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IZVLECEK

Pravilna priprava otrok na smucanje zajema tako ustrezno telesno pripravo kot tudi
rolanje, pri katerem gre za pomemben motoriéni transfer. Pomemben je pristop
ucitelja, ki se mora zavedati, da je otroku glavna igra. Vse ucenje poteka preko igre.
Pri pouCevanju otrok ne smemo pozabiti na uporabo razlicnih pripomocCkov in

rekvizitov. Le ti morajo biti prisotni pri vsaki uri, tako na snegu kot v telovadnici.

Poleg pravilne telesne priprave je pomembna tudi varnost in pravilna zascitna
oprema. UCitelj je tisti, ki mora poskrbeti, da vadba v telovadnici in delo na snegu
potekata varno in da otroci niso ogrozeni. V celoletni vadbi otroke seznanimo z

varnim in pravilnim na¢inom priprave na smucanje.

V prvem delu diplomskega dela smo predstavili vpliv gibalne oziroma Sportne

dejavnosti na mlajSe otroke ter pomen gibalne in didakti¢ne gibalne igre za otroka.

V drugem delu pa smo podrobneje opisali celoletni program vadbe mlajSih
smucarjev. Podrobneje smo opisali vadbo v telovadnici, rolanje in kako preko igre
usvojiti osnovno gibanje na rolerjih. Prav tako smo natancneje opisali prilagajanje na
smucarsko opremo, osnovne oblike drsenja in zaCetne oblike smucanja. Dodali smo

tudi primerne igre, preko katerih lahko otroke pripeljemo do Zelenega znanja.



UCitelji smucanja bodo zagotovo nasli kakSno novo idejo, novo igro, nov nacin

popestritve same ure.



Key words: alpine skiing, rollerblading, physical preparation, yearly programme,

children.

A YEARLY TRAINING PROGRAMME FOR YOUNG SKIERS

ABSTRACT

A correct preparation of children for skiing should consist of both physical preparation
and rollerblading, which involves an important motor transfer. It is also crucial that the
teacher realizes that children learn most easily through play, therefore all the learning
should be done in such a manner. Various teaching aids and tools should also be

included in the process at every lesson, on the snow and in the gym.

Besides physical preparation, safety and appropriate safety equipment are also of
key importance. It is the teacher’s responsibility to make sure the children are safe
during the practice and to inform them about the correct and safe preparation for

skiing.

The first part of the diploma thesis presents the impact of motor or sports activity on

young children and the importance of games that enhance motor skills.

The second part, however, contains a detailed description of a yearly training
programme for young skiers. A description of gym practice is included, as well as that
of rollerblading and the manner in which basic rollerblading movement is learnt
through play. Adapting to skiing equipment, basic sliding movements and the
beginner skiing steps are also presented. Furthermore, some games that could be
used to enhance the learning have been added. Ski teachers will therefore be able to
use some of these games and ideas to make their lessons more fun for their

students.
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1 UVOD

Ze od zelo zgodnjega otrostva naprej otroci uZivajo v gibanju. Skrivnost uspesne
vzgoje dejavnega otroka se skriva v tem, da starSi izkoristijo in spodbujajo to
otrokovo naravno ljubezen do gibanja. TakSen odnos do gibanja bo dobra podlaga,
da bodo otroci imeli telesne, Custvene in druzabne Koristi od rednega razgibavanja,
ko bodo postali starejsi.

Poucevanje vsake aktivnosti, $e posebno pa novih znanj, ki jih ucitelji posredujemo
najmlajSim, mora temeljiti na poznavanju problematike in na vseh posebnostih
razvoja predsolskih otrok, kamor v prvi vrsti sodijo poznavanje zakonitosti njihovega
bioloSkega, psiholoSkega in socioloSkega razvoja, ustrezno pedagosko in didakti¢no
znanje ter skladno s temi ustrezni snovni, koli€inski, metodi¢ni in organizacijski
postopki, ki ucitelju omogocajo, da na varen, prijeten in ucinkovit nacin pripelje
vadecega do postavljenega cilja.

Mlajsim smucarjem je treba predstaviti smucanje kot aktivnost, ki jim bo v veselje in
bo v njih prebudilo Zeljo, da s to aktivnostjo nadaljujejo in pridobivajo nova znanja. In
prav metoda igre je otroku najblizja. Ce so igre, preko katerih posredujemo otrokom
nove vsebine, izbrane in posredovane nacrtno in v skladu z uénimi naceli, je metoda
igre nepogresljiva in najpomembnejsa tudi pri u€enju smucanja.

Prav tako ne smemo pozabiti na telesno pripravo pred samim smucanjem. Priprava
na smucCanje naj vsebuje vse oblike gibalnih dejavnosti, ki izboljSujejo telesno
kondicijo in vplivajo na funkcionalne sposobnosti posameznika. Sem sodijo aktivnosti
na prostem v razlicnem vremenu in ne glede na temperaturo. Poleg tega pa lahko k
pripravi priStejemo Se aktivnosti, s katerimi spodbujamo pridobivanje obcCutka za
drsenje, ravnoteZje, kot so rolanje, drsanje...

Alpsko smucanje je kompleksna Sportna dejavnost, zato je potrebno pri ugotavljanju
uspesnosti u€enja upostevati vpliv mnogih dejavnikov (telesnih, psihi¢nih, socialnih
sposobnosti, lastnosti in znacCilnosti). Celosten razvoj otroka je zato pomemben
dejavnik uspesnosti uenja.
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2 PREDMET IN PROBLEM

Gibalna dejavnost je integralni del otrokovega vedenjskega repertoarja, je medij,
skozi katerega se otrok neposredno vkljuCuje v okolje, ki ga obdaja, se seznanja z
razlicnimi razseznostmi okolja, hkrati pa mu omogoca pridobivanje bogatih izkuSen;
in dozivetij, Se posebej v obdobju zgodnjega otrostva. Gibanje otroku omogoca
celovito spoznavanje sveta.

Z gibalno igro lahko na najbolj naraven nacin vplivamo na celovit osebnostni razvoj
predSolskega otroka. Pri igri otrokom nevsiljivo pomagamo, jih usmerjamo in
koordiniramo. Igro izberemo glede na cilje, ki jih Zelimo uresniciti. Z dodajanjem,
odvzemanjem in spreminjanjem pravil lahko igro otezimo, olajSamo ali pa jo
preusmerimo v drug cilj. Primerno izbrane igre morajo otroke pozitivno Custveno
angazirati. Otroci nikakor ne smejo dobiti obCutka nesposobnosti, veselijo naj se
svojega lastnega napredka v skladu s svojimi zmoznostmi.

Smucanje je za otroka pomembno, ker mu s tem pokaZzemo pot v naravo in zdrav
nacin Zivljenja. Poleg tega pa smucanje omogoca razvijanje tudi drugih Zelenih
lastnosti, npr. ustvarjalnosti, hkrati pa spodbuja otroka k ukvarjanju z drugimi Sporti.

Uc€enje rolanja in smucanja mora najmlajS§im pomeniti predvsem igro in zabavo.
Pristop ucitelja ali starSev igra tu zelo pomembno vlogo, saj ga otroci Zelijo
posnemati, kajti gibanje, ki ga osvojijo, bo trajno zapisano v njihovem gibalnem
spominu.

Za hitrejSe napredovanje na snegu lahko veliko storimo Ze prej. Vpliv izkuSenjsko
bogatega okolja se bo kljub dedni zasnovi krepko odrazal v otrokovih gibalnih
sposobnostih in spretnostih. Motori¢ni transfer, predvsem horizontalna os, pomo¢ in
krepitev Ze osvojenih gibalnih programov za ucenje in razvoj novih, Se neznanih (npr.
rolanje - smucanje) ima za razvoj sposobnosti in reSevanje neznanih gibalnih
problemov izredno pomembno viogo.

Pred zaCetkom smucarske sezone je pomembna tudi smucarska priprava. Primer
priprave je lahko celoletna vadba, ki se v toplejSih mesecih odvija zunaj na rolerjih, v
hladnejSih pa v telovadnici.

Pri samem ucenju najmlajSih otrok je zelo pomemben pristop ucitelja. UCitelj mora biti
na vsako uro pripravljen in nikoli mu ne sme zmanjkati idej. UpoStevati mora
postavljene cilje, vsebino in koli€ino gibalnih dejavnosti. Zelo pomembna je uporaba
razlicnih pripomockov in rekvizitov.
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Problem, ki se pojavlja danes je t.i. carving smucanje, ki je prineslo vecje hitrosti

vvvvv

viv v

V diplomskem delu bomo predstavili program celoletne vadbe mlajSih smucarjev.
Pod pojmom celoletna vadba mlajSih smucarjev je misljena vadba v telovadnici in na
rolerjih ter samo ucenje smucanja. Pri rolanju nekateri osvojeni gibi pripomorejo k
hitrejSemu napredovanju na smuceh, saj je tako rolanje kot smucanje ravnotezen
Sport. Poudarili bomo tudi pomen varnosti in pravilne opreme otroka pri rolanju in pri
smucaniju.

2.1 SPORTNA DEJAVNOST IN NJEN VPLIV NA MLAJSE OTROKE

V procesu otrokove rasti, razvoja ter vzgoje in izobrazevanja razumemo dusevno in
telesno kot neokrnjeno celoto. Za najboljsi celostni razvoj otroka ni dobro, ¢e njegov
gibalni razvoj zanemarjamo in ¢e v celotnem sklopu vzgojnih spodbud ni ustrezno
poudarjen. Gibanje oziroma Sportno udejstvovanje tudi razvojni psihologi Stejejo za
eno od najpomembnejsih razseznosti otrokovega celostnega osebnostnega razvoja.

Teorija, da sta gibanje in Sport namenjena zgolj otrokovemu zdravju, je Ze zdavnaj
presezena. Raziskave namre ugotavljajo tesno povezanost med gibalnim in
intelektualnim razvojem. Se posebno tiste gibalne oziroma 3portne dejavnosti, ki
zahtevajo in razvijajo skladnost gibanja (koordinacijo) ter ravnotezje, so zelo
povezane s Kkognitivnimi (spoznavnimi) sposobnostmi. Zaradi obojestranskega
medsebojnega vpliva je mogoce sklepati, da z vadbo bolj celostnih in skladnostno
zahtevnejSih gibanj lahko vplivamo tudi na razvoj otrokovih intelektualnih
sposobnosti. Ta proces znanstveniki pojasnjujejo s tem, da se med izvajanjem
celostnih (kompleksnih) in skladnostno zahtevnejSih gibanj aktivirajo spoznavni
(kognitivni) procesi. Pri enostavnih gibalnih nalogah znanstveniki niso ugotovili
tak8nih povezav. Zato so za najboljSi celosten razvoj otroka kompleksnejSa in
skladnostno zahtevnejSa gibanja veliko pomembnejSa od preprostih in enostavnih
gibov (Kristan idr., 1997).

Sodobna druzba je v svojem hitrem in vztrajnem razvoju predvsem informacijskih in
komunikacijskih tehnologij z Zeljo, da bi posamezniku olajSala napore, tehni¢no res
zmanjSala razdalje in naredila Zivljenje prijaznejSe. Ob tem pa je, sicer s ciljem
izboljSati kakovost Zivljenja, morda nehote ali nevede, €loveku odtujila Zivljenjsko
pomembno vsebino. Pozabili smo na dejstvo, da sta gibanje in Sport Cloveku
pomemben vir zdravja in skladnega Zivljenja (PiSot in Fras, 2003). Sodelovanje v
najrazlicnejSih zvrsteh Sportnih dejavnosti lahko pospeSuje ali povec€uje socialno
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integracijo, kulturno toleranco, razumevanje etike in spostovanja okolja, kar ima vse
vecji pomen med mladimi, predvsem v drzavah razvitega dela sveta (Fras, 2002).
Telesno aktivni zivljenjski slog pomeni tudi neposredne in posredne koristi za zdravje
mladih ljudi (Zavrsnik in PiSot, 2005), Se zlasti pri:
- prepreCevanju prekomerne telesne teze in debelosti,
- omogocCanju pogojev za oblikovanje mocnejSih kosti, zdravih sklepov in
ucinkovitega delovanja srca,
- vzdrzevanju in krepitvi primernega duSevnega zdravja, pozitivnhe samopodobe
in
- vzpostavljanju trdnih temeljev zdravega Zivljenjskega sloga, ki ga je mogoce
nadaljevati oziroma obdrzati v odraslem Zivljenjskem obdobju.

Otroci na svoje zdravje gledajo drugace kot odrasli, saj so ve€inoma zdravi. Kljub
temu danes tudi otroci in mladostniki vedno pogosteje zbolevajo. Ena najpogostejsih
bolezni otrok in mladostnikov danasnjega dne je debelost.

Ceprav 3portna neaktivnost sama po sebi neposredno ne povzroga debelosti, obstaja
znanstveno utemeljena povezanost med sedecim Zivljenjskim slogom in stopnjo
prekomerne telesne teze in debelosti. Stalna, vztrajna debelost v otroStvu lahko
poveda tveganje za nastanek in razvoj Stevilnih bolezni v odraslem obdobju. Ceprav
je zaCetek prekomernega hranjenja in posledi¢no viSanje telesne teze lahko povezan
z neustreznimi prehranskimi navadami v druzini, je debelost povezana tudi s
psihosocialnimi in psiholodkimi tezavami, ki lahko vztrajajo v odraslo obdobje
(Edmunds, 2002). Redna gibalna dejavnost je v kombinaciji s spremembo
prehranskih navad najbolj u€inkovit nacin za zdravljenje debelosti.

Otroci imajo veliko koristi od telesnih dejavnosti. Otrok, ki je dejaven, bo:
- imel moc¢nejSe miSice in mocnejSe kosti;
- bolj vitek, ker gibanje pomaga nadzorovati mascobe;
- teze postal pretezak;
- zmanijSal tveganje, da dobi sladkorno bolezen tipa 2;
- imel nizji krvni tlak in raven holesterola v krvi;
- imel boljSi odnos do Zivljenja.
(Gavin idr., 2007)

Redna vadba krepi tudi sréno misico, kar povecuje njeno ucinkovitost. Mo¢nejSe srce

z vsakim utripom precrpa ve¢ krvi, kar pomeni, da lahko celicam po vsem telesu bolj
ucinkovito posreduje kisik (Gavin idr., 2007).
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2.2 POSEBNOSTIV GIBALNEM RAZVOJU OTROK

Tako kot je znacCilna celostnost (integrativnost) v celotnem razvoju otroka, tako je
navzoCa znotraj gibalnega prostora, ki opredeljuje gibalne sposobnosti otrok. Na
splosno je za €loveka znacilno, da njegovo gibalno u€inkovitost omejuje Sest gibalnih
in funkcionalna sposobnost. Mo¢, hitrost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje in
preciznost ter vzdrzljivost so sposobnosti, ki dolo¢ajo ucinkovitost posameznika pri
opravljanju razlicnih gibalnih nalog, seveda ob drugih dimenzijah (socialnih,
Custvenih, spoznavnih...). Pri otroku je, kot Ze re€eno, ta prispevek veliko vedji kot pri
odraslem, kljuéni pomen pri opravljanju gibalnih nalog pa imata med gibalnimi
sposobnostmi predvsem koordinacija gibanja in ravnotezje. Predvsem slednje je
filter, ki omogoCa ali ne omogocCa (otezuje) realizacijo vecine gibalnih nalog, to
dejstvo ima pri u€enju smucanja in rolanja velik pomen.

Adaptacija (zelja po ohranjanju obstojeCega stanja in hkratna Zelja po spremembah)
na okolje, ki otroka nenehno spremlja, ter nenehno rusenje in teznja po vnovicni
vzpostavitvi ravnoteZznega polozaja, sta pomembna dejavnika na poti k znanju
smucanja ter rolanja in jima moramo posvetiti veliko pozornost.

2.2.1 ELEMENTARNA GIBANJA KOT TEMELJ ZAHTEVNEJSIH
SESTAVLJENIH GIBALNIH NALOG

Pri razvoju in vzgajanju otroka skozi gibalno dejavnost ima izreden pomen
spoznavanje in usvajanje razlicnih naCinov gibanja, ki so vecCinoma filogenetsko
(znaCilna za Cloveka kot vrsto) pogojena. To so: hoja, tek, plazenje, plezanje...
Nekatera gibanja, kot so plavanje, smucanje, drsanje ipd., pa so zaradi svojih
posebnosti in prostora dogajanja specificna, vendar tudi zelo pomembna. Prva so
prirojena in se bodo prej ali slej pojavila (vsak otrok bo shodil, stekel in se plazil ali
plezal), drugih, ontogenetsko (z razvojem posameznika) pogojenih, pa se mora
Clovek nauciti. Zato je uvr§€anje teh vsebin v delo z otrokom samoumevno in lahko bi
rekli tudi zivljenjsko pomembno. Tako kot je plavanje nacin gibanja v vodi, je
smucanje eden od nacinov gibanja po snegu. Poleg Stevilnih drugih radosti, ki jih
otrok dozivlja in spoznava na snegu, usvoji tudi specificen nacCin gibanja, Ki
predstavlja pomemben doprinos k njegovi motoricni ucinkovitosti (PiSot in Videmsek,
2004).

Ker so osnovna gibanja (osnovni gibalni vzorci) tako otroku kot odraslemu zacetniku

razvojno najblizja, jih je smiselno vkljuCiti v delo na snegu in na njih graditi. Naj
predstavljajo podlago na poti k usvajanju sestavljenih in zahtevnejsih gibanj (gibalnih
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stereotipov). Tega ne smemo pozabiti predvsem pri izbiri vaj in nalog v fazi
prilagajanja na sneg in u¢enja prvih korakov na snegu (PiSot in VidemSek, 2004).

2.3 PSIHOMOTORIENO UCENJE PRI SMUCANJU

»Nenehno spreminjanje gibanja je psihomotoriéno u€enje«. Na videz groba trditev
ima v sebi veliko resnice. Otrokov gibalni razvoj poteka na podlagi prirojenih
predispozicij, na katere v nenehni interakciji z okoljem v procesu psihomotori¢nega
u€enja vplivajo nove izkuSnje. Vsaka najmanjSa sprememba gibanja — v drugem
prostoru, na druga€en nacin, z drugim pripomockom — pomeni novo izkusnjo in s tem
novo pridobitev v bazi gibalnih programov. Ves proces ucenja poteka skozi doloCene
faze, ki jih ne moremo prehitevati (Rajtmajer, 1988).

Po poprejSnjem opazovanju in prilagoditvi sledi zaCetna vadba do osvajanja grobe
oblike izvedbe gibanja. Tej sledi nadgradnja do osvajanja in avtomatizacije
sestavljenih oblik gibanja (osnovna vadba) in popolnega obvladanja teh zahtevnih
gibanj v razli¢nih okolis€inah (sklepna vadba). Celostnost otrokovega razvoja pa
zagotavlja, da se z usvajanjem znanj pridobivajo in razvijajo tudi potrebne gibalne
sposobnosti in obratno. Tako lahko posameznik svoje gibalne sposobnosti skozi tri
nadrejene si stopnje postopoma usvoji in razvije gibalna znanja ter sposobnosti, Ki
mu bodo omogocili dobro smucanje. Te funkcionalno opredeljene stopnje
sposobnosti so (prirejeno po Rajtmajer, 1988):
a) sposobnost stabilnosti (uravnoteZzen polozaj, ravnovesje — prilagoditev,
osnovni poloZaji, drsenje),
b) sposobnost lokomotorike (prvi zavoji, klinasto in osnovno vijuganje-
pomembna je pot do cilja, manj kakovost izvedbe — Ze smuc€a — »pelje«),
c) sposobnost manipulacije (dinami¢no vijuganje — pomembna je kakovost
izvedbe; sposobnost izvajanja v razliCnih razmerah — v smucéanju uziva).

Preskok v razvoju gibalnih sposobnosti pri otroku ni mogo¢, zato je postopnost v
izboru gibalnih nalog in zahtevnosti izbranih vsebin nujno potrebna. Celoten gibalni
razvoj otroka tako poteka od preprostih refleksnih gibov do hotenih in sestavljenih
gibanj. Refleksni gibalni vzorci, ki se pri otroku razvijejo zelo zgodaj, se kmalu v
naslednjih stopnjah razvoja izgubijo, nekateri pa se ohranijo vse Zivljenje. Med njimi
so tudi taki, ki imajo pri u€enju smucanja in pri smucanju nasploh velik pomen. To so
stojnogibalni (statokineticni) vzorci (vle€enje, potiskanje, sunek v telo, premik tezis¢a
telesa — vse to sre€Camo pri drsenju na snegu) (PiSot in Videmsek, 2004).

Ko pride do drsenja in s tem pomika celotnega teZiS€a, prihaja do izgube
ravnoteZnega polozZaja in hkrati do gibalne reakcije, ki stremi k vnovi¢ni vzpostavitvi
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ravnoteznega polozaja. V takem primeru bo otrok (ali odrasli zaCetnik) najveckrat
reagiral tako, da bo znizal tezisCe (se »usedel«), povec€al podporno ploskev (pete
rahlo navzven-smuci v t.i. klinasti polozaj), rahlo potisnil trup naprej in dvignil roke
(ravnotezje). Najmlajsi, ki imajo zaradi neprimerne opreme (tezko je dobiti Cevelj, ki bi
otroku omogocil osnovno drzo s potiskom goleni naprej) in njenih omejitev (navadno
sega Cevelj visoko proti kolenu) dodatne tezave, se znajdejo tako, da se oprejo na
zadnji del Cevlja, iztegnejo noge v kolenih in se mocno sklonijo naprej (PiSot in
Videmsek, 2004).

Ta drza za smucarje gotovo ni pravilna, iz razlage pa je o€itno, da je za otroka
povsem naravna. S pravilno izbiro iger in nalog, predvsem pa z veliko smucanja, bo
postopno vsak otrok priSel do primerne osnovne drze. Klinasti polozaj in klinasto
vijuganje sta za otroke zelo primerna, saj je to zanje osnovna preza. Pomembno je,
da tisti, ki otroka usmerja v smucanje, te zakonitosti pozna in ne dela proti naravnim
tendencam, saj je to izguba €asa in lahko nadaljnjemu razvoju otroka celo Skoduje.

2.3.1 FAZE MOTORICNEGA UCENJA

Po Pistotniku (1999) uc€enje doloCenega gibanja temelji na asociativnih povezavah
nevronov osrednjega Ziv€evja. Te povezave so podlaga za zaasni spomin, sledi mu
proces utrjevanja in v kon¢ni fazi trajni spomin.

Znacilnosti posameznih faz motori€nega ucenja (Pistotnik, 1999):

.. . Gibalni . . x Mentalna | Uditeljeve
Faza | Znacilnosti .. Gibalni izraz CZS . :
ucinek aktivnost naloge
1. seznanjanje nizek generalizacija iradiacija visoka informiranje
korigiranje
2. utrjevanje srednji | diferenciacija | koncentracija | srednja |9|. J. ’
motiviranje
3. izpopolnjevanje visok | avtomatizacija | stabilizacija nizka finalizacija
4, dopolnjevanje | vrhunski | modifikacija asociacija nizka validacija

V pojmu faza motoricnega ucenja niso vklju€ene le znacilnosti gibalnih manifestacij
otroka in regulativne reakcije njegovega ziv€nega sistema, temveC tudi smeri
delovanja in ukrepi ucitelja. To pomeni, da na osnhovi reakcij otroka tudi ucitelj
postopa razli¢no.
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2.3.1.1 GENERALIZACIJA, IRADIACIJA

Otrok se seznanja z novo gibalno nalogo. Navzoénost ucitelja je zelo pomembna
zaradi razlage in demonstracije naloge. Otrok si ustvari lastno predstavo o gibanju in
se giba precej okorno in s Stevilnimi napakami. Poraba energije je velika, saj je
narejenih veliko odveénih gibov, gibalni centri so pretirano vzburjeni, zato prihaja do
hipertonizacije misic, kar povzro€a posiljanje impulzov v napacne dele telesa. Ucenje
poteka na osnovi zunanjega kroga informacij, kar pomeni, da otrok poskusa
prilagoditi gibanje in s tem popraviti program. Deluje tudi notranji krog regulacije, ki
pa v tej fazi nima vecjega pomena, saj ne lo€i med ustreznim in neustreznim
gibanjem. Mentalno je otrok zelo aktiven, saj se zavestno trudi izvesti posamezne
gibe, vendar izvedba giba ni sorazmerna z vloZzenim naporom. U iteljeva naloga je
predvsem informirati, kar pomeni, da je potreben zelo jasen, natanCen opis gibanja,
ki ga je treba izvesti, in vadeCemu zagotoviti takojSnjo povratno informacijo, zato
mora ucitelj dobro opazovati otroke.

2.3.1.2 DIFERENCIACIJA, KONCENTRACIJA

V tej fazi je zelo pomembno, da otrok naredi ¢im ve€ gibov ob stalnem nadzoru
ucitelja. Cilj diferenciacije je utrditev pravilnih gibov in izbris odvecnih. S tem otrok
pridobiva boljSo predstavo o gibanju. Otrok usvoji grobo koordinacijo gibanja in je v
olajSanih okolis€inah sposoben izvesti gibanje brez napak. Ob tem prepoznava
lastne napake — diferenciacija ustreznih gibov od neustreznih s pomocjo notranjega
kroga regulacije in uciteljevih informacij. Pomembna sta tako notranji kot zunanji krog
regulacije; €e otrok ne zazna miSicne napetosti vedno enako, lahko to popravi.
Naloga ucitelja je, da otroka popravlja in motivira ter posku$a zagotoviti napredek in
vztrajanje pri ponavljanju

2.3.1.3 AVTOMATIZACIJA, STABILIZACIJA

Avtomatizacija je faza, v kateri postaja otrokovo gibanje zaradi povezovanja gibalnih
faz med seboj vse bolj tekoCe. Izvedba poteka podzavestno, torej avtomatic¢no.
Energija je natan¢no odmerjena, gibanje je vedno racionalno, kar pomeni, da se v
izvedbo giba vklju€ujejo le tiste miSicne skupine, ki so za to potrebne. Informacije se
pridobivajo s pomocjo proprioreceptorjev, otrok je sposoben sam prepoznati napake
in jih tudi uspedno popravljati. Vodenje gibanja mora biti prepus€eno notranjemu
krogu regulacije, da ne pride do zmanjSanja hitrosti in neusklajenosti gibanja. Naloga
ucitelja je, da poskuSa pri otroku doseci stopnjo izvedbe, ki bo sproS€ena in brez
potrebnega nadzora. Uporabiti je treba vadbo v oteZenih okolis€inah, kot so: vecdja
hitrost in sila, natancnost gibanja, neobiCajne razmere; poleg tega mora biti otrok
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sposoben prilagoditi osnovno gibanje spremembam. Z izvedbo v oteZenih okolis€inah
dosezemo optimalno gibanje v obi¢ajnih okolis€inah.

