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1ZVLECEK

Diplomska naloga je napisana kot priro¢nik za smucarske ucitelje, ki se prvi¢ sre€ajo s
poucevanjem smucanja otrok.

Vsebuje metodiko poucevanja smucanja in otrokom prilagojene vaje, ki so zanimive,
preproste in pestre. Enoli¢nost vadbe razbijamo z uporabo razlicnih pripomockov, poligonov
ter zgodbic. Pri razlagi uporabljamo preproste izraze iz vsakdanjega zivljenja. Poimenovanja
elementov in polozajev lahko izhajajo iz vrste zivali, hrane ali predmetov, poklicev in
osebnosti iz risank.

Tu so Se nasveti in ucne priprave za pripravo na Sportni dan in njegovo izvedbo. Ucence
moramo ze pri pouku v Soli psihi¢no in fizi¢no pripraviti na Sportni dan ter jih seznaniti s
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pravili vedenja in redom na smuciscu. U¢itelji si morajo izbrano smucisce predhodno ogledati

in se najaviti pri upravljavcu smucisca. Poskrbeti morajo tudi za ustrezno opremo ucencev in
organizacijo Sportnega dne.
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ABSTRACT
Thesis is written like a handbook for ski teachers who are at the beginnging of their career.

It contains a method of teaching skiing and exercises for children that are attractive, simple
and rich. We break the exercise monotony with different devices, exercise grounds and
stories. In the explanation we use simple expressions from everyday life. The descriptions of
elements and situations may arise from the types of animals, food or objects, professions and
personalities of cartoon characters.

There are also tips and educational preparations to prepare for sports day and its realization.
Pupils need to have in class at school to prepare mentally and physically at the sports day, and
have to know the rules of behavior and order at skiing ground. The teachers must visit the ski
center and speak with the manager of the ski-field before the sports day is organized. They
also have to take care for suitable equipment and organization of sports day.
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1.0 UvVvOD

Nekega decembrskega dne sem vstopila v recepcijo Sole smucanja in se zaCela sprasevati,
kako bom sploh poucdevala smucanje, ko pa nimam skoraj nobenih izkuSenj. Na
usposabljanjih za pridobitev naziva ucitelja smucanja smo cel teden pilili tehniko, metodike
poucevanja otrok pa smo se le dotaknili. V pomo¢ mi je bilo nekaj literature, ki sem jo
prinesla s seboj.

Ampak, koliko verjeti starSem, ki pravijo, da se je njihov otrok lani Ze naucil smucati, koga
spustiti samega po strmini in koga ne, kaj pa ¢e se komu kaj zgodi. Vprasanj je bilo veliko,
odgovori pa Se nepoznani.

Seveda sem se prve dni nekoliko lovila, a z opazovanjem kolegov, sem pocasi 0svojila sistem
poucevanja, ki se je obnesel skoraj pri vseh otrocih. Izjeme pa¢ morajo obstajati. Tako je
padla tudi odloc¢itev, da predstavim sistem, ki smo ga uporabljali v Soli smucanja na Rogli in
upam, da bo v pomo¢ bodo¢im uciteljem, ki se soocajo z enakim problemom.

V diplomski nalogi obravnavam Sportni dan za otroke drugega triletja, ker se ponavadi zacne
v tem obdobju usmerjanje otrok v svet Sporta. Star$i otroke vpisujejo v Sportna drustva in
klube, saj so razvojno dovolj zreli za ucenje tehnike dolocenega Sporta.

Poleg tega Sola v drugem triletju organizira zimsko Solo v naravi in smucarski Sportni dan
lahko sluZi kot priprava na Solo v naravi. U€enci hitro ugotovijo ali je Sport zanje zanimiv in
ali se splaca z njim Se naprej ukvarjati tako rekreativno, kot tekmovalno.

Vstop otroka v Solo predstavlja pomebno prelomnico v njegovem zivljenju. Otrok razvojno
preide v obdobje poznega otrostva (6 - 12 let):

- Telesno podrocje razvoja: Telesna rast je poCasnejsa; narasca telesna moc¢; mozgani se
Se vedno razvijajo.

- Zaznavno in motori¢no podroc¢je razvoja: Drobna in groba motori¢na koordinacija se z
izkusnjami izboljsata.

- Socialno in ¢ustveno podrocje razvoja: Razvijajo se odnosi med vrstniki, prijateljstva
postanejo zelo pomembna; strahovi postajajo bolj realistic¢ni.

- Kognitivno podro¢je razvoja: Konkretne operacije; poveca se obseg in trajanje
pozornosti; izboljsa se spomin (z uporabo razli¢nih strategij); razumevanje, da masa,
volumen in Stevilo ostajajo glede koli¢ine isti, ne glede na spremembo oblike oz.
videza (zmoznost konzervacije); razvr§¢anje predmetov po vec lastnostih (zmoznost
klasifikacije). Pri nekaterih ze logi¢no razmisljanje.

- Govorno podrocje razvoja: Sestavljanje zahtevnejSih stavkov; Sirjenje besednjaka;
zmoznost besednih iger.

- Samozavedanje, samopodoba: Oblikuje se podoba o sebi in samospoStovanje;
povecana stopnja introspekcije; konflikt med delavnostjo in manjvrednostjo je
razreSen (Kompare, A., StraziSar, M., Dogsa 1., Vec, T. in Curk, J., 2006).

Otroci so do pubertete najdovzetnejSi za spreminjanje in razvoj sposobnosti in znanj ter
prilagajanje na okolje in njegove znacilnosti. V tem starostnem obdobju se lahko v najvec;ji
meri oblikujejo razlicne dimenzije psihosomatskega statusa, usvajajo se razliCne socialne
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vloge, poteka proces socializacije, oblikujejo se interesi, staliS¢a, usvajajo se trajne
telesnokulturne navade in najucinkoviteje se razvijajo gibalne sposobnosti. Usvojeni gibalni
programi bodo ostali trajno zapisani v gibalnem (motoricnem) spominu (PiSot in Videmsek,
2004). Zato je to obdobje tako pomebno tudi za osvajanje Sportnih znanj.

Veliko otrok nima priloZnosti, da bi se pred vstopom v osnovno $olo, seznanili s smucanjem.
Predvsem je problem v opremi, ki je draga in jo je treba pogosto menjavati, saj jo otroci hitro
prerastejo. Za druge pa so smucarski centri predale¢, da bi se na bele poljane podali le za en
dan. Tako jim za seznanjanje s to aktivnostjo preostanejo le Sportni dnevi in zimska Sola v
naravi.

Sportni dan sodi v program, ki je obvezen za vse udence. V vsakem razredu naj bi se
organiziralo pet Sportnih dni. Tako je dolo¢eno v Konceptu dnevov dejavnosti - uradnem
dokumentu, ki je bil sprejet na strokovnem svetu leta 1998 in ki daje sploSne smernice za
delo.

1.1 Smucanje

Ko zapade prvi sneg, se ga razveselijo predvsem otroci. Kepanje in izdelovanje snezenega
moza ter driCanje po sosednjem hribcku, jim zapolnjujejo prosti €as, ¢e le niso prevec
zatopljeni v televizijske in raCunalniSke ekrane. Seveda je lepo spremljati prenose alpskega
smucanja, deskanja na snegu, biatlona, teka na smuceh ter smucarskih skokov in navijati za
naSe Sportnike, Se lepSe pa je te Sporte tudi izkusiti.

Ze sankanje je za nase male nadebudneZe izjemno privla¢no, dokler ne zagledajo sovrstnika
na dveh »dilcah« in s palicama v rokah, kako drvi po hribu navzdol. Z novo idejo prisopihajo
skozi vrata doma in brez oklevanja izjavijo: »Jaz bi pa smucal!«. Star$i najprej pomislijo, da
je to le Se ena od »muh enodnevnic«, a ob otroSkem trmastem vztrajanju se zanejo zavedati,
kaj temu sledi. Resda je nova smucarka oprema draga in otrok jo hitro preraste, a veliko dobro
ohranjene in kvalitetne opreme se da kupiti na smucarskih sejmih ali izposoditi v vecjih
koncih tedna ali pa za zimske pocitnice, kjer za otroke poskrbijo usposobljeni smucarski
ucitelji.

Vsak prvi stik s snegom je lahko odlocilen za nadaljnje ukvarjanje z zimskim Sportom.
Negativne izkuSnje odvracajo otroka od ukvarjanja z zimsko dejavnostjo, zato naj se prvi
koraki na snegu za¢nejo z igrivim dozivljanjem zimskih radosti.

Vsak uditelj smucanja mora poznati pravilen pristop k ucenju smucanja otrok, saj se v
marsi¢em razlikuje od poucevanja odraslih. V ospredju je predvsem igra, ki otroka popelje od
prvih korakov na snegu do izkuSenega smucarja.

K uzitku na snegu pa pomembno prispeva tudi ustrezna telesna pripravljenost, motiviranost,
smucarska oprema in poznavanje pravil vedenja ter oznak na smuciS¢u. Marsikatero
poskodbo se da ob pravilnem ravnanju na smuciScu prepreciti.



Ce ne Ze prej, se skoraj vsak otrok srea s smuéanjem v osnovni $oli - na $portnem dnevu ali
v zimski Soli v naravi. Za nekatere je to prvi stik s smucanjem, a kljub temu lahko hitro
osvojijo osnove smucarskega znanja in z vsakoletnim enotedenskim zimovanjem tudi dohitijo
sovrstnike, ki se na smucéeh podijo naokoli ze od malih nog.

Seveda pa je tudi od smucarskega ucitelja odvisno ali bodo otroci na snegu uzivali ali pa si
zeleli ¢im prej oditi nazaj domov.

1.2 Temeljna izhodiS¢a Sportnega dne

Koncept dni dejavnosti sta sprejela Nacionalni kurikularni svet na svoji 22. seji dne 23. junija

1998 in Strokovni svet Republike Slovenije za splosno izobraZevanje na svoji 19. seji dne 15.

oktobra 1998.

Dnevi dejavnosti so tisti del obveznega programa osnovne Sole, ki medpredmetno povezujejo
discipline in predmetna podrocja, vkljuena v predmetnik osnovne Sole. Dnevi dejavnosti
potekajo po letnem delovnem nacrtu Sole (Solski kurikulum), ki doloc¢a njihovo vsebino in
organizacijsko izvedbo.

Organizacija in nacrtovanje Sportnih dni je v pristojnosti Sole (letni delovni nacrt), v prilogi
uénemu nacrtu za Sportno vzgojo pa je priporocilo Solam, kako nacrtovati Sportne dneve
glede vsebine po triletjih.

V Solskem letu je 15 dni dejavnosti, kar v celotnem programu obveznega izobraZzevanja znese

135 dni, to je vec€ kot 75 % dni, namenjenih pouku v enem Solskem letu.

Ucenke in ucenci zadovoljujejo potrebe po gibanju, gibalnem izrazanju in ustvarjalnosti, se
sprostijo in razvedrijo. Razvijajo tovariStvo, medsebojno sodelovanje, spostujejo lastne in tuje
dosezke, utrjujejo si samozavest in pridobivajo trajne Sportne navade. Seznanjajo se z
razli¢nimi Sportnimi dejavnostmi in s Sportom v prostem casu, usposabljajo se za samostojne
Sportne dejavnosti. Ob povezavi z naceli in cilji zdravstvene vzgoje in naravoslovnimi dnevi
se zavedajo pomena varovanja okolja in zdravja, oblikujejo si spoStovanje do narave.
Nacrtovanje in organizacija konkretnih dni dejavnosti je vezano na okolje, v katerem je Sola,
oziroma na specifi¢nosti posameznih Sol.

Sportni dnevi naj bodo namenjeni predvsem dejavnostim v naravi, ne pa vsebinam, ki jih je
mogoce obravnavati pri rednih urah Sportne vzgoje v zaprtih prostorih. Pri nacrtovanju
Sportnih dni uposteva Sportni pedagog cilje in vsebine prejSnjega in kasnejSega starostnega
obdobja. Vsebine se lahko ponavljajo, vendar se $irijo, poglabljajo in dopolnjujejo, tako da so
Sportni dnevi zaokroZen devetletni vzgojno-izobrazevalni program (Dnevi dejavnosti, 2005).



2.0 PREDMET IN PROBLEM

Za organizacijo in izvedbo Sportnega dne moramo Ze v letnem delovnem nacrtu za Sportno
vzgojo opredeliti vsebino in Cas izvedbe Sportnega dne ter osebo, ki je zadolzena za njegovo
uresnicitev.

Izbrati je treba primerno smucisce in datum izvedbe, obvestiti upravljavca smucisca, pripraviti
starSe, otroke in spremljevalce. Poskrbeti je treba za ustrezno motivacijo ucencev ter za
prevoz. Otroke in spremljevalce moramo seznaniti tudi o varnosti in varstvu narave, na koncu
pa Sportni dan tudi ovrednotiti.

2.1 U¢ni nadrt za drugo triletje - smucanje in nekatere zimske dejavnosti

Otroci naj v otroStvu izkusijo ¢im vec Sportnih uZitkov, saj le tako razvijajo svoje sposobnosti
in $irijo svoje obzorje znanja. V obdobju poznega otroStva se znajo Ze samostojno usmeriti v
Sportno dejavnost, ki jih zanima. Morda pa je to ravno alpsko smucanje, ki so ga spoznali na
Sportnem dnevu in jim je priraslo k srcu. Svoje znanje lahko potem izpopolnijo v zimski Soli v
naravi ali pa v smucarskem drustvu ali klubu.

Ucenci naj bi bili v drugem triletju devetletne osnovne Sole seznanjeni z igrami na snegu,
sankanjem, drsanjem ter hojo in drsenjem na tekaskih smuéeh. Se pomembneje pa je, da se
naucijo ali izpopolnijo v smucanju do te stopnje, da osvojijo osnovno vijuganje in znajo
uporabljati smucarske naprave.

Dobro je, da poznajo vrste snega, pravila vedenja in nevarnosti na smuéi$¢u ter ravnanje v
primeru nesrece. Posvetiti se moramo tudi pravilni smucarski opremi in skrbi zanjo.

2.2 Sportni dan

Sportni dan predstavlja pomemben del uénega naérta in sodi v program, ki je obvezen za vse
ucence. Program osnovne Sole vsebuje pet Sportnih dni v vsakem razredu, v drugem triletju pa
naj Sportni dan za ucence traja vsaj pet ur.

Gre za celodnevne Sportne aktivnosti, ki imajo pomembne vzgojno-izobrazevalne ucinke.
Ucenci se tako seznanijo z novo $portno dejavnostjo, ki ne poteka v Ze dodobra poznani
telovadnici ali na bliznjem igriSu. S tem jim ponudimo moZnost razSirjanja njihovega
Sportnega znanja in pridobitve motivacije za nadaljnje ukvarjanje s Sportom.

Sportni dnevi naj bodo fiziologko ucinkoviti (intenzivni), pestri, pouéni, prijetni, zabavni,
povezani naj bodo z naravoslovnimi, kulturnimi in ekoloskimi dejavnostmi ter ponudijo naj
moZnost medsebojnega sodelovanja med u€enci in ucitelji celotnega uciteljskega zbora.

Cilji $portnega dne so:
- zadovoljiti potrebe po gibanju, gibalnem izrazanju in ustvarjalnosti,
- razvedriti in sprostiti u¢ence ter predvsem v visjih razredih nadomestiti pomanjkanje
gibanja sodobne mladine,



- vplivati na osebnostni razvoj ucencev (sodelovanje v skupini, premagovanje tezav,
kulturni odnos do drugih in narave, spostovanje svojih dosezkov ter dosezkov drugih,
utrjevanje samozavesti) in oblikovati trajne Sportne navade,

- glede na sposobnosti, zdravstveno stanje in motivacijo omogoc¢iti ué¢encem primerno,
fiziolosko uc¢inkovito in dalj ¢asa trajajo¢o dejavnost,

- seznaniti ucence z razlinimi zimskimi Sportnimi dejavnostmi in moznostmi
ukvarjanja s Sportom v prostem ¢asu ter jih usposobiti za samostojno Sportno
udejstvovanje v poznejsih starostnih obdobjih,

- oblikovati pristen, spostljiv in kulturen odnos do narave kot posebne vrednote,

- razvijati in poglabljati pozitivne odnose med ucenci in ucenci ter ucitelji in

- povezovati Sport z razlicnimi vsebinami (naravoslovjem, kulturnimi znacilnostmi
pokrajine, posebnostmi prebivalcev, telesno obremenitvijo in odzivanjem organizma
nanjo...) - medpredmetne povezave (Kovac, 2007).

Temeljne zahteve dobre organizacije Sportnega dne so:
izbira prizoriSca Sportnega dne,

ogled prizoris¢a Sportnega dne,

priprava Sportnega dne,

motivacija za Sportni dan,

ovrednotenje Sportnega dne,

varnost in

varstvo narave.

No ko

2.2.1 Izbira in ogled prizoris¢a Sportnega dne

Primerno prizorisce ali pa nekaj moZnih prizoris¢ izberemo po temeljitem premisleku glede
na cilje in programe Sportnega dne, poznavanje u¢encev, vremenske pogoje in spremljevalce.
Pomembno je, da Sportni pedagogi izberejo primerno smucis¢e oz. smucarsko sredis¢e za
poucevanje smucanja. Pri tem morajo upoStevati, da ima smuciS¢e poligon za zacetnike,
Siroke, ne preve¢ zahtevne, urejene in oznacene proge z varnim iztekom, prostor, kamor se
lahko zateCejo v primeru slabega vremena, stalno prisotnost nadzornikov in reSevalcev na
smuciS€u ter pomoc¢ Zi¢nicarjev na zi¢niskih napravah.

Prizoris¢e si tudi ogledajo in presmucajo proge, tako da dobijo jasno predstavo, katere proge
so primerne za poucevanje in kje bodo morali biti Se posebej pozorni. V ospredju mora biti
predvsem varnost udelezencev.

O prihodu obvestijo tudi upravljavca smucis€a in ga seznanijo z nacrtovanimi aktivnostmi.

2.2.2 Priprava na Sportni dan

StarSe, otroke in spremljevalce moramo na kratko seznaniti z namenom, vsebinami in
podrobnim potekom Sportnega dne. Obvestimo jih tudi o opremi, ki jo otroci potrebujejo,
varnostnimi navodili in navodili o primernem obnaSanju.

10



Najbolje, da za starSe pripravimo skupni sestanek, na katerem povemo za datum in kraj
zimovanja. Smucarski center podrobneje predstavimo in razlozimo, kako je poskrbljeno za
varnost, kateri ucitelji bodo spremljali ucence in kako bo Sportni dan c¢asovno in
organizacijsko potekal. Na zborno mesto naj u¢enci ne pridejo oblec¢eni v smucarske hlace ali
kombinezon, saj jim bo na avtobusu prevroce. Najbolje, da imajo na sebi ve¢ plasti oblacil -
od smucarskega perila do termovelurja. Oblacila naj bodo predvsem iz umetnih vlaken, saj se
hitreje susijo. Ne smejo pozabiti na kapo, Sal in rokavice. Obuti naj bodo v snezke ali visoke
zimske Cevlje. Za smucanje pa poleg tega potrebujejo Se podkapo, smucarske rokavice in
nogavice. V torbi naj imajo dodatna oblacila, da se lahko v primeru slabega vremena ali
juznega snega preoblecejo, ¢elado, ki je po zakonu obvezna za vse otroke do 14. leta starosti
in smucarske ¢evlje. Smuci in palice naj star$i spnejo skupaj ali pospravijo v torbo za smuci,
da se oprema ne bo pomesala. Pomembno je tudi, da ima vsak otrok svojo opremo oznac¢eno.
S sabo naj imajo pijaco in kakSen sendvic ter nekaj denarja.

