvedrilnih $portnih dejavnosti v vseh starostnih obdobjih.

Na podlagi navedenih izhodiS¢ in smernic je bil opravljen temeljni izbor dejavnosti in nalog.



4. PRAVILNIK SODELOVANJA
V SPORTNEM PROGRAMU 'KRPAN'

1. ¢len

Sportni program Krpan je namenjen u¢enkam in u¢encem &etrtega, petega in Sestega
razreda nove devetletne osnovne Sole. V prehodnem obdobju, ko devetletna osnovna Sola Se
ne bo zacela povsod delovati, bodo Sportni program Krpan izvajali v tretjem, Cetrtem in
petem razredu. Star$i lahko odklonijo sodelovanje otroka v tem programu.

2. Clen

Temeljni namen Sportnega programa Krpan se ne razlikuje od splo$nih vzgojno-
izobrzevalnih smotrov, opredeljenih v u¢nem nacrtu. Program bogati Solsko Sportno vzgojo z
dodatnimi motivacijskimi prijemi (nova likovna podoba, vsakoletno podeljevanje priznanj),
hkrati pa odpira prostor za tiste Sportne vsebine, ki se navadno na rednih urah ne morejo
udejanjati ali pa se celo na Sportnih dnevih zapostavljajo.

Namen S$portnega programa Krpan ni tekmovalna Sportna dejavnost, medsebojno merjenje
sposobnosti ugencev ali celo odkrivanje nadarjenih $portnikov. Ce je komu treba posveéati
posebno pozornost, jo je treba tistim u¢enkam in ucencem, ki so v Sportnih spretnostih manj
uspesni ali navadno stojijo bolj ob strani.

3. clen
Poglavitni smoter Sportnega programa Krpan ni osvajanje priznanj, ampak DEJAVNOST
sama, VADBA, PROCES, SODELOVANIE, katerega logi¢ni nasledek je priznanje. Zgolj
samo opravljanje nalog ne dosega namena, ki ga ima Sportni program Krpan. Podelitev
priznanj je le sklepno dejanje ustrezne vadbe.

4. ¢len

Pri udejanjanju Sportnega programa Krpan sodelujeta Ministrstvo za Solstvo in Sport ter
Zavod za Sport RS Planica. Nad programsko zasnovo in izvajanjem le-te bedi poseben odbor.

5. ¢len
Na republiski ravni skrbi za organizacijsko izvedbo programa Zavod za Sport RS Planica, na
krajevni ravni pa odgovorni za Sport v ob¢inah.

6. Clen

Sportni program Krpan neposredno izvajajo $ole, zazeleno pa je, da se vanj smotrno
vkljucujejo taborniki, planinci, Sportna drustva, zasebniki in starsi.

Sole in drugi neposredni izvajalci programa dobijo vse informacije in gradiva pri
odgovornih za Sport v ob¢inah. V izjemnem primeru, Ce se krajevna skupnost ne vkljuci v ta
program, se je mogoce obrniti neposredno na Zavod za Sport RS Planica (glej 5. ¢len).



7. ¢len

Na podlagi opredeljenih strokovnih izhodi$¢ je bil zasnovan naslednji osnovni program. Prva
oznacba razreda se nanasa na devetletno osnovno $olo, Stevilka v oklepaju pa pomeni 'staro'
osemletno Solo.

4. razred: 1. dva izleta,
2. naskok v oporo ¢epno na gimnasti¢no orodje,
3. dve gimnasti¢ni prvini (odrivanje v stojo na lahteh in premet
v stran,
4. dve spretnostni nalogi z Zogo (osnovna podaja z zamahom
nad ramo, met na ko$ z mesta),
5. tek 6 minut zdrzema v pogovornem tempu,
6. teorija.

5. razred: 1. dva izleta,
2. preskakovanje kratke kolebnice,
3. plezanje po zrdi,
4. dve spretnostni nalogi z Zogo (zgornji odboj, udarec Zoge z
nogo),
5. plavanje (35 metrov),
6. teorija.

6. razred: 1. dva izleta,

. dve gimnasti¢ni prvini (raznozka ¢ez kozo, vzmik na
doramenskem drogu),

. poskoc¢na polka,

. tek 10 minut zdrZema v pogovornem tempu,

. plavanje (50 metrov),

. teorija.
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8. Clen

Sportni program Krpan poleg osnovnega programa vsebuje tudi dopolnilne ali nadomestne
naloge. Te so namenjene ucencem, ki kljub vadbi ne bi zmogli uspesno opraviti katere od
nalog osnovnega programa. Ni pa dopustno ze kar vnaprej zamenjavati nalog iz osnovnega
programa z dopolnilnimi ali celo opuscati vadbe osnovnih nalog in jih zamenjati z
dopolnilnimi.

Izletov in plavanja ni mogo¢e nadomestiti z dopolnilno nalogo. Ce je ucenec manjkal v
Soli, ko so drugi §li na izlet, naj ga opravi s starsi.

Uc¢enci 4. razreda neopravljene naloge ne morejo nadomestiti z nobeno drugo. Neopravljeno
nalogo lahko opravijo prihodnje leto.

Ce uéenec 5. razreda kaksne naloge ni mogel opraviti, jo lahko opravi prihodnje leto ali pa jo
Se v istem letu nadomesti z eno od naslednjih nalog:

1. drsanje ali rolanje ali kotalkanje,

2. smucanje,



3. spretnostna naloga s kolesom.

Ce uéenec 6. razreda kakine naloge ne more opraviti, jo lahko nadomesti z naslednjimi
nalogami:

1. drsanje ali rolanje ali kotalkanje,
2. igra z zogo (dejaven Clan razredne
reprezentance),
3. smucanje.
9. clen

Dopolnilne dejavnosti organiziramo za vse u¢ence. Navadno za to uporabimo $portni dan,
Solo v naravi ali preskus plavanja. Na posebni eviden¢ni listi zabelezimo za vse ucence
uspesno opravljeno dopolnilno nalogo. Podatke uporabimo, e kateri od ucencev kljub vadbi
ne more opraviti kak$ne naloge iz osnovnega programa.

10. ¢len

Sportni program Krpan udejanjamo na rednih urah $portne vzgoje, na $portnih dnevih, v Soli v
naravi, pri interesni Solski $portni dejavnosti, na mnozi¢nih $portnih prireditvah (npr. kros) ali
zunaj Sole s sodelovanjem zunanjega sodelavca (npr. planinsko drustvo) ali starSev. Za
vodenje evidence o opravljenih nalogah in vpisovanje v ucencevo vpisno knjizico skrbi
odgovorna oseba (glej 11. ¢len).

11. ¢len

Vsak ucenec ima svojo vpisno knjiZico, v katero odgovorna oseba vpisuje oziroma potrjuje
opravljene naloge. Odgovorna oseba je razredni ucitelj ali Sportni pedagog. Opravljene
naloge je treba sproti vpisovati v knjizZico. Vpisujemo tudi dopolnilne naloge.

Vpisne knjizice in priznanja uc¢enci dobijo brezplac¢no. Stroske krijejo krajevne skupnosti iz
sredstev za Sport otrok in mladine.

12. ¢len

Za sodelovanje pri Sportnem programu Krpan in uspeSno opravljanje predpisanih nalog
ucenke in uéenci prejmejo naslednja priznanja:

Uéenci 4. razreda, ki opravijo vse predpisane naloge, prejmejo BRONASTO KOLAJNO. Ce
ucenec 4. razreda ni opravil vseh nalog za bronasto kolajno, dobi pisno priznanje za
sodelovanje v programu, neopravljene naloge pa lahko opravi v naslednjem razredu in si
tako pridobi bronasto kolajno. Hkrati se lahko poteguje Se za srebrno kolajno, vendar mora
najprej opraviti naloge za bronasto priznanje in $ele nato za srebrno. Ce bronaste kolajne tudi
v tem razredu ni "zasluzil", se zanjo lahko poteguje tudi Se v 6. razredu.

Udenci 5. razreda se potegujejo za SREBRNO KOLAJINO. Ce uéenec 5. razreda ne more
opraviti vseh nalog za srebrno kolajno, jih lahko opravi prihodnje leto ali pa jih lahko Se v
istem letu nadomesti z dopolnilnimi nalogami. Tudi prihodnje leto lahko opravi program z
osnovno ali dopolnilno nalogo. Kolajno seveda dobi takrat, ko opravi celoten program po eni
ali drugi razli¢ici. Ce udenec tudi z dopolnilnimi nalogami ne opravi uspe$no predpisanega



programa, dobi le pisno priznanje za sodelovanje v programu, srebrno kolajno pa lahko
pridobi v naslednjem razredu.

Udenci 6. razreda, ki opravijo vse predpisane naloge, prejmejo ZLATO KOLAJNO. Ce
udenec 6. razreda ne more opraviti vseh osnovnih nalog, lahko to opravi z dopolnilnimi. Ce
ucenec tudi z dopolnilnimi nalogami ne opravi predpisanega programa, dobi le pisno
priznanje za sodelovanje v programu, kolajne pa ne more dobiti.

Zlato priznanje se podeli ucencu, ki je ze prej prejel bronasto in srebrno kolajno.

Drugace povedano: za bronasto priznanje se lahko potegujejo ucenci v vseh treh razredih, ¢e
tega Ze prej niso opravili. Za srebrno priznanje se lahko potegujejo ucenci 5. in 6. razreda, ce
so prej osvojili bronasto priznanje. Za zlato priznanje se potegujejo samo ucenci 6. razreda, ¢e
SO prej 0svojili obe nizji priznanji.

Opomba:

Z opisanim sistemom nagrajevanja, ki je veliko bolj preprost, kot kaze opis, bodo zadnji
razred v tem triletnem obdobju zapustili ucenci, ki bodo imeli samo bronasta priznanja
(predvidoma teh naj ne bi bilo), u€enci z bronastim in srebrnim priznanjem ter ucenci z vsemi

v

ostalo na dveh ravneh: srebrni in zlati.
13. ¢len

Sportni program Krpan je povezan z nacionalnim programom Plavalnega opismenjevanja
oziroma Odpravljanja plavalne nepismenosti (organizira Zavod za Sport Slovenije) in
programom Mladi planinec (organizira Planinska zveza Slovenije).

Ucenci 5. razreda, ki v okviru $portnega programa Krpan preplavajo 35 metrov, dobijo pisno
priznanje (diplomo) delfin¢ek (Ce tega niso prejeli Ze prej v programu 'Zlati soncek').

Ce ucenci 5. razreda preplavajo samo 25 metrov, naloge za kolajno Krpan niso opravili,
dobijo pa pisno priznanje (diplomo) zlati morski konji¢ek (Ce tega niso prejeli ze prej v
programu Zlati soncek).

Ucenci 6. razreda, ki v okviru Sportnega programa Krpan preplavajo 50 metrov, dobijo
priznanje bronasti delfin.

Ob udejanjanju Sportnega programa Krpan lahko ucenci pokazejo tudi vi§je znanje plavanja in
zato dobijo tudi vi§je priznanje (glej prirocnik Morski konji¢ek, Zavod za Sport Slovenije,
1998).

Hkrati z udejanjanjem programa Krpan je smotrno, da se ucenci vkljucijo tudi v program
Mladi planinec, ki ga bodo lahko nadaljevali $e v visjih razredih osnovne Sole.

14. ¢len

Podelitev priznanj naj bo kar najbolj slovesna. Priloznost za to je ob koncu Solskega leta, ob
razli¢nih Solskih slovesnostih, v Soli v naravi pa tudi na Sportnem dnevu.



15. ¢len

V Solskem letu, ko se Sola p r vi ¢ vklju€uje v §portni program Krpan, lahko ucenci 4. in
5. razreda opravljajo vse naloge, predpisane za nizji(-a) razred(-a). Treba je le najprej opraviti
nizji program in nato nadaljevati, kot doloca 12. ¢len. Ves program je treba opraviti v celoti,
izjema so le izleti. Za nazaj je treba opraviti le en izlet, za tekoce leto pa oba.

16. c¢len

Za sklepno potrditev uspesno opravljenega programa poskrbi odgovorna oseba (glej 11. ¢len)
s podpisom in Zigom Sole v vpisni knjiZici. Pristojnemu organu za Sport na krajevni ravni
pa je treba dostaviti v dvojniku pisni zahtevek za priznanja. Zahtevek mora imeti zig Sole in
podpis odgovorne osebe. Odgovorni organ za Sport na krajevni ravni en izvod zahtevka poslje
Zavodu za Sport RS Planica, ki bo vodil osrednjo racunalnisko evidenco o Stevilu ucencev,
vkljucenih v program.



5. STROKOVNA UTEMELJITEV IZBRANIH NALOG

S $portnim programom Krpan se lahko poistovetimo, ¢e razumemo, zakaj je prav takSen in ne
drugacen.

Utemeljitev celotnega programa

Program Krpan je sestavljen na podlagi temeljnih strokovnih izhodi$¢ (3. poglavje), ki so
zasnovana na nacelu veéstranskosti. Hkrati pa je na nacelu vecstranskosti zasnovan
program za sleherni razred. Vecstranskost, ki jo program udejanja v slehernem razredu, lahko
razumemo glede na:

e vec Sportnih zvrsti,

e informativno in energijsko razseznost gibanja,

e glede na gibalne razseznosti (skladnost gibanja, natanc¢nost, ravnotezje, moc,
hitrost),

e glede na topoloSko merilo (roke in ramenski obro¢, noge, trup),

e glede na prizoriS¢e dejavnosti (zaprt prostor, zunanja vadiS€a, narava, vsi letni
Casi).

Sportni program Krpan poskusa kar najbolj uravnoteZeno uskladiti vsa navedena merila, ki
opredeljujejo veéstranskost.

Ponazoritev osnovnega programa z zornega kota 'vecstranskosti'

Vecé Sportnih zvrsti: izleti, tek, akrobatika, Sportna gimnastika, igre z Zogo, plavanje, ples.

Informativna razseznost (gibalna izobrazba, teoreticne teme): ves program Krpan.
Energijska razseznost gibanja: izleti, tek, plavanje; vse druge naloge, ce je poskrbljeno za
ustrezno gostoto vadbe.

Razli¢ne gibalne razseZnosti: skladnost gibanja: vse gimnasticne prvine, prvine $portnih
iger, preskakovanje kolebnice, polka, plavanje,; natanc¢nost gibanja: vse prvine $portnih iger;
mo¢: preskoki ¢ez orodje, preskakovanje kolebnice, obe prvini akrobatike, plezanje po Zrdi,
vzmik; ravnoteZje: zajeto v skoraj vseh dopolnilnih nalogah.

Topolosko merilo: roke in ramenski obroc: plezanje po zrdi, obe akrobatski prvini, opiranje
pri preskokih ¢ez orodje; spodnje okoncine: izleti, tek, vsi skoki, poskoki in preskoki; trup:
vse naloge, pri katerih je dejaven vecji del telesa.

Prizorisce dejavnosti: vrsta nalog se izvaja predvsem v $portni dvorani, druge so primernejse
za vadbo na zunanjih Sportnih povrSinah, tretje so predvsem dejavnosti v naravi; vrsta
nalog je po tehni¢ni plati in gibalni strukturi namensko izbrana tako, da jih je mogoce vaditi
tudi zunaj Sole, v domacem okolju.

Na 'vecstranskost' Sportne vzgoje imajo nekateri kriti€ne pripombe, ker so ucenci razli¢ni in
vsem ne ustrezajo iste naloge. Zato je potrebno pojasnilo. Ne gre za to, da morajo vsi ucenci
izvrstno opravljati vse predpisane naloge, gre za PROCES, VADBO, ki pa je v tem
starostnem obdobju koristna za vse uéence, ne glede na njihovo razliénost in storilnostno ali



tehni¢no uspesnost v posamezni nalogi. Tudi ¢e kateremu ucencu kaksna naloga ne 'lezi', bo
vadba te naloge zanj koristna. Zagotovo 'razli¢nim' $e najbolj. Sportna ve&stranskost se 0Zi v
vi§jih razredih in srednji Soli, dokon¢no pa v poznejSem zivljenju, ko se odrasli ukvarjajo s
tistim, kar jim pac najbolj ustreza. Odkriti tisto, kar odraslemu najbolj ustreza, pa je mogoce s
poprejsnjo vecéstranskostjo v zgodnjih Solskih obdobjih.

Vsebinska utemeljitev posameznih nalog

Vsak pojav, proces ali odnos lahko ocenjujemo z dveh zornih kotov: po obliki (formi) in po
vsebini (bistvu). Vsebina je najveckrat poglavitnega, bistvenega pomena. Oblika ali barva
bankovca, naprimer, ni pomembna; pomebno, bistveno je, koliko je vreden in kaj zanj
dobimo. Oblika kruha (ovalna $truca, podolgovata Struca, vecji hlebec ali majhen hlebcek) je
manj pomembna lastnost, pa¢ pa sta poglavitnega pomena okus in notranja sestava, torej
vsebina.

Podobno tudi $portne dejavnosti lahko ocenjujemo po obliki (formi) in po vsebini (bistvu,
ucinku). Pri Sportnih dejavnostih, namenjenih razvoju otroka ter vzgoji in izobrazevanju, je
najpomembnejSa vsebina (ucinek), torej tisto, kar Sportna zvrst ali dejavnost prispeva k
otrokovemu zorenju in pripravi na zivljenje. In pri sodobnem vrednotenju Sportnih zvrsti ter
dejavnosti je veC vredna tista, ki ima veclrazseznostno, bogatejSo vsebino in zaradi tega
vecrazseznostni ucinek. Zato je prav, ¢e posamezne naloge razumemo tudi s tega zornega
kota.

4. razred

Dva izleta — hoja je osnovni nacin ¢lovekovega gibanja skoraj od rojstva do pozne starosti,
bivanje v naravi, naravovarstveno ozavescanje, integrirani pouk, povecan sréni utrip
gorniStvo), najcenejsa Sportno razvedrilna dejavnost za vsa Zivljenjska obdobja, dejavnost za
vso druzino, mozno udejanjati skoraj povsod po Sloveniji.

Naskok v oporo ¢epno na gimnasti¢no orodje — ena od osnovnih gimnasti¢nih spretnostnih
prvin (skladnost gibanja), priprava na skréko, krepitev misic nog, odrivna mo¢, oblutek za
lepoto gibanja, v procesu ucenja nekaj poguma.

Odrivanje v stojo na lahteh in premet v stran — osnovni gimnasti¢ni spretnostni prvini,
krepitev rok in ramenskega obroca, orientacija v prostoru, navajanje na obcutek za lepoto

gibanja.

Osnovna podaja z zamahom nad ramo — temeljna prvina splo$ne gibalne izobrazbe;
nepogresljiva prvina pri domala vseh skupinskih Sportnih igrah, Se posebno v igri med dvema
ognjema in pri rokometu; prvina spretnosti (skladnost in natan¢nost gibanja), krepitev rok in
ramenskega obroca ter trupa (Se posebno ¢e vadimo tudi s slabSo roko), navajanje na domaco
vadbo in napeljevanje na lastno gumijasto zogo, ki ni velik izdatek.

Met na koS z mesta — temeljna koSarkarska prvina, uvod v koSarko, vabljiva spretnostna
naloga (skladnost in natan¢nost gibanja), navajanje na domaco vadbo.

Tek 6 minut zdrZema v pogovornem tempu — ena najbolj razsirjenih in poceni aerobnih
Sportno-razvedrilnih dejavnosti.



Teorija — stvari, ki jih pocnemo, je treba tudi razumeti; Sirjenje 'Sportnega’ obzorja in
ozavesSc¢anje o koristnosti Sportnega razvedrila, teoreti¢ne podlage za zdrav nacin zivljenja (o
Skodljivosti kajenja, zascita pred klopi), teoreticni napotki za nekatere dejavnosti (npr.
ogrevanje pred vadbo, vadbena oprema, oprema za izlete), povezava z naravoslovjem (varstvo
narave).

5. razred
Dva izleta — glej pri 4. razredu.

Preskakovanje kratke kolebnice — spretnostna vaja (skladnost gibanja, ritem gibanja);

.....

.....

Zgornji odboj Zoge s prsti — vaja spretnosti (skladnost in natan¢nost gibanja), temeljna
odbojkarska prvina in priprava na odbojko; uporabnost na prostem in v vodi; igra za skoraj
vsa starostna obdobja; z ustrezno priredbo poceni druzinska igra.

Udarec Zoge z nogo — Vvaja spretnosti (skladnost, natan¢nost), uvod v nogomet, temeljna
prvina nogometne igre in nekaterih elementarnih iger, mali nogomet je razvedrilna Sportna
vsebina tudi Se v srednjem Zivljenjskem obdobju.

Plavanje — ena temeljnih Zivljenjskih spretnosti, preventivni ukrep pred utopitvami; ker
zagotavlja varnost v vodi, odpira pot k drugim dejavnostim na vodi in v njej (igre v vodi,

dejavnost (srce, ozilje, pljuca), poceni razvedrilna Sportna dejavnost za vsa Zivljenjska
obdobja, skupna dejavnost za vso druZino; Sportna zvrst, ki posega tudi na higiensko
podrocje.

Teorija— glej pri 4. razredu.

6. razred

Dva izleta — glej pri 4. razredu.

Skréka ¢ez gimnasti¢no orodje — spretnostna gimnasticna prvina (skladnost gibanja),
krepitev miSic nog in ramenskega obroca, odrivna moc¢, navajanje na obcutek za lepoto
gibanja, v procesu u¢enja nekaj poguma.

VVzmik na doramenskem drogu — vaja spretnosti (skladnost gibanja), krepitev rok in
ramenskega obroca, ena od osnovnih gimnasti¢nih prvin na drogu in bradlji.

Posko¢na polka — prvina slovenskega ljudskega plesa, usklajevanje gibanja z ritmom
(ritmicni posluh); krepitev misic nog, predvsem ob skocnem sklepu.



Tek 10 minut zdrZema v pogovornem tempu — poleg hoje osnovni nac¢in gibanja, ena
najbolj razsirjenih in poceni acrobnih $portno-razvedrilnih dejavnosti za skoraj vsa starostna
obdobja.

Teorija — glej pri 4. razredu

Doslej so se v razpravah veckrat pojavljali predlogi, da bi kaksno nalogo zamenjali z drugo.
Tako je, na primer, nekdo predlagal, da bi smucanje zamenjalo sankanje; drugi je predlagal Se
kakSen izlet namesto plavanja, tretji kolo Lepa Anka namesto polke, Cetrti skoke s ponjavo
namesto preskoka orodja s 'trSim' odrivom in podobno. Taks$ne in podobne zamenjave niso
smotrne, ker se po vsebini (u¢inku) razlikujejo od nacrtovanih in porusijo uravnotezenost
programa. Primer: Lepa Anka je umirjen ljudski ples, ki ga lahko nacrtujemo v zadnjem delu
vadbene ure. O ucinkovanju na misi¢je nog in odrivno mo¢ pri Lepi Anki ne moremo
utrip (aerobna dejavnost) in jo zato nacrtujemo za prvi ali glavni del vadbene ure. Poleg tega
Lepe Anke ne pleSejo na nobeni druzabni prireditvi, polko pa na sleherni veselici. Lahko je v
programu sleherne Solske plesne prireditve, ¢esar za Lepo Anko ne moremo trditi. Drugi
primer: pri sankanju ne moremo govoriti o ravnotezju in skladnosti gibanja, kar sta bistveni
sestavini smucanja. Ne nazadnje sankanje ni nikakr$na priprava na poznejSa zivljenjska
obdobja. Tretji primer: o zamenjavi plavanja z izletom ni vredno izgubljati besed, ker sta si po
vsebini dale¢ vsaksebi. Predvsem pa temeljito obvladanje plavanja dobesedno resuje zivljenja,
kar bi za izlete tezko prepricljivo trdili. Cetrti primer: skoki z odrivom s ponjave so vsebinsko
nekaj drugega kot odrivanje s trSe podlage; pri skokih s ponjavo dobi telo ustrezno visino

.....

krepitve eksplozivne odrivne moci ponjava odriv "polent'.

Seveda pa vse predlagane zamenjave vkljucujemo v proces vadbe v okviru rednega vzgojno-
izobrazevalnega procesa.

Ce razumemo zasnovo programa Krpan, ga bomo razumsko sprejeli taksnega, kakrien je.
Hkrati pa ne bomo nekaterih nalog opuscali in Ze vnaprej iskali moznosti v dopolnilnih
oziroma nadomestnih nalogah. Kolikor toliko uravnotezeno vecstranskost bomo udejanjali s
tem, da si bomo prizadevali izvajati ves program (osnovne in dopolnilne naloge), ne glede na
to, katere naloge bo ucenec zares opravljal za priznanje.

Program, kakr§nega avtorji in sodelavci zagovarjajo, tudi ne pomeni, da ga v prihodnosti ne
bo mogoce dopolnjevati. Zagotovo se bo spreminjal in uposteval predloge neposrednih
izvajalcev, vendar v okviru, ki bo zagotavljal udejanjanje postavljenih strokovnih podlag in
bistveno neokrnjeno vecstranskost. Spreminjanje in zboljSevanje programa sta celo zazelena
in nujna. In ¢e neposredni izvajalci razumejo zasnovo programa, bodo laze predlagali ustrezne
zboljSave.

Primerjava izbranih nalog s temeljnimi strokovnimi izhodis¢i (3. poglavije)

1. Zajeti vse pomembnejSe gibalne (motori¢ne) sposobnosti: skladnost gibanja
(koordinacija): vse gimnasticne prvine, prvine Sportnih iger, preskakovanje kolebnice, polka,
plavanje, vse dopolnilne naloge; natan¢nost gibanja (preciznost): vse prvine Sportnih iger;
moc¢: preskoki cez orodje, preskakovanje kolebnice, obe prvini akrobatike, plezanje po zrdi,
vzmik.



2. Ne sme manjkati nalog, ki jih uvr§¢amo med aerobne telesne dejavnosti: izleti, plavanje,
tek, vec dopolnilnih nalog, vecina drugih nalog, ce je zagotovijena ustrezna gostota vadbe.

3. Pomembno mesto morajo imeti naloge, ki jih je mogoce izvajati na prostem: izleti, tek,
preskakovanje kolebnice, plavanje, spretnostne naloge z Zogo, vse dopolnilne naloge;
izjemoma tudi raznozka, odrivanje v stojo, premet v stran in celo vzmik.

4. Vecé nalog naj bo gibalno zasnovanih tako, da jih uc¢enci lahko vadijo tudi zunaj Sole: tek,
odrivanje v stojo, premet v stran, vse prvine Sportnih iger, preskakovanje kolebnice, vecina
dopolnilnih nalog.

5. Nadaljevati je treba z nekaterimi dejavnostmi, ki so se zacele Ze v programu Zlati soncek:
plavanje in vecina dopolnilnih nalog.

6. Vedji poudarek je treba dati izletom, ki so pomembna $portno-razvedrilna vsebina
prezivljanja prostega ¢asa v vseh zivljenjskih obdobjih: 6 izletov.

7. Nadaljevati je treba z dejavnostmi, ki so povezane s plavalnim opismenjevanjem: plavanje
35 in 50 metrov.

8. Pomembno mesto naj imajo dejavnosti, ki so zacetek priznanih in priljubljenih razvedrilnih
Sportnih dejavnosti v vseh starostnih obdobjih: izleti, tek, vse prvine Sportnih iger, plavanje,
polka, vse dopolnilne naloge.



OPIS NALOG

4. RAZRED

1. Dva izleta
Treba je opraviti en zimski in en spomladanski izlet.

Ce je le mogoge, naj bo zimski izlet v zasnezeni naravi. Huj§i mraz naj ne bo ovira. Uéenci
naj spoznajo, da sneg in mraz nista oviri, zaradi katerih bi morali ostajati doma. Zazeleno
je, da ima izletna tocka toliksno viSinsko razliko, da je v primeru toplotnega obrata, ko je v
dolini megla, cilj v soncu. Vé&asih zadostuje Ze 200 metrov. Ce izlet na vzpetino ni mogo¢,
ga opravimo v ravninskem delu. V vsakem primeru naj bo nekaj ve¢ kot 2 uri hoje (v obe
smeri). Na ravninskem delu 2 uri hoje ustreza priblizno 8 kilometrom.

Spomladanski izlet naj bo nekoliko zahtevnejsi od zimskega. Hoje naj bo vsaj za 3 ure (v
obe smeri). Ce je le mogoce, naj bo cilj izleta na vzpetino, katere vrh je vsaj 400 visinskih
metrov vi§je od vznozja (relativna viSina). Na Gorenjskem, predvsem v Gornjesavski
dolini, naj bo cilj izleta vsaj na 1200 do 1300 metrih (odvisno od nadmorske visine
domacega kraja). Ce res ni mogode organizirati izleta na Zeleno nadmorsko visino, ga
opravimo na ravninskem ali valovitem svetu.

2. Naskok v oporo ¢epno na gimnasti¢no orodje

S poljubnim zaletom in sonoZnim odrivom je treba naskociti v oporo ¢epno na gimnasti¢no
orodje. Uporabimo lahko skrinjo vzdolz, skrinjo pocez ali kozo. Praviloma preverjamo
nalogo na kozi. Ucenci, ki imajo prevelik strah pred kozo, naj nalogo opravijo na skrinji.
Za odriv uporabljamo prozno odrivno desko. Ce nimamo prozne deske, naj se ucenci
odrivajo s tanjSe gimnasti¢ne blazine. Uporaba ponjave ni dovoljena. Seskok z orodja je
poljuben, vendar obvezno na mehko debelo blazino ali ve¢ tanj$ih navadnih gimnasti¢nih
blazin. PriporoCena visina koze je 80 centimetrov, lahko odlo¢i drugace tudi ucitelj na
podlagi prejSnjega poskuSanja in vadbe. ViSina naj bo tolikSna, da bo nalogo lahko
opravilo kar najve¢ ucencev.

Ucenec je nalogo opravil,

e (e je pravilno povezal zalet s sonoznim odrivom,
e (e je naskocil v oporo cepno.

3a Odrivanje v stojo na lahteh

Ucenec se postavi v oporo ¢epno na eni nogi (druga noga je na tleh v zanozenju) priblizno
20 do 30 cm od stene in obrnjen k njej. Z zamahom zanoZene in odrivom stojne (pokréene)
noge preide v stojo na lahteh, tako da se nasloni s stopali na steno. Po dotiku stene se takoj
spet vrne v zaCetni polozaj. Namesto stene lahko za hrbtom ucenca stoji ucitelj, ki ucenca,
ki se je odrinil v stojo, za trenutek zadrzi v tem polozaju. Ucenci morajo nalogo opravljati
na gimnasti¢nih blazinah.



Ucenec je nalogo opravil,

e (e se je odrinil v stojo,
e (e se je nadzorovano in varno vrnil v zacetni polozaj.

3b Premet v stran

Ucenec iz stoje spetno ali snozno odnozi z levo (desno), odroc¢i in usmeri pogled v levo
(desno). Nato z levo (desno) nogo naredi korak v levo (desno), zamahne z desno (levo) nogo
v stran, se skloni proti tlom, z levo (desno) roko opre na tla in hkrati z levo (desno) nogo
odrine v stojo na lahteh razkora¢no. Brez postanka nadaljuje gibanje prek opore na desni
(levi) roki, stopi z desno (levo) nogo na tla ter se zravna v stojo spetno ali snozno z rokami v
odroc¢enju. Takoj za prvim premetom spojeno poveze $e drugega in tretjega.

Ucenec lahko dela premet v poljubno stran, nalogo pa je uspe$no opravil,

e (e je naredil premet v stran v skladu z gornjim opisom,
e (e so se stopala gibala vsaj pod kotom 45 stopinj glede na oporisce rok na tleh (glej risbo).

4a Osnovna podaja z zamahom nad ramo

Tri metre od ravne navpi€ne stene iz trde snovi na tla nariSemo ¢rto. Ucenec stopi za ¢rto
in 15-krat zaporedoma vrze zogo v steno ter odbito zogo ujame. Dovoljen je le met z eno
roko z zamahom nad ramo. Zogo je treba ujeti z obema rokama. Pri lovljenju se lahko
pomika levo in desno, ne sme pa prestopiti Crte na tleh. Tudi Zoga mu ne sme pasti iz rok.

Uporabljamo malo rokometno zogo (8t. 2) ali podobno gumijasto zogo, ki ni prelahka.
Ucenec je nalogo opravil,

e (e je petnajstkrat zaporedoma na predpisan nacin vrgel zogo v steno in odbito Zogo ujel ter
pri tem ni prestopil Crte.

Ce je uéencu med opravljanjem naloge Zoga padla na tla ali je prestopil érto, lahko opravlja
nalogo od zacetka. Ucenec lahko opravlja nalogo kolikorkrat hoce.

4b Met na koS z mesta

Dva metra od koSa nariSemo na tla lok. Razdaljo (polmer) odmerimo od tocke na tleh,
kamor pade navpicnica, ki gre skozi sredis¢e koSa. Ucenec stoji za ¢rto na poljubnem
mestu in 10-krat zaporedoma vrze zogo proti koSu z namenom, da koS tudi zadene. Velja
le met z eno roko pred glavo. Dovoljeni so neposredni (brez dotika table) in posredni (z
odbojem od table) zadetki. Uporabljamo dobro napihnjeno tezjo odbojkarsko ali podobno
gumijasto oziroma plasti¢no zogo .

Ucenec je nalogo opravil,

e (e je metal na koS na predpisan nacin in od desetih metov zadel koS vsaj trikrat.



5. Tek 6 minut zdrZema v pogovornem tempu

Ucence je treba z nacrtno vadbo usposobiti, da bodo lahko tekli 6 minut zdrzema v
pogovornem tempu. Tedejo lahko na umetni tekaski stezi ali v naravi. Ce te¢ejo v naravi,
mora biti tekalisce pregledno in omogociti je treba, da sleherni ucenec tece v tempu, ki si
ga sam dolo¢i. U¢enec se med tekom ne sme ustaviti in ne sme hoditi (niti koraka), prav
tako je treba prepreciti brezglavo dirko za bolj$imi tekaci.

Ucenci lahko teéejo posamicno, v parih, trojkah ali manj$ih skupinah. In Se enkrat: ni
pomembno, kdo je hitrejsi!

Ucenec je nalogo uspesno opravil,
e ce je tekel 6 minut zdrzema v tempu, ki si ga je sam izbral.

6. Teorija
Ucenci morajo obvladati naslednji temi:
2. Oprema za izlete. Zascita pred klopi.
3. Kako varujemo naravo.

Znanje se ocenjuje z navadno Solsko oceno od 2 do 5. Ucenec je nalogo opravil, Ce je za
svoj odgovor dobil najmanj oceno 'zadostno'. V vpisno knjizico se ocene ne vpisujejo,
ampak se vpiSe le znak 'opravil'. Ucenci lahko odgovarjajo ustno ali pisno.

5. RAZRED

1. Dvaizleta

Treba je opraviti dva izleta. Eden naj bo zgodaj jeseni, drugi pozno spomladi. Cilja naj
bosta razli€na. Hoje naj bo za tri in pol do S§tiri ure (v obe smeri). En izlet naj bo
celodneven. Zaradi ohranjanja slovenske gorniske tradicije je zazeleno, da je cilj izleta na
hribu. Ce je le mogoge, naj bo vzpona priblizno od 500 do 600 visinskih metrov (relativna
visina). Ce res ni mogo&e opraviti izleta na Zeleno visino, ga pa¢ opravimo na valovitem
svetu. Ena etapa naj vsebuje priblizno tri Cetrt ure neprekinjene in nekoliko pospeSene
hoje. Najbolj smotrno je to opraviti v prvem delu izleta po zacetnem ogrevanju s pocasno
in zmerno hitro hojo. Za hitrejSo hojo je treba ucence ustrezno motivirati.

2. Preskakovanje kratke kolebnice

Kolebnico, ki je v zaCetnem poloZaju za nogami, ucenec zavrti nazaj navzgor in nad glavo
naprej ter nato z njo v isti smeri 15-krat zakrozi ter jo pri tem vsakokrat sonozno presko¢i.
Ucenec vrvico preskakuje z medskoki ali tako, da preskoke povezuje enega za drugim brez
medskokov.



Ucenec je nalogo opravil,
e (e je 15-krat povezano preskocil krozeco kolebnico.

Dotik kolebnice z nogami ni napaka, ¢e vrvica kljub dotiku Se naprej krozi in jo ucenec pri
naslednjem vrtljaju lahko preskoc¢i. Ucenec lahko nalogo opravlja, kolikorkrat hoce.

3. Plezanje po Zrdi

Pred Zrd polozimo na tla gimnasti¢cno blazino. Tri metre od blazine ozna¢imo zrd z
barvastim lepilnim trakom. De¢ki morajo dvakrat zaporedoma preplezati do ciljne Crte.
Med prvim in drugim poskusom je lahko do 5 sekund odmora. Deklice morajo preplezati
oznaceno razdaljo samo enkrat.

Cas plezanja ni pomemben in ga ne merimo. Uéenec se lahko z mesta sonozno odrine na
zrd. Spuscanje po zrdi mora biti nadzirano.

Ucenec(-ka) je nalogo opravil,

e (e je preplezal(-a) predpisano razdaljo, se dotaknil ciljne oznake in se nadzorovano spustil
na tla.

4a Odbojka: zgornji odboj

Na ravno gladko navpi¢no steno iz Cvrstega materiala nariSemo krog s premerom 80
centimetrov. SrediS¢e kroga je 2,5 metra od tal. Na tla nariSemo ¢rto, 2 metra oddaljeno od
stene. UCenec se postavi za ¢rto in poskusa z zgornjim odbojem zadeti krog na steni. Pri
vsakem poskusu si vrze zogo od 50 do 70 cm nad glavo in jo nato z zgornjim odbojem
usmeri proti krogu. Ce Zoga zadene krog ali se dotakne kroZnice, §tejemo za zadetek.
Uporabljamo lazjo odbojkarsko Zogo.

Ucenec je nalogo opravil,
e (e je od 10 zaporednih poskusov na opisani nacin dosegel vsaj 7 zadetkov.
Ce uéenec med opravljanjem naloge naredi napako, lahko nalogo takoj nadaljuje, le da se

Stetje zadetkov zatne spet od zadetka. Stevilo poskusov, ko se udenec loti naloge, ni
omejeno.

4b Nogomet: udarec Zoge z nogo

Dva metra od navpicne ravne ¢vrste stene nariSemo na tla ¢rto. U€enec stopi za ¢rto in
udarja Zogo z nogo proti steni. Odbite zoge lahko ustavlja samo z nogo. Udarec je lahko s
poljubnim delom stopala. U€enec ¢rte ne sme prestopiti, lahko pa udari Zogo, ki je obstala
na ¢rti ali nekoliko pred njo. Uporabljamo odbojkarsko Zogo. Nalogo opravljajo tudi
deklice.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,



e (e je bil od desetih poskusov najmanj 7-krat uspesen, to je:

e (e se je zoga odbila od stene do njega in jo je nadzorovano ustavil,

e (e zoga ni ostala v prostoru med ¢rto in steno ali ni usla po prostoru,
e (e uCenec med opravljanjem naloge ni prestopil Crte.

5. Plavanje — 35 metrov
Ucenec skoci v vodo na noge in nato plava neprekinjeno 35 metrov s poljubno tehniko.
Seveda ne sme uporabiti plavalnih pripomockov (rokavcki, deska in podobno). Med
plavanjem ne sme stopiti na dno in se ne sme oprijeti roba plavalis¢a ali kakSnega drugega
predmeta ali osebe v vodi. V krajsih bazenih ucenec preplava predpisano razdaljo tako, da
plava do roba, kjer se v vodi obrne in plava nazaj. Ce je bazen zelo kratek, se lahko tudi
dvakrat obrne. Pri spreminjanju smeri se ne sme oprijeti roba bazena ali stopiti na dno.

Ucenec je nalogo opravil,

e (e je natancno izvedel opisano nalogo.

Ce ugenec naredi kak$no od nedovoljenih napak, mu naloge ni mogode priznati, lahko pa
poskusa biti uspesen v naslednjem poskusu. Stevilo poskusov ni omejeno.

Naloga je usklajena s programom Odpravljanje plavalne nepismenosti (glej PRAVILNIK
SODELOVANJA V SPORTNEM PROGRAMU KRPAN, 13. ¢len).

6. Teorija
Ucenci morajo obvladati naslednji temi:
1. Skodljivost kajenja.
2. Ogreanje pred vadbo in tekmo.
Znanje se ocenjuje z navadno Solsko oceno od 2 do 5. Ucenec je nalogo opravil, e je za

svoj odgovor dobil najmanj oceno 'zadostno'. V vpisno knjizico se ocene ne vpisujejo,
ampak se vpise le znak 'opravil'. U¢enci lahko odgovarjajo ustno ali pisno.

6. RAZRED

1. Dvaizleta
Opraviti je treba dva izleta: enega jeseni in enega spomladi. Moznosti so naslednje:

e vzpon na hrib s priblizno 600 do 700 metri viSinske razlike (npr. Ljubljancani na
nadmorsko viSino 1000 metrov, Bohinjci in Jeseni¢ani na 1300 metrov, Kranjskogorci na
visino 1500 metrov) in 4 ure hoje (v obe smeri);

e izlet po ravninskem ali valovitem svetu s 5 urami hoje (v obe smeri);

e kolesarski izlet z najmanj 25 kilometri voznje (v obe smeri);



e kobiniran izlet s kolesom do vznozja in vzpon na hrib (skupaj 5 ur).

En izlet mora biti na visjo vzpetino (prva razli¢ica), drugega pa lahko izbere ali ucitel;j ali
ucenci.

Zazeleno je, da uCencem pripravimo kolesarski izlet, ¢eprav je organizacijsko zahtevnejsi.
Treba je upostevati tudi vse varnostne ukrepe (brezhibna kolesa, zasCitna Celada, manj
prometne ceste, veC spremstva, policijska zaS¢ita in podobno). Mozna je tudi kombinacija
dveh oblik, na primer, s kolesom do vznozja hriba in nato vzpon nanj. V tem primeru naj bo
okoli 5 ur kolesarjenja in hoje.

