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1ZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti program dela koSarkarske Sole za otroke, stare od 5
do 10 let. Program je razdeljen na tri starostna obdobja, in sicer: od 5 do 6 let; od 7 do 8 let
in od 9 do 10 let. Najvedji poudarek je na obdobju od 7 do 8 let, ko Stevilni otroci za¢nejo z
vadbo koSarke. Za to obdobje je napisan konkreten program vadbe v obsegu 50 vadbenih
enot, preostali del programa pa je naveden le okvirno in opredeljen s cilji znanja. Program
dela je napisan tako, da ga lahko uporablja vsak trener v Soli koSarke, ki ima tudi SirSe
Sportno znanje.

Za strokovno diplomsko delo sem uporabljal deskriptivno metoda dela. Pri pisanju sem si
pomagal z domacimi in tujimi viri iz razlicnih medijev, veliko pa sem pridobil tudi s pogovori s
kolegi treneriji, ki delujejo v slovenski kosarki in s pristojnimi pri KoSarkarski zvezi Slovenije.

Diplomsko delo in s tem zbrane informacije bodo obogatile predvsem prakso na tem podrocju.
Vsak izmed trenerjev se bo s tem delom lahko opiral na konkreten program dela, ki je v omenjeni
starostni kategoriji kljuénega pomena. Otroci se morajo gibati, Se bolj pomembno pa je, da se
gibljejo in vadijo pravilno. V kosarkarski Soli naj razvijajo predvsem splosno gibalno znanje
(spretnosti) in sposobnosti in v ¢im vecji meri vplivajo na svoj gibalni razvoj.
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ABSTRACT

The purpose of the diploma paper is to present the work programme of a basketball school
for children aged 5 to 10. The programme is divided into three age groups, namely for
children aged 5 to 6, 7 to 8 and 9 to 10 years whereby a concrete exercise program
consisting of 50 training units is written for the group of children aged 7 to 8 years, and the
rest of the programme is stated only roughly and defined by knowledge goals. The work
programme has been written so that it can be applied by any basketball coach who works at
the basketball school and who has more extensive sports knowledge.

The descriptive work method has been applied for this professional diploma paper. The diploma
paper is based upon domestic and foreign sources from different media, while a lot of material
was also acquired through conversations with fellow coaches operating in the Slovene basketball
and conversations with competent people at the Basketball Federation of Slovenia.

The diploma paper and the thus collected information shall enrich mainly practice in this field.
This paper will enable each coach to rely on a concrete work programme which is of key
importance in the stated age group. Children must exercise, and, even more importantly, they
must exercise and practise correctly. At a basketball school, children should mainly develop their
general physical skills and abilities, and influence their physical development to the maximum
possible degree.
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1. UvOoD

Ilgra Ze od davnine predstavlja eno od sredstev, s pomocjo katerega so nasi predniki
spoznavali nacine, kako preziveti in kako si popestriti Zivljenje. V ¢lovekovi zavesti in
miselnosti zavzema igra pomembno mesto, saj predstavlja najstarejSi nain vzgoje otrok in
njihove priprave za Zivljenje. Odrasli so prenasali svoje Zivljenjske izkusnje na potomce, pri
¢emer je bilo posnemanje vsakdanjih opravil sestavni del vzgoje. Otroci pa niso tako
sposobni kot odrasli, zato so dejavnosti prilagodili svojim sposobnostim in svojemu
dojemaniju, kar je privedlo do aktivnosti, ki jo danes imenujemo igra. Ker dejavnost ni bila
veC tesno povezana s prezivetjem, je pridobila tudi navdih zabavnosti, tekmovalni duh pa se
je kot dejavnik vsakega napredka ohranil tudi pri tem »delu«. Igra zato ni bila samo zabava in
nepotrebno tratenje ¢asa, temvec priprava ali nekakSen trening za Zivljenje. Vzporedno z
razvojem Cloveka in druzbe se je razvijala tudi igra ter se prilagajala potrebam in zahtevam
¢asa. Njena vloga pa je bila vedno odvisna od ekonomskih pogojev, ravni kulture in
razumevanja igre kot potrebne sestavine vsakdanjega Zivljenja (Pistotnik, 2004).

O otrokovi igri je bilo napisanih in izreCenih Ze veliko besed in misli. Igra predstavlja
neiz¢rpen vir vedno novih spoznanj o otrokovem razvoju, doZivljanju in Zivljenju, zato ni
nikoli dovolj poudarjeno, kako zelo je pomembna za razvoj otrokove osebnosti in njegovega
ustvarjalnega odnosa do Zivljenja in okolja. Igra kot svojevrstna dejavnost je najprimernejsa
otrokovi naravi in osnovnim zakonitostim njegovega razvoja; v najvecji meri zagotavlja
enotnost med gibalnim, spoznavnim, €ustvenim in socialnim razvojem (Videmsek, Siler in
Fiser, 2002).

Gibalne sposobnosti omogocajo c¢lovekovo gibanje. V osnovi lahko delimo gibalne
sposobnosti na mo¢, gibljivost, ravnotezje, skladnost gibanja (koordinacijo), hitrost,
natancénost in vzdrzljivost. Seveda obstajajo tudi drugacne delitve, npr. nekoliko bolj celostna
bi bila delitev na ravnoteZne spretnosti, gibalne spretnosti in rocne spretnosti. Ne glede na
nacin delitve gibalnih sposobnosti je njihova ustrezna razvitost nujni pogoj za izvajanje
gibanja. Posledi¢no se z izvajanjem gibanja vzdrZuje oz. poveluje gibalna ucinkovitost
(Novak, Kova¢ in Cuk, 2008).

Osnovne gibalne sposobnosti so torej nujne za otrokov razvoj. Ce Zelimo, da se bo otrok
ukvarjal s Sportom pogosteje, mu moramo Ze zgodaj ponuditi moZnost razvoja teh gibalnih
sposobnosti. Le-te bo sicer razvijal skoraj z vsako vadbo, a problem nastane takrat, ko se
zadeve prehitevajo — napacno izbrani programi, ambiciozni starsi ali trenerji itd. Za vsako
stvar, Se posebej za razvoj, je potreben ¢as. Najprej moramo otroka nauciti osnovnih gibalnih
spretnosti, na podlagi katerih gradimo njegov gibalni in socialni razvoj. Od lazjega k tezjemu,
od splosnega k specialnemu, korak za korakom. To je pot, ki bi jo moral prehoditi vsak otrok,
Sportnik pa Se posebej.

Sportna aktivnost vceplaj posamezniku doloéen red in disciplino v Zivljenju. Otrok, ki je Ze od
majhnega hodil na popoldansko vadbo, bo imel manj problemov z navezovanjem stikov z
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drugimi vrstniki. Ko bo zacel hoditi v Solo, bo Ze navajen na gibanje in igro ob doloceni uri,
zato bo toc¢no prihajal na vadbo, navajen bo sodelovati v skupini, biti »fair« v igri, sproti bo
opravljal Solske obveznosti, da bo lahko hodil na trening. Prav tako bo spoznaval in opazoval
svoje gibalne sposobnosti in spremembe, uZival ob uspehu in napredku ter se naucil
prenasati poraz (Zavrsnik in PiSot, 2005 v Videmsek in Pisot, 2007).

Uspeh na gibalnem podrocju otrokom veliko pomeni, saj pomembno vpliva na socialni status
v okviru vrstnikov, Se zlasti velja to za decke pri oblikovanju njihove samopodobe. V obdobju,
ko otroci pricenjajo s Solanjem, se negativnim vplivom sodobnega ¢asa, kot so slabo
prehranjevanje, igranje racunalniSkih igric, posedanje pred televizorjem ipd., Zal tezko
izognemo. Vstop v Solo pa za veliko uéencev pomeni tudi povecanje miselnega dela,
koncentracije in sedenja, ki postanejo najpogostejsi dejavnik utrujenosti u¢encev (sedenje je
velikokrat nepravilno tudi zaradi neustreznega Solskega pohistva). Vzpostavljanje ravnotezja
duha in telesa je mogoce le z gibalno dejavnostjo (Krpac, 1996).

Sam se zavzemam, da bi v starostnem obdobju od 5 do 10 let pri otrocih razvijali predvsem
splosna gibalna znanja in sposobnosti ter poskusali v ¢im vecji meri vplivati na njihov gibalni
razvoj. SploSnemu delu vseskozi priklju¢ujemo tudi specialni del koSarkarskih vsebin, ki so
primerne za doloceno starostno obdobje, a cilj programa je, da naredimo dobro podlago za
gibalni razvoj.

Trenerji in ucitelji imamo izjemno pomembno vlogo pri oblikovanju in poteku otrokovega
gibalnega in osebnostnega razvoja. Nikakor pa to ne pomeni, da je zgolj nasa prisotnost
dovolj za otrokov razvoj. Potreben je pravi pristop, ki otroka dodatno navdusi za dejavnost, s
katero se ukvarja. Stremimo k temu, da bi imeli v svojih sredinah ¢im vec otrok, navdusenih
nad kosarko in seveda ¢im vec tistih, ki bi kasneje, na podlagi dobrega programa, osvajali
solidne rezultate na prvenstvenih in najmocnejsih tekmovanjih.

Pomemben cilj vsakega pedagoskega in izobrazevalnega procesa, tudi Sportne vzgoje, je
povecanje motivacije u€encev za delo. Doseci Zelimo prizadevanje ucencev in njihov trud, da
se nalog ter dejavnosti lotijo z navdusenjem. Vecina uditeljev se zaveda, da za uspesno
ucenje ni dovolj le to, da se u€enci znajo uciti, ampak v veliki meri tudi to, da so pripravljeni
svojo energijo usmeriti v doseganje ucnih ciljev. Temeljit vpogled v psiholoske vidike
motivacije uencev je nujen za razumevanje dejavnikov, ki vplivajo na dejavnost ucencev pri
urah Sportne vzgoje (Papaioannou in Goudas, 1999). Poznavanje motivacijskih dejavnikov je
pomembno tudi za oblikovanje pedagoskih ravnanj, s katerimi lahko spreminjamo aktivnost
ucencev. Zaradi tega lahko razvoj motivacije in njen pozitiven vpliv na potek izobrazevalnega
procesa pri Sportni vzgoji pojmujemo kot enega od pomembnih psiholoskih izidov Sportne
vzgoje (Skof, Zabukovec, Ceci¢ Erpi¢, Boben, 2005).

Pri Sportu ima motivacija zelo podoben pomen kot v Soli. Otrok potrebuje spodbudo, da
doseze zastavljeni cilj. Trener ali ucitelj mora biti tisti, ki zna otroka motivirati in mu ponuditi
program, ki bo za njega zanimiv in ob katerem bo razvijal svoje gibalne sposobnosti. V casu,
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ko je vsa tehnologija dosegljiva skoraj vsakemu otroku, ima trener ali ucitelj veliko dela, da
motivira Sportnika in mu zna preusmeriti misli na zdravo pot, torej Sportno pot.

StarSi morajo otroku nuditi ¢im veC pozitivnih spodbud, kar bo zagotavljalo izkuSenjsko
bogato okolje. Ve€ izkusenj bo imel kot odrascajoca oseba, lazje se bo odlocal, kaj je zanj
dobro in kaj ne, lazje bo razvijal in oblikoval lastno identiteto. Zdrav Zivljenjski slog je Sirok
pojem, ki zajema cloveka kot celoto. Gre torej za celosten razvoj, ne samo gibalni ali telesni,
temvec tudi intelektualni, Custveni in socialni razvoj. Gibalna dejavnost v razvojnem obdobju
ni pomembna le s staliS¢a telesnega zdravstvenega stanja, ampak odli¢no vpliva tudi na
razvoj duSevnih in socialnih sposobnosti posameznika. Primerna gibalna aktivnost omogoca
sprostitev, obvladovanje stresa, tesnobe in potrtosti, spodbuja gradnjo samospostovanja in
pozitivne samopodobe ter pomaga pri socializaciji in oblikovanju dejavnega odnosa do
samega sebe in sveta (Tomori, 2005, v Videms3ek in PiSot, 2007).

Pri otrocih je zlasti pomembno, da so telesne dejavnosti zabavne, obenem pa predstavljajo
tudi izziv, zaradi katerega se otroci potrudijo in doseZejo zastavljene cilje. Z rastjo,
dozorevanjem in z izkuSenostjo lahko otroci osnovne gibalne prvine vkljucujejo v vedno bolj
kompleksne in specializirane gibalne naloge, ki so potrebne, npr. v razli¢nih Sportih (Sportne
igre, plavanje itd.). Namen in vsebina telesne dejavnosti se spreminjata s starostjo otrok in
mladostnikov. Na zadetku je poudarek izbranih dejavnosti na gibalnem razvoju, kasneje pa je
vadba vedno bolj strukturirana in vkljuCuje sestavine razvoja gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti: moci, gibljivosti, koordinacije, hitrosti, ravnotezja, vzdriljivosti (Bratina idr.,
2011).

Osnovna motorika ter nekatere gimnasti¢ne in atletske prvine so moéno povezane z vsemi
Sporti, tudi s koSarko. V vrhunski kosarki, ki jo gledamo danes, prevladujejo igralci, ki so
fizicno zelo razviti, ob tem pa neverjetno dobri atleti z odli¢nimi motori¢nimi sposobnostmi.
Pravila, kako priti do takega stanja, verjetno ni. Dober program dela v zadetni fazi treniranja
pa je zagotovo zelo pomemben dejavnik, ki moéno vpliva na nadaljnji gibalni in kosarkarski
razvoj otroka.

Vecina trenerjev vseh Sportnih panog stremi k temu, da so njihovi igralci Ze zelo zgodaj
usmerjeni v t. i. kakovostni Sport, pri éemer pozabljajo na sploSno Sportno znanje. Trenazni
proces, ki je v zgodnji fazi otrokovega razvoja usmerjen predvsem v specialno vsebino, ni
pravi proces. Otroka moramo navdusiti nad Sportom s splosnimi vsebinami, specialne
vsebine pa se dodajajo postopoma. Npr. desetletni otrok mora poznati osnovna
lokomotorna gibanja, osnove akrobatike, mora se znati igrati v vodi ali na snegu, mora se
nauciti pravilnega padanja in orientacije v prostoru, mora poznati ve¢ splosnih iger z Zogo
itd. Na podlagi osnovnega in sploSnega znanja lahko trener gradi tudi specialno znanje. V
kolikor osnovno Sportno (lahko recemo tudi gibalno) znanje pri otroku ni osvojeno, se
vecinoma kasneje pojavijo tezave in problemi, ki jih trenerji ne znajo resiti. Najveckrat se
teZave pojavijo obdobju pubertete, predvsem pri prehodu iz osnovne v srednjo Solo. Otrok je
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poln specialnega znanja, a brez sploSnega Sportnega znanja. Pride do nasicenosti, saj je
obdobje ene in iste Sportne panoge zelo dolgo, ¢asa za reSevanje problemov pa zelo malo.

Program dela kosarkarske Sole za otroke, stare od 5 do 10 let, je diplomsko delo, ki bi lahko
bilo namenjeno vsem trenerjem, ki delajo v Solah kosSarke, vsekakor pa bo v pomo¢ tudi
trenerjem drugih Sportnih panog ali uciteljem v prvem triletju osnovne 3ole, saj je vsebina
programa razdeljena na splosni in specialni del. Splo3ni del se nanasa predvsem na razvoj
splosnih gibalnih spretnosti in sposobnosti, specialni del pa je vezan na koSarkarske vsebine
in druga gibanja in igre z Zogo.

1.1 GIBALNI RAZVOJ

Gibalni razvoj je odraz zorenja (na katerega vplivajo predvsem genetski pa tudi okoljski
dejavniki), ki dolofa univerzalno sosledje pojavljanja posameznih gibalnih sposobnosti v
razvoju, ter posameznikovih izkuSenj, ki vplivajo zlasti na hitrost doseganja mejnikov v
gibalnem razvoju. Za razvoj novih gibalnih spretnosti je potrebna dolo¢ena raven razvitosti

otrokovega misicja, Ziv€nega in zaznavnega sistema, pomemben pa je tudi proces ucenja
(Videmsek in Pisot, 2007).

Sam gibalni razvoj vpliva na otrokovo osebnost, saj so med otroki bolj zaZeleni tisti, ki so
gibalno bolj razviti. Taki posamezniki so v veéini primerov tudi nekaksSne vodje skupin, saj
znajo povezovati skupino. V doloéenih primerih pa so ti otroci tudi nezazeleni, saj prevec
izstopajo ali celo motece nastopajo pred ostalo skupino in tako SibkejSe otroke Se bolj
porinejo na rob druzbe oziroma ekipe.

Za kolektivne Sportne panoge je znacilno, da izstopajo tisti posamezniki, ki so gibalno in
motori¢no spretnejsi ter posledi¢no tudi bolj uspesni v svojem Sportu. V razvojnem obdobju
so razlike med posamezniki znotraj ekipe lahko zelo velike, saj je veliko odvisno od
motori¢nih sposobnosti, ki so otroku prirojene. Tem dispoziciam lahko reéemo tudi
dednostni dejavniki, ki predstavljajo prirojene bioloSke osnove in so temelj razvoja
¢lovekovih sposobnosti in znacilnosti. V zaklju¢ku obdobja pubertete so lahko razlike med
posamezniki manjSe, saj na samo igro vpliva ve¢ dejavnikov kot pri otroku, staremu 7-8 let.
Pri najmlajsih kosSarkarjih je med dejavniki uspeSnosti igranja namre¢ najpomembnejsa
tehnika gibanja oziroma tehni¢no znanje, kasneje pa se vse ve€ vkljuéuje tudi taktika, kjer so
dobre telesne in gibalne dispozicije sicer nujne, a jih lahko druge igral¢eve kvalitete
zasencdijo.
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Razvojne faze in stopnije si sledijo v naslednjem zaporedju (Gallahue in Ozmun, 2006):

Faze motori¢nega razvoja Okvirno starostno obdobje | Stopnje motoricnega
razvoja
REFLEKSNA GIBALNA FAZA - prenatalno obdobje od 4. | - stopnja vkodiranja
meseca (zbiranja) informacij
- od4. mesecadol. leta - stopnja dekodiranja
(procesiranja) informacij
RUDIMENTALNA  GIBALNA | - od rojstva do 1. leta - stopnja inhibicije
FAZA - od1.do?2.leta refleksov
- predkontrolna stopnja
TEMELINA GIBALNA FAZA - od2.do3.leta - zaCetna stopnja
- od4.dob5. leta - osnhovna stopnja
- od6.do7. leta - zrela stopnja
SPECIALIZIRANA GIBALNA | - od7.do 10. leta - splo$na stopnja
FAZA - od11.do 13. leta - specifi¢na stopnja
- od 14. leta naprej - specializirana stopnja

Zajec, Videmsek, Stihec, Pi$ot in Simuni¢ navajajo nekaj znacilnosti razvoja otrok v razli¢nih
starostnih skupinah. Otroci med tretjim in Cetrtim letom so Ze sposobni sonoZzno skociti,
enonozno pa Se ne. Stoja na eni nogi jim ne povzroca vedjih tezav, prav tako plezanje
navzgor, tezave pa se pojavljajo pri sestopanju. Za to starostno skupino so znacilna razlicna
plazenja, lazenja, valjanja in prevali naprej. V tej fazi razvoja Ze zacnejo z usvajanjem
osnovnih elementov razli¢nih Sportnih zvrsti, vendar je njihova izvedba pocasna, negotova in
povrsna. Pri lovljenju in metanju Zoge imajo Se nekaj tezav, lahko pa zacnejo z uéenjem
osnov smucanja, igre v vodi in plavanja. Otroci se Ze vozijo s skiroji, tricikli in kolesi s
pomoznimi dvokolesi ter se Ze vkljuujejo v skupinske igre s preprostimi pravili. Zaradi
kratkotrajne koncentracije hitro izgubijo zanimanje, zato morajo biti igre pestre in podajanje
vsebin zabavno.

