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IZVLECEK

V prvem delu diplomskega dela so na kratko opisani razvoj veslanja in razvojne
znacilnosti otrok v prvem in drugem triletju osnovne $ole. Sledi jim podrobno
predstavljen in analiziran program Sole veslanja, ki se izvaja v VeslaSkem drustvu

Dravske elektrarne Maribor, kar je bil tudi glavni namen in cilj diplomskega dela.

V zakljuénem delu so podrobno predstavljeni rezultati ankete, ki je bila izvedena v
avgustu leta 2006. Anketiranci so bili starsi, ki so imeli svoje otroke vkljuéene v
program Sole veslanja v VD DE Maribor. Prikazani so podatki in mnenja starSev o
izvajanem programu. Rezultati ankete kaZejo, da je program Sole veslanja na

splosno dobro zastavljen, vendar bi se nekatere stvari dale kljub temu Se izboljSati.



ABSTRACT

The first part of dissertation briefly describes the development of rowing and
developmental characteristics of children in first and second three-year period of
primary school. This is followed by a detailed presentation and analysis of the rowing
school programme, which is practised in the Rowing club Drava power station
Maribor (VD DE Maribor), thus fulfilling a main purpose and goal of this work.

The last part of dissertation presents detailed results of the questionnaire, carried out
in August 2006. The parents of children, included in the programme of the rowing
school VD DE Maribor, represented a sample of measured subjects. Data and
opinions of parents about the programme are shown, revealing that the programme is

in general well designed, however, certain aspects of it could still be improved.
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1 UVOD

Sport je v Sloveniji v velikem razmahu. Z njim se ukvarja &edalje veé ljudi — od
najmlajSih do najstarejSih. Posebej razveseljivo je dejstvo, da Sportna dejavnost
mnogim postaja sama po sebi umevna, saj vse bolj prodira spoznanje, da je potrebna
in koristna vsakomur. Paleta, pri nas udomacenih Sportnih disciplin, je vse bolj pisana
in Siroka, tako da lahko vsak posameznik z lahkoto najde sebi primerno Sportno

aktivnost.

Veslanje pomaga Cloveku razvijati sposobnosti, ki so v sodobnem nacinu Zivljenja
zanemarjene, utrjuje mu zdravje in mu pomaga ohraniti stik z naravo. Pomeni tudi
zabavo, estetsko dozivetje, premagovanje skrajnih meja, tekmovanje s samim seboj
in z drugimi, veselje, igro, spros€anje in ohranjanje delovne energije. Veslanje je tudi
ucinkovito sredstvo za uravnavanje telesne teze ter psihicno pomirja in blazi ucinke

stresov sodobnega Zivljenja.

Za ukvarjanje z veslanjem so na prvem mestu potrebne primerne vodne povrsine. V
Sloveniji imamo relativno malo mirnih in dovolj Sirokih vodnih povrsin, ki so primerne
za veslasko vadbo. Najdemo jih na posameznih odsekih rek Drave in Ljubljanice, na
odsekih Blejskega in Bohinjskega jezera ter na morju — Koper, Izola, Portoroz. Na teh

lokacijah so razsirjeni tudi veslaski klubi oziroma drustva, kjer potekajo Sole veslanja.

Tekmovalno veslanje je v Sloveniji na zelo visokem nivoju, kar dokazujejo osvojena
odli¢ja nasSih veslaCev na svetovnih prvenstvih in olimpijskih igrah. V vecini veslaskih
klubov Se zmeraj ni ustrezno poskrbljeno za najmlajSe otroke, saj nimajo primerno
organiziranih Sol veslanja. To dejstvo me je privedlo do tega, da sem se odlocila, da

bo glavna tema mojega diplomskega dela program Sole veslanja za otroke.

Ker je veslanje izredno naporen Sport, mora biti vadba v Soli veslanja organizirana
tako, da je otroku zanimiva. VkljuCevati mora veliko iger, skozi katere otrok spoznava
svet okoli sebe, se uci socialnih vlog, spoznava namen iger in njihova pravila. Igra je
zelo ucinkovito motivacijsko sredstvo, ki bi jo moral znati dober pedagog v vsakem

trenutku izkoristiti.