2a Raznozka ¢ez kozo

Ucenec mora s poljubno dolgim zaletom in sonoznim odrivom narediti raznozko ¢ez kozo,
postavljeno poéez. Ce je udencu lazja raznozka vzdolz, naj skade na ta na¢in. Visina koze
je priblizno 100 cm, lahko pa jo ucitelj zmanjsa ali poveca. Naj bo tolik$na, da bo nalogo
lahko opravilo kar najve¢ udencev. Za odriv uporabljamo prozno odrivno desko. Ce
nimamo deske, naj se ucenci odrivajo s tanjSe gimnasti¢ne blazine. Uporaba ponjave ni
dovoljena.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

¢e je pravilno povezal zalet s sonoznim odrivom,

Ce se je z dlanmi le hipno oprl na kozo in hkrati tudi odrinil z rokami,
¢e se z nogami ni dotaknil orodja,

¢e je varno doskocil.

2b Vzmik na doramenskem drogu

Ucenec stoji pod doramenskim drogom. S soro¢nim nadprijemom in zamahom ene noge
naprej in navzgor se zavrti ob drogu nazaj in hkrati preide v oporo na drogu. Z droga sesko¢i
nazaj.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

e e je naredil vzmik samostojno (izjemoma lahko teZjim in manj mo¢nim uc¢encem, Se
posebno u¢enkam, pomaga ucitelj).

3. Posko¢na polka

Ucenci se v parih drZijo za pas in ramena. zaZeleno je, da so pari meSani. Osnovni korak je
"korak-poskok" na mestu izmeni¢no z eno in drugo nogo. Ucenca morata "ujeti korak",
tako da sta posko¢ni nogi vedno na isti strani. Ce torej eden poskoéi z levo, mora drugi z
desno in tako naprej.

Treba je pokazati tri ‘plesne slike":

a/ osnovni korak (korak-poskok) na mestu (brez obra¢anja),
b/ osnovni korak in obracanje para na mestu,



¢/ osnovni korak in obrac¢anje na mestu ter hkrati gibanje v plesni smeri (nasprotno
od urnega kazalca).

'Plesni par' obkrozi vadbeni prostor poljubno povezujo¢ med seboj navedene tri 'plesne slike'.
Vadba in preskus se obvezno izvajata ob glasbi.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

e (e je pokazal spretnost v skladu z opisom,
e (e je gibanje uskladil z glasbo,
e (e je gibanje obeh ucencev v paru usklajeno.

4. Tek 10 minut zdrZema v pogovornem tempu

Ucence je treba z nacrtno vadbo usposobiti, da bodo lahko tekli 10 minut zdrZzema v
pogovornem tempu.

Tedejo lahko na umetni tekaski stezi ali v naravi. Ce teéejo v naravi, mora biti tekalisce
pregledno in omogociti je treba, da sleherni ucenec tece v tempu, ki si ga sam doloci.
Ucenec se med tekom ne sme ustaviti in ne sme hoditi (niti koraka), prav tako je treba
prepreciti brezglavo dirko za hitrejSimi tekaci.

Ucenci lahko tecejo posamicno, v parih, trojkah ali manjsih skupinah.
Ucenec je nalogo uspesno opravil,

e Ce je tekel 10 minut zdrZzema v tempu, ki si ga je sam izbral.

5. Plavanje — 50 metrov

Ucenec skoc¢i v vodo na noge in nato plava neprekinjeno 50 metrov s poljubno tehniko.
Seveda ne sme uporabiti plavalnih pripomockov (rokavcki, deska in podobno). V drugi
polovici predpisane razdalje se ucenec v vodi ustavi, iz polozaja 'prsno' preide skozi
pokoncni polozaja v leZo na hrbtu in takoj zatem spet v polozaj 'prsno' ter plava naprej do
cilja. Med plavanjem ucenec ne sme stopiti na dno in ne sme se oprijeti roba plavalis¢a ali
kak$nega drugega predmeta ali osebe v vodi. V krajSih bazenith ucenec preplava
predpisano razdaljo tako, da plava do roba, kjer spremeni smer in plava nazaj. Ce je bazen
zelo kratek, ucenec tolikokrat spremeni smer, da preplava 50 metrov. Pri spreminjanju
smeri se ne sme oprijeti roba bazena ali stopiti na dno.

Ucenec je nalogo opravil,
e e je natancno uposteval opis naloge.

Ce ucenec naredi katero od nedovoljenih napak, lahko ponovno opravlja nalogo. Stevilo
poskusov ni omejeno.

Naloga je usklajena s programom Odpravljanje plavalne nepismenosti’ (glej PRAVILNIK
SODELOVANJA V SPORTNEM PROGRAMU KRPAN, ¢l. 13).



6. Teorija

2.

Ucenci morajo obvladati naslednji temi:

Pomen gibanja oziroma Sporta za razvoj otroka in mladega cloveka ter za poznejse polno
in zdravo Ziviljenje odraslih.

Vaje za krepitev pomembnejsih misicnih skupin.
Znanje se ocenjuje z navadno Solsko oceno od 2 do 5. Ucenec je nalogo opravil, e je za

svoj odgovor dobil najmanj oceno 'zadostno'. V vpisno knjizico se ocene ne vpisujejo,
ampak se vpise le znak 'opravil'. U¢enci lahko odgovarjajo ustno ali pisno.

DOPOLNILNE NALOGE

5. razred

1. Drsanje ali rolanje ali kotalkanje

Na tla nariSemo ali kako drugace oznac¢imo 'osmico'. Polmer ene zanke je od 2 do 3 metre.
Ucenec mora s prestopanjem™ Stirikrat 'prevoziti' oznacenti lik. V eni zanki prestopa z eno
nogo, v drugi pa z drugo. Navaden drsalni ali rolkarski korak nista dovoljena. Prestop ¢ez
stojno nogo mora biti nedvoumen.

* Prestopanje je prvina, pri kateri drsalec ali rolkar s prestopno nogo stopi naprej skrizno
Cez stojno nogo in tako spremeni smer. Pri prestopanju v desno vedno leva noga prestopi
naprej skrizno cez desno nogo (glej sliko). Pri prestopanju v levo stopi desna naprej
skrizno cez levo.

Ucenec zacne izvajati nalogo tako, da pred 'osmico' naredi dva ali tri navadne drsalne
korake, tako da dobi nekoliko ve¢ hitrosti, in nato zapelje v osmico.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

¢e je tekoce opravil predpisano nalogo (brez padcev in zastojev) in ni bistveno odstopal od
oznacene 'osmice’.

Smucanje

Ucenec mora na poljuben nacin (pluzni zavoj, zavoj s pluznim prestopom, osnovni zavoj,
Siroko paralelno vijuganje, ozko paralelno vijuganje) tekoce presmucati vpadnico, na kateri
je 12 kolickov. Kolicki so priblizno od 3 do 4 metre narazen. Za voznjo okrog kolicka velja
ustaljeno smucarsko pravilo, da kolicka ni dopustno povoziti. Iz prakti¢nih in varnostnih
razlogov se ucenec kolicka tudi ne sme dotakniti.



Nagib smucisc¢a in vrsta snega naj bosta taksSna, da smuci dobro drsijo, hkrati pa ne
dopuscata velike hitrosti.

Najboljsi nagib smucisca in najustreznejSo razdaljo med kolic¢ki doloc¢i ucitelj na podlagi
prejsnje vadbe in poskuSanja.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,
e (e je presmucal vpadnico, ne da bi se ustavil, padel ali dotaknil kolicka.

3. Spretnostna naloga s kolesom
Spretnostni poligon je sestavljen iz Stirih nalog:

a/ Prevoziti je treba razdaljo 10 metrov tako, da u€enec drzi krmilo kolesa samo z eno roko
in nato $e 10 metrov z drugo roko.

b/ Slalom med petimi stojali, razporejenimi v ravni vrsti; razdalja med enim in drugim
stojalom je 3 metre.

¢/ Dvakrat prevoziti osmico, pri kateri je premer ene zanke 3 metre.

d/ VoZznja ez gibljivi 'most'. Most predstavlja 3 metre dolga deska, ki jo poloZimo na 10 do
15 cm debel kos lesa tako, da je nekaj centimetrov vec kot polovica deske na eni strani in je
zato ta del na tleh. Na strani, kjer je deska na tleh, ucenec zapelje nanjo, in ko se deska prevesi

na drugo stran, nadaljuje voznjo do cilja.

Deska mora biti Siroka od 27 do 32 centimetrov. Najboljsa je 4 cm debela deska, lahko pa
uporabimo tudi tanjSo, vendar ne manj kot 2,5 cm.

Pri voZnji na poligonu morajo ucenci uporabljati zas¢itno celado.

OPOMBA

Namesto opisane naloge lahko ucenci opravljajo spretnostni poligon, ki ga je za opravljanje

kolesarskega izpita v osnovni Soli predpisal Svet za preventivo in vzgojo v cestnem prometu
Republike Slovenije (Ljubljana, Trdinova 8). U€encu lahko tudi priznamo nalogo, ¢e pokaze
izkaznico o opravljenem kolesarskem izpitu.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

e (e je vse predpisane naloge uspesno, zanesljivo in povezano opravil,

e (e med Startom in ciljem ni stopil na tla ali celo padel.

6. razred

1. Drsanje ali rolanje ali kotalkanje



Ucenec mora prevoziti (predrsati) nazaj (s hrbtom obrnjen v smer gibanja) razdaljo 30
metrov.

Nalogo je uspesno opravil,

e (e jo je opravil tekocCe, brez zastojev, brez padca in brez tuje pomoci.

Smucanje

Ucenec mora s Sirokim ali ozkim paralelnim vijuganjem tekoc¢e presmucati vpadnico, na
kateri je 12 kolickov. Koli¢ki so priblizno od 3 do 4 metre narazen. Za voznjo okrog
kolicka velja ustaljeno smucarsko pravilo, da ga ni dopustno povoziti. Iz prakti¢nih in

varnostnih razlogov se u¢enec kolic¢ka tudi ne sme dotakniti.

Nagib smuciS¢a in vrsta snega naj bosta takSna, da smuci dobro drsijo. Najboljsi nagib

smuciSca in najustreznejso razdaljo med kolicki dolo¢i ucitelj na podlagi prej$nje vadbe in
poskuSanja.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

e (e je presmucal vpadnico na predpisani nacin, ne da bi se ustavil, padel ali dotaknil
kolicka.

Igra z Zogo

Ucenec mora biti dejaven ¢lan razredne ali Solske ekipe v igri "med dvema ognjema" ali
kak3ni drugi Sportni igri. Sem Stejemo tudi namizni tenis.

Ucenec je dejavni ¢lan razredne ekipe, ¢e nastopa za svoj razred na medrazrednem
tekmovanju svoje Sole. Ucenec je dejavni ¢lan Solske ekipe, ¢e nastopa za svojo Solo na
medsSolskem tekmovanju. Sem Stejemo prijateljsko tekmo z drugo Solo ter obcinska in
medobcinska tekmovanja.
Ucenec je nalogo opravil,

¢e je dejavno sodeloval vsaj na dveh tekmabh.

Sedenje na klopi za rezervne igralce ne Steje.



SPLOSNI NAPOTKI IZVAJALCEM PROGRAMA
Uvod

Prejsnji program tekmovanja za Sportno znaCko so nekateri ucitelji razumeli razli¢no. V
dvajsetih letih, kar je ta program zivel, se je nabralo kar precej taksnih in druga¢nih informacij
o udejanjanju tega programa. Nekaj pripomb in staliS¢ izvajalcev, ki so imeli razlicne
poglede, je bilo tudi objavljeno v glasilu Sport mladih. Nekaj pripomb iz preteklosti je bilo v
zdajSnjem programu upostevanih, nekaj pa ne. Seveda ni mogoce upostevati stalis¢, ki so v
manjsini ali so v popolnem nasprotju s temeljno zamislijo tega programa. Tisto kar ni bilo
upostevano, je deloma pojasnjeno v 1. delu tega priro¢nika, nekaj pa v tem delu. Tu je
dodanih Se nekaj "razsirjenih" nasvetov in pobud, ki temeljijo na idejni zasnovi tega programa
ter preteklih nejasnostih in ohlapnostih. Namen tega dela priro¢nika je, da ucitelji kolikor
toliko poenotijo strategijo udejanjanja tega programa.

Marsikatera misel iz 1. in 2. dela priro¢nika je zavedano ponovljena tudi v tem delu in
najveckrat razSirjena ob misli, da 'dvakrat zaSito bolje drzi', ali re€eno bolj uceno: 'repetitio est
mater studiorum'.

1. Poglavitni namen programa Krpan

Poglavitni namen Sportnega programa Krpan ni osvajanje kolajn, ampak ucinek, ki je
posledica vadbe v programu predpisanih prvin. U¢inek, tako glede vecanja gibalne izobrazbe
kot zboljSanja gibalnih sposobnosti, je mogoce pricakovati samo ob ustrezni koli¢ini in
intenzivnosti vadbe. Bistvo programa Krpan je torej PROCES, ne pa nagrada. Opravljanje
posameznih nalog in kon¢na podelitev priznanja sta le zadnje, sklepno dejanje PROCESA.
Takojs$nje opravljanje nalog brez ustrezne pripravljalne vadbe, brez PROCESA, ne bi bilo v
skladu s temeljnim namenom tega programa Kolajna je v prvi vrsti nagrada za opravljeni
PROCES in Sele nato za uspesno opravljeno nalogo.

Zahtevnost nalog je izbrana tako, da bi jih vecina uencev lahko uspe$no opravila Ze pri
prvem poskuSanju. In udejanjanje programa na takSen nacin ne bi imelo kakSne posebne
koristi in smisla. Zato je v vsakem primeru treba organizirati vadbo (PROCES), sposobnejsim
ucencem pa dodati zahtevnejSe cilje. Tudi ¢e nekateri ucenci uspesSno opravijo predpisano
nalogo ze pri prvem poskusu, naj jih ucitelj spodbuja, da bodo z vadbo opravili te naloge
boljSe, hitrejSe, natancnejse, bolj spretno... in predvsem z vecjim zadovoljstvom. Ucenci naj
predpisane naloge opravljajo 'zares' Sele potem, ko so se dlje ¢asa pripravljali. Priprava pa
vsebuje didakti¢ni postopek za predpisano prvino, urjenje in popravljanje napak, povezovanje
predpisane prvine z drugimi, vadbo v razli¢nih in tezjih okolis¢inah ter podobno. Seveda pri
tem upostevamo individualne lastnosti in zmogljivost ucencev, zato je smiselno in smotrno,
da del PROCESA poteka po metodi vadbe v homogenih skupinah.

1z preteklosti so znani primeri, ko so ucitelji 'testirali’ u¢ence s predpisanimi nalogami in jih
na podlagi izida razdelili v dve skupini: v tisto, kjer so bili ucenci, ki so predpisano nalogo
opravili Ze pri prvem poskusu, in tisto, kjer so bili ucenci, ki tega niso zmogli. Prvim so
priznali nalogo, drugim pa organizirali dopolnilno vadbo. Ta ucitelj ni ravnal v skladu z
didakti¢nim nacelom upoStevanja individualnih zmogljivosti. V skladu s tem nacelom



morajo vsi ucenci tako glede gibalne izobrazbe kot gibalnih sposobnosti napredovati glede na
svoje zacetno (inicialno) stanje. V navedenih primerih so uclitelji zanemarili sposobnejse
ucence. Za delovni cilj so si izbrali 'opraviti predpisano nalogo in dobiti priznanje' in mogoce
Se 'zbrati nekaj tock za letno porocilo', ne pa PROCESA, ki naj bi slehernemu ucencu nekaj
dal. Se slabse je ravnal ugitelj, ki je tako imenovanim 'slab§im' uéencem dal le nalogo, naj se
doma pripravijo, in ko bodo nalogo zmogli, naj se javijo. Znan je tudi primer, da ucitelj po
prvem preskusu sploh ni ni¢ ve¢ storil za tiste, ki tedaj naloge niso zmogli. Ucenec, ki pri
prvem poskusu katere naloge ni opravil, je preprosto izpadel iz kroga kandidatov za osvojitev
kon¢nega priznanja. Nekje pa so se ucenci hvalili, da je ucitelj kar povprek vsemu razredu
podpisoval uspesno opravljene naloge, Ceprav jih ucenci niso opravili in tudi vadili niso.
Navedeni primeri so v nasprotju s temeljno zasnovo programa Krpan in hkrati v nasprotju s
kakovostno Sportno vzgojo. U¢itelj, ki sodeluje z u€enci v programu Krpan na takSen nacin,
kaksnega posebno koristnega dela ne opravlja. Nekateri postopki so tudi pedagosko in eticno
dvomljivi.

2. Kako z ucenci, ki ne zmorejo predpisanih nalog

Neuspesnih ucencev ne sme biti. Z neuspehom si ucenec oblikuje negativno samopodobo,
zato dobi strah in odpor do stvari, v katerih je neuspesen. Ce uéenec dobi strah in odpor do
Sporta, ni mogoce pricakovati, da bi ga Sport kdaj pozneje privlacil. Otrok, ki je v Sportu
zaznamovan kot neuspesen, se bo zelo verjetno tudi pozneje izogibal tak$nih dejavnosti. Zato
ne ustvarjajmo negativnih emocij do Sporta in ne proizvajajmo nasprotnikov Sporta.
Ravnajmo tako, da bodo vsi ucenci uspesni. Treba je narediti vse, da se uc¢enec z levega del
Gaussove krivulje ne bo pocutil neuspesnega. Uenec preprosto ne sme dobiti obCutka, da je v
Sportu slab, da Sport ni zanj, ker ga bo takSno prepri¢anje tudi pozneje v zivljenju odvracalo
od $porta. In za tak$no delo, ki ni lahko, je potreben pedagog. Samo ucitelj in vescinar ne
zadostujeta.

Pri oblikovanju u¢enceve negativne samopodobe pa ne gre samo za Sport in odnos do njega,
ampak za veliko ve¢. Ze v tem obdobju zaénejo udenci zelo veliko pozornost posveéati
svojemu telesnemu videzu in telesnim sposobnostim. Ucenci te starosti, Se bolj pa v
adolescenci, se ne primerjajo med seboj po intelektualnih dosezkih, ampak po telesnih.
Ucenec s pozitivnim dozivljanjem svojega telesa in svoje gibalne uspesnosti gradi pozitivno
predstvo o sebi. Ta poveCuje samozavest in pomaga pri nadaljnjem celostnem zorenju.
Negativno odstopanje od vrstnikov otrok lahko dozivlja bolece, rusi se pozitivna predstava o
sebi, oblikuje se obcutek manjvrednosti, kar vse lahko negativno vpliva na celosten razvoj
osebnosti.

Seveda bo prav gotovo nekaj tak$nih ucencev, ki bodo zaradi svojih prirojenih lastnosti,
zaradi svoje telesne zgradbe, zaradi preteklega nespodbudnega zivljenjskega okolja ali
preprosto zaradi svoje RAZLICNOSTI imeli tezave pri opravljanju predpisanih nalog. Teh
ucencev ne smemo zaznamovati (stigmatizirati). Opustiti je treba vse vrednostne sodbe.
Primerjave v slogu "glej Petra, kako je dober" in sploh poudarjanje 'razli¢nosti' z desnega repa
Gaussove krivulje lahko naredi ve¢ Skode kot koristi. Ucenci ne smejo dobiti obcutka, da so
slabi. Najbolje bo, ¢e v pedagoskem besednjaku na pridevnik 'slab' pozabimo. Gibalne
lastnosti in sposobnosti so v populaciji normalno razprSene (kot telesna viSina, velikost noge,
barva glasu in podobno), zato so vsi u¢enci normalni. Tudi o telesni visini ne govorimo, da je
dobra ali slaba. Prav tako velikosti noge ali barve glasu ne oznaujemo vrednostno. Znano je
tudi, da se vsi otroci ne razvijajo enako. Pri nekaterih se gibalne sposobnosti razvijajo hitreje,



pri drugih pocasneje. Ugotovili so, da se otroci iste kronoloske starosti, torej v istem razredu,
lahko v razvoju razlikujejo tudi do Sest let. In &eprav se razlikujejo, so normalni. Ce pa so
normalni, ne morejo biti slabi. Ni torej 'slabih' ucencev, so le razli¢ni. In ker so razli¢ni,
nekateri hitreje in laZje obvladujejo predpisani program, drugi pa teZje. Pri humani $portni
vzgoji je treba ucence prepriCati, da na svoje gibalne lastnosti in sposobnosti zrejo skozi
prizmo RAZLICNOSTL ne pa KAKOVOSTI (da o ugiteljih in $¢ posebno $portnih pedagogih
ne govorimo). Glej tudi 4. del priroénika, B. TEORETICNE TEME, &t. 5 (odstavek Ljudje
smo razlicni).

Ker so ucenci ze po naravi razli¢ni, naj ne tekmujejo z drugimi ucenci. Vrednostno
primerjanje z drugimi ucenci ni dopustno. Sleherni ufenec naj tekmuje sam s sabo.
Temeljno vodilo naj bo: biti danes boljsi od v€eraj in jutri boljsi od danes. Pridevnika
uspeSen in neuspeSen uporabljamo samo takrat, kadar obravnavamo istega ucenca. Ce je
ucenec napredoval, je uspesen, Ce je obstal na zacetnem stanju, je neuspesen.

Ucencem, ki bodo zaradi svoje razli€nosti imeli teZave pri opravljanju predpisanih nalog, je
treba posvetiti ve¢ pozornosti. Treba jih je spodbujati, jim pomagati in tudi svetovati, kaj naj
vadijo doma. Lahko jim organiziramo tudi dopolnilni pouk ali krozek, kjer bodo poleg priprav
na opravljanje naloge poceli Se kaj drugega. Pa ne zato, ker so slabi, ampak zato, da bodo
premagali sami sebe in bodo jutri boljsi kot danes. Nekaterim bo Slo morda res tezko, toda,
kot Ze receno, PROCES je vreden vec kot visoki dosezek. TakSen prijem ima lahko tudi
globlji in dolgoroc¢ni vzgojni nauk. Zelo dragoceno je namre¢ lahko spoznanje, da je z lastno
voljo in trudom mogoce marsikaj doseci.

Ucenec, ki kljub prizadevanju ne bo mogel opraviti kak$ne predpisane naloge, jo bo lahko
nadomestil z dopolnilnimi. Ce tudi s temi ne bo mogel opraviti programa v skladu s
pravilnikom, naj ucitelj upoSteva njegov trud in dejstvo, da smo ljudje (uenci) razli¢ni.
Vsekakor pa takSno 'popuscanje' ni dopustno brez PROCESA, vadbe in brez truda. Pa Se tole:
taks$no 'popuscanje’ je treba pedagosko utemeljiti pred drugimi ucenci.

Mimogrede, podobno humano vzgojno-izobrazevalno strategijo si je Zeleti tudi nasploh pri
Solski $portni vzgoji. Res pa je, da je ozivljeno Steviléno ocenjevanje v protislovju s tak§nim
prijemom.

3. Osnovni program — dopolnilni program
Dopolnilne naloge so bile uvrs¢ene v program Krpan z dvema namenoma:

e prvi¢, da lahko ucenci, ki katere naloge iz osnovnega programa ne bi zmogli, vrzel
zapolnijo z dopolnilno nalogo, in

e drugic¢, nadaljevati z dejavnostmi, ki so zacele ze v vrtcu, v Soli pa jih na rednih urah
Sportne vzgoje navadno zanemarjamo, ¢eprav gre za pomembne sodobne Sportne zvrsti, ki
jih je mogoce razvedrilno gojiti domala vse Zivljenje.

Zato dopolnilnih nalog ne gre zoZiti zgolj na prvi namen, ampak jih je treba Steti kot
pomembno dopolnilo in obogatitev ne samo programa Krpan, ampak Sportne vzgoje
sploh. Tak$no razumevanje nakazuje dve delovni usmeritvi:



e Pri nekaterih ucencih je vc€asih ze pri prvih poskusih mogoce podvomiti, da kakSne naloge
iz osnovnega programa ne bodo zmogli. Napacno bi bilo, ¢e bi pri teh ucencih opustili
vadbo in trud za izpolnitev osnovne naloge in Ze vnaprej taktizirali, s katero dopolnilno
nalogo bo nastopil. TakSen prijem ni v korist ucencu. Primer: ucitelj je presodil, da u¢enec
ne bo mogel opraviti, denimo, plezanja. In ker ve, da uenec smuca in bo s smucanjem
nadomestil plezanje, ga s plezanjem ve¢ ne 'muci'. S tem je Skodil ucencu. Pri navedenih
dveh nalogah gre namre¢ za popolnoma razli¢ne gibalne sposobnosti. Pri smucanju
prevladujejo mo¢ nog, skladnost gibanja in ravnotezje, pri plezanju pa moc rok in
ramenskega obroCa ter posredno morda Se oblikovanje pravilnejSe telesne drze. V
navedenem primeru je ucitelj ucenca oprostil vadbe moci rok in ramenskega obroca, kar
pravzaprav najbolj potrebuje. Ucenec, ki je na takSen nacin nadomestil plezanje, bo sicer
dobil priznanje za uspe$Sno opravljeni program Krpan, vendar pa v moci rok in
ramenskega obroc¢a ne bo napredoval. OSkodovan bo za PROCES, ki je Ze sam po sebi
vreden veC kot opravljena naloga brez pripravljalne vadbe. OcCitno si je v navedenem
primeru ucitelj izbral napacno strategijo: v ospredje je postavil formalno priznanje
programa, kolajno, ne pa PROCES, ki je pravzaprav bistvo oblikovanja gibalnih
sposobnosti, v poznejSih letih pa ohranjanja le-teh. Prav bi ravnal ucitelj, ki bi naredil vse,
da bi ucenec kon¢no vendarle opravil nalogo tudi v plezanju. To bi bila prava zmaga tako
ucenca kot uéitelja. Tudi ¢e u¢enec naloge po vsem prizadevanju ne bi opravil, bi okrepil

.....

smucanjem.

e Ceprav gre le za dopolnilne naloge, poskusajmo vendarle dopolnilni program
organizirati za vse ucence. Na to nas Se posebno opozarja drugi namen
dopolnilnih nalog. Glej tudi sestavek Smucanje, drsanje, rolanje — nove
vsebine sodobne sportne vzgoje.

1z obeh delovnih usmeritev je mogoce izpeljati splosni sklep: za vse ucence je treba izpeljati
tako osnovni kot dopolnilni program po vseh didakti¢nih in pedagoskih nacelih. Pa ne
toliko zaradi programa Krpan kot zaradi seznanjanja vseh ucencev s sodobnimi $portnimi
zvrstmi in njihovih morebitnih prosto¢asnih usmeritev v prihodnjih Zivljenjskih obdobjih.
Seveda tudi vse opravljene naloge, tako iz osnovnega kot dopolnilnega programa, vpis§emo v
ucencevo vpisno knjiZico. Naj bo ta izkaz celotne ucenceve gibalne izobrazbe. Mogoce bo
takSna knjizica neko¢ nadomestila zdaj$nje nehumano ocenjevanje, ki deli ucence na 'dobre’
in 'slabe’, ker postavlja v ospredje DOSEZEK, ne pa PROCES.

4. Zakaj dva izleta na leto

Med ucitelji je bilo veckrat slisati ugovor, zakaj vsako leto dva izleta. Nekateri, predvsem iz
mestnega okolja, so zahtevali, da se Stevilo izletov zmanjSa. ZmanjSanje izletov so celo
postavljali za pogoj, da v programu sploh sodelujejo. Svoje stalis¢e so utemeljevali s tem, da
tezko opravijo dva izleta na leto. Zanimivo je, da so v eni od upravnih enot celo odgovorni za
Sport na lokalni ravni podpirali takSne teznje.

TeZnje po zmanjSanju izletov je mogoce zavrniti s strokovnega zornega kota. Hoja je najbolj
preprosta, najcenejSa in najbolj dostopna Sportna dejavnost, ki lahko zmanjSuje negativne
posledice sodobnega zivljenja. S hojo (izletniStvom, pohodniStvom, gorniStvom) se lahko
ukvarjata oba spola v vseh starostnih obdobjih. Zato pravimo, da je hoja univerzalna $portna
dejavnost. Hoja v neonesnazeni naravi, zunaj urbanega okolja in zunaj dosega bencinskih



hlapov je pravi zivljenjski napoj. Zdravniki in Sportni strokovnjaki menijo, da bi vsak ¢lovek
moral hoditi vsaj vsak drugi dan po eno uro, konec tedna pa Se vec. Zlasti sede¢im poklicem
priporocajo taksSen zivljenjski slog. Zato ni nenavadno, da je hoja z vsemi svojimi pojavnimi
oblikami (izletniStvo, pohodnistvo, gornistvo) svetovni kulturni pojav v civiliziranih dezelah.
In samoumevno je, da vzgojno-izobrazevalno delo sledi tak§nemu razvoju.

Ce bi oli uspelo vzgojiti taksen rod, ki bo pozneje v zrelih letih in v tretjem Zivljenjskem
obdobju redno in nac¢rtno odhajal pe$ v naravo, bi storila najve¢ za Sportno kulturo in zdravje
posameznika ter naroda, kar je sploh mogoce.

Solski izlet pa ni samo $portna dejavnost, ampak oblika nazornega integriranega pouka. Na
dobro organiziranem izletu izginejo ostro zartane meje med Sportno vzgojo, zgodovino,
zemljepisom, naravoslovjem, etiko obnasanja in Se marsi¢im. Na izletu u€enci marsikaj vidijo
v Zivo, kar v Soli samo sli$ijo ali preberejo. Hoja v naravo je vracanje ¢loveka k naravi, ki se ji
je ze dodobra odtujil. Oblikovanje custvenega odnosa do narave, kar je eden od
pomembnejSih smotrov Solskih izletov, je po eni plati spodbuda za poznejSe odhajanje v
naravo, po drugi plati pa naravovarstveno ozavescanje, ki je podlaga sodobnim ekoloskim
prizadevanjem.

Ne gre niti pozabiti, da so hoja, izletnistvo, pohodnistvo in gornistvo del slovenske splosne
kulture ter del nacionalne identitete, zato je samoumevno, da Sola tem vsebinam posveca
ustrezno pozornost. To pozornost pa lahko udejanja le zunaj urnika, na Sportnih dnevih
oziroma izletih.

Med navdusSevanjem za hojo v naravi in navduSevanjem za druge Sportne zvrsti je velika
razlika. Pri ve€ini drugih Sportnih zvrsti gre za tehni¢no znanje, in ko nekdo obvlada to znanje
in je uspeSen, lahko to zvrst vzljubi. Pri hoji ne gre za tehni¢no znanje, saj vendar znamo
hoditi Ze vsaj od drugega leta starosti. Pri hoji gre v prvi vrsti za oblikovanje Custvenega
odnosa do narave, za oblikovanje navade in motivacije za dolgotrajnejSo hojo. Z enkratnim
dejanjem na leto pa se navada ne oblikuje. Tudi ¢ustven odnos do narave se ne izoblikuje z
enim izletom. Za oboje je potrebna vecja gostota prijetnih doZivetij in hkrati Se nekaj
razumskih spodbud. In v tem dejstvu je odgovor na naslovno vprasanje. Zato je dva boljse
od enega in Sest boljSe od tri. In ¢e smo odkriti, je vec¢je Stevilo izletov boljSe tudi za ucitelja.
Zlasti za gibalno zanemarjenega, zasedenega in zalezanega. Blagor poklicu, ki po sluzbeni
dolznosti lahko odhaja v naravo. Blagor ucitelju, ki po sluzbeni dolZznosti lahko naredi nekaj
dobrega tudi za lastno zmogljivost in vitalnost. Prenekateri poklici nam zavidajo takSne
'sluZzbene dolZnosti'.

Na podlagi zapisanega je tezko pritrditi tistim, ki bi radi zmanjsali Stevilo izletov, Se tezje pa
jih je razumeti. Najbrz je res v mestu tezje najti primerno mesto za izlet kot v manj urbanih
okoljih, hkrati pa je prav mestnim otrokom treba povrniti pristen stik z naravo. Oni to Se bolj
potrebujejo kot podeZelski otroci.

5. Plavanja ne gre zanemarjati

Po raziskavi Sportno-rekreativna dejavnost Slovencev (1992) 40 odstotkov prebivalcev
Slovenije Stejemo za neplavalce. V Solskem letu 1994/95 in 1995/96 je bilo ugotovljeno, da
ne zna plavati 27,3 odstotka otrok. Ker 20 odstotkov Sol podatkov sploh ni poslalo (1994/95),



in ker je odstotek neplavalcev izra¢unan le iz Stevila ucencev, ki so se preverjanja udelezili
(1995/96), je mogoce domnevati, da je Stevilo neplavalcev Se veliko vecje.

Vsi neplavalci so mozni utopljenci. Znan je, na primer, podatek, da se je med letoma 1969 in
1990 v Sloveniji utopilo 1517 oseb, kar je povprecno 72 na leto. Znan je tudi podatek, da se
zadnja leta utopi povprecno od Sest do sedem Soloobveznih otrok. Sleherno bivanje
neplavalca ob vodi in voznja s plovilom sta tvegana. Da o prometnih nezgodah, ko voznik
zapelje s ceste v reko, in elementarnih nesrecah (poplave) ne govorimo. Kdor ne zna plavati,
tudi nikogar ne more resiti iz vode. Niti lastnega otroka ne. Zato je enkrat za vselej treba
odpraviti plavalno nepismenost. Znanje plavanja danes Stejemo za nepogresljiv del splosne
vzgoje in izobrazbe slehernega ¢loveka. Govorimo seveda o znanju, ne pa 0 polznanju.
Sleherno polovicarstvo in nezanesljivost sta pri plavanju lahko varljiva in Se nevarnejSa od
neznanja. Da bi se izognili polovicarstvu in nezanesljivosti, se je treba od vrtca do zakljucka
osnovne Sole veckrat osredotociti na plavanje. Zato v okviru programa Zlati son¢ek ucimo
otroke plavati ze v vrtcu, zato je plavanje v uénem nacrtu osnovne $ole in zato je plavanje tudi
nezamenljiva naloga v programu Krpan.

Nauciti otroke plavati ni zgolj uciteljska sluzba, ampak je pedagoSko poslanstvo, ki resuje
zivljenja. Ucenje plavanja je dobesedno Sola za Zivljenje. Zato je kljub tezavam treba storiti
vse, da se uéenci dobro naucijo plavati.

Ne gre pa spregledati niti tega, da je plavanje ena najbolj zdravih aerobnih Sportno-
razvedrilnih dejavnosti v vseh starostnih obdobjih, zato je tudi s tega zornega kota mladi rod
treba pripraviti na Zivljenje.

Raziskave kaZejo, da nekateri starSi ne pustijo otrok na plavalni pouk. V takSnem primeru so
otroci objektivno prizadeti, Ceprav bi se tudi sami radi temu izognili, ker jih je strah. Prizadeti
so Se posebno ucenci, ki jih starsi ne prijavijo v poletno Solo v naravi, kjer je plavanje mogoce
najbolj utrditi. V taks$nih primerih se dober uditelj ne sme vdati v 'usodo'. S strokovnega in
pedagoskega zornega kota mora zastopati objektivni interes otrok in poskusati storiti vse, da
se otrok plavalnega pouka vendarle udelezi.

6. Smucanje, drsanje, rolanje — nove vsebine sodobne $portne vzgoje

Uc¢nemu nacrtu je kljub novejSim posodobitvam mogoce ocitati dvoje: Se vedno se prevec
oklepa klasi¢nih prijemov in v vzgojno-izobrazevalno delo ne uvaja v zadostni meri
sodobnejsih vsebin, ki so mikavne za ucence, in vsebin, ki jih je mogoce uporabljati v
vseh Zivljenjskih obdobjih. Deloma je vzrok za to podrejanje klasi¢ni organizaciji
pedagoskega dela po urniku, deloma pa taks$na ali drugacna 'ujetost' strokovnjakov, ki so
sestavljali uc¢ni nacért. Ocitek seveda leti tudi na kadrovske Sole, ki v svoji okorelosti ne
seznanjajo prihodnjih ugiteljev s sodobnimi §portnimi zvrstmi. Studenti pedagoske fakultete
nimajo ve¢ v Studijskem programu plavanja in smucanja, ¢eprav so se v preteklosti med
Solanjem s tem seznanile vzgojiteljice in dijaki uciteljis¢. Da o drsanju in rolanju ne
govorimo. Prihodnji Sportni pedagogi med svojim Studijem niti ne poskusijo teh dveh Sportnih
zvrsti. In v sklopu vseh teh okolis¢in posodobljen u¢ni nacrt Se vedno zaostaja za razvojem in
za zivljenjem, kadrovske Sole pa tudi za uénim nacrtom. U¢ni nacrt Sportne vzgoje v vrtcih pa
je sploh nemogoc.



Vrzel poskusata omiliti tako Sportni program Zlati soncek v vrtcu in v prvem triletju osnovne
Sole kot program Krpan v drugem triletju. Smuc¢anje, drsanje in rolanje so zagotovo $portne
zvrsti, ki so za ucence mikavne, s staliS¢a gibalne izobrazbe ucinkovite, hkrati pa jih je
mogode gojiti domala vse Zivljenje. To velja zlasti za drsanje in smucanje. Ce je ze smucanje
drago, pa sta rolanje in drsanje lahko poceni nedeljska ali pocitniska zabava mladih. Vsekakor
je koristnejSe preziveti popoldne na drsalis¢u ali rolkaliS¢u kot na cesti, v bliznji 'slas¢i¢arni'
ali pred televizorjem.

Seznanjanje otrok in mladih z navedenimi sodobnimi §portnimi vsebinami torej ni zgolj vadba
spretnosti, namenjena sama sebi, ampak je veliko ve¢, je poskus odvracanja mladih od
nekoristnih in nezdravih oblik prezivljanja Casa ter hkrati poskus spodbujanja prihodnjih
odraslih k bolj dejavnemu prezivljanju prostega casa. Zato je mogoce domnevati, da bodo
ucni nacrti ob morebitni novi Solski reformi bolj sledili zivljenju. Do takrat pa je Zeleti, da
Sole v okviru Sportnih dni in udejanjanja programa Krpan poiScejo moznost, da se z
navedenimi zvrstmi seznanijo vsi otroci, ¢eprav ucni nacrt tega ne zahteva. To naj bo bolj
pedagosko-moralno dejanje kot obveza.

7. Zakaj smucanje, Ki ni poceni

Smucanju v nekaterih okoljih ne posvecajo dovolj pozornosti. Ko govorimo o smucanju,
seveda mislimo v prvi vrsti na alpsko krmarjenje in tek oziroma hojo na smuc¢eh. Navadno je
zanemarjanje smucanja povezano z uciteljem, ki te Sportne zvrsti ne mara ali pa ni najbolj
veS¢ te spretnosti. Resda smucanje ni poceni, vendar pa izkuSnja in praksa kazeta, da za
ucitelja in ravnatelja, ki cenita smucanje in sta prepriCana o njegovi dobrodejnosti, ni
nepremostljivih organizacijskih in gmotnih ovir.

Ceprav smuéanje ni poceni, ga je treba vendarle obravnavati celostno. Smucanje je ena
pomembnejsih Sportno-razvedrilnih dejavnosti v naravi v zimskem casu. Poleti je izbira
Sportnih dejavnosti kar precejSnja, pozimi pa se ta izbor zelo zozi. Poleg sprehodov, drsanja
na redkih naravnih drsalis¢ih in smucanja pravzaprav ni drugih Sportnih dejavnosti v naravi,
ki bi bile dostopne Sir§i mnozici. Zato je smucanje najbolj mnozi¢na oblika prezivljanja
prostega Casa v naravi v zimskem c¢asu. To velja za vsa starostna obdobja in oba spola. Po
nekaterih podatkih smuca v Sloveniji ve¢ kot 300 tiso¢ otrok, mladih in odraslih. Zato tudi
pravimo, da je smucanje znacilen in nelocljiv del slovenske Sportne kulture in kulture sploh
ter identitete slovenskega naroda. Tega, kar je del Sportne in splo$ne kulture ter identitete
naroda, pa Sola res ne sme zanemarjati.

Poleg tega je Custveni naboj, ki ga dozivlja smucar ob uspesnem krmarjenju po zasnezenem
bregu, tezko primerjati s katerokoli drugo Sportno zvrstjo. Kdor se enkrat zaljubi v smucanje,
mu ostane zvest vse Zivljenje, do pozne starosti. Prav to pa je namen seznanjanja otrok in
mladih s smucanjem. S smucanjem poskuSamo otrokom in mladim vsaditi kal takSnega
zivljenjskega sloga, da bodo pozneje, ko odrastejo, v zimskem ¢asu odhajali v naravo, ne pa v
zadimljene lokale. Smucarji pozimi ne posedajo po ves dan pred televizijskimi sprejemniki.
Smucarji nedeljsko brezciljno pohajkovanje zamenjujejo s smucanjem. Znanje smucanja je
najboljSe sredstvo proti zimskemu zapeckarstvu v vseh starostnih obdobjih. Utemeljeno je
mogoce celo domnevati, da smucanje mlade odvrac¢a od droge in drugih oblik asocialnega
vedenja. Bolje je biti 'zasvojen' s smucanjem (in sploh s Sportom) kot z mamili.



Glede na povedano je mogoce reci, da smucanje v Soli res ni poceni, vendar pa gre za
dragoceno in dolgotrajno nalozbo, ki se je Sola ne bi smela otepati, kljub tezavam, povezanim
z organizacijo u¢nega/vadbenega procesa.

Kako pa je s smucanjem na obalnem obmocju? Nekateri menijo, da tam otrok in mladih ni
potrebno 'muciti' s smucanjem, saj tako in tako nimajo moznosti za ukvarjanje s to Sportno
zvrstjo. Taks$no staliSce je precej kratkovidno. Slovenija je alpska in smucarska dezela. Zato
je prav, da otroke in mlade iz Primorske in z obale seznanimo s to Sportno zvrstjo, jim
omogoc¢imo to izkusnjo in pokazemo moznost zdravega in dejavnega prezivljanja prostega
asa pozimi v poznejsih starostnih obdobjih. Ce Slovenci s 'celine' radi prezivljajo poditnice
na morju, je samoumevno, da 'obalci' ne odhajajo na dopust na morje, ampak na 'celino’
oziroma v alpski svet. Zato jim je treba pokazati, kaj je mogoce poceti v alpskem svetu tako
poleti kot pozimi.