Leto dni starejsi otroci so hitrejsi, spretnejsi in natancneje izvajajo gibalne aktivnosti, ki so
tudi zahtevnejSe in kompleksnejse. Pri naravnih oblikah gibanja napredujejo, in sicer tako, da
je njihova hoja ravna in enakomerna, tek pa je Ze zanesljivejsi in z manj padci. Otroci, stari 5
let, so Ze sposobni skakati po eni nogi in sonozno v daljino, viSino in globino. Pri igrah z Zogo
so bolj koordinirani, spretnejsi in natancnejsi. Gibi so ¢edalje bolj koordinirani. Med zimskimi
Sporti sta posebej zanimiva sankanje (saj to pocnejo sami) in smucanje, kjer vecina Ze
samostojno drsi in smuca v klinastem poloZaju ter obvlada nekatere druge elemente
smucanja, kot so zaustavljanje, vijuganje, voznja z vle€nico. V vodi prevladuje igra, vecina
petletnikov uZiva v potapljanju in skakanju v vodo, vendar Se niso sposobni plavati sami.
Njihova koncentracija je Ze visja in dalj ¢asa lahko izvajajo isto nalogo. Zaradi izrednega

.....

Sestletniki se gibljejo hitreje kot petletniki. Od njih se razlikujejo tudi po mo¢i in spretnosti.
Njihovo gibanje je Ze podobno odraslemu. Med naravnimi oblikami gibanja Ze osvojijo
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potrebne gibalne vzorce do stopnje zanesljivosti; tako je hoja zanesljiva, tek pa pravilen in ga
Ze lahko sestavljajo razlicni skoki. Med igrami prevladujejo tekalne igre. Za to starostno
obdobje je pomembno tudi dejstvo, da se takrat zacne razvijati tekmovalni duh. Pri razli¢nih
gibanjih z Yogo opazimo vedno bolj$o manipulacijo. Sestletniki obi¢ajno e dobro mecejo,
lovijo in zadevajo cilje, ki so lahko negibni, premikajoci se, razlicno oddaljeni in razlicnih
velikosti. Tudi ravnoteZje se postopno razvija in Sestletniki po vecini brez tezav hodijo po
razlicnih orodjih z zmanj$ano, razlicno trdo ali nagnjeno podporno ploskvijo. Zaradi vedno
mocnejSega socialnega vidika se v tej starosti otroci zacnejo vklju¢evati v organizirano vadbo,
kjer do izraza pride tekmovalnost. Na tej stopnji morajo pomembno vlogo odigrati ravno
ucitelji in strasi, ki morajo tekmovalnost primerno dozirati. Razlike med otroki so Se vedno
oCitne in v tej starosti je potrebno posebno pozornost nameniti tudi u¢enju medsebojnega
spostovanja in upostevanja razli¢nosti. Otroci naj bi tekmovali predvsem sami s seboj in se
veselili svojega napredka (Zajec, Videmsek, Stihec, Pi$ot in Simuni¢, 2010).

1.2 IGRIVA KOSARKA

Igriva koSarka je namenjena deckom in deklicam v starosti od 4 do 9 let. Pri igrivi koSarki je
igra odraslih prirejena potrebam in znacilnostim otrok. Nacelo igre je razmeroma preprosto:
otroci naj igrajo kosarko, ki ustreza stopnji njihovega telesnega in dusevnega razvoja. Igro
odraslih jim zato prilagodimo.

Namen igrive koSarke je torej, da otroci razli€nih stopenj znanja in sposobnosti uZivajo in se
zabavajo. Tako bodo lahko pozitivne izkusnje nadgradili tudi v »veliki« kosarki.

Kosarka se igra z veliko in razmeroma tezko Zogo in na kose, ki so za vecino otrok previsoki.
Pri igrivi koSarki uporabljamo precej manjSo in laZjo Zogo ter nizje koSe. Pravila igranja
koSarke so zahtevna in teZko razumljiva za otroke, zato so v igrivi koSarki kar najbolj
poenostavljena.

NatanénejSa pravila igrive koSarke se uvajajo postopoma, in sicer skladno z otrokovim
napredkom in razumevanjem igre.

Prirejena in preprosta pravila naj bi otrokom pri igri pomagala in jim hkrati dopuscala
izrazanje lastne ustvarjalnosti za reSevanje doloéenih situacij v igri.
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Slike 1-6: Igriva koSarka
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Kaj Se moram vedeti o Igrivi kosarki
e Otrok ti bo vrnil trikrat toliko tistega, kar mu bo$ nudil!
e lgriva kosarka je vzgojna igra, v kateri je glavni akter otrok.
e Otrok, njegova Custva in potrebe so in morajo vedno biti na prvem mestu!
e Vse se zacne in konca pri otrocih. Oni so tisti, ki so najpomembnejsi!
e Ni¢ ni samoumevno!
¢ Nikoli ne podcenjuj otroka, ker te bo Se preveckrat presenetil!
e Ne prepuscaj stvari slucaju! Vedno bodi pripravljen in organiziran!

e Neprestano se izobraZuj, izmenjuj mnenja in spremljaj generacijske spremembe!
Otroci se spreminjajo!

o Bodi potrpeiljiv! Ne obupuj ob prvem neuspehu — DAJ CASU CAS!
e Vzemi si Cas za vse otroke! Prav vsi so pomembni.
e Vsakega otroka se da nauciti nekaj koSarke, pa ¢eprav ne bodo vsi Sampioni!

¢ Ne pozabi, da otrok ni samo “igralec v perspektivi”, ampak je Zivo bitje, ki ima svoje
potrebe danes!

Ni¢ ni samoumevno

Bistvo igrive koSarke sta veselje in uZitek ob igri. Pri igrivi koSarki otrok razvija osnovne
gibalne in psihi¢ne sposobnosti, socializacijske vezi, pridobiva obcutek pripadnosti skupini in
razvija obcutek kolektivnosti; poleg tega pa otroka ves ¢as usmerjamo k posteni igri (fair
play).

Nacelno se lahko z igrivo kosarko ukvarja vsak otrok, tako mlajsi od stirih kot tudi starejsi od
devetih let. Pomembna sta veselje in uZitek ob igri.

Vaditelji

Dober vaditelj ni tisti, ki posnema bolj izkuSene in uglednejse vaditelje, temvec tisti, ki zna
svoje delo prilagajati znacilnostim svojih igralcev in ekipe (starost, razvoj, sposobnosti,
znanje ...).

S svojim znanjem in z izkuSnjami mora znati doseli zastavljene cilje. Vaditelj mladih
kosarkarjev mora biti predvsem pedagog. Imeti mora jasno predstavo o vadbenem procesu
in poteku vadbe. Dolociti mora jasna in stalna pravila obnasanja. Vaditelji otrok ne smejo
pozabiti, da je njihovo delo povezano z veliko odgovornostjo. Delo vaditelja ni igra, v kateri s
svojimi igralci zadovoljuje svoj ego. Mladi kosarkarji so igralci s sanjami, z zanimanjem, s
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pricakovanjem, s tezavami ter z drugimi najrazlicnejSimi Custvi. Zato je naloga vaditelja, da jih
vodi po pravi poti do Zelenega cilja. Vaditelj mora po zaporedju slediti vadbenemu nacrtu. Na
treninge hodi vedno ustrezno pripravljen. Navodila vaditelja morajo biti kratka in jasna, da
otroci ne izgubijo prehitro zbranosti za poslusanje. Vaditelj mladih koSarkarjev ne dela
nikakrsnih razlik med »boljSimi« in »slabSimi«.

Vaditelj mora govoriti s spreminjajo¢im ritmom in z vmesnimi prekinitvami, z ustrezno
glasnostjo ter z razlicno intonacijo glasu. Trening je asovno omejen, zato mora vaditelj izbor
vadbenih sredstev in njihovo odmero skrbno nacrtovati. Vadbena sredstva naj menja Sele
takrat, ko jih otroci dobro usvojijo. Vadbena sredstva morajo ustrezati znanju in
sposobnostim otrok. Vaditelj naj nova vadbena sredstva nazorno prikaze, saj jih bodo otroci
laZje razumeli. Hkrati naj jih spodbudi, da ga bodo ¢im bolje posnemali. Vaditelj mora
nenehno spodbujati posameznike in ekipo, in sicer na tekmi ali treningu. Cetudi otrok stori
kaj narobe oz. element izvede nepravilno, ga ne smemo grajati. Moramo mu na primeren
nacin povedati, kaj ni naredil pravilno in mu hkrati pokazati, kako naj napako odpravi. Z
otroki je potrebno biti potrpezljiv!

Vaditelji morajo imeti pozitiven odnos do svojih igralcev, jih spodbujati. Vedno morajo biti
pripravljeni sprejemati nove odlocitve in pokazati Sportnikom ¢im ved moZnosti za
izkoris¢anje znanja in potenciala. Tako kot do svojih igralcev morajo imeti pozitiven odnos do
vseh udeleZencev tekme ali treninga (sodniki, pomoZzni sodniki, trenerji, gledalci ...). Vaditelj
se mora zavedati, da so glavni akterji na igriS$¢u OTROCI, zato se mora vsak v skladu s tem
tudi obnasati.

Glavni akterji so otroci

- Vaditelj mladih koSarkarjev mora biti predvsem pedagog;

- vaditelji ne smejo pozabiti, da je njihovo delo povezano z veliko odgovornostjo;

- mladi koSarkarji so igralci s sanjami, zanimanjem, pri¢akovanjem, tezavami ter drugimi
najrazli¢nejsSimi Custvi;

- zotroki je potrebno biti potrpeiljiv,

- vaditelj mladih koSarkarjev ne dela nikakrsnih razlik med »boljsimi« in »slabSimi«
(DeZman, 2014).

Lipko

Lipko je bil najprej izbran kot uradna maskota EuroBasketa 2013, ki ga je gostila Slovenija.
Ker je pustil mocan pecat in se mnogim zelo priljubil, so se vodilni na KoSarkarski zvezi
Slovenije odlodili, da ga naprej uporabijo kot glavnega promotorja in maskoto igrive kosarke.
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Slika 7: Lipko (maskota igrive koSarke)

1.3 MALA KOSARKA

Mala koSarka spada med male mostvene igre, primerne za mlajSe otroke. O¢e male koSarke
je profesor Jay Archer iz ZDA. Kmalu po predstavitvi (I. 1950) se je zacela zelo hitro Siriti, Se
posebno v obeh Amerikah in na Japonskem. V Evropo je prodrla leta 1964 in se hitro razsirila
v vecino drzav. Danes je ena najbolj priljubljenih malih mostvenih Sportnih iger na svetu.

Vzporedno s Sirjenjem male koSarke po svetu se je oblikovala in izpopolnjevala tudi njena
organiziranost. Najprej so bili ustanovljeni nacionalni komiteji za malo koSarko (obi¢ajno
znotraj drzavnih kosarkarskih zvez). Kasneje je bil ustanovljen Mednarodni komite za malo
kosarko (CIM). Ta Se danes deluje v okviru Mednarodne kosarkarske zveze - FIBA.

V Sloveniji so se prvi zaceli ukvarjati z malo kosarko nekateri kosarkarski klubi v osemdesetih
letih. Dolga leta je bila tudi zelo znana revijalna prireditev “Festival mini koSarke” v Slivnici
pri Mariboru. V Novi Gorici (SD Soné&ek) organizirajo Mednarodni otroski ko$arkarski festival
z zaklju¢nim kosarkarskim spektaklom Soncékov dan. Prvic je bil organiziran leta 1998, tako da
je letos potekal Ze 17. zaporedni kosSarkarski praznik, namenjen najmlajSim. V zadnjem casu
so se bolj mnozi¢no z malo koSarko zacele ukvarjati nekatere zasebne kosSarkarske Sole.
Tekmovanja v mali kosarki vodi Komisija za Solsko koSarko Kosarkarske zveze Slovenije (v
nadaljevanju KZS).

Znacilnosti male koSarke:
- namenjena je otrokom obeh spolov, starim od 7 do 12 let;
- pravila so poenostavljena in prilagojena razvojnim znacilnostim otrok omenjene starosti;

- teza in velikost Zoge sta prilagojeni moci otrok in njihovi visini;

-18 -



- viSina kosa je tako zniZana, da je razmerje med telesno visino otroka in visino kosa priblizno
enako kot pri odraslih;

- pravila dovoljujejo spreminjanje razseznosti igris¢a, tako da jih lahko prilagodimo
funkcionalnim sposobnostim otrok in razmeram;

- tekmovanje ni osnovni cilj, temvec¢ motiv, zaradi katerega otroci radi igrajo;
- igra je najpomembnejsa, z njo se otroci ucijo in vzgajajo;
- omogoca laZjo socializacijo otrok, razvija kolektivnost in sodelovanje;

- omogoca zgodnje vklju¢evanje otrok obeh spolov v Sport in zgodnje usmerjanje nadarjenih
v kosarko;

- je pomembno sredstvo Sportne vzgoje v niZjih razredih osnovne Sole, s katerim dosezemo
veliko vzgojno-izobraZevalnih ciljev (Dezman, 2004).

Vse potrebne informacije, vezane na malo kosarko, lahko najdemo v zelo zanimivem gradivu,
tj. Prirocniku za sojenje male kosSarke. \/ priroCniku so navedena pravila igre, navodila za
sodnike, trenerje, igralce, organizatorje tekem, tako da je na slikovit nacin predstavljena
mala koSarka.

1.4 TUJI VZORCI

Kot tuje vzorce smo izbrali nemsko in francosko Solo koSarke. Ti dve nacionalni zvezi in njuno
delovanje sta poznani po dobrem delu z najmlajsimi koSarkarji. Njihov vzorec je zanimiv tako
z organizacijskega kot z vsebinskega vidika, obe nacionalni zvezi pa se seveda zavedata, da je
za tak projekt potrebno priskrbeti veliko financ in imeti veliko kvalitetnega kadra.

Nemcija

Nemska kosarkarska Sola temelji na igrivosti, kar je seveda prav. Otroci, mlajsi od 9 let, ne
smejo sodelovati na ligaskih koSarkarskih tekmovanjih, ki jih organizirata zveza ali lokalne
skupnosti. Osnovne Sole pokrivajo kosarkarsko $olo, ki tekmujejo med seboj, a ni nujno, da je
to koSarka, ampak gre vecCinoma za splosne igre z Zogo. Tako poskrbijo, da imajo dobro
osnovno sploSno znanje, ki ga kasneje nadgrajujejo s specialnimi kosarkarskimi vsebinami.

Trudijo se z organizacijo razlicnih festivalov, na katerih privabljajo otroke v kosarkarsko Solo.
Na teh festivalih je nacelno vedno prisotna tudi njihova maskota, orel Siggi. Festivali so
organizirani tudi zaradi financnih sredstev, saj se na prireditvah prodajajo razli¢ni artikli, ki jih
zveza podari, lokalna organizacija ali klub pa s tem pridobita dodatna finanéna sredstva.
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Slika 8: The eagle SIGGI (maskota Nemske koSarkarske zveze)

Zadnje ¢ase v Nemciji veliko vlagajo v razvoj koSarke. Klub mora za vsakega igralca zvezi
placati 1€/leto, nato zveza klubu vrne sredstva, % v opremi za vadbo, % pa namenijo
organizaciji prireditev in festivalov ter placilu lastnih programov. Torej interes klubov je, da
imajo vklju¢enih ¢im vec otrok.

Vet informacij o nemskem vzorcu koSarkarske Sole je navedeno na spletni strani Nemske
kosarkarske zveze — Deutscher Basketball Bund.

http://www.basketball-bund.de/jugend-schule/minibasketball/projekte

Francija

Francija je vsekakor ena izmed svetovnih koSarkarskih velesil, saj osvaja kolajne na najveéjih
tekmovanjih, tako z mlajSimi selekcijami kot ¢lanskimi.

Mini basket, kot imenujejo svojo Solo koSarke, je v velikem razvoju, saj je Stevilo otrok, ki je
vkljuéenih v Mini basket v zadnjih Sestih letih poraslo za cca. 23.000 (leta 2009 so imeli
registriranih 126.775 otrok, leta 2013 pa kar 149.292). Francoska koSarkarska zveza, ki je
vodja omenjenega programa, ima zaposlenega ¢loveka, ki vodi projekt Mini basket (od 6 do
11 let). Vec¢inoma mu pomagajo prostovoljci, ki so ¢lani lokalnih klubov in regijskih selekcij.

Najmlajsi igralci niso ¢lani klubov, ampak ¢lani koSarkarskih Sol, ki sodelujejo z lokalnimi
klubi. Te Sole vsako leto organizirajo vsaj Sest projektov, ki so namenjeni najmlajsim. Vodi jih
lokalna kosarkarska Sola pod okriljem zveze, ki je nosilec dejavnosti. Njihov moto je: IGRAJ,
SODI, SOSDELUJ. Imajo tudi svojo maskoto BABY BALL. Kasneje se ti igralci pridruzijo klubski
selekciji, le-ti pa so lahko vkljuceni tudi v Solanje kot osnovnosolci, dijaki in Studenti, kjer
naprej trenirajo koSarko in se ob tem tudi izobrazujejo.

Vec informacij o francoskem vzorcu kosarkarske Sole je navedeno na spletni strani Francoske
kosarkarske zveze — Federation Francaise de basketball.

http://www.ffbb.com/jouer/jeunes/babybasket
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Slika 9: BabyBall (Maskota kosarkarske Sole Francoske koSarkarske
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2. JEDRO

Za strokovno diplomsko delo sem uporabljal deskriptivno metoda dela. Pri pisanju sem si
pomagal z domacimi in tujimi viri iz razliénih medijev, veliko pa sem pridobil tudi skozi s pogovori
s kolegi treneriji, ki delujejo v slovenski koSarki in s pristojnimi na KoSarkarski zvezi Slovenije, ki
vodijo programe mlajsih reprezentanc in igrive kosarke.

2.1 PROGRAM DELA ZA STAROSTNO KATEGORIJO OD 5 DO 6 LET

PredSolsko obdobje je obdobje, ki ga morajo otroci in z njimi tudi njihovi starsi ¢im bolje
izkoristiti. Otroku morajo nuditi ¢im vec izkuSenj, povezanih z gibanjem, nato pa otroka
usmerjati v razne aktivnosti, ki temeljijo na gibanju in tako posredno vplivati na prave
odlocitve otroka (Videmsek in Pisot, 2007).

Te aktivnosti naj ne bodo preve¢ usmerjene ali specialne, pa¢ pa splosne. Vse prevec je
prezgodnjega vkljucevanja v specificno Sportno panogo, kasneje pa ugotovimo, da otrok
nima usvojenega osnovnega gibalnega znanja. V kolikor bo otrok vklju¢en v sredino, kjer je
vsebina programa podobna programu, ki ga opisujem v tem delu, bo postopoma usvajal
gibalno znanje, ki je za njegovo starost primerno oziroma pricakovano. Otrok naj pridobi ¢im
bolj pestro in Siroko paleto gibalnih izkuSenj, ki so osnova kasnejsim zahtevnejSim gibalnim
vzorcem. Poskrbeti moramo, da se otrok ¢im vec giblje, da uZiva na zelenici v parku, da
razvija svojo motoriko na otroskih igralih, da je vkljucen v nek program, kjer se izvaja splosna
vadba za predsolskega otroka. Z gibanjem namrec otrok zaznava in odkriva svoje telo ter pri
tem zelo uziva. V kolikor je v gibanje vkljuéena tudi igra, je stvar Se toliko bolj zanimiva.
Clovek, $e posebej otrok, je pa¢ igrivo bitje.

Zavedati se moramo dejstva, da kar zamudimo v najzgodnejSem razvojnem obdobju, kasneje
tezko nadoknadimo. Ta temelj naj bo kakovostno zgrajen, saj pomembno vpliva na otrokov
celostni razvoj, na kasnejse vkljucevanje v Sportne zvrsti in nenazadnje tudi na to, da postane
Sport ¢loveku ena izmed pomembnih sestavin kakovosti Zivljenja v vseh starostnih obdobjih
(Videmsek in Pisot, 2007).