2.3.2 PRENOS IZKUSENJ, UCNI TRANSFER IN VLOGA MOTORICNEGA
TRANSFERJA PRI POUCEVANJU SMUCANJA

Odrasli, uditelji, spremljamo otroka na njegovi razvojni poti, tako da ga pripeljemo do
tam, do koder sam ne bi mogel priti. Ponuditi mu skuSamo kakovosten proces in
ucno okolje, ki ga vodi od obstojeCe ravni razvoja skozi bliznjo oz. proksimalno raven
razvoja (Vigotski, 1936, v PiSot in Videmsek, 2004) do nemara celo optimalne ravni
razvoja. Kolikor kakovostnejSa je ta pot in podpora (didaktiCni pristopi, sredstva,
vsebine), toliko laze se bo skozi te ravni prebijal.

Kot smo Ze omenili, ostanejo pridobljeni gibalni programi trajno zapisani v gibalnem
spominu. Cim veé informacij bo gibalni spomin ponudil, laze bo posameznik usvajal
nova gibalna znanja. To velja tako v otroStvu kot kasneje. Sposobnost motoriCnega
transferja nam namre€¢ omogoCa, da informacije z ene naucene dejavnosti
prenesemo na ucenje in izvajanje drugih. Poznamo tri temeljne oblike motoriCnega
transferja:
- VERTIKALNI motoriéni transfer: prenos izkuSenj — informacij znotraj iste
gibalne naloge z niZje na visjo raven (pluzni - klinasti - paralelni polozaj);
- LATERALNI motori€ni transfer: prenos izkusenj z ene naloge na podobno
drugo nalogo (rolanje - drsanje - smucarski tek > smucanje);
- BILATERALNI motori¢ni transfer: prenos izkuSenj z ene roke na drugo ali z
nog na roke in obratno (s pripomockom v rokah - vplivamo na delo nog; roke
v odro€enju - klinasti polozaj)
(Rajtmajer, 1988).

Motori¢ni transfer je lahko pozitiven (zgoraj navedeni primeri) ali pa negativen.
Predhodne, Ze usvojene gibalne informacije lahko olajSajo in pospesijo hitrost ucenja
novih podobnih gibalnih nalog (pozitivni), ali pa se zaradi napak v usvojenih
programih ali neskladnosti z novo gibalno nalogo ta proces upocasnjuje ali
onemogoca (negativni) (Videmsek in PiSot, 2007).

Zaradi prej omenjenih dejstev, je smiselno, da upostevamo viogo motoricnega
transferja pri pouéevanju smuéanja. Ze specifika prostora (sneg, mraz...) nam
velikokrat ne omogoca, da bi lahko porabili veliko ¢asa za prve korake na snegu
(prilagajanje), hkrati pa se zavedamo, kako pomemben delez ima ta vsebina pri
u€enju smucanja. Veliko laze nam bo, ¢e bomo del omenjenih vsebin opravili »na
suhem« (v telovadnici, na igriS€u...). Tako lahko veliko temeljnih informacij ponudimo
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otroku Ze prej. Zavedati se moramo, da prenos izkuSenj in uéni transfer potekata v
spoznavnem, gibalnem, Custvenem in socialnem prostoru (PiSot in VidemSek, 2004).

S primerno izbranimi nalogami lahko poskrbimo za:

e Razvoj osnovnih in specificnin motoricnih sposobnosti (poudarek na
ravnotezju, koordinaciji gibanja in moci — vaje in igre na igriSCu, Vv
telovadnici...)

e Prilagoditev na podaljSano stopalo (s pripomocki; na igri€u, v telovadnici...)

e Usvajanje specificnih gibalnih nalog (poligoni, suhi slalom; v gozdu, na igriscu,
v telovadnici...)

e Prilagoditev na drsenje, razvoj ravnotezja in prilagoditev na uporabo zascitne
opreme (kolesarjenje, rolanje, drsanje na ledu, kotalkanje; na dvoris€u,v

naravi...)
e Prilagoditev na sneg in mraz (termoregulacija) — igre na snegu, sankanje,
izleti... — dvorisCe, okolica;

e Usvajanje temeljnih smucarskih znanj in spretnosti na snegu (smucarski teki,
skiro na snegu/na eni smucki/, big foot, kratke smuci, deskanje na snegu);

e Prilagoditev na skupino otrok in ucitelja
(Pisot in VidemSek, 2004).

Ce omogo&imo otroku pred odhodom na sneg izvajanje omenjenih aktivnosti, bo
veliko bolje pripravljen na kasnej$e obremenitve in zanje bolj dojemljiv. Ze usvojeni
gibalni programi pa mu bodo omogocili veliko hitrejSi, predvsem pa prijaznejSi
napredek kot sicer. Ce je to oblika priprave za klubske $ole ali $ole v naravi, pomeni
taka aktivnost tudi psihicno pripravo in socializacijo otroka znotraj nove dejavnosti in
nove skupine. Tudi to je zelo pomembno za kasnejSe uspesno ucenje smucanja.

2.3.3 INDIVIDUALIZACIJA OTROK PRI VADBI

Otroci so si med seboj zelo podobni, vendar pa vsak v sebi nosi tudi kup informacij, ki
so samo njemu lastne in ga tako loCujejo od ostalih v skupini. V zgodnjem otrostvu,
ko je celoten razvoj izredno hiter in dinamicen, je takih posebnosti, ki posameznika
razlikujejo od posameznika, Se veliko vec.

Dogaja se, da otrok na posameznem podroc€ju znanj ali sposobnosti prehiteva ali pa
zamuja za povpreCjem, ki ga doloCajo njegovi vrstniki. Temu pojavu pravimo
akceleracija (prehitevanje) ali retardacija (zamujanje). V nadaljnjem razvoju se
obi¢ajno to zamujanje in prehitevanje postopoma izenaci. Najveckrat prihaja do teh
pojavov zaradi velike ali male koli€ine specificnih izkuSenj, ki jih doloCa okolje, v
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katerem Zivi, ali pa zaradi trenutne pospesSene rasti ali stopnje razvoja (fizioloSko —
funkcionalna osnova) (Pisot in Videmsek, 2004).

Ugotavljamo, da so razlike med otroki, ki prehitevajo in tistimi, ki zamujajo v
doloCenih obdobjih, vedno vedje. Razlog bi morda lahko iskali v razli¢no izkuSenjsko
bogatih okoljih. Danes imajo nekateri otroci izredno veliko moznosti vklju€evanja v
razlicne gibalne aktivnosti (drustva, klube ...). Ti otroci imajo obi¢ajno tudi moznost
uporabe najrazli¢nejsih Sportnih pripomockov in Sportne opreme za Sportno vadbo, Ki
omogocajo hitrejSe pridobivanje pomembnih znanj ter razvijanje gibalnih sposobnosti.
Hkrati pa so vedno vecje razlike med otroki, ki te moznosti imajo in jih tudi
izkoris€ajo, in tistimi, ki tega nimajo in verjetno tudi v prihodnosti ne bodo imeli.

24 OTROKIN IGRA

Igra predstavlja neiz€rpen vir vedno novih spoznanj o otrokovem razvoju, doZivljanju
in Zivljenju, zato ni nikoli dovolj poudarjeno, kako zelo je igra pomembna za razvoj
otrokove osebnosti in njegovega ustvarjalnega odnosa do Zivljenja in okolja. Igra kot
svojevrstna dejavnost je najbolj primerna otrokovi naravi in osnovnim zakonitostim
njegovega razvoja; v najvecji meri zagotavlja enotnost med gibalnim, spoznavnim,
Custvenim in socialnim razvojem (Videmsek in PiSot, 2007).

Otrok, igra, veselje, sprodCenost, ustvarjalnost so pojmi, ki jih zelo pogosto
povezujemo, kadar govorimo o dejavnosti predSolskih otrok. Igra je dejavnost, ki
poteka v druZzini, vrtcu, 3oli, na dvoriS€u, izvajajo jo tako mestni kot tudi vaski otroci.
Igro poznamo, odkar obstaja CloveStvo. Je drugacna od vseh ostalih dejavnosti.
Otrok je namre€ v igri samostojen, ustvarjalen, izraza to, kar doZivlja »sedaj« in »tug,
uziva v dejavnosti sami, Cetudi ne doseze konkretnih rezultatov (Marjanovi¢ Umek,
1990).

Zelja po izraZanju samega sebe je ena izmed ¢lovekovih osnovnih potreb in otrok se
izraZza skozi igro. V igri prihaja do samopotrjevanja in spoznavanja samega sebe v
ozjem in SirSem druzbenem okolju. Samopotrjevanje pa je silnica, gibalo, ki usmerja
otroka k novim dejavnostim, s pomoc€jo katerih razvija gibalne in spoznavne
sposobnosti, ustvarjalnost, delovne navade, moralne in estetske standarde, interese,
Custveno Zivljenje.

Sam nacin igranja je v veliki meri pogojen z otrokovo starostjo oz. njegovo razvojno
stopnjo kot tudi s pripomocki, ki do neke mere opredeljujejo vsebino igre. Ko
govorimo o igri kot eni od prevladujoCih otrokovih dejavnosti v predSolskem obdobju,
ne moremo torej mimo Sportnih in drugih pripomockov, ki velikokrat dolo¢ajo naravo

20



in vsebino igre ter vplivajo na njen potek (Marjanovi¢ Umek, 1990). Ker je igra odsev
otrokovega upornega iskanja, radovednosti, otrok ni zadovoljen le z Ze obstojecimi
da vedno znova prilagajamo pravila igre nepredvidenim situacijam. Otrokova igra je
namre¢ neiz€rpen vir raznovrstnih idej in moznosti, ki jih verjetho ne bomo nikoli
izCrpali (Pidot in Videms$ek, 2007).

2.41 POMEN GIBALNE IGRE ZA OTROKA

Igra je ena izmed pomembnih in specificnih dejavnosti, ki je na razlicne nacine
vpletena v kurikulum za vrtce, tako v nacrtovane dejavnosti kot v Zivljenje otrok v
vrtcu. Igra je dejavnost, v kateri se spontano prepletajo razli¢na podrocja otrokovega
razvoja, od gibalnega, spoznavnega do Custvenega in socialnega (Marjanovi¢ Umek,
2001).

Zaradi danasnjega nacina Zivljenja so se zlasti v mestih igre zelo spremenile. Otroci
pogosto nimajo osnovnih pogojev za gibalne igre. Tako sta racunalnik in televizija
velikokrat otrokova edina partnerja v igri (Videmsek in PiSot, 2007).

Glede na to, da sta potrebi po gibanju in igri osnovni otrokovi potrebi, naj se igra kot
rdeCa nit prepleta skozi vse otrokove dejavnosti. Kot vsaka igra je tudi gibalna igra
dejavnost, ki je notranje motivirana, svobodna in odprta ter za otroka prijetna. Pomeni
nacin otrokovega razvoja in u¢enja v zgodnjem obdobju (Videms$ek, 2000).

Potreba po igri ni samo fizioloSka, ampak ima SirSe aspekte. Pri otrocih je igra
pravzaprav Zivljenje samo. Predstavlja smer za sre€¢no otrostvo in osnovno potrebo
za njihov razvoj (Blagajac, 1995). Psihologi ugotavljajo, da se otrok igra, ker se
razvija, oziroma da se razvija zato, ker se igra. Tako lahko z gibalno igro vplivamo na
celosten razvoj otroka (Rajtmajer, 1990).

Po analogiji definicije igre iz razvojne psihologije opredeljuijemo gibalno igro kot
aktivnost, s katero zadovoljuje otrok na naraven, svoboden, zanimiv, priviacen,
skupen in zabaven nacin skoraj vse svoje bioloSke in socialne potrebe po gibanju
(Rajtmajer, 1990).

Kosinac (1999) definira igro kot svobodno izbrano (usvojeno) psihofizicno dejavnost,
katere vsebina in oblika gibanja omogocata izrazanje in zadovoljstvo otroka.

Igra, ki se izvaja v skupini, je za otroke bolj zabavna in stimulativha kot individualne

gibalne naloge. Z igrami, kjer je pomembno sodelovanje, ne pa tekmovalnost, otroci
lahko na prijeten in dinami¢en nacin razvijajo svoje gibalne in funkcionalne
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sposobnosti ter usvajajo razliCne gibalne koncepte oz. sheme. Otroci posnemajo
drug drugega, prihajajo do novih spoznanj o sebi in drugih, se potrjujejo in si
ustvarjajo Custven odnos do skupine in svojih dejanj. Otroci sodelujejo med seboj,
prilagajajo svoje zanimanje ciliem skupine in spostujejo pravila igre. Otroci, ki so bolj
osamljeni, dobijo priloznost, da se pogovarjajo in spoznajo z vrstniki, tisti, ki so
preveC vsiljivii pa se podredijo pravilom skupine. Otroci med seboj razvijejo
solidarnost, medsebojno pomo¢ ter spoznavajo in spostujejo razlicnost. Otroci se
navadno v igri povsem sprostijo, zmanjSajo se jim celo nekatere bojazni, kot so strah
pred govorjenjem pred celo skupino, strah pred zagovarjanjem stalis¢ itd. (Jurak,
1999).

Za socialno u€enje so igre za otroka pomembne z dveh vidikov (Kurz, 1987):

- Igre imajo vlogo povezovalne ali socializacijske poti, kar pomeni, da pri
igri otroci spoznavajo sploSne dejavnosti, sposobnosti, vioge ipd,. ki so
pomembne za Zivljenje v posamezni druzbi.

- Igre imajo inovativno vlogo. Otroci najdejo moznosti, da se igrajo v teh
igrah brez pritiska.

Razli¢ni avtorji uporabljajo razliéne, a podobne kriterije, s katerimi opredeljujejo igro.
Vse opredelitve pa kazZejo, da je igra brezmejna (neskonc¢na) in da variira v celovitosti
(Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2001).

Batistic-Zorceva (2002) meni, da je igra ne le osnovna dejavnost, ampak tudi potreba
vsakega otroka in pogoj, da se normalno psihi¢no in telesno razvija. Po eni strani sta
izbira in nacin otrokovega igranja odvisna od njegove trenutne razvojne stopnje
(gibalnih in kognitivnih sposobnosti, Custvene in socialne zrelosti), po drugi strani pa
igra vpliva na to, da otrok v razvoju napreduje. Igra pomembno vpliva na vsa
podrocja otrokovega razvoja, zlasti v predSolskem obdobju.

Igra tako vpliva na:

- Razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti ter spretnosti

- Kognitivni razvoj: razvoj obCutenja in zaznavanja, razvoj govora,
spoznavanje in raziskovanje okolja, reSevanje problemov, razvoj
domisljije in ustvarjalnosti, socialno kognicijo.

- Custveni razvoj: spro$éanje in izZivljanje &Sustev (npr. doZivljanje
zadovoljstva, premagovanje strahu), premagovanje tezav in konfliktov,
uresnicevanje zelja...

- Socialni in moralni razvoj: razvoj socialne kompetentnosti (sodelovanje,
razumevanje in upoS$tevanje drugih), razvoj samokontrole (npr.
impulzivnosti, agresivnosti), osvajanje druzbenih pravil in norm.

- Osebnostni razvoj: razvoj avtonomnosti, spoznavanje sebe (oblikovanje
samopodobe) in sveta (spoznavanje razlicnih vlog in vstopanje v svet
odraslih).
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2.4.2 DIDAKTICNA GIBALNA IGRA

Didakti¢na gibalna igra je dejavnost, ki celostno vpliva na otroka, zagotavlja
nadgradnjo njegovih prej$njih izkuSenj in z mnozico kompleksnih (sestavljenih iz
razli¢nih gibanj) ter problemsko zastavljenih (otrok skusa sam priti do reSitve) gibalnih
nalog spodbuja spoznavno angaziranje otroka. Njena temeljna znacilnost je v tem,
da svoje specifitne vsebinske znacilnosti iS¢e v razvojnih posebnostih otroka in
otroku samem, ker iz njega izhaja. Pri tem deluje popolnoma nevsiljivo, saj zagotavlja
zadovoljevanje otrokovih Custvenih in socialnih potreb (PiSot, 1999).

Didakti¢na gibalna igra zagotavlja tudi potrebo po Custvenem in socialnem ucenju.
Custveno udenje poteka, dokler je &ustvena vez z obravnavano vsebino
vzpostavljena. Ko je ta vez prekinjena, nastopi naveliCanost, otrokova pozornost se
preusmeri in ne sprejema vec informacij. Ustrezno izbrane igre bodo otroka prav
gotovo dovolj Custveno pritegnile. Vendar pa pri didakti¢ni gibalni igri obstaja
nevarnost negativne podkrepitve, do katere lahko pride zaradi strahu, obcutka
nesposobnosti, odsotnosti povratne informacije (rezultat igre). Zato je pomembno, da
je kot sredstvo v rokah dobrega pedagoga.

Potrebo po socialnem uc€enju zagotovimo tako, da omogocimo otroku, da se uci v in
na skupini. Kot del skupine v igralni situaciji, kjer bo s svojim prispevkom vplival na
izid igre, ter kot opazovalec sebe in svojih vrstnikov v realizaciji pravil igre, med
katerimi so posamezne vloge doloCene ali izbrane. Skupina otrok je v doloenem
obdobju otrokovega razvoja najpomembnejSi vodnik znotraj izbrane gibalne
aktivnosti (Videms$ek in PiSot, 2007).

Velika vrednost igre je tudi njen spoznavni vidik. Skozi igro poteka celostno vpliv na
otroka in njegov razvoj, tako nam igra nudi tudi povratne informacije o celotnem
psihosomati¢nem statusu otroka. V sproS€enem vzdusju lahko spoznavamo otrokov
znacaj, njegove spoznavne, Custvene in socialne sposobnosti in lastnosti ter Se
veliko drugega, Ce le znamo opazovati. Od ucitelja to zahteva dobro poznavanje
otroka in njegovih razvojnih posebnosti, jasnost idej in ciljev ter veliko strokovnega
znanja Cloveka, ki otroka pri igri nevsiljivo usmerja. Na podlagi teh in sprotnih
informacij bo ucitelj lahko igro izbiral ter po potrebi spreminjal in prilagajal (PiSot in
Videmsek, 2004).

Otrokov cilj (ki ga usmerja v dejavnost) je torej pri aktivnosti vse prej kot dejstvo, da
bi se Zelel nauciti doloCene spretnosti. Posredno si morda nekoliko starejSi otroci
Zelijo tudi tega, toda ob posameznih vajah, igrah ali nalogah je vodilo trenutni
konkretni cilj: uloviti Zogo, skoditi dlje, smucati kot letalo, poskakovati kot zajcek,
voziti avto itd. Didakticno gibalna igra, ki se lahko prepleta tudi z igro vlog, se pri
otroku sprozi in v okviru dolo€enih pravil odvija zaradi teh zelo enostavnih ciljev. Tako
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zelo so enostavni in navidezno skromni, da odrasli najveCkrat pozabimo nanje in
postavimo v ospredje za nas konkretne in edine pomembne cilje, kot so usvajanje
znanj (npr. pridobivanje obCutka za vodenje Zoge) in razvoj gibalnih sposobnosti
(koordinacije gibanja, ravnotezja, moci ...). To so uciteljevi cilji, ki jih moramo
dosegati, saj nas do njih obvezuje naSe poslanstvo, vendar pa so za otroka
nerazumljivi in e zelo dale¢ (Pisot in Videms$ek, 2004).

2.4.2.1 CILJI, KI JIH URESNICUJEMO Z GIBALNIMI IGRAMI

Gibalnih iger ne izbiramo samo zaradi igre same in zabave, ki jo nudijo, ampak z
vsako izbrano igro uresniCujemo opredeljene cilje, ki jih Zelimo doseci. Cilji se
razlikujejo glede na dele vadbene enote: v pripravljalnem delu otroke pripravimo na
glavni del, kar pomeni, da jih ogrejemo ter psihicno in telesno pripravimo za izbrano
dejavnost. Glavni del vadbene enote je namenjen pridobivanju novih gibalnih znan;,
njihovemu utrjevanju, razvoju gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, razvijanju
sodelovanja v skupini, vztrajnosti, spostovanje dogovorjenih pravil itd. Po potrebi
vklju¢imo v vadbeno enoto tudi sklepni del, v katerem otroke po vecjih naporih v
glavnem delu vadbene enote z elementarnimi igrami telesno in duSevno umirimo
(Videmsek, Siler in Figer, 2006).

2.4.2.2 DIDAKTICNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU GIBALNIH IGER

Pri izvedbi gibalnih iger upostevamo naslednja priporocila (Videmsek, Siler in Fier,
2006):

e Igro kratko, jedrnato in jasno razlozimo ter jo tudi demonstriramo. Pravila naj
ne bodo prezahtevna ali dvoumna. Pri razlagi stojimo tako, da nas otroci dobro
vidijo.

e Otroke razporedimo v Stevilcno in kakovostno enakovredne skupine, kar
praviloma zagotovi njihovo vecjo zavzetost v igri in s tem uresniCitev
zastavljenih ciljev. Ce med izvajanjem igre opazimo, da ve¢ otrok ni razumelo
bistva igre, igro prekinemo in posredujemo dodatne informacije ter po potrebi
Se enkrat demonstriramo.

e |Igro poskuSsamo organizirati tako, da so vsi otroci aktivni. Vsak otrok naj
izvede dolo¢eno nalogo ¢&im veckrat. Otroke, ki ne Zzelijo sodelovati,
spodbujamo k sodelovanju oz. jim ponudimo druge zanimive dejavnosti.

e Pri izvajanju gibalnih iger postopoma omogo€amo otroku, da se seznanja z
osnovnimi pojmi, poimenovanji predmetov in pravili. Otrok naj spostuje
osnovna pravila, saj le tako lahko realiziramo zastavljene cilje. Ce se pravila
ne nanasajo na realizacijo izbranih ciljev in na omejitev grobosti, pustimo, da
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se igra razzivi in jo &im manj prekinjamo. Ce je le mogoge, igro izvedemo do
konca.

Pri izbiri in organizaciji elementarnih iger upostevamo nacelo postopnosti: od
lazjega k teZjemu, od manj zahtevnih k zahtevnejSim oblikam itd.

Ko opazimo, da motiviranost za igro upada, jo ¢im prej kon¢amo ali pa
spremenimo oz. dopolnimo pravila. Pravila lahko spreminjamo in prilagajamo
trenutnim potrebam (prostor, Stevilo otrok, njihovo razpolozenje itd.).

Odmore med posameznimi igrami izkoristimo za razlago in pogovor
(ugotavljanje otrokovih reakcij, dajanje napotkov, otrok opiSe svoje gibanje
itd.).

Po zakljuCku igre se z otrokom pogovorimo o igri ter ga spodbujamo, da tudi
sam izrazi svoje obcCutke.

Izbrano igro lahko ponovimo veckrat v isti vadbeni enoti oz. ve€ zaporednih
vadbenih enotah. Tako bo otrok igro dojel in se v njej izrazil.

V igri dopus€amo tekmovalnost, tako da bo otrok dozivljal pomo¢ drugim,
sodelovanje, vztrajnost, borbenost in odlo¢nost. V spros€enem vzdusSju naj
dozZivlja veselje ob uspehu, pa tudi sprejemanje poraza kot sestavnega dela
tekmovalnih situacij.
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3 CILJI

Cilj diplomskega dela je predstauviti:
e celoletni program vadbe mlajSih smucarjev, s katerim otroke nauc¢imo varno
smucati,
e pomen ustreznega pristopa pri u¢enju mlajsSih smucarjev,
e pravilno izbiro opreme pri najmlajsih.
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4 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabljena je deskriptivna metoda dela.
Opisali smo program celoletne vadbe mlajSih smucarjev. Pomagali smo si z zZe
obstojeCo domaco in tujo literaturo s tega podro€ja ter z upoStevanjem lastnih
izkuSenj pri delu z najmlajSimi.
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5 CELOLETNI PROGRAM VADBE MLAJSIH
SMUCARJEV

V celoletni program vadbe mlajSih smucarjev smo zajeli rolanje, vadbo v telovadnici
in samo ucenje smucanja. Rolanje in vadba v telovadnici sta pomembni predvsem
zaradi telesne pripravljenosti na zimo. Program je zasnovan na vadbi preko celega
Solskega leta. V toplejSih mesecih vadba poteka zunaj, na rolerjih, v hladnejsih pa v
telovadnici. Ob ugodnih vremenskih razmerah — zadostna koli€ina snega — prichemo
z vadbo na snegu.

Dinami¢na struktura gibanja zahteva pri smucanju aktivnost celega telesa, vendar
moramo pri tem vsemu navkljub izpostaviti predvsem delo nog (Mester, 1997). Zato
je priporocljivo izbirati tista sredstva, ki razvijajo razlicne pojavne oblike spodnijih
okoncin (serije sonoznih »Zabjih« poskokov, poskokov preko razli¢no visokih preprek,
serije enonoznih poskokov,poc€epov ...) ter moci trebusne muskulature (vaje za moc¢
trebusnih misic ...), hitrosti (kratki »sprinti« po ravnem terenu in tudi v breg, starti iz
razlicnih polozajev — stoje, leze, kleCe, sede ...), specificno aerobno in anaerobno
vzdrzljivost (kombinacije hitrejSega in poCasnejSega teka, kolesarjenje ...), razlicne
oblike koordinacije (npr. gibanja po vseh §tirih v smeri nazaj, v stran, ...), ravnotezja
(hoja po vrvi ali delih s &im ozjo povrsino ...), ipd. (Malacko, 1986; Matwejew, 1981).
Nas$ cilj je torej dvig tistih dejavnikov, ki nam zagotavljajo uspesSnejSo izvedbo
razlicnih elementov v alpskem smucanju in nam hkrati omogocajo dovolj energije za
varno smuéanje na razliénih terenih (Le$nik in Zvan, 2007).