Ucinkovitega ufenja smucanja med rednimi urami Sportne vzgoje skorajda ni mogoce
organizirati. [zjema so Sole v manjSem kraju, ¢e imajo smuciSce v neposredni blizini Sole in ¢e
si Sportni pedagog za zimski Cas izgovori v urniku po dve zdruzeni uri (t. i. 'blok ure'). Ena od
moznosti je tudi Sportna vzgoja zunaj izmene (turnusa), vendar naj takSen urnik velja le v
zimskem ¢asu, ne pa vse leto. Smucanju je lahko namenjen tudi Sportni dan, vendar se ucenci
pri tem ne morejo kaj posebnega nauciti. Bolj$i so tako imenovani $portni oziroma smucarski
popoldnevi, ¢e jih organiziramo ve¢ dni zapored. TeCaj smucanja v domacem kraju med
zimskimi pocitnicami tudi nekaj velja. Zagotovo pa je za ucenje smucanja najboljsa
organizacijska oblika Sola v naravi, kjer se ucenci ve¢ dni strnjeno in osredotoceno ucijo
tehnike krmarjenja in drugih smudarskih spretnosti. Se posebno je ufenje smucanja
ucinkovito, ¢e je Sola v naravi v kraju z ve¢ raznovrstnimi vle¢nicami, Ki ustrezajo
ucencem z razlicnim znanjem.

Marsikatero Sportno zvrst lahko ucitelj dobro uci, ne da bi jo sam prakti¢no odli¢no obvladal.
Za smucanje to ne velja. Ucitelj ne more uciti smucanja, ne da bi si pripel smuci in krmaril
skupaj z ucenci. Pa ne samo to, spoznati se mora tudi na didaktiko smucanja. Zato naj
smucanje uci le ulitelj smucanja z ustreznim izpitom ali Sportni pedagog, ki se je med
svojim poklicnim izobraZevanjem prakti¢no in teoreti¢no seznanil tudi s smucanjem in
opravil izpit iz tega predmeta. Ucenje nestrokovnjaka, ki uéencem ne more dati najvec, je
negospodarno ravnanje z denarjem, ki ga za smucanje prispevajo star$i, Sola ali druzbena
skupnost.

Opozorimo $e na to, da je pri uCenju smucanja delo po homogenih skupinah temeljno
didakti¢no pravilo. Zato morajo tudi smucarski ucitelji biti izbrani tako, da najbolje ustrezajo
ravni skupine, ki jim je zaupana.

Povzemimo najpomembnejSa sporocila:

e Ne zanemarjajmo smucanja, ker je to dragocena in dolgotrajna zivljenjska nalozba.

e Najboljsi ucni uspeh je mogoce doseci z ve€dnevnim strnjenim poukom na smuciscu z
bogatejSo ponudbo raznovrstnih vle¢nic.

e Smucanje naj uci le tisti, ki zna smucati in pozna didaktiko smucanja.

e Izbor uciteljev mora ustrezati ravni skupine, ki mu je zaupana.



8. Evidenca opravljenih nalog

Evidenca opravljenih nalog je dvojna. Eno mora imeti ucitelj, druga je namenjena u¢encem in
starSem.

UCditeljeva evidenca. Izkusnja je pokazala, da ima ucitelj najmanj dela, ce si izdela posebno
preglednico z imeni uencev in predpisanimi nalogami. Takoj ko kateri ucenec uspesno
opravi kaksno nalogo, to oznaci v preglednici. Taksen razvid omogoca nazoren pregled nad
celotnim udejanjanjem programa in (ne)uspeSnostjo posameznih ucencev, zato je lahko dobra
izto¢nica za nacrtovanje ure Sportne vzgoje pa tudi za individualno obravnavo posameznih
ucencev (individualna zaposlitev z dopolnilnimi nalogami, pogovor s starsi in podobno).

Udenceva evidenca. Za pregled nad opravljenimi nalogami je u¢encu namenjena Vpisna
knjizica, kamor ucitelj sproti potrjuje vsako opravljeno nalogo. Tako ima ucenec nenehno
pregled, kaj je ze opravil in kaj bo Se moral. S knjiZico se ucenec lahko seznani tudi s
celotnim programom v vsem triletnem obdobju. Zato knjizica lahko v¢asih na ucenca deluje
tudi spodbujevalno. Mogoce je celo pricakovati, da bo u€enec med Solskimi pocitnicami sam
poskusal opraviti naloge, ki ga ¢akajo v prihodnjem razredu.

Vpisna knjizica pa ni namenjena samo ucencem, ampak tudi njihovim starSem, da spoznajo ta
program in se lahko zanimajo za otrokovo uspesnost, da sodelujejo pri posameznih nalogah,
da spodbujajo otroke, da vadijo z njimi ali jim kako drugace (na primer z nakupom Zoge,
kolesa, smuci, rolarjev) pomagajo.

Seveda pa svojo vlogo lahko knjizZica odigra, ¢e ni spravljena v uciteljevem predalu. Zato naj
jo hranijo ucenci. V Solo naj jo prinesejo le takrat, kadar jim ucitelj naroc¢i, da bo preverjal
katero od nalog. Tudi na izlet naj vsak ucenec nese svojo knjiZico in sam odtisne vanjo Zig
vrha ali koge. Tako delajo tudi odrasli, kadar gredo v hribe. Ce knjiZico hrani uéitelj in jo
ucenci vidijo Sele konec Solskega leta ali pa Se takrat ne (ker jo ucitelj kar zadrZi za prihodnje
leto ali jo preda prihodnjemu razredniku), knjizica sploh ni potrebna, ker ne udejanja
nobenega od nacrtovanih namenov.

Seveda ima ucéenéevo posedovanje vpisne knjizice tudi svoje slabosti. Ucenci pozabljajo
knjizice doma, kadar bi jo morali prinesti v Solo. Nekateri jih poskodujejo, zalozijo ali
izgubijo. Po drugi plati pa je skrb za knjizico prav gotovo z vzgojnega staliS¢a zaZelena in
koristna 'domaca naloga'. Gre namre¢ za odgovornost, na katero mora Sola prav gotovo tudi
navajati ufence. Zato vendarle poskuSajmo ucencem zaupati njihove vpisne knjiZice.
Svetujmo jim, naj jih imajo doma vedno na vidnem in istem mestu.

9. Kdaj potrdimo posamezno nalogo in kdaj podelimo priznanja

Potrjevanje nalog. Dozdajs$nji podatki kazejo, da ucitelji ravnajo zelo razli¢no. Nekateri
potrdijo uspeSnost takoj, ko uc¢enec opravi nalogo, drugi potrdijo ve¢ nalog skupaj, tretji pa
vse delo opravijo konec Solskega leta.

Sestavljalci programa se zavzemajo za takoj$nje potrjevanje opravljenih nalog. V raziskavi, Ki
je pred leti ugotavljala udejanjanje podobnega programa na niZji stopnji, je ena od uciteljic
zapisala v anketni list: "Nalepka je za otroka kot olimpijska kolajna za Sportnika, zato jo mora
dobiti takoj, ko nalogo opravi." Nato je $e dodala: "Ce otrok, ko je nalogo opravil, dobi



nalepko takoj, je to motivacija za vse tiste, ki naloge e niso opravili." Ceprav je nalepko v
drugem triletju zamenjal uciteljev podpis, je smiselno in smotrno sprotno potrjevanje sleherne
uspesno opravljene naloge. Casovni odmik od opravljene naloge do prejetega priznanja
(uciteljevega podpisa) prav gotovo zmanjSa tako intenzivnost ucencevega dozivljanja kot
motivacijsko mo¢ za druge u€ence. Ne nazadnje na vsakem tekmovanju priznanja podelijo
takoj, ne pa Sele ¢ez Cas. Tudi slovenski pregovor pravi: "Kdor hitro dé, dvakrat da." Mogoce
bi bilo vredno posnemati uciteljico, ki ob sprotni potrditvi vsake naloge ucencu Cestita, vsi
drugi pa ob tem zaploskajo. Najbolj ploskajo tistemu, Ki je imel najprej tezave, nato pa je
zaradi svojega prizadevanja vendarle bil uspesen. Preprost obred in majhna pozornost lahko
marsikomu pomenita veliko.

Mogoce je s sprotnim potrjevanjem nalog in prisréno spremljajoco slovesnostjo res nekaj ve¢
dela, vendar pa takSen postopek Stejemo za neopore¢no pedagosko ravnanje. Najve¢ Casa
vzame nadlezno podpisovanje. Domiselni ucitelj je ta postopek zelo skrajSal, ker si je
priskrbel zig s svojim priimkom in imenom. Po opravljeni nalogi so se ucenci vsak s svojo
knjizico postavili v vrsto, uitelj pa se je z zigom 'podpisoval' kot po teko¢em traku. V petih
minutah je bil postopek koncan.

Podelitev kolajn naj bo kar najbolj slovesna. Moznosti je vec:

e Ob koncu Solskega leta, ko ucenci prejmejo tudi izkaze.

e Na sklepni Solski slovesnosti ob koncu Solskega leta povezani z ogledom $portnega filma
in risank.

e Na sklepni Sportni prireditvi (akademiji) ob koncu Solskega leta.

e Na kon¢nem skupnem izletu u€encev in starSev.

Navedene moznosti je mogoce kombinirati in §e marsikaj dodati. Nekateri povabijo znanega
Sportnika, da podeli kolajne. Podobno obiskujejo Sole ob zakljucku bralne znacke znani
pisatelji. Na podelitvi priznanj je zazelena prisotnost 'zlatih sonckov', ki bodo ¢ez leto ali dve
sodelovali v programu Krpan. Cim bolj slovesno bomo vsako leto podelili priznanja, bolj bo
program postajal prepoznaven in vabljiv.

10. Ne samo zunanja motivacija

V teoriji motiviranja lo¢imo zunanjo in notranjo motivcijo. Zunanja motivacijska sredstva
so pohvale, nagrade, Zelja po ugajanju, zelja biti enak uspeSnejSemu in podobno. Notranja
motivacija pa je lastno notranje nagnjenje do neke stvari. V zivljenju nekatere stvari po¢nemo
zaradi zunanje, druge pa zaradi notranje motivacije. Med obema je kakovostna razlika. Ce
nekaj pocnemo zgolj zaradi zunanje motivacije, Se ne pomeni, da imamo tisto tudi radi. Zelo
verjetno tistega ne bomo veé¢ poceli, ko zunanjega motiva ne bo ve¢. Ce pa smo notranje
motivirani za nekaj, tisto po¢nemo zaradi sebe, zaradi lastne notranje potrebe in Zelje. V tem
primeru ne prevladujejo zunanji motivi oziroma sploh niso pomembni.

Vrnimo se k $portu. Ce se nekdo ukvarja s $portom zaradi zunanje motivacije (nagrade,
priznanja, ocene, denarnih prejemkov), Se ne pomeni, da ima Sport tudi rad. Verjetno je, da se
Z njim ne bo ve¢ ukvarjal, ko ne bo ve¢ zunanjega motiva. Zunanji motivi so kratkoro¢no
lahko koristni, dolgoro¢no pa ne. Zunanji motivi ne morejo biti podlaga za oblikovanje
pristnih VREDNOT.



Sportni program Krpan sam po sebi postavlja v ospredje zunanjo motivacijo. Potrjevanje
uspesno opravljenih nalog, vsakoletno priznanje, ki se vrednostno stopnjuje (bron, srebro,
zlato), so zunanja motivacijska sredstva. Sodelovanje v nekem Sportnem programu zaradi
zunanjih motivov (ocene, kolajne) Se ne pomeni, da ima uc¢enec Sport rad in da se bo z njim
ukvarjal tudi takrat, ko zunanji motiv ne bo ve¢ deloval.

Zunanji motiv (podpis, ocena, kolajna) je koristen samo kratkoro¢no. Pomaga namrec
udejanjati samo enega od dveh poglavitnih namenov Sportne vzgoje. S svojo raznovrstno
vsebino sodeluje le pri oblikovanju skladnega bio-psiho-socialnega razvoja. Drugi poglavitni
namen Sportne vzgoje, ki je morda celo pomembnejsi, pa je izobraziti, vzgojiti in usposobiti
mladega Cloveka, da bo Sportni slog Zivljenja sprejel kot kulturno vrednoto in bogatil svoj
prosti ¢as s Sportom zaradi lastnega prepricanja, potrebe in Zelje. Za uresniCitev takSnega
namena pa je potrebna predvsem notranja motivacija. Zato je ob vseh podpisih in kolajnah
treba tudi to oblikovati. Samo v tem primeru lahko govorimo o polnovrednem pedagoskem
procesul.

Notranja motivacija temelji na ¢ustvenem odnosu do razli¢nih $portnih vsebin in na znanju.
V drugem triletnem obdobju osnovne $ole je poglavitnega pomena ¢ustven naboj. Prijetno
dozivljanje razli¢nih Sportnih vsebin je prvi in nujni korak k Zelji in potrebi po Sportnem
udejstvovanju tudi v prostem ¢asu in v poznejSih starostnih obdobjih. Zato je treba tudi
program Krpan udejanjati tako, da bodo vsi otroci pri tem dozivljali kar najbolj
prijetne obcutke. Strah, prisilo in vse, kar povzrofa negativhe emocije, je treba
odstraniti ali vsaj kar najbolj zmanjSati.

Ze na tej starostni stopnji pa vedno bolj pridobiva pomen tudi znanje, tako tehni¢no kot
teoreticno. Tehni¢no znanje stopnjuje pozitivno ¢ustveno dozivljanje, teoreti¢no pa razumsko
prispeva k oblikovanju vrednot in trajnih navad. Zato so v programu Krpan tudi teoreti¢ne
teme. Seveda je samoumevno, da mora biti teoreti€no utemeljevanje Sporta prirejeno starostni
stopnji ucencev.

11. Sodelovanje s starsi

Eden od namenov Sportnega programa Krpan je tudi, da spodbudimo zanimanje starSev za
telesni in gibalni razvoj njihovih otrok in da se morda v prostem Casu celo sami z njimi igrajo
in razvedrijo s katero od predpisanih nalog. Program cilja tudi na to, da bi star$i darovali
otrokom Sportne igrace, kot so Zoge, smuci, drsalke, rolarji, kolo (perjanica, miza za namizni
tenis, dvoris$¢ni kos z kosarko...) in podobno.

Star§i lahko tudi veliko pomagajo, ¢e neposredno sodelujejo pri organizaciji nekaterih
dejavnosti, zlasti tistih, ki potekajo na Sportnih igri§cih in v naravi. Prisotnost starSev na
izletih je skorajda nezamenljiva, ¢e iz vrst uciteljev ni mogoce dobiti dovolj spremljevalcev.
Iz vrst starSev sta dobrodosla tudi zdravnik ali medicinska sestra. Morda je kateri od starSev
tudi smucarski ucitelj, drsalni vaditelj, gorski vodnik ali je v mladosti tekmoval v plavanju in
podobno. Pomoc teh starSev (tudi strokovna) je lahko zelo dragocena. Da o prevozih ucencev
tam, kjer ni javnih prevoznih sredstev, ne govorimo. Dober in domiseln ucditelj si vedno lahko
zagotovi izdatno in raznovrstno pomoc starSev.

Prvi korak do starSev je dobro motiviranje uc¢encev za program. Navduseni ucenci bodo o
njem govorili tudi doma. Zelo pomembno je, da je ucenceva vpisna knjiZica tudi starSem
nenehno dostopna. Zato tudi s tega zornega kota velja Ze navedeni nasvet u¢encem, naj doma



hranijo knjizico vedno na istem in vidnem mestu. Tudi na roditeljskih sestankih in govorilnih
urah je treba kaj povedati o 'Krpanu' ter sploh 0 pomenu gibanja in Sportne vzgoje tako za
pripravi starSem tudi ustrezno pisno informacijo. Le zanimanje starSev za ta vzgojno-
izobrazevalni izsek lahko preraste v njihovo neposredno sodelovanje. PristnejSe sodelovanje
starSev je mogoce spodbuditi tudi z nekaterimi drugimi prijemi. Znan je primer, ko so na
skupnem izletu ucencev in starSev organizirali odbojkarsko tekmo med ekipo starSev in
razredno reprezentanco. Tekmovali so seveda v nalogi, ki jo predpisuje program Krpan. Starsi
tudi na sklepni slovesnosti, ko se delijo priznanja, ne smejo manjkati. Podobni prijemi
povezujejo starSe s Solo, spodbujajo njihovo zanimanje za program in njihovo neposredno
pomo¢ pri udejanjanju posameznih vzgojno-izobrazevalnih nalog, vse skupaj z istim
namenom: otroku(om) ponuditi kar najvec.

12. Minimalna* oprema, ki jo potrebujemo za izvajanje osnovnega*
programa

4. razred

koza ali skrinja

odrivna deska

od 2 do 3 gimnasti¢ne blazine

od 3 do 4 rokometne Zoge (St. 2) ali podobne gumijaste Zoge (za osnovno podajo)
kosarkarski kos

od 3 do 4 normalne odbojkarske ali nogometne zoge (za met na kos)

5. razred

od 4 do 5 kratkih kolebnic

2 plezalne zrdi

od 2 do 3 gimnasti¢ne blazine

od 3 do 4 lazje odbojkarske zoge (za zgornji odboj)

od 3 do 4 normalne odbojkarske zoge (za udarec Zoge z nogo)
plavalisce

6. razred

koza

od 2 do 3 gimnasti¢ne blazine
odrivna deska

doramenski drog

kasetnik z glasbo polke
plavalisce

* Navedena je minimalna oprema, ki omogoca le skromno vadbo in preverjanje nalog. Za
sodobno organizirano sportno vadbo, s katero bodo zagotovijene najboljsa kolicina, gostota
in intenzivnost vadbe ter hkrati dopolnilna individualna vadba, je potrebna obseZnejsa



oprema. Za izvajanje dopolnilnega programa najbrz za zdaj sole Se ne morejo zagotoviti
potrebne opreme, zato so pobude in namigi glede resevanja te zadrege navedeni v 4. delu
prirocnika (C. DOPOLNILNE NALOGE).

13. Uciteljem, ki menijo, da so naloge prezahtevne

Ob razliénih priloznostih, ko je tekla razprava o zahtevnosti programa, je bilo slisati
popolnoma nasprotna mnenja. Za isto nalogo so, na primer, nekateri trdili, da je prelahka,
drugi pa, da jo vecCina u¢encev ne more opraviti. In oboji so imeli prav.

Sestavljalci prejSnjega programa (program Sportne znacke) so zahtevnost nalog preverjali na
Solah, predno so se dokoncno odloc¢ili zanje. Tedaj se je pokazalo, da so na eni Soli ucenci
skoraj 100-odstotno obvladali neko nalogo, na drugi $oli pa je isto nalogo opravilo le manjSe
Stevilo ucencev. Poskus je torej potrdil nasprotna staliS¢a. PomembnejSe pa so ugotovitve o
vzrokih za nastanek navedenih razlik.

Praviloma so izidi bili bolj$i na Solah, kjer imajo redno kakovostno Sportno vzgojo ze v
prejSnjem obdobju. Na Solah, kjer so ufenci v okviru Sportne vzgoje predvsem hodili na
sprehode ali kdaj pa kdaj igrali igro med dvema ognjema, je bilo znacilno vec tistih, ki so
imeli tezave. Ugotovljeno je bilo tudi, da imajo ucenci manj tezav, ¢e je ze v prejSnjem
obdobju vodil $portno vzgojo Sportni pedagog. Navedeni primeri kazejo, da so vecje tezave
ucencev posledica nekakovostne Sportne vzgoje v tem in prejSnjem Solskem obdobju.
Napotek je torej nedvoumen.

Seveda pa bo kljub temu Se vedno nekaj ucencev, ki se bodo morali vklju¢no z uciteljem
temeljito potruditi. In ¢e bo program Krpan prispeval h kakovostnej$i Sportni vzgoji, bo
njegov namen tudi doseZen.

Neko¢ je nekdo predlagal, naj bodo naloge taksne, da jih bodo vsi u€enci lahko dosegli.
Taksne naloge bi bile nesmiselne in bi razvrednotile celoten program. Ze zdaj so naloge za
mnoge ucence prelahke. Zato naj bo program, kakrSen je, le izto¢nica za delo. Ucencem, ki
bodo predpisane naloge prelahke, naj ucitelj postavi zahtevnejse cilje, u¢encem, ki bodo imeli
teZave, pa naj posveti ve¢ pozornosti in organizira dopolnilno vadbo. Glej tudi 2. to¢ko (Kako
z ucenci, ki ne zmorejo predpisanih nalog).

14. Ucenci naj dobijo vpisne knjiZice in priznanja brezplacno

V preteklih dvajsetih letih se je pri udejanjanju prej$njega programa (program $portne znacke)
uveljavilo nacelo, da vpisne knjizice in priznanja dobijo ucenci brezplacno. Navadno je vsaka
Sola, ki se je vklju€ila v program, dobila brezplacno tudi dva priro¢nika za ucitelje.
Sestavljalci programa menijo, da Ze uveljavljene prakse ne gre spreminjati ali celo izniiti.
Tak$no ravnanje namre¢ temelji na dveh premisah: prvic, program Krpan je obogatitev redne
Sportne vzgoje v obvezni Soli, in drugi¢, vsaj v obvezni osnovni $oli je treba u¢encem ne
glede na njihove socialne razmere omogociti enake moznosti za njihov razvo;j.

StroSke vpisnih knjizic in priznanj ter dveh priro¢nikov krijejo pristojni organi za Sport na
krajevni ravni iz sredstev, ki so namenjena za Sport otrok in mladine. Seveda pa v
demokrati¢nih Casih nih¢e ne more z zakonom ali predpisom naloziti ob¢ini, da bo krila te
stroSke. TakSen uraden sklep lahko sprejmejo le na obcinski ravni. Zato je mogoce
pricakovati, da se bodo ponekod obnasali macehovsko, ker jim je ve¢ do trznega Sporta in



razli¢nih tekmovanj odraslih. 1z preteklosti je, na primer, znan primer, da so vsa gradiva za
Sportno znacko trzili, hkrati pa so financirali 'ulicne' tekme odraslih, ki so se za zabavo
preganjali za zogo.

V tak$nih in podobnih primerih je treba biti odlocen, vztrajen in predvsem strokovno
prepricljiv. Prizadevati si je treba, da se na krajevni oziroma ob¢inski ravni financiranje tega
programa sistemsko uredi, kar pomeni, da mora najti ustrezno mesto v obcinskih letnih
finan¢nih programih. Argumentov za taksno reSitev je veC. Dva sta navedena ze v prvem
odstavku, drugi pa so Se:

e Sleherna ob¢ina ima, vsaj morala bi imeti, v svojih finan¢nih programih postavko za Sport
otrok in mladih. Ce je kaj mogoce financirati iz tega sklada, je to zagotovo program
Krpan.

e Del sredstev za program Krpan prispevata ze Ministrstvo za $olstvo in Sport ter Zavod za
Sport Slovenije, tako da obcinske zveze dobijo vsa gradiva po subvencionirani ceni.
Prispevek obcine je torej le delni prispevek k udejanjanju tega programa.

e Pomo¢ obcine je neposredna pomo¢ "svojim' otrokom; otrokom, ki ji vsak dan
sreujemo na cesti, in morda celo héeram, sinovom in vnukom ob¢inskih S$portnih
veljakov.

e Ce ob¢ina finanéno podpira razli¢ne $portne ekipe in posameznike "$estega" kakovostnega
razreda, si zagotovo to zasluzijo tudi najmlajsi krajani oziroma obcani, ¢e sodelujejo v
strokovno naértovanem $portnem programu.

e Financna sredstva, ki so v obfinah namenjena Sportu otrok in mladih, so pravzaprav
sredstva obcCinskih oziroma krajevnih davkoplacevalcev in samoumevno je, da nekaj
drobtinic od te pogace pade tudi njihovim otrokom.

e Navedena finan¢na pomo¢ za Sport pristojnih ob¢inskih organov je le minimalni prispevek
k oblikovanju Sportnega naroda, ki je del dolgorocnega nacionalnega programa Sportne
kulture.

Najbrz bi se nasel Se kakSen argument, s katerim je mogoce nastopiti pri pristojnih krajevnih
organih, ki bi se hoteli macehovsko obnasati do Sportne kulture najmlajsih krajanov.



KRATEK PRIROCNIK

PRAKTICNEGA IN TEORETICNEGA GRADIVA
ZA UDEJANJANJE POSAMEZNIH NALOG

uvoD

Pricujoci priro¢nik ni popoln izbor didakti¢nega gradiva za udejanjanje Sportnega programa
Krpan. Vsebuje le 0zji izbor nekaterih uénih pobud, ki bodo ucitelju ali Sportnemu pedagogu
takoj pri roki, ko bo zacel z ucenci udejanjati ta program. Navedeni so najnujnejSi opisi
tehnike izbranih prvin, skrajSane didakti¢ne lestvice, najnujnej$a didakti¢na navodila in nekaj
nalog za popestritev vadbe. Ve¢ bo ucitelj nasel v drugem, obseznejSem strokovnem slovstvu,
ki je pri vsaki nalogi tudi navedeno. Seveda so zapisane tudi teoreti¢ne teme, ki jih program
vsebuje.

A. PRAKTICNO GRADIVO

1. 1zleti

Vsak izlet je pedagoski proces. Zaradi tega seveda sprostilna in razvedrilna razseznost nista
ni¢ manj pomembni in ne smeta biti okrnjeni.

Vzgojno-izobraZevalni smotri

e Navajati u€ence na dolgotrajnejSo hojo in jih tako postopno uvajati v pohodnisko in
gorniSko dejavnost, ki spada med najbolj zdrave oblike kulturnega prezivljanja prostega
Casa v vseh letnih Casih in vseh starostnih obdobjih.

e Seznaniti ucence s pomenom hoje in tako zmanjSevati odpor do te razvedrilne telesne
dejavnosti.

e Nacrtno spoznavati zemljepisne, zgodovinske, narodopisne in druge posebnosti svojega
kraja ter bliznje in daljne okolice.

e Nacrtno oblikovati ¢ustven odnos do narave, ki je temelj naravovarstvenega ozave$canja
in kulturnega odnosa do narave ter prezivljanja prostega ¢asa v naravnem okolju.

e Navajati u¢ence na zdrave medsebojne odnose v skupini.

e Seznaniti ufence s temeljnimi izletniSkimi znanji, spretnostmi in navadami (oprema,
obutev, taktika hoje, uravnavanje telesne temperature, zZeja in uzivanje tekoc¢in, obnasanje
v naravi in tako naprej).

e Navajati ufence na samozasCitno ravnanje (nevarnosti v naravi, skrb za zdravje in

podobno).

Izlet nacrtujemo tako, da zajamemo kar najve¢ naStetih smotrov. Kar najbolj ga je treba
povezati z u¢no snovjo drugih predmetov. Naj ne manjka glasbenih in likovnih spodbud.



Ucenci naj se na izletu kar najve¢ naucijo (temperaturni obrat, megla v dolinah in nad rekami
ter jezeri, od kod ivje, nadmorska vi$ina, strani neba, kompas, od kod smo prisli in kje smo
doma, vrste iglavcev, spoznavanje listavcev in tako naprej). Posebno pozornost posvetimo
vzgojnim nalogam v ozjem pomenu besede (vedenje v naravi, medsebojni odnosi,
medsebojna pomo¢, spodobno govorjenje, skrb za varstvo narave, trganje cvetja, lomljenje
vej, hoja po nepokosenem travniku, nedotakljivost sadnega drevja in poljs¢in in tako naprej).

Zelo narobe je, ¢e nam gre zgolj za to, da pridemo na cilj, odtisnemo zig in se vinemo domov.
Izlet ne sme biti samo telesno dejanje, ampak tudi duSevno, dozivljajsko, kulturno in eti¢no.

Dober izlet mora biti vsebinsko bogat. Tej zahtevi se bomo priblizali, ¢e bo izlet:
e fiziolosko ucinkovit, vendar ne preve¢ utrujajoc;
e poucen (znanja o pohodnistvu, znanja drugih podrocij) in
e prijeten, zabaven.

Pri nacrtovanju izleta je treba upoStevati vse navedene razseznosti. Prva je zajeta Ze v
predpisanem casu hoje in viSini vzpona, za udejanjanje drugih dveh pa mora z ustreznim
programom poskrbeti ucitelj oziroma vodja izleta. Ne pozabimo, da lahko na izletu
udejanjamo tudi nekatere druge naloge iz programa Krpan (preskakovanje kolebnice, premet
v stran, odrivanje v stojo, igre z Z0go).

Izbira cilja

Ucenci naj ne hodijo vedno na isto izletniSko toCko. Zazeleno je, da v okviru Sportnega
programa Krpan opravijo Sest razli¢nih izletov, kajti le tako bodo spoznali kar najvecji del
bliZznje in daljne okolice svojega kraja. Naj ne ponavljajo izletov, ki so jih opravili Ze v prvem
triletju, razen Ce jih ustrezno oteZimo in obogatimo z novimi vsebinami. Dobro je, ¢e Ze kar
vnaprej naredimo nacrt vseh izletov za celo triletje. Tam, kjer ni bogate izbire pri nacrtovanju
izletniskih tock, bomo pac kakSen cilj ponovili, vendar po drugi (Se neznani) poti. Na cilju
naj si ucenci sami odtisnejo Zig v svojo vpisno knjizico. Ce Ziga ni, uéenci na predpisano
mesto vpisejo ime izletniSke tocke, vodja izleta pa s podpisom potrdi, da je ucenec res bil na
izletu. Nekatere Sole si za posamezne izletniske tocke priskrbijo lasten zig, ki ga nato vodja
izleta nese s seboj in odtisne v knjiZice uéencev. Ce je na cilju (v koéi, na vrhu) vpisna knjiga,
naj se ucenci vpiSejo vanjo. Vpisovanje v vpisne knjige je namre¢ del gorniske in
samozas€itne kulture. Razlozimo jim tudi pomen tega vpisovanja, ¢e nekdo sam obiskuje
hribe in gore (v primeru nesrece reSevalci laZe najdejo pogresanega).

Priprava izleta

Pred izletom morajo ucenci dobiti na posebnem listicu navodila o ustreznem oblacilu,
obuvalu, drugi opremi in hrani (glej teoreticno temo Oprema za izlete). Namesto navedenih
listicev si vse potrebne podatke lahko zapisejo tudi v beleznico. Potrebna je tudi temeljita
priprava na klope in zas¢ita pred njimi (glej teoreti¢no temo Zascita pred klopi).

Ucence seznanimo s ciljem in programom izleta (razen ¢e nacrtujemo 'izlet v neznano').
Povejmo jim kaj zanimivega o kraju, kamor smo namenjeni. Povezimo izlet s snovjo drugih
uc¢nih predmetov. Dobrodosli so diaposnetki in videoposnetki s prejsnjih izletov. Preberimo
kaksen sestavek, ki opisuje pot, kamor smo namenjeni (na primer iz Planinskega vestnika).
PoskuSajmo ucence kar najbolj motivirati za izlet, tako da bodo $li z veseljem nanj.



Zelo pomembna je organizacijska priprava izleta. Ta vsebuje:

e Natancen program izleta (zborno mesto, prevoz, ¢asovni izracun poti do cilja in nazaj,
postanki, program na cilju in podobno). Ne pozabimo starSev obvestiti, kdaj bodo
ucenci prisli z izleta.

e Nacrt stroskov.

e Zagotovitev pomoc¢i pri vodenju (Stevilo odraslih spremljevalcev mora ustrezati
Solskim predpisom).

e Seznam opreme (ucenceve osebne opreme in skupne opreme za izvedbo nacrtovanega
programa).

e Zagotovitev rednega pouka, ¢e na dan izleta zacne dezevati in ga zato prestavimo.

e Zadnji dogovor z udelezenci (dan pred izletom).

e Priprava torbice za prvo pomo¢ z ustrezno vsebino (sredstva za nego in zas¢ito ran in
zuljev, gaza, povoj, oblizi, Skarje, prijemalka za trnje, antialergicno mazilo proti
pikom insektov ali alergicnim reakcijam, ki jih povzrocijo rastline, npr. koprive,
otroSki aspirin, prsilo proti klopom, prijemalka za odstranjevanje klopov, kapljice za
oC1).

Ne odhajajmo na izlet v dvomljivem vremenu. Sledimo vremenski napovedi ali vprasajmo
za nasvet na Hidrometeoroloski zavod Slovenije. Odpovejmo izlet, ¢e nas na dan izleta
preseneti dez.

Vodenje skupine

Vodja izleta je moralno in pravno odgovoren za varnost ucencev, ki jih vodi na izlet. Zato je
treba skupino voditi po ustaljenih pohodniskih pravilih, ki veljajo za skupinske izlete.

Nekaj najpomembne;jsih pravil:

e Treba je zagotoviti popolno varnost. U¢enci morajo biti sleherni trenutek pod nadzorom.
Nadzor je treba povecati na nevarnej$ih mestih (hoja ob reki, prehod ¢ez brv, hoja po
prometni cesti, vecja strmina in podobno).

e Tempo hoje se ravna po najslabsih hodcih. Te navadno razvrstimo tik za vodjo izleta. V
zaCetku gremo zelo pocasi, ko se organizem ogreje, lahko stopimo hitreje, vendar ne
pretiravajmo. Vsako dirko je treba prepreciti. Pred ciljem tempo spet zmanjSamo in
naredimo nekaj 'stoje¢ih' postankov, da se ucenci postopoma umirijo in tako ne pridejo na
cilj vsi razgreti. Med hojo ucence opozarjajmo na odlaganje odvecnega oblacila in na
ponovno oblacenje, ko mirujejo.

e Ucenci hodijo v formaciji, ki je varna in jo pot dopuséa. Ce je mogode, naj gredo v gruéi,
na ozjih poteh pa v koloni.

e Prometnih poti se izogibamo, ¢e pa Zze moramo po njih, vodimo kolono po levi strani
ceste, tako da imamo pred seboj vozila, ki vozijo v nasprotno smer.

e Na celu skupine je vodja izleta, ki tudi skrbi za tempo, za skupino pa je spet odrasla oseba.

e Skupina se ne sme razvleci ali razdeliti. Nihce se od skupine ne sme oddaljiti.

e Naceloma med potjo do cilja ne delamo vecjih odmorov. Postanemo le toliko, da u¢encem
kaj povemo ali pokazemo. Kak$no minuto postojimo na mestih, od koder je lep razgled.
Ce 7e ucenci sedejo, naj pod zadnjico polozijo kos obladila in ob tej priloznosti jim
povejmo o 'volku' (vnetju anusa). Glavni odmor je na cilju. S postanki smo lahko bolj



darezljivi pri vradanju. Ce nekateri udenci kaZejo manjSo vnemo za hojo in predlagajo
pocitek, najveCkrat ne gre za resnejSo utrujenost, ampak za kaj drugega. V taksnih
primerih velikokrat pomaga Ze to, da se z u¢encem zapletemo v pogovor.

e Med potjo navajamo ucence na kulturen in spostljiv odnos do narave (glej teoreti¢no temo
Kako varujemo naravo). Ce se nam ponudi priloznost, naredimo ¢&istilno akcijo in
poberimo odpadke, ki so jih odvrgli nekulturni izletniki. Akcija bo zagotovo ostala v
spominu ucencev.

e Na cilju naj se uéenci najprej ohladijo in Sele nato jim dovolimo pitje hladne pijace. Ce je
na cilju koca ali gostinski obrat, najprej naro¢imo ucencem topel ¢aj. Poskrbimo, da na
cilju ne bodo delali skode na travniku in posevkih. Na cilju zabi¢ajmo ucencem, da se ne
smejo oddaljevati od skupine. Ne pozabimo na nadzor.

Vazino!

Naredimo vse, da bo izlet kar najbolj prijeten. Naredimo vse, da bodo ucenci zacutili
pristnejsi stik do narave in jo sprejeli v svoj vrednotni sistem. Prizadevajmo si, da
ucenci to dejavnost vzljubijo, ne pa zasovrazijo.

Literatura:

Kristan S.: V gore... izletnistvo, pohodnistvo, gornistvo. Didakta, Radovijica, 1993

2. Naskok v oporo ¢epno na gimnasti¢no orodje

Vecina ufencev nima posebnih teZav pri navedeni nalogi. Pri tistih, ki jih imajo, pa gre
najveckrat za dve: spraviti boke in noge med roke v oporo Cepno na orodju in zalet,
pravzaprav uskladitev teka s sonoznim odrivom. Zato namenjamo najve¢ pozornosti
pripravljalnim vajam, ki odpravljajo navedeni tezavi.

Didakti¢ni postopek je lahko takle:

1. Eden od temeljnih pogojev za to, da ucenec spravi boke in noge do opore Cepno, je
visoko dviganje bokov. Zato Ze med ogrevanjem z gimnasti¢nimi vajami poskusajo
ucenci iz opore lezno za rokami vskociti v oporo ¢epno. Odli¢na, morda celo klju¢na
vaja za dviganje bokov pa so zaj¢ji skoki (sl. 1). Ucenci naj veC zaj¢jih skokov
povezejo enega za drugim. Vadimo seveda na mehki podlagi. Po prvih poskusih
zanemo ucence opozarjati na tri stvari: na ¢vrsto oporo z rokami pri doskoku v ¢ep
(roke v opori ne smejo Kklecniti), na visoko dviganje bokov v fazi 'leta’ in na odriv od
tal z rokami v fazi pristajanja v ¢ep. Z odrivom rok namre¢ dobimo ve¢ prostora za
boke in noge. Odriv z rokami je precej zahtevna prvina in vecini ucencev ne bo
uspeval. Nic¢ zato.

2. Uvedemo orodje. Ucenec stoji pred zelo nizko Svedsko skrinjo (pokrov in dva
okvirja). Z rokami se opre na skrinjo, se sonozno odrine in (opirajo¢ na skrinjo) visoko
dvigne boke s skrc¢enimi nogami (sl. 2) ter se takoj vrne v zacetni polozaj. Vajo
ponavlja veckrat zaporedoma. Na skrinji lahko vadijo S$tirje u€enci hkrati, ki jih
razporedimo tako, da ne ovirajo drug drugega. Opozarjamo na nagib ramen naprej
(prenos teze naprej na roke), visoko dviganje bokov in ¢vrsto oporo z rokami (roke ne
smejo klecniti), glava je nekoliko zaklonjena, pogled usmerjen naprej na skrinjo.



3. Prvi poskus. Vajo 2 lahko tudi izpustimo in uéenci naredijo kar kratek zaj¢ji skok na
skrinjo ter pristanejo na njej v opori ¢epno (sl. 3). Vadita naj dva ucCenca hkrati na
ozjem koncu skrinje. Svetujmo jim, naj tik pred vskokom na skrinjo odrinejo z rokami
(kot pri 1. vaji). Nekaterim bo to uspelo, vec€ini pa ne. Ni¢ zato. Potrebno je varovanje,
da prestrezemo morebiten padec s skrinje.

4. Zacetek ucenja prehoda iz teka v sonozni odriv. Ucenec se odmakne od skrinje za en
korak. Odrine se z eno nogo proti skrinji in doskoci na obe ter se takoj sonozno odrine
in vsko¢i na skrinjo v oporo Cepno. Nekaj ufencev bo najbrz imelo tezave pri
povezovanju enonoznega odriva s sonoznim. Pomagamo jim s pomozno vajo. Med
zadnji korak in sonozni odriv postavimo oviro (lahko se eden od uc¢encev uleze na tla
pocez). Ucenec, ki ima tezave z odrivom, se zdaj z eno nogo odrine, preskoci oviro
ter doskoci na obe in se takoj sonozno odrine. S tem prijemom dobi ucenec, ki ima
teZzave z odrivom, bolj nazorno predstavo, kako je treba povezati zadnji korak zaleta s
sonoznim odrivom. Opozarjamo na kratek odlo¢en sonozni odriv. Tisti, ki zmorejo,
naj odrinejo tudi z rokami od orodja (kot pri 1. in 3. vaji). Vadita naj dva ucenca
hkrati. Varovanje.

Ucencem ponazorimo slab in dober odriv z napol prazno in dobro napihnjeno Zogo.
Napol prazna Zoga se od tal odbije pocasi in nizko, dobro napihnjena pa hitro in
visoko. Dober odriv je podoben odboju dobro napihnjene Zoge. Enako velja za
odriv z rokami od orodja.

Velikokrat delajo ucenci Se eno napako. Hkrati z odrivom od tal tudi ze prijemljejo za
orodje. Treba jih je navajati, da oprijem za orodje sledi Sele po odrivu tal.

5. Nadaljujemo ucenje prehoda iz teka v sonozni odriv. Ucenec se odmakne od skrinje
(dva) tri korake. Naredi (dva) tri korake proti skrinji, poveze zadnji korak (enonozni
odriv) s sonoznim odrivom in vskodi na skrinjo v oporo ¢epno. Ce ne gre povezava
tekalnih korakov s sonoznim odrivom, postavimo med zadnji korak in sonoZni odriv
oviro (kot pri 4. vaji). Boljse ucence opozarjamo na odriv z rokami od orodja. Vadita
lahko dva ucenca hkrati na oZjem koncu skrinje. Varovanje.

Dvema ali trem korakom jih dodamo Se nekaj, tako da se ucenci odrivajo na orodje z
dalj$im zaletom. 'LeZeCo' oviro pred orodjem lahko pustimo Se nekaj ¢asa. Najprej naj
delajo to z lahkotnimi tekalnimi koraki, nato pa lahko hitrost zaleta povecujejo.

Naloga, ki je predpisana v programu Krpan, pa je le "polizdelek"; kon¢ni izdelek je skrcka cez
orodje. Zato je prav, da pri vadbi predpisane naloge mislimo tudi Ze naprej. Osredotocanje
zgolj na predpisano prvino je daljnoroéno lahko negativno. Ce se zadovoljimo zgolj z
vstopom v oporo ¢epno na orodje, ne zahtevamo pa ustrezno hitrega zaleta in odriva z rokami
od orodja, se lahko izoblikuje napacen gibalni stereotip, ki bo svoje zobe pokazal, ko bomo
hoteli skakati skr¢ko. Zato mislimo naprej in stopnjujmo zahtevnost vadbe.

Zahtevnost vadbe stopnjujemo na naslednji nacin:

1. ZviSujemo skrinjo. S tem stopnjujemo potrebo po izdatnejSem dviganju bokov.



2.

3.

Odmikamo skrinjo od mesta odriva. S tem stopnjujemo potrebo po hitrejSem zaletu in
izdatnejSem dviganju bokov.