Program dela za starostno kategorijo od 5 do 6 let bo zastavljen nekoliko drugace, kot bodo
programi predstavljeni v drugih dveh obdobjih, saj gre za predsolsko obdobje. V predsolskem
obdobju je namre¢ cilj, da otroku ponudimo ¢im ve¢ splosnih gibalnih vsebin, zato bomo v
tem poglavju govorili o splosnih igrah z Zogo, ki so nujna osnova za kasnejSe specialno
kosarkarsko znanje.
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2.1.2 CIUI VADBE ZA OTROKE, STARE OD 5 DO 6 LET

ravnotezja, moci
zavedanje telesa v
prostoru (kje se telo
giblje) in  nacina
(kako se telo giblje)

Ciul VSEBINA PRIMERI DEJAVNOSTI

= npauciti se razlicnih | Naravne = galopiranje, tek (v prostoru in v naravi)
naravnih oblik | oblike » razlicne tekalne igre (skupinski teki
gibanja gibanja brez in z menjavo mest, Stafetne igre

" razvijanje itd.), pri cemer otroci startajo iz
koordinacije gibanja razlicnih polozajev (visoki start, sede,
vsega telesa, klece, leze, hrbtno itd.)

druga elementarna gibanja, ki jih otroci

izvajajo na razli¢ne in poljubne nacine:

a) lazenje, plazenje: po tleh, po klopi,
po naklonu navzgor in navzdol,
skozi razlicne oblike in barve ovir
(trikotnik, kvadrat, razlicni tuneli),
Cez ovire, po trebuhu, po hrbtu,
bo¢no, naprej, nazaj, vstran, z
rekviziti (z Zogo v roki, z obro¢kom
na glavi ..), v sodelovanju s
sovrstnikom (pod rokami, med
nogami, pod telesom), v prostoru in
V haravi

b) plezanje (v prostoru: po razli¢nih
orodjih — letvenik, lestev, drog,
blazine, plezalna stena in v
naravi: drevje, skale ...)

c) skoki, poskoki — v vadbenem
prostoru in v naravi: po eni nogi,
sonozno, na mestu, v gibanju, v
daljino, v globino (na mehko
podlago), v viSino, naprej, nazaj, z
mesta, z zaletom, bo¢no, s pomocjo
rekvizitov (v obroce, po krogcih, s
¢rte na Crto, Cez palice, ez vrv ...), s
pomocjo male ponjave, Cez
kolebnico, cez elastiko — z mesta, z
zaletom, enonoZno, sonoZno itd.,
Cez jarke, z drevesa, s kamna na
kamen (na suhem ali ob potoku, ob
vodi)

d) valjanje: naprej, nazaj, po strmini
navzdol, z deli telesa v razliénih
polozZajih (roke iztegnjene, noge
pokréene itd.), preval naprej (po
blazini z naklonom, na ravnini) s
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pomocjo in brez, preval nazaj — s
pomocjo odraslega (po blazini z
naklonom, na ravnini), enostavna
razovka

vzpostavljanje in
ohranjanje
ravnotezja v razli¢nih

Dejavnosti
za razvoj
ravnoteija

stoja na eni nogi (z odprtimi in zaprtimi
ofmi, z dotiki razlicnih delov telesa, z
dvigovanjem in spusSanjem teZisca

polozajih in med telesa, partner ti rusi ravnoteije z
gibanjem rahlim odrivanjem)
» hoja po Crti, vrvi (ravni, vijugasti) na
razli¢ne nacine (naprej, bo¢no, nazaj)
* hoja po klopi, nizki gredi (z
dvigovanjem in spuscanjem tezisca, s
poskokom, z obratom)
= yzpostavljanje ravnotezja na t. i
ravnotezni deski, ravnoteznem
krozniku, deski na vzmeteh, velikih
Zogah, na hoduljah
= plezanje po drevju, plezalih in igralih,
= guganje, zibanje itd.
spoznavanje in | Gimnasticne | * brez in z rekviziti (Zoga, balon, rutica,
izvajanje razlicnih | vaje obroc itd.)
kompleksov = samostojno, v parih
gimnasti¢nih vaj = brezin ob glasbeni spremljavi
razvijanje = brezin ob Stetju

koordinacije gibanja
vsega telesa, modi,
gibljivosti, ravnoteZja
spoznavanje razlicnih
poloZzajev med deli
lastnega telesa, med
predmeti in ljudmi,
med ljudmi

spoznavanje vsebine
in pravil
elementarnih iger
spoznavanje pomena
upostevanja pravil za
nemoten in prijeten
potek igre

razvijanje obcutka za
sodelovanje v skupini
in odnosa do
medsebojne pomodi
sprejemanje poraza
in zmage kot
sestavnega dela igre

Elementarne
igre

Brez in z rekviziti:

lovljenje

skupinski teki z menjavo mest

Stafetne igre

igre za razvoj ravnotezja

igre za razvoj preciznosti

igra za razvoj hitre odzivnosti
spoznavanje osnovnih pojmov, izrazov
in  pravil pri izvajanju razlicnih
elementarnih in drugih iger

-24-




razvijanje vztrajnosti,
odloc¢nosti
usvajanje  osnovnih | Dejavnosti z | = poigravanje z razlicnimi Zogami (po
naCinov gibanj z | Zogo velikosti, tezi, materialu);
Zogo, = poigravanje z Zogo z razlicnimi deli
razvijanje telesa, s palico, z loparjem
koordinacije gibanja = noSenje ene ali ve¢ Zog na razlicne
vsega telesa, nacine (brez ovir, preko njih, pod njimi)
ravnotezja, = kotaljenje ene ali ve¢ Zog, z roko, nogo
preciznosti, moci brez in z rekviziti (palica, kij, lopar itd.)
razvijanje obcutka za = vodenje Zoge z roko, nogo, na mestu, v
sodelovanje v skupini gibanju, okoli ovir
* metanje razlicnih Zog v daljino, steno
= zadevanje razli¢nih ciljev (mirujocih, v
gibanju), z roko, nogo, brez in z rekviziti
(loparjem, palico, kijem) v steno ali
soigralcu
» podajanje in lovljenje rizeve vrecke,
rute, male Zogice, frisbija z eno ali
obema rokama, na mestu, v gibanju
» razlicne igre z Zogo, pri katerih so
vklju€eni razli¢na gibanja z Zogo
6 | = sproscanje z | Sproscanje Brez in z rekviziti, brez in z glasbeno
gibanjem in drugimi spremljavo:
oblikami sprostitve = dihanje
" masaza
= sprostitev s telesnim stikom
= spodbujanje cutil itd.

Omenjen program dela naj bi se izvajal v predsolskem obdobju. Tu ne govorimo o
kosarkarskih treningih, pac¢ pa o navajanju na trenazni proces. Vsekakor je smotrno, da se
Zoga vkljuéi v vecino vaj ali iger. Tu mislim predvsem na naravne oblike gibanja, dejavnosti za
razvoj ravnotezja, elementarne igre ter tudi na gimnasticne in sprostilne vaje. Ne gre zato, da
bi vedno in pri vseh vsebinah uporabljali Zogo, ampak prav je, da ¢im vec vkljuéujemo Zogo
tudi pri teh aktivnostih, ¢eprav je njihov namen vse kaj drugega kot usvajanje kosarkarske
tehnike. Gre bolj za navajanje na Zogo, razvoj fine koordinacije rok in prstov, predvsem pa za
to, da popestrimo vadbo.
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2.1.3 SPLOSEN PROGRAM VADBE ZA OTROKE, STARE OD 5 DO 6 LET

2.1.3.1 ELEMENTARNE IGRE

Igre, ki oblikujejo elementarne oblike ¢lovekovega gibanja — motorike (hojo, tek, lazenja,
skoke, plezanja, mete itd.) in v katerih imamo moznost prilagajanja pravil trenutni situaciji in
potrebam, smo poimenovali elementarne igre. V Sportni vzgoji oz. v Sportu nasploh
predstavljajo najpomembnejSe sredstvo, s pomocjo katerega lahko vadedi igraje in
sprosceno razvijajo svoje motoricne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacijo, preciznost,
ravnotezje) in se seznanjajo z razlicnimi motori¢nimi informacijami (elementi tehnike in
taktike razli¢nih Sportov, posami¢na gibanja ipd.), kar predstavlja dobro osnovo za njihov
telesni razvoj ter poznejSe ucenje in delo. Elementarne igre so tudi pomembno sredstvo
vzgoje in socializacije vadecih, saj lahko z njihovo pomocdjo pomagamo posamezniku pri
vkljuevanju v druzbo ter pri usmerjanju njegovega Custvovanja in obnasanja v razli¢nih
okolisc¢inah (Pistotnik, 2004).

Pri elementarnih igrah moramo vedno paziti, da so primerne starosti otroka in jih tako tudi
izvajati. Dolocene igre niso primerne za mlajSe otroke, spet druge se prevec¢ enostavne ali
dolgocasne za starejSe otroke. Nikoli jih ne izvajamo zgolj zaradi igre same, ampak sledimo
izbranemu cilju, ki ga s posamezno igro Zelimo dosedi. Pri doziranju samih iger moramo biti
pozorni na tezavnost same igre, ki jo postopoma stopnjujemo. V uvodnem delu vadbene
enote je vsebina igre lazja, zahtevnejsa pa je v glavnem delu. Pozorni moramo biti tudi na
intenzivnost gibanja, ki je v uvodnem delu vadbene enote manjsa, s ¢imer poskrbimo tudi za
postopno ogrevanje vadecih. To je lahko precejSen problem, saj igra otroke pritegne in
motivira, zato je lahko tudi v zacetnem delu vadbe gibanje zelo intenzivno, ¢eprav si tega ne
Zelimo. Posledi¢no lahko pride do neprijetnih obcutkov zaradi prevelike intenzivnosti
delovanja dihalnega, sréno-zilnega in misi¢nega sistema, do zakisanosti v misicah ali celo
poskodb.

2.1.3.2 IGRE

Vse igre, ki so v nadaljevanju predstavljene, so poimenovane. Za laZje prepoznavanje vsebine
igre in za izrazanje njenega namena, pa ob igri navajam tudi najpomembnejse gibalne
sposobnosti in spretnosti, ki jih s posamezno igro razvijamo. Pri vecini elementarnih igrah je
poudarjen socialni razvoj, saj se med igro otroci druZijo in zabavajo. V dolocenih igrah otroci
izraZzajo svoje ideje in Zelje posameznega gibanja, ki ga morajo ostali posnemati.
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1. Pticki v svoja gnezda (orientacija v prostoru, koordinacija gibanja)

Po tleh razporedimo obroce, ki uprizarjajo gnezda. Vadeli so pticki in tecejo prosto po
prostoru (pticke lahko tudi oponasajo). Na trenerjev znak mora vsak pti¢ek najti svoje
gnezdo, a v isto gnezdo ne sme dvakrat zaporedno. Da naredimo igro bolj zanimivo, sproti
odstranjujemo obroce, tako da nekateri pti¢ki ostanejo brez gnezda. Le-ti »za nagrado«
naredijo pet pocepov, 2 skleci, 3 poskoke ... Igro lahko izvajamo tudi ob glasbi. Ko se glasba
ugasne, pticki odletijo v svoja gnezda, ko glasba igra, pticki letijo.

2. Ribic gre na lov (koordinacija gibanja)

Igro izvajamo v omejenem prostoru s sredinsko ¢rto. Eden od vadecih je ribic, ostali pa so
ribice. Ribic¢ je postavljen na sredinsko ¢rto omejenega prostora, ribice pa so na eni strani. Ko
ribi¢ glasno rece: »Ribice, ribice, ribi¢ gre na lov!« ribice zbeZijo na drugo stran omejenega
prostora, ribic¢ pa z gibanjem levo in desno po crti lovi ribice. Tiste ribice, ki jih ribi¢ ujame, se
mu pridruzijo na ¢rti in mu pomagajo loviti preostale ribice. Igro nadaljujemo z druge strani,
ribi¢i pa so obrnjeni proti ribicam.

3. Carobna paléka (ravnotezje)

Eden izmed otrok je €arovnik in ¢ara, drugi se gibljejo po prostoru. Carovnik si izmisljuje, v
kaj bo zacaral otroke (Zivali, predmete, $portnike ...). Carovnik jih mora zacarati v take stvari,
ki se gibljejo zelo hitro.

4. Bratec, resi me! (gibljivost, koordinacija rok in nog)

Med otroki doloc¢imo enega, dva ali tri lovce in jih oznacimo z rutko. Otroci tecejo po
vadbenem prostoru in se lovijo. Ujeti otroci se zaustavijo na mestu, kjer so ujeti, dvignejo
roke in razkoracijo noge. Otroci, ki Se niso ujeti, reSujejo ujete tako, da se jih dotaknejo po
obeh stopalih (ali jim dvakrat plosknejo med nogami ali se splazijo med nogami itd).

Druga razlicica: ko je otrok ujet, kle¢i na kolenih z glavo pri tleh. Bratci jih reSujejo s
preskakovanjem tako, da se oprejo na hrbet in preskoéijo raznozno, kot bi preskakovali kozo.

5. Hoja po mocvirju (spretnost, koordinacija rok in nog)

Vsak otrok ima dva papirnata kroZnika ali obro¢a. Po mocvirju lahko hodi le, ¢e stopa na
kroznik ali v obro¢ (da se mu ne vdre v mocvirje). Ko dvigne eno nogo, prelozi kroznik ali
obro¢ naprej, stopi nanj, dvigne drugo nogo itd. Kdo ne bo padel v modvirje? Igro lahko
naredimo tudi bolj tekmovalno: Kdo pride prej na drugo stran mocvirja, ne da stopi van;j?

6. Oponasanje zivali (ravnotezje)

Ucitelj ima na kartonu narisane Zivali, ki jih pred za¢etkom igre pokaZze otrokom. Skupaj se
dogovorijo, kako se te Zivali gibljejo in kako se oglasajo. Otroci za¢nejo s tekom po prostoru
in gledajo ucitelja, katero zival bo pokazal. Ko pokaZze karton, za¢nejo z oponaSanjem
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narisane Zivali. V igro lahko dodamo glasbo — ko otroci tecejo, glasba igra, ko oponasajo
Zivali, se glasba ugasne.

7. Konjske dirke (koordinacija, ravnotezje)

Otroci €asopisni papir zavijejo v rolo in si jo poloZijo med noge. Predstavljajo si, da jahajo
konjicka in galopirajo po prostoru. Pri tem morajo paziti, da se ne zaletijo v vrstnike.

Igro lahko oblikujemo tudi tekmovalno, tako da od otrok zahtevamo, da tekmujejo v
galopiranju na neki razdalji v omejenem prostoru.

8. Repki (spretnost, gibljivost)

Vsem otrokom razdelimo trakce (repke) in jim jih zataknemo za hla¢e nad zadnjico. Med
otroki izberemo eno macko, ostali pa so miske. Macka lovi miSke tako, da jim krade repke,
miske pa beZijo. Miska je ujeta, ko ji macka vzame repek, nato pa miska pomaga macki loviti
Se preostale miske.

9. Oblikovanje ¢rk (spretnost, gibljivost)

Otroke razdelimo v trojke ali ¢etvorke, ki prosto tecejo po prostoru. Ucéitelj ima na v roki
kartone, kjer so zapisane velike tiskane ¢rke. Otroci se ustavijo, pogledajo ¢rko, ki jo kaze
ucitelj (npr. A in morajo s svojim telesom oblikovati oziroma sestaviti to ¢rko). Otroci se med
seboj stikajo, tako kot ¢rka. Crke oblikujejo na tleh ali na blazinah.

10. Papige (spretnost)

Otroke razdelimo v pare ali trojke in jih postavimo v kolone, prosto po prostoru. V vsakem
paru ali trojki dolo¢imo enega, ki kaze neko gibanje, poloZaje, opore itd, drugi in tretji pa
vsak gib ponavljata za prvim kot prava papiga.

11. Klip - klop (spretnost, gibljivost, hitrost izbirne reakcije)

Igrico vodi trener ali eden izmed otrok. Ko rece »klip«, naredi dolocen gib in vsi igralci ga
morajo posnemati. Nato napravi drug gib in rece pri tem »klop«. Sedaj ga igralci ne smejo
posnemati, marvec ostanejo v polozaju, v katerem so bili pri besedici »klip«. Tisti, ki igro
vodi, lahko veckrat zapovrstjo zaklice »klip« ali »klop« in seveda pri vsaki besedi spremeni
gib. Igralci pa ga smejo posnemati le pri besedici »klip«.

12. Tukaj sem, zadeni me (preciznost, mo¢, hitrost enostavne reakcije)

Otroci tiho sedijo na tleh v krogu, sredi kroga stoji igralec z zavezanimi oémi. UcCitelj pokaze
enega izmed otrok, ki vstane in zaklice »Tukaj sem, zadeni me«. Srednji skusa z lahko Zogo
zadeti igralca, ki se mu oglasa. Umikanje ni dovoljeno. Srednji ima pravico do treh metov; z
zadetim igralcem zamenjata vlogi. Ce ne uspe, dolo¢i utitelj drugega otroka.
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13. Kaj imam na hrbtu (spretnost, gibljivost)

Eden izmed otrok ima na hrbtu prilepljeno ali zataknjeno sliko doloc¢ene Zivali ali predmeta.
Sliko lahko kaZe tudi ucitelj za njegovim hrbtom. Drugi skusajo ponazoriti gibanje te Zivali ali
predmeta, otrok s sliko pa ugiba, katero sliko ima na hrbtu.

14. Zabe, zajcki in kenguruji (spretnost, gibljivost, koordinacija)

Otroci stojijo v krogu, razdeljeni pa so na Zabe, zajc¢ke in kenguruje. Trener zakli¢e: »Zabe!«
in vse Zabe z Zabjimi skoki odskacejo okrog kroga, vsak do svojega mesta. Nato tecejo Se
zajcki, za njimi pa kenguruji. Medtem ko se otroci gibljejo okrog kroga, z glasovi in gibanjem
oponasa vsak svojo Zival.

15. Barve blazin (orientacija v prostoru)

Po prostoru so meSano razporejene sive in modre blazine (lahko tudi druge ali ve¢ barv).
Otroci tekajo prosto po prostoru, ne po blazinah. Ko uditelj pokaze karton dolo¢ene barve,
morajo vsi na blazine take barve. Igro vegkrat ponavljamo. Stevilo otrok na blazini lahko
omejimo.

2.1.3.3 SPLOSEN PROGRAM VADBE: OSNOVNA MOTORIKA S PRVINAMI
GIMNASTIKE

Gimnastika je Sport za vse Zivljenje. Njene vsebine najlazje usvajamo v zgodnjem otrostvu.
Preprosti gibalni programi, kjer obvladujemo svoje telo in ki so mlajsim otrokom v uzitek,
postanejo z razvojem telesa za mnoge otroke tezki in celo nevarni, ¢e se njihovega
posredovanja ne lotimo pravilno.

Orientacija telesa v prostoru in splosno obvladovanje telesa je skoraj pogoj za vsako gibanje,
Cetudi je le-to zelo enostavno. Prav obvladovanje telesa najbolj usvojimo z gimnasti¢nimi
elementi, saj ima prav vsak element svoj namen oziroma pomen. Upam si trditi, da ima vsak
Sportnik, ki se v otrostvu ukvarja z gimnastiko, veliko prednost pred vsemi ostalimi, ki se z
gimnastiko niso srecali ali le bezno.

Uéenci, ki so se pravocasno, to je v nizjih razredih, spoznali z gimnastiko, v veliko manjsi meri
obcutijo tezave z otezkocéeno skladno izvedbo gibanja in s pomanjkanjem modi, ki jih prinasa
njihov telesni razvoj. Koli¢ina gibalnih programov, ki jih hranijo v gibalnem spominu, jim je v
pomoc pri obvladovanju telesa. Mnogo lazje in z vecjim veseljem izvajajo gimnastic¢ne prvine,
spretnejsi pa so tudi v vecini drugih Sportov, kjer jim razvoj telesa prinasa prednost (atletika,
igre z 70go, smucanje ...) (Novak, Kovag¢, Cuk, 2008).
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V nadaljevanju bom predstavil nekaj poligonov z vsebinami, ki so namenjene predsolskim
otrokom, starim do 6 let. Seveda moramo otroke najprej nauditi ustrezne izvedbe teh
elementov, Sele nato zacnemo z izvajanjem poligonov. Ta vrsta vadbe, s primerno vsebino, bi
se morala izvajati vsaj 1-krat tedensko vse do otrokovega 14. leta starosti. Za Se boljse
rezultate pa tudi kasneje. V zgodnjem obdobju treniranja so treningi z gimnasti¢no vsebino
veliko bolj pomembni kot pa treningi s kosarkarsko vsebino, kombinacija obeh vsebin pa je
zelo blizu idealnega. Trenerjev cilj namrec ne sme biti ta, da ekipa postane prvak pri U10 ali
U12, pac pa da naredi igralca ali celotno ekipo, ki bo konkurenéen oziroma konkurenéna pri
kadetih in mladincih. Tak igralec je med drugim lahko potencial za vrhunskega igralca tudi
med ¢lani.