Glavno vodilo pri u€enju rolanja in smucanja ter pri sami vadbi mora biti igra. Pojem
yigra« se na sploSno nanasa na vsako aktivnost, ki se je loti posameznik zaradi
nekega zadovoljstva, ne glede na koncni rezultat te aktivnosti. Edini motiv za igro je
zadovoljstvo, ki ga otrok dozivlja, brez kakrsne koli prisile v igro.

Otroci so telesno zelo aktivni in napredujejo tudi z minimalno voljo. Izredno
napredujejo na intelektualnem in emocionalnem podrocju, kar je zelo pomembno za
dojemanje novih vsebin. So na prehodu iz temeljne gibalne faze v Sportno gibalno
fazo, kar se kaze v vedji uCinkovitosti, usklajenosti in kontroli. Pomemben je celosten
razvoj gibalnih sposobnosti, ki se zaCne zZe v predSolskem obdobju, zato je potrebno
¢im bolj razSirjati Sportne izkusnje in omogocati tudi specializacijo (Stanovnik, 1996).
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5.1 VLOGA UCITELJA

Otrok se od odraslega razlikuje, kar nakazuje potrebo po posebnem, tocno
dolo&enem pristopu, ki otroka ne obravnava kot pomanj$anega odraslega. Ce pri
delu upostevamo potrebe in Zelje otroka, je pot do uspeha veliko lazja, prijaznej$a in
obi¢ajno tudi veliko krajSa. Ne glede na to, ali pridemo do kon€nega cilja ali ne, pa
nam pri sistemati¢nem in kakovostnem delu ostane dovolj informacij, da opravimo
analizo in ugotovimo, zakaj nam je ali pa ni uspelo. Ta nam omogoca, da lahko
dolo¢imo smernice za boljSe nadaljnje delo (PiSot in Videmsek, 2004).

Pomembno je, da uditelj z individualnim pristopom omogoc&a vsakemu posamezniku
nadgradnjo svojega znanja, tako da otrok obcuti svoj napredek in se ga veseli. UCitel]
lahko z nepremi$ljenim, Ceprav dobronamernim glasnim primerjanjem, dajanjem
posameznikov za vzgled, doseze nasprotni ucinek. Manj spreten otrok bo interes
kmalu izgubil in se na razne nacine izogibal aktivnosti, spretnejsi pa bo vec energije
usmerjal v v8e€nost ucitelju kot pa svojemu nadaljnjemu napredku. Zato je pri delu z
otroki potrebno poznati dialog dobre komunikacije, ki temelji na spoStovanju in
spodbudah. Pohvala in kritika naj bo vedno usmerjena na opravljeno aktivnost, ne pa
na otroka (PiSot in VidemSek, 2004).

Zavedati se moramo odgovornosti, ki jo imamo ob obravnavi in preu¢evanju otroka in
njegovih posebnosti. Ravno te dajejo vsakemu otroku poseben status, zaradi
katerega smo ga odrasli dolzni jemati kot spremenljivega in ga nimamo pravice soditi
oziroma opredeljevati na osnovi trenutnih dejanj (Videmsek in PiSot, 2007).

Poseben pomen pa imajo te informacije pri oblikovanju programov in vsebin, Ki jih je
otrok delezen v zgodnjem Solskem obdobju.

Vsak, ki se ukvarja z otrokom, se mora tega zavedati in biti pri svojem delu potrpeZljiv
in strpen. Zavedati se mora, da je vsaka zgodnja selekcija vpra$ljiva in da je potrebno
dati otroku C€as in mu omogociti, da se celostno razvije. Svoje delo naj gradi na
najrazlicnejsih gibalnih vsebinah in ob uporabi razli¢nih kakovostnih pripomockov in z
razlicno opremo, saj bo tako otrok dobil najrazliCnejSe izkusnje. Pestra izbira vaj
najmlaj§im zagotavlja raznovrstne izkusnje. Se vedno se dogaja, da se nekateri
ucitelji sprasujejo in ne razumejo, kako je mogoc€e, da so otroci zadnji€¢ Ze prav lepo
»vozili«, danes, ko:

- smo na drugem smuciScu ali progi (novo okolje),

- so nas prisli gledat starsi (nova situacija),

- je sneg Se »lepSi« (nova podlaga),

- delamo vse enako, le da smo brez palic (nova vaja),

- imamo v rokah kij namesto palic (nov pripomocek),

- imamo boljSe smuci ali Cevlje (nova oprema),
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pa nam nikakor ne uspe tako lepo smucati. Potrebno je vedeti, da novo okolje, nova
situacija, nova podlaga, nova vaja, nov pripomoc¢ek ali nova oprema predstavlja
otroku novo izkusnjo, s katero bo Se obogatil svoja znanja in razvil sposobnosti,
vendar pa mora to izkusnjo najprej usvojiti (Pidot in Videms$ek, 2004 ).

V Zelji po doseganju otrokovega cilja ucitelj izbere vsebino — igro, ki bo pri otroku
spodbudila tako gibalno aktivnost, da bo ob hkratnem zadovoljevanju svojih potreb
posredno dosegal uciteljev cilj. Na podlagi povratnih informacij bo ucitelj po potrebi s
spremembo pravil, prostora, naCina gibanja ali vsebine igre, igro spreminjal in
usmerjal za doseganje otrokovega in svojega cilja. Pri tem je otrokov cilj vseskozi
primaren.

Pri didakti¢ni gibalni igri, s katero Zelimo otroka pripeljati do dolo€enega cilja, je ucitelj
ta, ki mora cilj do podrobnosti poznati. Le tako bo lahko z improvizirano ustvarjalno
igro omogocil, da bo tudi otrok usvojil dolo€ena znanja in razvil sposobnosti, torej
priSel do omenjenega cilja (Videmsek in Pisot, 2007).

Uc€enje smucanja mora temeljiti na raznovrstni vadbi, ki od ucitelja zahteva ustrezno
inovativnost in ustvarjalnost. Dobro pedagosko delo bo tako na skupino kot na
posameznika ucinkovalo vzpodbudno ter tako pomembno vplivalo k doseganju visje
ravni znanja. Predvsem najmlajSe lahko najlazje k delu pritegnemo s pomocjo
razlicnih pripomockov. Uporaba pripomockov mora biti smiselna, saj v nasprotnem
primeru zastavljenih ciliev ne bo mogoce doseéi (Lednik in Zvan, 2007).

5.2 PRIPRAVA NA SMUCANJE

Najprej moramo spoznati otroka, njegove sposobnosti, gibalna znanja ter njegove
Zelje, cilje in potrebe. Ugotoviti moramo, kakSna je njegova splosna telesna
pripravljenost, koliko je za ufenje smucanja motiviran in zakaj. Na podlagi teh in
podobnih informacij lahko ucitelj izbere ustrezne gibalne naloge in igre za pripravo
otroka na smucanje (PiSot in Videmsek, 2004).

S tako pripravo zelimo vplivati na:
- razvoj splosne otrokove vzdrzZljivosti,
- pridobivanje in razvijanje gibalnih sposobnosti,
- spoznavanje in usvajanje za smucanje pomembnih gibalnih znanj,
- termoregulacijo — pripravo na vremenske in temperaturne spremembe,
- prilagajanje na opremo in zascito (Celado),
- prilagajanje na skupino in ucitelja (socializacija) v primeru skupne priprave.
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Vec€ino vsebin, ki jih uvr§€amo v pripravo na smucanje, lahko otrok opravi v
druzinskem krogu skupaj s starSi, nadaljevanje pa sledi v vrtcu, Soli oz. skupini, s
katero se bo srec€al na snegu. Veliko pridobimo, ¢e bo to pripravo vodil ali pa vsaj pri
njej sodeloval ucitelj, ki bo tudi na smuc€anju v tej vlogi, ker je neka stalnost pri
najmlajSih zelo pomembna. S tem mislimo, da otroku veliko pomeni, ¢e ima istega
ucitelja npr. na vadbi v telovadnici in kasneje na snegu. Lazje je tudi ucitelju, saj tega
otroka pozna Ze od prej, otrok pa je uCitelja Zze sprejel in uposteva njegova pravila.
Nekateri smucarski klubi, ki se dela z najmlajSimi lotevajo dovolj strokovno, imajo
tako ponudbo priprave na sneg oz. smucanje Ze v svojih programih.

Priprava lahko poteka v telovadnici, Se bolje pa na odprtem prostoru, dvoriscu,
igriS€u, travniku ali gozdu. lzvaja naj se v vsakem vremenu, seveda v primerni
opremi. Smiselno je, da del take priprave opravimo na snegu, ¢e seveda imamo to
moznost.

Vsebine, s katerimi bomo dosegali omenjene cilje, so predvsem razliCne elementarne
igre in druge didaktiCne gibalne igre, ki otroku razvijajo potrebne sposobnosti in
gibalna znanja, ter razlicne Sportne aktivnosti, ki vklju€ujejo podobna gibalna znanja
in sposobnosti kot smucanje (motori¢ni transfer — drsanje, rolanje, sankanje,
kolesarjenje ...). Ve€ino teh vsebin lahko izvajamo na prostem in s tem otroka hkrati
prilagajamo tudi na vremenske spremembe (Pisot in Videmsek, 2004).

Kompleks vaj naj otrok izvaja s Sportnim pripomockom (kijem, kolebnico, palico ali
plastenko, kepo papirja, kapo...). Ce vaje obogatimo tudi z zgodbo ali drugo
animacijo, bo otrok Se bolj zavzeto izvajal dejavnosti. Pomembno je, da vklju¢imo v
raztezanje vse miSicne skupine in sklepe, krepimo trebusne in hrbtne misice, miSice
rok in nog in v sklepnem delu sprostimo prej obremenjene miSi¢ne skupine (PiSot in
Videmsek, 2004).

Podoben nacin ogrevanja z uvodno igro, vajami z razli¢nimi pripomocki bomo izvedli
tudi pri pripravi otrok na smucanje na prostem in prav tako na snegu pred
vsakodnevno smucarsko vadbo (Jakomin in PiSot, 1997).

5.2.1 I1ZBIRA SMUCARSKE OPREME ZA OTROKE

Pri smuc€anju ima pomembno vlogo smucarska oprema, zato otroku priskrbimo
primerno opremo, ki mu bo omogocala udobno, varno in spro§€¢eno smucanje. Nova
smucarska oprema je cenovno velik zalogaj. Otrok jo v eni sezoni preraste, zato se
danes veliko starSev odlo€a za nakup rabljene opreme na smucarskih sejmih, kjer je
pogosto velika izbira sodobne, Se ne dotrajane opreme. Kupujmo sodobno opremo,
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ki bo otroku ustrezala glede na njegovo velikost, teZo in znanje. Dobro pocutje otroka
je prvi pogoj za zadovoljstvo in uspesno prilagoditev na specificno okolje. Sodobna
oprema bo otroku olajSala pot do smucarskih spretnosti in znanja (PiSot in VidemSek,
2004).

StarSem svetujemo, da izberejo in preizkusijo smucarsko opremo Ze pred odhodom
na sneg. Otrok naj doma na preprogi poskusa samostojno obuvati smucarske Cevlje,
pripenjati smuci in se z njimi premikati po preprogi. To bo dragocena izkuSnja za
dober zaCetek na snegu (PiSot in Videmsek, 2004).

e SMUCI

OtroSke smuci so izdelane in oblikovane tako, da omogocajo otrokom ne glede na
starost in znanje smucanja kar se da udobno in prijetho smuko. To Se posebno
vella za smuci s podarjenim stranskim lokom, ki dokazano prispevajo k
lahkotnejSemu, manj napornemu in, kar je pri otrocih Se posebno pomembno,
hitrejSemu napredku pri u€enju smucanja (Videms$ek in Videms$ek, 2000).

- velikost smuci naj bo usklajena z velikostjo otroka (lahko so do 10 cm krajSe
od otroka);

- smuci morajo imeti dovolj ostre robnike, kar bo otroku omogocilo vodenje
smuci brez vecjega truda
(Pidot in Videm3ek, 2004).

e VARNOSTNE VEZI

Smuci morajo imeti nastavljive varnostne vezi, ki smucarski Cevelj dobro pritrdijo
na smucko in omogocajo ustrezno nastavitev glede na otrokovo znanje smucanja
in tezo (PiSot in VidemsSek, 2004).

e SMUCARSKI CEVLJI

Smucarski Cevlji naj bodo primerno veliki (nekoliko vecji od velikosti otrokovega
stopala), zapenjajo naj se z dvema ali ve€¢ zaponkami, kar omogoCa dober
opriiem stopala in gleznja, po moznosti naj imajo izrazen rahel naklon.
Upostevajoc€ vidik varnosti so lahko izbrani €evlji najvec za pol centimetra daljsi od
otrokovega stopala. Biti morajo tudi topli, udobni in trpezni. PreveC gibljiva
(dvignjena) peta predvsem pri otrocih povecCuje moznost poSkodbe (zlom goleni),
saj je v primeru preveC dvignjene pete pritisk na golen vedji.

e SMUCARSKE PALICE

Smucarske palice naj bodo primerno visoke (ker otroku zacetniku sluzijo
predvsem za oporo, naj bodo nekoliko viSje, kasneje pa naj segajo do viSine za
90 stopinj pokréene roke v komolcu). Ob nakupu lahko primerno viSino palic
dolo€imo na naslednji nacin: palice obrnemo navzdol, naslonimo na roc€aj in z
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dlanjo primemo pod krpljico; v takem polozaju mora v komol&nem sklepu biti pravi
kot.

o SMUCARSKA OBLEKA

Smucarska obleka naj bo dovolj velika (pretesna obleka otroka zelo ovira pri
gibanju), nepremodljiva, po moznosti iz dveh delov (bunda in hlage), primerno
topla in zraéna. Udobno pocutje je posebej v mrazu odvisno tudi od kvalitete
oblacil, ki jih ima smucar obleCena pod smucarskim kompletom. Pred pranjem
kompleta je potrebno preveriti dovoljeno temperaturo ter ostala navodila, ki so
oznacCena na notraniji strani kompleta.

e VARNOSTNA CELADA
Celada je po zakonu (ZVsmug, 2002) je obvezna za otroke do 12. leta. Celada
mora biti lahka in primerne velikosti. Za zunanjo plast Celade je pomembna
trdnost, medtem ko se mora notranja povrsina dobro prilegati obliki glave in uSes.
Bistvenega pomena je tudi zapenjanje Celade, da ta v primeru udarcev ostane na
glavi (Le$nik in Zvan, 2007).

e SMUCARSKE ROKAVICE

Naj bodo dovolj tople, iz nepremodljivega materiala, za mlajSe otroke so bolj
praktiCne rokavice na en prst — palec, otrok jih lazje natika, poleg tega so tudi
toplejSe (PiSot in VidemSek, 2004).

e SMUCARSKA OCALA

Naj bodo izdelana iz upogljive plastike, z elastiko in dobrim zraCenjem, z zascito
proti vplivom ultravijoli€nih zarkov.

5.3 VADBA V TELOVADNICI

5.3.1 IGRE IN GIBALNE NALOGE ZA OGREVANJE

5.3.1.1 ZIVAHNE IGRE

= TRINOGA

CILJ: razvijati moc€ in koordinacijo gibanja nog.
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OPIS IGRE: prvi otrok v paru zatakne desno nogo v zgornji del najlonskih nogavic
(pas), drugi otrok pa zatakne vanj levo nogo. Skupaj sta nekakSna trinoga, ki na
razli¢ne nacine hodi po prostoru (naprej, nazaj, bo€no, s sonoznimi poskoki itd.).
RAZLICICE:
- otroka lahko z obema nogama stopita v najlonski obro€ in z usklajeno hojo
(poskoki) drug za drugim hodita (skaCeta) po prostoru,
- €e nimamo najlonk, lahko desno nogo enega otroka priveZzemo z ruto na levo
nogo drugega otroka,
- lahko izvajamo Stafetne igre, ples ob glasbeni spremljavi itd.

= HITRE MENJAVE

CILJ: razvijati odzivno hitrost.
OPIS IGRE: otroke razdelimo v dve $teviléno enaki skupini. Postavita se druga
nasproti drugi za €rto na nasprotnih straneh igris€a. Na uciteljev znak obe hkrati
steCeta, zamenjata prostore in se postavita v zaCetni polozZaj. Skupina, ki prva stoji
poravnana za ¢€rto, zmaga.
RAZLICICE:

- razliéni zacetni polozaiji,

- razlicne oblike gibanja,

- gibanje z razli¢nimi rekviziti (npr. kotaljenje Zoge s kijem, palico, vodenje Zoge

itd.).

= POD NOGAMI

CILJ: sproSceno izvajati naravne oblike gibanja, razvijati koordinacijo gibanja celega
telesa.
OPIS IGRE: ve¢ skupin otrok se postavi v koloni tesno drug za drugim v razkora¢no
stojo za ¢rto. Na uciteljev znak se prvi obrne in se splazi pod nogami svoji prijateljev
v skupini. Ko kon€a, se postavi razkora¢no na koncu vrste. Prvemu sledi takoj drugi,
tretji in ostali, dokler se ne zvrstijo vsi igralci.
RAZLICICE:

- gibanje pod nogami z eno Zogo,

- gibanje pod nogami z dvema Zogama,

- gibanje pod nogami s kotaljenjem Zoge itd.

= INDIJANCI
CILJ: sprosceno izvajati naravne oblike gibanja, navajati na uposStevanje prauvil.
OPIS IGRE: otroci so Indijanci, ki zasledujejo kavboje. Ucitelj je njihov opazovalec, ki

jim govori, kaj delajo kavboji. Ce dvigne roko z odprto dlanjo proti njim, to pomeni
STOP (kavboji opazujejo, ali jih kdo zasleduje, zato se morajo ule€i na tla, da jih ne
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vidijo). Ce zamahuje z roko gor in dol, to pomeni PAZI (lahko jih zasledujejo le s
plazenjem in lazenjem po tleh). Ce jim z roko daje znak za naprej, to pomeni TECI
(kavboji so Ze daleé pred njimi in jih morajo ujeti). Ce zaéne poskakovati, to pomeni
SKACI (kavboje zasledujejo po vodi in skaejo s kamna na kamen). Ugitelj lahko
ukaze razli€no kombinira in ponavlja.
RAZLICICE:

- namesto ucitelja je opazovalec eden od otrok,

- lahko si izmisli e druge ukaze.

= SUPERMAN

CILJ: razvijati hitrost, orientacijo v prostoru, spodbujati domisljijo.
OPIS IGRE: vsak otrok prime na koncih ruto ali ¢asopisni papir in ga polozi na hrbet
kot ogrinjalo. Predstavlja si, da je Superman in te€e po prostoru. Pri tem mora paziti,
da se ne zaleti v sovrstnike.
RAZLICICE:
- Casopisni papir si lahko polozi na prsi in s hitrim tekom poskuSa preprediti, da
bi padel na tla,
- med tekom lahko premaguje razli¢ne ovire (skok ¢ez palice, plezanje ¢ez oviro
itd.).

= KONJSKE DIRKE

fw e

OPIS IGRE: otroci €asopisni papir zvijejo v rolo in si jo polozijo med noge.
Predstavljajo si, da jahajo konji¢ka in galopirajo po prostoru. Pri tem morajo paziti, da
se ne zaletijo v sovrstnike.

= HOJA PO MOCVIRJU

CILJ: razvijati koordinacijo gibanja nog, ravnotezje.

OPIS IGRE: vsak otrok ima dva papirnata kroznika ali obro¢a. Po mocvirju lahko hodi
le, ¢e stopi na kroznik ali v obro¢ (da se mu ne vdre v mog¢virje). Ko dvigne eno nogo,
prelozi kroznik ali obro€ naprej, stopi nanj, dvigne drugo nogo itd. Kdo ne bo padel v
mocvirje?

= NAGAJIVI MUCKI IN HUDI KUZKI
CILJ: razvijati odzivno hitrost.
OPIS IGRE: otroci so razdeljeni v dve skupini, ki stojita za &rto na nasprotnih straneh

igris¢a. Prva skupina so mucki, druga pa kuzki. Eden izmed otrok prve skupine
(mucek) gre do druge skupine in enega izmed otrok (kuzka) nagajivo udari po roki
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(taCki). Kuzek se takrat razjezi in poskusa ujeti nagajivega mucka, ki bezi pred njim k
svojim magcjim prijateliem. Ce ga kuzek ujame, ga odpelje v svoj dom. Katera skupina
je po doloCenem Casu Stevilénejsa?

= REPKI

CILJ: razvijati hitrost, orientacijo v prostoru.
OPIS IGRE: eden od igralcev dobi rutico ali kolebnico, ki si jo zatlaci za Sportne hlace
na hrbtu, tako da mu prosto visi. Na uciteljev znak drugi poskusajo v teku uloviti
repek. Tisti, ki repek ulovi, si ga sam zatlaci za hlace in drugi igralci ga lovijo.
RAZLICICE:
- vsak od igralcev dobi svoj repek in na uciteljev znak poskus$a v teku uloviti
repke drugih igralcev. Kdo ima najvec repkov?

= TORNADO

CILJ: navajati na igranje v paru in skupini.
POTEK IGRE: dva igralca se primeta za roke in predstavljata tornado. Lovita igralce
v dolo€enem prostoru. Tisti, ki je ujet, se pridruzi verigi in lovi tudi on. Kdo se bo resil
pred viharjem?
RAZLICICE:

- tornado — veriga se ne sme pretrgati,

- lovilci se lahko delijo, vendar ne manj kot dva v verigi,

- spreminjamo nacine gibanja.

= ZOGO V PREDOR

CILJ: izboljsati obCutek za upravljanje Zoge, razvijati gibljivost trupa.
OPIS IGRE: skupina stoji v svoji koloni z razkoraCenimi nogami. Prvi v koloni drzi
Z20go in jo zacne kotaliti pod nogami skozi predor proti zadnjemu v koloni. Vsak
igralec se mora dotakniti Zoge. Zadnji prime Zzogo in steCe na zaCetek svoje kolone.
Igro ponavljamo tako dolgo, da se vsi igralci zvrstijo na ¢elu kolone.
RAZLICICE:

- otroci naj Zogo podajajo nad glavo, ob strani ...,

- igro izvajamo z razli¢nimi vrstami zog.

= LOVEC, VOLK IN RDECA KAPICA
CILJ: navajati na razumevanje pravil in sposStovanje dogovorov.

OPIS IGRE: otroke razdelimo v trojke in dolo¢imo vloge: eden je lovec, drugi volk in
tretji RdecCa kapica. Lovec lovi volka, volk lovi RdecCo kapico, Rdeca kapica lovi oz.
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iSCe lovca, da bi se skrila pred volkom. Kdor prvi ujame Zzrtev, je zmagovalec. Potem
zamenjajo vioge.
RAZLICICE:

- dolocimo tri pare, ki lovijo eden drugega,

- spremenimo gibanje: sonozZni, enonozni poskoki...

= CRVI

CILJ: razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.
OPIS IGRE: blazine postavimo v obliki ¢rke L. Na zaCetek postavimo oviro, na vogal
obro€ in priblizno meter in pol od obroCa $e klopco, ki jo prekrijemo z blazinami.
Naloga otrok je, da se splazijo po trebuhu pod oviro, skozi obro€ in &ez klopco. Ko
usvoijijo gibanje, priredimo tekmovanje.
RAZLICICE:
- spremenimo gibanje: plazenje po hrbtu, z nogami naprej po trebuhu, hrbtu ...,
- Ce je skupina manjsa, lahko merimo €as vsakega posebej in primerjamo Case,
otroci se tako seznanijo tudi s Stoparico.

= MUCA SELI MUCKE

CILJ: razvijati odrivno mo¢ nog.

OPIS IGRE: otroke razdelimo v skupine, stojijo za $tartno é&rto. Sest metrov od
Startne Crte postavimo blazino. Prvi iz vsake skupine je muca in ima nalogo, da
preseli vse mucke na blazino. To stori tako, da vsakega mucka posebej prime za
roko in s sonoznimi skoki odskacCeta do blazine, kjer muca pusti mucko in se s
sonoznimi poskoki vrne po drugo. Zmaga tista ekipa, ki prva preseli vse mucke.
RAZLICICA: muca in mucke se gibljejo samo po eni nogi, nazaj itd.

= DEZ, SONCE, POPLAVA, AVIONI

CILJ: razvijati orientacijo v prostoru, ustvarjalnost.

OPIS IGRE: otroci prosto tekajo po prostoru. Na klic »dez« se skrijejo pod streho, na
klic »soncel« se sprehajajo po prostoru, na klic »poplaval« splezajo na razna igrala,
na klic »avioni« se ulezejo na tla.

RAZLICICE: otroci nosijo razliéne predmete, ki jih ovirajo pri opravljanju nalog.

= LOKOMOTIVA
CILJ: spoznati pomen sodelovanja v skupini.

OPIS IGRE: trije otroci postanejo lokomotive. Vsaka si Zeli uloviti ¢im ve¢ vagonov,
zato lovi otroke, ki beZijo pred njo. Vsak ujeti igralec se pridruzi svoji lokomotivi in ji

37



pomaga loviti. Ko so ujeti vsi igralci, preStejemo vagone in skupina, v kateri jih je
najve¢, zmaga. V nasledniji igri so lokomotive tisti igralci, ki so bili zadnji ujeti.
RAZLICICE: spremenimo nadin gibanja (poskoki, plazenja, po vseh $tirih ...).

= SMUCAR

CILJ: spoznati pomen sodelovanja v igralni skupini, razvijati ustvarjalnost, spoznavati
razliCne Sportne zvrsti.