Vadimo odriv z rokami od orodja. Kratek in odlo¢en odriv z rokami od orodja je
poglavitnega pomena za obvladanje skr¢ke in mnogih drugih preskokov ez orodje.
Izkusnja kaze, da se uenci zacnejo mocneje odrivati z rokami, ¢e tekmujejo, kdo bo na
skrinjo, ki je postavljena vzdolz, naskocil dlje v ¢ep. Opora in odriv z rokami morata
seveda biti na zacetku skrinje, zato ta prostor ozna¢imo s kredo ali lepilnim trakom.
Tekmovanje sili u¢ence k odlo¢nemu in izdatnemu odrivu od orodja pa tudi k hitrejSemu
zaletu. Pri tej vaji se ze pokaze, kdo je 'zrel' za skrcko.

Vadimo skrcko, torej koncni lik, ki mu je predpisana naloga pravzaprav namenjena.
Vadimo najprej ¢ez kozo (ker je ozja in zahteva manj odriva z rokami), nato pa ¢ez skrinjo
pocez. Potrebno je zanesljivo varovanje. Skr¢ko varujemo od spredaj, tako da preprecimo
morebiten padec na glavo. Pri manj spretnih in plasnih ucencih morata varovati dva.
Stojita ob strani na mestu doskoka. Z roko, ki je blize kozi, primeta u¢enca za zapestje, z
drugo roko pa za nadlaht.

Povzemimo poglavitne napake:

prepocasen ali prehiter zalet,

nespretna povezava teka s sonoznim odrivom,

mlahav sonozni odriv,

odriv preblizu koze,

prezgodnje prijemanje za orodje,

pri naskoku na orodje boki prenizko,

premajhen nagib ramen naprej v trenutku opiranja na orodje,
klecanje rok pri opiranju na orodje,

predolgo opiranje na orodje,

mlahav odriv z rokami od orodja oziroma sploh ni odriva.

Opombe:

Premajhen nagib ramen naprej v trenutku opiranja na orodje navajamo kot napako. To je
seveda res, vendar le pri zaCetnih izvedbah in manj$ih hitrostih zaleta. Zlasti pri preskoku
z mesta je ramena res treba potisniti precej naprej. Pri vecji hitrosti zaleta pa je prav to
napaka. Nagibanje ramen naprej torej zmanjSujemo s hitrostjo zaleta. Pri veliki hitrosti
zaleta ramena ne pridejo pred navpicnico, ki gre skozi oporno mesto na orodju.

Ko za¢nemo stopnjevati zahtevnost, je treba uporabiti metodo vadbe po homogenih
skupinah. SpretnejSim u¢encem damo zahtevnejSo nalogo, manj spretnim pa lazjo. In Se
enkrat: varovanje mora biti zanesljivo.

Ne zahtevajmo od ucencev, da skacejo v oporo ¢epno na orodje, ¢e lahko naredijo skrcko.
To bi bil res nesmisel.

Literatura:
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3. Raznozka ¢ez kozo

Raznozka je ena najbolj znanih in najenostavnejsih prvin med preskoki ¢ez orodje. Vecina
ucencev z raznozko nima tezav, Se posebno, ¢e uporabimo ustrezen didakti¢ni postopek, ki
ucence pripelje do kon¢nega izdelka.

Postopek je lahko takle:

1)

2)

3)

4)

5)

Pripravljalna igra. Vzdolz telovadne klopi polozimo tri vecje tezke Zoge (medicinke),
ki so enako oddaljene (priblizno 1 meter) druga od druge. Ucenec obkoraci klop
nekoliko za Zogo in s sonoznim odrivom ter opiranjem na roke na drugi strani Zoge
dvigne boke in razkoraéno preskoci zogo (sl. 4). Glava je neznatno zaklonjena, pogled
naprej na klop. Opora mora biti ¢vrsta in le trenutna. Prvemu preskoku sledi povezano
drugi in nato Se tretji.

Prvi poskus. Pred kozo polozimo vzdolZz pokrov $vedske skrinje z enim ali dvema
okvirjema. Namesto skrinje lahko nalozimo tudi ve¢ blazin eno na drugo. Ucenec
stopi na skrinjo ali kup blazin in se z rokami opre na kozo (glava neznatno zaklonjena,
pogled naprej na tla). S sonoznim odrivom naredi raznozko (sl. 5). Vazno: ucenec
mora z rokami odriniti od koze Se preden se ji priblizajo noge. Zaradi visokega
odrivnega mesta so redki tisti, ki imajo pri preskoku tezave. Varujemo s prednje strani.
Plasneze in manj spretne ucence primemo za nadlahti in jih potegnemo ¢ez kozo, e je
treba. Opozarjamo na visoko dviganje bokov, nagib ramen naprej in Se posebno na
hipno, odlo¢no in izdatno odrivanje z rokami od orodja. Velikokrat pomaga
prispodoba, da je povrSina koze vro€a (Zerjavica) in je zato treba kar najbolj skrajSati
opiranje nanjo. Seveda mora odriv $¢ vedno ostati izdaten (energicen). Telo pri
preskoku ne sme biti mlahavo. Najveckrat pomaga Ze to, da noge v kolenih in gleznjih
manj spretnim omogoc¢imo, da vajo veckrat ponovijo. Pazi: zaradi prepoznega odriva z
rokami ucenec 'zajaha' roke in lahko pride do poskodbe.

Stopnjujemo zahtevnost. Pri prejSnji vaji (5t. 2) odvzamemo z odrivnega mesta en
okvir ali blazino. S tem smo zviSali oviro, ki jo je treba preskociti. Zdaj so visoko
dvigovanje bokov s hkratnim nagibom ramen naprej in odlo¢en kratek odriv z rokami
od orodja Se pomembnejsi. Varovanje!

Mikavna spretnostna vaja. Skrinjo postavimo vzdolz. Ucenec pocepne na en konec
skrinje, se sonoZno odrine in sesko¢i raznozno cez drugi konec skrinje. Pazi,
opiranje na orodje in odriv z rokami morata biti res na skrajnem koncu skrinje.
Najbolje, da to mesto ozna¢imo. Lahko tudi povezemo naskok na skrinjo v oporo
¢epno in (takoj za tem, spojeno) raznozni seskok ¢ez drugi konec skrinje (sl. 6).

Zalet. Glede na to, da so ucenci zalet Ze vadili pri skrcki, ki je v programu Krpan dve
leti prej, je mogoce domnevati, da pri tem ne bodo imeli vecjih tezav. Lahko pa tudi
ponovimo postopek, ki navaja na povezavo teka s sonoznim odrivom (glej Naskok v
oporo Cepno, vaji 4 in 5). Zalet izvajamo z zmerno hitrostjo. Pri vadbi je potrebno
zanesljivo varovanje. Predvsem je treba s poprejSnjo vadbo zagotoviti ustrezno
gotovost pri sonoznem odrivu. Enonozni odriv je lahko zelo nevaren. U¢enec namrec
z eno nogo zadane kozo, zato ga za¢ne nad orodjem vrteti in pade vzvratno. Ker pa se



v tem primeru uéenec navadno resuje s podstavljanjem rok, pride do poskodbe le-teh
(zvin, zlom, izpah rame). Opozarjamo na kratek (eksploziven) sonozni odriv.
Prispodoba: dobro napihnjena zoga. Podobno kot pri skrcki je treba ucence opozarjati,
da prezgodaj ne prijemljejo orodja. Oporni dotik koze je na vrsti Sele po odrivu od tal.

Neoporecna izvedba, ki ustreza opisu v 5. tocki, ze zadostuje za program Krpan. Toda
izrabimo priloznost in stopnjujmo zahtevnost Se naprej. Zahtevnost izvedbe lahko
stopnjujemo na naslednje nacine:

1. Orodje zviSamo.

2. Kozo je treba preskociti raznozno vzdolz. Pazi, prijem na zadnji konec!

3. Raznozno preskakovanje dveh ali ve¢ koz zaporedoma in povezano. Koze so postavljene
na Sir priblizno za S§irino telovadne blazine vsaksebi. Za lazjo povezavo preskokov
polozimo med koze dve ali tri blazine, tako da znizamo viSino ovire (sl. 6).

4. Postavimo dve kozi drugo za drugo (kot pri 3. vaji). Cez prvo kozo raznozka, na drugi
vskok v oporo ¢epno ali skrcka.

5. Odmikamo mesto odriva od koze. Pri tem ucence opozarjamo tudi Ze na popolnejso
izvedbo, ki se kaze v visokem dviganju bokov. Pri dobri raznozki so boki v trenutku pred
odrivanjem z orodja celo vi$je od ramen. Nekaterim bo takSen skok zagotovo uspel.
Poskusajmo doseci Se to, da ucenec po odrivu z orodja zravna trup in potisne boke naprej,
tako da noge zaostanejo in ucenec zravnan ali neznatno uleknjen doskoci.

Ko stopnjujemo zahtevnost, vadimo seveda v homogenih skupinah. Manj spretni naj vadijo
laZje razli¢ice, spretnejsi pa tezje. Varovanje mora biti zanesljivo.

Literatura:

Novak N.: Osnovni preskoki. Solski center za telesno vzgojo, Ljubljana, 1983

4. Odrivanje v stojo na lahteh

Namen predpisane naloge ni zadrZevanje stoje, ampak le odriv v stojo ob pomoci ucitelja ali
soucenca in takojSnje vraCanje v zacetni polozaj. Zato vecina ucencev s to prvino nima
resnejSih teZzav. Namen izbrane naloge je predvsem krepitev rok in ramenskega obroca, zato je
zazelena kar najvecja gostota vadbe (Stevilo ponovitev). Seveda pa je za izvedbo naloge
potrebna tudi ustrezna mo¢ rok in ramenskega obroca. Zato imajo navadno teZave s to nalogo
ucenci, ki imajo preveliko telesno teZo in premalo moci. Zato je prav, da Ze v daljSem
pripravljalnem obdobju (Se preden zacnemo uciti stojo) na vadbenih urah povec¢amo S$tevilo
pripravljalnih vaj, ki krepijo roke in ramenski obro¢. Se posebno teZjim in slabotnejsim
ucencem posvecamo vec pozornosti. Za te bodo dobrodosle tudi 'domace naloge'. TakSne vaje
SO na primer:

1. Sklece z opiranjem na srednje visoko ¢vrsto oporo (npr. na pokrov skrinje z dvema
okvirjema) (sl 8). Cez &as vi§ino opornega mesta znizamo (npr. opiranje na telovadno
klop). Ucenci lahko vadijo tudi na tleh tako imenovane 'lazje' sklece, kjer se s koleni
opirajo na tla (ne pa s stopali) in tako zmanjSajo obteZzitev, ki jo morajo premagovati
roke (sl. 8).

2. Zajcji skoki. Ker 'eden ni nobeden', naj ucenci povezujejo vec zaj¢jih skokov drugega
za drugim (glej sl. 1). Vadba naj poteka na gimnastic¢nih blazinah.



3. Iz opore Cepno nadzorovan nagib ramen naprej in hkraten sonozni odriv ter dvig
bokov in skréenih nog (sl. 9). Glava je nekoliko zaklonjena (pogled naprej). Pri prvih
poskusih ni potrebno, da boke dvignemo zelo visoko (zadostuje le ‘odlepljenje’ od tal),
pomembnejse je vecje Stevilo ponovitev. V naslednjih poskusih naj ucenci poskusajo
kar najdlje zadrzati boke v zraku. Bolj bo uspelo tistim, ki bodo dovolj potisnili
ramena naprej nad oporno mesto z rokami. Ramena morajo celo nekoliko Cez
navpicnico, ki gre iz opornega mesta. Opisano vajo nato spremenimo tako, da opirajoc
se na roke poskakujemo levo in desno.

4. 1z opore Cepno na eni nogi (druga noga je v zanozenju) zamahujemo z zanoZeno NOYo
navzgor s hkratnim previdnim in nadzorovanim nagibom ramen naprej. Zamasna noga
izdatnejSemu zamahu. PoskuSajmo u¢encem dopovedati, da 'gib vodi' peta zamasne
noge, ne pa boki. Nagib ramen naprej omogoc¢a poznejsi prehod v stojo. Vajo
izvajamo tudi z zamenjanimi nogami, tako da ucenci lahko odkrijejo, s katero nogo
jim 'lezi' zamah. Ne pretiravajmo z viS§ino, pomembnejse je Stevilo ponovitev.

5. Ucinkovite vaje za krepitev rok in ramenskega obroca so tudi plezanje po Zrdi, vse
. * . *
mesSane vese in mesane opore .

* Mesana vesa je polozaj telesa, pri katerem telo ne visi prosto (Cista vesa), ampak se med
veso opira tudi na noge. S tem se izognemo preveliki obtezitvi misicja rok in ramenskega
obroca. Podobno je z mesano oporo. O meSani opori govorimo, kadar se telo ne opira zgolj
na roke, ampak pri tem delno sodelujejo tudi noge ali kateri drug del telesa.

Nekatere od navedenih vaj za krepitev rok in ramenskega obroca izvajamo v sklopu
gimnasti¢nih vaj v uvodnem delu vadbene ure, druge pa v glavnem delu (npr. plezanje,
mesane vese in mesane opore).

Po skrbno naértovanem daljSem obdobju pripravljalne vadbe za moc¢ rok in ramenskega
obroca ne more biti ve¢ vecjih tezav pri izvedbi predpisane naloge. Zlasti 4. vaja bo pokazala,
kdo je 'zrel' in pri kom bodo tezave.

V stojo na lahteh se je mogoce odriniti iz razli¢nih zacetnih poloZajev. Eden od teh je
opora ¢epno na eni nogi (druga noga je zanozena) (sl. 9). Polozaj ucenci ze poznajo iz 4. vaje,
zato naj se odrivajo v stojo kar iz tega poloZaja. Vadimo na blazinah.

6. Ucenec se postavi v oporo ¢epno na eni nogi (druga noga je zanozena). Oporno mesto
(dlani) in 'Cepeca' noga ne smeta biti preve¢ skupaj. Z odlocnim zamahom zanozene
noge navzgor in hkratnim odrivom 'Cepece' noge se odrine in v stoji spoji noge (sl.
10). Pri prvih poskusih naj slehernega uc¢enca varuje ucitelj. Ta stoji na njegovi hrbtni
strani, kjer ga v stoji predstreze in takoj zatem usmeri v zacetni polozaj. Napako delajo
ucitelji, ki u¢encu dvigajo boke in noge ter ga tako 'na silo' postavljajo v stojo. Ucenec
mora sam dobiti obcutek za pravsni odriv, zamah, nagib ramen naprej in koncno
zravnavo telesa v stoji. Le samostojni poskusi lahko vodijo k pridobivanju ustreznega
gibalnega obcutka. Dopustna je le neznatna pomo¢ najmanj spretnim, ki nimajo



obcutka za nagib ramen naprej in tezko dvignejo boke. TakSnemu ucencu ucitelj s
hrbtne strani pomaga tako, da ga prime z obema rokama za pas ter mu pomaga
dvigniti boke. Hkrati mu s kolenom prepreci, da bi ramena potisnil preve¢ naprej in
klecnil. TakSna pomo¢ pa naj bo le neznatna in naj ne traja v nedogled. Uc¢enec mora
¢im prej sam dobiti ustrezen gibalni obcutek.

Pri vadbi opozarjamo na zmeren in nadzorovan nagib ramen naprej nad roke in
zmeren zaklon glave s pogledom naprej. Dopovedujmo ucencem, da je za prehod v
stojo odlocujo¢ predvsem odlo¢en zamah iztegnjene zamasSne noge navzgor.
Opozarjamo jih, da v stoji popolnoma iztegnejo ramena in da se ne ulekujejo v krizu.
Stoja naj bo kar najbolj ravna (‘kot sveca'). K temu obcutku pripomoreta napeto

..........

Namig: ucence, ki pri odrivanju v stojo nimajo teZav, usmerimo na levo stran vadbenega
mesta, tiste, ki imajo tezave, pa na desno stran. In tako na istem mestu vadimo v dveh vrstah.
Najprej se zvrstijo uspesnejsi in nato manj uspesni. Komur iz 'slabse' vrste uspe priti v stojo,
ga posljemo v 'boljSo’ vrsto, kdor je neuspesen ali nezanesljiv, ostane Se v 'slabsi'. Navedeni
organizacijski prijem spodbuja 'slabse’, da se bolj potrudijo in priborijo uvrstitev v 'boljso’
vrsto, hkrati pa ima ucitelj dober pregled nad Stevilom uspesnih, kar mu dopusca prehod k
naslednji organizacijski obliki vadbe.

7. Uspesnejsi in zanesljivejsi u€enci vadijo v trojkah. Eden od ucencev se tri- do Stirikrat
zaporedoma odrine v stojo, druga dva varujeta. Stojita ob strani in izvajalca za
trenutek zadrZita v stoji, nato pa ga potisneta nazaj proti zacetnemu poloZaju. Najbolj
zanesljivi lahko vadijo tudi v parih. V tem primeru varujo€i stoji na hrbtni strani
izvajalca (ne ob strani!) in skrbi za to, da le-ta ne pade na hrbet. Zabi¢ajmo uc¢encem,
da mora biti varovanje popolnoma zanesljivo. Ucence, ki so pri odrivanju v stojo
nezanesljivi, naj Se naprej varuje ucitelj. Vadimo na blazinah ali na travniku.

8. Spretnejsi ucenci se lahko ob steni sami odrivajo v stojo (sl. 10). Obrnjeni k steni se z
dlanmi oprejo na tla priblizno 20-25 centimetrov od nje, se odrinejo v stojo in s stopali
naslonijo na steno. Nato se od nje odrinejo v zacetni polozaj. Opozarjajmo ucence na
zmeren zaklon glave (pogled naprej), zaCetni nagib ramen naprej, mo€an zamah z
1ztegnjeno zamasno nogo, v stoji pa na popolno iztegovanje v ramenih. Ucenci naj se
odrinejo v stojo vsaj 2 (3-, 4-,)-krat zaporedoma.

Povzemimo poglavitne napake: premalo moc¢i v rokah in ramenskem obrocu, predklanjanje
glave, premocno zaklanjanje glave, vodenje gibanja v stojo z boki (namesto z zama$no nogo),
slab zamah z zamas$no nogo, pri zamahu zamasne noge ramena niso dovolj potisnjena naprej,

.....

obroca, nepopolna iztegnitev ramen v stoji, preve¢ uleknjeno telo.

Literatura:
Bolkovi¢ T., S. Kristan: Akrobatika. Fakulteta za Sport, 1998

5. Premet v stran

Tudi za premet v stran je treba nekaj moci v rokah in ramenskem obrocu, hkrati pa se pri

.....

ponovitev). Ucenci, ki se ze brez tezav odrivajo v stojo na lahteh, navadno pri tej prvini



nimajo posebnih tezav, ¢eprav je zaradi asimetri¢nega gibanja zahtevnejSa od stoje. Zato je
smiselno, da najprej u¢imo odrivanje v stojo na lahteh in Sele nato premet v stran.

Pri u€enju lahko uporabljamo dva didakti¢na postopka. Izberemo lahko tistega, ki se nam zdi
uspesnejsi, ali pa oba kombiniramo. Navadno prvi postopek bolj ustreza spretnejSim u¢encem.
Vadimo na blazinah ali na travi.

Prvi postopek temelji na izku$nji, da premet v stran hitreje obvladajo ucenci, ki se ze dobro
odrivajo v stojo na lahteh. Opisan je postopek za premet v levo stran. Dobro je, ¢e vadimo v
obe strani, tako da ucenci najdejo svojo 'boljso' stran.

1. Na tla nariSemo ravno ¢rto. Ucenec se postavi pred ¢rto v oporo ¢epno na eni nogi
(druga je zanoZena) tako, da se z dlanmi opre na ¢rto. Nato se odrine v stojo, kjer ga
ucitelj ali mo¢nejsi pomocnik (ki stoji na hrbtni strani izvajalca) zadrzi. U¢enec v stoji
razSiri noge in takoj zatem spusti desno nogo v desno stran na tla in z njo stopi na
¢rto. Hkrati zapusti tla z rokami in se zravna v stojo razkoracno. Obe nogi naj
pristaneta na ¢rti. Ucenec je torej naredil drugi del premeta v stran.

Pri spuscanju iz stoje na lahteh seveda ne zapustita tal obe roki hkrati. Najprej jih
zapusti leva roka in Sele nato desna. Zelo vazno je, da se leva roka po zapustitvi tal
giblje ¢ez glavo do odrocenja v stoji razkora¢no. Opozarjamo Se na ¢vrsto oporo z
lahtmi, zmerno zaklonjeno glavo, popolno iztegnitev v ramenih in kolkih ter gibanje
po narisani Crti.

2. Ucenec stopi na desni konec Crte, daljsi konec je na levi. Z odnoZenjem leve in
odrocenjem naredi korak z levo v levo (stopi na ¢rto) in se hkrati bo¢no odrine v stojo
na lahteh raznoZno (naredi torej prvi del premeta v stran). Ucitelj ali mocnejsi
pomoc¢nik ga za trenutek zadrzi v stoji, nato pa mu dopusti, da nadaljuje drugi del, ki
ga 7e pozna (1. vaja). Zelo pomembno je, da ucenci v prvem delu premeta ne obracajo
trupa v levo, ampak pridejo v stojo na lahteh raznozno z bo¢nim gibanjem. Pri tem
pomaga desna roka, ¢e se giblje res skozi navpicno ravnino, ne pa skozi predrocenje.
Pomembno vlogo pri prvem delu premeta igrata zamah desne noge (ki pravzaprav
vodi gib) v stran in odriv leve noge. V naslednjih ponovitvah izvajalca ne zadrzujemo
vec¢ v stoji na lahteh, ampak brez postanka nadaljuje gibanje.

Pri pravilni izvedbi poteka gibanje po ravni €rti. Zato jo tudi nariSemo na tla ali pa
nalepimo lepilni trak (sl. 11). Po za¢etnem zamahu z levo nogo najprej postavimo na
¢rto levo nogo, nato pa si zaporedoma sledijo oporne faze po naslednjem vrstnem
redu: leva roka — desna roka — desna noga — leva noga. Vse te to¢ke morajo biti na érti
(sl. 11). Poskusajmo u¢encem predociti, da gibanje pri premetu v stran poteka po zelo
ozkem navpi¢nem hodniku. Zato je potrebno, da je telo v bokih res zravnano, da se
boki gibljejo navpi¢no nad oporo z rokami, da roke sledijo 'ozkemu hodniku' in da so
vse oporne tocke na narisani ali namisljeni ravni €rti. Glej tudi risbo pri opisu naloge v
2. delu priro¢nika.



3. Vcasih ucencem za¢ne uspevati zazeleno gibanje po Crti, ¢e povezejo ve¢ premetov
drugega za drugim. Tudi hitrost izvedbe lahko k temu nekaj pripomore.

Drugi postopek je navadno blizji manj spretnim u¢encem, predvsem tistim, ki imajo tezave
pri odrivanju v stojo na lahteh. Opisan je postopek za premet v levo stran.

1. Na tla nariSemo c¢rto. UCenec stopi na Crto v stojo odnozno z levo. Nato naredi korak z
levo v levo (stopi na ¢rto) in s hkratnim obrac¢anjem telesa v levo preskoc¢i na desno
nogo (na ¢rto) in dokonca obracanje telesa, tako da je spet obrnjen v isto stran kot pri
zacetnem polozaju. Od zacetnega do konénega polozaja se ucenec obrne okrog svoje
vzdolzne osi za 360 stopinj. Vadimo tudi v drugo stran.

2. Prejsnjo vajo izvajamo z nagibom telesa naprej pri preskoku z leve noge na desno. V
naslednjih poskusih nagib e povecamo, kon¢no pa se med preskokom z leve na desno
Se z rokami opremo na tla. Najprej z levo in takoj zatem Se z desno. Zahtevajmo od
ucencev, da prve roke ne postavljajo preblizu noge. Vedno povezujemo ve¢ premetov
v stran zaporedoma. Spodbujajmo uc€ence, da se bodo gibali kar najbolj po ravni Crti.

3. 'V naslednjih poskusih spodbujamo ucence, da naredijo premet v stran kar najbolj
skozi navpi¢nico. Tu se drugi postopek zdruzi z 2. vajo pri prvem postopku.

Povzemimo poglavitne napake, ki otezujejo kolikor toliko zadovoljivo izvedbo premeta v
stran: polaganje rok na tla skozi predrocCenje (namesto Cez glavo), prijem z roko na tla
preblizu noge, opiranje z rokami ni na namisljeni ali narisani ravni €rti (navadno je precej ¢ez
¢rto), upognjeno telo v bokih (namesto zravnano), sklonjena glava, slab zamah zamaSne noge,
slab odriv odrivne noge, mlahava drza telesa pri gibanju ¢ez stojo na lahteh, opora na
pokréenih rokah, gibanje rok skozi predro€enje v drugem delu premeta (namesto ¢ez glavo).
Navedene napake se med seboj povezujejo in najveckrat ena povzro€i Se druge. Navadno ena
napaka stopnjuje drugo.

Literatura:
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6. Vzmik na doramenskem drogu

Uspesna izvedba te prvine (glej risbo pri opisu nalog v 2. delu priro¢nika) je odvisna v prvi
vrsti od mo¢i (rok in ramenskega obroca) in tehnike. Obe razseznosti sta pomembni in nobena
ne more druge nadomestiti. Ce ni mo¢i, tudi tehnika veliko ne pomaga. Zato je krepitev rok in
ramenskega obroca neizogibna. Dobre pripravljalne vaje za moc¢ rok in ramenskega obroc¢a so
vse tiste vaje, ki so navedene pri odrivanju v stojo na lahteh in premetu v stran, ter seveda obe
navedeni prvini. Ker pa pri vzmiku igrajo pomembno vlogo upogibalke rok (m. biceps), je na
vzmik smiselno pripravljati uence tudi z naslednjimi vajami:

1. Vesa v zgibi. UCenec s podprijemom prime doramenski drog (ali kaksno drugo
ustrezno precko) in naredi zgibo (zgiba je vesa telesa na skrcenih rokah, brada je ob
drogu ali celo nekoliko nad njim). U€enec naj v zgibi vztraja, dokler more. Vaditi je
mogoce tudi na dosko¢nem drogu (ali bradlji), vendar je v tem primeru pri naskoku na
orodje treba ucencu pomagati, da pride v zgibo. 'Enkrat je nobenkrat', zato je vajo
treba na isti vadbeni uri tri do Stirikrat ponoviti. Med enim in drugim poskusom naj bo



minuto ali dve odmora. Na drogu (ali bradlji) lahko vadijo trije ucenci hkrati. Krepitvi
daljse casovno obdobje. Spodbujajmo ucence, da vadijo tudi doma. Za to so zelo
primerne Zelezne naprave za stepanje preprog, ki jih vidimo v stanovanjskih soseskah.

2. Zgibe v meSani vesi. Potrebujemo ustrezno precko, ki je priblizno v visini prsi ali
pasu. Ucenec se s podprijemom obesi na precko, noge pa se pred njim opirajo na tla.
Boki so zravnani, tako da noge in trup tvorijo ravno poSevno ¢rto. V tem polozaju
obroca in nog je treba napeti, tako da med zgibanjem noge in trup ostanejo v ravni Crti.
Velikokrat pomaga prispodoba z mavcem. U¢encu namre¢ reCemo, naj bodo noge in
trup v nepregibni mavcni oblogi', tako da se telo med zgibami ne bo moglo upogibati
ali zvijati. UCenec naj naredi toliko zgib, kolikor jih zmore. Po minuti ali dveh odmora
naj opravi Se drugi in nato Se tretji niz. Manj mo¢nim ucencem najdemo doprsno
precko, pri mocnejsih pa je lahko nizja.

3. Plezanje po zrdi je ena najbolj celostnih vaj za krepitev ramenskega obroca,
upogibalk rok in Siroke hrbtne miSice (m. latissimus dorsi). IzkuSnja kaZe, da ucenci,
ki nimajo tezav s plezanjem po zrdi, tudi vzmik hitro obvladajo.

.....

ter hkrati seznaniti ucence z zgibo (brez katere vzmik ne bo Sel), se na doramenskem
drogu lotimo predpisane prvine.

4. Doramenski drog. En okvir S$vedske skrinje s pokrovom namestimo tako, da je
krajSa stranica skrinje vzporedna z drogom in priblizno 30 do 50 centimetrov pred
drogom. Ucenec se postavi natan¢no pod drog, se ga oprime z nadprijemom, s
stopalom leve noge pa se opre na pokrov skrinje (sl. 13). Nato zamahne z desno nogo
in hkrati z levo odrine od skrinje ter za¢ne toC (vrtenje) nazaj. Ko odrivna noga ujame
zamasno, se udenec skloni v bokih, tako da se noge prevesijo ¢ez drog. Ce izvajalec v
zaCetnem delu vzmika (pri zamahu z nogo) popusti v rokah in se s prsmi oddalji od
droga, vzmika ne bo mogel narediti. NeuspeSen bo tudi v primeru, ¢e bo s telesom
zanihal naprej (ker se pri tem boki odmaknejo od droga). Ko se noge Ze prevesijo Cez
drog, je treba zakloniti glavo in iztegniti roke v komolcih ter s tem preiti v oporo na
drogu. 1z opore na drogu u€enec seskoci nazaj.

Ucencu pomagamo s strani tako, da mu z eno roko podpremo boke in spremljamo njihovo
gibanje navzgor, z drugo pa s prijemom za rame pospeSimo vrtljaj (to€) v prvem delu
vzmika. Tudi uéence naué¢imo, kako je treba pomagati sou¢encu. Ce pomagajo uéenci, naj
ob izvajalcu stojita dva ucenca: vsak na eni strani.

5. Uspesnejsim ucencem odvzamemo okvir §vedske skrinje, tako da se odrivajo samo
s pokrova. Namig: pod drog postavimo vzporedno dva podstavka, vi§jega in niZjega. Vsi
ucenci zacnejo z vi§jim podstavkom. Kdor naredi vzmik z vi§jim, nadaljuje z nizZjim.
Naucimo ucence, kako je treba soucencu pomagati.

6. Ucenci vadijo vzmik brez pomoznega podstavka. Pomagajo naj si sami med seboj.



Ucenec naj dela vzmik z nizjega podstavka Sele takrat, ko mu vaja zanesljivo uspeva z visjim.
In Sele takrat mu odmaknemo podstavek, ko mu je prvina uspela z nizjim podstavkom. Vsako
prehitevanje je nesmotrno.

Poglavitne napake:

e ucenec ne stoji natan¢no pod drogom, ampak je odmaknjen nazaj, zato pri
zamahu z nogo zaniha naprej in boki se odmaknejo od precke;

popuscanje rok pri zamahu z nogo, zato se boki oddaljijo od droga;
neodlocen zamah z nogo;

odrivna noga se prepozno priklju¢i zamasni in zavira vrtenje telesa nazaj;
zravnani boki (namesto upognjeni), zato se noge ne prevesijo ¢ez drog;
predklonjena glava (namesto zaklonjena), ko se noge prevesijo ¢ez precko;
slaba opora na drogu (roke ostanejo pokréene).

Literatura:
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7. Osnovna podaja z zamahom nad ramo
Predpisana prvina je ena temeljnih gibalnih spretnosti, ki jo uporabljamo v domala vseh
Sportnih igrah, v¢asih pa tudi v vsakdanjem zivljenju. Ucenci, ki slabo obvladajo to podajo, se

tezko uspesno vkljucijo v igro med dvema ognjema.

Tehnika meta (opis za desnicarja)

Zogo drzimo z obema rokama pred telesom v visini med pasom in prsi. Komolci so ob telesu.
Dlani so ob strani, palca pa zgoraj. Zogo drzimo bolj s prsti kot z dlanjo. Iz te drZe z levo roko
kratko in odlo¢no potisnemo Zogo po najkrajsi poti nazaj gor nad desno ramo. Po kratkem
potisku zoge levo roko zadrzimo in jo vrnemo priblizno v predro€enje, desna pa nadaljuje
zamah. Ce je Zoga tako majhna, da jo uéenec zanesljivo lahko drzi v eni roki, zadetna pomod
leve ni potrebna. Hkrati z zamahom prednozimo levo nogo in zasu¢emo telo v stran zamasne
roke (v desno). Teza telesa ostane na desni nogi. Pri dolgih in mo¢nih podajah ali pri strelu na
vrata sta potrebna vecji zasuk telesa in daljSi zamah zamasne roke, pri kratkih podajah pa je
zamah kratek in poteka predvsem iz komolca in z manj$im zasukom v ramenih.

Zamasna roka je upognjena (kot v komolcu je priblizno 90 stopinj), Zoga je v visini glave,
dlan s kar najbolj razprtimi prsti pa oklepa zogo z zadnje strani (dlan ne sme biti pod Zogo!,
glej sl. 14). Ucenci, ki imajo vecjo dlan, naj poskuSajo Zogo kar najbolj ¢vrsto drzati s prsti.
Ker u€enci navadno ne morejo drzati Zoge z eno roko, morajo takoj po zacetnem zamahu
nadaljevati met. V nasprotnem primeru ucenec izgubi nadzor nad zogo (ker se ta ne 'drzi
dlani') ali pomanjkljivost resuje tako, da zogo malozi' na dlan (kar je seveda nepravilno, glej
sl. 14). Ce ugenec lahko Z0go &évrsto in nadzirano drzi samo s prsti, jo lahko v zadnjem delu
zamaha zadrzi tudi dlje asa. Za dober in ustrezno mocan met sta potrebna hitrost iztegovanja
desne roke v smeri naprej in odlo¢en odsuk telesa ('rama gre za roko', ki mece), zadnji
pospesek pa dobi zoga Se z naglim upogibom roke v zapestju in konénim pospeskom s prsti.
Ce smo zelo natanéni, stik z zogo zadnji izgubi srednji (najdaljsi) prst. Pravilno vrzena Zoga
se bo v zraku pocasi vrtela nazaj (proti metalcu). S hitrim iztegovanjem roke naprej se sklada



prenos teze telesa z desne noge na levo. Ta prenos je bolj izrazit, ¢e¢ mecemo Zogo na vecjo
razdaljo (sl. 14).

Poglavitne napake:

e Prepocasen zamah z zamasno roko nad ramo, zato dlan med zamahom ni za Zogo, ampak
pod njo. Met zoge, ki je bila 'naloZena' na dlani (ne pa pred njo), nikoli ne more biti dovolj
mocan in natancen.

e Leva roka, ki odlo¢no potisne zogo v zamah, predolgo spremlja Zogo. Posledica tega je
met z obema rokama. Pri tak§nem metu leva roka (ki je pred zogo) zavira hitrost meta in
zmanjSuje njegovo mo¢. Navadno je pri tak$ni napaki tudi natancnost meta manjsa.

e Zamasna roka je med zamahom preve¢ skr¢ena v komolcu, zato je zoga tik ob glavi. Pri
tak$ni napaki je zamah z zogo prekratek, zato je tudi met slabotne;jsi.

e Napaéna noga spredaj. Ce je, na primer, pri desnicarju spredaj desna noga, je zasuk desne

slabotnejsi, napaka pa se mascuje zlasti pri metih na vecjo razdaljo in metih na gol.

Tehnika ujemanija zoge

Zogo najlaze ujamemo v visini glave, zato pri vadbi podaj u¢ence opozarjamo, naj soucencu
podajajo zogo v visino glave. Ucenec, ki pricakuje Zogo, z dlanmi in prsti oblikuje nakakSno
skodelico, v katero bo Zoga pristala. Prsti 'skodelice' so razprti in obrnjeni navzgor, le palca
sta usmerjena drug proti drugemu in preprecujeta, da bi moc¢nejsSa Zoga nadaljevala pot 'skozi’
dlani (sl. 15). Nizke Zoge seveda lovimo tako, da so prsti obrnjeni navzdol, palci pa v stran.
Zogo pri¢akujemo z iztegnjenimi rokami, ko pa se dotakne prstov in dlani, s skréenjem rok
ublazimo njeno silo in s tem prepre¢imo, da bi se odbila od rok (sl. 15). Zogo nato zadrzimo
pred telesom v visini med pasom in prsi. To je tudi zacetni polozZaj za met oziroma podajo. Pri
hitrih podajah Zoge ne zadrzujemo pred telesom, ampak sprejem takoj poveZzemo z zamahom
nad ramo.

Poglavitne napake:

e Nepravilno postavljene roke pri sprejemanju Zoge (prsti obrnjeni v smer prihajajoce Zoge,
palca ne tvorita 'zapore', roke skr¢ene v komolcih).

e Ujemanje zoge v naro¢je ali na prsi.
e Slab obcutek za ublazitev sile zoge pri njenem sprejemanju ('trde roke').

Glede na to, da je podajanje in ujemanje Zoge Ze v programu Zlati soncek, je mogoce
domnevati, da bodo tisti, ki so v tem programu sodelovali, z Zogo Ze kar precej spretni. Manj
spretni bodo tisti, ki niso hodili v vrtec (ki mnoZzi¢no udejanja program Zlati soncek) pa tudi
doma nimajo priloZnosti za igranje z zogo. Z zaletniki bo treba predelati cel didakticni
postopek, spretnejSih pa ne nadlegujmo z zaCetnimi pripravljalnimi vajami, ampak jih
zaposlimo z zahtevnejSimi nalogami.



Didaktiéni postopek za zaetnike in manj uspesSne ucence:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Vadimo v parih. Dva ucenca stojita priblizno pol metra vsaksebi, obrnjena drug proti
drugemu. Oba hkrati drzita isto zogo v viSini glave in pazita na pravilno oblikovanje
'lovilne ponvice' (prsti razprti, palca drug proti drugemu, izdatnejsi stisk zoge z
blazinicami prstov). Nato zogo pocasi potiskata zdaj proti enemu zdaj proti drugemu
in nadzirata 'lovilno ponvico'.

Ucenca stojita tako kot pri prejsnji nalogi. Zogo ima v rokah (med pasom in prsi) en
ucenec, drugi pa iztegne proti njemu roke in pripravi 'lovilno ponvico'. Ucenec, ki ima
70go, iztegne roke z zogo proti soucencevi 'lovilni ponvici', ta sprejme zogo in jo
pritegne k telesu (med pas in prsi). Nato ucenca vlogi zamenjata. Postopoma
stopnjujemo hitrost predaje in prevzema zoge. Ucenca se Se nekoliko razmakneta, tako
da mora 'podajalec' narediti korak naprej, da z Zogo doseze soucenceve roke.

Ucenca se razmakneta pribliZzno za tri metre in si podajata Zogo z obema rokama s
prsi. Osrednja pozornost je usmerjena na pravilen sprejem zoge (pravilno oblikovana
"lovilna ponvica', prozno sprejemanje zoge). Podajalca opozarjamo, da podaja Zogo v
visino soucencevih o¢i. Razmik med u¢encema postopno povecujemo.

Razdalja med ucencema naj bo priblizno §tiri metre. Ucenec, ki ima Zogo, jo drzi v
osnovnem poloZzaju (med pasom in prsi). Desniar z levo roko naglo in odlo¢no
potisne Zogo v dlan desne roke, ki se hkrati umika v zamah. Zamah z zamaSno roko
najprej samo nakazemo (20 do 30 centimetrov) in Zogo takoj vrnemo v zacetni
polozaj. Zamah nato podaljSujemo, dokler roka ne opravi celotnega zamaha, in
vsakokrat Zogo vrnemo v zacetni polozaj. Gib leve roke mora biti tako hiter in
odloCen, da sila 'drzi' Zogo v dlani zamasne (desne) roke tudi, ko se leva roka umakne.
Zamahu z roko dodamo Se spremljajoci zasuk trupa v smer zamasSne roke in premik
nasprotne noge naprej. Ucenec, ki ima v rokah Zogo, trikrat zamahne z Zogo v zamasni
roki in jo vsakokrat vrne v zaetni poloZaj, po Cetrtem zamahu pa jo vrZe soucencu.
Ucenca nato vlogi zamenjata.

Ucenca, ki sta priblizno 4 metre vsaksebi, si podajata zogo z eno roko. Pri podajalcu
opozarjamo na to, da bo dlan za Zogo (ne pod njo!), da Zoga v zamahu ne bo tik ob
glavi, na zasuk telesa (v smer zamaSne roke) in hkraten izkorak nasprotne noge ter na
to¢nost podaje (v visino o¢i). Pri ucencu, ki Zogo lovi, popravljamo drZo rok in
ustrezno mehkobo (ublazitev sile Zoge) pri sprejemanju zoge. Razdaljo med ucencema
postopoma povecujemo.

Metanje zoge v steno najprej z razdalje dveh metrov, nato pa razdaljo postopno
povecujemo. Met v steno vadimo tudi z vecje razdalje, kot jo predpisuje program
Krpan. Pri vec¢ji razdalji je v met treba vloziti tudi vecjo silo. To dosezemo z zasukom
in odsukom telesa (mece tudi telo in ne samo roka), z vecjo hitrostjo iztegajoce se roke
naprej v smeri meta ter z odlocnim potiskom Zoge iz zapestja in s prsti v zadnjem delu
meta. Pri podajah na vecjo razdaljo je treba narediti Se korak naprej, da kar najdlje
vplivamo na zogo in ji dodajamo potisno silo. Pri metanju Zoge v steno naj ucenci dobijo
izkusnjo, kam in kako moc¢no je treba vreci zogo, da se bo odbila priblizno v visino o¢i, kjer jo je
najlaze ujeti.

Ce ho¢emo, da ne bo tezav z lovljenjem odbite Zoge od stene, jo je treba vredi v steno
kar precej mocno, da se odbije v visino glave ali prsi. Zato je pri vadbi treba ucence



opozarjati na hitrost meta in odlo¢en zadnji pospesek zoge iz zapestja. Od stene, ki ni
dovolj Cvrsta, se Zoga slabo odbija. Zato je treba poskrbeti tudi za ustrezno steno.
Najboljsa je seveda betonska stena. Pozor, pri slabo ometani zidani steni je mozno, da
zacne odpadati omet.

7) Metanje in ujemanje zoge vadimo tudi v obliki vaj in iger, ki so bolj podobne igralnim
razmeram (glej navedeno literaturo).