Kako postaviti poligon, ne bomo navajali, saj pri postavljanju skoraj ni meja, Se posebej Ce
imamo na voljo veliko vadbenih pripomockov in drugih rekvizitov in pomagal. Rad pa bi
opozoril na nekaj stvari, ki se mi zdijo pomembne pri postavljanju poligonov:

e na zacetku razvrstimo otroke po poligonu na razlicna mesta, da ne pride Ze takoj do
zastoja;

e naloge na poligonu morajo biti enako hitre (¢e je ena naloga teZja, kjer porabimo vec
¢asa, pride do zamaska in ¢akanja drug na drugega);

e stopnjevanje zahtevnosti gibanja (od lazjega na zacetku k tezjemu proti koncu);

e na poligonu naj ne bo samo en vadeci, ampak vec¢ otrok hkrati, v primerni
oddaljenosti drug do drugega;

e med vadbo spreminjamo nacin izvedbe, da se vadeci ne naveli¢a istega ponavljanja;

e trener naj ves Cas igralce popravlja in jih spodbuja k Se boljsi ali hitrejsi izvedbi;

e trener naj ne bo osredotocen le na en del poligona, pa¢ pa naj se postavlja tako, da
vidi ¢im vec igralcev hkrati.
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Poligon 1

1. postaja: gibljivost, koordinacija, hitrost
Orodje: dve blazini, ki se stikata s krajsSo stranico, postavljeni vzdolZ steze
Naloga: zajcji poskoki

2. postaja: ravnotezje
Orodje: pet stoZcev v razmakih po en meter
Naloga: hoja s prestopanjem stozcev

3. postaja: orientacija v prostoru
Orodje: dve blazini, ki se stikata s krajSo stranico, postavljeni vzdolz steze
Naloga: kotaljenje v leZi, roke vzroCene

4. postaja: koordinacija, mo¢
Orodje: dve vzporedni Crti v razmaku petih metrov
Naloga: hoja »po vseh Stirih«, v opori spredaj od ¢rte do crte

5. postaja: orientacija v prostoru, hitrost, koordinacija
Orodje: pet tezkih Zog vzdolz steze v razmakih po dva metra
Naloga: »slalomski« tek okoli Zog

6. postaja: ravnotezje
Orodje: klop ali gred vzdolZ steze
Naloga: hoja po klopi

7. postaja: ravnotezje, moc
Orodje: pet vzporednih palic, pravokotno na stezo, v razmaku en meter
Naloga: sonoini skoki preko palic

8. postaja: koordinacija, gibljivost
Orodje: obro¢ na stojalu ali okvir skrinje (lahko uporabimo tudi tunel)
Naloga: lazenje skozi obroc ali okvir

9. postaja: moc, ravnotezje
Orodje: pokrov skrinje pocez na stezo, blazina za pokrovom
Naloga: skok na pokrov skrinje, seskok na blazino

10. postaja: ravnoteije
Orodje: debela vrv vzdolzZ steze (zvita)
Naloga: hoja po vrvi
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Poligon 2 (z Zogo)

1. postaja: ravnoteije, koordinacija
Orodje: klop vzdolZ steze, mala mehka Zoga
Naloga: hoja po prstih, roke iz odrocenja v predrocenje s predajanjem Zoge iz roke v roke

2. postaja: ravnotezje, moc
Orodje: pet do osem obrocev zapored brez razmakov (v obliki ¢rke S), Zoga
Naloga: sonozni poskoki iz obroca v obro¢, Zogo drzimo z obema rokama pred seboj

3. postaja: orientacija v prostoru
Orodje: blazina vzdolz, Zoga
Naloga: kotaljenje Zoge po blazini in preval naprej

4. postaja: koordinacija, hitrost, gibljivost
Orodje: pet stojal, nekoliko razmaknjena, Zoga
Naloga: »slalomski« tek (hoja) med stojali s kotaljenjem Zoge

5. postaja: koordinacija, gibljivost, moc¢
Orodje: dve mali atletski oviri v razmaku dveh metrov, Zoga
Naloga: plazenje pod prvo oviro, skok prek druge ovire, kotaljenje Zoge

6. postaja: preciznost
Orodje: zoga, skrinja brez pokrova
Naloga: met Zoge v skrinjo

7. postaja: koordinacija, hitrost, gibljivost
Orodje: pet stojal, nekoliko razmaknjena, Zoga
Naloga: »slalomski« tek (hoja) vzvratno med stojali s kotaljenjem Zoge

8. postaja: gibljivost, koordinacija
Orodje: predor iz dveh klopi in dveh ali treh blazin, Zoga
Naloga: plazenje skozi predor, kotaljenje Zoge

9. postaja: orientacija v prostoru
Orodje: dve blazini vzdolz, Zoga
Naloga: dva prevala naprej, kotaljenje Zoge

10. postaja: moc, ravnoteije
Orodje: klop vzdolz, Zoga
Naloga: preskakovanje klopi v opori spredaj (z oporo rok), Zzogo zakotalimo vzdolzZ klopi
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Poligon 3

1. postaja: moc, ravnotezje
Orodje: klop vzdolzZ steze
Naloga: Sonozno skoki na klop in s klopi (bo¢no na klop v €elni ravnini)

2. postaja: moc¢, ravnoteizje

Orodje: obroci, postavljeni vzdolz steze — prva vrsta en obro¢, druga vrsta dva obroca, tretja
en ..

Naloga: zaporedni skoki v obroce (en obro¢, skok na eno nogo; dva obroca, obe nogi)

3. postaja: orientacija v prostoru
Orodje: mehka blazina vzdolz steze
Naloga: preval naprej

4. postaja: mo¢, ravnotezje
Orodje: dve Svedski skrinji, mehka blazina
Naloga: skoki na zaporedne cedalje visje ovire (stopnice iz skrinj), skok v globino

5. postaja: mo¢, ravnoteizje, orientacija v prostoru

Orodje: odrivna deska, tri ali Stiri mehke blazine

Naloga: sonozni odriv z deske na kup blazin (lahko tudi na kolena), skok z blazin v globino
(na blazino)

6. postaja: orientacija v prostoru, moc¢
Orodje: letvenik, klop
Naloga: plezanje po letveniku do visine klopi (zataknjena na letvenik), spust po klopi

7. postaja: moc, ravnotezje

Orodje: letvenik, daljsa vrv, klop

Naloga: hoja po klopi navzgor (zataknjena na letvenik) s pomocjo vrvi, ki je navezana na
letvenik

8. postaja: spretnost
Orodje: zoga
Naloga: kotaljenje Zoge okoli nog (dva kroga)

9. postaja: mo¢, ravnotezje
Orodje: obroci
Naloga: sonozni skoki iz obroca v obro¢ (cik-cak)

10. postaja: spretnost, ravnotezje
Orodje: klop
Naloga: vzvratna hoja po klopi
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2.1.3.4  SPLOSEN PROGRAM VADBE: OSNOVNA MOTORIKA Z
ATLETSKIMI PRVINAMI (SOLA TEKA)

Atletika je sestavina telesne kulture. Ta se je v zadnjem ¢asu razvila Ze do tak$ne stopnje, da
je dostopna prakti¢no vsakomur, zato bi moral s t. i. atletskim minimumom biti seznanjen
vsak otrok oziroma vsak C¢lovek. Ta minimum je zamisljen tako, da ob drugih pogojih
omogoca Cloveku optimalen razvoj in eksistenco, na svojevrsten nacin pa mu tudi bogati
duhovno Zivljenje. Pomemben del tega minimuma predstavlja danes hoja, skok dale¢ in
visoko, meti v razliénih oblikah in kombinacijah, v zadnjem casu Se zlasti tek. To pa so
sestavine atletike, zato ta del imenujemo kar atletski minimum. Le-ta je Se posebej zanimiv
zato, ker vsebuje gibanja, ki so sestavina vsakdanjika in ki omogocajo komunikacijo, zato jih
zato imenujemo tudi simboli neverbalne komunikacije.

V tej starostni kategoriji ni smotrno govoriti o konkretnih atletskih vsebinah, saj le-te nevede
usvajamo preko iger, ki jih navajam skozi celotno nalogo. Vsaka igra ima svoj cilj in pri vsaki
igri razvijamo neko gibanje. Pri nekaterih so to atletska gibanja, pri drugih gimnasti¢na ali pa
specialna koSarkarska. Kot sem Ze omenil, je za to starost pomemben predvsem sploSen
gibalni razvoj otroka.

Otroci sicer znajo teci, vendar pa to velja bolj za pocasen tek. Kakor hitro pa za¢no teéi z vso
mocjo, torej Sprintati, pa tecejo Ze manj racionalno in ne dosegajo rezultatov, ki bi jih sicer
lahko. Naenkrat se zakréijo. To pomeni, da aktivirajo ve¢ misic, kot jih v tem trenutku
potrebujejo. Med drugim napno tudi t. i. antagoniste, namesto da bi jih sprostili in dali
moznost sinergistom, da bi razvili ve¢ pozitivne sile. Tako misice dejansko zavirajo ena drugo,
namesto da bi si pomagale. Na ta nacin pa onemogocajo tudi zunanje sile, ki bi lahko
pripomogle k racionalnejSem teku (Tome, 1986).

Zakréenost pri Sprintu pa je odvisna tudi od starosti oziroma moci, ki naras¢a z leti do
odraslosti. Zato je povsem logi¢no, zakaj predsolski otroci te¢ejo Se mehko, potem pa vse
slabse. Ni malo polnoletnikov, ki med Sprintom napno tudi vratne in mimic¢ne misice tako, da
se, Ce bi se videli, najbrz ne bi prepoznali (Tome, 1986).

Da je zakréenost odvisna tudi od moci, se vidi tudi po tem, da imajo Zenske manj problemov
kot moski, ker so Ze po naravi SibkejSe (Tome, 1986).

Vse to kaZe, da je, realno gledano, v okviru osnovne vzgoje za spremembo tehnike teka malo
moznosti, ne pa nobenih. Se najve¢ se da narediti s tem, e otroke izobraiujemo in
ozaveS€amo o smotrnosti razvijanja tehnike teka tudi doma. Tako bodo povecali koli¢ino
vadbe, ker le-ta lahko kaj spremeni (Tome, 1986).

-34-



2.1.4 SPECIALNI PROGRAM VADBE

2.1.4.1 POLIGON

Poligon je verjetno ena najbolj zanimivih vrst oblik gibanja oziroma vadbe, pri cemer je tudi
napredek zelo velik. Za otroka so namrec razli¢ni vadbeni pripomocki zelo atraktivni, zato jih
pri otrocih uporabljajmo ¢im pogosteje. Morda tudi takrat, ko se nam zdi, da ni potrebno. Pri
otroku ima katerikoli pripomocek zagotovo velik smisel.

Pri vseh poligonih, ki jih premagujemo z naravnimi oblikami gibanja ali pa jim dodamo Se
Zogo, moramo natancno dolociti pravilno izvedbo vsakega gibanja. Na poligonu morajo
otroci izvajati gibanja, ki jih poznajo, saj gre za utrjevanje znanja. Vsebina dela mora biti
vadecim poznana. Z vsebinami razvijamo predvsem gibalne sposobnosti in utrjujemo gibalna
znanja. Ravno pri tem nam pripomocki zelo pomagajo, saj otroku pokazemo pravo pot. Npr.:
Ce izvajamo cik-cak gibanje z 70go in ne postavimo stoZcev, pa¢ pa le re¢emo, da pri &rti
menjajo smer, bodo to naredili 3-krat, Cetrti¢ pa bodo tekli kar naravnost. Ko jim postavimo
stozce, bodo vsakic Sli mimo ali okoli le teh.

2.1.4.2 ELEMENTARNE IGRE Z Z0GO

1. Kdo bo zadel Zogo (preciznost, koordinacija)

Otroci so razdeljeni v dve vrsti, ki stojita na ¢rti, druga nasproti drugi, na razdalji cca. 5m.
Uditelj pocasi zakotali veliko Zogo po sredini med skupinama, otroci pa jo skusajo zadeti z
mehko Zogico. Med seboj si Zogice izmenjujejo, tako da ne lovi vsak svoje.

Razlicice:

e ena majhnain ena velika Zoga, ki jo zakotali ucitelj
e viSja hitrost kotaljenja
e ucitelj vrze Zogo z odbojem

2. Goreca krogla (preciznost meta, spretnost, koordinacija)

Otroci so razdeljeni v dve skupini. Vsaka skupina ima svoj omejen prostor. Na sredino obeh
prostorov postavimo veliko Zogo, gore€o kroglo. Otroci imajo razliéne Zoge, s katerimi ciljajo
goreco kroglo. Ko se goreca krogla prikotali v prostor nasprotne skupine, je igre konec in
tocko pripiSemo skupini, ki je zadela goreco kroglo. Gorece krogle se otroci ne smejo dotikati
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z roko, saj se lahko opecejo. Ciljajo jo lahko le za ¢rto, ki omejuje njihov prostor. Ta prostor
lahko prestopijo le takrat, ko gredo po Zogo, a se morajo vrniti nazaj v svoj prostor in zopet
ciljati.

3. Storklje in Zabe (preciznost meta in lovljenja, spretnost)

Na tleh nariSemo nekaj krogov ali pa uporabimo obroce, ki predstavljajo mlake. Polovica
otrok Zabic stopi v kroge, druga polovica otrok Storkelj pa stoji zunaj kroga in poskusa
prestreCi Zogo, ki si jo podajajo Zabe med seboj. Ko Storklje prestrezejo Zogo (lahko z
dotikom ali z ulovom Zoge), skupini zamenjata vlogi.

4. Bratec, resi me! (spretnost, gibljivost, koordinacija rok in nog)

Med otroki dolo¢imo enega, dva ali tri lovce in jih oznac¢imo z rutko. Ce je lovec eden ali sta
dva, lahko lovita brez Zoge, ce jih je vec, morajo imeti Zogo. Otroci tecejo po vadbenem
prostoru in vodijo Zogo. Ujeti otroci se zaustavijo na mestu, kjer so ujeti, dvignejo Zogo nad
glavo in razkoracijo noge. Otroci, ki Se niso ujeti, reSujejo ujete tako, da jim potisnejo Zogo
skozi noge s sprednje strani.

5. Zapor (preciznost meta na kos)

Trener izbere mesto meta na kos. Namesto kosa lahko uporabimo tudi Svedsko skrinjo, ki ji
odpremo pokrov. Otroke postavimo v kolono. Ko otrok pride na vrsto, vrze Zogo na koS ali v
skrinjo. Ce zadane, je resen, ¢e zgresi, gre v zapor. Vsak naslednji, ki zadane cilj, rei sebe in
vse soigralce iz zapora. Tako lahko ponovimo igro ali pa zamenjamo mesto za met. Za zapor
oznacimo mesto ob kosu, kjer otroci vidijo soigralce in jih spodbujajo k zadetku.

6. Pticki v svoja gnezda (orientacija v prostoru, koordinacija gibanja)

Po tleh razporedimo obroce, ki uprizarjajo gnezda. Vadeci so pticki in teCejo prosto po
prostoru, ob tem pa vodijo (mlajSi nosijo) Zogo. Na trenerjev znak mora vsak pti¢ek najti
svoje gnezdo, a v isto gnezdo ne sme dvakrat zaporedno. Da naredimo igro bolj zanimivo,
sproti odstranjujemo obroée, tako da nekateri pticki ostanejo brez gnezda. Le-ti »za
nagrado« naredijo 5 pocepov ali 2 skleci ali 3 poskoke,... Igro lahko izvajamo tudi ob glasbi.
Ko se glasba ugasne, pticki odletijo v svoja gnezda, ko glasba igra, pticki letijo.

7. Zbijanje Zoge (preciznost, spretnost, koordinacija)

Otroci prosto v omejenem prostoru kotalijo Zogo. Pri tem zbijajo Zoge soigralcev ven iz
omejenega prostora in pazijo na svojo 70go, ki jo lahko kotalijo le z eno roko. Zoge ne smejo
zadrzevati. Ko je otroku Zoga zbita, gre po njo ven iz polja, medtem pa naredi 2 skleci ali 3
trebusnjake ali 3 poskoke ...
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Razlicica:

e Zunaj polja pripravimo razli¢ne tarce. Otrok, ki drugemu uspesno zbije Zogo, si zasluzi,
da osvoji tocko, in sicer tako, da zadane eno izmed tarc (vrv, ki visi iz koSa; pokrov od
skrinje; kos ...).

e V skupini trije ali Stirje nimajo Zoge, ostali pa jo imajo. Prosto kotalijo ali vodijo Zogo v
prostoru ter jo $¢itijo, da jim jo igralci, ki nimajo Zoge, ne vzamejo. Ce jim jo vzamejo,

so oni tisti, ki morajo drugim vzeti Zogo. Dlje kot zadrzis$ Zogo v svojih rokah (ne da bi
jo drzal), bolje je.

8. Zogo v predor (preciznost)

Skupina stoji v svoji koloni z razkora¢enimi nogami. Prvi v koloni drZi Zogo in jo zacne kotaliti
pod nogami skozi predor proti zadnjemu v koloni. Vsak igralec se mora dotakniti Zoge. Zadnji
prime Zogo in steCe na zacetek svoje kolone. Igro ponavljamo tako dolgo, da se vsi igralci
zvrstijo na ¢elu kolone.

Razlicice:

e Otroci naj si Zogo podajajo ob strani, nad glavo ...
e Igroizvajamo z razlicnimi vrstami Zog.

9. Spusti Zogo in najdi drugo (orientacija v prostoru, preciznost lovljenja)

Vsak otrok ima svojo Zogo, ki jo nosi ali vodi po prostoru. Na trenerjev znak Zogo vrze visoko
nad sabo in pois¢e drugo. To veckrat ponovimo. Lahko so nekateri tudi brez Zoge, le-te pa se
izmenjujejo.

10. Nabiranje rutk (spretnost, hitrost)

Otroci imajo svojo Zogo in jo kotalijo (ali vodijo) po prostoru. Trener pred igro po prostoru
postavi rutke na tla ali na letvenik ali Se kam drugam. Imeti moramo imeti vsaj 3-krat toliko
rutk, kotje otrok. Na trenerjev znak otroci zaénejo z nabiranjem rutk, ob tem pa ves ¢as
vodijo ali kotalijo Zogo. Ko so vse rutke pobrane, jih prestejemo in dolo¢imo zmagovalca.

2.1.4.3 KOSARKARSKE IGRE

1. Igra podajanja (preciznost, spretnost)

Otroke razdelimo v dve skupini, v kateri so najvec stirje igralci (Ce je otrok vec, naredimo vec
skupin). Igralci ene skupine si podajajo Zogo v omejenem prostoru, igralci druge skupine pa
jo sku$ajo prestreti brez kontakta (osebne napake). Ce jim to uspe, skupini zamenjata vlogi.
Vodenje ni dovoljeno. Obrambni igralci igrajo osebno obrambo. Katera skupina bo v

-37 -



dolo¢enem cCasu opravila vec podaj? Ali ... skupina, ki izvede 5, 10 podaj, zmaga, porazena pa
naredi tri poskoke. Naslednjo igro zacne zmagovalna ekipa. Ali ... omejimo vrsto podaje —
direktno, ob tla, visoko v loku. Ali ...

2. Igra lovljenja (preciznost, spretnost)
Igra poteka enako kot zgoraj opisana igra podajanja, le da v tej igri Stejemo uspesna lovljenja.
3. Pepcek (preciznost, spretnost)

Pet ali Sest vadecih stoji v krogu, obrnjeni so v sredino, na medsebojni razdalji 2 m. Eden
izmed njih ima Zogo. Znotraj kroga sta dva ali trije otroci, »pepcki«. Le-ti se poskusajo
dotakniti Zoge, ki si jo podajajo zunaniji igralci. Tisti, ki se Zoge dotakne ali jo ujame, zamenja
vlogo s podajalcem.

4. Igralec v obrocu (orientacija v prostoru, hitrost, preciznost)

Ucenci so razdeljeni v skupini po 8 do 12 igralcev. Na konca igris¢a postavimo velike obroce,
okoli obroca pa nariSemo Se polkrog, premera 2m, v katerega ne sme stopiti nihce. V vsak
obroc¢ stopi en igralec. Igralci posamezne ekipe poskusajo z medsebojnim podajanjem in
gibanjem priti v poloZaj, iz katerega bodo lahko podali Zogo svojemu igralcu v obrocu.
Vodenje Zoge ni dovoljeno! Igralci nasprotnega mostva jim poskusSajo to prepreciti z
blokiranjem podaj in z zaustavljanjem s telesom. Igro pri¢ne na sredini igralnega polja ekipa,
ki je dobila 7ogo z irebom. Kazenskega prostora ni. Ce je bil storjen prekriek, se igra
nadaljuje z mesta prekrska. Tekmujejo, kateri ekipi bo uspelo najveckrat podati Zogo igralci v
okvirju. Cas trajanja igre je 5 min ali pa omejimo igro na 10, 15 podaj.