2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

2.1 Razvoj veslanja

Kratka zgodovina veslanja v svetu in pri nas

Clovek je bil z vodo povezan Ze v pradavnini. Voda mu je predstavljala izobilje hrane
in vode, ki sta bili nujno potrebni za njegov obstanek. Prav zaradi tega so si ljudje
svoja prva bivaliS€a postavljati v blizini rek, jezer in morij ter se tukaj hitro prilagodili
na Zivljenje ob vodi. Zivljenje na obali je loveka vleklo na ribolov, plavanje in plovbo
po vodi. S tem so se pojavile tudi prve oblike plovil. Ni Se popolnoma znano in najbrz
nikoli ne bo, kaksen je bil prvi €oln, s katerim se je ¢lovek odpravil na vodo. Ohranjeni
zapisi in slike nam prikazujejo, da so najprej uporabljali splave iz lesa in izdolbena
debla, za premikanje po vodi pa so uporabljali vesla. Sele kasneje so za plovbo

zaceli uporabljati jadra in izkori§€ati moc€ vetra.

Slika 1: Ohranjen coln (izdolben iz debla) v Muzeju »Maritim« v Barceloni

Zasluga za razvijanje veslaskih ¢olnov gre Egipanom. Prvi znani zapis ¢olna z vesli
je bil zabelezen na kamniti steni med leti 3300 in 3000 pred nasim Stetjem v Egiptu.
(Redgrave, 1992)

Prve velike civilizacije — egipanska, feniCanska, grSka in rimska — so imele zaradi
blizine vode izrazito razvito pomorstvo, ki jih je med seboj povezovalo. Previada

Cloveka nad vodo, ki jim je predstavljala veliko naravno magistralo, je vplivala na
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izmenjavo ljudskih misli, obi¢ajev in blaga med razli¢nimi narodi in kulturami. V
Evropi je bilo pomorstvo najbolj razvito pri Benec€anih, Vikingih in Romanih. Le-to jim

je omogocalo odkrivanje novih dezel.

V preteklosti so se ljudje ukvarjali z veslanjem najveckrat v ¢asu vojn, saj so tisti, ki
so imeli boljSe veslace, imeli tudi hitrejSe in boljSe ladje. Stari Grki so to spoznali zelo
zgodaj. Vecina vojn med Perzijo in Atenami je potekala na morju, vendar so imeli
Atenci strateSko prednost, saj so izkori€ali premi¢ne sedezZe, ki so veslaCem
omogocali vkljuevanje nog v zavesljaj in s tem hitrejSe premikanje ¢olna. Ta nacin

veslanja je bil predhodnik danasnji tehniki veslanja.

Voda pa je v preteklosti mnogim ljudem predstavljala tudi obilo Sportne zabave. Tako
je bilo veslanje v razli¢nih oblikah zastopano Ze v €asu prvih viteSkih iger. Narava je
poskrbela za mnogo naravnih veslaskih prog, ki so in ponekod §e zmeraj omogocajo
veselje in zabavo tako tekmovalcem kot tudi gledalcem. Prva velika veslaska
tekmovanja so prirejali v Sredozemlju, v Skandinaviji, v Vzhodni Aziji, v Indoneziji in
na Polineziji pa tudi med ameriskimi Indijanci in Eskimi. Kasneje so bila ta

tekmovanja Se v Angliji, Nemciji, Benetkah in tudi pri nas v obmorskih krajih.

Zibelka modernega Sportnega veslanja, kot ga poznamo danes, je nedvomno Anglija.
Prva neuradna veslaska tekmovanja so se pojavila v Angliji v zaCetku 18. stoletja.
Takrat je bilo zabelezeno, da so ljudje tekmovali na reki Temzi v Londonu v dolgih

Colnih za prevoz tovora in hrane.

Prvo veliko tekmovanje, ki je bilo zabeleZeno, je potekalo leta 1715 v Londonu, ko je
angleski igralec Thomas Dogget zmagovalcu v enojcu obljubil nagrado »Dogget's
Coat and Badge«. To tekmovanje se je ohranilo vse do danes, pomenilo pa je
zacCetek Sportnega veslanja. Iz tega obdobja izhajajo tudi prvi angleski profesionalni

trenerji, ki so bili idejni vodje Sportnega veslanja.

Ob koncu 18. in v zaCetku 19. stoletja se je veslanje v Angliji delilo na amatersko
veslanje ter veslanje za zabavo angleskih Studentov. Eton in Westminster College sta

bili prvi univerzi z veslaskima kluboma. Ob koncu 18. stoletja so v Angliji obstajali trije
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veslaski klubi. To so bili Star, Arrow in Shark. Prvi zapisi o amaterskih regatah

govorijo o tekmovanjih med temi tremi klubi.