OPIS IGRE: otroci se razporedijo po prostoru. Smo smucarji pred tekmo. VpraSsamo
jih, kaj vse mora smucar narediti, preden se poda na progo. Gremo po vrsti. Vsak
izmed otrok pove eno stvar, ki jo nato vsi izvedejo. Na zacCetku lahko tudi pomagamo,
predvsem milaj§im. Smucar mora ogreti vrat, roke ... Kaj naredi potem? Natakne

Celado, rokavice, smuci ... Pripravi se na S$tart, skoCi iz Startne hiSice, vozi smuk
(nizka preza), zavija v levo, desno ... Lahko se igramo, dokler otrokom ne zmanjka
idej.

RAZLICICE: posnemanije razliénih Sportnikov (atleta, plavalca, kajakasa, drsalca,
smucarja tekaca ...).

= KROKODILI

CILJ: razvijati koordinacijo gibanja celega telesa.

OPIS IGRE: otroke (krokodile) razdelimo v skupine. Vsaka se postavi za svoje
blazine. Na znak se zacCnejo prvi v skupini plaziti po blazini po trebuhu. Ko se
priplazijo do konca blazin, se v Celni ravnini obrnejo tako, da gledajo nazaj, nato pa
se na hrbtu odplazijo nazaj do skupine. Da lahko zacne naslednji v skupini, je
potreben dotik s katerimkoli delom telesa.

RAZLICICE: spremenimo nadin plazenja (npr. bo¢no plazenje).

5.3.1.2 DEJAVNOSTI Z Z0OGO

e Poigravanje z razlicnimi zogami (po velikosti, tezi, materialu);

e Poigravanje z Zogo z razli¢nimi deli telesa, s palico, loparjem;

e NosSenje ene ali ve€ zog na razli¢ne nacine (brez ovir, preko njih, pod njimi);

o Kotaljenje ene ali veC zog z roko, nogo, brez in z rekviziti (palica, kij itd.);

e KrozZenje zoge okoli telesa s preprijemi iz ene roke v drugo, menjaje krozenje
okoli bokov, kolen in gleznjev;

¢ Vodenje Zoge z roko, nogo, okoli ovir;

e Metanje razlicnih Zog v daljino, steno;

e Met Zoge, nato obrat okoli lastne osi in ujem Zoge;
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Zadevanje razli¢nih ciljev (mirujo€ih, v gibanju) z roko, nogo, brez in z rekviziti
(palica, kij, lopar);

Odbijanje balona, Zoge z eno ali obema rokama, z nogo, brez in z rekviziti
(loparjem, palico, kijem), v steno ali soigralcu;

Podajanje in lovljenje rizeve vreCke, rute, zoge, leteCega kroznika (frizbija) z
eno ali obema rokama, na mestu, v gibanju, samostojno in v parih;

Sonozna stoja, Zoga je pred nogami na tleh, otroci jo sonozno preskakujejo
naprej, nazaj in v stran;

Razli¢ne igre z Zogo, pri katerih so vklju€eni razli¢ni nacini gibanja z Zogo

5.3.1.3 VAJE Z OBROCI

5.3.2

Tek z obroci po prostoru (vozimo avto),

vrtenje na zadnjici v obrocu,

vrtenje po eni nogi v obrocu,

stopanje iz obroca v obroc€ v teku v koloni,

obra¢anje vodoravnega obro¢a med prsti naprej in nazaj, med obra¢anjem
obroc¢a otroci hodijo v razli¢ne smeri po prostoru,

stopanje v obroCe med hojo, roke se ob tej vaji menjaje krcijo in prozijo,

roke so v odro€enju, obro¢ otroci drzijo v eni roki, ga preprimejo v vzroenju v
drugo roko — znova v odrocenje,

obro€ je na tleh pred nogami, sonozni skok v obro¢, dvig obro¢a v vzro€enje in
zopet s poCepom v prvotni polozaj,

zamah z obro€em v boc¢ni ravnini naprej in nazaj

(Pidot in Videm3ek, 2004).

DEJAVNOSTI ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Stoja na eni nogi (z odprtimi in zaprtimi omi);

Hoja po Crti, vrvi (ravni, vijugasti) na razlicne nacine (naprej, bo¢no, nazaj);
Hoja po klopi, nizki gredi;

Vzpostavljanje ravnoteZzja na t.i. ravnotezni deski, ravnoteznem krozniku, deski
na vzmeteh, velikih Zogah, na hoduljah;

Plezanje po plezalih;

Guganije, zibanje itd.
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5.3.3 IGRE IN VAJE ZA GLAVNI DEL

5.3.3.1 NARAVNE OBLIKE GIBANJ

e HOJA (po ravnih in neravnih tleh, stopnicah navzgor, navzdol, v vseh letnih
Casih: po vodi, listju, snegu, ledu ...)

e KORAKANJE, GALOPIRANJE, TEK, SKIPING

e RAZLICNE TEKALNE IGRE (skupinski teki brez in z menjavo mest, Stafetne
igre itd.), pri Cemer otroci startajo iz razliCnih polozajev (visoki start, sede, leze
itd.);

e DRUGA ELEMENTARNA GIBANJA, ki jih otroci izvajajo na razlicne in
poljubne nacine:

- lazenje, plazenje: po tleh, po klopi, po naklonu navzgor, navzdol, skozi
razlicne oblike in barve ovir (trikotnik, kvadrat, razli¢ni tuneli itd.), pod ovirami,
Cez ovire, po trebuhu, hrbtu, bo¢no, naprej, nazaj, vstran, z rekviziti (z zogo v
roki, z obrockom na glavi ...) v sodelovanju s sovrstnikom (pod rokami, med
nogami, pod telesom);

- plezanje (po razli¢nih orodjih- letvenik, lestev, drog, blazine, plezalna stena...);

- skoki, poskoki: po eni nogi, sonozno, na mestu, v gibanju, v daljino, v globino,
v viSino, naprej, nazaj, z mesta, z zaletom, bo¢no, s pomocjo rekvizitov (v
obroce, po krogcih, s ¢rte na Crto, Cez palice), ez kline lestve, s pomocjo male
ponjave, ez kolebnico, Cez elastiko — z mesta, z zaletom, enonozno,
sonozno, itd.;

- valjanje: naprej, nazaj, po strmini navzdol, z deli telesa v razli¢nih polozajih
(roke iztegnjene, noge pokrcene itd.), preval naprej (po blazini z naklonom, na
ravnini) s pomocjo in brez, preval nazaj — s pomocjo odraslega (po blazini z
naklonom, na ravnini), enostavna razovka (lastovka)

(Videmsek in PiSot, 2007).

V tretjem letu starosti so otrokovi koraki med tekom vedno daljSi in enakomernejsi, Se
vedno pa ima tezave s hitrim zaustavljanjem in spreminjanjem smeri teka. V prvi
polovici Cetrtega leta se vecina otrok lahko zaustavi v razdalji stirih metrov, v petem
letu pa se otroci Zze brez teZzav hitro ustavijo ali spreminjajo smer tudi pri razli¢nih
igrah (Marjanovi€¢ Umek in Zupancic, 2004).

Triletni otrok se plazi po trebuhu, hrbtu in boku, lazi po kolenih in rokah, po vseh §tirih
in na ta naCin premaguje razli¢ne ovire. Po Cetrtem letu takSna gibanja za otroke ne
predstavljajo ve€ teZav. Lazenje in plazenje zelo ugodno vplivata na razvoj hrbtenice.
Otrok razvija predvsem sposobnost koordinacije gibanja, ravnotezje in moc¢. Posebej
se krepijo otrokove hrbtne, ramenske miSice in miSice lahti, kadar te vleCejo telo za
seboj. MiSice spodnjega dela trupa, nog in stopal pa otrok krepi, kadar te potiskajo
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telo pred seboj. Starsi, vzgoijitelji in ucitelji bi morali otroke spodbujati k plazenju in
lazenju, a realnost na zalost Se zdale€ ni takdna, saj jim to gibanje pogosto celo
prepovedujejo (Videmsek in Pisot, 2007).

Plezanje triletnika je $e negotovo, teZzave ima tudi pri spustu. Od Cetrtega leta dalje
vecCinoma vse te teZave izginejo. Otrokovo plezanje je bolj zanesljivo in pogumno.
Premaguje tudi navpi¢na plezala — razli¢ne letvenike, zvirala, plezala. Otrok naj pleza
vselej v navzocnosti odrasle osebe. S plezanjem razvija predvsem mo¢, koordinacijo
gibanja in ravnoteZje.

5.3.3.2 ELEMENTARNE IGRE

Brez in z rekviziti:
e Lovljenja,
e Skupinski teki z menjavo mest,
o Stafetne igre,
e Igre za razvoj ravnoteZja,
e Igre za razvoj preciznosti,
e Igre za razvoj hitre odzivnosti itd.,
e Spoznavanje osnovnih pojmov, izrazov in pravil pri izvajanju razlicnih
elementarnih in drugih igrah.

Elementarne igre so igre, ki zajemajo naravne oblike gibanj in v katerih imamo
moznost prilagajanja pravil trenutnim okoliS€¢inam in potrebam. Njihove skupne
znacilnosti so:

- vsebujejo preprosta gibanja,

- pravila so preprosta, niso natan¢no doloCena, lahko jih spreminjamo in
prilagajamo trenutnim potrebam (razvojni stopnji otrok, znanju, razpoloZenju,
velikosti prostora ...),

- igralni prostor je lahko razlicen,

- mere igriS€a niso natancno doloCene, zato jih lahko prilagajamo Stevilu otrok in
cilju, ki ga zelimo dosedi,

- Stevilo otrok in njihove vloge v igri se lahko poljubno spreminjajo,

- igralni €as ni predpisan, uravhavamo ga po razpolozenju otrok in njihovih
Zeljah,

- igralni pripomocCki niso standardizirani, nadomestimo jih lahko z
improviziranimi sredstvi
(VidemSek, Siler in Fiser, 2002).
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5.3.3.3 VAJE S PODALJSANIMI STOPALI IN SMUCARSKIMI
PALICAMI

Z vajami drsenja, ruSenja ravnoteZja in njegovega vnovicnega vzpostavljanja otrok
pridobiva izkuSnje za voznjo z vlecnico:
- drsenje na Krpici z eno nogo,
- drsenje na krpicah z dvema nogama,
- vle€enje na krpicah, v parih,
- drsenje na krpicah, slalom med vratci,
- improvizirana vleCnica v parih (eden ima palico pod zadnjico — ne sedi — na
krpljico se samo nasloni, drugi ga vlece).
(Pidot in Videmsek, 2004).

Otroku olajSamo ucenje in pripomoremo k hitrejSemu napredovanju, e ga
seznanimo z razliCnimi gibalnimi nalogami s podaljSanimi stopali, hkrati mu s tem
omogocimo boljSo koordinacijo gibanja in ravnotezje na smuceh.

Prav tako lahko pri vadbi v telovadnici uporabimo smucarske palice, tako da konice
zavarujemo s plutovinastimi zamaski.

Vaje s podaljSanimi stopali in smucarskimi palicami:

- prestopanje (levo in desno),

- obraCanje s prestopanjem v obe smeri (krivine ostanejo skupaj, zadnji deli
ostanejo skupaj),

- hoja naprej, na znak obrat s prestopanjem,

- drsalni korak brez smucarskih palic in z njimi,

- slalom med vratci,

- slalom med vratci, gibanje skozi predore (med vratci hodimo s stegnjenimi
rokami navzgor — vzro¢enje, pred predorom — v pocep in predklon), ponovimo
s smucarskimi palicami
(Pidot in Videm3ek, 2004).

Otroku ze pred odhodom na sneg z igro in razli¢nimi gibalnimi nalogami omogoc¢imo,
da pridobiva ob&utek za obremenitve razli¢nih delov stopala (prsti, peta, celo stopalo)
v smucarskem cevlju, z vajami vleCenja vrvi pa pridobivanje obcCutka bocCne
obremenitve stopala, kar bo dobra izkuSnja za isto vajo na snegu s smucmi za
nastavek robnika, ki ima pomembno funkcijo pri obvladovanju smeri in hitrosti
smucanja (PiSot in VidemS$ek, 2004).

42



5.4 ROLANJE

Rolanje je iziemno zabaven, spro$¢ujo€ in zdrav Sport, ki krepi miSice in pomaga pri
razvijanju vzdrzljivosti in funkcionalnih sposobnosti organizma. Za otroka je rolanje
priporocljivo predvsem zato, ker vpliva na razvoj ravnotezja, ki je ena od osnovnih
motori¢nih sposobnosti in je tesno povezano s sposobnostjo skladnosti gibanja in z
razvojem intelektualnih sposobnosti pri otroku v zgodnjem otrostvu.

Poleg teCajev plavanja, kolesarjenja in smucanja je razvoju gibalnih sposobnosti
namenjen tudi te€aj rolanja. Pri u€enju rolanja se mora otrok navaditi na nov rekvizit
— rolerje. SooCi se s strahom, svojo voljo in vztrajnostjo. Tu ima ucitelj zelo
pomembno vlogo, saj mora otroke ustrezno motivirati, za kar je potrebna iznajdljivost
in domiselnost. Pomembno je dobro pocutje otroka, ustrezne materialne razmere,
prijetni odnosi med uciteliem in otrokom, poznavanje individualnih sposobnosti
otroka, ustrezen izbor vsebin, ipd.

Uporaba rolerjev predstavlja dober priblizek situacijski vadbi v okviru priprave na
smucanje. Pri rolanju je gibanje v mnogo ¢em skladno s strukturo gibanja v alpskem
smucanju. Tudi v toplejSih mesecih lahko namre¢ posredno vplivamo na izboljSanje
tehnike smucanja. Pri vadbi z rolerji je, podobno kot na smuciS€u, potrebno izbirati
teren, ki ustreza znanju in sposobnostim posameznika. Rolanje po ravnini ali v breg
je identicno drsalnemu koraku na smuceh, koristho pa je tudi glede reSevanja
gibalnih problemov. Pri voznji navzdol je polozaj telesa podoben smucarskemu,
krmarjenje pa je podobno spreminjanju smeri na smuceh. Poleg ravnotezja je pri
rolanju pomembno tudi neodvisno delo nog, zlasti zaradi obcdutka za boljSo
razporeditev teze na spodnjo in zgornjo nogo. Z vztrajnostnim premagovanjem
daljSih razdalj lahko relativno hitro vplivamo na izboljSanje aerobnih zmogljivosti,
soCasno pa tudi na racionalnost tehnike. TakSna vadba je ob upoStevanju
individualnih sposobnosti primerna za vsakogar, pri tem pa je potrebno upostevati
tudi varnost, saj smo predvsem pri izbiri terena pogosto vezani tudi na ostale
udeleZence (Les$nik in Zvan, 2007).

Na rolerjih si otroci, poleg razvijanja motori¢nih sposobnosti, krepijo tudi samozavest.
Sportna aktivnost, pri kateri otroci pridobijo samozavest ter komunicirajo verbalno in
neverbalno, je lahko uspeSna metoda razvoja samozavesti. Seveda je potrebno
otrokom pripraviti aktivnosti, ob katerih lahko doZivijo obCutek uspeha.

Pri otrocih s tezavami je potrebna posebna pozornost. S primernim pristopom in

ustrezno motivacijo se tudi pri otrocih s tezavami lahko veliko doseze. Pomembno je,
da cilje prilagajamo otrokovim sposobnostim.
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Ko otroci osvojijo osnovne rolarske elemente in so na rolerjih spro$€eni, lahko
sestavljajo svoje povezave elementov, dodamo pa lahko $e glasbo, s cimer
razvijamo tudi ustvarjalnost. Otrok v tem obdobju rad sprejema nove izzive in tudi
ucinek Sportnih dejavnosti je velik. Od ucitelja pa je odvisno ali mu bodo nove
izkusnje omogocene.

5.4.1 OPREMA ZA ROLANJE

NajpomembnejSe za varnost pri rolanju je primerna oprema. Popolna oprema poleg
rolerjev obsega Se Celado in SCitnike za zapestja, komolce in kolena. Zacetniki
obi¢ajno naredijo najvecjo napako, ko kupijo le rolerje. Brez Celade in SCitnikov ne bi
smel nih¢e na rolerje, Se posebno pa ne zacetniki (Petrovi¢, 2004).

KleSnik (2003) navaja naslednja navodila, ki jih moramo upostevati pri pomerjanju
rolerjev:

o Stevilke rolerjev se ne ujemajo vedno s Stevilkami nasih Sevljev,

¢ Pri pomerjanju uporabimo nogavice, ki jih bomo uporabljali pri rolanju,

¢ Ko obujemo roler, ga postavimo na zadnje kolesce in z njim rahlo udarimo ob
tla, da peta zdrsne na konec Cevlja,

e Zmerno ga zavezemo oziroma zapnimo,

e Postavimo se na oba rolerja in nekajkrat pokré&imo kolena. Ce imamo obgutek,
da nam Cevelj ne drzi pete ali e se nam noga preve¢ premika naprej-nazaj ali
levo-desno, so nam Cevlji preveliki,

e Ko najdemo cCevelj, ki nam drzi peto, preverimo Se prste. Ti morajo imeti dovolj
prostora za premikanje.

Med zascitno opremo Stejemo Celado, ScCitnike za kolena, komolce in zapestja.
NajpomembnejSi del predstavlja Celada, ki varuje glavo pred raznimi poskodbami in
udarci. Pasovi Celade ne smejo biti preveC ohlapni, saj bi ¢elada ob prvem padcu

padla z glave in tako izgubila svojo funkcijo — varovanje glave (Petrovi¢, 2004).

Zascitno opremo lahko predstavlja tudi obleka, ki prekriva kozo in ob padcu varuje
Zlasti pred odrgninami. Priporocljiva so moc€nejSa, udobna in zracna oblacila.

5.4.2 OSNOVE ROLANJA

Osnove rolanja so namenjene zacCetnikom brez predhodnih izkuSenj. Na tej stopniji
naj bi se otroci znali odrivati, drseti na obeh nogah, spreminjati smer rolanja, nekateri
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otroci pa bodo Ze tako hitri, da jih bo treba nauciti tudi zaustavljanja z zavoro. Ucitel]
naj bo fleksibilen in naj obseg znanja oziroma vaj prilagaja sposobnostim vadecih.

Otroku lahko pri u€enju in usvajanju voznje z rolerji pomagamo z delno oporo (roka,
palica, Kij, vrvica ...) na terenu z minimalno naklonino. Ko se sam odrine in pelje
nekaj metrov, mu pripravimo razlicne poligone z dolo€eno potjo in vmesnimi
nalogami. Pri tem lahko uporabljamo veliko iger in nalog, ki smo jih uporabljali pri
vajah drsenja v telovadnici (potiskanje, vle€enje — v paru, trojicah; vlecnica...). Otroku
lahko pripravimo razli¢ne poligone — slalomsko progo do doloene to¢ke in nazaj, po
katerih se spusCa brez Cesar koli v rokah, s smucarskimi palicami ali kiji v rokah
(opora, ravnotezje). Uporaba varovalne opreme (Celada, Scitniki) pomeni dodatno
prilagoditev otroka na smucarsko opremo (PiSot in VidemSek, 2004).

5.4.21 PADANJE IN VSTAJANJE

Padci so sestavni del u€enja. Otroci imajo s padanjem veliko izkuSenj in v trenutku
izgube ravnotezZja bodo reagirali povsem avtomati¢no. Opozoriti jih moramo na
varovanje glave in jim pokazati, kako deluje zas€itna oprema. Vadba padanja poteka
na tleh, da ublazimo zaCetni strah. Otroci naj kle€ijo na tleh z rokami v predrocenju.
Pocasi naj se nagnejo k tlom in zdrsijo po plastichem delu za&€itne opreme, najprej
po dlaneh in nato Se komolci (Petrovi¢, 2004).

Vstajanja moramo otroke nauciti. Vstanemo tako, da se postavimo na kolena, roke
poloZimo predse, nato se z eno nogo postavimo na kolesca, poskusamo pocasi
dodati Se drugo nogo in se vzdigniti. Padanje in vstajanje preko kolen veckrat
ponovimo, najprej na travi, Sele nato na asfaltu. Otroke lahko motiviramo z razli¢nimi
igrami, v katerih iS¢emo zmagovalca (npr. kdo najhitreje vstane).

54.2.2 OSNOVNI POLOZAJ

Polozaj, ki ga rolar zavzame pred izvedbo vsake vaje. Za rolarja bo postal najbolj
udoben in gotov poloZaj na rolerjih.

Rolar stoji uravnoteZzeno na razklenjenih rolerjih v Sirini bokov. TeziSCe je v
sprednjem delu rolerjev (gibanje naprej), oba rolerja sta enakomerno obremenjena.
Skocni, kolenski in kolCni sklepi so rahlo pokréeni. Telo je sproS¢eno. Roke so pred
telesom rahlo pokréene z dlanmi obrnjenimi navzdol v rolarjevem vidnem polju
(Skorjanc, 2005).
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5423  KORACGNI POLOZAJ (SKARJE)

Polozaj, ki ga rolar uporablja med terensko voznjo v prometu. Skarje so tudi
izhodiS¢ni polozaj za ustavljanje, zavijanje, prestopanje ... Od osnovnega polozaja
se razlikuje po polozaju rolerjev, ki sta v Sirini bokov eden pred drugim, kar nam
omogo&a med drsenjem zelo pomembno stabilnost naprej — nazaj (Skorjanc, 2005).

5.4.3 PRVO ZACETNISKO GIBANJE

5.4.3.1 PRVI ROLARSKI KORAK

Rolar stoji v spros€enem in varnem T — polozaju. S prehodom v Sirok osnovni polozaj
zacne prenasati tezo iz ene noge na drugo. Z odpiranjem rolerjev navzven (Siroki V —
poloZaj) doseze gibanje (Skorjanc, 2005).

Cilj je izvedba prvega rolarskega koraka in ohranjanja ravnotezja v gibanju, na
ravnem in gladkem terenu.

543.2 USTAVLJANJE Z ZAVORO

Rolar drsi v osnovnem polozZaju. Med prehajanjem v koracni polozaj (zavorna noga
naprej) postopoma prenasa teZzo na zadnjo nogo. Sledi krozno gibanje v kolenu
prednje noge v smeri naprej in dotik zavore s podlago. Med prehajanjem v nizZji
poloZaj postopoma obremenjuje zavoro (izteguje nogo naprej) in se ustavi. Teza
rolarja mora biti za zavoro (Skorjanc, 2005).

Cilj je izvedba ustavljanja z zavoro in ohranjanje ravnotezZja med ustavljanjem, na
ravnem ali rahlo nagnjenem gladkem terenu

5433 A-ZAVOJ

Rolar med drsenjem v osnovnem polozaju preide v Siroki A-polozaj na notranjih
robovih. S pritiskom palca zunanje noge v zavoju navzdol doseze spremembo smeri.

Ramenska in koléna os sledita smeri drsenja v vseh fazah zavoja (Skorjanc, 2005).

Cilj je izvedba A-zavoja, sprememba smeri ter kontrola hitrosti na rahli naklonini.
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Najprej morajo u€enci osvojiti drsenje v pravilnem A-polozaju. Prvi izveden zavoj naj
bo le rahla menjava smeri. Cas, intenzivnost in trajanje zavoja se lahko spremeni, ko
teCajniki izbolj$ajo ravnotezje. Nekateri te€ajniki se bodo naucili spremeniti smer Ze z
posnemanjem ucitelja. Vzpodbujajte tecajnike, naj vodijo zavoje z nogami in se
izogibajo kroZenju z zgornjim delom telesa. Cas, ko ne izvajate novih vaij, izkoristite
za ponovitev zacetniSkih storitev. S tem si bodo tecajniki pridobili spretnost in
samozaupanje pred ucenjem nadaljevalnih zacCetniSkih storitev. Zavijanje vadimo v
obe smeri (Skorjanc, 2005).

5.4.4 DRUGO ZACETNISKO GIBANJE

5.4.4.1 DRUGI ROLARSKI KORAK

Rolar med gibanjem, v drugem rolarskem koraku, preide v nizji polozaj s kr€enjem
skoCnih, kolenskih in kol¢nih sklepov. S tem doseze daljSi in mocnejsi odriv in
podaljSa drsenje na stojni nogi. Hitrost se poveca. Po odrivu prosto nogo dvigne in
prikljuci stojni nogi in prenese tezo ter odriv ponovi z drugo nogo. Odriva pravokotno
na smer voznje (Skorjanc, 2005).

Drugi rolarski korak je spretnost, ki naj bi osvojil, preden se vklju€i v promet.
IzboljS8ano ravnotezje omogoc€a vkljuCevanje sprememb v c¢asu, intenzivnosti in
trajanju vaj pred izvedbo koncne storitve.

54.4.2 LIMONCE NAPREJ

Rolar iz V-polozaja na notranjih robovih med postopnim prehajanjem v niZji polozaj in
nagibanjem naprej izpodrine obe nogi hkrati v A-polozZaj in s tem doseze gibanje
naprej. V A-polozaju med postopnim gibanjem navzgor na notranjih robovih priteguje
nogi skupaj. S tem pridrsi v osnovni polozaj iz katerega nadaljuje v naslednjo
limonco. S povedanjem intenzivnosti odrivov in pritegov poveduje hitrost (Skorjanc,
2005).

Limonca se uporablja kot alternativna oblika gibanja predvsem na povrsinah, kjer je
prostor za odriv omejen. Limonco uporabljamo tudi kot fitnes vajo za krepitev misic
primikalk in odmikalk. Vadba limonc bo u€encem pomagala obvladati ravnotezje
naprej-nazaj (Skorjanc, 2005).
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54.4.3 POLKROZNO ZAUSTAVLJANJE — LUNCA

Rolar drsi v osnovnem polozaju. Med prehajanjem v koraéni polozaj postopoma
prenasa teZo na prednjo nogo. Sledi dvig pete zadnje — notranje noge in zasuk telesa
v srediSCe kroga s preklopom zadnje noge. Med bo¢nim drsenjem po kroznici v
Siroko odprtem V-polozaju s tezo na obeh nogah, rolar postopoma prehaja v nizji
polozaj in pritiska na notranje robove dokler se ne ustavi. Med bo¢nim drsenjem je
rahlo nagnjen v krog (Skorjanc, 2005).

Pred izvajanjem te vaje naj ucitelj preveri, e vsak izmed u€encev dobro obvlada
ravnotezje. V zacetni fazi naj se lunca izvaja pri majhnih hitrostih iz A-polozaja.
Ucencem povecujemo hitrost, ko izboljSajo izvajanje. Lunca se izvaja v obe smeri.