Razlicice:

e Dovolimo enkratno vodenje.

e Napad lahko ¢asovno omejimo.

e Napadalci si morajo Zogo obvezno podati najmanj petkrat, preden jo podajo igralcu v
obrocu.

5. Igra 1:1 na nizek koS (na stojalu ali letveniku) ali krog narisan na steni (orientacija v
prostoru, preciznost, koordinacija, hitrost)

Igralec, ki je v napadu, poskusa z vodenjem preiti v poloZzaj za met na kos. Obrambni igralec
ga spremlja z rokami na hrbtu med koSem in njim. Od njega je oddaljen za dolZino roke. Po
metu na kos$ skodita za Zogo oba igralca. Tisti, ki jo ulovi, jo vodi preko Crte za tri tocke, se
obrne in ponovno preide v napad. Kdor nima Zoge, postane ali ostane obrambni igralec. Kdo
bo dosegel vec koSev v dolo¢enem ¢asu ali kdo bo prej dosegel 5 tock oziroma kosev.
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2.1.4.4 STAFETNE IGRE Z ZOGO

V tem starostnem obdobju uporabljajmo Stafetne igre bolj kot dodatno vsebino in naj ne kot
stalnico na vsaki vadbeni enoti. Stafetne igre morajo biti enostavne in jasne za vse otroke. Tu
se morajo boljSi in spretnejsi prilagoditi manj spretnejSim. Slednje moramo dodatno
spodbujati. Slabost, ki jo vidim pri Stafetnih igrah v teh letih, je tekmovalnost. Za ceno
zmage bo otrok naredil vse. To pomeni, da bo izvajal tehni¢no napacno gibanje, saj Zeli biti
najhitrejsi. Primer: »Vodimo Zogo do stoZca in nazaj, nato predamo Zogo naslednjemu.« Ko
bo otrok videl, da zaostaja, bo Zogo prijel in tekel z njo, samo da bo dohitel igralca z druge
kolone. Tu moramo biti striktni in od otrok zahtevati, da dosledno uposStevajo navodila, ki
morajo biti natan¢no definirana in zelo jasno podana. Stafetne igre uporabljamo, ko otroci
usvojijo najmanj drugo fazo motori¢nega ucenja oz. ko dolo¢eno gibanje (tehni¢ni element)
dovolj dobro obvladajo. Ko izvajamo Stafetne igre, moramo biti pozorni:

e da so skupine ¢im bolj homogene (to pomeni, da so lahko skupine znotraj sebe
heterogene, skupine med seboj pa so homogene);

e da na koncu vsake igre razglasimo zmagovalca. Pri tem bodimo takti¢ni in ne govorimo
otrokom, da so bili zadnji, ampak jim recimo, da je njihova skupina zasedla odli¢no peto
mesto;

e daje trener postavljen tako, da lahko dobro vidi, katera ekipa je osvojila katero mesto;

e da tocke, ki jih ekipa osvoji, zapisujemo ali ponazorimo na otroski nacin, npr.: ena
zmaga = dve zlati jabolki (tenis Zogica), drugo mesto = eno zlato jabolko. Ob koloni ima
vsaka skupina svoj obroc, kjer zbira zlata jabolka. Ali natikanje malih obrockov na palice
(kot medalja), kdo ima ve¢ medal;j itd.

Stafetne igre - prenasanje Zog (preciznost, spretnost, gibljivost, hitrost, koordinacija, mo¢)

Spodaj navedene igre so zapisane tako, da jih lahko uporabljamo kot nadgradnjo znanja, saj
bodo pisane v smislu od lazjega k teZjemu. Pri Stafetnih igrah moramo biti pazljivi, da
izvajamo Ze osvojena gibanja. Cilj Stafetnih iger naj bo popestritev vadbene enote in
spoznavanje s pravili igre. Otroci se pri teh igrah soocijo tudi s tekmovanjem, saj skupine
med seboj tekmujejo. Naj obcutijo vloge zmagovalca in porazenca.

1. Razlicica

Otroke razvrstimo v kolone tako, da so v vsaki koloni najvec stirje otroci (tako je frekvenca
dela vedja in ni statike). Vsaka ekipa ima svojo Zogo. Prvi za¢ne z noSenjem Zoge v teku okoli
stozZca, ki je postavljen na razdalji 10 m in nazaj, ko jo pred kolono, vroci naslednjemu in ta
naslednjemu itd. Ce igralcu oga pade na tla, naredi dva pocepa in nadaljuje z nosenjem.
Zmaga ekipa, katere igralci prvi opravijo z nalogo in postavijo ravno kolono.
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2. Razlidica

V liniji vsake kolone postavimo vec¢ zaporednih stoZcev na razdalji 2 m. Otroci tokrat Zogo
nosijo v slalomu med koli¢ki. Ce otroku pade Zoga na tla, naredi tri poskoke na mestu in
nadaljuje z igro. Zmaga ekipa, ki prva opravi z nalogo.

3. Razlicica

Enako kot 2. razlicica, le da v tej nalogi Zogo kotalijo. Pri tem zmanjSamo razdaljo in Stevilo
stoZcev, da igra ne traja predolgo.

4. Razlicica

Na vse prejSnje razlicice lahko med stoZce postavimo Se drugacne ovire, kjer otrok preskoci
oviro, se splazi pod oviro, se vrti okoli ovire itd.

5. Razli¢ica

Vse razli¢ice nadgradimo z vodenjem Zoge, pri ¢emer dovolimo, da otrok Zogo odbije z eno
roko, ujame pa jo z dvema.

2.1.5 OPREMA

Pri izvedbi omenjenih programov potrebujemo dolo¢eno opremo in pripomocke, ki naj bi jih
imela vsaka telovadnica. Ker pa vemo, da v praksi ni vedno tako, se moramo trenerji znajti
sami. Dolocene predmete priredimo tako, da so za nas uporabni kot pripomocki pri
trenaznem procesu. Bolj je pomembno, da imamo na voljo blazine, grede, klopi, odskoéno
desko itd., ki jih uporabljamo za splosen del treninga z gimnastiéno vsebino. Blazine
predvsem potrebujemo za izvajanje prevalov, kotaljenj in seveda tudi zaradi varnosti, ko
Zelimo zascititi kak nevaren del dvorane.

Oprema, ki jo potrebujemo za nemoten program kosSarkarskih vsebin, je v novih dvoranah
vecinoma primerna tudi za najmlajse, Zal pa ne velja enako za stare Solske telovadnice. Le-te
imajo redko vgrajene konstrukcije, kjer se ko$ spusti na viSino cca. 260 cm ali manj. Primerno
nizek ko$ nudi otroku dodatno motivacijo, saj lazje pride do svojega cilja, uspeSnega meta na
kos. Pri tem mu pomaga lazja in manjsa Zoga, ki jo ima danes verjetno Ze vsak klub in Sola. Ti
dve stvari sta torej skoraj nujni za nemoten proces treninga s kosarkarskimi vsebinami.
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2.2 PROGRAM DELA ZA STAROSTNO KATEGORIJO OD 7 DO 8 LET

Za starostno kategorijo od 7 do 8 let sem napisal konkreten program dela v Soli koSarke, za
katerega mislim, da bi ga morali izvajati v vsakem klubu. Vsebina programa bo razdeljena na
splodni in specialni del. V sploSnem delu bo vsebina temeljila na nekaterih osnovnih
gimnasticnih in atletskih prvinah ter splo$nih igrah z Zogo, v specialnem delu pa bo vsebina
pretezno koSarkarska.

Vecina klubov pri nas zacenja s Solo koSarke Ze ob vstopu v osnovno 3olo, vsekakor pa v
prvem triletju OS. Igralci pri tej starosti v $oli ko3arke obicajno trenirajo 2-krat na teden po
eno uro. Le redki klubi v Sloveniji v tej starostni kategoriji trenirajo ve¢. Na podlagi tega
podatka bom napisal cca. 50 konkretnih vadbenih enot, katere vsebino bi igralec v 3oli
kosarke moral spoznati in cilje tudi osvojiti. Za vsakega posameznika, ki je na zacetku
usmerjanja v neko Sportno disciplino, v mojem primeru v koSarko, je zelo pomembno
osnovno gibalno znanje. To znanje otrok pridobi z razli¢nimi oblikami gibanja, takega gibanja
pa je pri atletiki in gimnastiki najvec, zato bo sploSen del programa temeljil na nekaterih
osnovnih prvinah iz teh dveh Sportnih panog.

Pri vsem tem moramo dati tudi velik poudarek na raztezanju, tako staticnemu kot
dinami¢nemu. V tem starostnem obdobju je namrec otrok veliko bolj gibljiv kot kasneje, zato
moramo trenerji strmeti k temu, da igralce navajamo na pomembnost raztezanja in
ohranjanja gibljivosti. Sklop razteznih gimnasti¢nih vaj mora biti sestavni del vsake vadbene
enote. Ce je le mozno, naj bo pod nadzorom, saj otroci med pogovorom hitro pozabijo na
samo raztezanje in posledi¢no ne opravijo vaj tako, kot bi jih morali. Raztezanje naj bo ¢im
veckrat dinami¢no in po moZnosti v tisini.
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2.2.1 Clul

Cilji splosnega dela programa

Gimnasticne vsebine

Sklop gimnasticnih vaj

Dinami¢no raztezanje Samostojno vodenje

Gimnasti¢na abeceda

Hoja po vseh §tirih Naprej in nazaj

Skoki po eni nogi

Zajcji skoki

Zabiji skoki

Hoja po vseh Sstirih v opori lezno | Naprej in nazaj
zadaj — miza

Prisunski poskoki

Hoja po vseh Stirih na stegnjenih | Ekstenzija in fleksija le v
nogah gleznju

Akrobatske prvine

Stoja na lopaticah

Preval naprej

Preval nazaj Po klancini

Razovka

Skoki na mali proZni ponjavi

Atletske vsebine

Skiping Nizki in visoki
Hopsanje
Atletska abeceda Aritmi¢no hopsanje
Strizenje
Cik-cak tek s spremembo hitrosti
Preskakovanje  nizkih  ovir z
enonoznim odrivom
Atletske prvine Met Zogice Z mesta in z zaletom

Naskok na blazine s kratkim
zaletom in z enonoZnim odrivom

Hiter tek iz visokega in nizkega
Starta

Cilji specialnega dela programa — kosarkarske vsebine

Vsebina \ Dodatno
Rokovanje z Zogo

Kotaljenje Zoge okoli nog V obe smeri

KroZenje Zoge okoli bokov V obe smeri

Kotaljenje Zoge med nogami

Kotaljenje Zoge med nogami v osmici | V obe smeri

Na mestu

Kotaljenje Zoge naprej — nazaj Desna roka — desni bok; leva roka — levi

bok
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Kotaljenje Zoge spredaj, levo—desno

Desna in leva roka

Vodenje ob telesu

Desna in leva roka

Menjave spredaj

Razlicno Stevilo odbojev s posamezno
roko

Vodenje ob telesu, naprej — nazaj

Desna roka — desni bok; leva roka — levi
bok

Vodenje spredaj, levo — desno

Desna in leva roka

Vodenje med nogami

V gibanju

Vodenje v teku

Desna in leva roka

Izmeni¢no vodenje v sprintu

Vodenje v sprintu

Dominantna roka

Prednje in zadnje obradanje okrog
stojne noge (pivotiranje)

Cik-cak vodenje, menjava spredaj

Sprememba hitrosti med vodenjem

Dominantna roka

Vedenje s spremembami smeri ¢elno
naprej — nazaj

Dominantna roka

Varanje spremembe smeri s kriznim
korakom med vodenjem

Dominantna roka

Nizko vodenje v ¢epu

Dominantna roka

Vodenije s prisunskimi koraki

Dominantna roka, vodenje spredaj

Prehod v vodenje

Krizni prehod v vodenje iz polozaja
trojne nevarnosti

Meti na ko$

Iz mesta Met na kos od blizu
Met na kos iz pol razdalje
Met na kos po dvokoraku Vodenje z dominantno roko
Met na koS po sonoinem | Po podaji ali odbiti Zogi
enotaktnem zaustavljanju

Izgibanja | Met na ko$ po sonoinem | Po podaji ali odbiti Zogi
dvotaktnem zaustavljanju
Met na koS po sonoZznem | Vodenje zdominantno roko
enotaktnem zaustavljanju iz vodenja
Met na koS po sonoZznem | Vodenje zdominantno roko
dvotaktnem zaustavljanju iz vodenja

Lovljenje

Na mestu Lovljenje Zoge z obema rokama

Iz gibanja Lovljenje Zoge z obema rokama

Podaje
Podaje z obema rokama izpred prsi Direktnain ob tla
Podaje z obema rokama iznad glave

Iz mesta Podaje z obema rokama od spodaj

Vrocanje Zoge

Ramenska podaja — poldolga

Dominantna roka

Podaje z obema rokama izpred prsi
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Iz gibanja

po dvokoraku

Podaja po sonoinem enotaktnem
zaustavljanju

Podaja po sonoznem dvotaktnem
zaustavljanju

Varanje

1z mesta

Varanje meta na ko$, prehod v
prodor

Varanje podaje, prehod v prodor

Varanje prodora, prodor

Varanje prodora, met na kos

V gibanju

Varanja z  zaustavljanjem in
spremembami ritma med vodenjem

Varanja spremembe smeri s kriznim
in vzdolznim korakom.

Cik-cak

Odkrivanje

Stran od Zoge — proti Zogi

MozZnost vrocanja

K Zogi — stran od Zoge

Stran od koSa — proti kosu

Proti kosu — stran od kosa

Obrati

Prednji obrat (pivotiranje)

Zadnji obrat (pivotiranje)

Skok

‘ Skok za Zogo v napadu

Po svojem metu in metu soigralca

Obrambne naloge

Pristopanje z dvigovanjem rok

Spremljanje napadalca s prisunskimi
koraki

Zbijanje Zoge med vodenjem
napadalca in iz njegovih rok

Teh elementov ne ucdimo posebe;j,
igralcem le pokazemo pravilno izvedbo,
da pri tem ne naredijo osebne napake.

Skok za Zogo
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2.2.2 ELEMENTARNE IGRE

1. Zmajeve glave (spretnost, gibljivost, moc)

Doloc¢imo dva lovca, ki tekmujeta med seboj, kdo bo ujel ve¢ bezecih. Prvi in drugi bezei, ki
ju lovec ujame, se primeta lovca na vsaki strani za roko in z njim tvorita zmajevo glavo (vrsta
treh). Tretji ujeti se prime lovca s hrbtne strani za ramena in z vsemi ostalimi ujetimi, ki se
morajo prijeti za ramena predhodnih, tvorijo zmajev rep (kolona za srednjim v zmajevi glavi).
Zmaga tista zmajeva glava, ki ima daljsSi rep. BeZece lovi samo glava, ulov pa velja le v
primeru, kadar je zmaj popoln, to je kadar so vsi ujeti, ki predstavljajo zmaja, med seboj v
stiku.

2. Lov z zadevanjem (preciznost zadevanja, koordinacija)

Dva lovca imata vsak svojo Zogo, s katero poskusata med gibanjem po prostoru zadeti ¢im
vec bezecih. Lov traja 30 sekund in lovca tekmujeta med seboj, kdo bo v tem ¢asu zadel vec
bezecih. Po preteku ¢asa za lov dolo¢imo naslednja dva lovca (obicajno tiste izmed bezecih,
ki so bili v predhodni izvedbi igre prvi ujeti). Zmaga lovec, ki je v 30 sekundah dosegel vec
zadetkov. Vsi bezeci, ki jih lovca zadeneta z Zogo ostajajo v igri in tudi po zadetku nadaljujejo
s tekom in z izmikanjem. Lovec pa ne sme zadeti istega bezecega veckrat zapored, temvec ga
ponovno lovi Sele, ko je po njem zadel Se nekoga drugega, drugace se mu tocka ne prizna.

3. Pomagaj prijatelju (orientacija v prostoru)

Dolocimo lovca in ga oznacimo s trakom. Ostali vadeci se prosto razbeZijo po prostoru, eden
od njih pa ima v rokah Zogo. Na znak pri¢ne lovec loviti tistega, ki ima v posesti Zogo. Vsi
ostali pomagajo bezecemu, ki ima Zogo, da le-to ¢im prej poda drugemu in s tem preneha
biti objekt lovljenja. Pozornost lovca se mora namre¢ usmeriti vedno na tistega, ki je ulovil
70go. Ko se lovec dotakne beZetega z 70go, le-ta postane novi lovec. Zogo odda najbolj
oddaljenemu udeleZencu igre, prevzame oznako in zacne z lovom. Bivsi lovec se pridruZi
ostalim vadecim.

Zoga se med vadecimi lahko podaja le iz rok v roke, meti v prazno niso dovoljeni. Kdor se
poskusa resiti z metom Zoge, postane novi lovec, tudi Se se ga prej$nji ni dotaknil. Lovca med
lovom ni dovoljeno ovirati z rokami (vleCenje, potiskanje), temvec le z razlicnim
postavljanjem v prostoru, s krizanjem njegove poti itd.

3. Poisdi si partnerje (orientacija v prostoru, koordinacija)

Vadeci prosto tekajo po igriscu. Ko vodja zakli¢e doloceno Stevilo, se vadeci skusajo zdruziti z
zahtevanim Stevilom ¢lanov (pri Stevilu dve — v pare; pri Stevilu tri — v trojke itd.). Vadedi se
morajo v skupini prijeti za roke in se tako drzati, dokler vodja ne preveri stanja na igris¢u in
da znak za ponovni tek. Kdor ne najde skupine, ki bi se ji lahko prikljucil, dobi ¢érno piko.
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Zmaga tisti, ki po veckratnem ponavljanju igre ni dobil nobene ¢rne pike oz. ki jih je zbral
najmanj.

Ne smemo pa dovoliti, da bi igralci tekali po prostoru v skupinicah, temve¢ se morajo po
pregledu stanja vedno razkropiti, zato vsaki¢ spreminjamo Stevilo, ki ga izklicemo in s tem se
spreminja tudi Stevilo vadecih v skupinicah. Nalogo lahko izvajamo tudi z vodenjem Zoge.

4. 1zbijanje Zoge v prostoru (koordinacija, spretnost vodenja Zoge)

Vsak igralec ima svojo Zogo, ki jo vodi v omejenem prostoru. Drug drugemu si Zoge izbijajo,
pri tem pa pazijo, da svojo Zogo ohranjajo v vodenju. Igro lahko izvajamo na nacin izlo¢anja
(Ce ti Zogo soigralec zbije ven iz omejenega prostora, si izlocen in nadaljujes z izbijanjem ob
polju); ali po izbiti Zogi igralec opravi neko nalogo (eno izmed krepilnih vaj). Lahko pa
nagradimo igralca, ki Zogo soigralcu uspesno zbije ven iz polja, tako, da vrZe na koS in seSteva
zadete kose.

5. Izlocanje (preciznost meta)

Igralci se postavijo v kolono na linijo prostega meta. Prvi in drugi imata Zogo, ostali pa ¢akajo
v koloni. Vsak prvi met se izvede iz linije prostih metov, vsi naslednji pa iz neposredne blizine
koa. Prvi vrie na kos, takoj za njim pa drugi. Ce prvi igralec zadane ko3 pred drugim,
nadaljuje igro tako, da poda 7ogo tretjemu in se postavi v zacelje kolone. Ce drugi zadane ko3
pred prvim, je prvi izlo¢en. Na koncu tekmujeta dva igralca, vsak s svojo Zogo. Tisti, ki izloCi
soigralca, zmaga.

6. Zadevanje kosSev (preciznost meta, koordinacija, moc)

Igralce razdelimo v dve ali tri skupine, vsako pri svojem koSu. Vsaka skupina ima najvec tri
Zoge. Skupine tekmujejo med seboj, katera bo v krajSem ¢asu osvojila dolo¢eno Stevilo
koSev. Pred tem ozna¢imo mesta, od koder lahko igralci meéejo na kos. Vsak igralec vrie na
kos enkrat, nato poda Zogo ¢akajo¢emu oziroma naslednjemu igralcu.