Organizatorji in spremljevalci morajo dobiti spisek udelezencev, za katere so odgovorni, skico
poti, zemljevide, prvo pomo¢ in natan¢na navodila, kaj storiti v primeru nesrece.

Z vsemi spremljevalci se pogovorimo $e na posebnem sestanku pred Sportnim dnem, na
katerem preverimo celoten potek Sportnega dne, zadolzitve posameznikov, jih opozorimo na
morebitne spremembe in posebnosti posameznih u¢encev.

Ce $portni dan izvedemo zunaj domadega kraja, je treba pravocasno rezervirati prevoz in
poskrbeti, da se najavimo na prizoris¢u, saj nam bodo le tako lahko domacini nudili ustrezno
pomo¢, Sportni dan pa bo potekal brez zapletov.

2.2.3 Motivacija za Sportni dan

2.2.3.1 Medpredmetne povezave in psihi¢na priprava na Sportni dan

Pomembno je, da ucenci vedo v kateri del Slovenije se bodo odpeljali, kje se nahaja
smucarski center, poznajo njegovo nadmorsko vi§ino ter rastlinstvo in Zivalstvo. V veliko
pomo¢ sta jim tu ucitelj zemljepisa in biologije. 1zdelajo naj predstavitev, ki si jo lahko
ogledajo tudi starsi in drugi ucenci.

Predstavijo lahko tudi smucarske proge, znake in pravila na smuciScu ter se seznanijo s
smucarsko opremo.

2.2.3.2 Telesna priprava na Sportni dan

Ucenci pri pouku Sportne vzgoje skozi celo Solsko leto razvijajo in nadgrajujejo svoje
motori¢ne sposobnosti, ki so jim v veliko pomo¢ tudi pri uc¢enju alpskega smucanja. Dobro
telesno pripravljen ucenec hitreje napreduje pri osvajanju smucarskih znanj.

Pri smucanju so najbolj obremenjene misice nog katere okrepimo s skoki v globino,
posnemanjem skakanja zivali (Zabji skoki), preskoki in skoki v vi§ino. Ne smemo pozabiti
tudi na vaje za mo¢ trebusnih in hrbtnih miSic ter rok - plazenja, lazenja, plezanja, potiskanja
in vlecenja, dviganja in nosenja.
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izboljSamo le v manjSi meri s Starti iz razli€nih polozajev, kratkimi Sprinti ter hitrim
ponavljanjem gibov s konstantno amplitudo.

Dobra gibljivost zmanjSuje moznost poskodb pri razli¢nih (nepredvidenih) gibih, zato je ne
smemo zanemariti. Raztezne vaje naj bodo sestavni del vsake ure Sportne vzgoje.

Ravnotezne plos¢e so pomemben pripomocek za razvoj ravnotezja in propriocepcije.
Neuravnotezen polozaj na smuceh je nemalokrat vzrok za izgubo kontrole vodenja smuci, ki
posledi¢no vodi v padec.

Natan¢nost je pomembna za dobro izvedbo vsakega gibanja, zato naj uc¢enci dosledno izvajajo
naloge.

Za celodnevno udejstvovanje na snegu je pomembna dobra kondicijska pripravljenost. Z
daljSimi teki v naravi, rolanjem, kolesarjenjem in pohodi to lahko hitro doseZemo.

Izpostaviti moramo Se koordinacijo, ki je pod nekoliko ve¢jim vplivom nekaterih psihi¢nih
dejavnikov (specialne psihi¢ne sposobnosti in inteligentnosti), predvsem pa je odvisna od
delovanja centralnega zivénega sistema. Sem sodi zaznavanje gibalne naloge kot celote in
izvedba te naloge (npr. smucarski zavoj), sposobnost izvedbe nepoznanega gibanja, hitrega
reagiranja v primeru pojava nepri¢akovanih ovir, oblikovanje ritma smucanja, sposobnost
timinga ter sposobnost koordinacije spodnjih okonéin (Le$nik in Zvan, 2007).

.....

Vv W

spoznajo dogajanje na smuciscu.

Znanje rolanja (drsanja) je pomemben element priprave na smucanje, saj lahko na rolerjih
izvajamo podobne naloge kot na smuceh. Rolanje po ravnini ali v breg je identicno drsalnemu
koraku na smuceh, vleka partnerja je primerljiva voznji z vle¢nico, voznja med kolicki
slalomu, padci, kjer rolerji »beZijo« v vse smeri pa smucarju, ki na smué¢is¢u nikakor ne more
vstati. Razne vaje prenosa teze, poskokov in pocepov tudi pridejo Se kako prav.

Tudi telovadnica lahko postane pravo malo smucisce. Z ucenci lahko naredimo smuci iz
kartona, na katerih jih partnerji vlecejo ali pa hodijo z njimi in spoznavajo osnovne smucarske

polozaje (paralelni, klinasti, pluzni).

2.2.4 Ovrednotenje Sportnega dne

Po kon¢anem $portnem dnevu pripravimo analizo, pohvalimo dobro izpeljane dejavnosti in
kriticno ocenimo pomanjkljivosti. Pri analizi naj sodelujejo tudi uéenci, saj je Sportni dan
namenjen prav njim, zato je njihovo mnenje lahko dragoceno pri nacrtovanju prihodnjih
dejavnosti.

2.2.5 Varnost

Otroci se morajo vrniti iz nasih rok v roke starSev neposkodovani in zadovoljni. No, vsaj to je
zelja vsakega starSa, pa tudi nasa.
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Ucence, starSe in spremljevalce seznanimo z nevarnostmi na smucis€u in osnovnimi pravili
obnasanja. Spremljevalci morajo biti sposobni nuditi prvo pomo¢ poskodovanemu ucencu in
ga spremljati k zdravniku.

Otroka in star§e moramo pred poucevanjem povprasati o predhodnem znanju smucanja otroka
in pregledati opremo. Glede na znanje otrok dolo¢imo teren, ki bo primeren za poucevanje.
Pred vsako vadbo se moramo ogreti in otroke pouciti 0 redu in pravilih na poligonu ali
smu¢iséih. Vedno dolo¢imo zborno mesto, kjer se $portni dan zaéne in konéa. Ce otroci Ze
znajo smucati, jih na podlagi testiranja razdelimo v homogene skupine, ki Stejejo od 10
(zaCetniki) do 12 otrok. Med vadbo izvedemo kratke odmore, da si teCajniki nekoliko
odpocijejo.

Izvedimo ¢im ve¢ vaj, da bo vadba pestra. Najbolj zanimive in uCinkovite lahko veckrat
izvedemo. Popravljamo le ve¢je napake, saj bomo drugace otroke samo zmedli. Med vajami
lahko dovolimo tudi kak$no prosto voznjo, gremo v snezni park, izvedemo formacijo ali pa
vajo v parih. Zaustavljajmo se ob robu smucis¢a, na vidnem odseku in ne pod prelomnicami.
Ucitelj razlozi in demonstrira vajo, nato jo uéenci ponovijo individualno ali v parih. Pri
zaetnikih uporabljamo tudi ve& voZenj v koloni. Cim manj stojmo na mestu, saj se uéenci s
stanjem ne bodo naucili smucati. Uporabljajmo pripomocke, ki nam bodo olajsali in popestrili
vadbo. Tudi tekmovanje je del ucenja. MlajsSi naj bodo vsi zmagovalci, starejSim pa lahko
priredimo pravo tekmovanje. Proga naj bo seveda primerna znanju ucencev.

Otroke med vadbo poucimo tudi o primerni opremi, pravilih na smucis¢u, ustrezni zasciti pred
soncem in ukrepi v primeru nesrece.

2.2.5.1 Varnostni nacrt

Z varnostnim nacrtom morajo biti seznanjeni vodstvo Sole in vsi spremljevalci. V njem so
pomembne telefonske Stevilke, prva pomoc¢, zadolzitve posameznih spremljevalcev v primeru
nesrece, potek dejavnosti v primeru nesrece in zapisnik.

2.2.6 Varstvo narave

Otrokom povejmo, naj se drzijo oznacenih prog in smuéin, upostevajo naj oznake in zapore
prog. Odpovejmo se voznji zunaj prog, posebno v gozdovih. Ne vozimo se na zavarovano
obmoc¢je in varujmo Zzivali in rastline. Vsak naj svoje smeti odvrze v kos.

2.3 Metodika ucenja smucanja

Vsak Sportni pedagog ali ucitelj alpskega smucanja mora poznati sklope nacionalne Sole
alpskega smucanja, saj le tako lahko ufence ob zaCetnem preverjanju znanja, razvrsti v
ustrezne skupine. TeZavnost elementov se iz sklopa v sklop povecuje, zato se praviloma
posameznih elementov ne izpus€a razen, ¢e je teajnik nadpovprecno sposoben ali dolocen
element Ze obvlada. Vsaka dobro izvedena vaja, ki jo ucitelj pohvali, otroka navda z
optimizmon in motivira za nadaljnje delo.
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Ucence lahko ze na podlagi vprasalnika, ki ga izpolnijo star$i pred odhodom na Sportni dan,
razporedimo v zacetno, nadaljevalno in izpopolnjevalno skupino. Na licu mesta pa lahko na
podlagi testiranja tri glavne skupine Se podrobneje razdelimo, saj se s ¢im bolj homogenimi
skupinami hitreje napreduje in izkoristi dan v celoti.

Med zacetniki imamo take, ki Se nikoli niso stopili na smuci ali pa se znajo zaustaviti,
uporabljati otrosko vle¢nico in vijugati po blagem terenu v klinastem polozaju ali s klinastimi
loki. Nadaljevalci s klinastim vijuganjem, klinastimi loki, zavoji s klinastim odrivom ali
osnovnim vijuganjem premagujejo tudi proge srednje tezavnosti, izpopolnjevalce pa lahko
glede na njihovo predznanje u¢imo predvsem terenskega vijuganja v $irSem in ozjem hodniku
in se v manjsi obliki posluzujemo tudi tekmovalnih oblik alpskega smucanja in izpeljank.

2.3.1 Metode dela

1. Demonstracija

Demonstracija pomeni v teoriji pouka prikazovanje tistega, kar je mogoce perceptivno
doziveti. Z njeno pomocjo se dojemajo elementi objektivne stvarnosti, to je dejstva. Lahko je
neposredna (gibanje pokaze ucitelj) ali posredna (gibanje prikaze ucenec ali pa ga prikazemo
prek medijev: slik, filma, skic, raCunalniske aplikacije). V praksi najveckrat uporabljamo
zaporedno demonstracijo (gibanje prikazemo veckrat zapored, najprej pocasi, nato z normalno
hitrostjo). Biti mora nazorna, pomembne stvari poudarimo. Cim veé¢ u¢endevih éutil sodeluje,
uspesnejSa je demonstracija. Pomembno je tudi demonstriranje napak v gibanju, kjer ima
demonstracija vlogo povratne informacije: omogoca popravek gibanja oziroma odpravljanje
napak.

2. Razlaga

Metodo demonstriranja vedno spremlja metoda razlage. Uporabljamo jo za posredovanje
novih vsebin (razlaga tehnike, potek gibanja). Pogostokrat sluzi tudi kot povratna informacija,
saj ucitelj opozarja otroke na napake v gibalni izvedbi (faza utrjevanja). Povratno informacijo
posreduje med samo izvedbo ali po njej. Biti mora jasna, razumljiva, pravilna (slovenski
knjizni jezik) in kratka (povemo samo najpomembnejse).

3. Pogovor
S pogovorom uditelj izmenjuje informacije z ucenci o vsebini, spodbuja k razmisljanju in
usmerja k iskanju reSitev.

2.3.2 Oblike dela

Pri alpskem smucanju uporabljamo delo v homogenih skupinah, saj tako ucenci hitreje
napredujejo. V sklopu skupinskega dela se uporablja delo z dopolnilnimi in dodatnimi
nalogami ter delo po postajah. Pri frontalnem delu pa uporabljamo poligon, Stafeto, delo v
vrsti ali koloni ter delo v parih.
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2.3.3 Prilagajanje na smucarsko opremo in osnovne oblike drsenja

Ob prihodu na sneg mora ucitelj smucanja najprej preveriti opremo ucencev. Posebej mora
biti pozoren na nastavitev vezi, dolzino palic in ostalo opremo (rokavice, ¢elada - po zakonu
obvezna za vse otroke do 14. leta starosti, obleka, smucarska ocala).

SMUCARSKI
POLIGON

Slika 1: Smucarski poligon.

Prilagajanje na smucarsko opremo

Obuvanje smucarskih cevljev: Tecajnikom pokazemo pravilno obuvanje smucarskih cevljev -
jezik smucarskega Cevlja potegnemo naprej in vstran ter potisnemo nogo v ¢evelj, smucarske
Cevlje si zapenjamo vedno od spodaj navzgor.

Nosenje smuci in palic: Otroci najlazje nosijo smuci v narocju, tako da imajo nad njimi
pregled in pri obrac¢anju ne ogrozajo ostalih. Smuci pa se praviloma nosijo na rami, pri tem pa
je pomembno, da so prednji deli spetih smuci obrnjeni naprej in plosko na ramenu tako, da je
glava vezi za ramenom. Zadnji deli smuci naj bodo usmerjeni navzgor, da pri obracanju ne
moremo zadeti koga, ki stoji zraven. Z eno roko drzimo smuci, v drugi roki pa drzimo palice.

Navajanje na smucarske cevlje:

Otroci gredo danes v zivalski vrt pogledat, kaj delajo Zivali (hoja na mestu). Seveda morajo s
seboj odnesti tudi nekaj sadja (hoja po prstih - pobiranje sadja, hoja po petah - sadje damo v
kosaro). Ustavijo se pri pingvinih, ki le leno prestopajo z noge na nogo (prenos teze iz noge
na nogo), v sosednji ogradi pa konji veselo tekajo, da jim grive plapolajo v vetru (hoja ali tek
z visokim dvigovanjem kolen). Zajcki veselo poskakujejo (zaj¢ji poskoki) naokoli in
prestraseno opazujejo tolik§no mnozico zvedavih o¢i. MiSke se hitro skrijejo v svojo luknjico
(tek po prstih), Zirafe pa stegujejo svoje dolge vratove ¢ez ograjo (nagibanje telesa naprej in
nazaj). Zabice z dolgimi skoki poskaéejo v vodo (Zabji poskoki), rakci pa tekmujejo, kdo bo
prej na drugi strani »Sprinterske steze« (hoja ali tek vstran). Medvedi se z dolgimi koraki
pocasi pozibavajo in iS¢ejo kaj za pod zob (hoja z dolgimi koraki), pujski se veselo valjajo po
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blatni luzi (kotaljenje), tigri pa splezajo na najvisjo skalo in budno opazujejo dogajanje (hoja
v hrib z zapikovanjem prstov v sneg) in se nato pocasi spustijo v svojo votlino (hoja po hribu
navzdol z zapikovanjem pet v sneg).

Ciscenje podplatov smucarskih cevljev in obuvanje smuci: Najprej iz podplatov smuéarskih
Cevljev ocistimo sneg, z drgnjenjem naprej in nazaj po peti vezi (Pancerje lahko ocistimo tudi
s pomoc¢jo smucarske palice.); smucarski ¢evelj nastavimo najprej v glavo vezi s sprednjim
delom - prsti, preverimo, ¢e je zadnji del ¢evlja na sredini vdolbine pete vezi; zadnji del Cevlja
S prenosom teZe telesa nekoliko nazaj potisnemo v peto.

Dobro vpetost Cevljev v vezi pred zaCetkom smucanja preverimo na mestu z izrazitejSim
nagibom naprej, vstran ter z udarcem notranjega in zunanjega robnika ob snezno povrSino.
Pokazatelj pravilne vpetosti in lege ¢evlja v vezi je tudi polozaj zavor, ki se morajo prilegati
peti vezi.

Privajanje na smuci in osnovne polozaje:

Na mestu:
- izmeni¢no podrsavanje s smuc¢mi naprej in nazaj,
- »preverjanje teze smuci« - dvigovanje smuci z visokim dvigovanjem kolen,
- izmeni¢no dvigovanje krivin smuci, zadnjih delov smuci,
- »medvedji ples« - prestopanje vstran,
- prestopanje okrog: svoje osi, krivin smuci - soncek, zadnjih delov smuci - sneZinka,
- nagibanje telesa naprej - nazaj,
- trije osnovni smucarski polozaji: polozaj smuka naravnost - pomfri, klinasti polozaj -

mala pica, pluzni polozaj - velika pica,
- prehod iz paralelnega v klinasti polozaj; prehod iz paralelnega v pluzni polozaj;
prehod iz paralelnega v klinasti polozaj in nato v pluzni polozaj,

- vstajanje po padcu:
Z rokami: Nogi ¢im bolj skré¢imo k sebi pod zadnjico, nagnemo se naprej, da se lazje
spravimo na kolena. Opremo se na zgornjo roko, smucki postavimo na robnik in se
poberemo.
S pomocjo palic: Najprej smuci postavimo v polozaj pravokotno glede na vpadnico. S tem
prepre¢imo drsenje smuci po bregu. Nato se nagnemo naprej in se opremo na palici, ki jih
v sneg zapi¢imo nad smucmi, ¢im bolj pravokotno na snezno povrsino tako, da je palica
zgornje roke pred telesom, palica spodnje roke pa za telesom.

Osnovne oblike drsenja

Drsenja naravnost

Drsenje naravnost s smucmi v paralelnem poloZaju

Otrokom povemo, da morajo biti smuci vzporedno (pomfti) in naj se nagnejo naprej, tako da
¢utijo prste v smucarskem ¢evlju. Naj ne bodo kot metle, ampak naj pokréijo kolena. Nikakor
naj se ne usedejo nazaj, saj bodo padli na zadnjo plat. Se bolje je, &e imajo roke neprestano na
kolenih in gledajo naprej, da koga ne povozijo.
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Drsenje naravnost s smucmi v klinastem poloZaju

Klinasti polozaj dosezemo tako, da zadnje dele smuci nekoliko razmaknemo, medtem ko
sprednji deli ostanejo razmaknjeni priblizno v S$irini bokov - mala pica. Kolena moramo
potisniti naprej in navznoter, da se bodo smuci nagnile navznoter, na notranje robnike.

Otroci lahko dajo roke med kolena in jih stisnejo, da postavijo smuci na robnike. Pomagamo
jim lahko tudi z balonom, ki ga drzijo med koleni. Nekaterim pa vseeno ne bo uspelo postaviti
smuci v klinasti polozaj. Pomagamo jim tako, da jim sami postavimo smu¢i v malo pico in jih
nezno potisnemo, da zdrsijo po bregu navzdol ali pa se pred njimi vozimo vzvratno in jim
drzimo krivine smuéi skupaj.

Slika 2: Drsenje naravnost s smuémi v klinastem poloZaju.

Slika 3: Postavitev smuci v klinasti polozaj s pomogjo ucitelja.