5444 USTAVLJANJE NA TRAVI

Rolar drsi v osnovnem polozZaju. Med prehajanjem v koraéni polozaj postopoma
prenese teZo na zadnjo nogo in prehaja v nizji polozZaj. Pri prehodu na travo se rolar
s telesom nagne nazaj in se s tem pripravi na spremembo hitrosti. Z drsenjem v tem
poloZaju nadaljuje, dokler se ne ustavi (Skorjanc, 2005).

Ustavljanje na travi je najlaZji nacin, kako teCajnika seznaniti z nenadnimi
spremembami hitrosti, ki jih povzro€i prehod na povrs$ino s pove€anim trenjem med
rolanjem (kocke, pesek, smeti ...). Pri predstavitvah ustavljanja na travi naj ucitelj
preveri varnost in primernost okolja. Potrebno je vedeti, da je vecCina travnatih povrsin
v jutranjih urah mokrih in zato neprimernih za u€enje in izvajanje ustavljanja v travi
(Skorjanc, 2005).

54.45 PARALELNI ZAVOJ

Rolar drsi v osnovnem poloZaju in preide v koracni poloZaj. Teza je enakomerno
porazdeljena na obe nogi. Z rahlim nagibom v zavoj v smeri prednje noge in
nakazanim kroZnim gibanjem zgornjega dela telesa od glave proti bokom povzroci
vrtenje pete, katere posledica je zavoj. Zavoj izpelje rahlo nagnjen v srediS¢e zavoja
po nasprotnih robovih. Zavoj zakljudi z drsenjem v osnovnem poloZaju (Skorjanc,
2005).

Pri paralelnem zavoju se tecajniki prvi¢ seznanijo s postavitvijo rolerja na zunanji rob,

na kar moramo biti Se posebej pozorni. SproS€ena drza pomaga pri postavitvi
nasprotnih robov za izvedbo paralelnega zavoja. I1zboljSano obvladovanje ravnotezja
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dovoljuje visje hitrosti, ki olajSajo zavijanje. ZaCetno izvajanje zavoja bo uspesnejse,
Ce ga izvajamo pri nizji hitrosti. Zavijamo v obe smeri.

5.4.5 VAJE NA ROLERJIH

e V paru: eden je brez rolerjev, drugi ga drzZi za roke, podpira in zadrzuje med
obremenjevanjem posameznih delov stopal, poiS€e stabilno drzo -
obremenitev celega stopala,

¢ Rolanje samo z eno obuto nogo,

e VleCenje v parih (kdor vlecCe, je brez rolerjev),

e Rolanje v paru (dva se drzita za roke),

e Prosto rolanje (vsak sam),

¢ Rolanje z nihanjem rok v odro€enju (kot pti¢),

e Med rolanjem ploskamo pred in za telesom,

e Ustavljanje in zaviranje na znak,

¢ Rolanje brez drsnega koraka (odrivanje naprej in nazaj s koleni in glezniji),

e Otroci naredijo vlak, prvi je lokomotiva brez rolerjev,

e Slalom med vratci,

e Rolanje v razli¢nih drzah (pokon¢no, v predklonu, ¢epe),

e Med rolanjem trikrat po¢epnemo,

¢ Rolanje pod oviro,

e Pobiranje predmetov med rolanjem,

e |z voZnje naravnost v slalom (v hitrem zaporedju vratc),

e Med voznjo met palice nad seboj in lovljenje palice v poCepu,

e Voznja skozi vratca (menjava ritma, razlicne razdalje med vratci)

(Pisot in Videmsek, 2004).

5.4.5.1 ROLANJE S SMUCARSKIMI PALICAMI

¢ Rolanje s smucarskimi palicami — diagonalni korak,
e Odriv samo s smucarskimi palicami (kdo pride dlje),
e Improvizirana vle¢nica (vle€enje para s palico).

Vaje z rolerji, ki jih lahko vklju¢imo v poligon ali Stafetne igre (PiSot in Videmsek,
2004):

- slalom,

- pocep pod ovirami,

- rolanje naravnost,
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- preskakovanje ovir,

- prestopanje v ravnine,

- poskus dvigovanja ene noge med voznjo,
- izmeni¢no rolanje po eni nogi.

5.4.6 IGRE NA ROLERJIH

e LOV PO CRTAH

PROSTOR: kosarkarsko ali odbojkarsko igriSce.

REKVIZITI: igriS€e, rutica ali obro€ za oznacevanje lovca, kreda.

POTEK IGRE: za lovljenje uporabljamo Crte igriS€a. Bezeci se gibljejo samo po teh
Crtah, lahko pa tudi skacejo s Crte na Crto. Lovec se lahko giblje po diagonalah, ki jih
predhodno zari§emo s kredo. Ce se odlo&i za gibanje po diagonali, se ne sme na
sredini obrniti, kot to lahko naredi pri osnovnih Crtah, ampak se mora gibati po njej v
isti smeri do osnovne Crte. Prvi od bezecCih, ki se ga lovec dotakne, postane lovec, ki
ga spet oznaCimo, dotedanji lovec pa se pridruzi beze€im. Igro lahko c€asovno
omejimo in ugotovimo, kdo je bil najmanjkrat ujet.

CILJ IGRE: otroci vadijo zaustavljanje in hitro spremembo smeri gibanja, koordinacijo
oko-noga in roke-noge.

o OKAMENELI

PROSTOR: omejen prostor v velikosti odbojkarskega igriSca.

REKVIZITI: stoZci, rutica, obroc.

POTEK IGRE: vadeCe razdelimo v pare in dolo¢imo ¢arovniski par, ki bo z dotikom
ostalih parov povzrocil njihovo okamenitev. Par lahko reSi prosti par, ki se zapelje
pod njunim mostickom, ki ga oblikujeta z rokama. Na znak torej ¢arovniski par lovi
ostale pare in vsak ujeti par se ustavi na mestu in oblikuje mostiCek, da ga prosti pari
lahko reSijo. Igra je konCana po dolo¢enem Casu oziroma takrat, ko so vsi pari
okameneli. Nato igro prekinemo in dolo€imo nov ¢arovniski par.

CILJ IGRE: hitro spreminjanje smeri gibanja, zaustavljanje, vozZnja pod oviro.

e ZMAJEVE GLAVE

PROSTOR: omejen prostor v velikosti odbojkarskega igriS¢a.

REKVIZITI: stoZci, 2 ruti ali obroca.

POTEK IGRE: dolo€imo dva lovca (naj bosta bolj$a rolarja), ki tekmujeta med seboj,
kdo bo ujel ve€ bezelih. Prva dva ujeta primeta lovca za roke in tvorita z njim
zmajevo glavo, ostali ujeti pa se priklju€ijo na srednjega in ga primejo za ramena ter
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tvorijo zmajev rep. Zmaga tista zmajeva glava, ki ima daljSi rep, pri C¢emer lahko lovijo
otroci z glave in repa. BezeCe je mogoce ujeti samo takrat, ko je zmaj sklenjen in se
rep drzi glave.

CILJ IGRE: urjenje vle€enja, stabilnosti, ravnotezja, zavijanja in ustavljanja.

e CRNIMOZ

PROSTOR: omejen prostor v velikosti odbojkarskega igriSca.

REKVIZITI: stozci za oznacitev prostora.

POTEK IGRE: izmed otrok dolo¢imo ¢rnega moza. Ta stoji na nasprotnem koncu
oznacCenega igriS€a kot vsi ostali otroci. Igra se za¢ne z besedami:

Crni moz: »Kdo se boji érnega moza?«

Otroci: »Nihce!l«

Crni moz: »Kaj pa, &e pride?«

Otroci: »Pa zbezimo!«

Crni moz: »Kam?«

Otroci: »Na drugo stran!«

Crni moz lahko lovi samo v smeri naprej. Kogar ulovi, postane njegov pomoénik pri
lovljenju. Otroci se mu poskusajo izmakniti, a le v oznaenem prostoru. Kdor gre
izven prostora, je ulovljen. Igra je konana, ko ostane na nasprotni strani le en otrok,
ki je zmagovalec igre. Ta postane v naslednji igri ¢rni moz.

CILJ IGRE: urjenje hitre spremembe smeri, odrivanja in zaustavljanja.

o DANINNOC

PROSTOR: omejen prostor v velikosti odbojkarskega igriSca.

REKVIZITI: stozci, 2 ruti ali obroca.

POTEK IGRE: vadecCe postavimo v dve vzporedni vrsti, ki gledata ena nasproti drugi.
Eno poimenujemo dan, drugo pa no€. Na znak »Dan« skupinica dan lovi skupinico
no¢ do mejne &rte. Clani, ki so ujeti, se pridruzijo ekipi dan in igrico nadaljujemo nekaj
Casa, nato pa presStejemo, v kateri skupini je ve€ Clanov. Skupina, ki Steje veC Clanov,
je zmagala. Igra postane Se posebej zanimiva, ko vadeCe postavimo v razlicne
zacCetne polozaje npr. kleCe, sede, leze, s hrbti en proti drugemu in podobno ter urimo
razlicne oblike vstajanj.

CILJ IGRE: urjenje vleCenja, stabilnosti, ravnotezja, zavijanja in zaustavljanja.

e ROLANJE SKOZ| VRATA

PROSTOR: omejen prostor v velikosti odbojkarskega igriSca.
REKVIZITI: 4 visoki stozci ali stojala.

51



POTEK IGRE: vadecCe razdelimo v dve enako Stevilcni skupini, ki se postavita ob
nasprotnih, daljSih stranicah igriS€a. Na polovici igriS€a s stojali ozna€imo za vsako
skupino svoja vrata, ki naj bodo Siroka en meter. Na znak ucitelja startajo vadeci
eden za drugim skozi svoja vrata na drugo stran igris¢a in se ¢im hitreje postavijo v
vrsto. Naslednji starta v trenutku, ko je njegov predhodnik zapeljal skozi vrata. Vsaka
skupina mora iti skozi svoja vrata. Zmaga tista skupina, katere €lani prej opravijo
nalogo, ne da bi pri tem podrli katerega od stozcev (stojal). Ce kateri od vadeéih
podere stozec (stojalo), ga mora pobrati, Sele nato lahko nadaljuje. Pri tej igri lahko
dolo¢imo razli¢ne nacine gibanja: limonce, pollimonce, voznja po eni nogi skozi vrata,
voznja v Cepu skozi vrata itd.

CILJ IGRE: urjenje razlicnih nacinov gibanja z rolerji, zaustavljanje, vzivljanje v
skupino.

5.4.7 ELEMENTARNE IGRE NA ROLERJIH

Za vse elementarne igre na rolerjih veljajo naslednje znacilnosti:
PROSTOR: omejen prostor v velikosti odbojkarskega igriS¢a.
REKVIZITI: stozci za oznacitev prostora, kreda.

e METANJE ZOGICE

POTEK IGRE: ucitelj me€e Zogico tako, da je otroci ne dosezejo takoj. Poskusajo jo
¢im prej pobrati s tal ali ujeti v zraku (Zogica naj se dobro odbija). To je nacin, da
prisilimo zacetnike k gibanju in jim omogoc€a, da za¢no dobivati zaupanje vase.

CILJ IGRE: vadimo pravilno padanje in vstajanje.

e RISANJE

POTEK IGRE: za tiste otroke, ki bolj dojemajo vizualne informacije, bo ta igra
pripomogla pri razumevanju dolo¢ene sposobnosti. Npr.: ustavljanje z zavoro — narisi
¢rto, stop znak ali tar€o; A-zavoj — nariSi progo za vlak itd.

CILJ IGRE: uCenje zacetniskih storitev preko igre.

e |IZBERI ROZO

POTEK IGRE: uporabimo pisane stoZce, balinCke ali druge raznobarvne predmete
kot cvetne liste. S kredo zraven nariSemo Se steblo. Naloga vsakega otroka je, da se
pelje do to¢no doloCene rozice in se tam ustavi.

CILJ IGRE: u€enje zaustavljanja pri dolo€enem znaku (stoZcu), spoznavanje razli¢nih
barv.
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e HOP — SKOK NA DVEH NOGAH

Otrokom je skakanje vsecC. Ta igra je primerna za otroke z boljSim znanjem rolanja.
Najprej otrokom pokazemo razliko med proznimi in togimi koleni. Ves cCas
poudarjamo potrebo po proznih kolenih za vsak element, ki se ga u¢imo.

POTEK IGRE: najprej otroci vadijo skakanje na mestu z mehkim pristankom. Nato
sledi pokon¢no in z o€mi gledamo v smeri voznje. Pazimo na razdaljo med vadecCimi
in jim dajemo sprotna navodila. Npr.: »Rolaj, 1-2-3, pocCep, hop in stop«. Rolamo s
pokréenimi koleni in vzravnano drzo. Roke so pred telesom. Skakanje in takojSnje
zaustavljanje pomaga pri obvladovanju, opazovanju in popravljanju napak skupine.
Pri tem damo otrokom dovolj ¢asa, da se lahko poberejo ob morebithem padcu.

CILJ IGRE: u€enje osnov skakanja in zaustavljanja.

5.4.8 PRIMER VADBENIH POLIGONOV

Slika 1: poligon A

slalem pocep pod
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)
A-zavoj ()
)
2
“ Lo ©
ustavljanje limonce
na tarci
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Slika 2: poligon B
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pocep veZnja po eni nogi

5.5 PREKO IGRE DO PRVIH ZAVOJEV NA SNEGU

Odnos otroka do sveta v obdobju zgodnjega otroStva in tudi kasneje se najbolj
naravno razvija skozi igro. Za otroka je igra zelo resna dejavnost, malokrat pa jo kot
tako jemljejo odrasli. Otrok v svoji izredni domisljiji najde razlog in vzrok za igro v
najrazlicnejsih trenutkih, z najrazlicnejSimi predmeti in v najrazliCnejSih okoljin. Tako
spoznava materiale in njihove lastnosti v okolju. Pesek, ki velikokrat na zalost starSev
pomeni najljubsi element na dvoris¢u, mlako, luZo ali vedro vode, v katerem se lahko
zgodi cel kup zanimivih reci, bliznji hribCek, poras€en s travo, po katerem v novih
hlatah tako lepo drsi navzdol, pa sneg, ki je mrzel in moker, toda za igro tako
zanimiv. Kako Sele drsi na ledu, pa v blatu ... Skozi najrazli¢nejSe igre otrok ugotavlja
in spoznava, kako vse se lahko na razlinih podlagah giblje.

5.5.1 PRVI KORAKI NA SNEGU

Prve korake s smucmi lahko otrok napravi ze pri dveh letih. Ko dopolni tri leta, se je
sposoben spustiti po blagi strmini, medtem ko Stiriletni otrok ze skuSa izpeljati
preproste zavoje. Od §tiri- do petletnega otroka lahko ze vklju¢imo v smucarski tecaj,
kjer pa mu vsebine seveda posredujemo prek iger (VidemsSek in Visinski, 2001).
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V povprecju velja, da lahko zacnemo otroka uciti smucati med tretjim in Cetrtim letom
starosti. Temeljno vodilo pri delu z najmlajSimi je: otroka u¢imo gibanja na snegu in
ne tehnike! Ko ta znanja usvoji in avtomatizira, lahko smiselno nadaljuiemo z
nadgradnjo — tehniko (po sedmem letu) in postopoma prehajamo na pravi smucarski
trening, ki pa naj bo Se vedno prirejen otroku (Pisot in Videms$ek, 2004).

Psihomotoricno ucenje mlajSih otrok na snegu obsega tudi mo€an poudarek na
Custveno in socialno usmerjenih dejavnosti. Vecje ovire, kot so slabo vreme, mraz,
vrste na Zi¢nicah, moéno vplivajo na slabo po&utje otrok. Ce je spoznavni proces
ustrezen, je otrok na snegu praviloma vesel, zadovoljen in sre¢en. Otrok je rad v
skupini, zato po Cetrtem, petem letu starosti druzinsko smucanje nima enakega
uginka nanj kot smué&anje v skupini otrok na tegaju. Se zlasti ne, e pri delu skupine
prevladuje delavno in prijateljsko ozracje z elementi igre in humorja. Smucanje
praviloma spodbuja otrokova pozitivha Custva in ga usmerja v skupino (Rajtmajer,
1994).

Pomen, ki ga otroci in mladina dajejo Sportni dejavnosti, moramo pripisati zlasti vplivu
okolja, kjer otroci rastejo in kjer poteka proces primarne socializacije, torej druzini in
njenemu najblizjemu socialnemu okolju. V okviru druzine otrok pridobiva razlicne
vzorce vedenja, vrednotenja dejavnosti in delovanja v prostem &asu. Ce si druZina
dolo€enih Sportnih dejavnosti ne more privosciti ali zaradi razli¢nih drugih vzrokov v
prostem €asu ni Sportno dejavna, teh vzorcev tudi otrok ne bo pridobil (Kalish, 2000).

5.5.2 VARNOST NA SMUCISCU

V procesu uc€enja smucanja ima varnost na smuciS€u pomembno vlogo. U itelj
smucanja mora poznati in upostevati pravila za varnost na smuciS€u in s svojim
zgledom vzgajati prihodnje smucarje. Ucitelj otroke ob neposredni situaciji navaja na
upostevanje pravil ter prepoznavanje pomena oznak na smuciS€u in smucarskih
napravah (PiSot in Videmsek, 2004).

Padci so pri zaCetnikih pogostejsi, neznanje je tudi pogost vzrok za trke in izsiljevanje
prednosti na smuciS€u. K vecdji varnosti nedvomno pripomore obvezna varnostna
Celada za otroke. Nekateri otroci ¢elado odklanjajo, ker nanjo niso navajeni, jo teze
prenasajo, ali pa jo odklanjajo, ker zelijo biti »kot ucitelj«. Zato je zazeleno, da tudi
uCitelj smucanja uporablja varnostno Celado. Tudi starejSi otroci, ki bodo kmalu
odrasli, bodo varnostno ¢elado radi uporabljali in jo imeli za del smucarske opreme,
ne kot prisilo ali znak majhnosti. S tem bo uciteljev prispevek k vedji varnosti na
smucisS€u dolgotrajnejsi in SirSega pomena (PiSot in VidemSek, 2004).
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UcCitelj smucanja si mora pozorno ogledati smuciS€e in predvideti vse nevarne
okolis¢ine pred odhodom na smucis€e z otroki. Mlajsi otroci morajo na vedjih

vvvvv

pred drugimi smucariji.

Vsak ucitelj smu€anja mora dobro poznati Strokovni kodeks uciteljev in trenerjev
smucanja Slovenije. Otroke te€ajnike ucitelj seznani s pravili in predpisi, ki veljajo na
smuciS€u ze pred smucCanjem, na otrokom primeren nacin, s pomocjo slikovnega
gradiva in s simulacijsko igro (PiSot in VidemSek, 2004).

5.5.3 1ZBIRA USTREZNEGA SMUCARSKEGA TERENA

Izbira ustreznega terena za vadbo je osnova in predpogoj kvalitetnega ucenja
smucanja. Pa vendarle bodo izkuseni ucitelji smucanja hitro pomislili, da smo lahko
glede tega kaj hitro zelo omejeni. Kdaj pa pravzaprav lahko reCemo, da je teren za
ucenje smucanja primeren? V predhodnih metodikah ucenja je bila ob doloceni
aktivnosti vedno definirana izbira terena. Za zaCetne oblike smucanja je bilo treba
izbirati terene z manjSimi nakloninami, za nadaljevalne in vrhunske oblike pa
zahtevnejSe terene z vecjimi nakloninami. Vse to e vedno velja! Pa vendar smo pri
omenjenih opredelitvah pogresali moznosti u€enja smucanja v primerih kot je velika
gneca, poledenel sneg, po znanju nehomogena skupina, itd. Veliko je dejavnikov, ki
ob t.i. (ne)ustrezni naklonini lahko odlo¢ilno vplivajo na mozZnosti — sploh pri nas! Uciti
moramo torej na terenih, ki so nam na razpolago, vaje in poti napredovanja pa
moramo od samega zacetka prilagoditi tako u¢encem kot razmeram, ki so nam dane.
To seveda nikakor ne sme veljati kot izgovor, da lahko vse u€ence ne glede na
njihovo znanje uéimo na kateremkoli terenu (Le3nik in Zvan, 2007)!

Korak naprej so prav gotovo smucarski poligoni. Tudi pri nas, ¢eprav redko, so Ze
realnost. Pripravljeni so tako, da zacetnikom olajSajo pot do drsenja, vijuganja ter, kar
je Se posebej pomembno, omogocajo jim varno zaustavljanje.

5.5.4 RAZNOVRSTNOST VADBE IN UPORABA DIDAKTICNIH
PRIPOMOCKOV PRI UCENJU SMUCANJA

Poti, kako pripeljati smucCarskega zaCetnika do smucarskega znanja, je veC. Tako
imamo Siroko mnoZico uciteljev, ki pri svojem delu oziroma ucenju uporabljajo
razlicne prijeme, s katerimi se posku$ajo izogniti monotoni in enostransko usmerjeni
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vadbi. Vadbeni proces je torej potrebno prilagoditi u¢encu in ubrati tako pot kot tudi
nadin, ki bosta glede na njegove moznosti najbolj uginkovita (Le$nik in Zvan, 2007).

Za dosego slehernega cilja je potrebna ustrezna motivacija. Gre za dinami¢no
komponento osebnosti, ki je pomembna tako za splo$ni, v okviru tega pa tudi gibalni
razvoj posameznika. V procesu ucenja smucanja je eno temeljnih sredstev za dvig
motivacije u¢encev igra. V evoluciji Cloveka je prisotna odkar pomnimo in po mnenju
psihologov skozi ¢lovekov razvoj pravzaprav ne bi smela nikoli izginiti. Pomembna je
zlasti za otroke, Ceprav bi s pomocjo igre lazje naucili smucati tudi odrasle. Ne glede
na kategorijo u€encev mora biti igra koristna in mora stremeti k ciljem, ki jih skozi
proces uéenja skusamo dosedi (Lesnik in Zvan, 2007).

Nepisano pravilo, ki bi se ga morali vsi drzati, pravi, da naj dan poufevanja na
smuciS€u ne mine brez zabave ali igre. Otroci med igro pozabijo na napor, kar
vsekakor pripomore k laZzjemu osvajanju novih motori¢nih informacij oz. njihovemu
utrjevanju. Igra ima v otrokovem razvoju pomembno vlogo pri socializaciji in iskanju
vloge v skupini. Zato mora biti igra sestavni del vsakega procesa ucenja! Bodisi, da
govorimo o razlicnih elementarnih igrah na snegu (Stafetne igre ali moStvene igre v
ogrevalnem, glavnem ali zakljucnem delu vadbene enote), smuc€anju v formacijah ali
v postavitvah, se moramo zavedati, da mora biti igra izbrana skladno s cilji in
vsebinami vadbe. Raznovrstnost vadbe je torej pravilo in ne sme biti izjema! Izbira
iger od ucitelja zahteva veliko znanja in organizacijskih sposobnosti.

Danes imamo na voljo veliko Stevilo razli¢nih didakti¢nih pripomockov, ki lahko veliko
pripomorejo k lazjemu, hitrejSemu, predvsem pa uspesnejSemu ucenju. Ti so lahko
standardizirani ali improvizirani. UCitelj smuc€anja lahko pri delu na snegu uporablja
bodisi zahtevnejSe, moderne in draZzje pripomocke, v razli¢nih situacijah pa si lahko
pomaga tudi s pripomocki, ki so vedno pri roki (smucarske palice, vejice, storzi,
plastenke, itd.). Izbira ustreznega pripomocka mora biti skladna z nameni smucarske
vadbe ter cilji, ki jih skozi proces u€enja Zelimo doseci. Uporaba pripomocCkov mora
biti na eni strani smotrna, na drugi strani pa mora pri u€enju smucanja pokazati
ustrezen napredek oziroma korekcijo nepravilnega gibanja smucarja

Ze samo zamenjava pripomocka, ki ga otrok pri vaji uporablja, ali pripomo¢ka, ki ga
je ucitelj vkljucil v svoje delo na snegu, pomeni za otroka novo nalogo, novo situacijo.
Tisti, ki smo se z otrokom veckrat znasli v podobni situaciji, dobro vemo, kaj vse
lahko sprozi npr. rde€a Zzoga ali balon, oranzen obro¢, rumena palica. Ne le zato, ker
so nekateri pripomocki primernejSi za ene, drugi pa za druge vaje, je razlika
predvsem v dozivljanju otroka. Otrok bo vajo Cisto drugace dozivljal, ¢e bo v rokah
drzal enkrat rumen, drugi¢ rdeC obro¢. Eden izmed aktualnih pripomockov za
najmlajSe so npr. smucarske vajeti (navezanost v pasu omogoc€a regulacijo dela
nog), elastika (navezanost v pasu preprec€uje sunke pri regulaciji hitrosti smucanja),
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itd. Pri prvih korakih na snegu jih uporabljajo predvsem starsi, pri individualnem
u€enju pa tudi ucitelji smuc€anja. Smucanje z omenjenimi pripomocki pri otroku
zmanjSuje obcutek strahu, delo uditelja pa je lahko precej olajSano. Z vsemi temi
pripomocCki lahko otroku omogoc€imo novo izkuSnjo in obogatimo njihovo gibalno
znanje. Zavedati se moramo tudi drugih prednosti, ki jih ima tak nacin dela. Pa tudi
slabosti. Pripomoek na snegu ima pomembno viogo tudi zato, ker pomaga
preusmeriti pozornost otroka (strah pred padcem, strmino, odsotnost starSev,
nepoznani ucitelj, nova skupina otrok) in ga aktivneje vkljuci v delo.

Pripomocke izbiramo:
GLEDE NA OTROKA:
- starost (kronolosSka, mentalna — razvojna stopnja),
- predznanje,
- sposobnosti,
- vzdusSje, pocutje, motivacijo ...

GLEDE NA UCITELJA:

- stopnjo uCnega procesa (posredovanje novih informacij, utrjevanje,
preverjanje),

- del vadbene ure (pripravljalni, glavni, sklepni del),

- izbrane vsebine (smuk naravnost, navezovanje paralelnih zavojev, itd.)