7. Izbijanje Zoge (spretnost vodenja Zoge, gibljivost, koordinacija)

Po kosarkarskem igriS€u se prosto razporedijo pari. Vsak par ima v posesti eno koSarkarsko
Z0go. Znotraj para se dogovorijo, kdo bo prvi vodil Zogo. Na znak pri¢nejo z vodenjem vsi v
paru, ki imajo Zogo, vendar jo lahko vodijo le z boljSo roko. Drugi v paru, ki je brez zoge, si
skusa le-to pridobiti. To skuSa doseci z gibanjem okrog partnerja z Zogo in z izbijanjem Zoge,
pri cemer se partnerja ne sme dotakniti. Tisti, ki vodi Zogo, pa poskusa to prepreciti, tako da
jo zakriva s telesom in se umika po igris¢u. Ko vadeemu brez Zoge le-to uspe dobiti, pri¢ne z
vodenjem on, tisti, ki jo je izgubil, pa si jo poskusa pridobiti nazaj. Partnerja zamenjata vlogi
tudi v primeru, ¢e Zoga uide tistemu, ki jo je vodil. Kdo bo v dolo¢enem ¢asu veckrat izbil
70go svojemu partnerju?
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8. Lovljenje z resevanjem (naredi element za pik) (gibljivost, koordinacija, orientacija v
prostoru)

Dolo¢imo dva igralca, ki sta lovca, ostali se razbezijo po prostoru. Ko te lovec Zeli ujeti,
naredi$ element, za katerega se prej dogovorite (povaljka na blazini, preval naprej, met na
ko$, natanéna podaja v steno ...). Ce elementa ne naredi$ pravocasno, si ujet in nadaljujes z
lovljenjem.

9. Menjava Zoge (spretnost zaustavljanja)

Igralci vodijo Zogo prosto po prostoru. Na znak trenerja se igralci zaustavijo (eno ali
dvotaktno) in imitirajo met na koS. Vsak igralec mora poiskati drugo Zogo. Ko jo dobi,
nadaljuje z vodenjem.

10. Lovljenje z Zogo (hitrost, spretnost vodenja)

Igralci imajo svojo Zogo, ki jo vodijo in se med seboj lovijo. Dolo¢imo dva lovca, ki lovita
ostale igralce. V zacetku lovci nimajo Zoge. Dobijo jo takrat, ko ulovijo soigralca. Ujet igralec
postane lovec, Zogo pa da prejSnjemu lovcu, ki nadaljuje igro v vlogi bezecega. Kasneje damo
Zogo tudi lovcem.

11. Kdo se boji érnega moza z Zogo (spretnost vodenja Zoge, hitrost)

Zaporedje vadbenih enot ni nujno, da je tako, kot ga opisujem spodaj. Priporoceno pa je, da
se v trenaznem procesu drzimo nekih kratkorocnih ciljev, ki smo si jih zastavili za zacetku leta
oziroma sezone.

12. Igra desetih podaj (preciznost podajanja, spretnost gibanja po prostoru)

Znotraj ekipe dolo¢imo dve skupini, ki ju primerno oznacimo (svetli — temni). Ena ekipa ima
Zogo in si jo med seboj podaja, nasprotna ekipa pa mora Zogo prestredi. Cilj ekipe z Zogo je,
da neprekinjeno izvede 10 podaj. Cilj ekipe brez Zoge pa je, da prestreze zogo in nadaljuje
igro kot napadalna ekipa. Ekipa, ki pravilno izvede 10 podaj, osvoji tocko, obrambna ekipa pa
naredi eno izmed krepilnih vaj. Igro lahko oteZimo z dodatnimi navodili za napadalno ekipo:
povecamo Stevilo podaj; ne dovoljujemo vec kot dveh medsebojnih podaj med dvema istima
igralcema; ne dovoljujemo podaje viSje od dosega rok; po uspes$nih desetih podajah je za
osvojeno Zogo potrebno zadeti kos.

13. Avion - potres — poplava (koordinacija, reakcija na slisni ali vidni signal)

Otroci prosto tekajo po prostoru, na znak pa morajo opraviti dogovorjeno nalogo.
Uporabljamo tri razlicne znake, ki jih posredujemo v poljubnem vrstnem redu. Znak lahko
pokaZzemo na kartonu ali ga zaklicemo. Vsakdo skusSa ustrezno nalogo opraviti ¢im hitreje.
Kateri otrok bo najhitrejsi in kateri zadniji?

Na klic pokazemo karton:
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e Avioni: vsi lezejo na tla.
e Poplava: vsi splezajo na najblizje orodje (letvenik, skrinja, klop).
e Potres: vsi tecejo k steni in se naslonijo nanjo.

14. Hokej s Sportnimi copati (koordinacija, gibljivost, hitrost)

Gre za hokejsko igro s prilagojenimi pravili. Imamo eno mehkej$So in manjSo Zogo, dve ekipi in
dva gola. Otroci se sezujejo in Sportne copate uporabljajo namesto palice. Igrajo hoke;.
Ekipa, ki prva dosezZe tri gole, je zmagala. Lahko igramo tudi na ¢as in ob izteku ¢asa dolo¢imo
zmagovalca.

15. Lovljenje s kotaljenjem Zoge (koordinacija, gibljivost)

Igralci imajo svojo Zogo, ki jo kotalijo in se med seboj lovijo. Dolo¢imo dva lovca, ki lovita
ostale igralce. V zacetku lovci nimajo Zoge. Dobijo jo takrat, ko ulovijo soigralca. Ujet igralec
postane lovec, Zogo pa da prejSnjemu lovcu, ki nadaljuje igro v vlogi bezecega. Kasneje damo
Zogo tudi lovcem.

16. Petelinji boj (moc, ravnoteije)

Roki sta prekriZzani na prsih, skace se po eni nogi. V hrbet se ne sme zaletavati. Nogi ne smeta
zamenijati — Sele ko konc¢ata — ko eden zmaga. Zmaga tisti, ki dlje zdrzi na eni nogi.

17. Prestavljanje bremena (mo¢, koordinacija)

Vsi so razdeljeni po parih priblizno enake teze. Eden se uleze na trebuh, na znak pa ga mora
drugi prenesti ali povledi v svoj tabor — na drugo stran oznacenega prostora. Lezeci ne sme
vstati, ovira lahko tako, da drugega prime za nogo. Po 30 sekundah se igra konca. Zmagovalci
so tisti, ki jim je uspelo prestaviti breme.

18. Zadrzevanje bremena (hitrost, moc, koordinacija)

Pari so na oznacenem delu prostora sede, s hrbti skupaj. Na znak prvi (prej dolocis) po vseh
Sirih poskusajo uiti na drugo stran oznacenega prostora, drugi pa se lahko giblje po kolenih in
mu pobeg poskusa prepreciti. Vaja traja 30 sekund. Zmagovalec je seveda znan.

19. Skoki z Zogo (ravnotezje, koordinacija)

Z 70g0 med koleni sonoZno skacejo v eno in nato v drugo stran. Ce tekmovalec Zogo izgubi, jo
pobere in nadaljuje od tam, kjer jo je izgubil. Pri skupini preda Zogo naslednjemu. Zmaga
ekipa, ki prva opravi nalogo in se postavi v kolono.

20. Zelve (koordinacija, gibljivost)

Lovec lovi in se giblje z Zabjimi poskoki (roki med noge na tla). Ostali bezijo po vseh Stirih.
Lovcu ubeZijo - ne sme jih ujeti tako, da se uleZejo na hrbet in v zrak dvignejo roke in noge.
Ujeti mora narediti 10 pocepov (sklece ...). Lov traja 30 sekund, nato zamenjamo lovca.
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BezZeci ne smejo biti pri miru, po 3 sekundah se morajo premakniti. Zmaga lovec, ki je ujel
vec »zelv«.

21. Ohrani ravnotezje (ravnotezje)

Par je obrnjen drug proti drugemu, oba se nahajata v pocepu, rahlo poskakujeta in se
odrivata z dlanmi v dlan. Lahko se tudi izmikata. Tisti, ki se z roko ali drugim delom telesa
dotakne tal, izgubi. Nalogo lahko izvajamo tudi stoje ali na eni nogi.

22. Valjar (orientacija v prostoru)

Stirje vadedi se uleZejo na blazino, drug zraven drugega, peti pa se uleZe na njih. Spodniji se
isto¢asno zac¢nejo kotaliti kot valji in s tem zgornjega potisnejo s sebe. Nato menjajo vloge.

23. Doktorska mast (ravnotezje, koordinacija)

Je igra z lovljenjem. Ujeti se morajo drZati za mesto, kjer ga je dotaknil lovec. Ko je igralec
ujet, lovi naprej. Dotiki nizZje od kolena niso dovoljeni.

24. Lovljenje po ¢rtah (hitrost, spretnost)

Igralci se postavijo na ¢rte v telovadnici. Trener doloci lovca. Lovec lovi, ostali pa beZijo. Vsi
se lahko premikajo le po ¢rtah v telovadnici. Po dogovoru lahko ¢rte tudi preskakujemo.
Lahko jih omejimo le na dolo¢eno barvo Crt.

25. Prenasanje zog (koordinacija, hitrost)

Uéenci so razdeljeni v 4 skupine, vsaka skupina je v enem kotu telovadnice. V sredini je 10-20
razliénih Zog. Na znak ucenci za¢nejo skakati (zaj¢ji poskoki) in skac¢ejo do Zog, po eno
vzamejo ter jo s skoki po eni nogi ali po obeh nesejo v svoj kot. Trener ugotavlja dolzino
skokov. Zmaga skupina, ki zbere ve¢ Zog. Ob prvem poskusu naj u¢enci tecejo in ne skacejo.

26. Lov na kapo (hitrost, koordinacija)

Na zacetku igre ima en ucenec na glavi kapo (kapo lahko nadomestimo z rutko). Z roko je ne
sme drzati. Ko se lov na za¢ne, poskusajo ostali u¢enci sneti kapo in si jo posaditi na svojo
glavo. Vsak se trudi, da bi kapo obdrzal ¢im dlje. Ob kuncu igre lahko damo igralcem vec kap.

27. Zadeti zadnjega (preciznost, spretnost izmikanja, gibljivost)

Za igro potrebujemo 4 skupine in dva kroga, ki sta zarisana na tleh. Ena skupina je v krogu,
druga zunaj njega. Skupina v krogu je v koloni, kjer vsak drzZi sprednjega z obema rokama
okoli pasu. Metalci, ki so okoli kroga, poskusajo z Zogo zadeti zadnjega v koloni. Vsa kolona
se trudi, da bi za3¢itila svojega kapetana tako, da spreminja smer gibanja. Ce je kapetan
zadet, se vloge zamenjajo. Zmaga skupina, ki se je obdrzala dlje od ostalih.

28. Zadeni nasprotnika (preciznost zadevanja, gibljivost)
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Igralce razdelimo v dve skupini. Na sredini igriS¢a je Zoga. Skupina, ki si prisvoji Zogo, zatne
zadevati nasprotnike. Velja le direkten zadetek. Igralci si znotraj skupine podajajo Zogo, ne
smejo pa teci z Zogo v rokah. Z Zogo lahko naredijo le dva koraka, nato jo morajo podati
soigralcu ali ciljati nasprotnika. Skupina, ki ima v dolo¢enem ¢asu vec zadetkov, zmaga.

29. Vsi proti trenerju (hitrost, preciznost meta)

Trener doloci enega igralca, ki bo njegov soigralec. Vsi ostali igralci igrajo koSarko proti njima.
Trener poskrbi za preigravanje in zabavo otrok in seveda vklju¢uje v igro svojega soigralca,
kateremu dobro podaja in omogoca doseganje kosev. Kdor da prej tri koSe, zmaga.

30. Med dvema ognjema (preciznost zadevanja/podajanja, orientacija v prostoru, gibljivost,
spretnost)

RazseZnost igralne povrsine je 10 x 8 metrov. Srednja ¢rta jo deli na dva dela. Igralce
razdelimo v dve skupini. V vsaki je en igralec vodja skupine. Vsak se postavi za zadnjo ¢rto
igriS€a na nasprotni strani polja, v katerem so njegovi soigralci. Kdo bo igro zacel, dolo¢imo z
Zrebom. Igralci mostva, ki imajo Zogo, poskus$ajo z medsebojnim podajanjem Zoge prek
nasprotnikove polovice ustvariti ugoden polozZaj za zanesljiv zadetek igralca nasprotnega
mostva. Kogar zadenejo (samo neposredno) tako, da se Zoga po odboju dotakne tal, mora
zapustiti igralno polje in se pomakniti na zadnjo ¢rto, kjer pomaga svojemu vodji. Ce igralec
Zogo ulovi ali ¢e ujame odbito Zogo (preden je padla na tla) kdo od njegovih soigralcev,
zadetek ne velja, moStvi pa zamenjata vlogi. Igralci v polju lahko ulovijo Zogo tudi zunaj
igris¢a, Ce se odbija od tal. Igralec lahko drzi Zogo le tri sekunde. Vsak je lahko zadet samo
enkrat, vodja pa dvakrat. Navadno pride v igralno polje takrat, ko je v polju le $e en soigralec.
Zmaga mostvo, ki ima po dolo¢enem ¢asu vec€ igralcev v polju oziroma tisto, ki je prej izlocCilo
vse nasprotnike.

31. Pozdravi prijatelja (gibljivost, orientacija v prostoru)

Igralci imajo vsak svojo Zogo in jo prosto vodijo po prostoru. Med vodenjem pozdravljajo
soigralce tako, da med seboj plosknejo z rokami — »give me five«. Po vsakem plosku mora
igralec zamenjati roko vodenja in naprej pozdravlja prijatelje. Kdo prvi pozdravi vse
prijatelje?

32. Tek z naravnimi ovirami (gibljivost, koordinacija, orientacija v prostoru)

Igralce postavimo v kolono. Zaénejo s tekom. Na znak trenerja se prvi v koloni postavi v klek z
glavo dol. Drugi preskoci prvega in se postavi v klek, tretji preskoc¢i prvega in drugega in se
postavi v klek, nato Se vsi ostali. Ko vsi vse preskocijo, nadaljujejo s tekom. Druga ovira je
»most«. Le-tega naredijo tako, da stopijo z nogami v raznoZenje in se vsi igralci plazijo med
nogami. Nato izvedemo kombinacijo teh dveh ovir, torej prvi v klek, drugi v stojo raznozno,
tako da igralci najprej enega preskocijo, nato se splazijo med nogami itd.
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2.2.3 PROGRAM DELA ZA STAROSTNO SKUPINO OD 7 DO 8 LET

Program vsebuje 50 vadbenih enot. Vadbene enote moramo seveda prilagoditi skupini
igralcev, ki jo treniramo. Ne zdi se mi smiselno, da bi iste treninge pisal veckrat, zato sem se
odlocil, da napisem 50 razlicnih vadbenih enot. Sami pa vemo, da po enem treningu
podajanja novih vsebin ne moremo pricakovati, da bo otrok kar Ze vse znal. Zato je potrebno
kakSen trening ponoviti, predvsem pa ga prilagoditi svoji skupini in ga narediti zanimivega,
tako da se konkretna vsebina ne ponavlja preveckrat.

Razli¢ne igre so opisane zgoraj, zato v vadbeni enoti navajam samo naslov izbrane igre.
Navedenih je veliko iger, obicajno pa se otroci »zaljubijo« v dve, tri igre, ki se jih nikoli ne
naveli¢ajo in so na programu zelo pogosto.

1. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Elementarna igra BRATEC RESI ME (razli¢ne variante re$evanja)

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

¢ Rokovanje z Zogo na mestu (spretnost z Zogo)

- Kotaljenje Zoge okoli nog

- Krozenje zoge okoli bokov

- Kotaljenje Zoge med nogami

- Kotaljenje Zoge med nogami v osmici

- Kotaljenje Zoge naprej - nazaj

- Kotaljenje Zoge spredaj, levo — desno

- Vodenje Zoge ob telesu z desno in levo roko

- Vodenje Zoge z menjavo spredaj

e Rokovanje z Zogo v gibanju (spretnost z Zogo, koordinacija)

- Vodenje Zoge v hoji (najprej desna nato leva roka)

- Vodenje Zoge v pocasnem teku (najprej desna nato leva roka)

- Vodenje Zoge v hitrem teku (desna roka)

ZAKLJUCEK:

e Zaklju¢na igra: Katera skupina zadane ve¢ koSev z metom od blizu?
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2. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Repki

e Sklop gimnasti¢nih vaj z Zogo

GLAVNI DEL: spretnost, gibljivost, orientacija v prostoru

e Igra IZBIJANJE ZOGE V PROSTORU

- Poizbiti Zogi se vrnes$ v igro oz. v omejen prostor

- Po izbiti Zogi naredis tri pocepe in se vrnes v igro

- Po zbiti Zogi vrze$ na koS in StejeS tocke, nato se vrne$ v igro (tisti, ki prej
osvoji 5 tock, zmaga)

ZAKLJUCEK:

e Igra ZAPOR

3. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Lovljenje z Zogo

e Predvaje za skiping (skiping na mestu, korakanje v hoji, nizka frekvenca ...)

e Skiping

e Sklop gimnasti¢nih vaj z Zogo

GLAVNI DEL: U¢enje meta na koS

e Vodenje Zoge z desno roko od sredine proti koSu, enotaktno zaustavljanje, met na
kos

e Vodenje Zoge z levo roko od sredine proti kosu, enotaktno zaustavljanje, met na ko$

ZAKLJUCEK:

e Igra: Kdo se boji ¢rnega moza (z Zogo)

4. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Zadeni nasprotnika

e Predvaje za skiping (korakanje v hoji, nizka frekvenca ...)

e Skiping

e Predvaje za hopsanje (imitacija gibanja v hoji, majhni skoki, hopsanje na isto nogo —
vsak drugi korak)

e Hopsanje

e Sklop gimnasti¢nih vaj z Zogo

GLAVNI DEL: Orientacija v prostoru, hitrost, koordinacija

Igralce postavimo za Eelno c¢rto. Vsak ima svojo Zogo in tekmujejo, kdo bo prvi na drugi
strani. Gibanje je lahko €elno, ritensko ali bo¢no s prisunskimi koraki.

Razli¢ne Startne pozicije:

e Visoki start

e Startiz Cepa

e Start iz seda naprej

e Start iz seda nazaj
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Start iz leze na hrbtu, glava naprej

Start iz leze na hrbtu, glava nazaj

Start iz leze na trebuhu, glava naprej

Start iz leZze na trebuhu, glava nazaj

Hitro vrtenje okoli svoje osi na mestu (orientacija v prostoru)

ZAKUUCEK:

Igra: Zadevanje kosev

5. Vadbena enota

UVODNI DEL:

Pomoc pri postavljanju poligona

Sklop gimnastic¢nih vaj z Zogo

GLAVNI DEL: Poligon (najprej brez, nato z Zogo)

1.

Postaja
Orodje: dve stojali, elastika
Naloga: preskok elastike

Postaja
Orodje: obrodi
Naloga: prevlek obroca okoli telesa

Postaja
Orodje: gred vzdolZ steze
Naloga: hoja po vseh Stirih naprej

Postaja
Orodje: stiri atletske ovire (dve in dve vzporedno), postavljene pre¢no na stezo
Naloga: plazenje skozi prvo in skok ez drugo, pri tretji in Cetrti ponovimo.

Postaja
Orodje: pat stoZzcev v razmakih dveh metrov
Naloga: »slalomski« tek med stoZci

Postaja
Orodje: dve blazini vzdolzZ steze
Naloga: kotaljenje (¢e znamo preval, preval)

Postaja
Orodje: dva okvirja skrinje, postavljena pokonci
Naloga: tek skozi okvirja

Postaja
Orodje: valj (polivaletna blazina)
Naloga: preskok valja

Postaja
Orodje: pet vzporednih blazin, pre¢no na stezo, v razmakih po 1 meter
Naloga: skoki z blazine na blazino (sonozni, enonozni)

10.