Zaustavljanje v pluznem polozaju

Pluzni polozaj dosezemo s potiskom zadnjih delov smuéi navzven, medtem ko sprednji deli
ostajajo bolj sklenjeni. Bolj ko bomo potisnili pete narazen in kolena navznoter (nastavek
robnikov), prej se bomo zaustavili. Tu si lahko pomagamo z istimi vajami kot pri drsenju v
klinastem poloZaju.
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Vaje drsenja naravnost in zaustavljanja:
- »skiro« - drsenje na eni smucki v parih in posamic¢no,
- hoja s smu¢mi - »pingvini,
- vleCenje partnerja (na znak smucar prehaja iz sklenjenega v razklenjen polozaj smuci,
spreminja osnovne polozaje - paralelni, klinasti, pluzni),
- potiskanje partnerja (spreminjanje polozajev smuci na znak).

Vzpenjanje v breg:
1. Stopnicasto vzpenjanje - medvedji ples; smuci postavimo na robnike, pre¢no na
strmino in prestopamo v vi§jo smucino.

Slika 4: Stopnicasto vzpenjanje.

2. Posevno stopniCasto vzpenjanje; korak naredimo gor in naprej, tako da vsako stopnico
premaknemo tudi malo naprej, ne samo navzgor.

3. Vzpenjanje v razkoraku - »smrecice«; sprednji deli smuci so Siroko razklenjeni, zadnji
pa skupaj, izrazita nastavitev notranjih robnikov, mo¢no potisnjena kolena navznoter
in naprej.

Vaje:
StopniCasto vzpenjanje ali vzpenjanje v razkoraku in spust po bregu:
- na paralelno postavljenih smuceh (prestopanje v sosednjo smucino in nazaj, prehajanje
iz visokega v nizek polozaj, sonozni odrivi, drsenje naravnost s palicami v
predroc¢enju, nagibanje naprej - nazaj),
- prehod iz drsenja na paralelno postavljenih smuceh v pluzni polozaj (zaustavljanje) /
klinasti polozaj / klinasti in nato pluzni polozaj,
- vzvratna voznja (V - polozaj smuci).

Preproste spremembe smeri drsenja
»Pahljaca zavojev« pomeni stopnjevanje izhodis€nega poloZaja za prehod v drsenje glede na
vpadnico. Zacetni poskusi izvedb preprostih zavojev k bregu se izvajajo iz poloZaja blagega
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smuka poSevno, torej v smeri bolj precno na vpadnico. Kasneje izhodis¢ne polozaje

postopoma priblizujemo smeri vpadnice.

»Pahljaca zavojev« v klinastem polozaju

Vaje:

»jadrnica« - po blagi naklonini se spustimo v klinastem polozaju s palicami v
predrocenju, nato zapiha veter in jadro se napne - palice gredo v vzroCenje in s
telesom se odklonimo v eno stran; pri pravilni izvedbi se neobremenjena smucka
nekoliko dvigne od podlage, obremenjena smucka pa spremeni smer,

pahljaca zavojev v klinastem poloZaju - »avioncek« (roke so v odrocenju, s telesom se
nagibamo na eno in nato na drugo stran), potisk bodo¢ega zunanjega kolena naprej in
navznoter (pomagamo si z obema rokama, tako da ju polozimo na koleno), »¢iS€enje
pancerja« (predklonimo se in z obema rokama ocistimo sneg iz pancerja), roki v boku
in odklon trupa, obe roki na kolenih (iste vaje uporabimo za navezovanje dveh ali ve¢
zavojev v klinastem polozaju).

»Pahljaca zavojev« v paralelnem poloZaju / po robnikih

Smucar Ze pred spustom v blagi smuk poSevno smuci postavi na robnike. To doseze z
zvratanjem stopal ter gibanjem kolen v smeri zavoja. Po prehodu v drsenje smuci zaradi
stranskega loka smucarja »same« usmerijo v zavoj k bregu. Pravilna nastavitev robnikov in

razporeditev teZe na obe smucki bodo potrdile sledi v snegu.

Vaje:

imitacija gibanja na mestu,

izvedba pahljace zavojev po robnikih na kratkih smuceh:

»pahljaa« zavojev k bregu: potisk obeh kolen z rokami v zavoj, potisk notranjega
kolena v zavoj; roke v razli¢nih polozajih: zunanja roka v boku in notranja na zatilju,
avioncek, roke v bokih, »superman« - zunanja roka v predrocenju in notranja v boku,
»prisilni jopiC« - zunanja roka gre ¢ez trebuh na notranji bok in notranja roka je v
odroCenju; palica v razli¢nih polozajih: za koleni, v predro¢enju, na ramenih; uporaba
obeh palic: »vodonosSa« - palici drzimo na sredini v horizontalnem polozaju, »paliar«
- s palicama se poganjamo (iste vaje lahko uporabimo tudi pri navezovanju zavojev).

Preproste spremembe smeri v klinastem poloZaju - klinasto vijuganje

Vaje:

brez pripomockov: avioncek, obe roki na zunanjem kolenu, roki na obeh kolenih, roke
v boku, voznja vzvratno,
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Slika 5: Avioncek.

z obroCi: voznja avtomobila (obro¢ v predrocCenju), oblacenje - slacenje, nizek zavoj
(obro¢ potuje ob nogi navzdol do ¢evlja), angel¢ek (obro¢ nad glavo, odkloni), dva

voznika (dva smucarja drzita en obro¢), risanje (obro¢ v zavoju drsi po snegu in pusca
za seboj sled),

Slika 6: Voznja kamiona.
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s palico: palica pred seboj, prenasanje palice (v zunanjo roko) - avioncek, risanje
(palica v zavoju drsi po snegu); veslanje (»veslo« v predro¢enju, v zavoju zaveslamo z

zunanjim »veslom«), palica gor (v vzrocenje) - dol (pred kolena), sedez (palica pod
ritjo), palica za koleni,

Slika 8: Risanje.
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-z balonom: balon nad glavo, balon gor - dol, med nogami, balon levo - desno,
-z dvema palicama: anteni (palici pred seboj, v vertikalnem polozaju), avion,
- okoli stozcev.

Uporaba smucarske vlecnice

Skupino otrok odpeljemo do vznozja, kjer si ogledajo, kako se je treba postaviti in sprejeti
sidro ali »kroznik« in nadaljevati voznjo proti vrhu. Pri tem poudarimo, da med voznjo ne
smemo sesti, ker pademo. Pri zacetnih poizkusih eden od uciteljev pomaga pri vstopu na
zi¢nico, drugi pa pri izstopu na vrhu. V primeru padca naj se otrok umakne izpod vle¢nice na
stran in pocaka na ucitelja.

Pristop k vlecnici: palici primemo z zunanjo roko (na sredini), notranjo roko pripravimo za
prijem sidra ali kroZca, v smucino vlecnice stopimo hitro, smuc¢i naravnamo v smeri drsenja
navzgor, stati moramo vzravnano na obeh nogah, pripravljeni na potisk.

Voznja z vle€nico: v trenutku stika s sidrom (kroZzcem) napnemo vse miSice spodnjega dela
telesa in primemo vle¢nico z obema rokama, na sidro (kroZec) ne sedemo, ampak se
naslonimo, gledamo predse.

Izstopanje iz vlecnice: ko pridemo na vrh, se rahlo povleCemo naprej in spustimo sidro
(kroZec) v smeri naprej, oddrsimo vstran in hitro zapustimo izstopno mesto.

Navajanje tecajnikov na vle¢nico: tecajnik trdno stoji na obeh smuceh, ucitelj priteCe mimo s
krogcem (palico, sidrom), tecajnik povlece krogec kar se da hitro med nogi, na paralelno
postavljenih smuceh drsi v hrib, pogled je usmerjen napre;j.

Pomoc¢ teCajnikom: Vcasih kateri od tecajnikov nikakor ne zmore prvic priti z vle¢nico do
vrha. Takim lahko pomagamo tako, da eno svojo smucko postavimo med smuci tecajnika.
Tecajnik se med voznjo nasloni na nase koleno in nam ne more zdrsniti nazaj med nogami. Za
motivacijo pa se lahko vozimo tudi vzvratno na vlecnici, tako da lahko tecajnika med voznjo
vzpodbujamo in popravljamo njegov polozaj (tega naj te¢ajniki ne pocnejo).

Na vlecnico gre ucitelj vedno kot zadnji, da vidi, ¢e kdo od tecajnikov pade in ¢e potrebuje
pomo¢. Tecajnike mora nauciti, da ga morajo na vrhu pocakati na to¢no dolo¢enem mestu,
dokler ne pride. Na sedeznico gredo otroci vedno v spremstvu odraslega. Druge smucarje
lahko prosimo, da spremljajo tecajnike. Otroke ob koncu vadbe oddamo v roke starSev ali
uciteljev in jih ne pus¢amo same. StarSem povemo 0 napredku otrokovega znanja, njegovih
napakah in vajah, ki jih lahko sam izvaja.
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Slika 10: Pomo¢ boje¢im te¢ajnikom.
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Slika 12: Pomo¢ pri padcu na vle¢nici.
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2.3.4 Zacetne oblike smucanja

Smucarski loki
Smucarski loki so kombinacija razlicnih nacinov izvedb zavojev (paralelnih, klinastih,
pluznih) in pre¢enja smucisca.

Smucarski loki s klinastimi zavoji - klinasti loki
Pri smucarskih lokih s klinastimi zavoji gre za kombinacijo precenja vpadnice in spremembe
smeri (zavoja) v klinastem polozaju.

Ucenec preci smuciS¢e na paralelno postavljenih smuceh. Ko je pripravljen na izvedbo
zavoja, postavi smuci v klinasti poloZaj, potisne kolena naprej in navznoter, prenese teZo na
bodofo zunanjo smucko in pocasi znizuje teziSCe telesa. Ob zakljucku zavoja, ko je v
najnizjem polozaju, se zacne postopoma dvigovati in vleci pete skupaj, da ponovno doseze
paralelni poloZaj smuci. Trup v vseh fazah sledi smeri smucanja.

Slika 14: Klinasti zavoj.
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nastavitev in popuscanje nastavitve robnikov med bo¢nim drsenjem,

prestopanje iz smucke na smucko na mestu in med precenjem,

potiskanje gornje noge v klinasti poloZaj in nazaj v paralelni polozaj med pre¢enjem,
navioncek«, »pticki« (nase roke so krila - v zavoju krilimo z njimi, bodoc¢e zunanje
krilo pa nagnemo nekoliko navzdol), potisk kolena zunanje noge med zavojem s
pomocjo obeh rok (med boc¢nim drsenjem sta roki v vzrocenju), »pobiranje sadja« -
med precenjem pobiramo sadje (roki v vzroCenju), v zavoju ga dajemo v koSaro
(kosara je ob zunanji nogi) / »obeSanje perila« / »igranje na bobne« / »¢iS¢enje Cevlja«
/ vkoSarka,

»pozdravljanje« (med precenjem roki v boku, v zavoju z zunanjo roko mahamo -
pozdravljamo ostale smucarje) / »prenasanje kepe ali Zogice«, »gledanje v daljavo,
»superman«, »skakalci« (roke na hrbtu),

obro¢: »avionCek«, »angelcek«, »oblacenje-sladenje«, »pogled skozi oknox,
yavtomobilist«, »risar«, voznja v parih,

balon: balon gor-dol, balon med nogami, balon levo - desno, balon k nogi,

ena palica: »avionek«, »risar«, »veslac«, »sedez«, palica gor - dol,

dve palici: »avionCek«, »antene«, »vodonosa«, v predrocenju, na ramenih, na hrbtu,
»ploskanje« (pred izvedbo zavoja plosknes s palicama).

Slika 15: Pogled skozi okno.
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Slika 2: Oblacenje - slacenje.

Zavoj s klinastim odrivom / vbod palice
Pri tej storitvi gre za kombinacijo odriva v klinasti poloZaj smuci, ki smucarju olajsa prehod
preko vpadnice in zavoja k bregu na paralelnih smuceh.

Ucenec na paralelno postavljenih smuceh preci vpadnico (teza je na spodnji smucki). Odrine
V smeri navzgor in v smeri novega zavoja (uvodni zasuk; tu u¢enec vbode palico, ¢e naloga to
zahteva) ter zgornjo smucko potisne v klinasti polozaj. V klinastem polozaju izvaja zavoj,
dokler niso smuci vzporedno z vpadnico. Na tem mestu notranjo peto vlece proti zunanji, tako

da smucke pocasi zdrsijo nazaj v paralelni polozaj, tezisce telesa pa se postopoma znizuje. Od
znanja tecajnika je odvisna nastavitev robnikov, ko so smuci v paralelnem polozaju.

Vbod palice:

Pravilen vbod je izveden priblizno pravokotno na snezno povrSino v predelu nekoliko stran
(navzven) od sredine sprednjih delov smuci. Pred izvedbo zavoja vbodemo vedno spodnjo
palico. Po vbodu palica ostane v stiku s snegom, saj smucarju kot tipalo pomaga pri
vzpostavljanju ravnotezja skozi zavoj. Tocka vboda predstavlja os vrtenja smucarja v smeri
(preko) vpadnice. Vbod palice smucarju omogoca lazji prehod preko vpadnice, hkrati pa je
smuéarju tudi v veliko pomo¢ pri vzpostavljanju ritma smuéanja (Lesnik in Zvan, 2007).
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Slika 4: VVbod palice.
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Slika 5: Odriv.

- imitacija odrivov v klinasti polozaj na mestu,

- imitacija odrivov v klinasti poloZaj med pre¢enjem,

- imitacija gibanja na mestu ob verbalni spremljavi,

- med zavojem pomahas z bodoCo zunanjo roko, »avioncek«, obe roki do zunanjega
kolena, palici pred o€mi / pred prsmi in ju v zavoju nagne$, roke v bokih, dvig
notranje rame, zunanja palica vstran, palici pred telesom, konici palic obrnjeni
navzgor (anteni) - zunanja palica drsi v zavoju po snegu,

- imitacija vboda palice na mestu,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti polozaj z usklajenim vbodom palice na
mestu,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti polozaj z usklajenim vbodom palice med
precenjem smucisca; ob usklajenem gibanju gor - dol,

- »pahljaca« klinastih zavojev z vbodom palice.

Osnovno vijuganje

Osnovno vijuganje predstavlja centralno storitev v Slovenski nacionalni $oli alpskega
smucanja in je prva storitev, pri kateri ima smucar na poti uenja ves ¢as vodenja zavojev
smuci v paralelnem poloZaju.

Smucar med smukom naravnost v primerni hitrosti prehaja v nizji polozaj in pripravi palico
za vbod. Palico vbode ob odrivu od smuci, skladno s postopnim gibanjem navzdol pa potisne
kolena naprej in navznoter. S tem smuci krozno (tudi s pomocjo stranskega loka) usmeri v
zavoj. Ramenska in kol¢na os sledita smeri smucanja, zavoji pa ostajajo manj zaprti in vodeni
na paralelno postavljenih smuceh.
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Slika 6: Osnovno vijuganje - faza vhoda v zavoj.

Slika 7: Osnovno vijuganje - faza vodenja zavoja.

Slika 8: Osnovno vijuganje - faza izpeljave zavoja.
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Vaje:
- imitacija nastavitve robnikov pri osnovnem vijuganju na mestu,
- »pahljaca« zavojev z vbodom palice,
- imitacija ve¢ zaporednih odrivov z usklajenim vbodom palice med precenjem
smucisca; ob usklajenem gibanju gor - dol,
- smucarski loki; kombinacija precenja in paralelnih zavojev,
- 0snovno vijuganje na terenu z manjs$o naklonino,
- vadba vboda palice med precenjem smucisca,
- osnovno vijuganje z drzo palic nizje od rocajev palic,
- 0ShoVvNo Vijuganje v paru,
- vaje brez palic, z obro¢em, balonom, eno ali obema palicama (glej vaje pri klinastih
lokih).
Dobri smucarji lahko v fazi izpeljave zavoja postavijo smuci na robnike.

2.3.5 Nadaljevalne oblike smucanja

Terensko vijuganje

Terensko vijuganje v Sirsem hodniku

Med smukom naravnost v primerni hitrosti smucar preide iz srednjega v nizji polozaj, s
potiskom obeh kolen naprej in navznoter pa smuci usmeri v zavoj. Sledi odriv v smeri novega
zavoja (uvodni zasuk) s soCasnim nakazanim vbodom palice ter zvracanje stopal in gibanjem
kolen naprej-navznoter. Po menjavi robnikov smucar skuSa izvesti zavoj po robnikih, v
kolikor pa so razmere za to prezahtevne pa lahko v fazi vhoda v zavoj hitrost smucanja
nadzoruje tudi s stranskim oddrsavanjem oziroma vrtenjem smuci v smeri, po potrebi pa tudi
preko vpadnice (2. faza zavoja). Izhod iz zavoja (3. faza) mora biti izveden po robnikih,
ramensko in kol¢no os pa smucar po izvedenem uvodnem zasuku ohranja v polozaju sledenja
smeri smucanja.

Pri vijuganju v SirSem hodniku smuci ves ¢as smucanja ostajajo v nenehnem stiku s snegom,
hitrost drsenja pa smucar (poleg stranskega oddrsavanja) nadzoruje tudi s primernim
zaklju¢evanjem zavojev proti bregu in bolj ali manj izrazitim vertikalnim gibanjem. Smucanje
mora biti ritmi¢no, gibanje gor - dol pa povezano.
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Slika 9: Terensko vijuganje v SirSem hodniku - faza vhoda v zavoj.

Slika 10: Terensko vijuganje v $irS§em hodniku - faza vodenja zavoja.
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Vaje:

Slika 11: Terensko vijuganje v $irSem hodniku - faza izpeljave zavoja.

»pahljaa« zavojev k bregu: potisk obeh kolen z rokami v zavoj, potisk notranjega
kolena v zavoj; roke v razli¢nih polozajih: zunanja roka v boku in notranja na zatilju,
avioncek, roke v bokih, »superman« - zunanja roka v predrocenju in notranja v boku,
»prisilni jopiC« - zunanja roka gre ¢ez trebuh na notranji bok in notranja roka je v
odrocenju; palica v razlicnih polozajih: za koleni, v predro¢enju, na ramenih; uporaba
obeh palic: »vodonoSa« - palici drzimo na sredini v horizontalnem polozaju, s
palicama se poganjamo (iste vaje lahko uporabimo tudi pri navezovanju zavojev),
imitacija vijuganja v SirSem hodniku na mestu,

»pahljaca« zavojev po robnikih brez vboda palice; stopnjevanje hitrosti drsenja,
prehod iz osnovnega vijuganja (kombiniran nac¢in) v vijuganje v SirSem hodniku,
vijuganje v SirSem hodniku z dvigom notranje smucke,

vijuganje v SirSem hodniku s palicami vodoravno v predro¢enju / odro¢enju,

imitacija telemark smucanja; vijuganje v SirSem hodniku s pretiranim potiskom
spodnje smucke napre;.

Terensko vijuganje v ozjem hodniku

Smucar med smukom naravnost s primerno hitrostjo na razklenjenih smuceh preide v niZji
polozaj. Odrivu in vbodu palice sledi (gibanje navzdol) energicen potisk obeh kolen naprej in
navznoter. Ob koncu odrine v smer novega zavoja, so¢asno z vbodom palice in zvraéanjem
stopal ter mo¢nim potiskom kolen naprej in navznoter, poskusa izvesti zavoj izklju€no po
robnikih obeh smuci brez oddrsavanja. LaZja izvedba vijuganja v oZjem hodniku, je na
kombiniran nacin. Pri slednjem je pomembno, da smucar zavrti smuci proti vpadnici (1. faza),
po robniku pa poskusa izvesti ¢im vecji del vodenja zavoja (2. faza) in izhod iz zavoja (3.
faza). Zavoje navezuje v ozjem hodniku v znaCilnem (»slalomskem«) ritmu, ramenska os
sledi smeri smucanja oziroma je v tem primeru prakti¢no v poloZaju sledenja vpadnici.
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Slika 12: Terensko vijuganje v ozjem hodniku - faza vhoda v zavoj.