Organizacija vadbe

Z eno ali dvema zogama ni mogoce delati cudezev. Ucinek vadbe je premosorazmeren gostoti
vadbe oziroma $tevilu podaj in lovljenj, ki jih u¢enci opravijo. Zato je vadbo treba organizirati
tako, da bodo ucenci kar najveckrat ponovili obe prvini. Pa ne samo to. Vadba enkrat na
mesec ne more imeti kakSnih posebnih ucinkov. Zato je najbolje, Ce spretnosti z Zogo
namenimo neko daljSe obdobje, v katerem ni vadbene ure brez Zoge, hkrati pa zagotovimo
ucencem tudi veliko $tevilo ponovitev na vadbeni uri. Ce je le mogoce, naj bo na voljo ena
7oga na dva ucenca. Ce imamo veliko zog, lahko vadi cel razred hkrati; ¢e imamo malo Zog,
je treba organizirati vadbo po postajah”. V tem primeru bomo tudi z manj$im $tevilom Zog
zagotovili ustrezno Stevilo ponovitev. Medtem ko tri ali Stiri skupine vadijo nekaj drugega,
ena skupina lahko intenzivno vadi s tremi ali Stirimi Zogami.

“Vadba po postajah je organizacijski prijem, za katerega je znacilno, da nacrtujemo vec vadbenih mest (postaj),
na katerih ucenci, ki so razdeljeni na vec¢ skupin, opravljajo razlicne naloge. Primer: na eni postaji vadi ena
skupina preskok cez orodje, druga skupina vadi na drugi postaji vzmik na drogu, na tretji postaji vadi tretja
skupina metanje in ujemanje Zoge in tako naprej. Po dolocenem casu (npr. od 5 do 7 minut) se skupine ucencev
pomaknejo na naslednjo postajo.

Enkrat za vadbo izberemo homogene pare (boljsi skupaj, slabsi skupaj), drugic€ pa heterogene
(boljsi s slabsim). Obe izbiri imata svoje dobre strani. Ce so boljsi skupaj, lahko isto prvino
vadijo na zahtevnej$i nacin (moc¢ne in zelo mocne podaje, dolge in zelo dolge podaje), Cesar
slabsi u€enci ne bi zmogli. Pri heterogenih dvojicah lahko boljsi u€enec bolj natanéno podaja
slabSemu, zato ta laZe sprejema zogo, po drugi plati pa so podaje slabSih ufencev manj
natanc¢ne, zato je zogo teze ujeti, kar je boljSemu uc¢encu dodaten izziv.

Ne pozabimo na vadbo s 'slab$o' roko: desnicarji z levo in levicarji z desno. Ugotovili so
namre¢, da tudi vadba s 'slabSo' roko ('slab$o' nogo, v 'slabso' stran) pozitivno vpliva na razvoj
skladnosti gibanja z 'boljSo’ roko ('boljSo’ nogo, 'boljSo’ stran). Ne nazadnje nam 'slabsa’ roka
pride prav, ¢e si poSkodujemo 'boljso'.

Manj spretne uéence spodbujajmo, da vadijo tudi doma. Ce je mogoce, jim za nekaj Gasa
posodimo Solsko zogo.

Literatura;
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8. Met na koS z mesta

Tehnika meta

Ucenec stoji v kosarkarski prezi (stopala so priblizno za dve Sirini razmaknjena, kolena rahlo
pokrcena, trup neznatno predklonjen, desna noga pri desnicarju pomaknjena nekoliko naprej)
in drzi Zogo z obema rokama pred prsi. Komolci so ob telesu, dlani z razSirjenimi prsti so ob
strani Zoge, palca pa na zadnji strani. Iz tega polozaja ucenec dvigne Zzogo pred glavo in jo
hkrati nalozi na dlan ter razsirjene prste roke, s katero bo metal. Komolec metalne roke je
usmerjen naprej (ne v stran). Druga roka je ob strani zoge in skrbi, da je prijem zanesljivejsi.
Po poprej$njem kratkem zibu v kolenih zaéne met s hkratnim iztegovanjem kolen in roke z
70go. Zadnji pospesek dobi Zoga z upogibom roke v zapestju. V trenutku, ko zoga zapusti
roko, je ta popolnoma iztegnjena, le v zapestju nekoliko upognjena (sl. 16).

Didakti¢ni postopek

Vadba v parih. UCenca stojita priblizno od 2 do 3 metre vsaksebi in si z obema
rokama podajata zogo z visokim lokom. Tehnika je enaka opisu, le da Zogo vrzemo z
obema rokama.

Vadba v parih. Ucenca stojita priblizno od 2 do 3 metre vsaksebi in si podajata Zogo z
eno roko v visokem loku.

Dva metra od tal nariSemo na steno ¢rto (ali napnemo vrvico). U€enci stojijo meter in
pol od stene ter z eno roko zadevajo prostor nad ¢rto ali vrvico na steni. Crto na steni
0ziroma vrvico postopno zvisujemo.

Napnemo vrvico v viSini odbojkarske mreze ali uporabimo kar mreZo. Ucenci vadijo
v parih. Eden je na eni strani mreZe, drugi na drugi strani. Z eno roko si podajata zogo
¢ez mrezo.

Meter od koSa nariSemo na tla lok. Ucenci mecejo na koS z eno roko z oznacene
razdalje. Meéejo z razli¢nih tock na lo¢ni érti. Cez ¢as poveamo razdaljo od kosa na
meter in pol ter nato na dva metra. Ucenci, ki zmorejo, naj mecejo na kos tudi z vecje
razdalje.

Vadbo popestrimo z naslednjima tekmovalnima igrama:

Pod enim koSem naj ne bodo vec€ kot trije u€enci. Vsak si na lo¢ni Crti, ki je dva metra
oddaljena od obroca, poljubno izbere metalno mesto. Prvi u¢enec vrze zogo na kos,
steCe za njo, jo po odboju od kosa ali po zadetku ujame in Se enkrat vrze na koS. Prvi
zadetek velja dve tocki, drugi pa eno. Ucenec torej lahko prejme tri tocke, Ce je Zoga
obakrat §la skozi obro¢. Ce je utenec obakrat zadel in dobil tri totke, ima pravico
ponovno metati (dva meta), dokler cilja ne zgresi. Ce uéenec zgresi prvi ali drugi ali
oba meta, mece na kos drugi ucenec in tako naprej. UCenec, ki je prvi zbral 21 tock, je
zmagovalec.



e [zrabimo priloznost in poucimo ucence, da med ujemom prve zoge in ponovnim
(drugim) metom na kos ne sme narediti 'korakov'.

Ucenci lahko mecejo na koS tudi z istega mesta, ki ga dolo¢i ucitelj ali se zanj sami
dogovorijo. Mecejo lahko tudi z vecje razdalje, vendar ne tako dale¢, da zaradi tega
spremenijo (pokvarijo) tehniko meta. Ce meéejo vsi z istega mesta, v novem krogu
izbere metalno mesto porazenec prejsSnjega.

e Na razdalji od 2 do 3 metre od obroca nariSemo na tla od 5 do 7 oznak, ki pomenijo
metalna mesta. Ta mesta ozna¢imo z zaporednimi Stevilkami. Prvi ufenec zacne
metati na oznaki §t. 1. Ce je zadel ko, nadaljuje na oznaki §t. 2. Ce je spet zadel, mece
z oznake §t. 3 in tako naprej. Ce udenec ne zadene kosa, igro nadaljuje naslednji
ucenec. Zmaga tisti, ki je prvi zadel kos z vseh metalnih mest.

Igralna skupina naj ne $teje vec kot tri ucence.

Organizacijski napotki

Zazeleno je, da ucenci vadijo najprej z lazjimi Zogami in $ele pozneje, ko tehniko ze kar
obvladajo, tudi s koSarkarskimi. U¢inek vadbe je premosorazmeren gostoti vadbe oziroma
Stevilu podaj in metov na kos, ki jih ucenci opravijo. Zato je vadbo treba organizirati tako, da
bodo uéenci kar najve¢ metali na ko3. Ce je le mogode, naj bo na voljo ena Zoga na dva
uéenca. Ce imamo na voljo vedje §tevilo Zog, lahko prve §tiri vaje hkrati vadi ves razred.
Metanje na ko$ navadno organiziramo po metodi vadbe po postajah” (glej Osnovna podaja
z zamahom nad ramo). V tem primeru vse kose, ki so nam na voljo, $tejemo za eno postajo,
tako da na enem koSu niso vec kot trije ali Stirje ucenci (in dve Zogi!).

Za urjenje skladnosti gibanja in natan¢nosti metov na koS je dobro, ¢e u€enec mece na kos v
nizih po 5, 6, 7 ali ve€ zaporednih metov. Ucenci, ki dobro obvladajo tehniko meta na kos, naj

mecejo tudi z vecje razdalje.

Vadba enkrat ali dvakrat na mesec ne more imeti kaksnih posebnih ucinkov, zato je najboljse,
¢e kosarki namenimo neko daljSe obdobje, v katerem ni vadbene ure brez zoge.

Primer organizacije vadbe treh uéencev z dvema zogama pod enim koSem:

Dva ucenca meceta na koS, tretji pod kosem lovi Zoge in jih podaja metalcema. Po dveh ali
treh minutah se podajalec zamenja.

Literatura:
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9. Odbojka: zgornji odboj

Zgornji odboj je osnovna prvina odbojkarske igre, s katero zacetniki poskusajo obvladovati
igralne situacije. V igri se uporablja za podajanje Zoge soigralcem, za sprejem servisa in
udarca, v dolo¢enih primerih pa tudi kot napadalni udarec.



Tehnika prvine

Igralec stoji v srednje visoki prezi, eno nogo rahlo pomakne naprej. Trup je zravnan. Dlani
postavi nad in nekoliko pred celo ter jih v zapestju rahlo upogne nazaj. Kot med nadlahtjo in
podlahtjo je priblizno 90 stopinj. Komolce usmeri naprej in razmakne tako, da je kot med
njimi priblizno 90 stopinj. Dlani obrne nekoliko drugo proti drugi, prste pa rahlo razpre in
iztegne. Dlani razmakne le toliko, da Zoga ne more pasti skoznje. V tem polozaju dlani in prsti
oblikujejo tako imenovano odbojkarsko kosSarico, v katero se 'ujame' zoga. Igralec se dotakne
zoge z blazinicami vseh prstov naenkrat. Vecino odboja opravi s palcema, kazalcema in
sredincema. Drugi prsti pomagajo predvsem dolociti smer leta odbite Zoge.

Dotik z zogo pomeni hkratno amortizacijo (odvzem hitrosti zogi) in odboj Zoge. Takoj ko se
7zoga dotakne blazinic prstov, se zacne ucenec iztegovati v kolenih in komolcih v smeri
zelenega leta Zoge. Iztegovanje rok in nog spremlja tudi gibanje trupa. Odboj konc¢a s popolno
iztegnitvijo rok in nog v Zeleno smer leta Zoge.

Didakti¢ni napotki

Uspesna izvedba zgornjega odboja je veliko odvisna od pravoc¢asne postavitve pod Zogo.
Zaradi tega je priporocljivo, da se zgornji odboj izvaja v 'staticnem polozaju' le v zaCetku
ucenja. Pozneje je treba prvino izvajati 'v gibanju', to je v razmerah, v katerih se mora uc¢enec
gibati k Zogi in pravilno postavljati pod njo.

Zelo pomembno je, da ucenci dobijo pravilno predstavo o prvini, ki jo u¢imo. Zato imajo
veliko vlogo razli¢ni vizualni pripomocki (slike, videoposnetki) in predvsem nazoren ter
pravilen prikaz prvine.

Uporabljamo posebne Zoge za mini odbojko, ki so manjse in lazje ter 'prijaznejSe' do ucenca.
Ucenje bo tem bolj uspesno, ¢im ve¢ bodo u€enci imeli Zogo v roki. Zato je treba zagotoviti
kar najvecjo koli¢ino vadbe. Pri vajah in nalogah, ki jih izvajajo posamezniki, naj ima vsak
ucenec svojo Z0go.

Pri nekaterih nalogah ucenci drug drugemu podajajo Zogo. Eden namre¢ Zogo poda, drugi pa
jo pravilno odbije z zgornjim odbojem. V zacetku mora biti podaja prvega kar najbolj
natan¢na, zato naj jo ucenec izvede z obema rokama od spodaj gor, hkrati pa se s tem ze
navaja na gibanje rok pri spodnjem odboju.

Vadbo je treba kar najbolj priblizati igralnim razmeram. Zato naj ucenci vadijo na prostoru,
kjer je napeta odbojkarska mreza ali mreza za badminton. Ce tega nimamo, napnimo vsaj
vrvico. V zacetku naj bo mreza oziroma vrvica napeta nekoliko vi§je (od 2,3 do 2,5 m), tako
da spodbuja otroke, da odbijajo (mecejo, suvajo) zogo v visjem loku. Pozneje vrvico znizamo
na vi$ino, ki je priporoc€ljiva za igranje mini odbojke (od 2,0 do 2,2 m).

Pripravljalne vaje in naloge

1. Vsak ucenec ima zogo, ki jo sorocno z obema rokama od spodaj vrze nad sebe in jo
soro¢no ujame nad glavo.



Ugenec sedi. Zogo soroéno vrze nad sebe, hitro vstane in jo ujame, preden pade drugié
na tla. Pozneje u¢encem naro¢imo, naj zogo ujamejo, preden pade na tla.

Ucenec soro¢no vrze zogo nizko nad sebe, jo odbije z glavo in ujame, preden pade na
tla.

Ucenec vrze zogo predse v tla, tako da se odbije ¢im vise. Nato se hitro dotakne tal z
obema rokama (se uleze na trebuh ali hrbet, naredi obrat za 360 stopinj, skoci v zrak
...) In ujame Zogo.

Ucenec soro¢no vrze zogo v visokem loku prek glave nazaj. Nato se obrne in ujame
70go soro¢no, preden pade drugi¢ na tla. Tezja naloga: u¢enec ujame zogo, preden
pade natla.

Ucenca stojita obrnjena drug proti drugemu od 3 do 4 metre vsaksebi. Prvi vrze zogo v
visokem loku tako, da pada nekoliko pred (za, levo ali desno) drugega, ki jo mora
soro¢no ujeti. Nato vlogi zamenjata.

Ucenec stoji od 3 do 4 metre od stene. Zogo vrze proti tlom tako, da se ta najprej
odbije od tal, nato pa Se od stene. Po odboju Zoge od stene naj jo ujame, preden pade
na tla. Prizadeva naj si ujeti Zogo nad glavo.

Ucenci stoje v koloni. U¢itelj stoji poleg prvega ucenca. Vsak ucenec ima svojo Z0go.
Ucenec da Zogo ucitelju, ta pa jo vrze v tla tako, da se v visokem loku odbije proti
ucencu. Ucenec stece za njo in jo ujame, preden pade na tla. Tezja naloga: zogo je
treba ujeti soroéno nad glavo. Se tezja naloga: uéenec stece za Z0go, se obrne proti
ucitelju in jo soro¢no ujame nad glavo.

Ucenci stoje v koloni. Ucitelj s koSaro Zog je od 4 do 5 metrov oddaljen od kolone.
Zoge v visokem loku meée pred uéence, ki jih morajo soro¢no ujeti nad glavo.

Vaje in naloge v lazjih okoliS¢inah

1.

Ucenci vadijo v parih. Prvi drzi Zogo v viSini souc¢encevega ¢ela. Drugi se postavi pod
7zogo v polozaj za izvedbo zgornjega odboja. Na mirujo¢i Zogi posnema izvedbo
zgornjega odboja.

Ucenec klec¢i, pred njim pa lezi Zoga. Dlani postavi na zogo v obliki odbojkarske
kosSarice. Kot v komolcih je priblizno 90 stopinj. V tem polozaju se z iztegovanjem
komolcev 'odrine' od Zoge do njihove popolne iztegnitve. UCenec naj vajo veckrat
ponovi.

Ucenca lezita na trebuhu od 4 do 5 metrov vsaksebi. Zoga lezi tik pred glavo prvega
ucenca. Ta oblikuje odbojkarsko koSarico in s pocasnim iztegovanjem rok v komolcih
7ogo potisne (zakotali) proti soucencu. Ta pripravi odbojkarsko koSarico (komolci so
skréeni priblizno 90 stopinj) in sprejme vanjo kotaleCo se zogo. Nato zZogo potisne
nazaj prvemu. Naslednja naloga: ucenec, proti kateremu se Zoga kotali, prine
1ztegovati roke v komolcih, tik preden Zoga doseze njegove dlani.

Zoga lezi pred uéencem, ki podepne in oblikuje odbojkarsko koSarico na Zogi.
Kosarico z zogo dvigne od tal in se postavi v polozaj za izvedbo zgornjega odboja. S
hkratnim iztegovanjem v kolenih in komolcih Zogo sune nad sebe. Druga moZnost:
dva ucenca suvata zogo drug proti drugemu.

Ucenec vrze zogo nadse in jo ujame v odbojkarsko koSarico. Hkrati se postavi v prezo
(v zacetni polozaj za zgornji odboj).

Uctenec polozi na tla gimnasti¢ni obroé in stopi vanj. Zogo drZi v poloZzaju za zgornji
odboj in jo sune nad sebe. Nato jo poskusa ujeti v odbojkarsko koSarico. Ucenci
Stejejo, kolikokrat so Zogo uspesno sunili in ujeli v kosSarico, ne da bi morali z obema
nogama (z eno nogo) stopiti iz obroca.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Ucenec vrze zogo z obema rokama v tla tako, da se v visokem loku odbije tik pred
njim. Nato stopi pod njo in jo ujame v odbojkarsko koSarico v polozaju za izvedbo
zgornjega odboja.

Vadba v parih: u€enca sta drug od drugega oddaljena od 2 do 3 metre. Prvi sedi na tleh
in zoge, ki mu jih drugi meée to¢no nad &elo, lovi v odbojkarsko kosarico. Zogo nato
sune nazaj proti metalcu. Med suvanjem Zoge naj se roke v komolcih popolnoma
iztegnejo.

Vadba v parih: vaja je podobna prejsnji (5t. 17), le da ucenec, ki sedi, zogo odbija.

. UCenec vrze Zogo nadse. Z zgornjim odbojem jo odbije nadse in nato na poljuben

nacin ulovi.

Ugenec sedi (kle¢i na obeh ali eni nogi, stoji) priblizno dva metra pred steno. Zogo s
sorocnim metom vrZe nad in nekoliko pred sebe ter jo z zgornjim odbojem odbije v
steno.

Ucenec zogo z obema rokama vrze v tla tako, da se tik pred njim visoko odbije od tal.
Nato stopi pod njo in jo z zgornjim odbojem odbije nad sebe ter nato v skoku ujame na
poljuben nacin.

Na igris¢u postavimo "tar¢o": otroka, ki v vzroCenju drzi vodoravno gimnasticni
obro¢. Drugi ucenci imajo vsak svojo zogo. S sorocnim metom jih mecejo nadse in z
zgornjim odbojem poskuSajo zadeti taro. Prva razli¢ica: kdo bo cilj prvi zadel
dvakrat. Druga razli¢ica: kdo bo cilj prej zadel dvakrat zaporedoma. Tretja razlicica:
ucence razdelimo v dve skupini. Katera bo prva cilj zadela trikrat? PoraZenci naj ob
pomoc¢i zmagovalcev '"vozijo samokolnico" prek Sirine odbojkarskega igrisca
(dvorane...).

Ucenec stoji od 2 do 3 metre oddaljen od stene, h kateri je obrnjen z bokom. Zogo s
sorocnim metom vrze visoko nad sebe, se obrne k steni in Zogo z zgornjim odbojem
odbije v steno. Po odboju od stene ujame Zogo na poljuben nacin.

Ucenec je s hrbtom obrnjen k steni in od 2 do 3 metre oddaljen od nje. Zogo s
soro¢nim metom vrzZe visoko prek glave nazaj, se hitro obrne, pusti, da se Zoga odbije
od tal, nato pa jo z zgornjim odbojem odbije v steno. TeZja naloga: Zoga ne sme pasti
na tla.

Ucenec sedi (klec€i, stoji) priblizno meter pred steno in poskuSa Zogo z zgornjim
odbojem zaporedoma odbijati v steno.

Ugenci se vsak s svojo zogo razporedijo okoli koSarkarskega kosa. Zogo vrzejo nad
sebe in poskusijo z zgornjim odbojem zadeti koS. Zadetek table je vreden eno tocko,
zadetek obroc¢a dve tocki, neposredni zadetek koSa pa tri tocke. U€enci tekmujejo, kdo
bo prej dosegel, na primer, 15 tock.

Vaje v 'mormalnih’ okolis¢inah

1.

Ucence razdelimo v ve¢ kolon. Pred vsako stoji metalec z zogami, ki je od 4 do 5
metrov oddaljen od prvega ucenca v koloni. Ta vrZze zogo prvemu ucencu to¢no na
¢elo. Le-ta jo mora z zgornjim odbojem ¢im bolj tocno odbiti nazaj k metalcu. Za
prvim ucencem je na vrsti drugi, nato tretji in tako napre;.

Razporeditev ucitelja in ucencev je enaka kot pri prejsnji vaji, le da poleg metalca stoji
"tarca": ucenec, ki v vzroCenju vodoravno drzi gimnasti¢ni obroC. Ucenci v koloni
imajo vsak svojo Zogo. Prvi jo vrze metalcu in se zacne pocasi gibati proti njemu.
Metalec zogo ujame in jo nato v visokem loku vrze v smeri prihajajocega ucenca. Ta
se pomakne pod Zogo in z zgornjim odbojem poskusa zadeti tar¢o. V primeru, da jo je
zadel, zamenja ucenca, ki drzi obroc.



3. Metalec in kolona ucencev stojijo na eni strani vrvice ali odbojkarske mreze in so
razporejeni kot pri 27. vaji. "Tarc¢a" stoji na drugi strani vrvice. Uenec vrze Zogo
metalcu, ta jo ujame in v visokem loku vrze pred in nekoliko v levo ali desno stran
prihajajoc¢ega ucenca. Ta se pomakne pod zogo, obrne v smer "tar¢e" in odbije Zogo z
zgornjim odbojem prek vrvice ali mreze proti "tar¢i". V primeru, da je "tarco" zadel,
zamenja ucenca, ki drzi obroc.

4. Vadba v parih: u€enca stojita vsak na svoji strani vrvice. Prvi vrze Zogo nadse, jo z
zgornjim odbojem odbije prek vrvice do drugega. Ta jo takoj odbije nazaj prek vrvice
v poljubno smer. Prvi zogo ujame na poljuben nacin.

5. Vadba v parih: udenca stojita vsak na svoji strani vrvice. Zogo odbijata drug drugemu
z zgornjim odbojem.

6. Vadba v parih: ucenca stojita obrnjena drug proti drugemu (od 2 do 3 metre vsaksebi)
in drug drugemu odbijata Zogo. Po vsakem odboju naj otrok pove ime soucenca
(ploskne, se dotakne tal z eno ali obema rokama, sko¢i v zrak in podobno).

7. Vadba v parih: ufenca stojita vsak na svoji strani vrvice. Prvi odbije Zogo najprej
nadse, z drugim odbojem pa jo poslje prek vrvice drugemu. Enako naredi drugi.

Igre z odbojkarsko vsebino in prilagojenimi pravili izvedbe

1. Zoga preko vrvice (1 : 1)

Igralni prostor naj bo velik od 2 do 4 metre x od 2 do 4 metre. ViSina mreZe je od 2,3 do 2,5
metra. UCenca, ki stojita vsak na svoji strani vrvice, igrata brez vsakih omejitev: Zogo lahko
nosita, z njo hodita po svojem delu igri$¢a in podobno. Cez vrvico ali mreZo jo lahko meéeta
ali odbijata, pri tem pa poskusata z zogo zadeti tla v nasprotnikovem polju. Vsak zadetek tal
je to¢ka. Ce se zoga dotakne vrvice, je napaka in nasprotnik dobi to¢ko. Tudi met Zoge zunaj
igriSca (avt) je tocka za nasprotnika. Namesto servisa uporabljajo met Zoge z eno ali obema
rokama iz poljubnega poloZaja.

Lazja razli¢ica: Zoga se lahko enkrat odbije od tal.

2. Tekma med pari (1z 1)

Velikost igralnega prostora in visina vrvice kot pri 1. igri. Ucenca stojita vsak na svoji strani
vrvice in si odbijata Zogo prek vrvice. Zoga lahko pade enkrat na tla. Vsak par si §teje uspesne
zaporedne odboje. Ce naredi napako, $teje uspesne odboje od zadetka. Zmaga par z najve&jim
Stevilom uspesnih zaporednih odbojev. Tudi v tej igri za napako Steje dotik mreze z zogo.

Tezja razli€ica: par Steje uspeSne zaporedne odboje prek vrvice, Zoga pa ne sme vec pasti na
tla.

3.1gral:1l

Velikost igrisc¢a je od 3 do 4 metre x od 3 do 4 metre. Visina vrvice je okoli 2,2 metra. U¢enca
igrata drug proti drugemu in uporabljata zgornji odboj. Zogo posljeta v igro (servis) z
zgornjim odbojem izza zadnje Crte. Dotik mreze oziroma vrvice z Zogo ni ve¢ napaka (razen
pri servisu), ¢e je zoga po dotiku padla v nasprotnikovo polje. Vsaka napaka Steje tocko.
Igralni ¢as omejimo (npr. na 10 minut).



Razli¢ica: ucenec sprejeto zogo odbije dva- ali celo trikrat nad sebe in Sele nato jo poslje
preko vrvice. Tak nacin igre lahko tudi nagradimo z vec¢jim Stevilom tock, na primer: za
uspesno akcijo (zoga pade nasprotniku na tla, nasprotni ucenec je ne uspe vrniti in podobno),
ki je sledila dvojnemu odboju nad sebe, uéenec prejme dve tocki. Ce je bil uspesen po tistem,
ko si je trikrat odbil Zogo nad sebe, prejme tri tocke.

Literatura:

Copi J.: Pripravijamo se na pouk $portne vzgoje — Odbojka. Zavod Republike Slovenije za
Solstvo, 1999

Zadraznik M.: Mini odbojka — seminarsko gradivo za ucitelje in profesorje sportne vzgoje.
Fakulteta za sport, 1995

10. Nogomet: udarec Zoge z nogo

Tehnika udarjanja in sprejemanja Zoge

Ce prepustimo izbiro udarca Zoge otrokom, bodo najveckrat izbrali udarec s prednjim
zunanjim delom stopala. Zato je smiselno temu nacinu posvetiti ve€ pozornosti.

Udarec za¢nemo vaditi z dvema ali tremi koraki zaleta. V trenutku udarca je stopalo stojne
noge skoraj vzporedno z zogo, vendar od 10 do 20 centimetrov Stran od nje, koleno pa
nekoliko pokréeno. Tik pred udarcem je stopalo udarne noge obrnjeno navzdol (prsti proti
tlom) in ¢vrsto napeto (fiksirano) v sko¢nem sklepu. Udarec izvedemo tako, da hitro
iztegnemo nogo v kolenu. S prednjim zunanjim delom stopala udarimo v sredis¢e zoge. Telo
je v trenutku udarca nekoliko predklonjeno (upognjeno v kolku), roka na strani udarne noge je
V zmernem zarocenju, nasprotna roka pa v predro¢enju. V trenutku pred udarcem pogledamo
v cilj, ko Zogo udarimo, gledamo v njo.

Didaktika

Izbrane pripravljalne vaje imajo deloma didakti¢no vlogo, hkrati pa popestrijo vadbo.

1. Ucenec zaéne voditi zogo, med vodenjem jo udari naprej, jo dohiti in spet vodi. Ce je
prostor, nalogo ponovi veckrat zapored.

2. Ucenec vodi Zogo proti steni, nekaj metrov pred njo jo udari v steno in odbito Zogo
sprejme ter vodi na izhodiS¢no mesto. Namesto stene lahko postavimo soucenca, ki
udarjeno zogo odbija. Seveda mora biti v tem primeru udarec manj mocan. Za to
nalogo izberemo ucenca, ki tehniko ze nekoliko obvlada.

3. Pred steno oznac¢imo igralni prostor velikosti 2 x 2 metra. Uéenec se z Zogo postavi za
¢rto, ki je vzporedna s steno, in Zogo udarja v steno. Pri tem si prizadeva, da mu Zoga
ne "pobegne" iz igralnega prostora. U¢encem svetujemo, naj zogo udarjajo po tleh, ker
bodo tako imeli manj teZav pri ustavljanju odbite Zoge.

4. TIgra "pepéek" 4:1. Stirje udenci se enakomerno razporedijo v obliki kvadrata velikosti
4 x 4 metre. "PepcCek" se postavi na sredino. Njegova naloga je, da se dotakne Zoge, ki



si jo §tirje uGenci z nogo podajajo med seboj. Ce se je dotakne, zamenja mesto z
ucencem, ki se je zadnji dotaknil Zoge.

Organizacija vadbe

Priporocljivo je, da imamo na voljo steno (zid) ve¢jih razseznosti. V tem primeru lahko
zaposlimo ve¢ u¢encev hkrati. Stena mora biti ravna in ¢vrsta. Od stene, ki ni dovolj ¢vrsta,
se zoga slabo odbija. Tudi tla pred steno morajo biti ravna, da zoga ne poskakuje. Glej tudi
Organizacijo vadbe pri Osnovni podaji z zamahom nad ramo.

11. Tek 6 in 10 minut zdrZema v pogovornem tempu

Vsak zdrav in motiviran ucenec osnovne Sole je sposoben neprekinjeno preteci vsaj 6, 10 pa
tudi ve¢ minut. Z ustrezno vadbo bo to opravil hitreje in z vecjo lahkoto. Toda napak bi bilo,
¢e bi uspesnost vzdrzljivostne vadbe ocenjevali le na podlagi preteCenih minut ali razdalje.
Zavedati se moramo, da Se tako visoka raven trenutnih sposobnosti u¢encev ne pomeni veliko
ali ni¢, ¢e ucenci ob vadbi niso obcutili zadovoljstva in veselja, ¢e niso spoznali in dozivljali
vadbe tako, da bo vsaj nekaterim postala zivljenjska navada.

Pomen vzdrzljivostnega teka

V razvitem zahodnem svetu (tudi v Sloveniji) za boleznimi srca in oZilja umre ve¢ ljudi kot za
vsemi drugimi boleznimi skupaj. Ateroskleroza, mozganska kap, sréni infarkt, visok krvni
tlak, zviSane krvne mascobe, sladkorna bolezen so najveckrat posledica neustreznega
Zivljenjskega sloga, ki ga posameznik gradi Zze od otroskih let dalje. Varovanje lastnega
zdravja je skrb vsakega posameznika, starSev, pedagoskih delavcev (zlasti Sportnih), druzbe.
Ta skrb se udejanja z odpravljanjem Skodljivih razvad in sprejemanjem zdravega
Zivljenjskega sloga.

Ena najpomembnejSih sestavin zdravega Zivljenjskega sloga je gibalna oziroma Sportna
aktivnost. Za prezivetje ¢lovek danes ne potrebuje moc¢nih misic, ampak predvsem zdravo in
mocno srce ter prozno ozilje.

Redna in ustrezno intenzivna vadba teka:

e ZmanjSa tveganje za pojav sladkorne bolezni za ve¢ kot polovico.

e Znizuje krvni tlak, kar pove€uje varnost ledvic, srca in mozganov.

e Znizuje koli¢ino holesterola v krvi in pomaga pri uravnavanju optimalnega razmerja med
nevarnim holesterolom LDL in koristnim holesterolom HDL.

e Zaradi zmanjSevanja zgoraj navedenih dejavnikov tveganja se zmanjSa verjetnost nastanka
ateroskleroze, s tem pa tudi verjetnost srénega infarkta, mozganske kapi in drugih obolenj
sréno-Zilnega ustroja.

e Z aerobno vadbo se v sréni miSici povecuje Stevilo krvnih kapilar, zato se izboljSa oskrba
sr¢ne misice s kisikom, kar zagotavlja ucinkovito delovanje sréne miSice in preprecuje
padanje njene Crpalne moci. Nasprotno pa gibalna zanemarjenost povzroca angino
pectoris in ishemi¢no kardiomiopatijo, ki sta posledici ateroskleroti¢nega zozenja manjsih

vt w

kisika in odmirajo.



e Povecuje mo¢ sréne misice; poveCa se utripni volumen, kar omogoca pocasnejsi utrip v
mirovanju. Zato srce deluje bolj gospodarno in bolj zdravo.

Zaradi navedenih ucinkov imajo tek v naravi in druge aerobne dejavnosti (kolesarjenje,
pohodnistvo, tek na smuceh itd.) pomembno vlogo pri oblikovanju zdravega zivljenjskega
sloga. Na vzdrZljivostni tek pa ne gre gledati zgolj z zdravstvenega zornega kota. Pri otroku
lahko razvija vztrajnost, zilavost in nepopustljivost, sposobnost ohranjanja motivacije za
dosego oddaljenejsih ciljev, samodisciplino in podobno, skratka vsebine osebnostne rasti, ki
cloveku sluzijo vse zivljenje. Zato je vzdrzljivostni tek tudi pomembno vzgojno sredstvo.
Razvoj vzdrzZljivosti pa seveda posamezniku zagotavlja, da lahko tece dlje Casa ali lazje
premaguje druge dolgotrajnejSe Sportne in vsakodnevne zivljenjske napore. Ob tem seveda ne
gre spregledati, da je tek poleg hoje najbolj dostopna in najcenejSa Sportna dejavnost, ki se
lahko upira negativnim ucinkom sodobnega civilizatoricnega nacina zivljenja.

Veselje do teka in zdrav zZivljenjski slog je treba zaceti oblikovati v rani mladosti, v osnovni
Soli. To je tudi namen Sportne vzgoje, vklju¢no s programom Krpan.

Didaktika
Privzgojiti mladim resni¢no pozitiven odnos do teka in drugih vzdrZljivostnih aktivnosti je
tezka pedagoska naloga. Potrebno je veliko pedagoske iznajdljivosti in vneme, predvsem pa

lastna prepri¢anost ucitelja o pomembnosti teka in drugih vzdrzljivostnih dejavnosti.

Najpomembneise in hkrati najtezje je mlade navdusiti za tek

Didaktika vzdrzljivostnega teka v Solski Sportni vzgoji temelji predvsem na iskanju
odgovorov na vprasanje, kako tek priblizati otroku. Kako narediti prve korake, da bodo mladi
tek spoznali kot prijetno in privlacno aktivnost in ne tako, kot se marsikje in marsikdaj dogaja,
da je mladim vzdrZljivostni tek sinonim za napor in ga zato odklanjajo.

Pri teku naj bodo zmagovalci vsi

(Pre)pogosta tekmovanja (testiranja) v vzdrZljivostnem teku (po atletskih pravilih: z
merjenjem ¢asa, z ugotavljanjem vrstnega reda itd.), Se posebej takrat, ko to ni sledilo ustrezni
pripravi (fizi¢ni, psihicni in takti¢ni), odvrac¢ajo mlade od teka. Postane jih strah napora in
zato se teku zacno izogibati. Vzgoja za premagovanje napora je dolgotrajen proces. Zato naj
tekmovanja v vzdrzljivostnem teku zamenjajo spro$cen tek v naravi, igralne oblike teka in
preverjanje vzdrzljivostnih sposobnosti na nacin, kjer tekmujemo s samim seboj. Spremljanje
in vrednotenje lastnega napredka (ve¢ji obseg teka, manjsi napor/utrip pri teku itd.), kjer je
lahko vsak zmagovalec, naj bo poglaviten motiv uc¢encev pri tekaski vadbi.

Postopnost in zmernost pri odmeri obremenitev

Proces vzgoje za premagovanje napora temelji na postopnem povecevanju obremenitev.
Uvodne obremenitve naj bodo raje nekoliko manjsSe kot prevelike, da bodo u€enci premagali
morebiten strah pred naporom. Naj bodo kar se da pestre in zanimive. Tudi obseg in
intenzivnost tekaske vadbe morata biti prilagojena sposobnostim vadec¢ih. Ni nujno, da je to,
kar je primerno in ucinkovito za enega, enako dobro tudi za druge. Zato naj ucenci vadijo
tek v manjs$ih homogenih skupinah. Moto vzdrzljivostne vadbe naj bo: tek naj bo ¢im daljsi,
pri tem je hitrost teka manj pomembna. Daljsi tek je Ze sam po sebi motiv za ucence.



Za zaCetnike le tek v pogovornem tempu

Z izrazom "tek v pogovornem tempu" v didaktiki vzdrzljivostnega teka oznacujemo tek pri
hitrosti, ki e dopusca pogovor. To je tek v stabilnem fizioloskem stanju organizma, ko sta
oskrba in poraba kisika uravnotezena. S pedagoskega zornega kota je tek v pogovornem
tempu edini ustrezen nacin vadbe zacetnikov: tako Solske mladine kot odraslih.

Kako uditelj prepozna, da uéenci teéejo v primerni hitrosti?

Preprosto, vendar Se vedno dovolj natan¢no je odmerjanje intenzivnosti tekaske ali katere koli
druge vzdrzljivostne vadbe s pomocjo naslednjih dveh subjektivnih meril:

e Tek naj bo tako hiter, da bo frekvenca dihanja ostala umirjena in enakomerna. Med
tekom naj bo dihanje globoko. S tem povecujemo elasti¢nost prsnega kosa in dihalno
zmogljivost. Globokemu vdihu skozi usta in nos sledi popoln izdih.

¢ Hitrost teka naj bo takSna, da se ucenec med tekom lahko Se pogovarja s soSolcem.
Pogovor (ne klepet !!) odvra¢a misli zacetnika od dolgoCasnosti in napora, hkrati pa
zagotavlja, da tek zanj ni prenaporen.

Obe merili sta najboljsi varovalki pred preve¢ intenzivnimi obremenitvami zacetnika.

Intenzivnost tekaSke vadbe je mogoce natan¢neje spremljati s pomoc¢jo objektivnih meril.
Najbolj uporaben in sorazmerno natancen kazalec intenzivnosti tekaSke vadbe je sréni utrip.
Intenzivnost vadbe v stabilnem stanju (aecrobna obremenitev) opredeljuje podro¢je med 60 in
80 (85) odstotki najvecjega sr¢nega utripa (FUmax). Za tekaske zacetnike je najprimernejsa
intenzivnost med 60 in 75 odstotki maksimalnega srénega utripa. In to je obmocje
"pogovornega teka".

Vrednost srénega utripa pri izbrani intenzivnosti je mogoce izracunati po Karvonenovem
modelu.

1. primer:

Zanima nas vrednost srénega utripa, ki ustreza 70 odstotkom najvecje intenzivnosti. Vrednost,
ki nas zanima, je mogoce izracunati po obrazcu

70 % FUmax = [(FUmax — FUmir) x 0,7] + FUmir*
2. primer:

Pri teku poznamo vrednost srénega utripa v minuti (na primer 150) in nas zanima, kolikSen
napor (v %) je to za tekaca. Podatek, ki nas zanima, je mogoce izr¢unati po obrazcu

% napora pri FU 150 = (150 — FUmir)/(Fumax — FUmir)

FU - frekvenca srénega utripa v minuti
FUmax - najvecja vrednost srénega utripa v minuti
FUmIr - vrednost minutneg srénega utripa v mirovanju



Kako izmerimo sréni utrip, glej poglavje B. TEORETICNE TEME, Pomen gibanja oziroma
Sporta za razvoj otroka..., Kako izmerimo minutni srcni utrip.

Vrednost srénega utripa v mirovanju (FUmir) izmerimo zjutraj, preden vstanemo.

Najveéjo vrednost srénega utripa (FUmax) lahko izmerimo takoj po testiranju teka na 600
metrov ali po katerem drugem tekmovanju v teku, ki traja vsaj 3 minute, lahko pa tudi po
obrazcu

FUmax = 220 — " let starosti.

Nekateri strokovnjki opozarjajo pred izpostavljanjem ucencev najveéjemu naporu (da bi

dobili najve¢jo vrednost njihovega sr¢nega utripa) in dajejo prednost uporabi gornjega
obrazca.

Za vecino 10- do 14-letnih uéencev je intenzivnost pogovornega teka v intervalu med 150 in
175 utripov na minuto.

Ucinkovit je lahko le reden, dolgotrajen in nepretrgan proces vadbe

Vsi ucinki vzdrzljivostnega teka, vkljuéno z dozivljanjem zadovoljstva, se pokazejo le po
redni, dolgotrajnejsi in nepretrgani vadbi. Zato naj dejavnosti za razvoj vzdrzljivosti potekajo
vse leto.

Vadba vzdriljivosti naj bo raznovrstna

Ucitelj ali Sportni pedagog ne bosta razvijala vzdrzljivostnih sposobnosti u¢encev samo s
tekom (tega tudi ne dovoljujejo podnebne razmere v Sloveniji), pa¢ pa bosta nacrtovala tudi
druge Sportne vsebine in jih organizirala tako, da bodo vplivale na vzdrZljivost. TakSen prijem
zagotavlja tudi vsebinsko raznovrstnost vadbe in s tem prijetna Custva.

Raznovrstnost vzdrzljivostne vadbe zagotovimo na ve¢ nacinov:

a) Z raznovrstno tekasko vsebino, na primer:

e Menjavanje hoje in teka. Ta oblika vadbe je lahko prehod iz igralnih oblik vzdrzljivostne
vadbe k obseZnejSim oblikam neprekinjenega teka. Zacne se s krajSimi odseki teka (od 1
do 2 minuti) in dalj$imi intervali hoje (od 2 do 3 minute), postopno se Cas teka podaljSuje,
¢as hoje pa skrajSuje.

o Tekaski izlet v naravo (fartlek). Vsebuje razli¢ne aktivnosti (gimnasticne vaje, Stafetne
igre z razli¢nimi nacini gibanja, zadevanje tar¢e s storZi, Sprinti, vaje za moc), ki so

povezane z vlozki hoje in poCasnega teka.

e Neprekinjeni tek v pogovornem tempu. Zacnemo s 3 minutami teka, ki jih nato postopno
podaljSujemo do 10 minut in vec.

e Tek in hoja na trim stezi (z vadbo predpisanih nalog).



e Preproste oblike orientacijskega teka (tek po opisani poti, tek po oznaceni poti in
podobno).

e Razlicni tekaski poligoni z dodatnimi nalogami in premagovanjem razli¢nih ovir. Poligon
lahko izvedemo v telovadnici ali na prostem v obliki Stafet ali kot ekipno nalogo, kjer vsi
¢lani ekipe opravljajo nalogo hkrati. Vadba naj bo organizirana tako, da bo vsak ucenec
dejaven veckrat (od 4- do 6-krat) po 20 do 30 sekund. Vmes naj bo od 2 do 3 minute
odmora.

e Razli¢ne §tafetne in tekalne igre. Poudarek je na trajanju. Stafetna igra naj traja vsaj od 20
do 30 sekund (na ucenca) in naj se veckrat ponovi (na primer teki v pravokotniku,
trikotniku). Tekalna igra naj traja ve¢ kot 2 minuti in se lahko ponovi. Za igre, ki trajajo
ve¢ minut, je treba uclence opozarjati na nadzorovano intenzivnost v zacetku in
razporejanje energije ves cas igre.

b) Z drugimi 'netekaskimi' vsebinami, na primer:

osnovna gibanja, Sportne igre, prvine drugih Sportnih zvrsti, ¢e so organizirane tako, da trajajo
neprekinjeno dlje ¢asa. Te vsebine uporabljamo zlasti v obdobjih, ko vadba na prostem ni
mogoca.