Postaja
Orodje: tri ovire razli¢nih visin, dve mehki blazini
Naloga: skok z ovire na oviro, seskok na mehko blazino, globinski skok

ZAKLJUCEK:

Pospravljanje orodij
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6. Vadbena enota

UVODNI DEL:
e Igra: Bratec resi me!
e Skiping

e Hopsanje

e Predvaje za aritmic¢no hopsanje (sonozni poskoki, poskoki z menjavo nog naprej -
nazaj na mestu)

e Aritmi¢no hopsanje

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Prehod v vodenje

e Prehod v vodenje s kriznim korakom iz trojne nevarnosti — cik-cak, leva in desna

roka:
- Trojna nevarnost, prehod v vodenje s kriznim korakom, enotaktno
ustavljanje
- Trojna nevarnost, prehod v vodenje s kriznim korakom, dvotaktno
ustavljanje
- Trojna nevarnost, prehod v vodenje s kriznim korakom, dva ali trije odboji,
enotaktno ustavljanje
- Trojna nevarnost, prehod v vodenje s kriznim korakom, dva ali trije odboji,
dvotaktno ustavljanje
- Trojna nevarnost, prehod v vodenje s kriznim korakom, vodenje, ustavljanje
na slisni signal
- Trojna nevarnost, prehod v vodenje s kriznim korakom, naskok na dve nogi
in met na kos od blizu
ZAKLJUCEK:

e lgra: Izloéanje

7. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Lovci

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e lgra: Med dvema ognjema

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalca
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8. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Tek

e Hoja po vseh Stirih

e Skoki po eni nogi

e Zajcji skoki
e Zabji skoki

e Igra: Lovljenje po vseh stirih

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Ucenje prevala naprej (gibljivost, orientacija v prostoru)

e Predvaje za preval naprej

1. Zibanje po ulo¢enem hrbtu

Zibanje z vstajanjem v ¢ep na robu blazine

Preval naprej po blagem naklonu odrivne deske

BN

Iz kleka na klopci preval naprej na blazino

5. Preval naprej iz opore razkoracno

e Preval naprej

ZAKLJUCEK:

e Lovljenje z reSevanjem —valjanje ali preval napre;j

9. Vadbena enota

UVODNI DEL:
e lgra: Petelinji boj
e Skiping

e Hopsanje

e Aritmi¢no hopsanje

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Vodenje Zoge na mestu in v gibanju

e \Vodenje Zoge z menjavo spredaj na mestu

e Cik—cak vodenje Zoge z menjavo spredaj, na koncu razdalje met na ko$

e Cik—cak vodenje Zoge z menjavo spredaj (sprememba hitrosti po menjavi s prvim
korakom), na koncu razdalje met na ko$

ZAKLJUCEK:

e lgra: Bratec resi me (reSevanje z odbojem Zoge med nogami)
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10. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Menjava Zoge

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Tehnika meta na kos

e Ucenje tehnike dvoro¢nega meta od blizu

e Ucenje tehnike dvoro¢nega meta iz pol razdalje

ZAKLJUCEK:

e lgra: Poiséi si partnerje

11. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Zmajeve glave

e Hopsanje

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Tehnika dvokoraka

Izberemo mesto zacetnega poloZaja, priblizno tri metre od koSa. Pri prvi predvaji sicer
naredimo prekrsek korakov, a igralcem povemo, da je to zgolj predvaja. Tako igralec najlazje
osvoji pravilno gibanje dvokoraka in odriv iz ene noge.

e Dvokorak z mesta

e Dvokorak po prehodu v vodenje (en odboj) s kriznim korakom

ZAKLJUCEK:

e Igra: Zadevanje koSev (koS iz dvokoraka nagradimo s tremi to¢kami)

12. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Tek

e Hoja po vseh Stirih naprej in nazaj

e Skoki po eni nogi

e Zaj¢ji skoki

e Zabji skoki

e Hoja po vseh Stirih v opori lezno zadaj - miza

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Orientacija v prostoru, mo¢, ravnotezje

e Preval naprej z zakljuckom v skok stegnjeno

e Razovka

Predvaje za stojo na lopaticah:

1. Dvig telesa na lopatice in vozimo kolo

2. Vlezi na hrbtu vznosno dvigamo in spus¢amo noge

e Stoja na lopaticah — opora rok za ledveni del hrbta

e Stoja na lopaticah — opora iztegnjenih rok ob tla

e Stoja na lopaticah — opora skréenih rok ob ramena

ZAKLJUCEK:

e lgra: Izlocanje
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13. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra desetih podaj

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Stafetne igre — vsebine

e Vodenje Zoge naravnost

e \Vodenje Zoge okoli stoZzcev—slalom

e Kotaljenje Zoge naravnost

e Kotaljenje Zoge okoli stoZcev-slalom

e Met v skrinjo ali na ko$

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalcev vseh iger

14. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lIgra: Lovljenje z reSevanjem (Ce zadenes koS, mora lovec loviti drugega)

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Prehod v vodenje, dvokorak

e Dvokorak po prehodu v vodenje (en odboj) s kriznim korakom

e Prehod v vodenje s kriznim korakom, zaklju¢ek z metom po dvokoraku

e Cik—cak vodenje Zoge z menjavo spredaj, na koncu razdalje met na ko$ po dvokoraku

e Cik—cak vodenje Zoge z menjavo spredaj (sprememba hitrosti po menjavi s prvim
korakom), na koncu razdalje met na ko$ po dvokoraku

ZAKLJUCEK:

e Igra: Zadevanje koSev iz dvokoraka

15. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Bratec reSi me

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Ucenje podaj na mestu (v parih)

e Podaje z obema rokama izpred prsi na mestu z izkorakom naprej

e Podaje z obema rokama izpred prsi v teku na mestu z izkorakom naprej

e Podaje z obema rokama iznad glave na mestu

e Podaje z obema rokama iznad glave v teku na mestu

e Podaje z obema rokama od spodaj na mestu

e Podaje z obema rokama od spodaj v teku na mestu

ZAKUUCEK:

e lgra: Igra desetih podaj
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16. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Zmajeve glave

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e Prenasanje Zog

e Lovljenje po ¢rtah z Zogo

e Pozdravi prijatelja

ZAKLJUCEK:

e Igra: Zadevanje koSev

17. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra desetih podaj

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Ucenje podaj v gibanju — skrajSajmo razdaljo med igralcema, da igralci lazje
vrzejo zogo drug do drugega in jo postopoma podaljSujemo.

e Podaje z obema rokama izpred prsi v hoji

e Podaje z obema rokama izpred prsi v hoji v prisunskih korakih

e Podaje z obema rokama izpred prsi v teku po dvokoraku

ZAKLJUCEK:

e Igra: Vsi proti trenerju

18. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Lovljenje s kotaljenjem Zoge

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Podaje v gibanju, vrocanje

e Podaje z obema rokama izpred prsi v teku, zaklju¢ek z metom na kos od blizu ali po
dvokoraku

e Podaje z obema rokama izpred prsi po enotaktnem zaustavljanju

e Vodenje Zoge, vrocanje Zoge, zaklju¢ek z metom na kos od blizu ali po dvokoraku

ZAKLJUCEK:

e Igra: Lovci
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19. Vadbena enota

UVODNI DEL:
e Pomoc pri postavljanju poligona
o Tek

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Gimnasti¢ni poligon

1. Postaja
Orodje: stiri tezke Zoge v razmakih po dva metra
Naloga: slalomski tek med Zogami

2. Postaja
Orodje: klop vzdolzZ steze, na njej trije stoZci
Naloga: hoja po klopi mimo stoZcev

3. Postaja
Orodje: mehka blazina z naklonom
Naloga: preval naprej v skok stegnjeno

4. Postaja
Orodje: 2x razdalja pet metrov, omejena z dvema vzporednima ¢rtama
Naloga: hoja naprej v opori lezno zadaj do prve ¢rte
hoja nazaj v opori lezno zadaj do druge Crte

5. Postaja
Orodje: odrivna deska, skrinja vzdolZ, mehka blazina
Naloga: zalet, sonoZni odriv,naskok v oporo kle€no, vzravnava, seskok

6. Postaja
Orodje: predor iz dveh klopi in dveh blazin
Naloga: plazenje skozi predor

7. Postaja
Orodje: obro¢i, poloZeni v »ristanc«
Naloga: skoki iz obro¢a v obro¢

8. Postaja
Orodje: agilnostna lestev
Naloga: eno nozni skoki (»taping«) v vsak kvadratek

9. Postaja
Orodje: zrd ali vrv (Ce tega nimamo, uporabimo za plezanje letvenik)
Naloga: plezanje po Zrdi ali vrvi

10. Postaja
Orodje: Zoga, skrinjica
Naloga: met Zoge v skrinjico

ZAKLJUCEK:

e Pospravljanje orodij

e lgra: Izlocanje
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20. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Vodenje Zoge od sredine proti koSu, met na kos$ od blizu ali po dvokoraku, vodenje
do sredine,... Kdo prvi doseZe 5 koSev.
e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Elementarne igre

e lIgra: Igra desetih podaj

e Igra: Skoki z Zogo

ZAKLJUCEK:

e lgra: IzloCanje

21. Vadbena enota

UVODNI DEL:

o Tek

e Hoja po vseh stirih naprej in nazaj

e Skoki po eni nogi

e Zajcji skoki

e Zabji skoki

e Hoja po vseh stirih v opori lezno zadaj—miza

e Prisunski poskoki

e Hoja po vseh stirih na stegnjenih nogah

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Gibljivost, orientacija v prostoru, ravnoteZje, koordinacija

e Preval naprej z zaklju¢kom v skok stegnjeno

e Razovka

e Stoja na lopaticah — razli¢ni prijemi rok

Predvaje za preval nazaj:

1. Zibanje po ulo¢enem hrbtu
Vaja za pravilno postavljanje dlani
Zibanje po hrbtu za postavljanje dlani
Preval nazaj po naklonu
Preval nazaj v oporo razkora¢no
Preval nazaj s pomocjo trenerja

oUueWwWN

e Preval nazaj

ZAKLJUCEK:

e Igra: Bratec reSi me (Ce se ujeti postavi v klek, ga za reSevanje preskocimo z
dotikom; Ce se postavi v stojo razkoracno, se za reSevanje skobacamo med nogami)
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22. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Poisci si partnerje

e Vodenje Zoge ob telesu na mestu

e Vodenje Zoge ob telesu naprej — nazaj na mestu
e Vodenje Zoge spredaj, levo — desno na mestu

e Vodenje Zoge med nogami na mestu

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Vodenje — po opravljeni nalogi sledi poljuben zaklju¢ek z metom na ko3

e Vodenje Zoge s spremembami hitrosti

e Vodenje Zoge s spremembami smeri ¢elno naprej — nazaj

e Nizko vodenje v ¢epu v gibanju

e Visoko vodenje na prstih (Zoga do visine glave)

ZAKLJUCEK:

e |gra: Zapor

23. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Pepcek

e Tek z naravnimi ovirami

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: EnonoZni odriv, mo¢, ravnoteZje, orientacija v prostoru

e Skok v daljino iz zaleta — prilagojena pravila
= Naskok na blazine s kratkim zaletom in enonoznim odrivom
= Naskok na blazine s kratkim zaletom in enonoZnim odrivom iz trde odrivne deske
= Naskok na blazine s kratkim zaletom in enonoZnim odrivom iz trde odrivne
deske, v zraku pa lovljenje Zoge, ki jo igralcu vrie trener
= Naskok na blazine s kratkim zaletom in enonoznim odrivom iz trde odrivne deske
z Z0go, ki jo vrze na ko$

ZAKLJUCEK:

e lgra: Lovljenje po ¢rtah
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24. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Bratec reSi me (reSevanje z odbojem Zoge med nogami)

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Vodenje, zaustavljanje (spretnost, koordinacija, ravnoteije)

e Vodenje Zoge, zaustavljanje, prednje in zadnje obradanje okrog stojne noge
(pivotiranje), vodenje (opozorimo, da je to predvaja, saj v tej izvedbi naredimo
prekrsek korakov),...

e Vodenje Zoge, zaustavljanje, prednje in zadnje obradanje okrog stojne noge
(pivotiranje), podaja soigralcu, slednji pa po prehodu v vodenje s kriznim korakom
zakljucuje z metom na kos

e Vodenje v sprintu (desna roka)
ZAKLJUCEK:

e Igra: Izbijanje Zoge

25. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Lovljenje z Zogo

e Sklop gimnastic¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e Igra koSarke 4:4 s prilagojenimi pravili (dopus¢amo vec korakov, ¢e si napadalec s
tem ne pridobi prednosti, eno dvojno vodenje, ni prekrika sredine, treh sekund,...)

ZAKLJUCEK:

e lgra: Izloéanje

26. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Hokej s Sportnimi copati

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Spretnost, preciznost, hitrost, koordinacija

Stafetne igre: spretnostni poligon - vsebine

e Vodenje Zoge

e Met na kos

e \Vodenje Zoge z menjavo rok

e Visoko vodenje

e Nizko vodenje

e Vodenje Zoge s hojo po Svedski klopci

ZAKUUCEK:

e Razglasitev zmagovalcev
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27. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Skiping

e Hopsanje

e Aritmi¢no hopsanje

e Strizenje

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Elementarne igre

e lgra: Doktorska mast

e Igra: Lovljenje po Crtah

e lgra: Lovljenje po ¢rtah z Zoge (z vodenjem)

ZAKLJUCEK:

e Masaza z Zogami v paru.
Eden od para se uleze na tla, drugi pa po njem kotali Zogo in jo pritiska na njegovo
telo. Nato vlogi zamenjata.

28. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Zadeni nasprotnika

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: V parih (vodenje, zaustavljanje, met)

e Vodenje Zoge, zaustavljanje, podaja, ... na koncu razdalje met na ko$

e Cik—cak vodenje z menjavo spredaj, na koncu razdalje met na koS po dvokoraku

ZAKLJUCEK:

e lgra: Zadeti zadnjega

29. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Lovljenje po vseh stirih v omejenem prostoru

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Gibljivost, orientacija v prostoru, ravnoteZje, koordinacija

e Preval naprej

e Stoja na lopaticah

e Preval nazaj

e Predvaje skokov z male proine ponjave:

- Skok z odrivom gor na mestu ob drzanju za letvico letvenika

- Skok na ponjavo s skrinjice na debelo blazino

- Skok na ponjavo s skrinje, skrinja je visja od ponjave

- Hojain tek po klopi, skok na ponjavo, sonozni odriv, doskok na debelo blazino
- SonozZni odriv z mesta s ponjave

ZAKUUCEK:

e lgra: Valjar
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30. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Lovnakapo

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Preciznost, orientacija v prostoru

e Zbijanje Zoge v prostoru—vec razlicic

e Zbijanje Zoge v parih — po krogih zarisanih na igris¢u

ZAKLJUCEK:

e lgra: Zadevanje koSev

31. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Vsiproti trenerju

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Moc rok, preciznost, gibljivost

Predvaje za dolgo ramensko podajo, ki jo izvajamo z desno roko:
1. Met teniSke Zogice
2. Met rokometne Zoge
3. Met odbojkarske Zoge
4. Met male kosarkarske Zoge
5. Podaja izpod kosa soigralcu v napadalno polovico

ZAKLJUCEK:

e lgra: IzloCanje

32. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igre: Petelinji boj; Prestavljanje bremena; Zadrzevanje bremena

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Odkrivanje — delo v parih

e Gibanje k Zogi, odkrivanje stran od Zoge, podaja in sprejem, prehod v vodenje s
kriznim korakom in zaklju¢ek z metom po dvokoraku

e Gibanje proti koSu, odkrivanje stran od kosa, podaja in sprejem, prehod v vodenje s
kriznim korakom in zaklju¢ek z metom po dvokoraku

ZAKLJUCEK:

e lgra: Hokej s Sportnimi copati
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33. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Orlove glave

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Koordinacija, mog, hitrost, gibljivost

Atletska abeceda:
- Skiping
- Hopsanje
- Aritmi¢no hopsanje
- Strizenje
- Cik-cak tek s spremembo hitrosti

e Preskakovanje nizkih ovir z enonoznim odrivom

ZAKLJUCEK:

e lgra: Med dvema ognjema

34. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Kdo se boji ¢rnega moza z Zogo

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e KoSarkarski turnir v igri 3:3 s prilagojenimi pravili

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalca

35. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Skoki z Zogo

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Spretnost, preciznost, koordinacija

e Vodenje Zoge v sprintu, zakljuéek z metom na koS po dvokoraku

e Vodenje Zoge s spremembami hitrosti naprej — nazaj, zaklju¢ek z metom na kos$ od
blizu po enotaktnem zaustavljanju

ZAKLJUCEK:

e lgra: Igra desetih podaj
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36. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Repki

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Gibljivost, orientacija v prostoru, ravnoteZje, koordinacija

e Preval naprej

e Stoja na lopaticah

e Preval nazaj

e Predvaje skokov z male proZne ponjave:
1. Hoja in tek po klopi, skok na ponjavo, sonoZni odriv, doskok na debelo blazino
2. SonoZni odriv z mesta s ponjave

e Skoki z male proZne ponjave z zaletom:
1. Skok stegnjeno
2. Skok skréno

ZAKLJUCEK:

e MasaZa z Zogami v paru
Eden od para se uleZe na tla, drugi pa po njem kotali Zogo in jo pritiska na njegovo
telo. Nato vlogi zamenjata.

37. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Pomagaj prijatelju

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Elementarne igre

e Igra: Bratec reSi me (vec nacinov reSevanja)

e Igra desetih podaj

e Hokej s Sportnimi copati

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalca vseh iger

38. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Tek z naravnimi ovirami

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Skok za odbito Zogo

e Skok za odbito Zogo (en igralec mece na koS od blizu, dva pa sta postavljena ob
igralcu z Zogo in se borita za odbito Zogo. Vsaka pridobljena Zoga je ena tocka. Po
vsakem metu sledi menjava vlog).

ZAKLJUCEK:

e lgra: Izlocanje
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39. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Zadevanje koSev

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e KoSarkarska igra 4:4 s prilagojenimi pravili

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalca

40. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: Lovljenje z Zogo

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Vodenje in dvokorak

e Cik—cak vodenje z menjavami spredaj in zaklju¢kom po dvokoraku

ZAKLJUCEK:

e |gra: Zapor

41. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Igra: lovljenje po ¢rtah

e Sklop gimnastic¢nih vaj

GLAVNI DEL: Stafetne igre z 70go — vsebine

e Hitro vodenje Zoge

e Hitro kotaljenje Zoge med stoZci

e Vodenje Zoge v ¢epu

e Met na kos

e Vodenje Zoge ritensko

e Kotaljenje dveh Zog istocasno

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalcev
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42. Vadbena enota

UVODNI DEL:
e Pomoc pri postavljanju poligona
o Tek

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Poligon

1. Postaja
Orodje: razdalja pet metrov, omejena z dvema ¢rtama
Naloga: hoja po vseh §tirih nazaj

2. Postaja
Orodje: okvir skrinje
Naloga: plazenje nazaj skozi okvir

3. Postaja
Orodje: gred precno na stezo
Naloga: lazenje nazaj pod gredjo

4. Postaja
Orodje: klop obesSena na letvenik
Naloga: hoja v opori spredaj (»po vseh stirih«) po naklonu klopi

5. Postaja
Orodje: pet obrocev v razmakih
Naloga: skoki iz obroc¢a v obro¢
6. Postaja
Orodje: tri blazine vzdolZ steze
Naloga: preval naprej, obrat, preval nazaj, obrat, preval naprej

7. Postaja
Orodje: stirje letveniki, mehka blazina
Naloga: plezanje po letveniku, prestopanje v stran prek Stirih letvenikov, seskok na
blazino

8. Postaja
Orodje: odrivna deska, skrinja vzdolz, blazina
Naloga: zalet, sonozni odriv, naskok v oporo ¢epno, vzravnava, skok v globino

9. Postaja
Orodje: tri vzporedne klopi v razmakih treh metrov
Naloga: 1. klop — 3x skok preko klopi; 2. klop — plazenje pod klopjo; 3. klop — skok
preko klopi

10. Postaja
Orodje: Sest stoZcev v razmakih po dva metra
Naloga: enonozni poskoki okoli stozcev (»slalom«)

ZAKLJUCEK:

e Pomoc pri pospravljanju rekvizitov in orodij
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43. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Vsi proti trenerju

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Elementarne igre z Zogo

e Zadeni zadnjega

e |Izbijanje Zoge v prostoru

e lgra desetih podaj

ZAKLJUCEK:

e |gra: Zapor

44, Vadbena enota

UVODNI DEL:

e lgra: Zadeni nasprotnika

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Vodenje, met

e Vodenje Zoge, met na koS od blizu po sonoZnem zaustavljanju

e Vodenje Zoge cik—cak z menjavo spredaj, met na ko$ po dvokoraku (zacetek ucenja s
polaganjem z eno roko)

ZAKLJUCEK:

e Igra: Hokej s Sportnimi copati

45, Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Bratecresi me

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL: Varanje s telesom, met

e Na oznacenih mestih varanje s telesom med vodenjem (z desno roko)

e Cik—cak vodenje Zoge od kosSa do kosa v igri 1:1 (obrambni igralec ne zbija Zoge,
ampak le sledi napadalca v prisunskih korakih. Pri zaklju¢ku vzpostavi kontakt, a ne
blokira meta).