Slika 13: Terensko vijuganje v ozjem hodniku - faza vodenja zavoja.
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Slika 29: Terensko vijuganje v ozjem hodniku - faza izpeljave zavoja.

imitacija vijuganja v ozjem hodniku na mestu,

prehod iz osnovnega vijuganja v vijuganje v ozjem hodniku,

prehod iz imitacije gibanja v drsenju naravnost v vijuganje v oZjem hodniku,

sonozni poskoki s podaljSanim drsenjem po doskoku, poskoki z noge na nogo,

brez palic: roke v boku, roke v predrocenju, roke na zatilju,

uporaba ene palice: palica na ramenih, palica v predroCenju, vrtenje palice v
predrocenju,

uporaba obeh palic: palici v predro¢enju v vertikalnem polozaju (anteni), vbod obeh
palic pri spodnji smucki, vbod nasprotne palice, vbod ene palice (druga je v
predroc¢enju), vbod obeh palic hkrati (vsako na svoji strani),

vijuganje po eni smucki.

Slika 14: Vijuganje v oZjem hodniku po eni smucki.
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2.3.6 Igra formacij

Na tej ravni znanja se lahko za¢nemo posluzevati tudi igre formacij: vzporedno (istosmerno
ali protismerno) smucanje, senc¢no ali zasledovalno smucanje v parih ali trojkah (vecjih
skupinah).

Smucanje v paru:
- vzporedno: istosmerno - oba smucarja vijugata hkrati v isto smer, ohranjata hitrost,
ritem ter vzporedno (horizontalno) linijo; protismerno;
- sen¢no: smucarja sta drug nad drugim v navpicni ali vertikalni liniji, dogajanje
oziroma izvedba dolo¢ene akcije poteka so¢asno;
- zasledovalno: zadnji smucar sledi prvemu, gibanje prvega smucarja ponovi na istem
mestu, kjer ga je izvedel prvi smucar.

Slika 15: Sen¢no smucanje.

Slika 16: Vzporedno smucanje.
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Smucanje v trojkah (vecjih skupinah):
- piramida.

Slika 17: Piramida.

2.3.7 Tekmovanje

Tudi tekmovanje je pomemben del vzgojnega procesa, vendar zahteva nekaj ve¢ truda pri
organizaciji. Za postavitev proge je potrebno pridobiti dovoljenje upravljavca smuciscéa.
Progo je treba ustrezno zavarovati skupaj z upravljavcem in postaviti opozorilno tablo.

Za posameznika lahko tekma predstavlja stresno situacijo, Se posebej, e je ni navajen. Zato je
pomembno, da v proces ucenja smucanja vklju¢imo tudi uporabo kolickov. Pomagamo si tudi
s smrekovimi vejicami, stoZci in razliénimi vrstami koli€kov, ki preZenejo strah pred hitrostjo
in udarci ter pripomorejo k pridobivanju obcutka za pravocasno in natancno izvedbo zavojev,
ritmi¢nost in mehkobo.

Bistvena je izbira terena, ki mora ustrezati stopnji znanja in sposobnostim tecajnikov.
Kljuénega pomena pri delu s kolicki je obcutek ucitelja za doloCanje ustrezne razdalje med
postavljenimi kolicki (vratci). Osnovno nacelo je, da mora postavitev omogocati tekoce
smucanje, kar je seveda odvisno predvsem od naklonine in konfiguracije smu¢is¢a (Zvan in
Lesnik, 1997).

Na dan tekmovanja uc¢ence razdelimo v skupine glede na njihovo smucarsko znanje. Pred
tekmovanjem skupine izvedejo trening na zanje primernem terenu. Po postavitvi tekmovalne
proge sledi razdelitev Startnih Stevilk in ogled proge. Vsak ucenec ob zakljucku tekmovanja
prejme diplomo za udelezbo, ne glede na to, katero mesto je dosegel, prvi trije v vsaki skupini
pa lahko prejmejo Se prirocne nagrade ali medalje.
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Ucenci tako svoje lastne sposobnosti primerjajo s sposobnostmi drugih. To prispeva k
motivaciji za nadaljnje delo in sposobnim daje moznost, da presezejo povprecje ali se
povzpnejo do samega vrha.

Slika 34: Tekmovalni poligon. (vir: http://www.solasmucanja.com/rogla_tekmovalni.html)
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3.0 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKE NALOGE

Z diplomsko nalogo bi rada predstavila organizacijo in izvedbo Sportnega dne v drugem
triletju osnovne Sole in s tem pripomogla bodo¢im Sportnim pedagogom in uciteljem alpskega
smucanja k lazjemu posredovanju znanja u¢encem.

Na knjiznih policah najdemo veliko knjig o alpskem smucanju, ki opisujejo zgodovino
alpskega smucanja, vsebujejo strokovne opise storitev slovenske nacionalne Sole, metodiko
ucenja ter tehni¢nih disciplin. Seveda je za vsakega ucitelja alpskega smucanja to obvezna
literatura, a ob prvem poskusu poucevanja teCajnikov na snegu se zacne zavedati, da je
literatura prevec terminolosko zapletena, predvsem za otroke.

V veliko pomo¢ nam je znanje, ki ga pridobimo od uciteljev, ki Ze nekaj ¢asa ucijo otroke
smucati. Vsak nasvet pride Se kako prav.

Cilj diplomske naloge je predstaviti:
- pomoc pri organizaciji in izvedbi $portnih dni,
- metodiko ucenja smucanja otrok,
- psihi¢no in fizi¢no pripravo ucencev na smucanje,
- pripomocke in naprave,
- skrb za red in varnost na smuciscu ter postopanje v primeru nesrece in
- ucne priprave za izvedbo Sportnega dne.

i

e

Slika 35: Vsak cilj se da doseti!
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4.0 METODE DELA

Diplomska naloga je monografskega tipa. Temelji na podatkih zbranih iz domace literature s
podroc¢ja ucenja smucanja ter predavanj in teajev na Fakulteti za Sport, predvsem pa na
podlagi lastnih izkugenj pri u¢enju smudanja v Soli sneznih $portov Intersport - Unitur na
Rogli.

Slika 36: Smucar snezak.
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5.0 RAZPRAVA

5.1 Smucarska oprema

V marsikaterem domu, se na podstresju Se najdejo stari modeli smuci in pancerji, ki so Ze
zdavnaj odsluzili svoje. Vendar se vc€asih e kdo spomni nanje in jih pripelje s seboj na
smucisce. »Predvsem za otroke, saj za zacetek bodo dobri.« Kot uciteljici v Soli smucanja se
mi je pripetilo, da je stari oCe pripeljal vnukinjo in prej omenjeno opremo. Ko sva ji obula
pancerje, sva ugotovila, da so poceni, smuci niso imele varnostnih zavor in drsna ploskev je
bila siva, ker ze dolgo ni bila namazana. Ko pa sem se obrnila h gospodu in premerila njegovo
opremo, sem se zacudila kako lahko sebi privosci novo opremo, deklici pa ne.

Kljub temu, da otroci hitro prerastejo opremo, lahko na smucarskih sejmih dobimo kvalitetno
opremo po zmerni ceni, pa tudi v marsikateri Sportni trgovini imajo akcijske ponudbe.

Nekateri otroci Se vedno smucajo brez ¢elad, Ceprav jih morajo po zakonu imeti vsi na glavi
do 14. leta starosti. Izposoditi se jih da tudi v smucarskih servisih na smuciscih, kjer
izposojajo smucarsko opremo. Otroci so manjsi in zato manj vidni, veliko so na tleh, kar Se
povecuje nevarnost, da se bo kdo zaletel vanje, saj veliko smucarjev precenjuje svoje
sposobnosti. Pri privajanju na vle¢nico pa se veckrat tudi zgodi, da krogec ob neprevidnosti

udari v ¢elado.

Tudi smucarska ocCala so pomemben del opreme. Ker sem vodila teCaj za smucarje
nadaljevalce, so kljub vetru in snezenju prisli vsi. Ena od tecajnic ni imela ocal. Ko smo se
spuscali po blagi naklonini v smuku naravnost, ni videla nic¢esar. Jokala je od bolecine.
Postavila sem jo med noge, ji zakrila obraz in jo odpeljala po strmini navzdol.

Pri izbiri dolzine smuci igrajo pomembno vlogo predvsem smucarsko znanje, telesne
znacilnosti in motori¢ne sposobnosti smucarja.

Stranski lok smucke je definiran s Sirino sprednjega, srednjega in zadnjega dela smucke ter z
njeno dolzino. Te mere poleg nastavitve robnikov definirajo radij zavoja smuci. Smuci s
kraj$im radijem imajo bolj izrazit stranski lok in bolj »metuljasto« obliko, medtem ko so
smuci z daljSim radijem stranskega loka ponavadi daljSe in namenjene izvajanju dalj$ih
zavojev. Podatek o radiju smuci pomeni, kako smuci teoreticno zavijejo, kadar so ves cas
zavoja postavljene pod kotom 45 stopinj na podlago (Lesnik in Zvan, 2007).

Pri nakupu je potrebno upostevati tudi upogibno togost (trdoto) in torzijsko odpornost
(vzvojno togost) smuci. Upogibno tr$e smuci uporabljajo predvsem tekmovalci in najboljsi
smucarji, ki smucajo pri velikih hitrostih in v zavojih dosegajo velike obremenitve. Upogibno
manj toge (mehkejSe) smuci spremenijo smer ze pri manjsi hitrosti in na osnovi delovanja
manjsih sil, zato so primernejSe za zaCetnike in slabSe smucarje.
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Torzijsko neodporna smucka pri obremenitvah v zavoju zlasti v sprednjih in zadnjih delih

popusca. To pomeni nestabilnost smuéi in nenatan¢nost vodenja zavojev (Le$nik in Zvan,
2007).

Cevelj sestavljata koljka ter (prilagodljiv) notranji &evelj, ki morata biti oblikovana &im bolj
po nogi smuéarja. Cevlji morajo biti udobni, topli, lahki in primerne velikosti. Preveliki ¢evlji
ne omogocajo ustrezne nastavitve robnikov in s tem tudi ne obcutka za vodenje zavoja, prav
tako pa smucarju ne zagotavljajo ustrezne toplotne izolacije. Indeks trdote Cevlja se giblje za
rekreativne smucarje od 50 do 70 , za boljSe rekreativne smucarje pa od 70 do 90 (Les$nik in
Zvan, 2007).

Vezi morajo biti izbrane glede na teZo smucarja. Sestavljajo jih glava in peta, opremljene so z
varnostnimi zavorami.

Primerno dolzino smucarskih palic dobimo tako, da jih obrnemo na rocaj in primemo pod
krpljico. Kot v komolcu mora biti 90 stopin;.

Smucarska ocala naj bodo zracna, imajo naj Sirok in pregleden zorni kot pogleda.

Celada naj bo lahka in primerne velikosti, zunanja plast naj bo trda.

Slika 37: Smucarska oprema.
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5.2 Pripomocki in naprave

S pripomocki lahko otrokom popestrimo vadbo, saj se je drugace zelo hitro naveli¢ajo. Ni
nujno, da pripomocke kupujemo, lahko jih ucenci izdelajo sami pri pouku likovne vzgoje.
Plastenke napolnijo z vodo, ki so jo obarvali s tempera barvicami, izdelajo zZogice iz papirja,
nari$ejo zivali na kos blaga, ki ga obesimo na dve palici, tako da predstavljata veleslalomska
vratca. U¢iteljice lahko sesijejo vreCe iz blaga, ki imajo obliko Zivali; uenci vanje natlacijo
peno in vstavijo kolicek, da lahko Zivali pritrdimo v sneg. Domisljija ne pozna meja.

DELOVNI CAS:
8.30 - 16,00 |

Slika 38: Vile, obroci, stozci in dolge palice.

Lahko pa se odlo¢imo za tovarniSko izdelane pripomocke, ki kljubujejo neugodnim
vremenskim razmeram in so Zivopisanih barv. »Vile« in »dolga palica« sta v pomo¢ manj
spretnim zacetnikom, da lahko pri zelo nizki hitrosti in ob pomoc¢i ucitelja osvojijo klinasti in
pluzni polozaj, »vezica«, katero privijemo na smuci drzi krivini skupaj, da ne bezita narazen,
z obroci in stozci popestrimo vadbo zacetnih oblik smucanja, uporabljamo jih pri sploSnem in
specialnem ogrevanju ter pri izdelavi poligonov.

Tu so Se razli¢ni tuneli, valji in zivali iz pene, ki jih s pomoc¢jo kolickov zapi¢imo v sneg. S
smucarskimi koli lahko postavimo pravo slalomsko ali veleslalomsko progo, na kateri lahko
priredimo tudi tekmovanje. Zavedati pa se moramo, da je za kakr$nokoli postavitev stozcev
ali kolov na smuciS¢e potrebno pridobiti dovoljenje upravljavca smucisca, ki za ta namen
oznaci in zapre del smuciSca.
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Slika 40: Uporaba dolge palice.
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Slika 41: Tunel iz pene.

Slika 42: Vezica.

Kratke smuci so laZje, zaradi njihove oblike pa je z njimi zaCetnik bolj okreten - omogocajo
lazje gibanje, ki mo¢no spominja na rolanje ali drsanje. Nudijo manj opore v smeri naprej -
nazaj, zato je smucar prisiljen ohranjati uravnotezen poloZaj na sredini smuci. Pri u€enju
osnovnega vijuganja, predvsem pa pri terenskem vijuganju so zelo dobrodosel pripomocek.
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Slika 43: Razli¢ni tipi smuci.

Tepihi, ki kljubujejo snegu in mrazu so v veliko pomo¢ pri vzpenjanju v breg. Pomagamo si
lahko tudi z vrvjo, ki jo pritrdimo na dva kola. Otroske vle¢nice, sestavljene iz jeklene vrvi in
rocajev ali pa samo iz vrvi zamenjujejo tekoc¢i trakovi, ki so otrokom bolj prijazni. Krogci,
sidra in sedeznice so sestavni del vsakega smuciSca, na visje leZeCe smucarske terene pa se
lahko pripeljemo s kabinskimi Zi¢nicami.

Slika 18: Tekodi trak.
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5.3 Varnost na smucisc¢ih

Smucis€e je urejen, oznacen, zavarovan in nadzorovan smucarski prostor, ki je trajno
namenjen smucanju in ki ga sestavljajo urejene smucarske proge, dostopne in izstopne poti na
smucarske proge, smucarske poti, ki povezujejo posamezne proge, smucarske poti v dolino, ki
so s strani upravljavca smucis€a oznaCene in zavarovane, povrS$ine, namenjene drugim
Sportnim aktivnostim ali drugim dejavnostim, in druge urejene povrsine znotraj smucisca.

vev ve

5.3.1 Oznacébe na smudisci

Na smucis¢ih se skladno z izkuSnjami mednarodnega razvoja postavljajo naslednji
mednarodni signalizacijski znaki:

e znaki za obveznost,

e znaki za prepoved,

e znaki za nevarnost,

e obvestilni znaki - informacijski znaki,

e druge obvestilne 0z. informacijske oznacbe,

e smerni - usmerjevalni znaki,

e panoramsko - informacijski znaki,

e znaki posebnih oblik in

e 10 FIS pravil.

SMUCARSKE PROGE: veénico (s sankone ambulanto, prva pomoé
—_——— ldhko [@) siisedetnic (%] ometlena proga [ pokiizze

srednjo tekno smuceh m zposofp smulorske opreme: ([ hote!

tezka (] deskanie, poligon {53 s0ka smoconjo (B oporimo

tekaska () infornacif, prodaia kart (D) trana in pioza

Slika 19: Smucarski center Rogla. (vir: http://www.rogla.si/cgi-bin/cms.cgi?att=12737&sid=nolKjXqg1zYnrNszu)
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5.3.2 10 FIS pravil

Obzirnost do
drugega

Smucar se mora
obnasati tako, da
ne ogroza ali
poskoduje drugih
smucarjev.

V smuk -
nadaljevanje

Preden smucar
odsmuca po progi,
mora pogledati
nazvgor in
navzdol, ali je
varno zanj in za
druge.

Prehitevanje

Smucar lahko
poljubno prehiteva,
vendar v taki
razdalji, da ima
prehitevani dovolj
prostora za
smucanje.

Vzpenjanje -
sestopanje

Smucar sme za
vzpenjanje ali
sestopanje
uporabiti le del
smucisca.

Izbira smucine

Hitrejsi smucar
mora smu¢ino

ogroza smucarjev

pred seboj.

Smucarsko
znanje & 5

Hitrost voznje
mora smucar
prilagoditi
svojemu znanju,
razmeram na
smuciscu in

gostoti smucarjev.

Ustavljanje

Smucar se ne sme
ustavljati na
zahtevnejsih delih
smuciSCa, razen v
sili, vendar naj se
¢imprej umakne.

UpoStevanje
oznach

Smucar mora
spoStovati
informacije,
signale in
prometne oznake

vvvvv

izbrati tako, da ne
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Pomoc ob Dolznost
nesreci legitimiranja

ODb nesreci je Smucar,
udelezenec ali
pri¢a, odgovoren
ali ne, se mora pri
nesreci pustiti
legitimirati
odgovorni osebi.

Shematiéni prikaz 1: 10 FIS pravil. (povzeto po: http://www.slo-skiing.net/giz_FIS.htm)

smucar dolzan po
svojih moceh
pomagati
ponesrecencu.

5.3.3 Razdelitev smucarskih prog po teZavnosti

Osnovne razvrstitve smucarskih prog po tezavnostnih stopnjah so relief ozemlja ter strmina in
oblikovanost poboc¢ja. Smucarske proge se delijo na naslednje tezavnostne stopnje:
e lahke proge - modra barva (pre¢ni in vzdolzni nagib modre proge ne sme presegati
25%, z izjemo krajSih odsekov na odprtem terenu);
e srednje tezke proge - rdecCa barva (precni in vzdolzni nagib rdece proge ne sme
presegati 40%, z izjemo krajSih odsekov na odprtem terenu);
e tezke proge - ¢rna barva (proge, katerih maksimalne vrednosti presegajo vrednosti za
rdece, se oznacujejo kot ¢rne; Sever in Bedrac, 2006).

vvvvv

Razen splosnih nevarnosti gorskega sveta, kot so snezni plazovi, hitra sprememba vremena,
sneg, dez, megla in nevarnosti, ki so posledica Sportnega ali rekreacijskega smucanja, lahko
na smucis¢ih lo¢imo Se pri¢akovane, nepri¢akovane in zacasne nevarnosti (stroji za urejanje
smucisc). Med pri¢akovane nevarnosti (smucar jih lahko vnaprej predvidi) Stejemo grbine, ki
so nastale zaradi uporabe smucis¢a (odrinjen sneg), posamezne povrSine pomrznjenega snega,
smucarske proge, oznacene ovinke in zozitve smucarske proge, usmerjevalno tablo sredi
smucis¢a, pojav drobnega kamenja in zemlje na smuciScu, ki sta posledica obrabe in strojne
obdelave smucisca. Pri nepricakovanih nevarnostih gre za dogodke ali stanja, ki jih smucar ne
more vnaprej predvideti. Mednje Stejemo pojav skal, kopnine, stroje na smuciscu (topovi za
dodatno zasnezevanje in teptalni stroji), razlicne aktivnosti, ki se izvajajo organizirano in
lahko bistveno vplivajo na varnost uporabnikov (Sever in Bedra¢, 2006).