C) Z vzdrzljivostnim tekom v naravi

Kar najve¢ vzdrzljivostne vadbe naj bo v naravi. Zelo pomembno je, da je vadba v kar se da
prijetnem okolju in primernih vremenskih _razmerah. NajprimernejSe so gozdne in poljske
poti ter stezice v parkih. Ogibati se je treba vro¢ine pa tudi temperatura pod 10 stopinjami ni
veC primerna, ¢e ucenci nimajo toplejSih Sportnih oblacil. Tudi spreminjanje okolja ucence
motivira.

Brez ucditeljevega zgleda ne bo $lo

Tek ucitelja z ucenci je verjetno njegov najpomembnejsi vzvod pri navdusevanju mladih za
tek. N1 mogoce pri¢akovati, da bomo mlade navdusili za tek le s tem, da jim bomo Steli kroge,
ko teejo mimo nas. Brez kapljice uciteljevega znoja bodo tudi majice ucencev suhe. Zgled
ucitelja je Se posebno pomemben pri delu z otroki v prvem in drugem triletju osnovne Sole.
Razvijanje vztrajnosti kot ene temeljnih komponent vzdrZljivosti pri otrocih zahteva veliko
spodbud, toplih besed, razlag in podobno. Ne pred tekom ali po njem. Najudinkovitejse
spodbude so tiste med tekom. Zato bo ucitelj, ki tee s svojimi ucenci, ne le dober zgled,
temve¢ bodo njegovi napotki pri uravnavanju primerne hitrosti teka, pravilnem dihanju,
popravljanje napak v tehniki teka, spodbude, odkrivanje narave in druge razlage najboljSa
nalozba v pedagoski uspeh.

Tudi teoreti¢na spoznanja pripomorejo k bolj$i motiviranosti

Delo Sportnega pedagoga v nizjih razredih osnovne Sole v veliki meri temelji na posnemanju
in Custvenem sprejemanju razlicnih vsebin. S spremembami v Custvenem in osebnostnem
razvoju, ki zaCenjajo ze v pred-pubertetnem obdobju, pa mora ucitelj v svoje delo vkljuciti Se
druge prijeme, ki oblikujejo ozaves¢en odnos mladih do posameznih Sportnih vsebin. To Se
posebno velja za energijsko zahtevnejSe Sportne vsebine in tudi za vzdrzljivostni tek. Zato
lahko motiviranje u¢encev za vzdrzZljivostni tek temelji tudi na pogovorih o delovanju srca in



celotnega organizma med vadbo, o razlikah med pocitkom in dejavnostjo in podobno. Seveda
mora biti taks$na teorija prilagojena starostni stopnji u¢encev in znanju, ki so ga o tem dobili
tudi Ze pri drugih predmetih.
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12. Preskakovanje kratke kolebnice

Kratka kolebnica je od 200 do 250 centimetrov dolga in od 10 do 15 milimetrov debela vrvica
iz konoplje, najlona ali gume. V trgovinah s Sportnimi potreb§¢inami prodajajo razlicne
modele. Boljsa je nekoliko teZja vrvica ali vrvica, ki je na sredini nekoliko odebeljena. Taksni
vrvici lepse krozita in med krozenjem ohranjata lepsi lok.

Za vadbo doma ni potrebno kolebnice kupovati v trgovini. Vadimo lahko s kakr$nokoli
vrvico, ki je dovolj dolga, ne prelahka in se med kroZenjem ne krotovici.

Za uspesno preskakovanje je zelo pomembna pravsnja dolZina vrvice, zato si jo pred vadbo
najprej umerimo. To naredimo tako, da z obema nogama stopimo na sredino vrvice in oba
kraka dvignemo. Kraka naj segata priblizno do visine prsi. Med preskakovanjem ugotovimo,
ali dolzina ustreza. Ce je potrebno, s preprijemom kraka podalj$amo ali skrajsamo.

Preskakovanje kolebnice je ze v programu D Zlatega soncka, zato najbrz vec¢ina ucencev ne
bo imela vec¢jih tezav s temeljnim gibalnim vzorcem. Z manj spretnimi in tistimi, ki niso
sodelovali v programu Zlati son¢ek, pa bo najbrz treba kar od zacetka.

V zacletnem polozaju kolebnica prosto visi za nogami, drzimo pa vsak konec z rokami v
odrocenju dol in nekoliko pokréenimi komolci. 1z tega polozaja z odlo¢nim kratkim kroZznim
gibom rok poZenemo vrvico nazaj navzgor. Ce bo zaletni pospeiek dovolj odlogen, bo
kolebnica zakrozila in zadrzala obliko loka. Ko se krozeca vrvica spredaj pribizuje nogam, je
as, da zanemo sonozni odriv. Ce bomo to naredili v pravem trenutku, bo kolebnica
neovirano zakrozila pod nogami in nadaljevala svojo pot. Med enim in drugim preskokom
kolebnice naredimo lahkoten ritmi¢ni medskok. Pri prepocasnem krozenju kolebnica ne
zadrZi potrebnega loka, kar ovira usklajenost preskokov s krozenjem vrvice.

Pri prvih poskusih ucenci navadno spremljajo kroZenje vrvice s celimi lahtmi in previsoko
poskakujejo. S€asoma naj to gibanje postane bolj gospodarno. Odvecno delo rok je treba
zmanjSati in poganjati kolebnico predvsem s kroznimi gibi zapestja. Tudi poskoki naj
postanejo nizki in lahkotni.

Cudodelne metode za hitro in uspe$no napredovanje ni. Metoda poskusanja ob hkratnem
spodbujanju in popravljanju napak je najuspesnejSa. Samo vaja dela mojstra. Zacetniki
poskusajo preskociti kolebnico najprej enkrat. Ko jim to uspeva, poskusajo preskociti dvakrat,



trikrat, Stirikrat in tako naprej. Nekateri se preskakovanja kolebnice naucijo kar hitro, pri
drugih pa je ta pot lahko zelo dolga in je potrebno precej volje in truda. Manj uspesne ucence
spodbujajmo za vadbo doma. Ce je mogoce, jim posodimo kolebnico.

Poglavitne napake:

e prelahka kolebnica, ki ne zadrzi loka in neenakomerno krozi;

e neustrezen material kolebnice (vrvica se krotovici);

e neodlocen zacetni pospesek in premajhna hitrost vrvice med krozenjem,;

e cCasovna neusklajenost skokov s krozeco vrvico (prezgoden skok ali zamujanje);
e kroZenje celih rok;

e previsoki (negospodarni, utrujajoci) poskoki.

SpretnejSim ucencem dajmo zahtevnejSe naloge, na primer:

e Preskakovanje kolebnice brez medskoka. V tem primeru mora kolebnica kroziti zelo hitro.

e Preskakovanje kolebnice med lahkotnim tekom. Preskok vrvice je zdaj z enonoZnim
odrivom.

e Kdo bo kolebnico veckrat preskocil? Ucenci naj si zapomnijo njboljsi osebni, ucitelj pa
najboljsi razredni dosezek. Zelo zanimivo je lahko razredno tekmovanje, ki ga izvedemo
na $portnem dnevu. Razredni doseZek je sestevek preskokov vseh u¢encev v razredu. Ce
Stevilo ucencev v razredih ni enako, seStevek preskokov delimo s Stevilom ucencev in je
to razredni dosezek.

e Kdo bo med enim skokom dvakrat zakroZil z vrvico?

Preskakovanje kolebnice je skladnostno (koordinacijsko) kar precej zahtevna vaja, dokler ne
postane gibalni stereotip (ustaljen, nenehno se ponavljajoci gibalni vzorec). Ko preskakovanje
kolebnice postane gibalni stereotip, ni ve¢ vaja za skladnost gibanja, ampak postaja predvsem
gibanja in krepitev miSi¢ja nog) je mogoce udejaniti samo s pogosto in koli¢insko ustrezno
vadbo. Dobro je, ¢e se v nekem vadbenem obdobju (npr. mesec ali dva) Se posebno
osredoto¢imo na preskakovanje kratke kolebnice. V tem ¢asu naj ne bo vadbene ure brez
kolebnice, poskrbeti pa je treba tudi za dovoljSen Cas vadbe oziroma zagotoviti slehernemu
ucencu kar najvecje Stevilo ponovitev. V tem obdobju naj ima sleherni ucenec na vsaki
vadbeni uri neprekinjeno v rokah kolebnico priblizno do deset minut. Spodbujajmo tudi vadbo
doma.

Ce imamo na voljo toliko kolebnic, kot je uencev, organiziramo vadbo v okviru sestave
gimnasti¢nih vaj v prvem delu vadbene ure. Ce nimamo dovolj kolebnic, organiziramo vadbo
v glavnem delu vadbene ure po metodi vadbe po postajah, kjer je ena "postaja" namenjena
samo vadbi preskokov kolebnice. Lahko pa je preskakovanje kolebnice tudi dopolnilna naloga
na postaji, kjer ucenci ¢akajo dlje ¢asa, da pridejo na vrsto.

Vadbo lahko popestrimo z naslednjimi nalogami, pri katerih prav tako urimo c¢asovno
usklajenost gibanja telesa s premikajoco se kolebnico:

1. Ucenci stoje v koloni. Pred kolono stojita priblizno tri metre vsaksebi ucitelj in ucenec, ki
drzita vsak svoj konec dolge kolebnice (dolga priblizno od 4 do 5 metrov) in krozita z njo
tako, da se le-ta iz najvi§je toc¢ke giblje proti koloni. Vrv naj krozi pocasi in z visokim lokom.

v



dotakne tal, ste¢e prvi u¢enec na drugo stran. Pri drugem vrtljaju ste€e na drugo stran drugi
ucenec, nato tretji in tako naprej. Ce udenec, ki opravlja nalogo, ne bo prepocasen, bo pod
vrvjo ravno v trenutku, ko bo ta najvisje nad njim, in bo tako lahko neovirano prisel na drugo
stran. Nekateri ucenci bodo nalogo kar hitro uspesno opravili, pri nekaterih pa bo treba nekaj
potrpljenja. Nalogo lahko opravljajo tudi v parih. Ce kolebnico vrtimo hitreje, je naloga
zahtevnejsa.

2. Zacetna postavitev ucencev in dolge kolebnice je enaka kot pri prejs$nji nalogi. Tudi vrv
krozi v isto smer. V trenutku, ko se krozeca vrv dotakne tal, steCe prvi uéenec na mesto
njenega dotika, jo pri naslednjem vrtljaju (ko je vrv spet na tleh) sonozno preskoci in nato za
njo ste¢e na drugo stran. Naloga je nekoliko zahtevnejsa, ¢e u¢enec ostane v obmocju krozece
kolebnice in jo dvakrat, trikrat, Stirikrat ali veckrat sonozno preskoci in Sele nato stece na
drugo stran. Poskusimo $e v parih.

3. Zacetna postavitev ucencev in dolge kolebnice je enaka kot pri prej$njih nalogah, le da zdaj
kolebnica krozi v drugo smer (iz najnizje tocke se giblje proti u¢encem). Priblizno v trenutku,
stran, med preletom (ko se vrvica spet dotakne tal) pa jo mora z enonoznim odrivom
preskociti. Treba je torej uskladiti preskok s trenutkom, ko se vrv dotakne tal. Nalogo
otezimo, ¢e ucenec, ki je uletel, ostane v obmocju kroZzece vrvice in jo dvakrat, trikrat ali
veckrat sonozno preskoci ter se umakne nazaj, od koder je uletel. Poskusimo $e v parih.

13. Plezanje po Zrdi

Dobro plezanje omogocata ustrezna moc rok in ramenskega obro¢a ter pravilna tehnika
plezanja. Pravilna tehnika lahko le deloma nadomesti manj$o mo¢, nikakor pa ne v celoti.
Brez moc¢i ni plezanja. Tehnike se je mogoce hitro nauciti, za okrepitev rok in ramenskega
obroca pa je potrebno daljSe ¢asovno obdobje. Opuscanje krepilnih vaj za roke in ramenski
obroC v prej$njih razredih osnovne Sole se zdaj masScuje. Slednje velja Se posebno za ucence,
ki so nasploh manj mocni ali pa imajo povec€ano telesno tezo. Plezanje povzroca ve¢ teZzav
deklicam. To seveda ne pomeni, da jim je treba pogledati skozi prste, ampak ravno narobe.
Krepitvi rok in ramenskega obroca je treba pri deklicah posvetiti Se ve¢ pozornosti in
predvsem daljSe ¢asovno obdobje. Nasploh radi delamo napako, da deklicam vseskozi
popuscamo pri vajah moci.

.....

napravah (letvenik, lestvine, umetna plezalna stena, raznovrstna otroSka zvirala) ter vse
mesane vese in mesane opore. Ustrezajo vse pripravljalne vaje za odrivanje v stojo na lahteh,
za premet v stran in za vzmik ter seveda pogosta vadba vseh nastetih prvin. Glede na to, da pri
plezanju najtezje delo opravljajo upogibalke rok (m. biceps) in Siroka hrbtna miSica (m.
latissimus dorsi), so Se posebno u¢inkovite pripravljalne vaje, nastete pri uenju vzmika (glej
Vzmik na drogu, 1. in 2. vaja).

Tehnika plezanja
- Ucenec stoji pred zrdjo in jo prime z obema rokama nekoliko nad glavo, vendar tako, da

komolci Se vedno ostanejo pokréeni (ne skr€eni!). S pomocjo neznantnega sonoznega
odriva se potegne z lahtmi navzgor, tako da so zdaj v komolcih skréene, zapestje pa



priblizno pred brado. Hkrati ucenec pritegne noge kar najbolj pod telo, s stopali pa se
dobro oklene zrdi.

- Iz prej dosezenega polozaja uCenec preprime vise (nekoliko nad glavo), vendar morajo
lahti ostati v komolcih pokréene. Med preprijemanjem z rokami seveda ne sme popustiti
oprijem z nogami. Takoj zatem skréi roke in se s hkratnim iztegovanjem nog potegne
navzgor. Ko so roke skrcene, pritegne Se noge.

Poleg pomanjkanja moc¢i najbolj otezujeta plezanje naslednji dve napaki:

- nepravilen in slab oprijem zrdi z nogami, ki ne zagotavlja ¢vrste opore, ter
- previsok prijem z rokami, zato so komolci preve¢ iztegnjeni in s tem nastanejo neugodne
biomehani¢ne okolis¢ine za upogibanje rok.

Pri ucenju in vadbi plezanja se je torej treba osredotociti v prvi vrsti na naslednje tri
poglavitne razseznosti:

- moc rok in ramenskega obroca,

- Cvrst oprijem z nogami in

- oprijem zrdi z rokami v 'srednjem' (pokréenem) polozaju (komolci pred zgibanjem ne
smejo biti iztegnjeni!!).

Pravilen in &vrst oprijem Zrdi z nogami je ena pomembnejsih prvin plezanja. Ce se namreé
noge slabo oprimejo, morajo roke narediti toliko ved. Vprasanje je, ali to zmorejo. Cvrst
oprijem zrdi z nogami otezujejo hlatne nogavice (zabe), usnjeni copati pa tudi dolge hlace.
Bose in gole noge omogocajo najboljsi oprijem.

Didakticni postopek

Loc¢imo sinteti¢ni in analiti¢ni didakti¢ni prijem. Bistvo sinteti¢nega prijema je preprosto
v tem, da ucenec poskusa splezati ¢im viSe. Izberemo ucenca, ki dobro pleza, in ob njegovem
vzpenjanju pojasnjujemo pomembnejSe podrobnosti. Drugi ga nato posnemajo. Pri
analiticnem postopku se z vrsto pripravljalnih vaj postopno blizamo koncni storitvi.
Navadno oba postopka kombiniramo. Sinteti¢ni bolj ustreza moc¢nej§im in spretnej$im
ucencem, analiticni pa tistim, ki potrebujejo dlje ¢asa, da pridejo do cilja. Analitini prijem je
smotrn tudi za popravljanje posameznih napak.

Analiti¢ni postopek

1. Tla ob Zrdi obloZimo z gimnasti¢nimi blazinami. Ucenec naskoci na Zrd in se jo ¢vrsto
oprime z rokami in nogami. V tem polozaju vztraja nekaj sekund in seskoci.
Popravljamo drzo rok in nog. Posebno pozornost je treba posvetiti pravilnemu in
¢vrstemu oprijemu z nogami. Vajo naj u¢enec veckrat ponovi. Ce zmore, naj podaljsa
¢as visenja na zrdi.

2. Ucenec naskoCi na zrd. Nato preprime z rokami visje, se potegne navzgor in Se
pritegne noge. Enako ponovi Se dva do trikrat. Pazimo, da roke ne primejo previsoko
in popravljamo oprijem z nogami. U¢encem, ki jim noge spodrsavajo, lahko v prvih
poskusih podstavimo pod stopala roke, tako da obcuti, da je klju¢ do uspeha tudi v



nogah. Skakanje z zrdi ali drsanje po njej z rokami ni dovoljeno. Ucenec se mora
nadzorovano s preprijemanjem spustiti na tla.

3. Vsak ucenec naj spleza kolikor visoko zmore. Zahtevamo nadzorovano spuscanje s
preprijemanjem. Pri nezanesljivih ucencih smo v njihovi neposredni blizini in
pripravljeni na pomo¢ ali varovanje.

4. Dva metra od tal ozna¢imo zrd z lepilnim trakom. Ucenci poskuSajo dvakrat
zaporedoma preplezati oznaceno razdaljo. Hitrost ni pomembna, dirke ne dovolimo.
Med dvema poskusoma se je treba nadzorovano spustiti na tla. Kdo bo splezal trikrat
zaporedoma do ciljne oznake?

5. Dva metra in pol od tal vse Zzrdi ozna¢imo z lepilnim trakom. Ucenci tekmujejo v
parih, trojkah ali ¢etvorkah (kolikor plezal pa¢ imamo), kdo se bo prej dotaknil ciljne
oznake. Spus¢anje mora biti nadzorovano in po¢asno.

Posebno opozorilo: spuscanje po zrdi mora biti nadzorovano! Uc¢encem ne smemo dovoliti, da
se drsajo po zrdi. Pri spus¢anju morajo roke nadzorovano preprijemati. Dva razloga sta za to.
Prvi¢, nadzorovano spuS¢anje s preprijemanjem je varnejSe, in drugi€, pri nadzorovanem
spus¢anju s preprijemanjem se krepijo iste miSi¢ne skupine kot pri vzpenjanju, le da zdaj
delajo z 'aktivnim popuscanjem’.

Organizacija vadbe.

Ce imamo v $portni dvorani vedje §tevilo plezal, lahko vadi ves razred hkrati. Pri majhnem
Stevilu plezal organiziramo vadbo po postajah (glej Osnovno podajo z zamahom nad ramo).
Ena 'postaja’ je namenjena plezanju. Posebno skrb posvetimo manj mo¢nim ucencem. Ne
pozabimo, da se da moc¢ izdatno pridobiti. Tudi med vadbeno uro, ko po¢nejo nekaj drugega,
jih veckrat posljimo na plezala. Spodbujajmo jih, da tudi zunaj Sole izrabijo kaksno
priloZnost za plezanje.

14. Posko¢na polka

Poskocna polka je preprostejSa razliica prave polke. Razlika je ta, da se prva plese s
posko¢nim korakom, druga pa z menjalnim korakom in poskokom.

Ucenci najprej vadijo posamezno posko¢ni korak naprej v plesni smeri (nasprotno od gibanja
urnega kazalca). Stejemo takole:

"en" - kraj$i korak z levo naprej,

"Iin" - poskok na levi (desna noga je ob levi pokréena),
"dva"- krajsi korak z desno naprej,

"Iin" - poskok na desni (leva noga je ob desni pokrcena).

Namesto $tetja "en" - "in" - "dva' - "in" lahko gibanje uc¢encev spremljamo z vzkliki "korak" -

"poskok" - "korak" - "poskok" ali "leva'- "hop" - "desna"- "hop". Cim prej vklju¢imo glasbo.
Poskoc¢ni korak vadimo na glasbo polke Se na naslednje nacine:

- posko¢ni korak nazaj,



- poskoc¢ni korak na mestu,
- poskoc¢ni korak na mestu s hkratnim obracanjem v desno,
- poskocni korak z obracanjem v desno in hkratnim pomikanjem v plesni smeri.

Nato ucence zdruzimo v pare. Ucenka je s hrbtom obrnjena v plesno smer (natancneje:
diagonalno proti steni), ucenec pa gleda v plesno smer (natancneje: diagonalno proti steni).
Ucenec drzi uCenko za pas, ona pa mu roke polozi na rame. Ucenec zacne z levo nogo,
ucenka z desno. Vadimo naslednje 'plesne slike'":

- poskoc¢ni korak na mestu (brez obracanja),

- poskocni korak na mestu s hkratnim obracanjem v desno,

- poskoc¢ni korak z obracanjem v desno in hkratnim pomikanjem v plesni smeri,
- povezava vseh treh ‘plesnih slik' po vnaprej dolo¢enem vrstnem redu,

- poljubna povezava vseh treh 'slik'.

15. Plavanje na 35 in 50 metrov

Glede na to, da je plavanju ze v programu Zlati soncek namenjeno pomembno mesto in da
uéni naért za osnovno Solo zahteva, da uenci ze v drugem triletju preplavajo 50 metrov, je
verjetno, da bo vecina ucencev zZe predelala zacetni stopnji uc¢enja plavanja: prilagajanje na
vodo in zacetno ucenje tehnike. Zato v tem priro¢niku opus¢amo navodila za ti didakti¢ni
stopnji. Ucitelj, ki bo moral zaceti od zacetka, si bo pa¢ moral pomagati s strokovno literaturo,
ki je navedena na koncu. Zaradi varnosti pa bo odgovoren ucitelj tako in tako moral poseci po
priporocenih virih, da si bo osvezil znanje

e 0 ustreznem plavaliScu,
e 0 varnostnih in zdravstvenih ukrepih ter
e 0 pedagoskih zahtevah.

Kot rec¢eno, se v tem prirocniku osredoto¢amo na nalogo, ki je v programu Krpan. Gre torej za
ucence, ki ze imajo osnovno plavalno znanje in jih je treba pripraviti na plavanje na 35 in 50
metrov, Ki je za uéence pravzaprav aerobna, vzdrzljivostna storitev.

Didakti¢ni napotki

Plavanje lahko uci samo tisti, ki zna plavati in lahko resi otroka, e bi bilo treba. ZaZeleno je,
da nekdo od odraslih (ucitelji, straSi) nenehno opazuje otroke, ki so z vaditeljem v vodi.

Ob domnevi, da so ucenci ze splavali in da je zdaj ucni smoter kolikor toliko lahkotno
preplavati 35 oziroma 50 metrov, si je mogoce postaviti tele tri ozje cilje:

e spopolnjevanje tehnike,
e zboljSanje plavalne vzdrzljivosti v globoki vodi in

¢ utrditev skakanja v vodo.

Samoumevno je, da uéenje plavanja poteka po homogenih skupinah.



Spopolnjevanje tehnike plavanja

Dobra tehnika je prvi pogoj za plavanje na ve&jo razdaljo. Cim boljia je tehnika, bolj lahkotno
lahko ucenec preplava 35 oziroma 50 metrov in vec.

Najveckrat zacnemo uciti ucence prsno plavanje, zato so navedene najpomembnejSe
znacilnosti tega sloga.

Za ucinkovito prsno plavanje je zelo pomembna sila, ki jo plavalec ustvari z notranjim
delom stopal. To silo ustvari na tri nacine:

e da za udarec z nogami res nastavi notranji del stopal (ne pa zunaniji),
e da je udarec z nogami v smeri nazaj in skupaj sunkovit (ne pa pocasen) in
e da je gibanje nog simetri¢no.

In na te prvine se kaze Se posebno osredotociti pri udejanjanju programa Krpan.
Pri gibanju rok naj bo ucitelj pozoren predvsem na:

simetri¢no gibanje pod vodno gladino,

poteg z rokami nazaj in navzdol,

komolce, ki ne smejo preiti ramenske osi, in
dlani, ki morajo biti ves ¢as v nekoliko konkavni obliki z rahlo razmaknjenimi prsti.

Napacen polozaj telesa velikokrat onemogo¢a premikanje naprej. Ce je uéenec v vodi preveé
posevno (preve¢ potopljene noge), so sile, ki jih ustvarja z gibanjem, usmerjene bolj navzdol
namesto nazaj, zato se z gibanjem predvsem ohranja na vodni povrSini oziroma na mestu. Za
odpravljanje te napake lahko uporabimo plovne pripomocke (plavalni pas, napihljiva plavalna
zoga), ki u€encu spremenijo polozaj telesa. Napacen polozaj telesa je velikokrat povezan tudi
z drugimi pomanjkljivostmi (slabo delo nog, pretirano zaklonjanje glave), zato je treba
odpravljati tudi te podrobnosti (glej v strokovni literaturi).

Vzrok za tezave pri daljSem plavanju je mnogokrat tudi neprimerno dihanje. Najveckrat imajo
ucenci tezave z izdihovanjem v vodo. To teZavo poskusamo zmanjsati oziroma odpraviti z
razlicnimi vajami in igrami izdihovanja v vodo (podrobnosti glej v strokovni literaturi).

Zboljsanje plavalne vzdrZljivosti

Plavalno vzdrzljivost zboljSamo s plavanjem daljsih razdalj v pravilni tehniki. Pomembno je,
da zna plavalec pravilno dihati in tudi pocivati. Vadbo vzdrZljivosti naértujemo ¢im bolj
pestro. Nekaj pripravljalnih vaj:

e Zbiranje plavajocih igra¢
Ucence razdelimo v dve homogeni skupini (najve¢ 16 otrok). V vodo vrzemo ¢im vec
plavajo¢ih pripomockov (zoge, plavalne deske, plavalne plovce...). Na igranje glasbe
zacnejo ucenci obeh skupin plavati k pripomockom. Ko pridejo do prvega, ga primejo in
samo z nogami plavajo proti Startnemu mestu. Vsak ucenec lahko nese le en predmet.
Ucencem s slab§im plavalnim znanjem okoli pasu namestimo napihljivo plavalno zogo.
Zmaga skupina, ki zbere ve¢ pripomockov.



e Pocivalisce
V plavaliscu so na razlicnih mestih zasidrane boje. Ucenci skoc€ijo na noge skozi plavajoci
obro¢ in plavajo do zadnje boje in nazaj. Pri tem lahko pocivajo, tako da se primejo za
bojo.

e Brodolomci
Na sredini plavalis¢a so na blazinah ("ladijska razbitina") razli¢ni predmeti. Ucenci so na
obali, od koder plavajo do "ladijske razbitine" in reSujejo predmete, tako da jih nosijo na
obalo.

e Plavalni maraton

Po dolzini plavalis¢a so na dolocenih razdaljah zasidrani plavajo¢i valji. Med njimi so
zasidrane boje. Ucenci plavajo do najblizjega valja, kjer se naslonijo in pocivajo. Ko si
odpocijejo, nadaljujejo plavanje do naslednjega valja in tako naprej do zadnjega. Med
zadnjima valjema ucenci opravijo tako imenovano vajo za varnost (iz leze¢ega polozaja
na prsih preidejo skozi pokonéni polozaj v leze¢i polozaj na hrbtu ter spet po isti poti
nazaj v leze¢i polozaj na prsih). Plavajo nazaj po isti poti. Ce uenec ne more preplavati
cele razdalje med valjema, se lahko nasloni tudi na vmesno bojo. Ker je znanje plavanja
otrok razli¢no, nekaterim okoli pasu namestimo plavalni pas, ki mu nato poljubno
zmanjSujemo plovnost.

e Poligon

Ucence razdelimo v skupine. Vsaka ima svoje Startno mesto in Zoge dolocene barve. V
vsaki skupini dolo¢imo vrstni red. Naloga ufenca je, da na znak (npr. igranje glasbe)
vzame Z0go svoje skupine, sko¢i v vodo in plava proti plavajocemu koSu, ki ga zasidramo
na poljubni razdalji. Med plavanjem mora premagati ovire (blazine, valji). Ko priplava do
kosa, vrze Zogo vanj. Ucenec, ki opravi nalogo, plava ob robu nazaj k skupini in spodbuja
druge. Ucitelj spuS€a ucence na poligon tako, da je med njimi zadostna varnostna razdalja.
Ucencem s slab§im plavalnim znanjem namesti okoli pasu plavalni pas.

Za varno plavanje v globoki vodi je pomembno, da zna plavalec pocivati, zato vadimo tudi
lebdenje na vodni povrSini.

e "Mrtvak"
Ucenec polozi na povrsino vode stegnjene in sproS¢ene roke, globoko vdihne in leze na
hrbet. Noge in roke razsiri, da zajame ¢im vecjo povrsino.

e Iz lebdenja na prsih v "mrtvaka”
Ucenec globoko vdihne in leZe na prsi. Nekaj sekund zadrZi ta polozaj, nato pa prek
navpicnega polozaja preide v polozaj "mrtvaka". PoloZaj zadrZi nekaj sekund.

e Vodni liki
Ucenci so razdeljeni v skupine po tri ali ve¢. Vsaka skupina z lebdenjem na vodni
povrsini s svojimi telesi prikaze dolo¢eno obliko (trikotnik, pravokotnik, pismo, ¢rko
A, krog...). Ucenci s slabSo plovnostjo uporabljajo napihljivo plavalno Zogo ali
plavalni pas.

e "Meduze"
Nekdo izmed ucencev je lovec. Na znak zacne s plavanjem loviti druge. Kogar ulovi,
mora lebdeti na vodni povrSini — postane meduza. Ucenci, ki Se niso ulovljeni,



poskusajo s plavanjem zbeZzati pred lovcem tako, da pri tem ne zadevajo ob meduze.
Le-te se lahko v lebdecem polozaju premikajo po bazenu. Zadnji ulovljeni postane
novi lovec.

Skoki v vodo

Poleg tega da je nalogo v programu Krpan treba zaceti s skokom v vodo, skakanje tudi prijetno pozivi vadbeno
uro. Zato skokov v vodo ne zanemarjajmo.

Poleg tega da mora ucitelj izredno skrbno izbirati kraj za skoke v vodo, mora tudi u€ence
nauciti osnovnih varnostnih pravil. Ta so:

1. V vodo skatemo samo na mestih, kjer poznamo globino vode in razgibanost dna.

2. Preden skoc¢imo v vodo, se vedno prepricamo, da kdo ne plava na vodni povrsini ali
pod njo.

3. Na mestih, kjer je skakanje prepovedano, ne ska¢emo.

4. Prav tako ne ska¢emo, ¢e s tem motimo druge plavalce.

5. Odrivna povrSina mora biti dostopna, ravna in ne gladka ter spolzka, da ufencu ne
zdrsne.

Nikoli ne silimo k skakanju otrok, ki se bojijo!

Otroci pri ucenju najprej skacejo posamicno in z uciteljevo pomocjo, Sele pozneje v manjSih
in vecjih skupinah. Najbolje je, da ucitelj najprej pokaze vsak skok in ostane v vodi, otroci pa
posamic¢no skacejo v vodo. Ko otroci spoznajo tehniko posameznega skoka, lahko skacejo
skupinsko.

Glede na to, da plavalna naloga v programu Krpan predpisuje skok na noge, navajamo nekaj
razliCic tovrstnih skokov.

e Skok iz poc¢epa
Ucenec vrze v vodo Zogo in po¢epne na rob odrivne povrsine. Na znak sko¢i v vodo
na noge in plava po zogo.

e Jelencek
Ucenec na znak vrze Zogo v vodo, nato pa se odrine z eno nogo naprej in skoc¢i v vodo
na drugo nogo, kot da bi hotel stopiti na Zogo. Nato plava ponjo. Razli¢ica: skok v
vodo s sonoznim odrivom.

e Skok s ploskanjem
Skok v vodo s sonoznim odrivom. Med letom je treba enkrat (dvakrat, trikrat...)
zaploskati.

e Skok skozi obro¢
Ucenci stojijo v koloni na odrivni povrsini. Na uciteljev znak drug za drugim skacejo
na noge s sonoznim odrivom skozi plavajoci obro€. 1zhod iz obroca je pod vodo.

e Bombica
Ucenec se na znak sonozno odrine naprej, pokr¢i noge in se hkrati prime za kolena ter
v tem poloZzaju doskoci v vodo.



e Kolo
Ucenec se na znak odrine z eno nogo in sko¢i v vodo na obe. V zraku oponasa
obracanje pedala pri kolesu.

e Skok z obratom
Na uciteljev znak ucenci drug za drugim skacejo na noge s sonoznim odrivom. V
zraku se poskusajo obrniti okoli vzdolzne osi najprej za 45 stopinj, nato pa Se za 90 in
180.

e Skok v paru
Ucenci so razdeljeni v pare. Par stoji na odrivni povrsini in se drZi za roke. Na znak se
ucenca hkrati odrineta in skocita v vodo na noge.

e Skupinski skok
Ucenci so razdeljeni v manjSe ali ve¢je skupine. Skupina se postavi na odrivno
povrsino in na uditeljev znak hkrati skoc¢i v vodo na noge.

e Domine
Ucenci in ucitelj stojijo v vrsti na odrivni povrSini in se drZijo za roke. U¢itelj stoji na
koncu vrste ali na sredini. Prvi sko¢i v vodo ucitelj in za seboj potegne naslednjega, ta
svojega soseda in tako naprej. Ucenci sko¢ijo v vodo, kot bi se podirale domine.

Samoumevno je, da se z boljSimi skupinami ne zadrzujemo pri nalogi, ki jo predpisuje
program Krpan, ampak jih u¢imo tudi druge tehnike plavanja, seznanimo pa jih tudi z
zahtevnejSimi skoki in drugimi $porti v vodi, na vodi in ob njej (vaterpolo, potapljanje,
umetnostno plavanje, jadranje na deski, kajak, jadranje...).

Literatura:
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B. TEORETICNE TEME

1. Oprema za izlete. Zascita pred klopi.

Oprema za izlete

Neustrezna oprema lahko temeljito zagreni izlet, hkrati pa lahko povzroc¢i tudi nekatere
zdravstvene nevSecnosti (zulji, piki insektov, prehlad, zvin gleZznja in podobno). Glede na
vrsto in namen opreme jo lahko razvrstimo v ve¢ sklopov.



Oprema za udobnejSo hojo:

Cevlji so skoraj najpomembne;jsi del opreme. Ce nagajajo, je ves izlet pokvarjen. Biti morajo
udobni, znoSeni, ne premajhni in ne preveliki. Najboljsi so visoki ¢evlji, da se oprimejo
gleznjev in jih utrdijo. Naj imajo gumijaste podplate, vendar ne smejo biti prevec¢ izrabljeni.
Le izjemoma, ¢e nimamo lazjih pohodnih Cevljev, gremo na izlet s CvrstejSimi visokimi
Sportnimi copati. Podplati ne smejo biti tako izrabljeni, da skoznje cutimo vsak vedcji
kamencek. Gumijasti Skornji za izlet niso primerni, ker noga v njih slabo 'diha'. Tudi gleznjev
se premalo oprimejo in jih ne zas¢itijo dovolj pred zvinom. Obutev mora biti nepremocljiva,
Se posebno za zimski izlet. Pozimi so za silo dobri tudi podlozeni gumijasti ali plasti¢ni

Skornji, ki se morajo dobro prilegati nogi. Ne na izlet s smucarskimi ¢evlji (pancerji)!

Nogavice ne smejo biti ne premajhne ne prevelike. Nogavice, ki se v ¢evljih nagubajo, hitro
povzrocijo Zulje. Ne smejo biti niti strgane niti slabo zakrpane. Obujmo nogavice, ki smo jih
ze preskusili in vemo, kako se obnasajo. Poleti obujemo dva para tanjsih, pozimi pa en par
tanjsih in en par debelejSih.

Hla¢e morajo biti udobne, da ne ovirajo hoje. Zaradi klopov, trnja, kopriv, prask in
morebitnega poslabSanja vremena gremo na izlet z dolgimi hlacami. Velja tudi za deklice.

Sredstvo za noSenje opreme:

Mali nahrbtnik je obvezen del pohodnikove opreme. Ce nimamo posebnega izletniskega
nahrbtnika, je dober tudi tisti, v katerem nosimo knjige.

Zasdita pred vremenskimi neprijetnostmi:

Eno temeljnih pravil izletnika je: ni¢ me ne sme presenetiti. Zato naj bo v nahrbtniku tudi
jopica, ¢eprav ni hladno, ko odhajamo. V nahrbtniku je treba imeti $e ali vetrovko ali lazji
dezni plas¢ in lazje pokrivalo. Bundo obleCemo samo pozimi. Takrat tudi na rokavice ne
smemo pozabiti. Za vsak primer na zimski izlet vzamemo dva para rokavic, tako da
premocene lahko zamenjamo s suhimi. Volnena kapa, ki §¢iti usesa, je pozimi neizogibna.
Dobro je, ¢e imamo v nahrbtniku $e rezervno majico, da se preoble¢emo, ¢e nas dobi dez ali
¢e se preve€ 0znojimo.

Hrana:
Sadje, sadni sok, sendvi¢, pecivo, cokolada.

Druge drobne stvari:

Plasti¢na vrecka za spravljanje odpadkov, obliz za zulje, prsilo proti insektom, toaletni papir,
papirnata brisaca, knjizica za vpis izleta, Zepnina. Vodja izleta naj ima s seboj najnujnejsi
Sivalni pribor. V¢asih pride prav tudi blazinica za odtis Ziga na kakSnem vrhu.

Neobvezna oprema:

Kemic¢ni svin¢nik, nekaj listov papirja, druzabna igra, fotoaparat, glasbeni inStrument
(klavirja, bobnov, ¢inel, kontrabasa in podobnih glasbil ne jemljemo s seboj).



Zascita pred klopi

Klop je nevarna zuzelka, podobna zelo majhnemu pajku (od 1 do 3 mm). Hrani se s krvjo
svojega gostitelja. Ko se napije, se lahko poveca tudi do velikosti fizolovega zrna in nato sam
odpade. Tako velike klope lahko najdemo na domacih Zivalih, clovek pa ga navadno odkrije
prej, ker ga zacne koza srbeti. Najbolj so mu vSe¢ mehkejsi deli koze, ker se tam z rilckom laze
zarije vanjo. Ce je tak klbp okuzen, okuzi tudi gostiteljevo kri. Ce sam ni okuZen, ni nevaren.
Seveda pa tega nikoli ne vemo. Menda je okuzen povprecno vsak deseti klop. Nevarna je
samica, ki je vecja od samca, in jo spoznamo po rdeckasti obrobi zadka.

Klop zivi v gozdovih do 1600 metrov nadmorske visine. Dejaven postane, ko se temperatura
dvigne nad 7 stopinj, zato so najbolj nadlezni od aprila do septembra. Se posebno jim
ustrezajo vlazna poletja in viazni mesani gozdovi. Najvec se zadrZujejo pri tleh, med travo,
praprotjo in podrastjo.

Klop prenasa dve nevarni bolezni: vnetje mozganske ovojnice (klopni meningitis) in
boreliozo. Prva je manj nevarna, Ce takoj obiscemo zdravnika. Druga je nevarnejSa. Njen
virus povzroci okvaro obrobnega (perifernega) zivcevja, zato ima bolezen vec obrazov (glede
na to, kateri del Zivcevja je prizadet: vnetje kolenskih in drugih sklepov z oteklinami, vnetje
hrbtnega mozga, obolelost srca, kronicna utrujenost, ohromelost obraznih Zivcev in Se kaj).
Pred meningitisom se je mogoce zascitno cepiti. Za zdaj cepijo predvsem osebe, ki se poklicno
ali ljubiteljsko veliko zadrzujejo v naravi. Otrok Se ne cepijo. Za boreliozo Se ni cepiva.

Samoumevno je, da smo utemeljeno zaskrbljeni, ¢e odhajamo na izlet v naravo. Vendar pa je
strah odvec, ¢e ravnamo samozascitno. Ce kidpa odkrijemo, Se predno se zarije v koZo, nas ne
more okuziti. In ker se klop ne zarije v koZo takoj, ko pride nanjo, imamo kar precej moznosti,
da ga pravocasno odkrijemo, ce se le pogosto pregledujemo. Strokovnjaki pa tudi trdijo, da
do okuzbe ne more priti, ce se je klop koze zZe oprijel, vendar smo ga odstranili prej kot v dveh
urah. Bolje je, da slednji trditvi (o dveh urah) ne verjamemo in ga poskusamo izslediti, ko se
Se sprehaja po kozZi. Bistvo uspesnega samozascitnega ravnanja je torej odkritje klopa, Se
preden se zarije v kozo. Ce pa se nam je zmuznil in se je Ze prisesal, ga je treba ¢im prej
odstraniti.

Samozascitno ravnanje lahko razdelimo na tri dele: pred izletom, na izletu in po izletu.