ZAKLJUCEK:

e lgra: Prenasanje Zog

-69 -




46. Vadbena enota

UVODNI DEL: Gibljivost, orientacija v prostoru, ravnotezje, koordinacija

e Igra: Bratec reSi me po vseh Stirih v omejenem prostoru (reSevanje s preskakovanje
ujetega)

e Pomoc pri postavitvi blazin

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e Preval naprej

e Preval nazaj

e Stoja na lopaticah

Skoki z male prozne ponjave:
- Skok stegnjeno
- Skok skréno
- Skok prednozno raznozino
- Skok stegnjeno s polovi¢nim obratom

ZAKLJUCEK:

e Pomoc pri pospravljanju blazin

47. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Lovljenje z Zogo

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e lgra 1:1s pasivno obrambo

e Igra 2:2 s pasivno obrambo

e Igra 3:3 z aktivho obrambo

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalcev

48. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e |Izbijanje Zoge

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e Zadevanje koSev

e Igra desetih podaj

e Skokiz Zogo

ZAKLJUCEK:

e Razglasitev zmagovalcev
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49. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Pticki v svoja gnezda

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e Cik—cak vodenje s pasivno obrambo (obrambni igralec spremlja napadalca, giblje se v
prisunskih korakih in mu ne izbija Zoge)

e Cik—cak vodenje s pasivnho obrambo do sredine, naprej igra 1:1 z aktivho obrambo

ZAKLJUCEK:

e lgra: IzloCanje

50. Vadbena enota

UVODNI DEL:

e Vodenje Zoge na mestu (vsak igralec pokaze eno varianto rokovanja na mestu)

e Sklop gimnasti¢nih vaj

GLAVNI DEL:

e Hitrost vodenje na vidni signal (trener pokaze rdec, rumen ali zelen karton, pri ¢emer
rdec¢ pomeni Sprint, zelen pa pocasen pogovorni tek). Vajo se izvaja cca. 30 sekund,
sledi met na koS in kratek odmor.

e Hitrost vodenja na slisni signal (trener zakli¢e 1, 3 ali 5, pri ¢emer je 5 Sprint, 1 pa
pocasen tek)

e Hitrost vodenja na slisni in vidni signal v teku ritensko

ZAKLJUCEK:

e Igra: Lovci
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2.3 PROGRAM DELA ZA STAROSTNO KATEGORIJO OD 9 DO 10 LET

V tej starostni kategoriji se ne bomo spuscali v detajle, saj je to prva kategorija, za katero
Kosarkarska zveza Slovenije Ze vodi tekmovanje. Predstavili bomo cilje splodnih in specialnih
vsebin ter zapisali nekaj glavnih poudarkov, vezanih na sam potek treningov.

2.3.1 CIUl

Cilji sploSnega dela programa

Gimnasticne vsebine

Sklop gimnasticnih vaj Stati¢no raztezanje Samostojno vodenje

Hoja po vseh §tirih Naprej in nazaj

Skoki po eni nogi

Zajcji skoki

Zabiji skoki

Gimnasti¢na abeceda Hoja po vseh &tirih v opori | Naprej in nazaj
lezno zadaj — miza

Prisunski poskoki

Hoja po vseh Sstirih na | Ekstenzija in fleksija le v
stegnjenih nogah gleznju

Stoja na lopaticah Opora rok v pasu, iztegnjeno
na tleh in ob usesih

Preval naprej, zakljucek v
Akrobatske prvine skok stegnjeno (z obratom)

Preval nazaj

Razovka Noga v zanozZenju, trup v
predklonu

Premet v stran

Skoki na mali in veliki prozni
ponjavi

Skoki z deske na skrinjo ali | Raznoska; Skrcka
preskoki ¢ez kozo

Atletske vsebine

Skiping Nizki, srednji in visoki

Hopsanje Visoko

Aritmi¢no hopsanje

Dvojno aritmi¢no hopsanje Poudarjeno visoko koleno

Atletska abeceda Grabljenje

Strizenje

Cik—cak tek s spremembo
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hitrosti

Tek s poudarjenim odrivom

Visoko koleno

Ritenska gibanja

Spremembe smeri gibanja

Celno - ritensko

Atletske prvine

Preskakovanje srednjih ovir z
enonoznim odrivom

preko ovir

Met Zogice Z zaletom
Naskok na blazine z dolgim

zaletom in enonoznim

odrivom

Hiter tek iz visokega in

nizkega Starta

Zaporedni sonoZni poskoki | Na blazini

Cilji specialnega dela programa — koSarkarske vsebine

Vsebina

Dodatno

Rokovanje z Zogo

Kotaljenje Zoge okoli nog

V obe smeri — hitra izvedba

KroZenje Zoge okoli bokov, kolen
in glave

V obe smeri — hitra izvedba

Kotaljenje Zoge med nogami v
osmici

V obe smeri

Na mestu Kotaljenje Zoge naprej - nazaj Desna roka — desni bok; leva roka — levi

bok

Kotaljenje Zoge spredaj, levo — | Desnain leva roka

desno

Vodenje ob telesu Desna in leva roka

Menjave spredaj Razlicno Stevilo odbojev s posamezno
roko

Vodenje ob telesu, naprej —nazaj | Desna roka — desni bok; leva roka — levi
bok

Vodenje spredaj, levo — desno Desna in leva roka

Vodenje med nogami

Vodenje med nogami v osmici

Soro¢no vodenje z dvema Zogama

Izmeniéno vodenje z dvema

Zogama

Vodenje v hitrem teku Desna in leva roka

Izmeniéno vodenje z dvema

Zogama v sprintu

Vodenje v sprintu Desna in leva roka

Prednje in zadnje obracanje okrog

stojne noge (pivotiranje)

Vgibanju | Cik-cak vodenje, menjava med
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nogami

Cik—cak vodenje, menjava med
obratom

Sprememba hitrosti med

vodenjem

Desna in leva roka

Vedenje s spremembami smeri
¢elno naprej — nazaj

Desna in leva roka

Varanje s telesom med vodenjem

Desna in leva roka

Nizko vodenje v ¢epu

Desna in leva roka

Vodenje v prisunskih korakih

Desna in leva roka, vodenje spredaj

Enotaktno vodenje z dvema
Zogama
Izmeniéno vodenje z dvema
Zogama

Cik—cak vodenje z dvema Zogama

Menjava spredaj z dvema Zogama

Prehod v vodenje

Vzdolzni prehod v vodenje iz
poloZaja trojne nevarnosti

Meti na kos

1z mesta

Prosti met

Iz gibanja

Met na kos po dvokoraku

Vodenje z desno in levo roko

Met od spodaj - polaganje

Desna roka

Met s poudarjenim lokom po
dvotaktnem zaustavljanju
oziroma polprodoru

Desna roka

Met na koS po dvokoraku s
polaganjem na »drugi obroc«

Desna roka

Met z razdalje

Lovljenje

Na mestu

Lovljenje Zoge z obema rokama

Iz gibanja

Lovljenje Zoge z obema rokama

Podaje

1z mesta

Podaja z eno roko v visini rame

Podaja z eno roko od spodaj

Podaja z eno roko preko glave s
strani

Podaja z eno roko z odbojem

Ramenska podaja - dolga

Desna roka

Podaja z eno roko za hrbtom

Desna roka

Iz gibanja

Podaje z obema rokama izpred
prsi po dvokoraku — dolga podaja

Podaja iz vodenja v viSini rame

Direktno ali ob tla

Podaja od spodaj iz vodenja

Desna roka

Podaja po sonoznem dvotaktnem
zaustavljanju, po obratu
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Varanje

Varanje meta na koS, prehod v
prodor

Krizni; Vzdolzni

Varanje podaje, varanje meta,

Krizni; Vzdolzni

Iz mesta prehod v prodor
Varanje prodora (krizni ali
vzdolzni), prodor
Varanje prodora (krizni ali
vzdolZni), met na kos
V gibanju Varanje prodora, met po koraku
nazaj
Varanje z zaustavljanjem in | Desnain leva roka
spremembami ritma med
vodenjem
Varanje s spremembami smeri | Naprej — nazaj, cik-cak
med vodenjem
Varanje s telesom, brez menjave | Desna roka
rok
Odkrivanje
Proti koSu — stran od koSa po
spremembi smeri naprej — nazaj
(V odkrivanje)
Proti koSu — stran od koSa po
zagrajevanju s korakom (V
odkrivanje)
Obrati
Prednji obrat (pivotiranje) in
prehod v vodenje
Zadnji obrat (pivotiranje) in
prehod v vodenje
Skok
‘ Skok za Zogo v napadu ‘ Po svojem metu in metu soigralca
Obrambne naloge
Oviranje ali preprecCevanje

podaje, meta ali prodora

Zapiranje poti do kosSa napadalcu,
ki ni vrgel na kos, po prednjem ali
zadnjem obratu

Zapiranje poti do koSa napadalcu,
ki je vrgel na kos, po prednjem ali
zadnjem obratu

Skok za wvsako Zogo, ki
napadalec vrze na kos

jo

Individualno gibanje za osebno
presing obrambo

Obrambno postavljanje in gibanje
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pred, med in po zadnjem prostem

metu

Pokrivanje napadalca na strani
pomoci

Usmerjanje napadalca na

stransko linijo

Igra brez Zoge

Vtekanje Vtekanje  pred obrambnega
igralca

Vtekanje za obrambnega igralca

Zgoraj navedeni cilji naj bodo merilo znanja, ki naj bi jih igralec osvojil do desetega leta
starosti. Tu ne navajamo ciljev, vezanih na takti¢no znanje, saj je le to v vecini primerov
prilagojeno posamezni ekipi in pa seveda tudi trenerjevi filozofiji. Vsak trener ima namrec
svoje zamisli takticnega znanja in velikokrat se pri tem trenerji ne strinjamo drug z drugim.
Kaksno takticno znanje naj osvoji otrok pri desetih letih naj ostane stvar posameznega
trenerja.

S to starostno kategorijo se v sam trenazni proces pocasi vkljucuje tudi fizina priprava
igralcev. Sam sem sicer mnenja, da mora najprej vsak igralec usvojiti pravilno tehniko gibanja
in obvladovanje svojega telesa v razlicnih polozajih in trenutkih, nekateri pa Ze pri teh letih
dajejo veliko poudarka prav tej vsebini. Tudi tu se mnenja delijo, kar je konec koncev tudi
prav. Pri tem bi rad poudaril le to, da naj otrok premaguje lastno tezo, brez dodatnih
bremen, saj so le ta za to starostno obdobje neprimerna za kasnejsi razvoj otroka.

Koli¢ina treninga je seveda odvisna od pogojev, ki jih ima sama ekipa. Sam bi rad poudaril, da
je Se vedno potrebno razvijati sploSno motori¢no oziroma gibalno znanje, saj je za specialno
znanje Se veliko ¢asa. Tu trenerji delamo napake, saj Zelimo ¢im hitreje usvojiti vso specialno
znanje, pri tem pa pozabljamo na sploSno znanje. Slednje je za vsakega posameznika zelo
pomembno, saj je dobro splosno gibalno znanje osnova za vsako specialno znanje.

Vadbene enote naj trener prilagodi svoji ekipi in naj jih pripravi sam. V kolikor bomo vsebino
treninga pripravili sami, bomo v celoti vedeli, kaj delamo, sicer temu ne bo tako. Le tako
bodo igralci dobili tisto, kar najbolj potrebujejo.

2.3.2 NASVETI ZA IZBOLISANJE ORGANIZACIJE VADBE

Vadbeni proces bo ucinkovitejsi, ¢e boste naredili ali dosegli tole:

J Govorite jasno, kratko in jedrnato, pri tem uporabljate pravilne strokovne izraze in
pojme.
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J Med demonstracijo se postavite tako, da vas bodo igralci videli. Naj ne izgubljajo Casa
s tem, da se zberejo okrog vas. Po pisku naj ostanejo na svojem mestu (lahko tudi
pocepnejo).

J Pri demonstraciji tehni¢no-takti¢nih vaj ali iger bodite jasni in nazorni. Prevelika
koli¢ina informacij hkrati nima ucinka in znizZuje pozornost!

. Vadbo organizirajte z vsemi igralci. Povejte jim, kako naj oblikujejo skupine in kje naj
vajo ali igro izvajajo.

J Uspesnost igranja z vec igralci je odvisna tudi od uigranosti med igralci, zato
razporedite igralce v stalne enakovredne igralne skupine (dvojice, trojice). Menjajte jih le, ¢e
vas v to prisilijo razmere. Igralne skupine naj imajo majice razli¢cnih barv, da se bodo lazje
prepoznali.

J Vsaka vaja ali igra naj traja najmanj 4 minute. Njihovo izvajanje lahko kratko
prekinete, ¢e opazite, da delajo napake.

. Takoj, ko potece cas izvedbe za izbrano vajo ali igro, prikaZite in kratko razlozZite
naslednjo. Ne izgubljajte ¢asa s predolgo razlago. Bolje je, da kasneje kratko prekinete
izvajanje vaje ali igre ter prikazite in kratko razlozite tiste stvari, ki povzrocajo igralcem
tezave.

J Med vadbo opazujte igralce, ugotavljajte pomanjkljivosti in napake ter jih
popravljajte. Pri tem bodite zelo dejavni.

) Pri opazovanju igralcev med izvajanjem vadbenih dejavnosti bodite pozorni na
zaCetek gibanja, vezni del in konec. V vseh treh delih morajo biti stabilni (v ravnovesju)!

) Ce igralec med izvajanjem dolocene naloge naredi prekriek ali napako, mu povejte in
pokazite, kaj je storil. Zgled: igralec je naredil korake pri prehodu v vodenje. Naredil si korake
(pokazite znak za prekrSek)! Naslednji¢ potisni Zogo prej ob tla!

J Ce na zaletku igralci med igro sami ne zaznajo prekrika ali napake, jih na to
opozorite, igra pa naj tece naprej. Zgled: Igor, koraki! Zogo prej oddaj! — Masa, osebna
napaka! Ne odrivaj napadalke! — Peter, tehni¢na napaka! Ne jezikaj in ne preklinjaj!

J Ko so igralci igro utrdili, pri prekrskih ali napakah prekinite igro in jih vprasajte, kaj je
bilo. Ce ugotovijo, morajo pokazati tudi sodniski znak za storjeni prekriek ali napako.

J Vaje za ogrevanje naj bodo specificne. Izberite take, v katerih igralci veliko tecejo,
vodijo in podajajo Zogo v srednje hitrem gibanju. Na ta nacin si ogrejejo tiste miSicne
skupine, ki bodo dejavnejse kasneje, hkrati pa utrjujejo Ze poznana gibanja.
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J Kratke in manj intenzivne dejavnosti (vaje rokovanja, metanje prostih metov)
vkljucite takrat, ko ugotovite, da so se igralci med izvajanjem dolocene dejavnosti utrudili ali
zadihali.

J Ce ugotovite, da je dolo¢ena vadbena dejavnost preteika, jo poskusajte poenostaviti,
¢e to ne gre, jo zamenjajte z enostavnejso ali preidite na naslednjo.

J Ce igralci slabo zadevajo ko, boste vegji motivacijski u¢inek dosegli, ¢e boste
vrednotili tudi zadetek obroca. Zgled: zadeti obroc stejel tocko, zadetek pa 2.

J Pri vseh vajah in Se posebej igrah morate opozarjati na varnost oziroma na osnovna
takti¢na pravila. Zgled: Ce je gneca, pocakaj, da se prostor izprazni, ali se v njej gibaj pocasi!
Gibaj se vedno tja, kjer je vec prostora!

J Ce sami ne morete nadzorovati vseh skupin igralcev, zadolZite izbranega igralca v
skupini, da vam pri tem pomaga. Skupine oblikujte tako, da bo v vsaki igralec, ki mu
zaupate!

J Med utrjevanjem in izpopolnjevanjem gibanja in pri metih na koS morajo biti igralci
dejavni tako kot na tekmi, zato organizirajte vadbo v obliki tekmovanj. Na kos morajo metati
s ciliem, da bodo zadeli!

J Na zakljuénem delu ure na kratko ponovite bistvene vsebine ure. To lahko storimo
tudi v obliki vprasanj. Zgledi: Kako imenujemo tehni¢ni element, ki sem ga prikazal? Kaksen
prekrsek sem prikazal? Kako sodnik ta prekrSek pokaze? Kratko ponovite pravila, ki jih
morete upostevati pri igri na en kos po pravilih igre na dva ko$a. Kdo lahko skoci za Zogo po
metu? Kaksno je nadaljevanje po zadetku? KakSno je nadaljevanje po skoku za Zogo? Ali
pravilo treh sekund velja? Kako in kje nadaljujete igro po prekrsku ali napaki?

J Ce izvajate vadbeni proces po vadbenih pripravah, ki jih niste sami sestavili, boste
imeli tezave toliko ¢asa, dokler se ne boste dobro seznanili s posameznimi vadbenimi
dejavnostmi in njihovim ciljem uporabe. Zato ne obupajte, ¢e pri prvi izvedbi ne boste
zadovoljni z opravljenim delom. Cim bolj znane vam bodo postale vadbene naloge in oblike
vadbe, lazji in ucinkovitejsi bo vadbeni proces (Dezman, 2014).
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3. SKLEP

Diplomsko delo, z naslovom »Program dela koSarkarske Sole za otroke, stare od 5 do 10 let«
je namenjeno vsem koSarkarskim trenerjem, ki vodijo ekipe v koSarkarskih Solah posameznih
klubov ali v Solah. Program dela je razdeljen na tri starostne kategorije, od 5 do 6 let, od 7 do
8 letin od 9 do 10 let.

Sam se zavzemam, da bi v starostnem obdobju od 5 do 10 let pri otrocih razvijali predvsem
splosna gibalna znanja in sposobnosti in poskusali v ¢im vecji meri vplivati na njihov gibalni
razvoj. Vseskozi priklju¢ujemo sploSnemu delu tudi specialne (koSarkarske) vsebine, ki so po
zahtevnosti in kompleksnosti primerne za dolo¢eno starostno stopnjo. Pomembno je tudi, da
jih podajamo na nacin, ki je primeren in razumljiv za dolo¢eno starostno obdobje.

Za vsako posamezno starostno kategorijo navajamo cilje znanja, ki naj bi jih otrok osvojil v
dolo¢enem casu trenaznega procesa. Cilje delimo na dva dela, splosni in specialni del. V
kategoriji od 7 do 8 let predstavljamo konkreten program dela, kjer natan¢no navajamo 50
vadbenih enot. Druga dva programa sta predstavljena splo$no.

Za starostno kategorijo od 5 do 6 let v diplomski nalogi navajamo sploSen program dela,
torej splosna predsolska vadba. Predstavljamo veliko iger brez Zoge in z Zogo, s katerimi
otrok razvija svoje gibalno znanje. Pri vseh igrah navajamo, kaj s konkretno igro razvijamo in
opisujemo navodila za sam potek igre.

Za starostno kategorijo od 7 do 8 let smo napisali konkreten program vadbe s 50. vadbenimi
enotami, ki se vsebinsko nadgrajujejo. Pri tem dajemo velik poudarek na splosno gibalno
znanje. Usvojili naj bi namre¢ osnovne elemente gimnastike oziroma akrobatike, osnovno
zanje atletike in seveda osnovno koSarkarsko znanje. Predstavljene so igre, s katerimi naj bi
to znanje tudi usvajili, saj sem mnenja, da se mora otrok igrati, pri cemer pa se ne zaveda, da
z igro usvaja doloceno zanje, ki ga od njega pri¢akujemo. Ker v tem obdobju stevilni otroci
zacnejo z vadbo kosarke oziroma se vkljucijo v koSarkarsko Solo, smo mu posvetili najvec
pozornosti. Vecina programa, ki se nanasa na to starostno obdobje je aktualna tudi pri mlajsi
in starejsi starostni skupini, dolo¢ene vsebine pa bodo morali trenerji modificirati oziroma
prilagoditi starosti otrok.

V starostni kategoriji od 9 do 10 let predstavljamo cilje, loene na splosno in specialno
znanje. Pri tem poudarjamo nekaj glavnih napotkov, ki so vezani na sam trenazni proces.
Napisali smo tudi nekaj nasvetov za trenerje, ki delajo v kosarkarski Soli.
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