5.3.5 Nesreca na smuciséu

Nesreca na smuciS€u je dogodek, v katerem je bila udeleZena vsaj ena oseba in katerega
posledica je smrt, huda ali lazja telesna posSkodba ene ali ve¢ oseb ali materialna Skoda.
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vvvvv

druge osebe. Prevladujejo predvsem telesne poskodbe kolena, glave/vratu, ramena/nadlakti,
zapestja/dlani/prstov in komolca/podlakti (Marusi¢, 2006).

V primeru nezgode so smucarski uéitelji v okviru svojega znanja in moznosti dolzni pomagati
ponesrecenim, tako da:

- zavarujejo kraj nezgode,

- dajo ponesrecencu nujno prvo pomoc,

- poskrbijo, da je obvescena reSevalna sluzba,

- zberejo potrebne podatke in jih posredujejo reSevalcem in drugim odgovornim

osebam.

Ce je prislo do nezgode v njihovi navzoénosti, so dolzni ostati na kraju dejanja do prihoda
reSevalcev in drugih odgovornih oseb na smuciS¢u. Na zahtevo odgovornih oseb, ki so
zadolZzene za red in varnost na smuciscu, so se dolzni legitimirati, tudi ¢e niso neposredno
udeleZeni v nezgodi (Sturm idr., 2002).

5.3.6 Pravni vidiki

Izvr$ni odbor Smucarske zveze Slovenije je na svoji seji dne 9.11.2000 sprejel Strokovni
kodeks uciteljev in trenerjev smucanja Slovenije. V njem je opredeljen lik ucitelja smucanja:

- ima strokovno znanje ter se primerno in korektno vede,

- njegova zunanjost je urejena, zagotavlja red in toc¢nost, s korektnim ravnanjem si zna
pridobiti zaupanje ucencev in starsev,

- izpolnjuje vse dolznosti in pomaga ostalim uciteljem,

-z lastnim zgledom vpliva na vedenje ¢lanov skupine,
odgovornih oseb na smuciscu,

- v primeru nezgode je dolzan pomagati ponesrecenim,

- poucuje smucanje v duhu u¢nega nacrta in po dogovorjeni metodologiji Zdruzenja
uciteljev in trenerjev smucanja Slovenije (ZUTS),

- obvezno se udelezuje strokovnih seminarjev,

- skrbi za varnost otrok,

- uposteva navodila vodje tecaja, ki doloci zacetek in konec vadbe, zborno mesto, kje bo
potekala vadba, program dela, napravi preizkus znanja in teCajnike razdeli v
homogene skupine ter opozarja na nepravilnosti,

- pokaze tecajnikom zborno mesto, pregleda opremo, predstavi nacin dela, program
vadbe, obnaSanje na smuciscu in skrbi za disciplino,

- zna izbrati ustrezen teren, nuditi prvo pomo¢ in ima vedno pri sebi izvijac,

- prilagodi nacin voZznje, uposteva FIS pravila, skrbi za varen potek smucanja in varno
ter ustrezno uporabo naprav na smuciscu,

- prekine vadbo ob neustreznih vremenskih razmerah, pri utrujenosti, navelic¢anosti ali
ob poskodbi ter

- skrbi za ustrezno vedenje skupine.
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Vsak, ki zeli poucevati smucanje, se mora udeleziti kadrovskega tecaja za ucitelje smucanja,
ki ga organizira ZUTS Slovenije. Na tecaju pridobi ustrezno strokovno usposobljenost in
naziv ucitelja smucanja ustrezne stopnje (ucitelj 1., 2., 3. stopnje ali trener). Vsako leto mora
obnoviti licenco na predsezonskem licenénem seminarju za ucitelje ali trenerje alpskega
smucanja. Svoje znanje potrdi z diplomo o strokovni usposobljenosti, Modro kartico z
ustreznim nazivom in znacko ali emblemom na smucarski uniformi.
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5.4 Ucne priprave

OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: Smucarski center Rogla - poligon
Koper za zacetnike, smucisce Uniorcek
Razred: 4.a,4.b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - prilagajanje na smuc¢arsko opremo in osnovne oblike drsenja: vaje na
mestu, drsenja naravnost, preproste spremembe smeri drsenja; uporaba vle¢nice
Stopnja ucnega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

prilagoditi se na smucarsko opremo (smuci, smucarske Cevlje)

spoznati osnovne poloZaje (paralelni, klinasti, pluzni), klinasto vijuganje in uporabo
vlecnice (krogci)

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

spoznati smucarsko opremo, smucarske naprave in skrb za varnost na smucis¢u

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomo¢

premagati strah pred strmino in vle¢nico

Metodi¢ne enote: obuvanje smucarskih ¢evljev in noSenje smuci, osnovni polozaji, klinasto
vijuganje, voznja z vle¢nico

Prevladujoce u¢ne oblike: homogeni skupini, delo po postajah

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomoc¢ki: 16 smucarskih ¢elad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih cevljev, 16 parov smuci, 16 parov smucarskih palic, 16
balonov, 16 obrocev, 20 stozcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Udila:
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PRIPRAVLJALNI DEL

Trajanje: 40 min

Uvod: Motivacija ucencev za delo, napotki za varno delo na snegu, pregled opreme, obuvanje
smucarskih ¢evljev. Ucencem pokazemo pravilno 0buvanje smucarskih Ccevijev - jezik
smucarskega ¢evlja potegnemo naprej in vstran ter potisnemo nogo v ¢evelj, smucarske cevlje si

zapenjamo vedno od spodaj navzgor.

15 min

Splosno ogrevanje:
Navajanje na smucarske cevlje:
Otroci gredo danes v Zivalski vrt pogledat,
kaj delajo zivali (hoja na mestu). Seveda
morajo s seboj odnesti tudi nekaj sadja (hoja
po prstih - pobiranje sadja, hoja po petah -
sadje damo v koSaro). Ustavijo se pri
pingvinih, ki le leno prestopajo z noge na
nogo (prenos teze iz noge na nogo), Vv
sosednji ogradi pa konji veselo tekajo, da jim
grive plapolajo v vetru (hoja ali tek z visokim
dvigovanjem  kolen). Zajcki  veselo
poskakujejo (zaj¢ji  poskoki) naokoli in
prestraSeno opazujejo tolikSno mnozico
zvedavih oc¢i. Miske se hitro skrijejo v svojo
luknjico (tek po prstih), zirafe pa stegujejo
svoje dolge vratove Cez ograjo (nagibanje
telesa naprej in nazaj). Zabice z dolgimi skoki
poskacejo v vodo (Zabji poskoki), rakci pa
tekmujejo, kdo bo prej na drugi strani
»Sprinterske steze« (hoja ali tek vstran).
Medvedi se z dolgimi koraki pocasi
pozibavajo in iS¢ejo kaj za pod zob (hoja z
dolgimi koraki), pujski se veselo valjajo po
blatni luzi (kotaljenje), tigri pa splezajo na
najvisjo skalo in budno opazujejo dogajanje
(hoja v hrib z zapikovanjem prstov v sneg) in
se nato pocasi spustijo v svojo votlino (hoja
po hribu navzdol z zapikovanjem pet v sneg).
15 min

Specialno ogrevanje:
Sklop gimnasti¢nih vaj:
- »brisanje Sipe z rokami« 10x v vsako
stran,
- »odpiranje okna« 10x,
- »boksanje z rokami« 30s,
- w»drevesa v vetru« - odkloni, 10x v vsako
stran,
- pobiranje snega in metanje snega za seboj
- predkloni, zakloni 10x v vsako stran,
- poskoki iz Cepa 10x.

10 min

GLAVNI DEL

Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

1. Nosenje smuci in palic: Otroci najlazje nosijo smuc¢i v narocju, tako da imajo nad njimi

pregled in pri obracanju ne ogroZajo ostalih. Smuci pa se praviloma nosijo na rami, pri tem pa je

pomembno, da so prednji deli spetih smuci obrnjeni naprej in plosko na ramenu tako, da je glava
vezi za ramenom. Zadnji deli smuci naj bodo usmerjeni navzgor, da pri obracanju ne moremo
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zadeti koga, ki stoji zraven. Z eno roko drzimo smuci, v drugi roki pa drzimo palice.

2. Ciscenje podplatov smucarskih cevijev in obuvanje smuci: Najprej iz podplatov smuéarskih
Cevljev oCistimo sneg, z drgnjenjem naprej in nazaj po peti vezi (Pancerje lahko ocistimo tudi s
pomocjo smucarske palice.); smucarski ¢evelj nastavimo najprej v glavo vezi s sprednjim delom
- prsti, preverimo, ¢e je zadnji del Cevlja na sredini vdolbine pete vezi; zadnji del Cevlja s
prenosom teze telesa nekoliko nazaj potisnemo Vv peto.

Dobro vpetost cevljev v vezi pred zaCetkom smucanja preverimo na mestu z izrazitej$Sim
nagibom naprej, vstran ter z udarcem notranjega in zunanjega robnika ob snezno povrSino.
Pokazatelj pravilne vpetosti in lege Cevlja v vezi je tudi polozaj zavor, Ki se morajo prilegati peti
Vezi.

3. Privajanje na smuci in osnovne polozaje:

Na mestu:
- izmeni¢no podrsavanje s smu¢mi naprej in nazaj,
- »preverjanje teze smuci« - dvigovanje smuci z visokim dvigovanjem kolen,
- izmeni¢no dvigovanje krivin smuci, zadnjih delov smuci,
- »medvedji ples« - prestopanje vstran,
- prestopanje okrog: svoje osi, krivin smuci - soncek, zadnjih delov smuci - sneZinka,
- nagibanje telesa naprej-nazaj,
- trije osnovni smucarski polozaji: polozaj smuka naravnost - pomfri, klinasti polozaj -

mala pica, pluzni polozaj - velika pica,
- prehod iz paralelnega v klinasti poloZzaj, prehod iz paralelnega v pluzni polozaj, prehod iz
paralelnega v klinasti polozaj in nato v pluzni polozaj,

- vstajanje po padcu:
Z rokami: Nogi ¢im bolj skréimo k sebi pod zadnjico, nagnemo se naprej, da se lazje
spravimo na kolena. Opremo se na zgornjo roko, smucki postavimo na robnik in se
poberemo.
S pomocjo palic: Najprej smuci postavimo v polozaj pravokotno glede na vpadnico. S tem
prepre¢imo drsenje smuci po bregu. Nato se nagnemo naprej in se opremo na palici, ki jih v
sneg zapi¢imo nad smucmi, ¢im bolj pravokotno na snezno povrSino tako, da je palica
zgornje roke pred telesom, palica spodnje roke pa za telesom.

4. Osnovne oblike drsenja:

Drsenja naravnost

Drsenje naravnost s smucmi v paralelnem poloZaju

Otrokom povemo, da morajo biti smuci vzporedno (pomfri) in naj se nagnejo naprej, tako da
cutijo prste v smucarskem ¢evlju. Naj ne bodo kot metle, ampak naj pokr¢ijo kolena. Nikakor naj
se ne usedejo nazaj, saj bodo padli na zadnjo plat. Se bolje je, ¢e imajo roke neprestano na
kolenih in gledajo naprej, da koga ne povozijo.

Drsenje naravnost s smucmi v klinastem poloZaju
Klinasti poloZaj dosezemo tako, da zadnje dele smuci nekoliko razmaknemo, medtem ko sprednji
deli ostanejo razmaknjeni priblizno v Sirini bokov - mala pica. Kolena moramo potisniti naprej in
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navznoter, da se bodo smuci nagnile navznoter, na notranje robnike.

Otroci lahko dajo roke med kolena in jih stisnejo, da postavijo smuci na robnike. Pomagamo jim
lahko tudi z balonom, ki ga drzijo med koleni. Nekaterim pa vseeno ne bo uspelo postaviti smuci
v klinasti polozaj. Pomagamo jim tako, da jim sami postavimo smuc¢i v malo pico in jih nezno
potisnemo, da zdrsijo po bregu navzdol ali pa se pred njimi vozimo vzvratno in jim drzimo
krivine smuci skupa;.

Zaustavljanje v pluznem poloZaju

Pluzni polozaj dosezemo s potiskom zadnjih delov smuci navzven, medtem ko sprednji deli
ostajajo bolj sklenjeni. Bolj ko bomo potisnili pete narazen in kolena navznoter (nastavek
robnikov), prej se bomo zaustavili. Tu si lahko pomagamo z istimi vajami kot pri drsenju v
klinastem polozaju.

Vaje drsenja naravnost in zaustavljanja:
- »skiro« - drsenje na eni smucki v parih in posami¢no,
- hoja s smu¢mi - »pingvini,
- vleCenje partnerja (na znak smucar prehaja iz sklenjenega v razklenjen polozaj smuci,
spreminja osnovne poloZaje - paralelni, klinasti, pluzni),
- potiskanje partnerja (spreminjanje polozajev smuci na znak).

Vzpenjanje v breg:

1. StopniCasto vzpenjanje - medvedji ples; smuci postavimo na robnike, pre¢no na strmino
in prestopamo v vi§jo smucino.

2. Posevno stopniCasto vzpenjanje; korak naredimo gor in naprej, tako da vsako stopnico
premaknemo tudi malo naprej, ne samo navzgor.

3. Vzpenjanje v razkoraku - »smrecice«; sprednji deli smuci so $iroko razklenjeni, zadnji pa
skupaj, izrazita nastavitev notranjih robnikov, moc¢no potisnjena kolena navznoter in
naprej.

Vaje:
Stopnicasto vzpenjanje ali vzpenjanje v razkoraku in spust po bregu:

- na paralelno postavljenih smuceh (prestopanje v sosednjo smucino in nazaj, prehajanje iz
visokega v nizek polozaj, sonozni odrivi, drsenje naravnost s palicami v predrocenju,
nagibanje naprej - nazaj),

- prehod iz drsenja na paralelno postavljenih smuceh v pluzni polozaj (zaustavljanje) /
Klinasti polozaj / klinasti in nato pluzni polozaj,

- vzvratna voznja (V - polozaj smuci).

Preproste spremembe smeri drsenja

»Pahljaa zavojev« pomeni stopnjevanje izhodiS¢nega polozaja za prehod v drsenje glede na
vpadnico. Zacetni poskusi izvedb preprostih zavojev k bregu se izvajajo iz poloZaja blagega
smuka poSevno, torej v smeri bolj pre€no na vpadnico. Kasneje izhodiS¢ne polozaje postopoma
priblizujemo smeri vpadnice.
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»Pahljaca zavojev« v klinastem polozaju
Vaje:

- »jadrnica« - po blagi naklonini se spustimo v Kklinastem polozaju s palicami v
predrocenju, nato zapiha veter in jadro se napne - palice gredo v vzrocenje in s telesom se
odklonimo v eno stran; pri pravilni izvedbi se neobremenjena smucka nekoliko dvigne od
podlage, obremenjena smucka pa spremeni smer,

- pahljaca zavojev v klinastem poloZaju - »avionéek« (roke so v odrocenju, s telesom se
nagibamo na eno in nato na drugo stran), potisk bodo¢ega zunanjega kolena naprej in
navznoter (pomagamo si z obema rokama, tako da ju polozimo na koleno), »¢is¢enje
pancerja« (predklonimo se in z obema rokama ocistimo sneg iz pancerja), roki v boku in
odklon trupa, obe roki na kolenih (iste vaje uporabimo za navezovanje dveh ali ve¢
zavojev v klinastem polozaju).

Preproste spremembe smeri v klinastem polozaju - klinasto vijuganje
Vaje:

- brez pripomockov: avionéek, obe roki na zunanjem kolenu, roki na obeh kolenih, roke v
boku, voznja vzvratno,

-z obrocCi: voznja avtomobila (obro¢ v predroCenju), oblacenje - slacenje, nizek zavoj
(obro¢ potuje ob nogi navzdol do Cevlja), angelc¢ek (obro¢ nad glavo, odkloni), dva
voznika (dva smucarja drzita en obro¢), risanje (obro¢ v zavoju drsi po snegu in puséa za
seboj sled),

- s palico: palica pred seboj, prenasanje palice (v zunanjo roko) - avion¢ek, risanje (palica v
zavoju drsi po snegu); veslanje (»veslo« v predroéenju, v zavoju zaveslamo z zunanjim
»veslom«), palica gor (v vzrocenje) - dol (pred kolena), sedez (palica pod ritjo), palica za
koleni,

-z balonom: balon nad glavo, balon gor - dol, med nogami, balon levo - desno,

-z dvema palicama: anteni (palici pred seboj, v vertikalnem polozaju), avion,

- okoli stozcev.

5. Uporaba smucarske vlecnice

Skupino otrok odpeljemo do vznozja, kjer si ogledajo, kako se je treba postaviti in sprejeti sidro
ali »kroznik« in nadaljevati voznjo proti vrhu. Pri tem poudarimo, da med voznjo ne smemo
sesti, ker pademo. Pri zacetnih poizkusih eden od uciteljev pomaga pri vstopu na Zi¢nico, drugi
pa pri izstopu na vrhu. V primeru padca naj se otrok umakne izpod vle¢nice na stran in pocaka na
ucitelja.

Pristop k vle¢nici: palici primemo z zunanjo roko (na sredini), notranjo roko pripravimo za
prijem sidra ali krozca, v smucino vlec¢nice stopimo hitro, smuc¢i naravnamo v smeri drsenja
navzgor, stati moramo vzravnano na obeh nogah, pripravljeni na potisk.

Voznja z vle¢nico: v trenutku stika s sidrom (kroZcem) napnemo vse miSice spodnjega dela telesa
in primemo vle¢nico z obema rokama, na sidro (kroZec) ne sedemo, ampak se naslonimo,
gledamo predse.

Izstopanje iz vle€nice: ko pridemo na vrh, se rahlo povle€emo naprej in spustimo sidro (kroZec) v
smeri naprej, oddrsimo vstran in hitro zapustimo izstopno mesto.
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Navajanje tecajnikov na vle¢nico: tecajnik trdno stoji na obeh smuceh, ucitelj priteCe mimo s
krogcem (palico, sidrom), tecajnik povleCe krogec kar se da hitro med nogi, na paralelno
postavljenih smuceh drsi v hrib, pogled je usmerjen napre;.

Pomoc tecajnikom: V¢asih kateri od tecajnikov nikakor ne zmore prvi€ priti z vle¢nico do vrha.
Takim lahko pomagamo tako, da eno svojo smucko postavimo med smuci te¢ajnika. Tec¢ajnik se
med voznjo nasloni na naSe koleno in nam ne more zdrsniti nazaj med nogami. Za motivacijo pa
se lahko vozimo tudi vzvratno na vle¢nici, tako da lahko tec¢ajnika med voznjo vzpodbujamo in
popravljamo njegov polozaj (tega naj teajniki ne pocnejo).

Na vle¢nico gre ucitelj vedno kot zadnji, da vidi, ¢e kdo od tecajnikov pade in ¢e potrebuje
pomo¢. Tecajnike mora nauciti, da ga morajo na vrhu poc¢akati na to¢no dolo¢enem mestu, dokler
ne pride. Na sedeZnico gredo otroci vedno v spremstvu odraslega. Druge smucarje lahko
prosimo, da spremljajo tecajnike. Otroke ob koncu vadbe oddamo v roke starSev ali uciteljev in
jih ne puS€amo same. StarSem povemo o napredku otrokovega znanja, njegovih napakah in
vajah, ki jih lahko sam izvaja.