- moznost izbire terena,

- razpoloZljiva sredstva ...
(Lesnik in Zvan, 2007).

Razlogi za uporabo didakti¢nih pripomoc¢kov v procesu u€enja smucanja:
- zaradi svoje oblike in barve so oem in smucarju prijazni ter nenevarni,
- dvig motivacije vadecih,
- prakticnost in Siroka paleta moznosti uporabe,
- enostaven transport, itd.
(Lesnik in Zvan, 2007).

Pripomocki morajo biti primerni za uporabo na snegu (mraz, vlaga, veter, sonce, itd.).
Z vidika varnosti je potrebno poudariti, da morajo biti pripomoc¢ki neposkodovani, brez
ostrih delov in iz ustreznih materialov (guma, primerna plastika, zas€iten les, itd.).
Njihov videz mora biti vabljiv in prijeten, kar dosezemo s pisanimi in intenzivnimi
barvami. Nekaj primerov didakti¢nih pripomockov:

- visoki in nizki stozci,

- obrodi (veliki, srednji, mali; leseni, plasti¢ni, gumijasti, itd.),

- Zoge (velike, majhne, mehke, itd.),

- palice (razli¢ne dolzine), razli¢no dolgi koli¢ki,

- razlicne talne oznacbe,
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- baloni,

- kolebnice,
- kocke,

- Dblazine,

- piScalke,

- Kkiji, itd.

Predstavljeni so le nekateri izmed mnozice pripomockov, Ki jih uporabljajo smucarski
ucitelji pri svojem delu. Seveda ima vsak izmed njih svoj namen. Pogosto uciteljem
smucanja ustrezni pripomocki niso na voljo. Problem je resljiv z malo domisljije in
ustvarjalnosti. Ta nam pomaga do poceni improviziranih pripomockov, kot so prazne
plastenke (manjSe in vecje, napolnjene s pobarvanim peskom), zivo obarvane
ploCevinke, kosi starih pisanih cunj, Zoge iz preleplienega Casopisnega papirja,
smrekove vejice in $e marsikaj drugega, kar lahko uporabimo v enake namene.
Pripomocki, ki jih lahko otroci pripravijo sami, so velikokrat vredni Se ve¢ (PiSot in
VidemS$ek, 2004).

Vv v

drugim dolo¢a tudi uporabo razlicnih pripomockov na smuciS€u. Uporaba
pripomockov je opredeljena s 5. to¢ko 16. €lena, ki se glasi: Strokovni delavec lahko
med poucevanjem postavi na smuciS€u pripomocCke oziroma priprave za poucevanje
le z dovoljenjem upravljalca smucid€a. Prostor za poucevanje mora biti v Casu
poucevanja oznacen z obvestilnim znakom in trakom vzdolZ celotne postavitve.

Po zakonu lahko ucitelj smucanja deluje na smucis€u le z dovoljenjem upravljalca
smucis€a. Tako je ucitelj smuc€anja dolzan predhodno najaviti Stevilo u¢encev in ali
da bo pri pou€evanju smucanja uporabljal ustrezne pripomocke. V primeru vadbe z
uporabo didakti¢nih pripomockov (koli€ki, stozci, itd.) je upravljalec smucis¢a dolzan
prostor z omenjenimi poligoni zavarovati z obvestilnim znakom in trakom (MarusSic,
2006).

Poudariti moramo, da smo kljub pestri ponudbi razlicnih pripomockov pri ucenju
smucanja pogosto omejeni. Veckrat je to lahko tudi razlog za neuporabo razli¢nih
smuci, kolickov, stozcev, obroCev, markerjev, vrvi, elastik, balonov, itd. Omejitve
uporabe razli¢nih pripomockov izhajajo iz razlogov, da lahko vadba s pripomocki
zavzema veliko prostora na smuciS¢u, pomanjkanja ¢asa, transporta pripomockov na
smucisce in drugih dejavnikov, ki uCitelje smuc€anja odvracajo od pogostejSe uporabe
didakti¢nih pripomockov (Lesnik in Zvan, 2007).

Vv v

prvem mestu. To velja tako za posameznike kot vodene skupine. Ne smemo pozabiti,
da nesrec€a nikoli ne pociva, hkrati pa se moramo zavedati odgovornosti in posledic
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krivde, ki jih vsem udeleZzencem na smuciS€u, predvsem pa uciteljiem smucanja,
nalaga zakonodaja.

5.5.5 UPORABA KRATKIH SMUCI

Kratke smuci v metodiki smucCanja Zze dalj Casa predstavljajo enega koristnejSih
pripomoCkov za hitrejSe in kvalitetnejSe osvajanje sodobnih nacinov smucanja.
Kratke smuci so lazje, zaradi njihove oblike pa je z njimi zaCetnik bolj okreten —
omogocajo lazje gibanje, ki mo€no spominja na rolanje po asfaltu ali drsanje po
ledeni ploskvi, kar lahko vsakemu uc€encu predstavimo kot »njemu Ze poznano«.
Tovrstni pristop deluje izrazito vzpodbujajoCe in v prve, nekdaj najbolj stresne urice
uéenja, vnasda elemente spro$&enosti in zabave (Le$nik in Zvan, 2007).

Uc€enci izvajajo izkljuéno posamitne zarezne zavoje (npr. pahljata zavojev v
paralelnem polozaju) v razliCno prirejenih oblikah osnovnih izvedb. Ker so smudi
kratke, zaCetniku nudijo manj opore v smeri naprej — nazaj. Tako je ta prisiljen
ohranjati uravnotezen polozaj na sredini smuci, kar je seveda eden najpomembnejsih
pogojev sodobne smuéarske tehnike (Le$nik in Zvan, 2007).

Ko v procesu prilagajanja na smuci pri zaCetniku dosezemo uravnotezen polozaj v
smeri naprej — nazaj, se v naslednjem koraku osredoto¢imo na nastavitev robnikov,
ki predstavlja pogoj za spremembo smeri drsenja. To dosezemo z zvra¢anjem stopal
in nagibom kolen v zavoj! Sprememba smeri drsenja po robnikih (zarezna tehnika) je
torej posledica nastavitve robnikov, pri ¢emer mora biti razporeditev teze na obe
smucki priblizno enaka. Zvracanju stopal in potisku kolen v zavoj sledi tudi pravilen
poloZzaj kolCne in ramenske osi (sledenje zgornjega dela telesa). Pri tem je
pomembno, da med izvedbo zavoja smucarjevi boki ostanejo dovolj visoko in da ne
prihaja do t.i. potiskanja notranjega boka (in s tem smucke) v zavoj. Prav tako ne
sme prihajati do prekomernega nagibanja (padanje v zavoj) ali vrtenja ramenske osi
v zavoj (rotacija) (Murovec, 2006).

Z uporabo posredniskih storitev na kratkih smuc¢eh omogofamo zacetniku izvedbo
prvin zavojev (k bregu) z manj napora in strahu. Pri uporabi omenjenega
didakticnega pripomocka se moramo ob upostevanju vseh nacel vadbe zavedati
hitrega napredka. S kratkimi smuémi je prakticno vsak zacetnik v relativho kratkem
Casu sposoben izvesti preprost(e) zavoj(e) po robnikih. Problem (ne)uravnotezenosti
na sredini smuci se stopnjuje s hitrostjo drsenja, ki je potrebna za izvedbo zavojev
preko vpadnice. Vadba s kratkimi smu€mi je omejena s hitrostjo (smucanje s kratkimi
smucmi z vecjo hitrostjo ni varno), zato je uporaba teh vezana predvsem na osnovne
oblike drsenja in zaCetne oblike smucanja. Pri drsenju z vecjo hitrostjo kratke smuci
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ne dopus€ajo napak, zato je priporocljivo postopno (e ta moznost obstaja)
prehajanje na daljSe smuci oz. uenje smucanja s podaljSevanjem smuci, danes
poznano kot UPS Sistem (Murovec, 2006).

V svetu pa tudi pri nas so se v zadnjem Casu uveljavile t.i. »snowblade« smuci.
Beseda »snowblade« je angleSkega izvora (»snow« - sneg, »blade« - rezilo), ki se je
tudi v naSem prostoru prijela za poimenovanje kratkih smuci (dolzine od 90 do 100
cm) z izrazitim stranskim lokom (radij od 7 do 10 m). Predstavljajo pomemben
didakti¢ni pripomocek pri hitrejSemu osvajanju znanj, pomembno pa se pojavljajo tudi
kot pripomocek pri nekaterih ravnoteznih korekcijskih vajah za vrhunske tekmovalce
(Lesnik in Zvan, 2007).

5.6 PRILAGAJANJE NA SMUCARSKO OPREMO IN OSNOVNE
OBLIKE DRSENJA

Prvi smucCarski dan bo prijeten dogodek, ¢e se ga ucCenec in ucitelj lotita na pravi
nacin. Ne smemo pozabiti, da se priprave na smucarski dan zacnejo ze veliko prej,
preden zacCetnik stopi na smuci. Poleg telesne priprave in zagotovitve ustrezne
opreme so za prvi smucarski dan ve€ kot pomembni prvi vtisi, Ki jih dobijo ucenci.
Vloga uditelja smucanja in nacin podajanja prvih informacij lahko torej ze na samem
zaCetku odlocilno vplivata na uspesSnost uCenja. Prvi koraki na snegu so temel]
nadaljnjega osvajanja smucarske motorike, zato mora biti prvi kontakt s smuc€anjem
prijazen. Narediti moramo torej vse, da zaCetnik obCuti pozitivhe dozivljaje in uCinke
smucarskega $porta (Le3nik in Zvan, 2007).

Pri otrocih mora biti prilagajanje na smuci in osnovne smucarske polozaje v ¢im vecji
meri prepleteno z igro. Ogromen dosezek bo zZe, ¢e zaCetnik med vadbo ne bo k
smucanju pristopal s strahom, razmisljal o bolecCinah v Cevljih, mrazu in drugih
negativnih faktorjih. V tem pogledu je pomemben odnos do snega in ostalih pogojev,
ki so potrebni za smucanje.

Za prve korake na snegu izbiramo terene, ki so polozni, Siroki in imajo raven iztek. V
Sloveniji je veliko smuciS¢, ki imajo terene, namenjene zacetnikom. NajveCkrat so
omenijeni tereni le del (ponavadi vrh ali iztek) smucis€a, ki je namenjeno tudi ostalim
smucarjem. V dneh, ko se na smucanje odpravi vecje Stevilo ljudi, so ti tereni preozki
za organizirano ogrevanje in kasnejse zaéetno prilagajanje na smugéi (Le$nik in Zvan,
2007).

Prvi problem (Ce izklju¢imo obladenje najmlajsih), s katerim se sreCamo ob prihodu

na smuciSce, je obuvanje in zapenjanje smucarskih Cevljev. Te zapenjamo od spodaj
navzgor, vendar pa ucencem pri tem pomagamo le, e tega ne zmorejo sami.
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Vsekakor nam bo to delo Slo lazje od rok, ¢e bomo Cevlje pred smucanjem veckrat
obuli.

Sledi noSenje smuci. Kadar smucis€e ni preve¢ oddaljeno, naj otroci sami nesejo
svojo opremo. Otrok najlazje nosi smuci v naroCju, tako ima nad njimi pregled in pri
obra¢anju ne ogroza ostalih. Prav je, da otroke seznanimo tudi, kako se pravilno
nosijo smuci na rami. Pomembno je, da so predniji deli spetih smuci obrnjeni naprej in
plosko na ramenu tako, da je glava vezi za ramenom. Nosenje smuci je laZje, Ce so
zadnji deli smuci usmerjeni navzgor tako, da pri obraanju ne moremo zadeti koga, ki
stoji zraven. Z eno roko drzimo smudi, v drugi roki pa drzimo palice (Le$nik in Zvan,
2007).

Smucarske palice bodo zacetniku bolj za oporo. Vendar je prav, da ga navadimo na
pravilen prijem palic (s spodnje strani skozi trakec in prijem le tega skupaj z ro€ajem,
trakec skrijemo v dlan).

Ob prihodu na sneg je pomembno, da ucitelj] smuc€anja najprej preveri opremo
ucencev. Dobro je, €e ima pri sebi izvija€, saj se velikokrat zgodi, da je potrebno vez
pravilno nastaviti. Pri tem mora biti posebej pozoren na:
- nastavitev vezi (nastavitev jakosti varnostne vzmeti v glavi in peti smudi in
nastavitev vezi glede na dolzino podplata Cevlja),
- dolzino palic,
- ustreznost ostale opreme (rokavice, Celada, obleka ... ).

Aktivnost (Hudarin in Tomazi¢, 2007):

e OBUVANJE SMUCARSKIH CEVLJEV

- teCajnike navajamo in jim pokaZzemo pravilno obuvanje smucarskih Cevljev,

- jezik smucCarskega Cevlja potegnemo naprej in vstran ter potisnemo nogo v
Cevelj,

- smucarske Cevlje si zapenjamo vedno od spodaj navzgor,

- teCajniku dopustimo, da to zapenjanje opravi ¢Cimbolj samostojno
IGRICE: kdo si prej pravilno obuje »pancer«.

e NAVAJANJE NA SMUCARSKE CEVLJE

- pocasen tek z visokim dviganjem kolen — konj,

- tek na mestu,

- hoja po prstih — balerine,

- hoja po petah — pingvini,

- hoja v hrib z zapikovanjem sprednjih delov smucarskih Cevljev »prstov« v
sneg,

- tek pod tunelom,

- sonozni poskoki »naprej-nazaj, levo-desno« - Zabice,

- poskoki iz noge na nogo,
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- hoja z dolgimi koraki — »velikani«.

o CISCENJE PODPLATOV SMUCARSKIH CEVLJEV IN OBUVANJE SMUCI

- najprej iz podplatov smucarskih Cevljev oCistimo sneg, z drgnjenjem naprej in
nazaj po zadnji smucarski vezi »peti,

- smucarski ¢evelj nastavimo najprej v vez s prednjim delom (prsti),

- zadnji del Cevlja (peto) s prenosom teze telesa nekoliko nazaj potisnemo v
zadniji del vezi,

- na strmini si najprej obujemo spodnjo smucko.

5.6.1 OGREVANJE

Z ogrevanjem poskrbimo za razgibavanje pred smucanjem, hkrati se otroci navajajo
na tezo smucarskih Cevljev.

Ogrevanje je obvezni sestavni del uCenja smucanja, saj zmanjSuje nevarnost
poskodb, izboljSuje telesno pripravljenost ter proznost miSic in sklepov za vecje
obremenitve. Dolznost in odgovornost vseh uciteljev smucanja je, da poskrbijo za
primerno ogrevanje otrok pred vadbo na snegu (PiSot in Videmsek, 2004).

5.6.1.1 IGRE ZA OGREVANJE
. SPOZNAJMO SE

TEREN/ZNANJE: kjer koli na smucis¢€u, Cisti zaCetniki.

POTEK IGRE: s skupino se usedemo v krog in zapojemo o0z. se nau¢imo kaksno
pesmico. Vsak se podpiSe v sneg, lahko tudi podpisejo en drugega (tako se zaCnhemo
spoznavati med seboj). Na koncu si izmislimo Se ime nase skupine, slogan.

CILJI: spoznavanje, privajanje na skupino, sneg, skupinski duh, motivacija.

. KDO SE BOJI CRNEGA MOZA

TEREN/ZNANJE: raven teren, poteptan sneg (teZja razliCica: mehak sneg), zacetniki,
nadaljevalci.

CILJ: reakcijski Cas, spoznavanje drug drugega, sprostiteva ozraCja v skupini,
ogrevanje.

POTEK IGRE: &rni moz je te€ajnik, ki se postavi na eno stran in zavpije: »Kdo se boji
&rnega moza?«, ostali otroci na drugi strani ozemlja odgovorijo: »Nih&el«. Crni moz
ponovno vprasa »kaj pa €e pride?«, otroci odgovorijo »zbezimo!«. SteCejo en proti

63



drugemu, tistega, ki se ga ¢rni moz dotakne postane njegov pomoc¢nik in skupaj lovita
ostale. Vsak, ki je ulovljen postane njun pomoc¢nik.

. VELIKONOCNI ZAJCEK

TEREN/ZNANJE: raven teren, poteptan sneg (tezja razliCica: mehak sneg), zacetniki,
nadaljevalci.

CILJ: hitrost, vzdrzljivost, Sportni duh.

POTEK IGRE: otrok nosi prazen nahrbtnik po doloéenem delu smucis€a, ki smo ga
omejili. Dolo€imo ¢&as nosnje nahrbtnika pri posamezniku. Ozemlje je polno
najrazlinejSih stvari (kape, ocCala, igrala, ...), ki jih posku$ajo drugi otroci dati v
nahrbtnik. Zmaga tisti, ki ima najmanj stvari v nahrbtniku.

. RESENI ZAJCEK

TEREN/ZNANJE: raven teren, poteptan sneg, zacetniki, nadaljevalci.

CILJ: hitrost, iznajdljivost, spretnost.

POTEK IGRE: lovec zasleduje zajca, ki mu je ukradel kapo, trak ... Zajec se lahko
resi tako, da ta predmet preda drugemu. Lovec lovi vedno samo tistega, ki ima kapo,
trak ... Ulovljeni zajec se spremeni v lovca. Lovis¢e omejimo.

. BALON SENDVIC

TEREN/ZNANJE: raven teren, poteptan sneg (teZja razliCica: mehak sneg), zacetniki,
nadaljevalci.

CILJ: sodelovanje, usklajenost, ritmi¢nost.

POTEK IGRE: otroka dasta med glavi napihnjen balon in se premikata od ene do
druge tocCke, ki smo ju oznacili. Paru, ki uspe najhitreje priti do zadnje to¢ke, ne da bi
izgubil balon, zmaga.

RAZLICICA: balon si lahko polozimo tudi med boke, rami...

. HITRO, HITRO V SMUCARSKO OPREMO

TEREN/ZNANJE: raven teren, blag teren, poteptan sneg, zacetniki in nadaljevalci.
CILJ: hitrost, spretnost.

POTEK IGRE: postavimo poljubno Stevilo postaj. Npr. na prvi so rokavice te€ajnikov,
na drugi kape, na tretji palice, na Cetrti smuci, na peti varnostne srajCke ... Na
ucCiteljev znak, vsi Startajo, poiS€ejo in si obleCejo svoje rokavice, kapo ..., vse po
vrsti. Kdor prvi povsem obleCen v svoja oblacila prismuca nazaj, zmaga.
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. OPONASAJMO RACKE BREZ SMUCI

TEREN/ZNANJE: raven teren, poteptan sneg, Cisti zaCetniki in zaCetniki.

CILJ: pravilna drza nog, priprava za plug in klin, koordinacija nog in telesa.

POTEK IGRE: poskusamo posnemati racji slog hoje. Smucarska Cevlja postavimo
navznoter, gledata en proti drugemu s prsti naprej, v kolenih smo rahlo pokrceni. V
racjem redu hodimo mimo igral, pojemo, gagamo. UCcitelj vseskozi popravlja drzo
nog. Roki imamo na kolenih.

. PRESKAKOVANJE PALIC

TEREN/ZNANJE: raven teren, zaCetniki, nadaljevalci.

CILJ: vzdrzljivost, kondicija, mehkoba.

POTEK IGRE: sonozno preskakovanje palic.

RAZLICICE: preskakovanje z eno nogo, tek okoli palic, tafeta.

. RAVNOTEZNE PALICE

TEREN/ZNANJE: raven teren, zaCetniki, nadaljevalci.

CILJ: lovljenje ravnoteZja, spretnost, koncentracija.

POTEK IGRE: palico (spodnji del pri krpljici) drzimo v dlani in poskuSamo palico
zadrzati v navpi€nem polozaju na eni roki, nato Se na drugi. Palico si polozimo na
sprednji del smucarskega cCevlja in ravno tako posku$amo zadrzati palico v
navpi¢nem polozaju (zamenjamo nogi).

. POSTAVLJANJE OVIR

TEREN/ZNANJE: ravnina, za¢etniki, nadaljevalci.

CILJ: vzdrzljivost, koordinacija, ritmi¢nost.

POTEK IGRE: skupino postavimo v vrsto, med njimi naj bo priblizno en korak
razdalje. TecCajniki poCepnejo in drzijo palice iztegnjene naprej. Vadeci preskakuje
palice in se na koncu prikljuci vrsti.

RAZLICICA: vsak drugi teajnik stoji in drzi palico v visini bokov, tako mora vadegi
eno palico preskociti, se pod naslednjo skloniti itd.

. SAJENJE PALIC

TEREN/ZNANJE: raven teren, blag teren, zaCetniki, nadaljevalci.

CILJ: vzdrzljivost, skupinski duh, hitrost, natancnost, mehkoba.

POTEK IGRE: skupina tri do pet teCajnikov. Pozicijo palic doloCi ucitelj s stozci,
vejicami... A polozi palico eno zraven druge, B jih pobere in jih preda C —ju, ta pa jih
ponovno postavi kot A itd.
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Slika 3: prikaz omenjene igre

. CIRE CARE PALICE

TEREN/ZNANJE: raven teren, blag teren, zaCetniki, nadaljevalci.

CILJ: hitrost, pozornost, pazljivost, prepoznavanje svoje opreme.

POTEK IGRE: vsak te€ajnik da ucitelju po eno palico. UCitelj vse palice odnese ter jih
na dolo€eni razdalji mesano zapici v sneg. Na Startni znak steCejo do kupa palic, kjer
vsak poisce svojo. Kdor prvi priteCe na zacetno toCko s svojo palico, zmaga.
RAZLICICA: ugitelj polozi palice na tla in jih med seboj pomesa.

. PRAVILNO DRZANJE PALIC

TEREN/ZNANJE: kjer koli na smuciS¢u, zaCetniki, nadaljevalci.

CILJ: pravilno drzanje palic.

POTEK IGRE: dlan vtaknemo v zanko od spodaj, nato z roko oprimemo rocaj, da
ostane zanka skrita v dlani. Ponovimo Se z drugo roko. »Kdo prej pravilno prime
palico za ro¢aj?«

. ZABJI SKOKI V DALJINO S PALICAMI

TEREN/ZNANJE: raven teren, mehki sneg, zaCetniki, nadaljevalci.

CILJ: eksplozivnost, gibénost, odriv, pravilna drza palic.

POTEK IGRE: palici primemo pravilno, tako da dlani vstavimo v njeni zanki. U itel]
oznaCi mesto vboda palic. Z zaletom palice zapi¢imo pri oznaceni toCki in se z
njihovo pomocjo poskusamo odriniti ¢im dlje v mehak sneg.

RAZLICICA: tekmovanije, kdo skogi dlje.
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. CIK — CAK PALICE

TEREN/ZNANJE: kjer koli na smuciS¢u, zacetniki, nadaljevalci.

CILJ: tekmovalni duh, hitrost, preciznost, upostevanje prauvil.

POTEK IGRE: ucitelj v presledkih zapiCi palice cik-cak. Ko tecajniki te€ejo mimo
palic, se jih z notranjo roko dotikajo za ro€aje brez da bi palice podrli. Od zadnje
palice steCejo naravnost nazaj na Start.

RAZLICICA: dva vzporedna poligona — $tafeta, poljubna postavitev palic.

. KAKO SI PRIJATELJ

TEREN/ZNANJE: kjer koli na smuciS¢u, zacetniki, nadaljevalci.

CILJ: prenos teze iz noge na nogo, ravnotezje usklajenost.

POTEK IGRE: teCajnike postavimo v vrsto, vsak drugi ima v rokah palici in obe
odroci, tako so vsi med seboj povezani. Prvi v vrsti narahlo povleCe soseda za palico,
on se avtomatsko nagne in tako tudi vsi ostali, »verizna reakcija«. Vajo delamo v obe
smeri.

5.6.1.2 GIMNASTICNE VAJE

Vse gimnastine vaje izvajamo na ustreznem, ravnem, terenu. Pri Cistih zaCetnikih
izvajamo gimnastiCne vaje najprej brez smuci in nato s smucmi.

. HITRO OKOLI PALICA

CILJ: natanénost, koordinacija, usklajenost.

POTEK: teCajnika se postavita skupaj s hrbti, stojita na mestu. A palico preda B — ju,
ta jo preprime in jo poda nazaj A — ju z drugo roko itd. Palica vseskozi hitro krozi,
drzimo jo na sredini in konica palice je obrnjena navzdol.

o OBROC JE MOJ

CILJ: naslanjanje na jezike smucarskih Cevljev, polozaj naprej.

POTEK: teCajnika stojita na mestu in sta obrnjena s hrbti en proti drugemu. Oba
naredita predklon, A poda obro¢ med nogama B — ju, tako ga rahlo potegujeta vsak
na svojo stran.

. ODKLONI

CILJ: raztezanje, prenos teze iz noge na nogo, ravnotezje.
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POTEK: te€ajnika stojita na mestu in sta obrnjena s hrbti en proti drugemu. Tecajnika
v vzro€enju primeta palico in se narahlo odklonita v stran, polozaj zadrzita 6 do 10
sekund in se postavita v prvotni polozZaj, nato vajo ponovita Se z drugo roko. Vajo
ponovimo 8 do 10 krat. Zelo pomembno je, da otroci delajo vajo z obCutkom, brez
hitrih gibov.

. RAZTEGNI SE VISOKO

CILJ: raztezanje.

POTEK: stojimo na mestu, v Sirini bokov. Palico primemo z obema rokama in jo
kolikor moremo iztegnemo nad glavo, v tem poloZaju zadrzimo 6 do 10 sekund. Vajo
ponovimo 8 do 10 krat.

. VZRAVNAJMO SE

CILJ: raztezanje.

POTEK: stojimo v Sirini bokov, telo je vzravnano. Palico primemo z roko pod rocaj, so
jo navpi¢no podamo za hrbet in jo z drugo roko ujamemo pod krpljico. Na rahlo jo
potegnemo z zgornjo roko navzgor, zadrzimo v tem polozaju 6 do 10 sekund, nato jo
s spodnjo roko potegnemo navzdol in ravno tako zadrzimo 6 do 10 sekund.
Ponovimo Se z drugo roko.

. PREDKLON

CILJ: raztezanje.