Pred izletom: Za izlet oblecemo svetlejsa oblacila, ker na njih hitreje opazimo klépa. Ceprav
je toplo, imejmo oblacilo, ki pokrije kar najvec koze. Mazanje z zascitnimi sredstvi Ze doma ne
pomaga, ker taksno sredstvo deluje kratek cas in po dveh ali treh urah, ko pridemo na
klopovo obmocje, ni vec ucinkovito. Prav pa je, da taksno sredstvo vzamemo s seboj na izlet
in ga uporabimo, ko je to potrebno. V lekarnah se poceni dobijo posebne prijemalke za kiope.
Ce je mogoce, imejmo taksno napravico doma in jo vzemimo s seboj, kadar gremo na izlet. Ce
bliznja lekarna nima taksne prijemalke, vprasajmo v drugi. Zagotovo pa bomo to orodje
dobili v boljsi trgovini, ki prodaja hrano in potrebscine za pse in muce. Vsekakor pa mora
prijemalko za klope imeti s seboj vodja izleta.

Na izletu: Ce imamo s seboj zascitno prsilo, ga uporabimo, ko pridemo v gozd, in ga nato
obnovimo vsaj na dve uri. Ceprav smo uporabili zascitno sredstvo, med potjo veckrat
preglejmo oblacilo. Ce odkrijemo klopa, ga seveda takoj unicimo. Pregledovanje bo
uspesnejse, ce ucenci v parih pregledajo drug drugega. Ne stikajmo po nepotrebnem po
praproti in podrastju, na poti je manjsa verjetnost, da ga dobimo, predvsem pa jih dobimo
manj, kakor ce se gibljemo po goscavi. Navadno na mestu, kjer se je klop prisesal, zacne koza
srbeti. Ce se zacnemo praskati, kozo prekrvavimo in klopu pripravimo Se boljso pojedino.
Zato se ne praskajmo brezglavo, ampak takoj poglejmo, kaj nas srbi. Vsako srbenje naj bo
opozorilni znak za pregled. Ce se je klop Ze zagrizel, ga ne smemo odtrgati. S prijemalko ga



nezno primemo in nekajkrat zavrtimo v levo. Na nekaterih prijemalkah je celo puscica, ki kaze
smer obracanja. Po nekaj zavrtljajih bo klop popustil in ga bomo zlahka odstranili. Klop se
najraje oprime tam, kjer je koza najbolj mehka. Zato ga velikokrat najdemo pod pazduho, v
dimljah, v zadnjicnem Zlebu in na podobnih mestih. Ce je na taksnem mestu, kjer ga sami ne
moremo odstraniti, naj nas ne bo sram prositi soucenca ali ucitelja. Boljse je malo sramu kot
huda ali neozdravljiva bolezen.

Ce nimamo prijemalke, si pomagamo tako, da kldpa debelo namazemo z mastno kremo in
prelepimo z oblizem. Po dvajsetih minutah ali pol ure navadno popusti, tako da ga lahko
odstranimo. Pri trdovratnem klopu postopek ponovimo. Ta metoda ni prevec zanesljiva, zato
je zagotovo bolje, ce se oskrbimo s prijemalko za klope. Glede na to, da se Stevilo okuzenih
klopov nenehno mnozi, ne bi bilo napak, ¢e bi vsaka druzina doma imela taksno napravico.

Po izletu: Takoj po izletu se temeljito okopamo in se Se enkrat pregledamo. Po kopanju
oblecemo sveza oblacila, tista z izleta pa je treba oprati. Kljub vsem samozascitnim ukrepom
pa moramo biti Se nekaj tednov pozorni na morebitne znake, ki kazejo na okuzenje z eno ali
drugo boleznijo.

Pri obeh se pokazejo znaki, ki so najbolj podobni prehladu oziroma gripi. Prizadeti se slabo
pocuti, bolijo ga misice in sklepi, obcuti nekaksno mlahavost oziroma utrujenost, véasih ga
boli glava, temperatura je nekoliko povisana. Zanesljiv znak okuzenja z boreliozo je Se rdeca
lisa, ki se po nekaj dneh ali tednih pojavi okrog mesta klopovega ugriza. Lisa se povecuje,
hkrati pa zacne v sredini bledeti. Ce se pojavijo navedeni znaki, je treba takoj k zdravniku! Ce
ne gremo k zdravniku, se stanje samo od sebe izboljsa, prav to pa je usodno. Bolezen se je le
potuhnila in cez nekaj tednov spet izbruhne, vendar tokrat se v veliko hujsi obliki.

Se enkrat: Ce se v obdobju treh tednov po izletu v naravo pocutimo slabo ali odkrijemo celo
rdeckasto liso na kozi, je treba takoj k zdravniku.

Pisec tega besedila je trideset let, vsako leto po mesec ali dva, taboril na gozdni jasi v druzbi
klopov. Tabor je bil na obmocju, ki je znano po okuzenosti klopa. Ravnal se je po navedenih
navodilih in s klopi ni imel tezav. Pa ne samo to. V istem taboru se je v tridesetih letih zvrstilo
vec kot tisoC Studentov, ki so se po teden dni seznanjali z razlicnimi dejavnostmi v naravi. Vsi
so se ravnali po navedenih navodilih in ostali zdravi.

Ce pogosto hodimo v naravo, ée hodimo v gore ali s taborniki na taborjenje, se posvetujmo s
starsi in zdravnikom glede zascitnega cepljenja. Tudi ce veckrat nabiramo gozdne sadeze ali
Zivimo v neposredni bliZini gozda, bo cepljenje najbrz koristno. Toda pozor: s cepljenjem se
zavarujemo samo proti klopnemu meningitisu, ne pa proti boreliozi. Zato kljub cepljenju vsi
opisani zascitni ukrepi Se vedno veljajo.

In Se opozorilo ljubiteljem kuzkov, ki vodijo svoje ljubljence na izlete v naravo. Tudi psi lahko
dobijo boreliozo. Zato je tudi za njih treba poskrbeti podobno, kot je zgoraj opisano (zascitna
sredstva, pregledovanje, odstranjevanje klopov). Nasvet dobimo tudi pri veterinarju ali v
trgovinah, ki prodajajo hrano in potrebicine za male Zivali.

2. Kako varujemo naravo?

Narava je nase najvecje bogastvo. Malo je dezel na svetu, ki bi imele toliko naravnih lepot in
znamenitosti na tako majhnem prostoru, kot je Slovenija. Naravnih lepot in znamenitosti pa
ne smemo uni¢evati. To po¢no vandali in nekulturni ljudje.



Za ohranjanje neokrnjene narave skrbijo drzava s svojimi zakoni in razli¢na zdruZenja
varstvenikov narave in okolja. Seveda pa bi morali imeti kulturen odnos do narave vsi
drzavljani, ki hodijo v naravo. Med temi so tudi otroci, uéenci, dijaki in sploh mladi ljudje.

In kaj je to kulturen odnos do narave? Gre za tri sklope ravnanj, ki jih lahko izrazimo z
naslednjimi pravili:

e Ne onesnazujmo narave!
e V naravu nic¢esar ne poskodujmo in ne uni¢imo!
¢ (Obnasajmo se naravi primerno!

Ne onesnazujmo narave!

V naravi ne odmetavajmo nikakrSnih odpadkov. Pravzaprav tega nikjer ne po¢nemo. Na
pocivalis¢ih in mestih, kjer se dlje ¢asa zadrzujemo, je treba za seboj vse pocistiti. Odpadke
odlagamo v plasti¢no vrecko, ki jo odnesemo domov ali do najblizjega smetnjaka. ManjSe
odpadke potisnemo v zep in jih ob prvi priloZznosti damo v vrecko. Ne opravljajmo velike
potrebe v naravi, ¢e je v blizini straniSce. Ce e moramo to storiti, pokrijmo iztrebke s travo,
suhim listjem ali odpadlimi smrekovimi iglicami.

Nidesar ne poSkoduimo in ne uni¢imo!

Ne hodimo po nepokoSenih travnikih in posejanih njivah ter ne trgajmo cvetja. Ne lomimo
drevesnih vej in podrastja. "Kjer osel lezi, tam dlako pusti", pravi slovenski pregovor. Ne
bodimo 'osli' in ne vrezujmo razlicnih znakov v drevesno lubje in Se manj v kakSne lesene
naprave (na primer klopce), ki so jih postavili ljudje. Gobe so gozdu v okras. Brcanje gob je
grda razvada nevzgojenih in nekulturnih obiskovalcev gozda. Z brcanjem gob kvarimo lep
videz gozda, hkrati pa preprecujemo njihovo razmnozevanje, ker ne morejo dozoreti in
odvreci trosov. Ne poSkodujmo rastja, ¢e nabiramo maline, borovnice, brusnice, kostanj in
Kurjenje ognja je v gozdu z zakonom prepovedano. V naravi je mogoce zakuriti samo pod
nadzorstvom odraslih, ki morajo biti pouceni, kje in kdaj je mogoce zakuriti in kaj je treba
storiti, preden odidemo. Pustimo sadje in poljS€ine tistemu, ki je to posadil in potrebuje za
svoje prezivetje. Ce naletimo na ogrado, je zagotovo tam zato, ker mora biti (navadno zato, da
zivina ne uide s paSnika). Zato jo ne poSkodujmo in zapirajmo vrata za seboj. Vse, kar vidimo
v naravi (krmisca za Zivali, napajalna korita, solnice za zivali in drugo), naj za nami ostane
tako, kot je bilo.

ObnasSajmo se naravi primerno!

Predvsem v naravi ne povzrocamo hrupa. Kri¢anje in vriskanje se ne skladata z govorico
narave. Tudi hrupno prepevanje ne sodi v naravo. Posebno na osamljenih gozdnih in
hribovskih stezah ne vpijemo, ker s tem plasimo zivali, ki tam prebivajo. S pretirano
glasnostjo motimo tudi druge izletnike, ki so prisli v naravo po mir in tiSino. Tranzistorski
radio in mobitel ne sodita v naravo. Mobitel ima lahko samo ucitelj, da ga uporabi v nujnih
primerih. V naseljih ne drazimo psov in ne plaSimo mack. V visjih predelih ne Zvizgajmo
srnam in svizcem, ampak jih tiho ob¢udujmo. Kace so del narave, zato jih ne pobijajmo. Tudi
gada in modrasa ne. ObnaSajmo se spostljivo do domacinov, ki jih sre¢ujemo.



3. Skodljivost kajenja

Zaradi bolezni, ki jih povzroca kajenje, vsako leto umre okoli tri milijone ljudi, v Evropi
800.000, v Sloveniji povprecno okoli 3000. Invalidov s kroni¢nim bronhitisom (vnetje
sluznice dihalnih poti, katerega posledica sta otezeno dihanje in hud kaselj) je v Sloveniji ve¢
kot 23.000. Skoraj edini krivec za to bolezen je kajenje.

Kaj je tisto, kar povzroca huda obolenja, invalidnost in smrt?

V cigaretnem dimu so ugotovili ve¢ kot 3000 kemijskih sestavin. Nobena nima pozitivnih
ucinkov, vse so Skodljive. Med najbolj skodljivimi so katran, nikotin in ogljikov monoksid.

Katran je lepljiva rumeno rjava smolasta snov, ki jo vidimo na filtru pokajene cigarete, ¢e ga
razvijemo. To je zmes razli¢nih snovi, med katerimi je najmanj sedem taks$nih, ki povzrocajo
raka. Ker noben cigaretni filter popolnoma ne zadrzi katrana, ta prihaja v pljuca, natan¢neje v
sapnice. To so najtanjSe dihalne cevke, po katerih prihaja v organizem zrak s kisikom, izloca
pa se iz organizma izrabljen, nekoristen zrak. Na notranji strani sapnic so sapni¢na sluz in
tanke dlacice, ki neprestano migetajo in s tem umazane delce vdihanega zraka in sapnic¢no
sluz posiljajo proti ustom, od koder ta izlo¢ek izpljunemo ali pogoltnemo. Omenjene dlacice
so torej Cistilec dihalnih poti ter so za zdravo in polno dihanje nenadomestljive. Katran, ki
pride v sapnice, se lepi na omenjene dlacice (tako kot na cigaretni filter), ki se zaradi tega
sCasoma zlepijo skupaj in ne delujejo ve¢ dobro. S tem je njihova cCistilna funkcija Ze
zmanjSana in v sapnicah zastaja sluz z umazanimi delci vdihanega zraka. Zaradi zastajanja
sluzi se zmanjSa pretok zraka, dihanje je prizadeto in v organizem pride manj kisika. Manj
kisika pomeni tudi manjSo proizvodnjo energije v telesu in zato se zmanjSa telesna
zmogljivost. Hkrati se za¢ne kasljanje (bronhitis), ki ima nalogo, da z ustvarjanjem zracnega
pritiska pomaga spraviti zastajajo€o sluz iz dihalnih cevk.

Ce s kajenjem nadaljujemo, se prizadetost sapnic stopnjuje. Sapniéne dladice, ki so bile
najprej samo zlepljene, sCasoma odmrejo in zastajajoca sluz vedno bolj zmanjSuje prehodnost
sapnic. Hkrati katran povzro¢i vnetje sapni¢ne sluznice (katar), zato se ta odebeli in Se bolj
zmanjsa pretok zraka. Tak$na oseba postane hud pljuéni bolnik. Ze za najmanjsi telesni napor
(na primer za hojo po stopnicah ali celo za zavezovanje Cevljev) mu zmanjkuje zraka.
Sleherni prehlad in onesnazenje zraka lahko stanje usodno poslabsata. V tezkih primerih pride
do popolne zamasitve dihalnih poti in bolnik ne more ve¢ dihati.

Ker pa so v katranu snovi, ki povzro&ajo raka , kadilce napade tudi ta bolezen. Kadilci dobijo
raka na organih, s katerimi pride v stik cigaretni dim oziroma katran. Najveckrat so to pljuca,
ustnice, ustna votlina, poziralnik pa tudi prebavni organi.

Kaj je rak? Rakotvorna (karcinogena) snov, v nasem primeru je to katran, spremeni
lastnost normalnih celic v tkivu. Pravimo, da so celice postale zloceste. Te celice se zacnejo
razmnozevati in se Siriti. Vedno bolj napadajo zdravo tkivo in vedno vec jih je. Zato prizadeti
organ ne more ve¢ normalno delovati in opravljati svojega poslanstva. Pljucni rak je
neozdravljiv. Pri zgodnjem odkritjiu zlocCestih celic v ustni votlini izrezejo zlocesto tkivo, pri
poznem odkritju, ko se zlocCeste celice prevec razmnozijo, pa pomoc najveckrat ni ve¢ mogoca.



Kadilec, ki pokadi 10 cigaret na dan, vdiha v enem letu pol skodelice katrana. In kje je ta
katran? Vecina katrana, ki pride v organizem, se nikdar ve¢ ne izlo¢i, ampak se odlaga v
dihalih in drugih organih. Odvijmo filter pokajene cigarete in videli bomo, kaj se nabira v
pljucih in drugih organih.

Nekateri mlajsi kadilci, ki kadijo predvsem v druzbi vrstnikov, velikokrat cigaretnega dima ne
vdihnejo v pljuca, ampak ga potegnejo samo v usta in nato izpuhnejo. Vsaka tolazba, da
takSno kajenje ni nevarno, ni na mestu. Resda pri takSnem puhanju pride v plju¢a manj
katrana, zato pa ga ve€ ostane na ustni sluznici in nevarnost raka v ustni votlini je Se vecja.

Nikotin je mamilo, ki povzro¢a zasvojenost. Zaradi nikotina je tezko opustiti kajenje, ¢e se
nanj navadimo. Na delovanje organizma vpliva negativno. S cigaretnim dimom pride v pljuca,
od tod pa v kri in z njo v centre samodejnega (avtonomnega) zivéevja. Zivéni sistem se
odzove tako, da ukaze krvnemu ozilju, da se zozi. Zaradi zozenja krvnih zil je pretok krvi
manjsi, zato v vse organe pride manj hranilnih snovi in manj kisika. Manj hranilnih snovi in
manj kisika pomeni tudi manjSo proizvodnjo energije. Zato sta tako telesna kot umska
zmogljivost (ucenje) zmanjSani. Preprosto si je mogoCe ta proces ponazoriti s parno
lokomotivo. Za najboljSe delovanje lokomotive je potrebno nenehno dovajanje goriva v
nezmanjSani koli¢ini. Hkrati pa se ne sme zmanjsati koli¢ina kisika, ker je ta potreben za
izgorevanje. Ce zmanjsamo koli¢ino goriva in pripremo dovod zraka, lokomotiva ne more veé
delati s "polno paro". Podobno je s ¢loveskim organizmom.

Ogljikov monoksid (CO) nastaja pri nepopolnem izgorevanju razli¢nih snovi. Pri kajenju
nastaja pri tlenju tobaka, z dimom pa ga kadilec vdihne. Ve¢je koli¢ine povzroc¢ijo smrt, na
primer, ¢e imamo Vv zaprti garazi prizgan avtomobilski motor ali ¢e se v zaprtem prostoru med
spanjem vzge posteljnina in zacne tleti. ManjSe koli¢ine, kot na primer pri kajenju, niso tako
usodne, vendar pa negativno vplivajo na delo organizma.

Ogljikov monoksid prav tako kot nikotin zoZuje krvne Zile. Zaradi svoje kemicne lastnosti pa
Skodljivo vpliva na organizem S$e na drug nacin. V pljucih "slaba" kri oddaja ogljikov dvokis
(COy) in sprejema kisik. Prevoznik obeh je rdece krvno barvilo v rde¢ih krvni¢kah. Pri
kadilcu pride s cigaretnim dimom v pljuca tudi ogljikov monoksid. Ta ima to kemicno
lastnost, da se dvestokrat laze veze na rdece krvno barvilo kot kisik. Zato kri v pljucih
sprejme ogljikov monoksid, ne pa kisik. Zaradi svoje vezljivosti monoksid celo spodriva kisik
mozgani...), ki bi jim kri morala dovajati veliko kisika, ne morejo delati s "polno paro”.
Preprosto si pojav lahko ponazorimo s pejo. Ce pripremo vratca za dovod zraka (kisika), se
izgorevanje zmanjsa in pe€ je manj ucinkovita.

Zdravniki so tudi ugotovili, da ogljikov monoksid, ki ga kadilec s cigaretnim dimom vdihava,
pomaga pri nabiranju mascobnih oblog in kalcija na notranji strani ozilja (sl. 21). Taksno
ozilje je prizadeto (zoZeno, neprozno) in povzro¢a vrsto zdravstvenih tezav, invalidnost in
smrt. Najbolj znana obolenja so povecan krvni tlak, mozganska kap, infarkt (sréna kap),
tromboza (zamasene krvne zile). Pri kadilcih je znana tudi tako imenovana 'kadilska noga’, Ki
je posledica zamasenja krvnih zil na nogi. Zaradi krvi, ki zastaja v nogah, le-te pomodrijo in
takSno nogo morajo zdravniki najveckrat odrezati (amputirati).

Majhno Stevilo pokajenih cigaret. Nekateri se tolaZijo s tem, da pokadijo tako malo cigaret,
da nevarnost ni omembe vredna. Pri manjSem Stevilu pokajenih cigaret je tveganje res manjse,
toda neskodljivega kajenja ni! Vrag ti¢i v nikotinu. Nikotin je namre¢ droga, ki povzroca
zasvojitev. Ko se organizem enkrat navadi na nikotin, je kajenje tezko opustiti. Prej ali slej se



razvije zasvojenost, ki ne more ve¢ ostati pri nekaj cigaretah na dan. Stevilo pokajenih cigaret
se nenehno povecuje, s tem pa tudi vsi negativni u¢inki katrana in ogljikovega monoksida.

Pasivno kajenje. Nekadilci, ki so v druzbi kadilcev ali v zakajenem prostoru, prav tako
vdihujejo cigaretni dim in vse njegove sestavine. Pravimo, da pasivno kadijo. Zdravniki in
znanstveniki so dokazali, da tudi pasivni kadilci obolevajo od vseh obolenj, ki mucijo prave
kadilce. Nekateri raziskovalci trdijo, da je zunanji dim, ki se kadi iz zareCe cigaret, celo
nevarnejsi od tistega, ki ga kadilec vdihuje. Nevarnejsi je zato, ker ga je ve¢. Kadilec namre¢
vsakokrat vdihne le 15 odstotkov cigaretnega dima, 85 odstotkov dima pa onesnazuje okolje
in zastruplja najblizje.

Propagiranje manj nevarnih cigaret. Do danes $e niso odkrili filtra, ki bi zadrzal vse
nevarne sestavine cigaretnega dima. Zato si proizvajalci cigaret prizadevajo izdelati cigarete s
¢im manjSo vsebnostjo Skodljivih snovi. Cigareta z majhno koli¢ino nikotina pa je dvorezen
noz. Ker je nikotin droga, majhna koli¢ina te snovi zasvojenca ne more zadovoljiti, zato
prizge pogosteje in pokadi vec cigaret, tako da zadosti potrebi po nikotinu. In tako se tudi
koli¢ina vdihanega monoksida in katrana skoraj ne zmanjsa.

Po vsem tem se lahko vpraSamo, zakaj tobac¢ne tovarne propagirajo Skodljive cigarete, zakaj
drzava dovoljuje prodajo strupenih snovi, ki povzro€ajo invalidnost in smrt drzavljanov, in
zakaj drzava ne zapre tobacnih tovarn. Odgovor je preprost. Zaradi zasluzka. S prodajo
cigaret imajo tobacne tovarne velik dobicek, od davka na prodajo cigaret pa dobro sluzi tudi
drzava. Kratko potegnejo le kadilci, ki se temu zlu ne morejo upreti. Zaradi brezobzirnih
kadilcev pa tudi pasivni kadilci.

Naloga: Pokazi starSem, sorodnikom in znancem, ki kadijo, tale sestavek.

4. Ogrevanje pred vadbo in tekmo

Avtomobilistiéni in motociklisticni dirka¢i pred zacetkom tekmovanja ogrevajo motorje
svojih vozil. Nekateri v hladnih zimskih dneh ogrevajo svoja motorna vozila, preden se
odpeljejo v sluzbo. Za ucinkovitejSe delovanje stroja je namrec potrebna ustrezna delovna
temperatura. Hladen stroj ne more najbolje delovati pa tudi kvari se hitreje. Podobno je s
¢loveskim organizmom, ki ga lahko primerjamo z najbolj popolnim strojem. Zjutraj ko se
zbudimo, smo pogosto nerazpoloZeni. Sele ez &as, ko se razgibamo (ogrejemo), postanemo
boljse volje. Tudi vsako delo, ki se ga lotimo, nam gre bolje od rok Sele takrat, ko ga ze nekaj
Casa opravljamo, ko se ogrejemo. Gotovo je vsak ze sliSal za primer, da si je nekdo pri
nenadnem gibu ali dvigu teZjega predmeta poskodoval misico ali vez (kito). Ce bi bil dobro
ogret, verjetno ne bi prislo do poskodbe.

Pred vsakim zahtevnejSim telesnim naporom (delom, vadbo, tekmo, vzponom na visji hrib) je
torej treba organizem postopno ogreti, ¢e zelimo, da bo deloval najbolj ucinkovito, in Ce
zelimo kar najbolj zmanjSati verjetnost poskodbe. Pojma ogrevanja pa ne smemo enaciti z
visoko temperaturo ozracja. Gre za fizioloski* pojem ogrevanja. Lahko je zunanja
temperatura zraka Se tako visoka, pa ¢loveski organizem v fizioloSkem pomenu ni ogret ter
pripravljen na premagovanje vecjih telesnih naporov.



Kaj se pravzaprav dogaja pri fizioloSkem ogrevanju? Z lazjo telesno dejavnostjo (hitrejsa
hoja, lahkoten tek, lazje gimnasti¢ne vaje za vse ve¢je miSicne skupine, vaje za gibljivost
oziroma raztezanje, lahkotno igranje koSarke) se poveca $tevilo srénih utripov in kri se po
ozilju hitreje pretaka. Ker je kri prevozno sredstvo za gorivo (hranilne snovi) in kisik, pride s
hitrejSim pretokom v organe vec teh snovi, zato je ve¢ja proizvodnja energije in storilnost je
lahko visja. Ko se gibljemo, nam postane tudi toplo, saj se poveca telesna temperatura. Iz
kemije pa vemo, da pri vi§ji temperaturi hitreje potekajo kemicni procesi, kar pomeni, da se v
organizmu hitreje tvori energija. Zaradi visje telesne temperature pa se zmanjsa tudi trenje
poskodbe. Tudi sklepne ovojnice in vezi so manj izpostavljene poskodbam (zvin, natrganina),
¢e je organizem dobro ogret.

In spet lahko ¢loveski organizem primerjamo z motornim vozilom. Voznik motornega vozila
nikdar takoj ne prestavi v Cetrto prestavo, ampak najprej v prvo, nato v drugo in tretjo ter Sele
nato v Cetrto. Med ogrevanjem cloveskega organizma prav tako prestavimo najprej v 'prvo’,
nato v 'drugo’ in 'tretjo’, tekmo pa 'vozimo v Cetrti'.

Povzemimo! Z ogrevanjem se "Cloveski motor" utece in dobi vi§jo delovno temperaturo.
Taksna priprava organizma ima predvsem dva namena:

e prepreciti ali vsaj zmanjSati verjetnost poskodb in
e doseci vi§jo storilnost.

Zato se je pred slehernim zahtevnejsim telesnim naporom treba dobro ogreti. Ogrevanje mora
biti Se prav posebno temeljito pred pomembnejSim tekmovanjem, ko je treba dati vse od sebe.
Seveda se med ogrevanjem in nastopom ali vstopom v igro ne smemo ohladiti. Zato je treba
ogrevanje koncati le nekaj minut pred nastopom (tekmo). Pri Sportnih igrah je rezervnim
igralcem tezko uskladiti ogrevanje z vstopom v igro, zato je telesno toploto po ogrevanju
treba zadrzati tako, da se po skupnem ogrevanju ogrnejo s toplim oblacilom in tako pocakajo
na nastop.

5. Pomen gibanja oziroma Sporta za razvoj otroka in mladega cloveka ter
za poznejSe polno in zdravo Zivljenje odraslih

Clovek je bio-psiho-socialno bitje

Velikokrat lahko sli§imo ali preberemo, da je ¢lovek bio-psiho-socialno bitje. Preprosto bi
lahko rekli, da je ¢lovek bitje, ki se giblje (bio), je duSevno dejaven (psiho) in zivi v druzbi
(socio). Tudi mlad ¢lovek (ucenec) je bio-psiho-socialno bitje, ki za svoj najboljsi razvoj
potrebuje dovolj spodbud na vseh treh podro¢jih (bio-psiho-socio). Lahko tudi poenostavimo
in reCemo: za najboljsi razvoj mora biti mlad ¢lovek (uc¢enec)

e gibalno (telesno, Sportno) dejaven,
e umsko dejaven in
e 7Ziveti v druzbi vrstnikov.



Zanemarjanje katerekoli od navedenih razseznosti negativnho vpliva na razvoj mladega
Cloveka. Znanstveniki so ugotovili, da otrok, ki nima dovolj gibanja in je zato gibalno
zanemarjen, tudi umsko zaostaja.

Kar velja za otroke in mlade, velja tudi za odrasle. Tudi odrasel ¢lovek mora biti za
ohranjanje Zivljenjske sile, dobrega pocutja in zdravja dejaven na vseh treh izsekih delovanja.
Ce ni telesno dejaven, se preveé zredi in prehitro postane okoren in nevzdrzljiv. Ce ni umsko
dejaven, mu hitro krnijo umske sposobnosti. Ce nima druZbe, postane osamljen ¢udak.

Kaj so 'dejavniki tveganja'?

Dejavniki tveganja so nezdrave stvari, ki jih po¢ne ¢lovek in z njimi tvega, da ogrozi svoje
zdravje in celo zivljenje. Preprosto reeno: to so stvari in dejanja, ki ogrozajo ¢lovekovo
zdravje in zZivljenje.

Zdravniki med najveCje dejavnike tveganja, ki ogrozajo zdravje in zivljenje odraslih,
navajajo:

pomanjkanje gibanja,

preveliko telesno tezo,

kajenje in

stres™

* Stres imenujemo negativen vpliv duSevnih obremenitev, ki jih povzrocata naglica in
'napetost' sodobnega nacina zivljenja.

KakSen je odnos med Sportom in dejavniki tveganja? Razumno in redno ukvarjanje s
§portom zmanjsuje vse navedene dejavnike tveganja. Pozor, poudarek je na ‘razumnem® in
‘rednem’! Ljudje, ki se redno in pametno ukvarjajo s kak$nim Sportom, se seveda dovolj
gibljejo, hkrati pa niso predebeli (ker s telesno dejavnostjo pokurijo telesno maséobo).
Navadno tudi ne kadijo, ker jim cigaretni dim pri gibanju $koduje. Zaradi razvedrilnih in
sprostitvenih u¢inkov prijetne Sportne dejavnosti pa se zmanjSuje tudi stres.

V sodobnem nacinu Zivljenja razumno ukvarjanje s Sportom pridobiva vedno ve¢ji pomen.
Vcasih se je Clovek veliko vec¢ gibal z lastnimi mo¢mi. Danes se veliko preve¢ vozimo z
avtomobili, Ze v prvo nadstropje se peljemo z dvigalom, ure in ure sedimo pred televizorjem
ali racunalnikom, premoga nam ni treba ve€ premetavati in nositi, ker imamo plinsko
ogrevanje, mnoga poklicna in gospodinjska dela postajajo ¢edalje bolj avtomatizirana in Se in
Se bi lahko nastevali. Sodobnemu ¢loveku torej manjka gibanja, zato ga pametni ljudje
nadomesc¢ajo s Sportom.

Ce torej na kratko povzamemo, lahko re¢emo, da je ustrezna $portna dejavnost potrebna

e zazdrav skladen razvoj mladega ¢loveka in
e zazdravo zivljenje odraslega.

Zato je tudi namen Solske Sportne vzgoje (vklju¢no s programom Krpan) dvojen:



e omogociti u¢encem dovolj gibanja, ki je potrebno za njihov skladen razvoj, in
e odkriti u¢encem razli¢ne Sportne dejavnosti z namenom, da bodo katero vzljubili
in se z njo razvedrilno ukvarjali v svojem 'odraslem' zivljenju.

Ali je Sport vedno koristen?

Ucinek Sporta na organizem lahko primerjamo z zdravili. Premajhen odmerek ne pomaga,
prevelik odmerek lahko Skodi ali je celo usoden; za ozdravitev je potrebna ravno pravsnja
koli¢ina. Podobno je s Sportom:

e preslab drazljaj (premalo gibanja) nima koristnega ucinka,

e slab drazljaj organizem le pozivlja (ne povecuje pa telesne zmogljivosti),

e ravno pravs$nji drazljaj (zmerno ukvarjanje s Sportom) pozivlja organizem in
povecuje posamezne telesne sposobnosti,

e premocan drazljaj lahko skodi.

Ukvarjanje s Sportom je torej koristno in zdravo, kadar se z njim ukvarjamo zmerno in
redno. Sport je koristen, &e ga imamo predvsem za razvedrilo in sprostitev, ne pa za muéenje.
Seveda lahko v¢asih tudi kaj zaSkriplje, ko preskuSamo, kaj zmoremo, pa tudi znoj je koristen,
vendar je vse to treba poceti s pametjo. Sleherno dolgotrajno pretiravanje je prej skodljivo
kot koristno. Zdravniki pa tudi razgledani $portni strokovnjaki priznavajo, da je vrhunski
Sport zaradi izjemnih vsakodnevnih in tekmovalnih telesnih naporov za organizem Skodljiv.
Pretirana enostranskost, pa naj bo to Sport ali kaj drugega, velikokrat negativno vpliva na
celosten razvoj mladega Cloveka. NajslabSe pa je, e zaradi Sporta zanemarjamo Solo ali jo
celo opustimo. Nekateri tekmovalci se resda s Sportom ukvarjajo poklicno in z njim tudi kar
precej zasluzijo, toda ti zasluzki so najveckrat na racun prizadetega zdravja. Poleg tega
takSnega poklica ni mogoce opravljati vse Zivljenje.

Vpliv Sporta na gibalne sposobnosti

Ko govorimo o vplivu telesnih oziroma Sportnih vaj na organizem, lo¢imo

e gibalne (motori¢ne) sposobnosti in
e aerobne sposobnosti.

Gibalne sposobnosti so:

moc¢,

hitrost,

spretnost (skladnost* gibanja, natan¢nost* gibanja),
ravnotezje in

gibljivost.

* Skladnost gibanja je sposobnost uspesnega izvajanja zapletenih gibalnih nalog, na primer
pri Sportni gimnastiki, v Sportnih igrah. Natancénost gibanja se Kaze v natancnem zadevanju
cilja, na primer pri metu na kos, pri zadevanju gola, pri zadevanju nasprotnega igralca v igri
med dvema ognjema in podobno.



Nekatere telesne vaje oziroma Sportne zvrsti povecujejo bolj moc¢, druge hitrost, tretje
spretnost, Cetrte ravnotezje in tako naprej. Zato tudi lo¢imo vaje za mo¢ oziroma za krepitev,
vaje za hitrost, vaje za ravnotezje in tako naprej. Seveda lahko ena Sportna zvrst vpliva tudi na
dve ali veC gibalnih sposobnosti.

Nekaj primerov:

= Zgibe na drogu, plezanje po zrdi, dviganje bremen, Sportna gimnastika — vaje za moc.

= Hiter tek od 30 do 60 metrov — vaja za hitrost.

= Premet v stran, preskoki kolebnice, Sportna gimnastika — vaje za skladnost gibanja in
moc.

= Zadevanje kosa, zadevanje gola, natan¢na podaja zoge — vaje za natanc¢nost in skladnost
gibanja.

= Hoja po gredi, drsanje, rolkanje, smucanje, voznja s kolesom — vaje za ravnotezje.

= Povecano iztegovanje v sklepih, krozenje uda v sklepu, globok predklon, most, Spaga —
vaje za vecanje gibljivosti.

Za organizem, ki raste, so najbolj koristne vaje za spretnost (za skladnost gibanja, za
natan¢nost gibanja), vaje za Krepitev (za moc), vaje za ravnoteZje in vaje za hitrost. Vaje za
gibljivost niso tako pomembne, ker je mlad organizem Ze po naravi dovolj gibljiv. Cim
starej$i smo, bolj je treba skrbeti tudi za gibljivost.

Kot je za zdrav razvoj mladega ¢loveka koristna in potrebna raznovrstna hrana, tako so za
zdrav telesni razvoj potrebne raznovrstne telesne vaje, ki vplivajo na razvoj vecine nastetih
gibalnih sposobnosti. Zato je tudi program dobre Solske $portne vzgoje sestavljen tako, da se
ucenci urijo v razliénih Sportnih vajah in se tako spopolnjujejo v najpomembnejsih gibalnih
lastnostih.

Tudi Sportni program Krpan je sestavljen tako, da vadba programa kolikor toliko
uravnotezeno vpliva na razvoj vseh pomembnejsih gibalnih sposobnosti.

Z vadbo razli¢nih gibalnih sposobnosti zboljSujemo delovanje razlicnih organskih sistemov
zivéni sistem. Pri spretnostnih vajah igra najpomembnejSo vlogo Zivevje. Z dejavnostmi,
pri katerih je pomembno ravnoteZje, urimo center za ravnotezje v osrednjem Zzivénem
sistemu. Vaje za gibljivost ohranjajo proznost sklepnih ovojnic in vezi (kit), ki potekajo preko
njuno medsebojno uglasenost, manj pa na srce, ozilje in dihala. Za pozitiven uinek na te
organe so potrebne aerobne dejavnosti, ki zboljsujejo aerobno sposobnost organizma.

Vpliv Sporta na aerobne sposobnosti

Aerobni dobesedno pomeni "z zrakom". Ker pa je za proizvajanje energije v telesu
pomemben predvsem kisik iz zraka, bi lahko dejali tudi "s kisikom".  Aerobna Sportna
dejavnost je tista, ki jo lahko opravljamo dlje ¢asa, vendar ni tako naporna, da bi nam
zmanjkovalo zraka oziroma kisika in bi zato morali gibanje prekiniti. Sprint na 60 metrov, na
primer, ni aerobna dejavnost, ker tako hitro gibanje, kot je Sprint, ne more trajati dlje Casa.



Aerobne Sportne dejavnosti so torej zmeren tek, hitrejSa hoja, hoja navkreber, voznja s
kolesom, tek na smuceh, veslanje, rolkanje, igranje koSarke ali nogometa, vendar pod
pogojem, da te dejavnosti trajajo dlje ¢asa neprekinjeno.

Aerobna telesna sposobnost, ki ji v vsakodnevnem pogovoru rec¢emo tudi vzdrzljivost, je
kazalec zmogljivosti srca, ozilja in dihal. Hkrati pa z aerobnimi ali vzdrzljivostnimi $portnimi
dejavnostmi krepimo (treniramo) te organe.

Vsako gibanje, ki traja dlje ¢asa pa $e ne krepi sréno-zilnega in dihalnega ustroja. Ce je
gibanje tako lahkotno, da ne povzroc¢i poglobljenega dihanja in hitrejSega srénega utripa, ne
ucinkuje na krepitev teh pomembnih organov. Tudi za koristen vpliv gibanja na srce, ozilje in
dihala veljajo naslednja merila:

e preslab drazljaj (dihanje in sréni utrip sta skoraj takSna kot v mirovanju) nima
koristnega ucinka,

e slab drazljaj organizem le pozivlja, sposobnost pa se ne povecuje,

e ravno pravsnji drazljaj (poglobljeno dihanje, zmerno povecan sréni utrip)
pozivlja organizem in povecuje aerobno sposobnost oziroma vzdrzljivost,

e premocan drazljaj (hlastanje za zrakom, razbijanje srca) lahko skodi.

Strokovnjaki imajo natan¢nej$a merila za "ravno prav$nji draZljaj'. Da gibanje res
ucinkovito deluje na srce in ozilje, morata biti za ucence od 4. do 6. razreda izpolnjena
naslednja dva pogoja:

e sréni utrip se mora gibati med 150 in 170 udarci v minuti,
e gibanje z navedenim pove€anjem srénega utripa mora trajati najmanj 5 minut.

Obe merili sta le okvirni, priblizni in ju je treba uporabljati posameznemu u¢encu primerno.
Ucenci, ki so vajeni vzdrzljivostnih vaj ali so Ze po naravi bolj vzdrZljivi, si lahko dovolijo
hitrej$i sréni utrip, manj vzdrzljivi morajo biti bolj previdni. Sréni bolniki in astmatiki se
morajo posvetovati z zdravnikom. Za starejSe ucence in odrasle veljajo druga merila. O
velikosti srénega utripa glej tudi 11. Tek 6 in 10 minut zdriema v pogovornem tempu.

Tisti, ki se premalo gibljejo in so telesno zanemarjeni, imajo majhno aerobno zmogljivost,
torej niso vzdrzljivi. Majhna aerobna zmogljivost (slaba vzdrzljivost) kaze na pomanjkljivo
odpornost srca in ozilja, zato takSno stanje zdravniki Stejejo za enega poglavitnih dejavnikov
pri nastajanju sr¢no-zilnih obolenj. O pomenu aerobnih oziroma vzdrzljivostnih dejavnosti
glej Se 11. Tek 6 in 10 minut zdriema v pogovornem tempu.

Ljudje smo razli¢ni

Nekatere gibalne in aerobne sposobnosti so bolj, druge manj prirojene. Zato smo ljudje
razli¢ni. Nekateri so bolj mo¢ni, drugi so bolj spretni, tretji so hitri. Nekateri so ze po naravi
bolj vzdrzljivi od drugih. In razli¢nost ni ni¢ slabega. To je normalen naraven pojav. Nekateri
ucenci lahko v ve€ini gibalnih sposobnosti dosegajo visje izide od drugih. Tudi to je normalen
pojav. V naravi je pa¢ tako, da je ena smreka vi§ja od druge, cvetovi iste rastline se
razlikujejo in ena CeSnja je slajSa od druge. Narava je ustvarila razlicnost in prav je tako.
Slabo pa je, Ce svojih Ze prirojenih sposobnosti ne poskusamo Se zboljsati. Z vadbo razli¢nih
telesnih vaj oziroma Sportnih zvrsti je to mogoce.



In zapomnimo si: ni pomemben visok dosezek in ni pomembno, kaj zmoreta Jure in
Metka; pomembno je, da sodelujemo, da se igramo, da vadimo in da bomo prihodnji
teden boljsi, kot smo bili prejSnji teden. Ne tetkmujemo torej s soucenci, ampak vsak sam
s sabo.

Kako izmerimo minutni sréni utrip?

Sréni utrip navadno merimo tik zapestja na prednji strani podlahti v podaljSku palca. Najlaze
ga je zaznati, ¢e na navedeno mesto pritisnemo vrhove treh ali Stirih prstov (brez palca).
Pritisk ne sme biti prenezen in ne premocen. Navadno Stejemo utrip 15 sekund in dobljeno
Stevilo pomnozimo s §tiri. Ce ga tezko zaznamo v zapestju, poskusajmo v sencih ali na vratni
zili nekoliko stran od Adamovega jabolka.

V mirovanju se v eni minuti srce skr¢i (utripne) povpreéno od 60- do 80-krat. Pri moskih je
niZji, pri Zenskah vi§ji. Pri otrocih je minutni sréni utrip visji kot pri odraslih (navadno med 80
in 90). Pri treniranih Sportnikih, ki se ukvarjajo z aerobnimi, vzdrzljivostnimi Sportnimi
zvrstmi, srce deluje bolj gospodarno, zato je pri njih minutni sréni utrip v mirovanju precej
nizek. Znan je primer plavalca, pri katerem se je srce v mirovanju skréilo 50-krat v eni minuti.

Nalogi za ucence:

1. Preglejte Sportni program Krpan in povejte, katere naloge vplivajo na posamezne gibalne
sposobnosti in katere na aerobne sposobnosti.

6. Izmerite sréni utrip v minuti: najprej v mirovanju in nato po razlicnih telesnih
obremenitvah. Ugotovite, kolikSen je povpre€en minutni sréni utrip v mirovanju v vasem
razredu.