Metodi¢napriprava: Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomoci
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skuSajo vsako
razloZeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih modeh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloci za
ponovitev vaje, e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec€ vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si uenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
daljSi odmor za
kosilo (1 ura).

Ucitelji se z ucenci
najprej zadrZujejo na
poligonu za zacetnike, ko
pa ucenci obvladajo
zaustavljanje in pahljaco
zavojev, se premaknejo
na otrosko smucisce.
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SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne ter pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:
Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik: | Pregledal:
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OBR ST-DSV 14

Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: Smucarski center Rogla -
Koper smucis¢e Uniorcek, smucisc¢e Masin zaga
Razred: 4.a,4.b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - smucarski loki s klinastimi zavoji
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje, posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

vleénice

prilagoditi se na opremo, utrditi osnovne poloZaje, klinasto vijuganje in uporabo

spoznati klinaste loke

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

vvvvv

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomoc¢

premagati strah pred strmino

Metodicne enote: osnovni polozaji, klinasto vijuganje, voznja z vle¢nico, klinasti loki

Prevladujoce u¢ne oblike: homogeni skupini, delo po postajah

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih cevljev, 16 parov smuci, 16 parov smucarskih palic, 16

obrocev, 16 balonov, 20 stozcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Uéila:
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PRIPRAVLJALNI DEL

| Trajanje: 30 min

Uvod: Motivacija uc¢encev za delo, pregled opreme.

5 min

Splosno ogrevanje:

Pticki v gnezda!

Ucenci tecejo okrog prostora, omejenega s
stozci, kjer se nahajajo obro¢i. Na znak vsak
udenec stopi v en obro&. Stevilo obrotev
postopoma zmanjSujemo, tako da vse vec
ucencev ostane brez gnezda, a ostajajo v igri.
Zmaga tisti, Ki si uspe prisvojiti obro¢, ko ni
veC nobenega drugega gnezda v prostoru.

10 min

Specialno ogrevanje:
Sklop gimnasti¢nih vaj z rokavico:

krozenje z rokavico Vv roki - 10x z vsako
roko, v obe smeri,
rokavica v vzrocenju, drzimo jo z obema
rokama - odkloni, 10x v vsako stran,
rokavica v vzrocenju, drZimo jo z obema
rokama - predkloni in zakloni, 10x v
vsako smer,
rokavica v vzrocenju, drZimo jo z obema
rokama - krozenje s trupom, 10x v vsako
smer,
dvigovanje nog v prednozenje skrceno,
rokavico prenesemo iz ene roke v drugo
pod dvignjeno nogo - 10x z vsako nogo,
»spirala« z rokavico okoli obeh nog od
gleZnjev do bokov,
stoja razkorac¢no - predklon in osmica z
rokavico okoli nog, 10 osmic v vsako
smer
boc¢no sonozno preskakovanje rokavice
(na tleh) 10x.

15 min

GLAVNI DEL

| Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

1. Privajanje na smuci in osnovne polozaje:

Na mestu:

- prestopanje okrog: svoje osi, krivin smuci, zadnjih delov smuci,
- trije osnovni smucarski polozaji: polozaj smuka naravnost, klinasti poloZaj, pluzni

polozaj,

- prehod iz paralelnega v klinasti polozaj, prehod iz paralelnega v pluzni poloZzaj, prehod iz
paralelnega v klinasti poloZaj in nato v pluzni polozaj,

- vstajanje po padcu:

Z rokami: Nogi ¢im bolj skré¢imo k sebi pod zadnjico, nagnemo se naprej, da se lazje
spravimo na kolena. Opremo se na zgornjo roko, smucki postavimo na robnik in se

poberemo.

S pomocjo palic: Najprej smuci postavimo v polozaj pravokotno glede na vpadnico. S tem
preprec¢imo drsenje smuci po bregu. Nato se nagnemo naprej in se opremo na palici, ki jih v
sneg zapi¢imo nad smuc¢mi, ¢im bolj pravokotno na snezno povrsino tako, da je palica
zgornje roke pred telesom, palica spodnje roke pa za telesom.

60




2. Osnovne oblike drsenja:
Drsenja naravnost
Drsenje naravnost s smucmi v paralelnem polozaju
Otrokom povemo, da morajo biti smuci vzporedno (pomfri) in naj se nagnejo naprej, tako da
cutijo prste v smucarskem ¢evlju. Naj ne bodo kot metle, ampak naj pokr¢ijo kolena. Nikakor naj
se ne usedejo nazaj, saj bodo padli na zadnjo plat. Se bolje je, &e imajo roke neprestano na
kolenih in gledajo naprej, da koga ne povozijo.

Drsenje naravnost s smucmi v klinastem poloZaju

Klinasti polozaj dosezemo tako, da zadnje dele smuci nekoliko razmaknemo, medtem ko sprednji
deli ostanejo razmaknjeni priblizno v §irini bokov - mala pica. Kolena moramo potisniti naprej in
navznoter, da se bodo smuci nagnile navznoter, na notranje robnike.

Otroci lahko dajo roke med kolena in jih stisnejo, da postavijo smuci na robnike. Pomagamo jim
lahko tudi z balonom, ki ga drzijo med koleni. Nekaterim pa vseeno ne bo uspelo postaviti smuci
v klinasti polozaj. Pomagamo jim tako, da jim sami postavimo smuci v malo pico in jih nezno
potisnemo, da zdrsijo po bregu navzdol ali pa se pred njimi vozimo vzvratno in jim drzimo
krivine smuci skupaj.

Zaustavljanje v pluznem poloZaju

Pluzni polozaj dosezemo s potiskom zadnjih delov smuci navzven, medtem ko sprednji deli
ostajajo bolj sklenjeni. Bolj ko bomo potisnili pete narazen in kolena navznoter (nastavek
robnikov), prej se bomo zaustavili. Tu si lahko pomagamo z istimi vajami kot pri drsenju v
klinastem polozaju.

Vaje drsenja naravnost in zaustavljanja:
- »skiro« - drsenje na eni smucki v parih in posamicno,
- hoja s smu¢mi - »pingvini,
- vleCenje partnerja (na znak smucar prehaja iz sklenjenega v razklenjen polozaj smucli,
spreminja osnovne poloZzaje - paralelni, klinasti, pluzni),
- potiskanje partnerja (spreminjanje polozajev smuci na znak).

Vzpenjanje v breg:

1. Stopnicasto vzpenjanje - medvedji ples; smuci postavimo na robnike, pre¢no na strmino
in prestopamo v vi§jo smucino.

2. PoSevno stopnicasto vzpenjanje; korak naredimo gor in naprej, tako da vsako stopnico
premaknemo tudi malo naprej, ne samo navzgor.

3. Vzpenjanje v razkoraku - »smrecice«; sprednji deli smuci so $iroko razklenjeni, zadnji pa
skupaj, izrazita nastavitev notranjih robnikov, mo¢no potisnjena kolena navznoter in
naprej.

Vaje:
Stopnicasto vzpenjanje ali vzpenjanje v razkoraku in spust po bregu:
- prehod iz drsenja na paralelno postavljenih smuceh v pluzni polozaj (zaustavljanje) /
klinasti polozaj / klinasti in nato pluzni poloZzaj,

61




- vzvratna voznja (V - polozaj smuci).

Preproste spremembe smeri drsenja

»Pahljaca zavojev« pomeni stopnjevanje izhodis¢nega polozaja za prehod v drsenje glede na
vpadnico. Zacetni poskusi izvedb preprostih zavojev k bregu se izvajajo iz polozaja blagega
smuka posevno, torej v smeri bolj pre¢no na vpadnico. Kasneje izhodis¢ne polozaje postopoma
priblizujemo smeri vpadnice.

»Pahljaca zavojev« v klinastem polozaju
Vaje:

- pahljaca zavojev v klinastem polozaju - »avioncek« (roke so v odrocenju, s telesom se
nagibamo na eno in nato na drugo stran), potisk bodo¢ega zunanjega kolena naprej in
navznoter (pomagamo si z obema rokama, tako da ju polozimo na koleno), »¢iSCenje
pancerja« (predklonimo se in z obema rokama ocistimo sneg iz pancerja), roki v boku in
odklon trupa, obe roki na kolenih (iste vaje uporabimo za navezovanje dveh ali ve¢
zavojev v klinastem polozaju).

Preproste spremembe smeri v klinastem polozaju - klinasto vijuganje
Vaje:

- brez pripomockov: avioncek, obe roki na zunanjem kolenu, roki na obeh kolenih, roke v
boku, voznja vzvratno,

-z obroci: voznja avtomobila (obro¢ v predroCenju), oblacenje - slaCenje, nizek zavoj
(obro¢ potuje ob nogi navzdol do Cevlja), angel¢ek (obro¢ nad glavo, odkloni), dva
voznika (dva smucarja drzita en obro¢), risanje (obro¢ v zavoju drsi po snegu in puséa za
seboj sled),

- s palico: palica pred seboj, prenasanje palice (v zunanjo roko) - avioncek, risanje (palica v
zavoju drsi po snegu); veslanje (»veslo« v predroéenju, v zavoju zaveslamo z zunanjim
»veslom«), palica gor (v vzrocenje) - dol (pred kolena), sedez (palica pod ritjo), palica za
koleni,

-z balonom: balon nad glavo, balon gor - dol, med nogami, balon levo - desno,

-z dvema palicama: anteni (palici pred seboj, v vertikalnem polozaju), avion,

- okoli stozcev.

3. Uporaba smucarske vlecnice

Skupino otrok odpeljemo do vznozja, kjer si ogledajo, kako se je treba postaviti in sprejeti sidro
ali »kroznik« in nadaljevati voznjo proti vrhu. Pri tem poudarimo, da med voznjo ne smemo
sesti, ker pademo. Pri zacetnih poizkusih eden od uciteljev pomaga pri vstopu na Zi¢nico, drugi
pa pri izstopu na vrhu. V primeru padca naj se otrok umakne izpod vle¢nice na stran in pocaka na
ucitelja.

Pristop k vleénici: palici primemo z zunanjo roko (na sredini), notranjo roko pripravimo za
prijem sidra ali kroZca, v smuc¢ino vle¢nice stopimo hitro, smuci naravnamo v smeri drsenja
navzgor, stati moramo vzravnano na obeh nogah, pripravljeni na potisk.

Voznja z vle¢nico: v trenutku stika s sidrom (kroZcem) napnemo vse miSice spodnjega dela telesa
in primemo vle¢nico z obema rokama, na sidro (kroZec) ne sedemo, ampak se naslonimo,
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gledamo predse.
Izstopanje iz vlecnice: ko pridemo na vrh, se rahlo povleCemo naprej in spustimo sidro (krozec) v
smeri naprej, oddrsimo vstran in hitro zapustimo izstopno mesto.

Navajanje tecajnikov na vle¢nico: tecajnik trdno stoji na obeh smuceh, ucitelj priteCe mimo s
krogcem (palico, sidrom), tecajnik povleCe krogec kar se da hitro med nogi, na paralelno
postavljenih smuceh drsi v hrib, pogled je usmerjen naprej.

Pomoc tecajnikom: V¢asih kateri od tecajnikov nikakor ne zmore prvi€ priti z vle¢nico do vrha.
Takim lahko pomagamo tako, da eno svojo smucko postavimo med smuci te¢ajnika. TeCajnik se
med voznjo nasloni na naSe koleno in nam ne more zdrsniti nazaj med nogami. Za motivacijo pa
se lahko vozimo tudi vzvratno na vlecnici, tako da lahko te€ajnika med voZnjo vzpodbujamo in
popravljamo njegov polozaj (tega naj tecajniki ne poc¢nejo).

Na vle¢nico gre ucitelj vedno kot zadnji, da vidi, ¢e kdo od tecajnikov pade in Ce potrebuje
pomo¢. Tecajnike mora nauciti, da ga morajo na vrhu poc¢akati na to¢no dolo¢enem mestu, dokler
ne pride. Na sedeznico gredo otroci vedno v spremstvu odraslega. Druge smucarje lahko
prosimo, da spremljajo tecajnike. Otroke ob koncu vadbe oddamo v roke starSev ali uciteljev in
jih ne puS€amo same. StarSem povemo o napredku otrokovega znanja, njegovih napakah in
vajah, ki jih lahko sam izvaja.

4. Smucarski loki
Smucarski loki so kombinacija razliénih nacinov izvedb zavojev (paralelnih, klinastih, pluZznih)
in precenja smucisca.

Smucarski loki s klinastimi zavoji - klinasti loki
Pri smucarskih lokih s klinastimi zavoji gre za kombinacijo precenja vpadnice in spremembe
smeri (zavoja) v klinastem poloZaju.

Ucenec preci smucisce na paralelno postavljenih smuceh. Ko je pripravljen na izvedbo zavoja,
postavi smuci v klinasti polozaj, potisne kolena naprej in navznoter, prenese tezo na bodoco
zunanjo smucko in pocasi znizuje tezisce telesa. Ob zakljucku zavoja, ko je v najnizjem polozaju,
se zacne postopoma dvigovati in vle€i pete skupaj, da ponovno doseze paralelni polozaj smuci.

Vaje:

- nastavitev in popuscanje nastavitve robnikov med bo¢nim drsenjem,

- prestopanje iz smucke na smucko na mestu in med precenjem,

- potiskanje gornje noge v klinasti poloZaj in nazaj v paralelni polozaj med precenjem,

- »avionek«, »pticki«, potisk kolena zunanje noge med zavojem s pomocjo obeh rok (med
bo¢nim drsenjem sta roki v vzro€enju), »pobiranje sadja« - med precenjem pobiramo
sadje (roki v vzroCenju), v zavoju ga dajemo v koSaro (koSara je ob zunanji nogi) /
»obesanje perila« / pigranje na bobne« / »¢is€enje Cevlja« / »koSarka,

- »pozdravljanje« (med precenjem roki v boku, v zavoju z zunanjo roko mahamo -
pozdravljamo ostale smucarje) / »prenasanje kepe ali Zogice«, »gledanje v daljavo,

- »supermang, »skakalci«,

- obro¢: »avioncek«, »angelCek«, »oblacenje - slafenje«, »pogled skozi okno,
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»avtomobilist«, »risar«, voznja v parih,

- balon: balon gor - dol, balon med nogami, balon levo - desno, balon k nogi,
- ena palica: »avioncek«, »risar«, »veslac«, »sedez«, palica gor - dol,
- dve palici: »avioncek«, »antene«, »vodonoSa«, v predroCenju, na ramenih, na hrbtu,

»ploskanje«.

Metodi¢na priprava:

Kolicinska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomoci
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razloZeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
Jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec€ vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si u¢enci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Vaje se najprej ponovijo
na poligonu za zacetnike,
nato se gre na otrosko
smuciSc¢e Uniorcek.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne in pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: Smucarski center Rogla -
Koper smucis¢e Uniorcek, smucisc¢e Masin zaga
Razred: 4.a,4.b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - zavoj s klinastim odrivom / vbod palice
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje, posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

utrditi klinaste loke

spoznati zavoj s klinastim odrivom

Spoznavni cilji — (povezani s teoreticnimi vsebinami)

vrste snega

nevarnosti na smucis¢u

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomoc¢

premagati strah pred strmino

Metodicne enote: klinasti loki, zavoj s klinastim odrivom / vbod palice

Prevladujoce u¢ne oblike: homogeni skupini, delo z dopolnilnimi nalogami

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih Cevljev, 16 parov smuci, 16 parov smucarskih palic, 16
obrocev, 16 balonov, 20 stoZcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Udila:

PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje: 30 min

Uvod: Motivacija u€encev za delo, pregled opreme.
5 min

65




Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:

Kraja repkov: Sklop gimnasti¢nih vaj:

Vsak otrok si za hlace zatlaci kapo, rokavico, - izmeni¢no krozenje z rokami - 10X v
Sal ali rutico. V omejenem prostoru otrok vsako stran,

brez repka lovi ostale. Ko ukrade repek - odkloni (ena roka v vzrocenju, druga v
enemu od otrok, zamenjata vlogi. boku) - 10x v vsako stran,

- predklon - zaklon (roke v bokih) - 10x,

- izpadni korak naprej - 10 nihanj z obema
nogama,

- poskoki iz stoje spetno v stojo razkoracno
(roke gredo iz priroenja v vzrocenje) -
15x.

15 min 10 min

GLAVNI DEL | Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

1. Smucarski loki s klinastimi zavoji - klinasti loki
Pri smucarskih lokih s klinastimi zavoji gre za kombinacijo preenja vpadnice in spremembe
smeri (zavoja) v klinastem polozaju.

Ucenec preci smuciS¢e na paralelno postavljenih smuceh. Ko je pripravljen na izvedbo zavoja,
postavi smuci v klinasti polozaj, potisne kolena naprej in navznoter, prenese tezo na bodoco
Zunanjo smucko in pocasi znizuje tezisCe telesa. Ob zakljucku zavoja, ko je v najnizjem poloZzaju,
se zacne postopoma dvigovati in vleci pete skupaj, da ponovno doseze paralelni polozaj smuci.

Vaje:

- nastavitev in popusScanje nastavitve robnikov med bo¢nim drsenjem,

- prestopanje iz smucke na smucko na mestu in med precenjem,

- potiskanje gornje noge v klinasti polozaj in nazaj v paralelni polozaj med precenjem,

- »avioncek«, »pticki«, potisk kolena zunanje noge med zavojem s pomocjo obeh rok (med
boc¢nim drsenjem sta roki v vzroCenju), »pobiranje sadja« - med precenjem pobiramo
sadje (roki v vzroCenju), v zavoju ga dajemo v koSaro (koSara je ob zunanji nogi) /
»obesanje perila« / »igranje na bobne« / »¢is¢enje Cevlja« / wkoSarka,

- »pozdravljanje« (med preCenjem roki v boku, v zavoju z zunanjo roko mahamo -
pozdravljamo ostale smucarje) / »prenasanje kepe ali Zogice«, »gledanje v daljavo,

- »superman, »skakalci,

- obroC: »avionek«, »angeléek«, »oblacenje - slacenje«, »pogled skozi oknox,
»avtomobilist«, »risar«, voznja v parih,

- balon: balon gor — dol, balon med nogami, balon levo - desno, balon k nogi,

- ena palica: »avion¢ek«, »risar«, »veslac«, »sedez«, palica gor - dol,

- dve palici: »avionCek«, »antene«, »vodonoSa«, v predroCenju, na ramenih, na hrbtu,
»ploskanje«.
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2. Zavoj s klinastim odrivom / vbod palice
Pri tej storitvi gre za kombinacijo odriva v klinasti polozaj smuci, ki smucarju olaj$a prehod
preko vpadnice in zavoja k bregu na paralelnih smuceh.

Ucenec na paralelno postavljenih smuceh preci vpadnico (teza je na spodnji smucki). Odrine v
smeri navzgor in v smeri novega zavoja (uvodni zasuk; tu uenec vbode palico, ¢e naloga to
zahteva) ter zgornjo smucko potisne v klinasti polozaj. V klinastem polozaju izvaja zavoj, dokler
niso smuci vzporedno z vpadnico. Na tem mestu notranjo peto vlece proti zunanji, tako da
smucke pocasi zdrsijo nazaj v paralelni polozaj, tezisCe telesa pa se postopoma znizuje. Od
znanja tecajnika je odvisna nastavitev robnikov, ko so smuci v paralelnem polozaju.