POTEK: nogi postavimo v Sirino bokov. Palico zapi¢imo pred seboj, jo z iztegnjenima
rokama primemo pod roc¢aj in se pretegnemo naprej. V tem polozaju zadrzimo 6 do
10 sekund.

o VIJAK

CILJ: raztezanje.

POTEK: nogi postavimo v Sirino bokov, telo je vzravnano. Palico primemo z obema
rokama pod roCajem in se z zgornjim delom telesa obrnemo v stran, roki moc¢no
iztegnemo, glave in nog ne obraCamo ter zadrzimo za 6 do 10 sekund. Vajo
ponovimo Se v drugo stran.

° NOJ

CILJI: koordinacija, uravnotezen polozaj telesa.
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POTEK: smuci postavimo vzporedno v Sirino bokov, telo je vzravnano. Z desno roko
zapi€imo palico ob smucko in pokréimo nogo, zamenjamo roko in nogo. Vajo lahko
izvajamo tudi diagonalno roka — noga.

. RAZKORAK

CILJI: ravnotezje, raztezanje, prenasanje teZe iz noge na nogo.

POTEK: palici zapi¢imo v sneg, z eno nogo stopimo mednje in ju primemo pod
ro¢ajema. Z eno nogo rahlo poepnemo, drugo iztegnemo (smucki sta trdno na
snegu), zgornji del telesa je vzravnan. Polozaj zadrzimo 6 do 10 sekund, nato nogi
zamenjamo. Vajo je mozno izvajati tudi samo z eno palico.

. RAZKORAK NAZAJ

CILJI: raztezanje, prenaSanje teze iz noge na nogo, drsenje na mestu.

POTEK: palico zapi€imo v sneg in jo pod roCajem oprimemo z obema rokama, telo je
vzravnano. Narahlo po¢epnemo in zdrsimo z eno smucko nazaj, polozaj z iztegnjeno
nogo zadrzimo 2 — 4 sekunde, nato nogi zamenjamo.

. PRIJEMANJE ZA KRIVINE SMUCI

CILJ: raztezanje.

POTEK: smuci postavimo paralelno v Sirino bokov ali Cisto skupaj, nagnemo se
naprej in se z obema rokama primemo krivin smuéi, nogi sta iztegnjeni. Ce ne
dosezemo krivin, se prepognemo do polozaja, kjer zaCutimo bolecino v nogah. V tem
polozZaju poCakamo 6 — 10 sekund.

. CRKAN
CILJ: raztezanje.
POTEK: smuci so vzporedno, nogi sta iztegnjeni, palico damo za hrbet in primemo z

obema rokama. Naredimo predklon in roki iztegnemo, zadrzimo 6 — 10 sekund ter
nato sprostimo. Vajo ponovimo 8 — 10 krat.

. SKRIJMO SE
CILJ: raztezanje.

POTEK: smucki postavimo vzporedno, z obema rokama objamemo glavo in jo
spustimo do kolen. V tem poloZaju zadrZzimo od 8 do 10 sekund.
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. MIGANJE Z BOKI

CILJ: raztezanje.
POTEK: smucki postavimo vzporedno in krozimo z boki. Krozimo in delamo majhne
ali velike kroge, z rokama se lahko drzimo v boku.

. POSKOK

CILJI: smucarsko gibanje, postopno prehajanje v nizZji polozZaj, odriv, ritem.

POTEK: smuci imamo paralelno v Sirini bokov, stojimo na mestu, roki sta pred
telesom rahlo pokréeni. PocCasi poCepnemo do kolen (posnemanje gibanja), v
najnizjem polozaju odrinemo, sko¢imo v zrak, roki potujeta zraven. V najvisjem
poloZaju sta roki iztegnjeni nad glavo, doskocimo v rahli poCep.

5.6.2 PRIVAJANJE NA PODALJSANO STOPALO

o SKIRO

CILJI: teziSCe naprej, ravnotezje, obCutek za drsenje.

POTEK: nataknemo smucko, po kateri bomo drseli in se z drugo nogo poganjamo,
kot da bi vozili skiro. Kasneje postavimo smucko Se na drugo nogo. Skiro lahko
vozimo sami, lahko se lovimo med seboj ali nas kdo potiska.

RAZLICICE: brez palic, z eno palico, z obema palicama.

. DRSENJE PO ENI SMUCKI

CILJI: ravnotezje, teziSCe telesa naprej, ritem pri poganjanju, vztrajnost.

POTEK: v razmaku postavimo dva stoZca. Od prvega do drugega stoZca se lahko
poganjamo, naprej pa drsimo. Nogo brez smucke ¢im dlje drzimo v zraku. Kdor drsi
najdlje, zmaga.

RAZLICICE: brez palic, z eno ali obema palicama.

. ENOJAJCNA DVOJCKA

CILJI: ravnoteZje, sodelovanje, ritem, usklajenost.

POTEK: otroka stojita drug ob drugem na zunanji smucki, drzita se za ramena ali za
roki in drsimo od toCke do toCke, ki smo jih oznacili. Poganjamo se z notranjo nogo.
RAZLICICE: oba imata smuéki na notranji nogi, smucko na levi ali na desni nogi.
Mozno tudi kot tekma med pari, Stafetna igra.
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. POSKOKI

CILJI: smucarsko gibanje, prehajanje v nizji polozaj in odriv, ritem, teziSCe naprej.
POTEK: peljiemo se v smuku naravnost, roki sta pred telesom rahlo pokréeni, pocasi
poCepnemo in v najnizjem polozaju odrinemo, skoCimo v zrak. Pri tem roki potujeta
navzgor, v najvisjem poloZaju sta iztegnjeni, dosko€imo v poCep.

RAZLICICE: pelijemo v klinu, »kosu pice«, palico drzimo pred seboj, roki sta rahlo
pokréeni (natakar), pri skoku palica sledi smeri gibanja »goor«. Delo v skupini, »kaCi«
ali v parih.

. TUNEL 1Z SNEZNIH MOZ

CILJI: popestritev te€aja, ravnotezZje.

POTEK: tecajniki naredijo tunel, tako da stojijo v koloni in imajo noge v razkoraku.
Zadnji teCajnik poCepne in »se sprehodi«, drsi med nogami. Na koncu sam postavi
tunel za naslednjega.

. NAPREJ — NAZAJ

CILJI: ravnotezje, teziSCe telesa naprej, naza;.

POTEK: vozimo v smuku naravnost, roki imamo pred telesom rahlo pokréeni. Med
voznjo prenasamo tezisCe telesa enkrat naprej na »prste«, drugi€¢ nazaj na »pete«.
Mozno je tudi, da se spustimo v klinastem poloZaju.

J GOR - DOOOL
CILJI: gibanje, ritem.
POTEK: vozimo v smuku naravnost, roki drzimo pred telesom in pri tem gibamo »gor,

doool«. Ritem gibanja dolo€imo sami. Pri gibanju »doool« se v najnizjem polozaju
dotaknemo kolen, nato odrinemo »gor« in roki iztegnemo nad glavo.

. LETALO NA ENI NOGI

CILJI: ravnotezje, koordinacija, teziS€e telesa naprej, prenos tezis€a iz noge na nogo.
POTEK: vozimo v smuku naravnost, zaradi boljSega ravnotezja imamo roki odroceni,
»posnemamo letalo«. Med voznjo izmeni¢no dvigujemo enkrat eno drugi¢ drugo
smucko. Pri tem poskuSamo €im bolje loviti ravnotezje.

. BENESKI VESLAC

CILJI: mog, tezis€e iz noge na nogo.
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POTEK: paralelno stojimo na obeh smucCeh in se s kolickom ali daljSo palico
poganjamo enkrat na desni, drugi€¢ na levi strani. Kdor prvi premaga oznaceno
razdaljo, je zmagovalec.

RAZLICICE: moznost tafetne igre, klinast poloZaj smuéi — »kos pice«.

. PREIZKUS DRSENJA

CILJI: ravnotezje, drugacen obcutek drsenja.

POTEK: usedemo se na smucki in se spustimo po blagem terenu z iztekom. Vsi
zaCnemo z iste toCke. Lahko si pomagamo poganjati z rokama. Kdor drsi najdlje,
zmaga.

. ZIVI TUNEL

CILJI: gibanje doool, odriv, spretnost, sodelovanje.

POTEK: teCajnika se postavita en za drugim. Stojita na paralelno postavljenih
smuceh. A potegne B — ja med nogama naprej, vlogi zamenjata. TeCajnika v paru naj
bosta priblizno iste visine.

RAZLICICE: A in B lahko vozita v »kosu pice« - klinu.

. POGANJANJE

CILJI: ob&utek za drsenje, koordinacija, usklajenost, pravilno poganjanje.

POTEK: stojimo paralelno na razklenjenih smuceh, nagnjeni smo naprej. S pomocjo
palic se poganjamo naprej. Ko palici vboodemo, smo v kolenih pokreni in ko se
pozenemo se iztegnemo, »odrinemo«. Smuci so ves €as v stiku s podlago.

5.6.3 GREMO V HRIB

Ce zelimo enkrat drseti po hribu navzdol, moramo prej znati priti gor —najprej s
smucmi, Sele kasneje z ziCnico. UCenci morajo spoznati razlicne nacine vzpenjanja v
breg, uporabljajo pa naj tistega, ki jim je najlazji. Poznamo:

e StopniCasto vzpenjanje; smuci postavimo na robnike, pre¢no na strmino in
prestopamo v visjo smucino (delamo stopnice, »ho — ruk«).

e Posevno stopniCasto vzpenjanje; korak naredimo gor in naprej, tako da vsako
stopnico premaknemo tudi malo naprej, ne samo navzgor (vzpenjamo se ob
vzklikih »Zi — ga — Za — ga « ali »ci — gu — mi — gu«).

e Vzpenjanje v razkoraku — »smrecCice«; sprednji deli smuci so Siroko
razklenjeni, zadnji pa skupaj, izrazita nastavitev notranjih robnikov, mo¢no
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potisnjena kolena navznoter in naprej (vzpenjanje v ritmu Kklip — klop,
vzpenjanje v parih, trojicah).

5.6.3.1 VSTAJANJE PO PADCU

Ker so padci sestavni del smucanja je pomembno, da znamo pasti tako, da se ne
poskodujemo, in da se znamo po padcu na najlazji nacin pobrati. To storimo tako, da
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, Cimbolj pravokotno na snezno povrSino tako, da je palica
zgornje roke pred telesom, palica spodnje roke pa za telesom. Ce smo postavljeni
pravilno, nam ob dvigu na palice smuci ne bi smele uhajati naprej. Poudariti moramo,
da je otrokom pogosto lazje vstajanje z opiranjem na roke, medtem ko imajo odrasli
pogosto premalo moc€i v rokah in jim je pri vstajanju potrebno pomagati (podpora z
rokami izza hrbta) (Le$nik in Zvan, 2007).

Logi¢no nadaljevanje postopkov prilagajanja na smuci v Slovenski nacionalni Soli
alpskega smucanja predstavljajo osnovne oblike drsenja.

Ce se vrnemo k tehniki alpskega smuéanja so trije osnovni smucarski poloZaiji
(polozaj smuka naravnost, klinasti polozaj in pluzni polozaj) tisti, ki predstavljajo
osnovo za nadaljevanje po poti osvajanja smucarskega znanja. Ob izbiri ustreznih
poti pridobivanja temeljnih informacij moramo predvsem poskrbeti, da bo zacCetniku
smucanje predstavljalo uzitek in veselje na snegu. Osnovne smucarske polozaje
izvedemo najprej na mestu, kasneje pa na blagem terenu na smuceh poskusamo
tudi drseti naravnost (Le$nik in Zvan, 2007).

5.6.4 OSNOVNE OBLIKE DRSENJA

DRSENJA NARAVNOST

5.6.4.1 DRSENJE NARAVNOST S SMUCMI V PARALELNEM
POLOZAJU

CILJ: prehod iz prilagajanja na smuci v drsenje v paralelnem polozaju.
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IZVEDBA: pri drsenju naravnost v osnovnem smucarskem polozaju smucar stoji
uravnoteZzeno na paralelno razklenjenih smuceh. Razklenjenost v Sirini bokov nudi
zacetniku dovolj opore v smeri levo in desno. Smuci so postavljene plosko na snezno
povrsino, teZza smucarja pa naj bo po vsej dolzini enako razporejena na levo in desno
smucko. PolozZaj telesa smucarja je spros€en in v hrbtnem delu primerno uslocen.
Skocni, kolenski in kol¢ni sklep so primerno pokréeni (goleni naslonjene na jezik
smucarskega Cevlja). Roke naj bodo pred telesom, naravno pokréene, palice pa ¢im
bolj vzporedne in usmerjene nazaj tako, da so krpljice za telesom nekoliko dvignjene
od snega. Pogled smuéarja mora biti usmerjen naprej (Lesnik in Zvan, 2007).

VAJE V DRSENJU NARAVNOST S SMUCMI V PARALELNEM POLOZAJU

e Prehod iz hoje v drsenje v paralelnem polozaju.

e Drsenje z nihanjem rok v odrocCenju (pti€i — lahko Civkajo po lastni melodiji).

e Med drsenjem naravnost 3-krat poCepnemo in se vzravhamo.

e Ploskamo pred telesom in za njim.

e Drsimo skozi predore (pod smucarskimi palicami) — prehajanje iz visokega v
nizek polozaj.

¢ Izmeni¢no smucanje po eni smucki, vajo ponovimo najprej na ravhem delu, da
se privadimo na vzdrzevanje ravnotezja na smucki.

e Nagibanje naprej — nazaj med drsenjem naravnost.

e Poskakujemo najprej na mestu, sonozno dviguijemo zadnje dele smudi,
poudarimo izrazito gibanje gor — dol (se strasimo — buuuuu!).

e Prestopanje v novo smucino; oznacimo prestopno mesto z barvnimi klobucki
(med voznjo prestopamo z enega na drugi vlak in nazaj), lahko izgovarjamo ali
pojemo refren: »Ci — ¢&i, &i — ¢i, i — & — &i , vlaku se mudil«.

5.6.4.2 DRSENJE NARAVNOST S SMUCMI V KLINASTEM POLOZAJU

CILJ: prehod iz prilagajanja na smuci v drsenje in nadzorovanje hitrosti drsenja v
klinastem polozaju.

IZVEDBA: klinasti polozaj dosezemo tako, da zadnje dele smucCi nekoliko
razmaknemo, medtem ko sprednji deli ostanejo razmaknjeni priblizno v Sirini bokov.
S tem smucki postavimo v polparalelni polozaj, ki ga imenujemo klinasti polozaj. S
potiskom kolen naprej in navznoter doseZzemo blago nastavitev smuci na notranje
robnike. Telo smucarja naj bo uravnotezeno na sredini smuci, spro$€eno in ustrezno
pokréeno v skocnem, kolenskem ter kolénem sklepu (goleni naslonjene na jezik
smucarskega Cevlja). Roke so pred telesom, naravno pokréene, palice pa naj bodo
¢im bolj vzporedne in usmerjene nazaj tako, da so krpljice za telesom nekoliko
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dvignjene od snega. Pogled smué&arja mora biti usmerjen naprej (Le$nik in Zvan,
2007).

IGRE V DRSENJU NARAVNOST S SMUCMI V KLINASTEM POLOZAJU
e RACKE IN RACMANI NA SMUCEH
Nogi postavimo v radji polozaj (klin), repi smuci so razklenjeni, krivini pa v razmaku

dveh pesti. Koleni sta rahlo pokrceni, naslonjeni smo na jezike smucarskih Cevljev,
dlani sta na kolenih. Ustavimo se v pluznem polozaju, »velikem kosu pice«.

e TRANSPORT BALONOQV

Tecajnik si pred prsi poloZi napihnjen balon. Peljemo v smuku naravnost, »Spagetih«,
roki sta pred telesom rahlo pokrceni, balon samostojno »lebdi« v zraku, naslonjen na
prsi. Preidemo v klinasti polozaj »kos pice«, balon primemo z rokama, nato zopet
preidemo v smuk naravnost. Prehode oznaCimo (s stoZzcem, palico ...).

e OPICE

Opona8amo gibanje in oglasanje opice. Spustimo se v »kosu pice« klinu, naslonjeni
smo na jezike smucarskih Cevljev in oponasamo opico. TakSna drza rok omogoca
teCajniku lazjo postavitev smuci v klin.

e DAN-NOC
V klinastem polozZaju se spustimo naravnost, teCajnika sta povezana s kolickom ali
daljSo palico. TeCajnik A se pri¢ne spuscati v nizji polozaj, »noC«, medtem ko B, ki je
voznjo pricel v nizkem polozaju, odrine gor, »dan«, gibata izmenicno.

e POBIRANJE SMETI
Spustimo se v klinu, »kosu pice«, dotikamo se postavljenih stoZcev, kap, klobuckov,
vejic ... Z gibanjem navzdol moramo priti v tako nizek polozaj, da se dotaknemo
stozca, kape... »pobiramo smeti«.

e SLON NAPICI

Vozimo v klinu, »kosu pice« in z rokama posnemamo gibanje slonovega rilca, ju
vzdigujemo ter spus¢amo v valovih. Posku$amo uskladiti gibanje rok in kolen.
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5.6.4.3 ZAUSTAVLJANJE V PLUZNEM POLOZAJU

CILJ: nadzorovanije hitrosti drsenja in zaustavljanje.

IZVEDBA: pluzni polozaj ze dalj Casa poskusamo uporabljati le Se za zaustavljanje.
Dosezemo ga s potiskom zadnjih delov smuci navzven, medtem ko sprednji deli
ostajajo bolj sklenjeni. S potiskom kolen naprej in navznoter nastavimo notranja
robnika, smucki, ki sta enako obremenjeni pa s tem priCneta zavirati, dokler se
smucar v drsenju naravnost ne zaustavi. Telo smucarja mora biti uravnotezeno na
sredini smuci, polozaj gornjega dela telesa smucarja pa enak kot pri drsenju
naravnost ali v klinastem polozaju. Pred izvedbo prehoda iz drsenja naravnost v
drsenje v klinastem polozZaju in v zaustavljanje v pluznem polozaju ne pozabimo na
ponovitev osnovnih poloZajev na mestu (Le$nik in Zvan, 2007).

VAJE ZA ZAUSTAVLJANJE V PLUZNEM POLOZAJU
e USTAVLJANJE

S stozcem oznaclimo, kje naj bo prehod iz paralelnega polozZaja v klinasti in nato
pluzni polozaj. Smuci postavimo v »Spagete«, paralelno v Sirino bokov. Spustimo se
v smuku naravnost, s prehajanjem v nizji polozaj s potiskom kolen naprej in
navznoter preidemo v »kos pice« - klin in se ustavimo v »velikem kosu pice«, plugu,
v najnizjem polozaju se primemo za kolena..

e USTAVISE DO ...
S stoZci, vejicami... oznacCimo razdaljo, v kateri naj bi se ustavili. Smuci postavimo
paralelno »v Spagete«, spustimo se v smuku naravnost, roki sta pred telesom. S

prehajanjem v nizji polozaj in s potiskom kolen naprej in navznoter se pricnemo
ustavljati v »velikem kosu pice«, plugu.

e SMUK, PLUG, SMUK
Polozaj telesa in smuci je isti kot v prejSnji vaji s tem da se pri stoZcu, obrocu...
ustavimo v »velikem kosu pice«. Smuc€i zopet postavimo paralelno in se pri
naslednjem stoZcu ponovno ustavimo itd.

e STOJ PRED TUNELOM

Postavitev smuci in telesa je enaka kot pri prejSnjih vajah. S tem da se v plugu,
»velikem kosu pice«, ustavimo pred tunelom. Sklonimo glavo in se odpeljemo skozi
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tunel ter ponovimo zaustavljanje v »veliki pici«, plugu, pred novim tunelom. Tunel
lahko postavimo iz dveh ali treh palic.

. PAHLJACA USTAVLJANJA

Postavitev smuci in rok je enaka kot pri prejSnjih vajah. S postopnim prehajanjem v
niZji polozaj koleni potisnemo naprej in navznoter, smuci postavimo na robnik in se
na markirani razdalji ustavimo v plugu. Roki sta odrocCeni, v »letalu«, v najnizjem
polozaju polozimo dlani na koleni.

. PARKUR IGRAL

Postavimo parkur: dva sklopa stoZcev po pet. Spustimo se v klinu, tako da gredo
stozci med nogama. Po kon€anem sklopu se v plugu ustavimo, ponovno spustimo
mimo drugega sklopa in se zopet ustavimo. Prvi sklop stoZzcev postavimo v levi,
drugega v desni zavoj.

5.6.4.4 PREPROSTE SPREMEMBE SMERI DRSENJA

5.6.4.4.1 »PAHLJACA ZAVOJEV«

Sprememba smeri drsenja pomeni prvi korak k izvedbi smuéarskega zavoja. Temu
se poskuSamo priblizati z uporabo posredniskih in korekturnih vaj. Pri tem je
dobrodoS$la uporaba stozcev, kratkih kolickov in drugih pripomockov, ki jih ucitelj
smucanja izbira glede na cilj in pomanjkljivosti, ki se pojavljajo pri posameznih
izvedbah. Ena od moznosti, ki uencu zagotavljajo postopno priblizevanje k
izvedbam zavojem, je t.i. »pahljada zavojev« (Le$nik in Zvan, 2007).

»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 (Le$nik in Zvan, 2007).

Pahljaco zavojev najprej izvajamo z namenom priblizevanja vpadnici, kasneje pa
izvedbe zavojev preko vpadnice. Nacin izvedbe zavoja pogojuje posameznikovo
predznanje in zmoznosti. Naprednejsi u€enci bodo stremeli k vodenju zavoja na
paralelno postavljenih smuceh (po robnikih) od zacetka do konca, medtem ko bodo
slabsi smucarji spremembo smeri lahko izvedli s klinastim polozajem smuci.
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Z izvedbo zavojev preko vpadnice je zaCetnik torej Ze sposoben izvesti smucarski
zavoj, ki ga mora v naslednjem koraku povezati v smucanje.

5.6.4.4.2 »PAHLJACA ZAVOJEV« V KLINASTEM POLOZAJU

CILJ: sprememba smeri drsenja v klinastem polozaju smuci.

IZVEDBA: Smucar (v klinastem polozaju) med prehajanjem iz visokega v nizji
polozaj, s potiskom kolena naprej in navznoter, postopno obremeni zunanjo smucko
in jo usmeri v preprost zavoj k bregu. Pri enostavni spremembi smeri notranja
smucka zaradi boljSe opore ohranja klinasti polozaj (koleno potisnjeno naprej in
navznoter), kol€na in ramenska os pa ostajata pravokotni na smer drsenja. Glede na
sposobnosti bo smucar zaklju¢ni del zavoja (3. faza) poskus$al izpeljati po robniku
spodnje smucke, pri Cemer mu bo v veliko pomo€ oblika smuci. Pred izvedbo prvega
poskusa ne pozabimo na ponovitev gibanja na mestu (Le$nik in Zvan, 2007)!

VAJE ZA 1ZVEDBO »PAHLJACE KLINASTIH ZAVOJEV«

- Imitacija gibanja na mestu,

- Potisk kolena zunanje noge med zavojem s pomocjo obeh rok,

- »Pahljaca klinastih zavojev« z dvigom sprednjega dela notranje smucke,

- lzvedba klinastih zavojev k bregu s palicami v predrocenju,

- lzvedba klinastih zavojev k bregu z rokami v odro€enju brez palic
(Lesnik in Zvan, 2007).

VAJE ZA SPREMEMBE SMERI V KLINASTEM POLOZAJU SMUCI

Pri vseh vajah je gibanje enako. Spustimo se v klinu, brez palic. S postopnim
prehajanjem v nizji polozaj in s potiskom kolena naprej in navznoter zanemo zavo.

o SKRIJMO KOLENO
Ko prehajamo v nizji polozaj, se primemo za koleno zunanje smucke in s pritiskom
nanj naprej in navznoter spremenimo smer (naredimo zavoj). Odrinemo, roki

iztegnemo nad glavo in se s ponovnim spus€anjem v nov zavoj primemo za drugo
koleno.
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. ZAPRI PANCER

V najnizjem polozaju se z rokama primemo za smucarski Cevelj. Telo sledi smeri
smucanja. Na koncu zavoja odrinemo in roki prenesemo na drug Cevel;.

. ROKI V BOK

Z rokama se drzimo za bok. S pomocjo rok, ki ju imamo na boku, na koncu zavoja
odrinemo naprej in navzgor, nato s ponovnim gibanjem »doool« v nov zavo;j.

. Z OBEMA ROKAMA NA KOLENA

V najnizjem poloZaju polozimo roki na koleni. Na koncu zavoja odrinemo naprej in
navzgor ter z rokama plosknemo pred telesom v viSini glave.

. AVIONCEK

Roki sta odroCeni (krila aviona). Oponasamo gibanje aviona, z rokami se nagibamo
najprej na eno stran, nato na drugo stran. S tem obremenimo zunanjo smucko in
naredimo zavo.

. POMAGAJMO SI

TecCajnika se drzita za roki in si med seboj pomagata pri zavijanju. Tecajnik, ki je v
zavoju na notranji strani, potegne drugega nekoliko naprej, ne da bi ga pri tem
izpustil in mu s tem olajSa zavijanje, »potegne ga v zavoj«.

. AVTO NA SMUCEH

Obro¢ drzimo pred telesom, z rahlo pokréenima rokama, »kot volan«, vozimo v
klinastem polozaju. V stran, v katero zavijamo, obra¢amo tudi volan. Roki imamo
vedno na istem mestu obroc¢a in jih ne premikamo.

o HLACE OD GOR NAVZDOL
Obro€ si obleCemo in ga drzimo v viSini prsi. V zavoju obro¢ z gibanjem »doool«
pocCasi spus€amo do kolen. Roka, ki je blizje hribu (»zgornja«), je rahlo naprej. Na

koncu zavoja obro€ potegnemo navzgor in razbremenimo. Vajo lahko izvajamo tudi v
smuku naravnost.
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. ANGELCEK

Obro€ dvignemo nad glavo. Ko delamo klinaste zavoje, obro¢ vseskozi trdno drzimo
nad glavo in ga z rokama rahlo vrtimo kot volan. Telo sledi smeri smucanja.