14.Vaje za krepitev pomembnejSih miSi¢nih skupin

Napacéno je miSljenje, da je mo¢ potrebna samo v nekaterih Sportnih zvrsteh. V slehernem
$portu je potrebna ustrezna moé. Saj Zoge niti do kosa ne spravimo, ¢e nimamo mo¢i. Ce
nimamo mo¢i, bo tudi pri rokometu ali nogometu vsak strel na vrata pristal v vratarjevih
rokah. Ce za med dvema ognjema nimamo modi, bo nasprotni igralec z lahkoto ujel Zogo, s
katero smo ga nameravali zadeti in izlo€iti iz igre. Pa ne samo to. Moc¢ je gibalna lastnost, ki
ima pomembno vlogo tudi v vsakdanjem Zivljenju. Ce nimamo modi, tezko dvignemo tezji
predmet in Se tezje ga prestavimo ali prenesemo. Pomanjkanje mo¢i nog se pozna pri
vzpenjanju po stopnicah v vi§je nadstropje, da o Solskem izletu na visji hrib ne govorimo.
Kako naj prinesemo kolo iz kleti, ¢¢ nimamo dovolj moci? Celo pri nekaterih gospodinjskih
se spopolnjujejo tudi druge gibalne lastnosti. Brez moci smo poc¢asnejsi, manj spretni in manj
vzdrzljivi. Dobro delovanje dihal, srca in ozilja (aerobne sposobnosti) pri dolgotrajnejSih

.....

Zato je v otroStvu in mladosti pomembno krepiti poglavitne misi¢ne skupine zaradi sploSnega
skladnega razvoja organizma in zaradi uspeSnejSega opravljanja Sportnih ali vsakodnevnih
opravil, v odrasli dobi pa zaradi ohranjanja moci, telesne Cilosti in vitalnosti.



Moc¢ je gibalna lastnost, ki je najmanj prirojena in je zato z vadbo lahko zelo veliko
pridobimo. Sorazmerno najve¢ moci lahko pridobijo tisti, ki so najmanj mocni.

.....

gimnastika, dviganje utezi, rokoborba), pa tudi z izbranimi gimnasticnimi vajami.
Gimnasti¢ne vaje imajo dve dobri lastnosti:

e s pravo izbiro vaje lahko natan¢no obdelamo posamezno misi¢no skupino in
e zelo nacértno lahko postopno povecujemo obremenitev, kar je eden temeljnih pogojev za
ucinkovito pridobivanje moci.

Kdaj se miSica krepi?

Ce nekoliko poenostavimo, lahko re€emo, da se miSice krepijo, kadar se mo¢no napnejo,
skré¢ijo. Bolj uceno temu recemo, da se misice kontrahirajo. Z otipom lahko ugotovimo, kdaj
je miSica sproScena, mehka in kdaj je trSa, napeta, kontrahirana. Zato lahko s tipanjem
ugotovimo, katere miGice se pri nekem gibu kréijo, nepenjajo, kontrahirajo. Ce dobro
poznamo anatomijo (ustroj) ¢loveskega skeleta in misicja, otipavanje seveda ni potrebno.

Sleherno napenjanje misice pa Se ne zadoSca za krepitev. Spet velja upoStevati eno temeljnih
nacel Sportne vadbe, ki pravi:

e preslab draZzljaj nima ucinka,
e premocen drazljaj lahko Skoduje (miSice po vadbi bolijo, natrgana misica, strgana vez),
e koristen je ravno prav$nji drazljaj.

Misica se lahko napne, skrci, kontrahira na tri nacine. Poglejmo primer dvoglave upogibalke
roke:

Dvoglava upogibalka roke (m. biceps) skr¢i roko v komolcu, ¢e se skrajSa, skr¢i,
kontrahira, napne. Ce miSica potegne navzgor samo podlaht in dlan, je ta kontrakcija
preslabotna, da bi se miSica krepila. MiSica opravi le gib, kakrSnih na dan najbrZ naredimo
veC tiso€. Na takSen gib je miSica navajena in se ji ni treba posebno potruditi. Zato je
drazZljaj premajhen, da bi se pri tem miSica krepila.

Ce dlan obtezimo in Zelimo skréiti roko v komolcu, se mora misica biceps veliko bolj
potruditi, da lahko dvigne tudi breme. V tem primeru je draZljaj vecji in s pogostejSim
ponavljanjem tega giba bi se biceps okrepil.

Primerjava prvega in drugega primera nam pove, kdaj se misica krepi. MiSica se krepi,
kadar je odpor (breme), ki ga premaguje z dolo¢enim gibom, vecji od tistega, ki ga
premaguje pri pogostih vsakodnevnih opravilih. Za krepitev pa ni pomembno samo vecje
breme, ampak tudi StevilnejSe (vecje Stevilo) in pogostejSe (veckrat na teden) opravljanje
taksnih gibov.

V predrocenju dol se z dlanjo opremo od spodnje strani v zelo tezek nepomicen predmet in
ga poskusamo dvigniti s pokréenjem roke v komolcih. Ker je predmet pretezak, ga niti
premaknili ne bomo, biceps pa bo napet, kontrahiran, ¢eprav se ni skrajsal in ni opravil



giba. Cim bolj si prizadevamo predmet premakniti, bolj je misica napeta in ve&ji je
drazljaj, ki povzroca njeno krepitev.

Vajam moci, pri katerih se del telesa giblje (St. 2), pravimo dinami¢ne vaje mo¢i. Vajam, pri
katerih se miSica napne ali kontrahira, ne da bi se skrajSala in opravila gib, pravimo stati¢ne
vaje moci. Za splosno krepitev dajemo prednost dinami¢nim vajam. Izjemoma tudi ucenci
uporabljajo statine vaje moci, na primer visenje na drogu s skréenimi komolci. Vaje, ki jih

.....

.....

1. Od 10 do 20 zelo hitrih ponovitev (npr. preskoki kratke kolebnice).

2. Vecje Stevilo ponovitev s srednjo hitrostjo. To 'vecje Stevilo' je odvisno od tezavnosti vaje.
Primeri: pri ponavljanju sklec bo pri uéencih vecje Stevilo' najbrz med 2 in 7, pri
dviganju trupa iz leZanja na hrbtu pa verjetno med 8 in 20.

Ce zelimo dose¢i najvedji uéinek, oba navedena vadbena nadina izvajamo v dveh ali treh nizih
z vmesnim odmorom. Primer: tri sklece — odmor — tri sklece. Ali: 15 preskokov kratke
kolebnice — odmor — Se 15 preskokov. Ali: 8 vzravnav v sed iz lezanja na hrbtu — odmor —
spet 8 ponovitev — odmor — in $e enkrat 8 ponovitev. Odmor naj bo dvakrat daljsi od izvajanja
vaje.

C. DOPOLNILNE NALOGE

1. Drsanje ali rolanje* ali kotalkanje

Ceprav gre za dopolnilno nalogo, s katero se "resujejo" uéenci, ki ne bi zmogli vseh nalog
osnovnega programa (zunaj Sole pa drsajo ali rolajo), poskuSajmo vsaj v nekaj urah
organizirati te dejavnosti za vse u¢ence s poglavitnim namenom, da to poskusijo tisti, ki tega
Se niso, in si zaZelijo Sportni pripomocek za eno ali drugo zvrst. Ve¢ bodo naredili uéenci
sami doma in seveda njihovi starsi.

* Dozdajsnja jezikovna prizadevanja za ustreznejSe domace izraze niso bila uspeSna. Izrazi
kotalke, kotalkar, kotalkanje, kotalkalis¢e niso sporni in so se ustalili, Se vedno pa zbujajo
dvom rolke in rolarji ter drugi izrazi iz njunih besednih druzin. Ker Sportni strokovnjaki (ki
jim slovenska beseda navadno ne pomeni veliko) in slovenisti zamujajo, se ti (dvomljivi) izrazi
vedno bolj uveljavijajo. Ker je z njihovo uporabo Se vedno precej nejasnosti, naj jih
pojasnimo:

rolka — plasticna ali lesena podolgovata descica s Stirimi kolesi,

rolke (mnoz.) — smucem podobni 'deski' s kolescki za vadbo smucarskega teka na asfaltni stezi
(tudi smucarske rolke),

rolkanje, rolkati — voznja z rolko ali rolkami,

rolkar, rolkarka — oseba, ki rolka z rolko ali rolkami,

rolkali§ce (podobno drsalisce, kotalkalisce) — ploscad za rolkanje (angl. skate park),

rolarji (mnoz.) — cevlji s kolescki v eni vrsti (in line),
rolanje, rolati — voznja z rolaryji,
rolar, rolarka — oseba, ki rola, ki se vozi z rolariji,



rolarji (mnoz.) - osebe, ki rolajo, pa tudi osnovna oprema za rolanje.

Navedeni izrazi zvenijo tuje, trdo, neprijetno. Zlasti drugi stolpec. Moti tudi enaka mnozinska
oblika za osebe, ki rolajo, in za osnovno rolarsko opremo. Besede rolar tudi Se ni v slovarju
slovenskega jezika. lIzraz roler (z e v drugem zlogu) pa pomeni motorno kolo z majhnimi
kolesi (tudi skuter, kota¢). Se posebno smo v zadregi, ko i§¢emo besedo za plo§¢ad oziroma
prostor, kjer rolarji rolajo.

Za organizacijo rolanja ni nujno, da je ucitelj ves¢ te spretnosti. Spodbudimo spretnejse
lastnike rolarjev/drsalk, da naloge pokazejo, drugi pa naj jih nato posnemajo. Seveda pa je
veliko spodbudne;jse, Ce si rolarje nadene tudi ucitelj in na njih vodi vadbo.

Organizacijske moZnosti

Glede na to, da se je rolanje v zadnjih letih zelo razsirilo, se zdi, da bomo ob ustrezni
iznajdljivosti Se najlaze organizirali to dejavnost. Veliko u¢encev namre¢ Ze ima rolarje, in ¢e
jih prinesejo v $olo, lahko s sposojanjem za silo udejanimo poglavitni namen. Toliko bolje, ¢e
ima nekaj parov rolarjev na voljo tudi Sola. Mogoce si bo tudi krajevni organ za Sport
priskrbel vecjo zalogo teh pripomockov in jih posojal Solam na svojem obmocju. Podobne
reSitve namre¢ poznamo s smucarsko in drsalno opremo.

Kratek program rolanja lahko udejanimo na ve¢ nacinov:

e Na asfaltni plos¢adi pri redni uri Sportne vzgoje. Ucenci, ki imajo rolarje, naj jih prinesejo
v Solo. Po kratkem prikazu, kaj lastniki Ze znajo, jih zaprosimo, da rolarje posodijo
ucencem, ki nimajo te opreme, lastniki pa naj prevzamejo 'instruktorsko’ vlogo.

e Na Sportnem dnevu. Uporabimo enak prijem kot v prejSnjem primeru, le da za lastnike
rolarjev organiziramo tudi dopolnilno dejavnost (na primer turnir trojk v koSarki).

e V Soli v naravi. U¢encem, ki imajo rolarje, naro¢imo, naj jih vzamejo s seboj. Vadbo
organiziramo po prejSnjih dveh zgledih.

Ponekod bo mogoce laze organizirati drsanje. Predvsem sta za izvedbo tega programa
primerna Sportni dan in Sola v naravi. Uporabimo lahko enake prijeme kot pri kotalkanju.
Ponekod imajo obcinske Sportne zveze na zalogi drsalke in si jih Sole lahko sposodijo za
Sportni dan. Ce imamo $olo v naravi v znanem zimskem turisti¢nem kraju, ki ima drsalisce, si
je tudi tam mogoce sposoditi drsalke. Znani so tudi primeri, da so si Sole na lastnem igriS¢u
same pripravile drsalisce, ki je bilo tudi po pouku osrednje zbiralis¢e otrok in mladih iz
domacega kraja.

Glede na poglavitni namen tega programa (‘poskusiti’, 'mnavdusiti’) bomo seveda vec
pozornosti posvetili manj spretnim ucencem, ki nimajo svojih rolarjev. Tisti, ki jih ze imajo,
bodo verjetno tako in tako lahko predpisano nalogo za program Krpan opravili brez posebne
priprave.

Didaktika

e Najprej ponovimo gibalne naloge, predpisane Ze v programu Zlati soncek. To so:



> rolanje/drsanje naprej (osnovni korak),

» rolanje/drsanje po eni nogi vsaj 3 metre, spretnejsi poskusajo dvigniti iztegnjeno
nogo nazaj (lastovka),

» slalom med Stirimi ovirami,

» voznja v ¢epu pod precko.

e Na tla nariSemo ali s predmeti ozna¢imo krog s polmerom od 2 do 3 metre. Ucenci
prestopajo naprej po oznatenem krogu najprej v levo. Ce imamo dovolj prostora,
lahko vadijo vsak po svojem namisljenem krogu. Podobno vadijo tudi prestopanje v
desno. Kaj je prestopanje, glej 2. del priro¢nika (opis nalog), dopolnilne naloge za 5.
(4.) razred.

e Na tla narisemo ali kako drugace oznac¢imo 'osmico'. Polmer ene zanke je od 2 do 3
metre. U€enci v eni zanki osmice prestopajo v desno, v drugi pa v levo. Ce imamo
dovolj prostora, naj uc¢enci vadijo vsak po svoji namisljeni 'osmici'.

e Rolanje/drsanje naravnost nazaj. Tehnika voznje nazaj: z ritmi¢nim vzporednim
obrac¢anjem stopal (drsalk, rolarjev) zdaj v levo zdaj v desno (priblizno za 45 stopinj)
in vsakokratnim odrivom z zunanjo nogo ustvarjamo silo, ki nas premika nazaj.

Ce smo Ze organizirali rolanje oziroma drsanje, izrabimo priloZznost in pokazimo ugencem 3¢
- prestopanje nazaj v krogu, lahko pa tudi v ‘osmici'.

Tehnika prestopanja nazaj: Prestopanje v levo: z desno nogo se odrinemo od tal in stopimo z
njo skrizno pred levo, nato pa z levo naredimo korak nazaj in tako naprej. Prestopanje v
desno: z levo nogo se odrinemo od tal in stopimo z njo skrizno pred desno, nato pa z desno
naredimo korak nazaj in tako naprej.

Varnost

Ucenci, ki rolajo ali kotalkajo, morajo uporabljati $¢itnike na komolcih, kolenih in dlaneh.
Poucimo o tem lastnike rolarjev, ki nimajo $¢itnikov. Nekaj teh pripomockov bi morala imeti
tudi $ola. Ce Ze nimamo $¢itnikov za vse udence, naj jih uporabljajo zacetniki in manj spretni.
Glej $e varnostne ukrepe pri 3. tocki (Spretnostna naloga s kolesom).

3. Smuéanje

Ucenje smucanja v Solski Sportni vzgoji nekoliko zanemarjamo. Na nekaterih Solah bolj, na
drugih manj. Vzroki za zanemarjanje so deloma objektivni, najveckrat pa subjektivni. Zal je
najveckrat opaziti veliko vzrocno povezanost med zanemarjanjem te Sportne zvrsti in
uciteljem, ki ne mara smucanja ali je slabsi smucar. Zapostavljanje smucanja je seveda v
Skodo mladega rodu oziroma prihodnjih generacij odraslih. Resda je smucanje razmeroma
drago, vendar je ucenje smucanja dragocena in dolgotrajna nalozba (ve¢ o tem glej v 3. delu
priro¢nika: Zakaj smucanje, ki ni poceni).

Med rednimi urami Sportne vzgoje je smucanje skorajda nemogoCe organizirati.
NajustreznejSa organizacijska oblika je $ola v naravi. Storimo vse, da jo Sola organizira, in
storimo vse, da se je bodo lahko udelezili vsi u¢enci.



Ce za organiziranje kotalkanja ni nujno, da ugitelj obvlada to zvrst, pa za smucanje to ne
velja. Ucitelj ne more voditi ali uc¢iti smucanja brez smuci. Pa ne samo to, spoznati se mora
tudi na didaktiko smucanja. V nasprotnem primeru bo njegovo delo slabo opravljeno, ¢e sploh
bo. Zato naj smucanje ucijo le ucitelji smucanja z ustreznim izpitom in Sportni pedagogi, ki so
se med svojim poklicnim izobraZevanjem spoznali s smucanjem in opravljali izpit iz tega
predmeta. Oboji poznajo Slovensko smucarsko solo in bodo lahko uc¢ence najve¢ naucili ter se
hkrati izognili poskodbam.

O smucanju glej tudi 3. del priro¢nika, sestavek Zakaj smucanje, ki ni poceni.

3. Spretnostna naloga s kolesom
Organizacija

Podobno kot rolkanju in drsanju lahko tudi kolesarskim spretnostim namenimo en $portni
dan. Se ve¢ pa lahko naredimo v poletni $oli v naravi, &e vzamemo s seboj tri ali $tiri kolesa.
V organizacijskem, varnostnem in didaktiénem pogledu je slednja reSitev ustreznejSa od
Sportnega dne. Izognemo se namre¢ tveganemu prihodu ucencev v Solo s kolesi, poleg tega pa
imamo na voljo nekaj koles neprekinjeno kar Sest ali sedem dni, tako da se sleherni uc¢enec res
lahko nauci voznje s kolesom, e tega ni znal Ze prej.

Tudi zadrego s kolesi poskusamo reSevati na podoben naéin kot z rolkami.

Didaktika

Glede na to, da je kolesarjenje Ze v programu Zlati soncek in da je kolo ena od pogostih igrac,
ki jih star$i kupujejo svojim otrokom, je mogoce domnevati, da bo le malo ucencev, ki se v 5.
ali 4. razredu ne bi znali peljati s kolesom. Glede na takSno domnevo si je mogoce postaviti
naslednje ucne cilje:

¢ nauciti voznje s kolesom tiste ucence, ki tega Se ne znajo;

e spodbuditi ucence, ki nimajo doma kolesa, da si to Sportno igraco zazelijo, denimo, za
rojstni dan (in seveda to Zeljo zaupajo starSem);

e pouciti u¢ence o vseh varnostnih ukrepih;

e utrjevati razlicne kolesarske spretnosti, iz katerih je sestavljen spretnostni poligon v
programu Krpan;

e uspesSno opraviti spretnostno kolesarsko nalogo, ki jo predpisuje program Krpan;

e prispevati k temu, da u¢enci opravijo kolesarski izpit.

Smotrno bo, ¢e se povezemo z uciteljem, ki je na Soli odgovoren za udejanjanje prometne
vzgoje in opravljanje kolesarskega izpita, ter si naredimo skupen naért organizacijskih in

didakti¢nih prijemov.

Ko pripravljamo ucence na spretnostno voznjo, ki jo predpisuje program Krpan, imamo tri
moZznosti:

1. vadimo po eno ali dve predpisani spretnosti;



2. najprej vadimo eno spretnost, naslednji dan dodamo drugo, nato tretjo in koncno Se
Cetrto;
3. postavimo cel poligon in vadimo predpisano nalogo v celoti.

Ucitelj naj se glede na razli¢ne okolis¢ine sam odlo¢i, kako bo organiziral vadbo.

Varnost

Ucenci, ki kolesarijo, morajo uporabljati zas¢itno ¢elado. Mimogrede: posredujmo tudi v
primeru, ko se ucenec zjutraj pripelje v Solo brez celade. Ucenci, ki se Se ucijo voznje in so
nezanesljivi, naj poleg ¢elade uporabljajo Se kolenske in komol¢ne $¢itnike. Dobrodosle bodo
tudi tanjSe rokavice.

Na vadis$cu ne sme biti nobenih vecjih in trSih ovir, na katerih bi se u¢enci lahko poskodovali.
Vadisce je treba omejiti, tako da so nevarni objekti, naprave in predmeti (ograje, klopi,
rokometna vrata in podobno) vsaj tri metre odmaknjeni od vadis¢a. Imejmo pri roki tudi
torbico za prvo pomo¢ z najnujnejSo opremo za oskrbo prask in ran. Pri vseh krvavitvah se
posvetujmo s Solskim zdravnikom glede cepljenja proti tetanusu.

Za ucenje voznje s kolesom je asfalt boljsa podlaga od peska. Resda asfalt v primeru padca
dobro opraska kozo, vendar pa so padci na njem redkejSi. Na pesku se zracnica ne oprime
dobro tal in pogosto spodrsava ter tako pride do padca. Na pesku so tudi praske in rane veliko
bolj onesnazene, teZko jih je dobro o€istiti in zato je tudi verjetnost okuzenja vecja.

Nekateri starS$i se bojijo za svoje otroke in zaradi domnevnih nevarnosti niso naklonjeni
kolesarjenju (plavanju, smucanju). Celo med vzgojiteljicami in ucitelji se najdejo taksni, le da
se ti bojijo starSev, ki bodo zagnali vik in krik, ¢e se otrok poskoduje. V taksnih primerih se je
treba paC odlociti s pametjo. Otrok, ki ne bo vadil spretnosti, bo ostal neroda in mozni
udeleZenec razli¢nih nezgod v poznejSem Zivljenju. Zato je tudi vadba razli€nih spretnosti,
Ceprav so na videz nekoliko tvegane, priprava na zivljenje. In prav za to gre. Ne nazadnje,
Zivimo v Casu izjemnega razmaha prometa in tudi otroke je treba pripraviti na to. VoZnja
kolesa vkljuéno z ustreznim seznanjanjem s cestnoprometnimi predpisi je vstop v svet
prometa. Tudi to je priprava na Zivljenje.

D. DODATEK
BESEDNJAK NAJPOGOSTEJSIH SPORTNIH IZRAZOV

Ceprav v programu Krpan ni predpisano poznavanje $portnih izrazov, je priro¢niku vseeno
dodan kratek Sportni besednjak. Namen je dvojen: prvi€, ucenci naj bogatijo svoj besedni
zaklad tudi s temeljnimi Sportnimi izrazi, ki so neloc¢ljivi del splosne $portne kulture in
omogocajo sporazumevanje, in drugi€, kolikor je le mogoce, je treba Ze pri najmlajsih zajeziti
vdor tujih izrazov, ki so ¢edalje pogoste;jsi.

Bogatitev besednega zaklada (tudi) s Sportnimi izrazi, predvsem pa poznavanje domacih
izrazov ni zgolj Sportno ali jezikovno vprasanje, ampak ima veliko globlji pomen. Od 6.500
jezikov, ki jih danes govorijo ljudje na svetu, je skoraj polovica ogrozenih. Ogrozeni so jeziki
malih narodov, med katerimi smo tudi Slovenci. Z vsako tujko ali spacenko je manj
slovenskega jezika, manj slovenske kulture, manj slovenskega naroda in manj slovenske



drzave. Zato je dolznost sleherne stroke, slehernega ufnega predmeta v Soli, da tudi
domacemu izrazju na svojem podro¢ju posveti vso potrebno pozornost. In tudi Sportna vzgoja
ne sme stati ob strani.

Odlocitvi za besednjak je botrovalo tudi dejstvo, da ucitelji in Sportni pedagogi pogosto
zanemarjajo jezikovno plat tega vzgojnega podrocja in da ni ustrezne knjizice, ki bi ucitelje
spominjala na dejavnejSo vlogo tudi na tem izseku Sportne in jezikovne kulture. Izgovor, da
kadrovska Sola temu vprasanju ne posveCa potrebne pozornosti (zlasti pri nekaterih
predmetih), je prej negativna ocena takSnega izobrazevanja kot izgovor.

Izbrani so izrazi, ki naj bi bogatili splosni in Sportni besedni zaklad ucencev, ki koncujejo
osnovno Solo. Besednjak je pomanjkljiv, ker je le delovni osnutek za prihodnji obseznejsi in
natancnejsi tovrstni izdelek.

Izrazoslovna prizadevanja lahko razdelimo na pet sklopov:
e ucenci naj spoznajo najsplosnejse in najpogostejse izraze s podrocja Sportne kulture;

e ucenci naj spoznajo pravilne izraze za razli¢ne Sportne objekte, Sportna orodja in Sportne
pripomocke;

e naucijo naj se pravilnih izrazov za osnovne polozaje telesa in najbolj pogoste prvine ter
gibe telesa in okoncin;

e spoznajo naj izraze za najbolj znane Sportne dejavnosti oziroma Sportne zvrsti in njihove
temeljne izraze;

e spoznajo naj slovenske izraze za tujke, ki se Sirijo z novimi Sportnimi zvrstmi.

Splosni izrazi s podrocja Sportne kulture

Sportna kultura, $portna vzgoja, selekcijski tekmovalni $port, §portno razvedrilo/razvedrilni
Sport (manj ustrezno 'Sportna rekreacija'), gibalne sposobnosti (moc¢, gibljivost, hitrost,
skladnost gibanja, natan¢nost ravnotezje), aerobne sposobnosti/vzdrzljivost, telesna zgradba
(konstitucija), telesna priprava (manj ustrezno kondicija, kondicijska priprva), tehnika
(gospodaren nacin izvajanja posameznih gibov ali verige gibov), taktika (nacin ravnanja za
dosego kakega cilja, teka¢ na dolge proge ima svojo taktiko, koSarkarsko mostvo izbere
taksno ali drugacno taktiko).

Objekti, orodja, pripomocki

Objekti: Sportna dvorana, telovadnica, bazen, plavalisce, poligon (prostor ali steza, na kateri
je zaporedoma postavljenih vec¢ gimnasticnih orodij ali drugih ovir, na katerih ucenci po
vrstnem redu postavitve opravljajo natancno dolocene naloge;

Orodja: koza, konj, skrinja, (gimnasti¢ne) blazine, odrivna deska, prozna deska, plezala ali
zrdi, letvenik, drog, bradlja, krogi, visoka gred, nizka gred, (gimnasti¢na) klop, mala prozna
ponjava, velika prozna ponjava,



Pripomocki: Sportna oblacila, razlicne vrste Sportnih obutev (Sportni copati, gimnasticni
copati, gorniski Cevlji, lahki pohodni Cevlji, rolarji, smucarski Cevlji); razlicne vrste Zog:
kosarkaska, odbojkarska, rokometna, teniska, tezka zogica, (navadno od 200 do 250 gramov),
tezka zoga, ("medicinka", od 1 do 5 kg), teniSka, namiznoteniska; kopje, krogla, disk, Stafetna
palica, kratka kolebnica, dolga kolebnica, obro¢i, kiji, trakovi, vrste loparjev (za namizni
tenis, tenis, perjanico),

PolozZaji telesa, gibi, gibanja, prvine

Polozaji telesa: pravilna telesna drza (hrbtenica v obliki ¢rke S, brez poudarjenih krivin v
prsnem in ledvenem delu, brez stranske zakrivljenosti), stoja, razkora¢na stoja, razovka,
uleknjeno, zravnano, predklon, vodoravni predklon, globoki predklon, zaklon, odklon, zasuk,
stoja na lopaticah, stoja na lahteh, pocep, Cep, klek, sed, leza na hrbtu, leza na trebuhu, opora,
vesa, mesana opora, meSana vesa, lezna opora pred rokami, lezna opora za rokami, vzpon (na
prste).

Gibi telesa in okoncin: korak, hoja, korakanje, poskoc¢ni korak, menjalni korak, prisunski
korak, pocepniti, poklekniti, sesti, prirociti, predro¢iti, zaro¢iti, odrociti, vzro¢iti, prednoziti,
zanoziti, odnoziti, ulekniti, skleca/delati sklece, (dviganje in spuS€anje telesa v lezni opori z
iztegovanjem in kréenjem rok), zgiba/delati zgibe (prehod iz visenja z iztegnjenimi rokami v
visenje s skr¢enimi rokami),

Sportne zvrsti
Akrobatika (talna telovadba)

Ena od panog gimnasticnega mnogoboja in tudi samostojna tekmovalna zvrst, zaj¢ji/macji
skok, preval, preval letno ("levji skok™), premet, premet naprej, premet nazaj, premet v stran
("kolo™), salto/prosti prevrat, stoja na lahteh, stoja na lopaticah, razovka.

Atletika

Teki: (na kratke proge, $print — 100 m, 200 m, 400 m; na srednje proge — 800m in 500 m; na
dolge proge — od 3.000 m naprej; maraton, 42.192 m; teki ¢ez ovire; Stafetni teki, gorski teki,
na primer iz Bohinja na Kredarico; ve¢dnevni teki, ultra dolgi teki, na primer od Maribora do
Ankarana), nizki Start (zacetek teka iz opore kle¢no na eni nogi, navadno na kratke proge),
visoki Start (zacCetek teka iz pokonéne drze telesa), Sprinter (teka¢ na kratke proge),
srednjeprogas, dolgoprogas.

Tekanje (tujka angl. jogging).
Kros (iz angl. cross country) — tek v naravi, tek ¢ez drn in strn; cestni tek.

Skoki: (skok v visino, skok v daljino, troskok, skok s palico), prekorac¢na tehnika ("Skarjice"),
tehnika 'flop', Startni blok (opornik, od katerega se odrine tekac pri Startu na kratkuh progah).

Meti: (suvanje krogle, met diska, met kopja),



Peteroboj (atletsko tekmovanje v petih panogah) in deseteroboj (atletsko tekmovanje v desetih
panogah).

Borilni Sporti

e boks,

e rokoborba (borilca skusSata z dolo¢enimi prijemi drug drugeg spraviti v polozaj, da

se s ple¢i dotakne tal), pri rokoborbi v grsko-rimskem slogu so dovoljeni samo prijemi od
pasu navzgor;

karate (borilca napadata drug drugega z nakazanimi udarci, sunki rok in nog),

jiu-jitsu (tudi dziudzic) (samoobramba, pri kateri skusa napadeni s spretnimi prijemi
obvladati napadalca),

judo, tudi dzudo (Sport, pri katerem poskusata borilca drug drugega vreci na tla).

Gimnasti¢ne vaje

Vaje za mo¢ ali krepitev, vaje za gibljivost ali raztezne vaje (opomba: modna tujka stretching
ni ni¢ drugega kot raztezanje; angl. to stretch, raztegniti), vaje za sprostitev ali sprostilne vaje.

Glej tudi odstavek Polozaji telesa, gibi, gibanja, prvine

Igre

Sportne igre, elementarne igre, §tafetne igre (Stafete, Stafetni teki), borilne igre; Sportne igre:
koSarka, nogomet, odbojka, rokomet, vaterpolo, hokej na ledu, hokej na travi, hokej na
rolarjih, tenis, namizni tenis, perjanica.

Splos$ni izrazi: lovljenje, metanje, podajanje, dolga podaja (ne kontra!), vodenje (Zoge),
pokrivanje napadalca, odkrivanje, vtekanje, prodor, zacetni udarec (servis), udarec (strel) proti
vratom.

Kosarka: podaja z obema rokama od spodaj, izpred prsi, iznad glave, dvokorak, varanje
("finta, fintiranje"), conska obramba, osebna obramba.

Odbojka: zgornji odboj, spodnji odboj, zacetni udarec (servis), napadalni udarec, enojni blok,
dvojni blok

Rokomet: met z zamahom, komol¢na podaja, osebna obramba, conska obramba.
IzletniStvo, pohodniStvo, planinstvo, gornistvo, alpinistika, Sportno plezanje

Izlet — Casovno in daljinsko krajse pesacenje.

Pohod — ¢asovno, daljinsko in zmogljivostno zahtevnejsi izlet.

Planinstvo/gornistvo — hoja v gore po zaznamovanih poteh z znano rdece-belo oznako in
lazjem brezpotju.

Markacija — barvno znamenje za oznacevanje poti (bela okrogla pika z rdeco obrobo, tudi
rdece-belo-rdeca ¢rta), klasifikacija oznacenih poti (lahke, zahtevne, zelo zahtevne), vezna pot
("tranverzala"), brezpotje (neoznacena steza ali sploh ni steze).



Lahka pot — ni potrebno uporabljati rok, ni plezanja.

Zahtevna in zelo zahtevna pot — opremljena je s kovinskimi klini, jeklenicami in drugimi
varovalnimi napravami.

Alpinistika — plezanje po zahtevnem neoznaGenem brezpotju; po nezavarovanih in
neoznacenih smereh, predvsem po strmih stenah (napacno: alpinizem = veda o Alpah in
alpinistiki).

Naravna plezalna stena, umetna plezalna stena.

Sportno plezanje — plezanje na umetni plezalni steni.

Triglav — najvisja slovenska gora, 2.864 m (Mont Blanc, najvisja evropska gora, 4.807;
Mount Everest, najvi§ja gora na svetu, 8848 m).

Aljazev stolp — kovinski stolp na vrhu Triglava, postavljen kot simbol slovenstva.

Alpe — 1.200 km dolga gorska veriga, ki zaéne v Franciji in se razteza ez Svico, Italijo in
Slovenijo do Avstrije.

Julijske Alpe, Karavanke, Kamnisko-Savinjske Alpe.

Plavanje

Plavalna ocala, plavalna deska, plovec in boja (zasidrana plavajofa naprava za oznacevanje
ali privezovanje manjsih plovil), rezanje vode, tlaenje vode, odrivanje vode (z dlanmi, z
nogami), zajemanje vode z dlanmi, veslanje z rokami, strienje z nogami, lebdenje na vodi
(na hrbtu, na prsih), plavati mrtvaka (mirno lezati na hrbtu na vodni povrsini), drsenje na vodi,

Glavni slogi ali tehnike plavanja: prosto (kravl, iz angl. crawl, plaziti se), prsno (‘zaba', plavati
zabo), hrbtno (hrbtni kravl), delfin (metuljéek), umetnostno plavanje (prikazovanje razlicnih
likov in spretnosti s poudarkom na estetskem ucinku), skok na glavo, Startni skok, obrat,
potop z navpi¢nim prelomom, plavalni maraton, plavutke (gumijasta obuvala v obliki ribjega
repa, ki omogocajo hitrejSe plavanje), podvodna ali potapljaska maska (za gledanje pod vodo)
z ali brez zra¢ne cevke.

Ples

Enakomerno gibanje (ritem), neenakomerno gibanje (ritem), takt;

ljudski ples, druzabni ples, ples kot tekmovalna Sportna zvrst;

standardni plesi, latinsko-ameriski plesi;

polka, valdek, angleski val&ek, rock n'roll, akrobatski ples;

aerobika (napacen, zal ustaljen izraz !) — gimnasti¢ne vaje ob glasbeni spremljavi;
Sportnoritmi¢na gimnastika;

izrazni ples, pantomima, jazz, plesna sestava;

joga — vrsta vzhodnjaskih gimnasti¢nih vaj, ki se imenujejo asane; tudi indijski filozofski
sistem.

Smucanje

Teki, skoki ali poleti, alpske discipline (slalom, veleslalom, superveleslalom, smuk), turno
smucanje (planinstvo/gorni§tvo na smuceh), akrobatsko smucanje (prosto krmarjenje po
grbinah, akrobatski skoki, 'ples' na smuceh).

Tek na smuceh: klasi¢na tehnika (tek z vzporednimi smuémi), drsalna tehnika (z drsalnim
korakom, ki je podoben drsanju na drsalkah), Vasa tek (tek na smuceh na 92 km), biatlon
(smucarski tek in streljanje s pusko).



Tekmovanje v klasi¢ni ali nordijski kombinaciji: smucar tekmuje v teku in skokih (upostevajo
se izidi v obeh disciplinah). Tekmovanje v alpski kombinaciji: smucar tekmuje v smuku,
slalomu in veleslalomu (upostevajo se izidi v vseh treh disciplinah).

Krivine (ne Spice!), smerni zlebi¢, robniki, drsna ploskev, zadnji del smuci (ne 'repi'!),
smucarske vezi, varnostne vezi, zavornice ali zaviralci (posebna naprava ob vezeh, ki zaustavi
smucko, ¢e smucarju pade z noge), lovilni jermencek (jermencek, ki je pritrjen na smucarsko
vez in ovit okrog noge; preprecuje, da smucar ne izgubi smucke, ¢e se mu ta sname z noge;
napacen je 1zraz varnostni jermencek), pentlja in krpljica (na smucarski palici).

Pluzna tehnika krmarjenja, pluzni zavoj, paralelna tehnika, paralelni zavoj, stopnicasti korak,
smuk naravnost, vijuganje (pluzno, osnovno, paralelno), zavoj k bregu, zavoj od brega,
prelomnica, grbina, drsalni korak, vle¢nica, sidro, nihalka.

Vrste snega (moker sneg, suh sneg/prsic, sren, srenec), sren (ledena, skorjasta plast snega),
srenec (otajana zgornja plast zmrznjenega snega).

Sportna gimnastika
Glej odstavek Objekti, orodja, pripomocki.

Gimnasticni mnogoboj, parter (s posebno preprogo prekrita tla za talno telovadbo ali
akrobatiko), gimnasti¢na sestava (skup prvin povezanih med seboj v celoto), koleb (nihajoci
gib telovadéevega telesa), koleb v opori, koleb v vesi, vzmik (prehod telovadca iz vese v
oporo z nogami naprej), premah (gib ene ali obeh nog ¢ez gimnasti¢no orodje; ¢ez gred, drog,
konja, bradljo),

Zalet, odriv, enonozni odriv, odrivna noga, sonozni odriv, odrivno mesto, naskok, seskok,
preskok, doskok, sonozni doskok.

Domaci ustrezniki za tujke

Veliko zmede povzro€ajo 'skaterji', rolerji' in 'in-line rolerji'. Nekoliko manj, pa vendar Se
vedno, slovenske ustreznice za te izraze.

Dozdajs$nja jezikovna prizadevanja za ustreznejSe domace izraze niso bila preve¢ uspesSna.
Izrazi kotalke (angl. rollerskates), kotalkar, kotalkanje, kotalkalis¢e niso sporni in so se
ustalili, $e vedno pa zbujajo dvom rolke in rolarji ter drugi izrazi iz njunih besednih druzin.
Prav tako se slovenske ustreznice v govoru in pisni obliki ne uporabljajo vedno za isto stvar.
Pogosto govorci in pisci zamenjujejo rolke, rolarje in rolerje. V takSni zmeSnjavi je
sporazumevanje otezeno, zato je nujno, da izrazje nekoliko opredelimo in uredimo.
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Rolka — plasti¢na ali lesena podolgovata descica s Stirimi kolesi (angl. skate board, skrajsano
'skate’,) ,

rolke (mnoz.) — smu¢em podobni 'deski' s kole$¢ki za vadbo smucarskega teka na asfaltni
stezi (tudi smucarske rolke),



rolkanje, rolkati — voznja z rolko ali rolkami (angl. skating),

rolkar, rolkarka — oseba, ki rolka z rolko ali rolkami (angl. skater),

rolkali§ce (podobno drsalisce, kotalkalis¢e) — plos¢ad za rolkanje (angl. skate park);
rolarji (mnoz.) — ¢evlji s koles¢ki v eni vrsti (angl. in-line skates, tudi inline skaters),
rolanje, rolati — voznja z rolarji,

rolar, rolarka — oseba, ki rola, ki se vozi z rolarji,

rolarji (mnoz.) — osebe, ki rolajo, pa tudi osnovna oprema za rolanje,

hokej na rolarjih — angl. in-line kockey, slov. popac¢enka 'hokej in line,

Navedeni izrazi zvenijo tuje, trdo, neprijetno. Zlasti drugi stolpec. Moti tudi enaka mnoZinska
oblika za osebe, ki rolajo, in za osnovno rolarsko opremo. Besede rolar tudi Se ni v slovarju
slovenskega jezika. Izraz roler (z e v drugem zlogu) pa pomeni motorno kolo z majhnimi
kolesi (tudi skuter, kotac). Se posebno smo v zadregi, ko is¢emo besedo za ploscad oziroma
prostor, kjer rolarji rolajo.
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Snezna deska — na poseben nacin oblikovana lesena ali plasti¢na deska za krmarjenje po
zasnezenem pobocju (tujke in popacenke: snowboard, skrajsano 'bord', 'bordka').

Deskanje na snegu — krmarjenje s snezno desko (angl. snowboarding, popacenka 'bordanje’'.
Deskalisc¢e — posebno poboc¢je namenjeno le deskarjem, sicer pa deskarji deskajo na smucis¢u
(ljubitelji popacenk govorijo o 'bordaliscu’).

Deskarske discipline: veleslalom, dvoboj (paralelno vijuganje dveh deskarjev), skoki, voznja
v (sneznem) kanalu (angl. half pipe), prosti slog (angl. free style).

Vodna deska — angl. surf.

Deskanje na vodi — (angl. surfing), stati na deski, ki jo nosijo valovi ali jo vle¢e ¢oln ali jo
nosi veter.
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Beach volley — odbojka na mivki.
Cheerleader(ka) — vodja navija¢ev na $portni tekmi.

Curving — model smuci s poudarjenim stranskim robom. Smucanje s smu¢mi 'curving' je Se
vedno smucanje, ne pa Sportna zvrst 'curving', kot nekateri oznanjajo

Dricalo, dric¢alnik, dri¢ka — plasti¢na podloga za zadnjico za drianje po zasneZenem bregu
(neustrezni izrazi: snow rider, hot shit, swiss bob, drsnica, snezna lopata, smucarska lopata,
drsalna deska, drsalna podloga).

Golman — vratar.

Grand Prix (fr.), Grand Slam (angl.) — velika nagrada (npr. tekmovanje za Grand Prix
Italije, slov. tekmovanje za veliko nagrado Italije.

Jogging — tekanje.

Match (mec) — igra, tekma.



Mountain bike — gorsko kolo.

Open (npr. Australian open, Domzale open) — odprto tekmovanje, prvenstvo (npr. odprto
prvenstvo Domzal v tej ali oni Sportni zvrsti).

Paintball — streljanje z barvnimi naboji (ki pustijo barvno sled na mestu zadetka).

Play off — kon¢nica, sklepni del tekmovanja.

Skoki z elastiko — angl. bungee jumping

Stretching (angl. raztezati, raztezanje) — modna beseda za 'vaje za raztezanje'.

Time out — minuta odmora.

Timing — skladno, usklajeno, pravo¢asno.

Na prvi pogled se zdi, da je izbor izrazov, ki naj jih ucenci poznajo, preobsezen. V resnici pa
ucenci veliko izrazov ze poznajo in je besedni zaklad treba le dopolnjevati. Zelo narobe bi
bilo, ¢e bi se ufenci morali na pamet uciti izraze. V prvi vrsti mora ucitelj pri pedagoskem
delu sam uporabljati ustrezne neoporeéne izraze. Kdaj pa kdaj je treba tudi za minutko ali dve
prekiniti vadbo in opozoriti u¢ence na kakSen izraz. Ucinkovita je lahko metoda vpraSanja
"Kdo ve, kaj je to ?". Veliko priloZnosti imamo tudi v Soli v naravi, kjer je zadnji dan navadno

zakljucna prireditev, na kateri ucenci pokazejo svoje znanje iz doloCenih tem. Ena od tem je
lahko tudi znanje in razumevanje Sportnih izrazov.