Vbod palice:

Pravilen vbod je izveden priblizno pravokotno na snezno povrs§ino v predelu nekoliko stran
(navzven) od sredine sprednjih delov smuci. Pred izvedbo zavoja vbodemo vedno spodnjo palico.
Po vbodu palica ostane v stiku s snegom, saj smucarju kot tipalo pomaga pri vzpostavljanju
ravnotezja skozi zavoj. Tocka vboda predstavlja os vrtenja smucarja v smeri (preko) vpadnice.
Vbod palice smucarju omogoca lazji prehod preko vpadnice, hkrati pa je smucarju tudi v veliko
pomo¢ pri vzpostavljanju ritma smucanja (Le$nik in Zvan, 2007).

Vaje:

- imitacija odrivov v klinasti polozaj na mestu,

- imitacija odrivov v klinasti polozaj med precenjem,

- imitacija gibanja na mestu ob verbalni spremljavi,

- med zavojem pomaha$ z bodoco zunanjo roko, »avion¢ek«, obe roki do zunanje noge,
palici pred o¢mi / pred prsmi in ju v zavoju nagnes, roke v bokih, dvig notranje rame,
zunanja palica vstran, palici pred telesom, konice palic obrnjene navzgor - zunanja palica
drsi v zavoju po snegu,

- imitacija vboda palice na mestu,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti polozaj z usklajenim vbodom palice na mestu,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti polozaj z usklajenim vbodom palice med
precenjem smucisca; ob usklajenem gibanju gor - dol,

- »pahljaca« klinastih zavojev z vbodom palice.
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Vaje izvedemo na
otroskem smuciscu
Unior¢ek, nato se
premaknemo na
smucis¢e Masin zaga.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne in pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: Smucarski center Rogla -
Koper smucis¢e Uniorcek, smucisc¢e Masin zaga
Razred: 5.a,5. b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - 0SNovNno vijuganje na kratkih smuceh
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje, posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

utrditi zavoj s klinastim odrivom

spoznati osnovno vijuganje

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

vrste snega

pravila vedenja na smuciscu

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomoc¢

premagati strah pred strmino

Metodicne enote: zavoj s klinastim odrivom / vbod palice, osnovno vijuganje

Prevladujoce u¢ne oblike: homogeni skupini, delo z dopolnilnimi nalogami

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih ¢evljev, 16 parov kratkih smuci, 16 parov smucarskih palic, 16
obrocev, 16 balonov, 20 stoZcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Udila:

PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje: 30 min

Uvod: Motivacija ucencev za delo, pregled opreme.
5 min
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Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:

Lovljenje na eni smucki Sklop gimnasti¢nih vaj na smuceh:

Lovec lovi ucence na eni smucki v za to - izmeni¢no krozenje z eno roko naprej, z
omejenem prostoru. Ko ujame ucenca, si drugo nazaj - 10x v vsako smer,
izmenjata vlogi. Po dolo¢enem ¢asu ucenci - zamahi vstran - 10x v vsako stran,
Zamenjajo nogo. - predklon - zaklon - odklon v eno in drugo

stran, 10 ponovitev,
- hoja na mestu 30 s,
- hoja vstran - 1 min v vsako stran,
- hoja v razkoraku 1 min,
- sonozni poskoki 10x.
15 min 10 min

GLAVNI DEL Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

1. Zavoj s klinastim odrivom / vbod palice
Pri tej storitvi gre za kombinacijo odriva v klinasti polozaj smuci, ki smucarju olajsa prehod
preko vpadnice in zavoja k bregu na paralelnih smuceh.

Ucenec na paralelno postavljenih smuceh preci vpadnico (teza je na spodnji smucki). Odrine v
smeri navzgor in v smeri novega zavoja (uvodni zasuk; tu u¢enec vbode palico, ¢e naloga to
zahteva) ter zgornjo smucko potisne v klinasti polozaj. V klinastem poloZzaju izvaja zavoj, dokler
niso smuci vzporedno z vpadnico. Na tem mestu notranjo peto vlece proti zunanji, tako da
smucke pocasi zdrsijo nazaj v paralelni polozaj, teziSCe telesa pa se postopoma znizuje. Od
znanja tecajnika je odvisna nastavitev robnikov, ko so smuci v paralelnem polozaju.

Vbod palice:

Pravilen vbod je izveden priblizno pravokotno na snezno povrs§ino v predelu nekoliko stran
(navzven) od sredine sprednjih delov smuci. Pred izvedbo zavoja vbodemo vedno spodnjo palico.
Po vbodu palica ostane v stiku s snegom, saj smucarju kot tipalo pomaga pri vzpostavljanju
ravnotezja skozi zavoj. Tocka vboda predstavlja os vrtenja smucarja v smeri (preko) vpadnice.
Vbod palice smucarju omogoca lazji prehod preko vpadnice, hkrati pa je smucarju tudi v veliko
pomo¢ pri vzpostavljanju ritma smucanja (Le$nik in Zvan, 2007).

Vaje:

- imitacija odrivov v klinasti poloZaj na mestu,

- imitacija odrivov v klinasti poloZaj med pre¢enjem,

- imitacija gibanja na mestu ob verbalni spremljavi,

- med zavojem pomaha$§ z bodocCo zunanjo roko, »avioncek«, obe roki do zunanje noge,
palici pred o¢mi / pred prsmi in ju v zavoju nagnes$, roke v bokih, dvig notranje rame,
zunanja palica vstran, palici pred telesom, konice palic obrnjene navzgor - zunanja palica
drsi v zavoju po snegu,

- imitacija vboda palice na mestu,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti poloZaj z usklajenim vbodom palice na mestu,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti poloZzaj z usklajenim vbodom palice med
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prec¢enjem smucisca; ob usklajenem gibanju gor - dol,
- »pahljaca« klinastih zavojev z vbodom palice.

2. Osnovno vijuganje
Osnovno vijuganje predstavlja centralno storitev v Slovenski nacionalni $oli alpskega smucanja
in je prva storitev, pri kateri ima smucar na poti ucenja ves ¢as vodenja zavojev smuci v
paralelnem polozaju.

Smucar med smukom naravnost v primerni hitrosti prehaja v nizji polozaj in pripravi palico za
vbod. Palico vbode ob odrivu od smuci, skladno s postopnim gibanjem navzdol pa potisne kolena
naprej in navznoter. S tem smuci krozno (tudi s pomocjo stranskega loka) usmeri v zavoj.
Ramenska in kol¢na os sledita smeri smucanja, zavoji pa ostajajo manj zaprti in vodeni na
paralelno postavljenih smuceh.

Vaje:

- imitacija nastavitve robnikov pri osnovnem vijuganju na mestu,

- »pahljaca« zavojev z vbodom palice,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov z usklajenim vbodom palice med preCenjem smucisca;
ob usklajenem gibanju gor - dol,

- smucarski loki; kombinacija precenja in paralelnih zavojev,

- 0osnovno vijuganje na terenu z manjso naklonino,

- vadba vboda palice med preenjem smucisca,

- osnovno vijuganje z drzo palic nizje od rocajev palic,

- 0ShOoVvNo Vijuganje v paru,

- vaje brez palic, z obro¢em, balonom, eno ali obema palicama (glej vaje pri klinastih
lokih).

3. »Pahljaca zavojev« v paralelnem poloZaju / po robnikih
Smucar Ze pred spustom v blagi smuk poSevno smuci postavi na robnike. To doseze z
zvraCanjem stopal ter gibanjem kolen v smeri zavoja. Po prehodu v drsenje smuci zaradi
stranskega loka smucarja »same« usmerijo v zavoj k bregu. Pravilna nastavitev robnikov in
razporeditev teZze na obe smucki bodo potrdile sledi v snegu.
Vaje:
- imitacija gibanja na mestu,
- izvedba pahljace zavojev po robnikih na kratkih smuceh:
»pahljata« zavojev k bregu: potisk obeh kolen z rokami v zavoj, potisk notranjega kolena
Vv zavoj; roke v razli¢nih polozajih: zunanja roka v boku in notranja na zatilju, avionéek,
roke v bokih, »superman« - zunanja roka v predrocenju in notranja v boku, »prisilni
jopic« - zunanja roka gre ¢ez trebuh na notranji bok in notranja roka je v odrocenju;
palica v razli¢nih polozajih: za koleni, v predro¢enju, na ramenih; uporaba obeh palic:
»vodonoSa« - palici drzimo na sredini v horizontalnem polozaju, s palicama se
poganjamo (iste vaje lahko uporabimo tudi pri navezovanju zavojev).
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Vaje se izvajajo na
smucis¢u Uniorcek in
Masin zaga.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne in pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14

Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: smucarski center Rogla - smucisce
Koper Uniorcek, smucisce Masin Zaga
Razred: 5.a,5. b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje — terensko vijuganje v SirSem hodniku
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje, posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

utrditi osnovno vijuganje

spoznati vijuganje v SirSem hodniku

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

nevarnosti na smucis¢u

ravnanje v primeru nesrece

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnoteZje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomoc¢

premagati strah pred strmino

Metodicne enote: osnovno vijuganje, terensko vijuganjev SirSem hodniku

Prevladujoce u¢ne oblike: homogeni skupini, delo z dopolnilnimi nalogami

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih Cevljev, 16 parov smuéi, 16 parov smucarskih palic, 16
obrocev, 16 balonov, 20 stozcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Udila:
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PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje: 35 min

Uvod: Motivacija uc¢encev za delo, pregled opreme.

5 min
Splos$no ogrevanje: Specialno ogrevanje:
Stefetne igre: Sklop gimnasti¢nih vaj s smucarsko palico:

- vleCenje voza, obrat okoli zadnjih - veslanje s palico - 10x v vsako smer,
delov smuci/krivin smuci in vlecenje - palico drzimo z obema rokama in jo
v0za hazaj, dvigujemo iz predroenja v vzrocenje

- na eni smucki slalom okoli stoZcev, 10x,
skiro nazaj. - zasuki trupa (palica v predro¢enju), 10x v

vsako smer,
- odkloni (palica v vzro€enju), 10x v vsako
smer,

- predkloni, zakloni (palica v vzroCenju),
10x v vsako smer,

- zamahi z nogo naprej (z nasprotno roko
se opiramo na palico), 10x z vsako nogo,

- zamahi z nogo vstran (opora na palici),
10x z vsako nogo,

- sonozno preskakovanje palice: naprej -
nazaj (10x), bo¢no (10x).

15 min 15 min

GLAVNI DEL | Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

1. Osnovno vijuganje
Smucar med smukom naravnost v primerni hitrosti prehaja v nizji polozaj in pripravi palico za
vbod. Palico vbode ob odrivu od smuci, skladno s postopnim gibanjem navzdol pa potisne kolena
naprej in navznoter. S tem smuci krozno (tudi s pomocjo stranskega loka) usmeri v zavoj.
Ramenska in kol¢na os sledita smeri smucanja, zavoji pa ostajajo manj zaprti in vodeni na
paralelno postavljenih smuceh.

Vaje:

- imitacija nastavitve robnikov pri osnovnem vijuganju na mestu,

- »pahljaca« zavojev z vbodom palice,

- imitacija ve¢ zaporednih odrivov z usklajenim vbodom palice med preCenjem smucisca;
ob usklajenem gibanju gor - dol,

- smucarski loki; kombinacija precenja in paralelnih zavojev,

- osnovno vijuganje na terenu z manjso naklonino,

- vadba vboda palice med precenjem smucisca,

- osnovno vijuganje z drZo palic niZje od rocajev palic,

- 0ShovNo Vijuganje Vv paru,

- vaje brez palic, z obroem, balonom, eno ali obema palicama (glej vaje pri klinastih
lokih).
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2. Terensko vijuganje v Sirsem hodniku
Med smukom naravnost v primerni hitrosti smucar preide iz srednjega v nizji polozaj, s potiskom
obeh kolen naprej in navznoter pa smuci usmeri v zavoj. Sledi odriv v smeri novega zavoja
(uvodni zasuk) s soCasnim vbodom palice ter zvracanje stopal in gibanjem kolen naprej -
navznoter. Po menjavi robnikov smucar skusa izvesti zavoj po robnikih, v kolikor pa so razmere
za to prezahtevne pa lahko v fazi vhoda v zavoj hitrost smucanja nadzoruje tudi s stranskim
oddrsavanjem oziroma vrtenjem smuci v smeri, po potrebi pa tudi preko vpadnice (2. faza
zavoja). Izhod iz zavoja (3. faza) mora biti izveden po robniku, ramensko in kol¢no os pa smucar
po izvedenem uvodnem zasuku ohranja v poloZzaju sledenja smeri smucanja.
Pri vijuganju v SirSem hodniku smuci ves ¢as smucanja ostajajo v nenehnem stiku s snegom,
hitrost drsenja pa smucar (poleg stranskega oddrsavanaj) nadzoruje tudi s primernim
zakljuevanjem zavojev proti bregu in bolj ali manj izrazitim vertikalnim gibanjem. Smucanje
mora biti ritmi¢no, gibanje gor - dol pa povezano.
Vaje:
- »pahljaca« zavojev k bregu: potisk obeh kolen z rokami v zavoj, potisk notranjega kolena
v zavoj; roke v razli¢nih polozajih: zunanja roka v boku in notranja na zatilju, avioncek,
roke v bokih, »superman« - zunanja roka v predro€enju in notranja v boku, »prisilni
jopic« - zunanja roka gre Cez trebuh na notranji bok in notranja roka je v odrocenju;
palica v razliénih polozajih: za koleni, v predro¢enju, na ramenih; uporaba obeh palic:
»vodonoSa« - palici drzimo na sredini v horizontalnem polozaju, s palicama se
poganjamo (iste vaje lahko uporabimo tudi pri navezovanju zavojev),
- imitacija vijuganja v SirSem hodniku na mestu,
- »pahljaca« zavojev po robnikih brez vboda palice; stopnjevanje hitrosti drsenja,
- prehod iz osnovnega vijuganja (kombiniran nac¢in) v vijuganje v SirSem hodniku,
- vijuganje v SirSem hodniku z dvigom notranje smucke,
- vijuganje v SirSem hodniku s palicami vodoravno v predrocenju / odrocenju,
- imitacija telemark smucanja; vijuganje v SirSem hodniku s pretiranim potiskom spodnje
smucke napre;j.
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Vaje se izvajajo na
smucis¢u Uniorcek in
Masin zaga.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne in pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: smucarski center Rogla - smucisce
Koper Uniorcek, smucisce Masin Zaga
Razred: 5.a,5. b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - terensko vijuganje v SirSem hodniku na kratkih smuceh
Stopnja u¢nega procesa: utrjevanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

utrditi terensko vijuganje v SirSem hodniku

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

smucarska oprema

skrb za opremo

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomoc¢

premagati strah pred strmino

Metodicne enote: terensko vijuganje v SirSem hodniku

Prevladujoce u¢ne oblike: homogene skupine, delo z dodatnimi nalogami

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih ¢evljev, 16 parov kratkih smuéi, 16 parov smucarskih palic, 16
obrocev, 16 balonov, 20 stozcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Uéila:
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PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 30 min

Uvod: Motivacija uc¢encev za delo, pregled opreme.

5 min
Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:
Lovljenje na kratkih smuceh Sklop gimnasti¢nih vaj s smu¢mi in palicami:
Ucenci se lovijo v za to omejenem prostoru. - veslanje, 10x v obe smeri,
Kogar se lovec dotakne, lovi. - zasuki trupa, palici v predroc¢enju, 10x v

vsako stran,

- predkloni - zakloni, palici v vzrocenju,
10x v obe smeri,

- noga v prednozenju (smucka vertikalno),
10 predklonov,

- izmeni¢no dvigovanje smuci, 15x z vsako
nogo,

- izpadni korak vstran, 10x z vsako nogo
(opora na palicah),

- pocepi, 10x (opora na palicah).

10 min 15 min

GLAVNI DEL | Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

Terensko vijuganje v Sirsem hodniku
Med smukom naravnost v primerni hitrosti smucar preide iz srednjega v nizji polozaj, s potiskom
obeh kolen naprej in navznoter pa smuci usmeri v zavoj. Sledi odriv v smeri novega zavoja
(uvodni zasuk) s soCasnim vbodom palice ter zvracanje stopal in gibanjem kolen naprej -
navznoter. Po menjavi robnikov smucar skusa izvesti zavoj po robnikih, v kolikor pa so razmere
za to prezahtevne pa lahko v fazi vhoda v zavoj hitrost smucanja nadzoruje tudi s stranskim
oddrsavanjem oziroma vrtenjem smuci v smeri, po potrebi pa tudi preko vpadnice (2. faza
zavoja). Izhod iz zavoja (3. faza) mora biti izveden po robniku, ramensko in kol¢no os pa smucar
po izvedenem uvodnem zasuku ohranja v poloZaju sledenja smeri smucanja.
Pri vijuganju v SirSem hodniku smuci ves Cas smucanja ostajajo v nenehnem stiku s snegom,
hitrost drsenja pa smucar (poleg stranskega oddrsavanja) nadzoruje tudi s primernim
zakljuCevanjem zavojev proti bregu in bolj ali manj izrazitim vertikalnim gibanjem. Smucanje
mora biti ritmi¢no, gibanje gor - dol pa povezano.
Vaje:
- »pahljaca« zavojev k bregu: potisk obeh kolen z rokami v zavoj, potisk notranjega kolena
v zavoj; roke v razli¢nih polozajih: zunanja roka v boku in notranja na zatilju, avionéek,
roke v bokih, »superman« - zunanja roka v predro€enju in notranja v boku, »prisilni
jopic« - zunanja roka gre ¢ez trebuh na notranji bok in notranja roka je v odrocenju;
palica v razli¢nih polozajih: za koleni, v predrocenju, na ramenih; uporaba obeh palic:
»vodonoSa« - palici drzimo na sredini v horizontalnem poloZaju, s palicama se
poganjamo (iste vaje lahko uporabimo tudi pri navezovanju zavojev),
- imitacija vijuganja v SirSem hodniku na mestu,
- »pahljaca« zavojev po robnikih brez vboda palice; stopnjevanje hitrosti drsenja,
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- prehod iz osnovnega vijuganja (kombiniran nacin) v vijuganje v $irSem hodniku,
- vijuganje v SirSem hodniku z dvigom notranje smucke,

- vijuganje v SirSem hodniku s palicami vodoravno v predrocenju / odro¢enju,
- imitacija telemark smucanja; vijuganje v SirSem hodniku s pretiranim potiskom spodnje

smucke naprej.

Metodi¢na priprava:

Kolicinska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomoci
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razloZeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
Jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec€ vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Vaje se izvajajo na

smuc¢iséu Uniorc¢ek in
Masin zaga.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne in pregled opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: smucarski center Rogla - smucisce
Koper Uniorcek, smucisce Masin Zaga
Razred: 6.a,6.b Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - terensko vijuganje v ozjem hodniku
Stopnja ucnega procesa: posredovanje novih vsebin

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

spoznati vijuganje v ozjem hodniku

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

vrste snega

pravila vedenja na smuciscu

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati sodelovanje in medsebojno pomoc¢

premagati strah pred strmino

Metodicne enote: terensko vijuganje v ozjem hodniku

Prevladujoce u¢ne oblike: homogeni skupini, delo z dopolnilnimi nalogami

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih Cevljev, 16 parov smuci, 16 parov smucarskih palic, 16
obrocev, 16 balonov, 20 stozcev

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Uéila:
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PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje: 35 min

Uvod: Motivacija uc¢encev za delo, pregled opreme.