. DVA VOZNIKA

Tecajnika vsak na eni strani primeta obro€. Zavijata v klinu in si vseskozi pomagata
in usklajeno gibata »doool« in »gooor«.

o NOGI NARAZEN

Z rokama drzimo med koleni majhen obro€. TeziSCe telesa imamo naprej.

o AVION S KOLICKOM

Kolicek drzimo pred telesom, roki sta rahlo pokrceni.

o PRENASANJE KOVCKA 1Z ROKE V ROKO

Krajsi koli¢ek drzimo na sredini ob boku v smeri vozZnje. S prehajanjem v nizji polozaj
v zavoju potuje koliCek do viSine kolen. Na koncu zavoja odrinemo, damo koli¢ek ¢ez
glavo v drugo roko in zopet »doool« do kolena.

. KLINASTO POVEZANA PRIJATELJA

V paru se spustimo v klinu povezani s kolickom, katerega se drzimo vsak na enem
koncu. V najnizjem polozaju s kolickom dosezemo visino kolen.

o KOSA

KrajSi kolicek drzimo pred seboj, roki sta rahlo pokrceni. Z gibanjem navzdol pocasi
potiskamo koli¢ek (palico) s spodnjo, zunanjo roko naprej in navzdol proti kolenu.
Ramenska os sledi smeri smucanja.

o NATAKAR

Palico polozimo v dlan ali podlaket v visini bokov, kot natakar drzi pladenj. V zavoju

naj bo palica ves €as pravokotno na podlago, tako da nam pija¢a ne pade iz pladnja.
Telo sledi smeri smuc€anja. Palica naj doseze v najnizjem polozaju viSino kolen.
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o OBESANJE PERILA
Palico ali krajsi kolicek drzimo pred seboj, roki sta rahlo pokréeni. V najnizjem

polozaju je palica v viSini kolen. Pri odrivu pa jo dvignemo nad glavo ter nadaljujemo
vV nov zavoj »doool«.

. BALON NAD GLAVO

Balon drZzimo nad glavo. V najniZjem polozaju je balon v viSini kolen, nato ga pa
postopno spet dvignemo nad glavo in tako navezujemo zavoje.

. ANTENI

Palici primemo za ro¢aj, obrnemo jih tako, da sta konici s krpljicama visoko v zraku.
Palici sta pravokotno na dlan in vzporedno s telesom. Pomembno je, da sta palici
vseskozi mirni in vzporedno poravnani.

o PTICA
Palici primemo na sredini in ju odroCimo: roki sta iztegnjeni, posnemamo ptic¢ja krila.
Ko »letimo«, drsimo v smuku naravnost, imamo »krila« razprta, v klinastem zavoju

zunanjo roko spustimo ob bok, druga pa ostane v istem polozZaju. Ne pozabimo na
delo nog v zavoju.

. VOZNJA V PARU

Vozimo vzporedno, povezani smo z eno ali dvema palicama, koliCkoma. Notranja
oseba usmerja voznjo, zunanja navezuje zavoje. Zelo dobra vaja za otroke s slabSim
znanjem, ker mu lahko v par ponudimo boljSega smucarja, ki mu narekuje smer
voznje, hitrost ter gibanje.

. VOZNJA NAZAJ

Vozimo vzvratno v klinu, roki imamo na kolenih in gledamo nazaj ¢ez levo ali desno
ramo oziroma gledamo nazaj med nogama.

5.6.4.4.3 »PAHLJACA ZAVOJEV« V PARALELNEM POLOZAJU/PO
ROBNIKIH

CILJ: sprememba smeri drsenja v paralelnem poloZaju smuci.
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IZVEDBA: 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 se 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. Pred izvedbo prvega poskusa ne pozabimo na ponovitev gibanja na mestu
(potiskanje, vle€enje po robnikih itd.), pri emer zacetnika opozarjamo na osnovni
smucarski poloZaj in na ustrezno nastavitev robnikov (Le$nik in Zvan, 2007).

Vedeti moramo, da bodo opisani element zmozni izvesti le najbolj nadarjeni u€enci.
Ob tem jim bodo v veliko pomoc€ lahko vaje s kratkimi smucmi, ostali pa bodo na
vodenje zavojev po robnikih morali Se poCakati.

5.7 ZACETNE OBLIKE SMUCANJA

Drugi sklop storitev v metodiki Slovenske nacionalne Sole smucanja so zacetne
oblike smucanja. Opredelitev teh tako z vidika zahtevnosti gibanja, terenskih pogojev,
hitrosti smuc€anja, znanja in sposobnosti u¢encev in drugega predstavlja nadgradnjo
osnovnim oblikam drsenja. Ze samo ime sklopa storitev pove, da od te stopnje naprej
ne govorimo vecé le o drsenju, ampak o smu&anju (Lenik in Zvan, 2007)!

5.7.1 SNEZNI POLIGON - VRTEC NA SNEGU

V snezni poligon vklju¢imo razli¢cne naloge, ki otroke spodbujajo k smucarskemu
opismenjevanju, saj tako otrokom olaj§amo razvoj potrebnih gibalnih sposobnosti in
pridobivanje ustreznih znanj. V¢€asih je dovolj le nekaj navdu$enih uciteljev smucanja
z lopato in poligon bo hitro pripravijen. Ce pa Zelimo, da bo uporaben dlje éasa in
bomo na njem delali s Stevilnimi otroki, je treba smucisCe in ovire, ki smo jih v ta
namen pripravili, primerno utrditi. V tem primeru se dela lotimo s teptalnikom snega,
uporabimo pa lahko tudi snezni cement, sol, vodo ... Lahko uporabimo tudi iz lesa ali
plastike pripravljene ovire, ki jih prekrijemo s snegom in si tako olajSamo delo (PiSot
in Videms$ek, 2004).

Ovire oz. naloge, ki jih lahko vklju€imo v poligon:
- veC zaporednih grbin — valovi (spodbujajo razvoj ravnoteZja, koordinacije
gibanja);
- vzporedne manjSe grbine — orgle (spodbujajo razvoj koordinacije gibanja,
ravnotezja);
- vzdolzna grbina — hrbet (spodbuja nastavitev robnikov);
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- pot med grbinami — steza za bob (spodbuja klinasto vijuganje);

- predori — ovire, Sotor (razvoj koordinacije gibanja, spodbuja gibanje gor-dol);

- poligoni z razliCnimi gibalnimi nalogami — proge z ovirami, skakalnice ...
(uresnicujemo cilje, ki si jih postavimo)
(PiSot in VidemSek, 2004).

Uporabimo razli¢ne Sportne pripomocke intenzivnih in pisanih barv (balone, Zivali iz
pene, plastenke, palice, obroCe, gumijaste stozce ...), ki pozivijo celoten videz, s
Cimer otroke Se dodatno motiviramo za delo.

Vsak snezni poligon naj ima tudi prostor za vnoviéno vzpenjanje otrok v izhodiS¢ni
polozZaj. V ta namen si lahko pomagamo s preprogo (iz vre€evine), ki jo poloZzimo na
tla in delno prekrijemo s snegom, da otroku pri vzpenjanju ne drsi, ali pa kar z majhno
vleénico. Se uginkoviteja je seveda tekoga preproga, ki jo uporabljamo v ta namen.
Na zacetku u€enja smucanja pa tudi kasneje je namre€ smiselno otroku olajSati
vzpenjanje v izhodiS¢ni polozaj, saj je pri smucanju prav to del, ki je najmanj zanimiv
in tudi naporen. Poleg tega pridobiva otrok obc&utek drsenja, razvija ravnoteZje in
pridobiva veliko novih izkudenj, kar bo kasneje lahko s pridom uporabljal (PiSot in
Videms3ek, 2004).

V modernih smucarskih sredis€ih lahko vidimo smucarske vrtce, ki so izredno lepo
pripravljeni in otroka Ze od daleC pritegnejo, kar je seveda tudi komercialni cilj.
Vendar ni vse v denarju in pripomockih. Z ustreznim znanjem in dobro voljo lahko
pripravimo ustrezen poligon, na katerem se bodo otroci z veseljem ucili in se pri tem
zabavali.

5.7.2 UPORABA SMUCARSKE VLECNICE

Ker od zdaj naprej smu€amo, je seveda pomembna tudi pravilna uporaba vlec€nice.
Prav je, da zatnemo otroke na Zi¢nico navajati ¢im prej, saj bo tako smucanje za
u€enca precej manj utrudljivo. Otroka mora na vle€nici najprej spremljati ucitelj,
kasneje pa bo smucarsko vle€nico lahko uporabljal sam. 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
to vodi v zanesljiv padec. Pri prvih poskusih potrebujemo vsaj dve odrasli osebi.
Eden pomaga pri vstopu na Ziénico, drugi pa pri izstopu na vrhu. Ce je vleénica
dalj$a, je priporocljivo imeti tudi pomocnika (po potrebi tudi ve€¢ pomocnikov), ki ob
poti navzgor posreduje(jo) v primeru padcev. Ce nimamo pomoénikov ob Ziénici,
otrokom naroCimo, naj se v primeru padca na vlecnici umaknejo izpod vle€nice na
stran ter nas tam pocakajo. Najbolj negotove otroke lahko pred samostojno uporabo
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vle€nice na vrh peliemo med nogami. Priporocljivo je, da prve poskuse uporabe
vleénice otroci opravijo brez palic, ki jih na vrh prinese ugitelj (Le$nik in Zvan, 2007).

POMEMBNA NAVODILA ZA UPORABO VLECNICE:

-  PREDVAJA: »Konj in voz«; otrok (voz) si da uciteljevo palico med noge, tako
da je naslonjen na krpljico in se z obema rokama drzi za palico. Ucitelj (konj)
ga vileCe naprej.

- VZPENJANJE NA VLECNICO:

a) Palici primemo z zunanjo roko (na sredini).

b) Notranjo roko pripravimo na prijem sidra ali krozZca.

c) V smucino vle¢nice moramo stopiti hitro.

d) Smuci moramo naravnati v smeri drsenja navzgor.

e) Stati moramo vzravnano na obeh nogah, pripravljeni na potisk.

- VOZNJA Z VLECNICO:

a) V trenutku stika s sidrom (krozcem) napnemo vse miSice spodnjega
dela telesa (opora na smuceh.

b) Na sidro (kroZzec) ne sedemo, ampak se naslonimo (kolena potisnjena
naprej, goleni naslonjene na jezik Cevljev).

c) Med vozZnjo navzgor poskuSamo biti spro$€eni in ves €as vzravnani.
Pazimo na ravnotezje in gledamo predse.

d) Ce med voznjo z vleénice pademo, takoj izpustimo sidro (kroZec) in se
umaknemo izpod vlec€nice.

- 1ZSTOPANJE Z VLECNICE:

a) Ko pridemo na vrh, se rahlo povleCemo naprej in spustimo sidro
(krozec) v smeri napre;j.

b) Oddrsimo vstran in hitro zapustimo izstopno mesto, da naredimo
prostor smucarjem za nami
(Lesnik in Zvan, 2007).

5.7.3 SMUCARSKI LOKI

Smucarski loki so kombinacija razli¢nih nacinov izvedb zavojev (paralelnih, klinastih,
pluznih) in pre€enja smucis€a. Glede na strukturo gibanja predstavljajo logi¢no
nadaljevanje preprostih sprememb smeri (k bregu), s katerimi smo se s prehodom
preko vpadnice (»pahljaCa«) Ze zelo priblizali izvedbi ustrezno zakljuCenega
smucarskega zavoja. V zacCetnih korakih u€enja smucanja, ko gibanje Se ni
avtomatizirano, je za izvedbo vsakega posameznega zavoja potrebna ustrezna
priprava na pravilno zaporedje gibov (priprava na odriv, vodenje in izpeljava
zavoja...). Prav slednje je hkrati tudi razlog, da na pri€ujoci nacin smuc€a pravzaprav
najvecje Stevilo smucarjev. Smucanje z »nepovezanimi« zavoji je zacetnikom in
slabsim smucarjem blizje, zato se smucarskih lokov v praksi posluzujejo tako reko€ v
sleherni Soli smucanja. Razlog za to je gotovo tudi v dejstvu, da je na omenjeni nacin
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mogoce smucati tudi po terenih, ki niso v prid zaCetnikom. To pride prav zlasti Solam

Vv v

2007).

Gre za storitev, ki je z vidika tehnike relativno enostavna in Ze zadostuje smucarskim
potrebam mnogih, saj je na tak nain mogoce premagovati tudi zahtevnejSe terene.
Predvsem smucarjem, ki zadovoljstva ne iS€ejo v hitrosti in dovrSenosti, jim tudi tak
nacin smucanja omogoca zadovoljitev nekaterih drugih, ni¢ manj pomembnih motivov
(druZenje, spoznavanije lepot narave...) (Lednik in Zvan, 2007).

Danes drsenja po robnikih preCno po bregu ne moremo (ve€) imenovati smuk
posevno.

Smuci z izrazitejSim stranskim lokom v smuku poSevno namre€ ne omogocajo
drsenja naravnost. Posledica nastavitve robnikov je zavoj (k bregu), ki ga mora
smucar s popuscCanjem robnikov popravljati in na tak nacin preci vpadnico toliko
Casa, kolikor ga potrebuje za pripravo na izvedbo novega zavoja. V zacetku
potrebuje zacetnik za izvedbo zavojev daljSo pripravo, s tem pa tudi daljSe precenje
vpadnice, s€asoma pa zavoj postane vse bolj urjen, priprava na zavoj pa vse krajsa.
Tako smucar pocasi doseze izvedbo med seboj povezanih zavojev oziroma
vijuganje.

5.7.4 SMUCARSKI LOKI S KLINASTIMI ZAVOJI

Smucarski loki s klinastimi zavoji pomenijo kombinacijo pre€enja vpadnice in
spremembe smeri (zavoja) v klinastem poloZaju, zato jih pogovorno lahko imenujemo
tudi »klinasti loki«.

CILJ: prehod iz oblik drsenja na smuceh v smucanje.

IZVEDBA: Smucar iz poloZaja pre¢no na vpadnico zdrsi v blago preCenje smucis€a
(skoraj pre¢no na vpadnico). Z regulacijo nastavitve in popus€anja robnikov na
paralelno postavljenih smu¢eh smucar nadzoruje hitrost drsenja, ki mora ne glede na
zahtevnost terena biti majhna. Ko je smucar pripravljen na izvedbo zavoja, prenese
vecji del teZe na robnik spodnje smucke, gornjo smucko pa potisne v klinasti polozaj.
Postopoma prenese vecji del teZze na klinasto postavljeno smucko, s soCasnim
zniZzevanjem in gibanjem kolena naprej in navznoter (ustrezna nastavitev robnika) pa
gornjo (bodoco zunanjo) smucko zapelje preko vpadnice. Notranja smucka pri tem
zadrzuje »klinasti« polozaj glede na zunanjo, ramenska in koléna os pa ves Cas
trajanja zavoja ostajata pravokotni na smer smuéanja (Lesnik in Zvan, 2007).
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Pravilen polozaj kolcne osi med vodenjem zavoja dosezemo s tem, da zunanji bok
potisnemo nekoliko naprej (dovolj visoko nad smucko), oz. pazimo, da nam notraniji
bok ne »uhaja« v zavoj. Zavoj naj bo zaklju¢en ob kon¢anem gibanju navzdol in sicer
do te mere, da hitrost smuc€anja ostaja nadzorovana. Po zakljuCku izpeljave zavoja
smucar preide v nekoliko visji polozaj, ki po preCenju vpadnice predstavlja izhodiS¢e
za zaCetek novega zavoja. Trajanje (dolzina) pre€enja vpadnice je odvisno od tega,
koliko €asa smucar potrebuje za pripravo na izvedbo novega zavoja. Ker gre za prvo
izmed oblik smu€anja, ne smemo pozabiti na izvedbo pri majhni hitrosti (ustrezno
zapiranje zavojev)(Lesnik in Zvan, 2007).

5.7.4.1 VAJE - KLINASTI LOKI

o POZDRAV SONCU

Vozimo se v klinastih lokih brez palic. Pri preCenju smuciS€a v iztegnjenem polozaju
petkrat plosknemo nad glavo in tako pozdravimo sonce. S priCetkom zavoja se
pricnemo spusc€ati v nizjo prezo. Na koncu zavoja se z obema rokama primemo za
koleno spodnje noge (pobozamo kuzka). Nato odrinemo, zopet preCkamo strmino in
zaCnemo nov zavoj.

. NAJBOLJSI NATAKARJI

Vozimo se v klinastih lokih, palici drzimo pred telesom (kot natakar pladenj). Pri
preCenju smucis€a, s spus€anjem v nizji polozaj naredimo zavoj v klinu, pri tem pa ne
smemo izgubiti »steklenic na pladnju«. Roki in zgornji del telesa so mirni in sledijo
smeri smucanja.

. RISARJI

Palici drzimo pod roCajem. V klinastem zavoju prehajamo v nizZji polozaj in pri tem v
zavoju s palicama pod zunanjo smucko riSemo ¢rto. Na koncu zavoja, pravokotno na
vpadnico, odrinemo, preCimo smuciSCe in v nov zavoj. TeZja moznost je, da pri
precCenju dvignemo zadniji del notranje smucke (krivina drsi po podlagi).

. VODNA TEHTNICA
Pred telesom drZimo napol polno plastenko z vodo, peskom, rizem ... Pri preCenju
smucis€a mora biti vsebina plastenke enakomerno porazdeljena. V klinastem zavoju

s prenosom teziS€a na spodnjo, zunanjo, smucko se mora vsebina plastenke preliti v
levo stran (desni zavoj) in obratno v novem zavoju.
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. DELO NA CESTI

Ker smo previdni vozniki, pazimo da ne povozimo stozcev na cesti, »najmanj pet v
zavoju«. Smuci postavimo v klin in peljemo tako, da so stozci med smuckama.

J VOZNJA POD TUNELOM

Vozimo v klinastih lokih. Pri tunelu, v paralelni drzi smuci preidemo »doool« do kolen
in se peljemo skozi tunel, nato odrinemo v klin in naredimo zavoj preko vpadnice.
Priklju€imo smucko v paralelni polozaj za precenje ter peljemo do novega tunela.
Tunel nas prisili v nizek polozZaj iz katerega odrinemo v klin in naredimo zavo;.

5.7.5 ZAVOJ S KLINASTIM ODRIVOM BREZ VBODA PALICE

Navezovanje zavojev s klinastim odrivom je druga od zacetniSkih oblik smucanja in
predstavlja nadgradnjo smucarskim lokom. Smucanje je na tej stopnji Se vedno
po¢asno, a vendarle nekoliko hitrejSe v primerjavi s klinastimi loki. Ritmi¢no
navezovanje med seboj povezanih zavojev pomeni, da zakljuCek enega zavoja hkrati
pomeni zaCetek novega. Pri tej storitvi gre za kombinacijo odriva v klinasti polozaj
smuci, ki smucarju olajSa prehod preko vpadnice in zavoja k bregu na paralelnih
smuéeh (Lesnik in Zvan, 2007).

CILJ: odriv v zavoj, izpeljava zavoja (3. faza) na paralelnih smuceh, navezovanje
(med seboj) povezanih zavojev.

IZVEDBA: Po preCenju vpadnice smucCar na paralelno postavljenih smuceh
(uravnotezen na spodnji smucki) odrine v smeri navzgor in v smeri novega zavoja
(uvodni zasuk), isto€asno pa zgornjo smucko potisne v klinasti polozaj. S pomocjo
vrtenja stopal smuci zavrti proti vpadnici. Med vrtenjem preko vpadnice te preidejo v
paralelni polozaj, soCasno z gibanjem navzdol pa se stopnjuje tudi nastavitev
robnikov kot posledica zvraCanja stopal in kroZnega gibanja kolen naprej —
navznoter. lzkori8€anje stranskega loka smucli se kaze s stopnjo stranskega
oddrsavanja, ki je smucarju vpomo€, da hitrost smucanja ostaja nadzorovana!
Ramenska in kol¢na os ostajata pravokotni na smer smucanja, roke pa ostajajo v
sproS¢enem predroCenju. Palice drzimo vzporedno in naCeloma nimajo stika s
snegom (Le3nik in Zvan, 2007).

Do pravilnega polozaja kol¢ne osi med vodenjem zavoja pridemo s tem, da zunaniji

bok potisnemo nekoliko naprej 0z. smo pozorni, da nam notranji bok ne »uhaja« v
zavoj.
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5.7.5.1 VAJE - ZAVOJ S KLINASTIM ODRIVOM

e Imitacija odrivov v klinasti polozaj na mestu.
e OBESALNIK
S komoilci drzimo palico na hrbtu, dlani so pred telesom. V zavoju, ko se enakomerno
gibamo navzdol, vleCemo palico po hrbtu navzgor. Na koncu zavoja, pri odrivu,
spustimo palico ponovno v prvotni polozaj. Telo sledi smeri smucanja.
e Navezovanje zavojev s klinastim odrivom s palicami obrnjenimi navpi¢no
navzgor.
e VUGA VJUGA
V paralelnem polozaju smuci, se s spodnjo roko primemo za kolenom zgornjega
smucarskega Cevlja in v tem polozaju dokonCamo zavoj.
e PREDAM SE
Z rokama se ves Cas drzimo za vrat, telo sledi smeri smucanja, teza naj bo na
spodniji, zunanji smucki. Ne smemo pozabiti na gibanje »dooool« in na koncu zavoja
hop »gor«.
e MLADI UMETNIK
V zavoju s palico ¢im dlje od sebe pod zunanjo smucko riSemo Crto, medtem ko
imamo drugo palico navpicno v zrak. V novem zavoju roki zamenjamo.

Navezovanje zavojev s klinastim odrivom predstavlja korak naprej tako k osvajanju
paralelne tehnike smucanja, kot tudi moznosti izkoris€anja oblike smuci in vodenju
zavojev po robnikih. Smuc€ar s smuc€anjem na tak nacin utrjuje znanje in si skozi to
nabira pomembne izkusSnje. Napredek v tehniki smucCanja se kaze v tem, da
smucanje postaja vse bolj tekoCe in povezano. Poleg vzpostavljanja ravnotezja skozi
zavoj zacne smucar uporabljati palico tudi kot pomo€ ob odrivu (vbod palice) (LeSnik
in Zvan, 2007).

5.7.6 ZAVOJ S KLINASTIM ODRIVOM Z VBODOM PALICE

CILJ: usklajeno vbadanje palic ob odrivu.
IZVEDBA: po preCenju vpadnice na paralelno postavljenih smuceh smucar ob odrivu
navzgor in soasnem prehodu v klinasti poloZaj vbode palico (Le$nik in Zvan, 2007).

VBOD PALICE: smucar vbode palico ob odrivu, temu pa sledi prenos teze smucarja
na bodoCo zunanjo smucko ter vodenje zavoja »okrog« 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
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vzpostavljanju ravnotezja skozi zavoj. ToCka vboda predstavlja os vrtenja smucarja v
smeri (preko) vpadnice. Vbod palice smucarju omogoc€a lazji prehod preko vpadnice,
hkrati pa je smucarju tudi v veliko pomo¢ pri vzpostavljanju ritma smucanja (Le3nik in
Zvan, 2007).

5.7.6.1 VAJE - ZAVOJ S KLINASTIM ODRIVOM Z VBODOM PALICE

e 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 precenjem smuciSca; ob usklajenem gibanju gor — dol.

e PodaljSano drsenje po vpadnici v klinastem polozaju, vbod palice in paralelni
zavoj k bregu.

e »pahljaCa« klinastih zavojev z vbodom palice.
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6 SKLEP

Pri pou€evanju najmlajSih moramo upostevati naCelo igre, saj jim bo tako ucenje
smucanja veliko bolj zanimivo. Otroci osvajajo zapletene gibalne dejavnosti izredno
hitro in brez vecjih naporov, starSi pa so tisti, ki se morajo zavedati, da je za osvojitev
doloCenih elementov pri smucanju potreben ¢as.

Posebno pozornost moramo vsekakor nameniti ustrezni telesni pripravljenosti za
smucanje. Le-ta se zacCne Ze takoj po kon¢anem poletju, ko lahko otroke seznanimo
z rolanjem. MotoricCni transfer, ki ga otroci prenesejo iz rolanja v smucanje, je zelo
pomemben. Otroci, ki so delezni ustrezne priprave na smucanje, hitreje napredujejo.

Namen diplomskega dela je bil predstaviti celoletni program vadbe mlajsih
smucarjev, ki vsebuje podrobnejSi opis vaj za ustrezno telesno pripravo in
prilagajanje na smucanje.

V celolethem programu vadbe je predstavljena najprej vadba v telovadnici, nato
rolanje in na koncu Se prilagajanje na smucCarsko opremo ter zacCetne oblike
smucanja.

Z vadbo v telovadnici lahko otroke primerno telesno pripravimo, poleg tega lahko ze
izvajamo prve zaCetne oblike prilagajanja na smuci. Opisane so razliCne igre s
podaljSanim stopalom.

Pri prvih stikih otrok s smuc€anjem in samo opremo na snegu ne smemo pozabiti na
ustrezno prilagajanje. Otroci naj se navadijo na smuci in smucarske Cevlje, tako da
vedno izvajamo najprej razlicne igrice prilagajanja, ki so prav tako opisane v glavhem
delu diplomskega dela.

Bistven je tudi pomen varnosti, katerega smo se tudi dotaknili. Vsi ucitelji smucCanja
se moramo zavedati, da smo otrokom zgled. Zato je po mojem mnenju prav, da tudi
ucCitelji smucCanja nosijo Celado. Prav tako naj bodo smucarske rokavice, kljub
mogod&e toplejSemu vremenu, vedno na roki. Ce bo ugitelj smuganja brez rokavic, se
lahko hitro zgodi, da bodo vsi te€ajniki brez, saj bodo le posnemali svojega ucitelja, ki
jim je pogosto vzor.

Menimo, da lahko vsak ucitelj smuc€anja ali nekdo, ki mu je ufenje smucanja
zanimivo, najde kakSno novo idejo za poucCevanje smucanja in samo pripravo v
opisanem diplomskem delu. Domisljije pa nam pri delu z otroki ne sme nikoli
zmanijkati.
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