5 min
Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:
Stafeta: Sklop gimnasti¢nih vaj s palico:
- poganjanje s palicami na paralelno - vrtenje palice z obema rokama, 10x v obe
postavljenih smuceh, strani,
- obrat okoli zadnjih delov smuci, - zasuki trupa, palica za vratom, 10x v obe
- drsalni korak, smeri,
- skiro. - krozenje s trupom, palica v vzrocenju,

drzimo jo vertikalno z obema rokama,
10x v obe smeri,

- prestopanje preko palic z izpadnimi
koraki naprej,

- pocepi, palica za vratom, 15x.

15 min 15 min

GLAVNI DEL Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

Terensko vijuganje v oZjem hodniku
Smucar med smukom naravnost s primerno hitrostjo na razklenjenih smuceh preide v nizji
polozaj. Odrivu in vbodu palice sledi (gibanje navzdol) energi¢en potisk obeh kolen naprej in
navznoter. Ob koncu odrine v smer novega zavoja, so¢asno z vbodom palice in zvracanjem
stopal ter mo¢nim potiskom kolen naprej in navznoter, poskusa izvesti zavoj izklju¢no po
robnikih obeh smuci brez oddrsavanja. Lazja izvedba vijuganja v oZjem hodniku, je na
kombiniran naéin. Pri slednjem je pomembno, da smucar zavrti smuci proti vpadnici (1. faza), po
robniku pa poskuSa izvesti ¢im vecji del vodenja zavoja (2. faza) in izhod iz zavoja (3. faza).
Zavoje navezuje v ozjem hodniku v znacilnem (»slalomskem«) ritmu, ramenska os sledi smeri
smucanja oziroma je v tem primeru prakti¢no v polozaju sledenja vpadnici.
Vaje:

- imitacija vijuganja v ozjem hodniku na mestu,

- prehod iz osnovnega vijuganja v vijuganje v ozjem hodniku,

- prehod iz imitacije gibanja v drsenju naravnost v vijuganje v ozjem hodniku,

- sonozni poskoki s podaljSanim drsenjem po doskoku, poskoki z noge na nogo,

- brez palic: roke v boku, roke v predrocenju, roke na zatilju,

- uporaba ene palice: palica na ramenih, palica v predrocenju, vrtenje palice v predrocenju,

- uporaba obeh palic: palici v predrocenju v vertikalnem polozaju, vbod obeh palic pri

spodnji smucki, vbod nasprotne palice, vbod ene palice (druga je v predrocenju), vbod

obeh palic hkrati.
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci $e ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Vaje se izvajajo na
smucis¢u Uniorcek in
Masin zaga.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 50 min

Kratka analiza Sportnega dne in pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:

82




OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: smucarski center Rogla - smucisce
Koper Uniorc¢ek
Razred: 4., 5.in 6. Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - trening in tekmovanje (zacetniki)
Stopnja u¢nega procesa: preverjanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

Spoznati osnove treninga in smucanja med kolicki

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

spoznati osnove treninga in smucanja med kolicki

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati tekmovalni duh

premagati strah pred strmino

Metodiéne enote: klinasti loki

Prevladujoce u¢ne oblike: poligon

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih Cevljev, 16 parov smuci, 16 parov smucarskih palic, 16
obrocev, 16 balonov, 20 stozcev, 20 kolickov

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat, Stoparica

Udila:
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PRIPRAVLJALNI DEL ‘ Trajanje: 30 min

Uvod: Motivacija uc¢encev za delo, pregled opreme.

5 min
Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:
Stafeta: Sklop gimnsti¢nih vaj z malimi stoZci:
1. tek - slalom okoli stoZcev - voznja avtomobila 10 zavojev v vsako
2. natakarji - noSenje zogice v malem stran,
stozcu - odkloni (stozec v vzrocenju) 10x v vsako
stran,

- kroZenje s trupom (stoZec v vzrocenju)
5x v vsako smer,

- stoja razkoracno, s stoZcem zanithamo k
eni nogi, na sredino in k drugi nogi, 10x
v vsako smer,

- izpadni korak ¢ez stozec, 10x z vsako
nogo.

15 min 10 min

GLAVNI DEL Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

Tudi tekmovanje je pomemben del vzgojnega procesa, vendar zahteva nekaj ve¢ truda pri

organizaciji. Za postavitev proge je potrebno pridobiti dovoljenje upravljavca smucis¢a. Progo je
treba ustrezno zavarovati skupaj z upravljavcem in postaviti opozorilno tablo.

Na dan tekmovanja ucence razdelimo v skupine glede na njihovo smucarsko znanje. Pred
tekmovanjem skupine izvedejo trening na zanje primernem terenu. Po postavitvi tekmovalne
proge sledi razdelitev Startnih Stevilk in ogled proge. Vsak ucenec ob zaklju¢ku tekmovanja
prejme diplomo za udelezbo, ne glede na to, katero mesto je dosegel, prvi trije v vsaki skupini pa
lahko prejmejo Se priro¢ne nagrade ali medalje.

Trening:
- sprememba ritma,
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dolzina zavoja.
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Tekma:
1. voznja:

nosenje smuci od prelomnice do vrha smucisca,
pripenjanje smuci na vrhu smucisca,

smuk naravnost pod tuneli, zaustavljanje pri znaku stop,
voznja med kolicki (5 kolickov),

vstajanje po padcu,

pobiranje obroca na koli¢ku in prenasanje na naslednji kolicek.
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2. voznja:

- vzpenjanje v breg,

- obrat okoli stozcev,
voznja vzvratno,

- vstajanje po padcu,

- voznja med koli¢ki.
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Trening in tekmovanje se

izvede na smucis¢u
Uniorgek.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 60 min

Podelitev medalj in diplom, pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: smucarski center Rogla - smucisce
Koper MaSin Zaga
Razred: 4., 5.in 6. Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 20 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: ucenci in Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - trening in tekmovanje (nadaljevalci)
Stopnja u¢nega procesa: preverjanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

spoznati osnove treninga in tekmovanja

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

spoznati osnove treninga in tekmovanja

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati tekmovalni duh

premagati strah pred strmino

Metodi¢ne enote: 0SNOVNO Vijuganje

Prevladujoce u¢ne oblike: poligon

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih ¢evljev, 16 parov smuéi, 16 parov smucarskih palic, 20 kolov.

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Uéila:

PRIPRAVLJALNI DEL Trajanje: 30 min

Uvod: Motivacija ucencev za delo, pregled opreme.
5 min
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Splosno ogrevanje (poligon za zacetnike): Specialno ogrevanje:

Tek, na znak izvedba dolo¢ene naloge: Sklop gimnasti¢nih vaj s kolicki:

1 zvizg: skiro, - veslanje, 10x v vsako stran,

2 zvizga: drsalni korak, - zasuki trupa (koli¢ek v predrocenju), 10x
3 zvizgi: poganjanje s palicami. v vsako stran,

- predkloni - zakloni, 10x v vsako stran,

- prestopanje koli¢ka (drzimo ga v rokah),
10x z vsako nogo,

- bocno preskakovanje kolicka 20x.

15 min 10 min

GLAVNI DEL Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

Tudi tekmovanje je pomemben del vzgojnega procesa, vendar zahteva nekaj ve¢ truda pri
organizaciji. Za postavitev proge je potrebno pridobiti dovoljenje upravljavca smucisca. Progo je
treba ustrezno zavarovati skupaj z upravljavcem in postaviti opozorilno tablo.

Na dan tekmovanja ucence razdelimo v skupine glede na njihovo smucarsko znanje. Pred
tekmovanjem skupine izvedejo trening na zanje primernem terenu. Po postavitvi tekmovalne
proge sledi razdelitev Startnih Stevilk in ogled proge. Vsak ucenec ob zakljucku tekmovanja
prejme diplomo za udelezbo, ne glede na to, katero mesto je dosegel, prvi trije v vsaki skupini pa
lahko prejmejo Se priro¢ne nagrade ali medalje.

Trening:
- grbine,
- raili,
- smuk preza,
- skoki na prelomnici ali mali skakalnici, ki jo ucenci izdelajo sami,
- smucanje v parih, trojkah,
- smucanje med kolicki (razli¢ne postavitve).

Tekmovanje:
- tekmovalna proga (2 voznji).
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Trening in tekma se
izvede na smucisc¢u
Masin zaga.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 60 min

Podelitev medalj in diplom, pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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OBR ST-DSV 14
Fakulteta za Sport
Didaktika Sportne vzgoje
Gortanova 22, Ljubljana

UCNA PRIPRAVA
Sola: Osnovna $ola Prostor: smucarski center Rogla — smucisci
Koper Jasa in KosSuta
Razred: 4., 5. in 6. Datum: 25. 02. 2009
Stevilo uéencev: 16 Zaporedna Stevilka ure: 68
Spol: uéenci  In Zaporedna  Stevilka ure v tematskem
ucenke sklopu: 1

Vsebina ure: smucanje - trening in tekmovanje (izpopolnjevalci)
Stopnja u¢nega procesa: preverjanje

Cilji: Spoznavni cilji — (povezani s prakti¢nimi vsebinami)

spoznati smucarski trening in tekmovanje

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti¢nimi vsebinami)

nauciti se tehnike smucanja med koli

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

razvijati ravnotezje, koordinacijo gibanja nog

Motivacijski / socialni cilji

razvijati vztrajnost, tekmovalni duh

premagati strah pred strmino

Metodi¢ne enote: terensko vijuganje

Prevladujoce u¢ne oblike: poligon

Prevladujoce u¢ne metode: razlaga, demonstracija

Orodja in Sportni pripomocki: 16 smucarskih celad, 16 smucarskih ocal, 16 smucarskih
kompletov, 16 parov smucarskih cevljev, 16 parov smuci, 16 parov smucarskih palic, 20 stozcev,
20 kolickov, 20 kolov

Pomagala: kamera, digitalni fotografski aparat

Uéila:
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PRIPRAVLJALNI DEL [ Trajanje: 35 min

Uvod: Motivacija ucencev za delo, pregled opreme.

5 min
Splosno ogrevanje: Specialno ogrevanje:
Med dvema ognjema. Vsak od ucencev pokaze eno gimnasti¢no vajo
po lastni izbiri.
15 min 15 min
GLAVNI DEL Trajanje: 4 ure

Snovna priprava:

Tudi tekmovanje je pomemben del vzgojnega procesa, vendar zahteva nekaj ve¢ truda pri
organizaciji. Za postavitev proge je potrebno pridobiti dovoljenje upravljavca smucisca. Progo je
treba ustrezno zavarovati skupaj z upravljavcem in postaviti opozorilno tablo.

Na dan tekmovanja ucence razdelimo v skupine glede na njihovo smucarsko znanje. Pred
tekmovanjem skupine izvedejo trening na zanje primernem terenu. Po postavitvi tekmovalne
proge sledi razdelitev Startnih Stevilk in ogled proge. Vsak ucenec ob zakljucku tekmovanja
prejme diplomo za udelezbo, ne glede na to, katero mesto je dosegel, prvi trije v vsaki skupini pa
lahko prejmejo Se priro¢ne nagrade ali medalje.

Trening:
- smucanje med koli - gozd kolickov,
- Starti iz Startne hiske,
- proste voznje,
- igra formacij.

Tekma:
- tekmovalna proga (2 vozniji).
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Metodic¢na priprava:

Koli¢inska in organizacijska priprava:

Zaporedje didakti¢nih korakov:

Koli¢ina:

Organizacija:

Dejavnosti ucitelja:
Pri zacetnikih vodita
vsako skupino 2
ucitelja zaradi
varnosti in pomo¢i
ucencem ter
priprave
pripomockov in
poligonov. Eden od
uciteljev vsako vajo
razlozi, drugi pa jo
demonstrira, nato pa
oba pomagata
ucencem izvesti
zadano nalogo. Ce
mora kdo na
straniSce ali pa se
poskoduje, ga eden
od uciteljev
spremlja.

Dejavnosti ucenca:
Ucenci skusajo vsako
razlozeno in
demonstrirano nalogo
izvesti po svojih
najboljsih mo&eh. Ce
jim naloga povzroca
preglavice, prosijo
enega od uciteljev za
pomoc.

Ucitelj se odloc¢i za
ponovitev vaje, ¢e je
ucenci Se ne
obvladajo,
pomembno pa je
tudi, da se izvede
¢im vec vaj, da bo
vadba zanimiva in
efektivna.

Ucitelj po potrebi
naredi med vadbo
odmor za 10 do 15
minut, da si ucenci
nekoliko spocijejo,
ob 12-ih pa naredijo
dalj$i odmor za
kosilo (1 ura).

Trening se izvede na

vvvvv

tekma pa na Jasi.

SKLEPNI DEL

Trajanje: 60 min

Podelitev medalj in diplom, pospravljanje opreme.

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

Posebnosti:

Opombe za naslednjo uro:

Vpis v dnevnik:

Pregledal:
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6.0 SKLEP

Otroke in njihove starSe bomo najlazje pritegnili k sodelovanju na smucarskem Sportnem
dnevu z razpisom, v katerem bo Sportni dan predstavljen z dobrim strokovnim in vsebinskim
naértom in ponudbami centrov (ugodni paketi), ki bodo cenovno sprejemljive. Tako se bo vec
otrok odlo¢ilo za smucarski Sportni dan in vsi bodo imeli zagotovljeno ustrezno opremo - tudi
tisti, ki si jo bodo izposodili.

Najpomembnejsi razlog neudelezbe na Sportnem dnevu je seveda financni, zato se s centrom
zmenimo za ugodnosti, pomagamo socialno ogrozenim otrokom in omogoc¢imo otrokom brez
opreme ugodno izposojo.

Smucanje izgublja svojo tradicijo - mladi ne sprejemajo ve¢ smucanja kot tradicionalnega
Sporta. To najlazje reSimo z vabili, ki jih poSiljamo starSem in preko njih ozaves¢amo tudi
otroke o pomembnosti smucanja. V vabilu naj bo ucenje smucanja predstavljeno kot varno,
strokovno in posredovano na igriv nacin. Za Sole, ki so oddaljene od smucarskih centrov pa v
vabilu poudarimo $e, da bodo otroci preko Sportnega dneva spoznali del Slovenije, po katerem
se bodo vozili in kjer bodo smucali.

Smucarsko opremo zagotovijo starsi (Sportne trgovine, smucarski sejmi) ali pa si jo ucenci
izposodijo v smucarskem centru. Stevilne Sole imajo nekaj parov smuéi za izposojo
(predvsem za socialno ogrozene otroke). Za Solo v naravi je na primer v nekaterih ob¢inah
poskrbljeno tako, da le-ta finan¢no podpre socialno ogrozene.

Sportni dnevi naj imajo promocijski namen, kjer z igrivim na¢inom uéenja smucanja
predstavimo smucanje kot zanimiv in atraktiven Sport. S pravilnim pristopom nato ucence
usmerjamo naprej - po izvedbi Sportnega dne lahko ponudimo otrokom in starS§em moZznost
vc¢lanitve v smucarsko drustvo ali klub, ter Solo v naravi, kjer ucenci v petih dneh osvojijo Se
veliko ve¢ smucarskega znanja kot pa na Sportnem dnevu.

Pomembna je komunikacija s starsi preko dopisov, govorilnih ur in roditeljskih sestankov,
vendar se moramo pri tem zavedati, da imajo star$i tudi sluzbene in druge obveznosti in se
pogostih sestankov ne bodo mogli udelezevati.

Ze na zadetku Solskega leta predstavimo v publikaciji za star$e naért dela - letni delovni naért,
Kjer so posamezne dejavnosti podrobneje predstavljene.

Pri vsem tem je pomembna nacrtna zasnovanost ter komunikacija in sodelovanje med ucitelji
in vodstvom Sole.

Vecina Sol ima oblikovane Solske sklade iz katerih se lahko sofinancirajo tudi stroski $portnih
dni socialno ogroZenim ucencem. Sponzorstvo je vzajemen odnos in sponzoriranec obi¢ajno
sponzorju nekaj da v zameno (obi¢ajno reklamni prostor). Tega na Solah ni. Donacije pa se
obi¢ajno zbirajo v ze omenjenem Solskem skladu.
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Ce potegnemo ¢rto v prihodnost, lahko e izboljsamo $portne dni s tem, da razmisljamo
vnaprej, naCrtujemo, se dogovarjamo s centri in pri tem iS¢emo tudi poslovni interes.

Primerni centri za ucenje, z dobro opremljenostjo in bogato ponudbo, so predvsem vecja
smucis¢a na Rogli, v Kranjski Gori in na Cerknem. Vseeno pa bi centri lahko Se bolje
zadostili potrebam Sole, ¢e bi prostorsko povecali vrtce na snegu in poligone za zacetnike.
Sportni dan pa lahko organiziramo tudi kot celodnevni dogodek, na primer dopoldansko
smucanje na Krvavcu povezemo s popoldanskim kopanjem v vodnem mestu Atlantis.
Potrebno je komercialno razmisljanje - ponuditi veliko vsebine za nizko ceno. H temu
pripomoremo tudi s pisanjem porocila, kjer predstavimo izvedbo Sportnega dne, prilozimo pa
tudi fotografije in objavimo rezultate na spletnem naslovu ali v Solskem ¢asniku. Za manjSo
Solo predtavlja Sportni dan Ze velik dogodek.

Pri vsem tem pa nikoli ne pozabimo na varnost. Dolo¢imo zborno mesto, kjer se otroci
zberejo skupaj na zacetku in ob koncu Sportnega dne. Preglejmo opremo in te€ajnike
razdelimo po znanju v manjSe skupine.

Skupina zacetnikov mora imeti poleg ucitelja smucanja vedno Se pomocnika, ki pomaga
uencem pri obuvanju smucarskih ¢evljev in smuci, zaustavljanju, nerodnih padcih, na
vle¢nici ter se posveti teCajniku, ki ima nekaj vec tezav.

Z boljSimi smucarji se dogovorimo za mesto, kjer pocakajo pri izstopu iz vlecnice. Dovolimo
jim tudi proste voznje, a jih imejmo vedno na oceh.

Za konec naj vam predstavim $e eno izkus$njo glede prostih voZenj. Ucenci osnovne Sole so
bili na Rogli v Soli v naravi. Uc¢itelj jim je dovolil, da se sami spusc¢ajo po smucisc¢u. Sama
sem na istem smuciScu poucevala deklico. Smucala je za mano, ko je kar naenkrat Cez
prelomnico pridivjal u¢enec omenjenega ucitelja in zbil mojo tecajnico. Ker je bil veliko veéji
in tezji od nje sem v tistem trenutku pomislila: »Zdaj je pa konec. Deklica je poSkodovana.«
Ko sem prismucala do njiju sta bila oba na tleh, u¢enec me je prestraseno gledal, deklica pa je
bila povsem mirna.

Najpomembneje je bilo, da sta bila oba cela. Bila sem jezna na ucenca, a vedela sem tudi, da
je za dogodek predvsem kriv ucitelj, ker u¢encev ni poucil o redu in skrbi za varnost na
smuciScu in nad njimi ni imel kontrole.

Ucencu sem razlozila, zakaj je prislo do neljubega dogodka, sam pa je priznal, da je deklico
videl, a se zaradi prevelike hitrosti ni mogel pravocasno ustaviti Razumel me je in se
opravi€il. Tokrat je bila srec¢a na nasi strani.

Prav zato je pomembno, da se u¢itelji na $portni dan pripravijo in ga skrbno naértujejo. Tudi
tako priljubljene proste voznje morajo biti pod nadzorom (na primer smuc¢amo do spodnje
prelomnice in se ustavimo na robu smuci$éa pri oranzni blazini), da se le-te ne spremenijo v
brezglavo norenje.
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