Za veslanje je ena izmed najpomembnejsSih prelomnic leto 1829, ko je bilo veslanje
priznano kot Sport. Tega leta so se zaceli dvoboji med angleSkima univerzitetnima
ekipama Oxforda in Cambridgea v osmercih. Tekmovanje je potekalo v Henleyu pri
Londonu. Drugo tovrstno tekmovanije je bilo leta 1936 in tretje leta 1939. Od tega leta
naprej poteka tekmovanje vsako leto v spomladanskem &asu na reki Temzi v

Londonu. Dana$nja dolzina proge meri 4, 25 angleSke milje ali 6838 metrov.

Regata (tekmovanje v voznji s ¢olnom) pod tradicionalnim imenom »The Henley
Royal Regatta« se je zacela leta 1839 v Henleyu. Tudi to tekmovanje ima dolgo

tradicijo, saj se je ohranilo vse do danes.

Iz Anglije se je Sportno veslanje hitro razsirilo v druge dele Evrope ter v ZDA, Kanado
in Avstralijo. Ze leta 1834 je bila ustanovljena Zveza veslaskih klubov ZDA. Iz leta

1842 obstajajo zapisi o veliki regati v Bostonu.

Veslanje, kot Sport moderne dobe, se je pri nas zacelo razvijati ob koncu 19. in v
zacCetku 20. stoletja. Prvi veslaski klubi so se pojavili v obmorskih krajih. Najstarejsi
klub na obmocju danasnje Slovenije je bil ustanovljen leta 1887 v Piranu — Club
Piranese »Salvore«. Danes je v Sloveniji osem veslaskih klubov — $tirje na obali (VK
Piran, VK Argo, VK lzola, VK Nautilus Koper), dva v Mariboru (VD DE Maribor,
Mariborsko Studentsko veslasko drustvo) ter po en na Bledu (VK Bled) in v Ljubljani
(VK Ljubljanica).

V Sloveniji je veslanje eden izmed Sportov, ki ima dolgo in uspesno tradicijo. Ponasa

se z mnogimi osvojenimi medaljami na olimpijskih igrah in na svetovnih prvenstvih.

V Sloveniji je za program razvoja veslanja zadolZzena Veslaska zveza Slovenije,
medtem ko so nosilci glavnih aktivnosti veslaski klubi. Eden izmed teh je tudi
Veslasko drustvo Dravske elektrarne Maribor, ki je pomemben ¢len mariborskega

Sporta in katerega Sola veslanja bo podrobneje predstavljena v nadaljevanju
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diplomskega dela.

Danes sta tekmovalno in rekreativno veslanje najbolj razSirjena v najrazvitejSih delih
sveta, kot so Nemcija, ZDA, Velika Britanija, Francija, Italija, Kanada, Avstralija, Nova
Zelandija, Japonska ter skandinavske drZzave in drZzave Beneluksa. V zadnjih nekaj
letih se je veslanje uspeSno razvijalo Se na Kitajskem in v drzavah bivSe Sovjetske
zveze. Seveda ne smemo pozabiti omeniti Slovenije, ki kljub svoji majhnosti osvaja
odli¢ja na najvecjih tekmovanjih. To nakazuje na dobro organiziranost slovenskih
veslaskih klubov, ki imajo v svojih veslaskih Solah vsako leto vélanjenih vse vel

mladih nadobudnezev.

Veslasko drustvo Dravske elektrarne Maribor

Po drugi svetovni vojni so zaceli na Dravi postavljati Stevilne hidroelektrarne (HE),
med njimi leta 1951 tudi HE Mariborski otok, saj so za obnovo Maribora potrebovali
veliko elektricne energije. Nastalo je lepo, ve€ kot 12 km dolgo BresterniSko jezero
(med HE Mariborski otok in HE Fala), ki je nudilo idealen naravni poligon za razvoj

veslaskega Sporta.

Prve pobude za ustanovitev veslaskega kluba v okolici Maribora so dali v letu 1949
Clani Sportnega drustva Polet. Leta 1951 se je klub preimenoval v Veslaski klub
Branik. Kasneje so doloCili, da je za veslanje najprimernejSe mesto Bresternica, kljub

temu da Drava Se ni bila zajezena.

Zaradi velikih tezav pri nabavi €olnov Clani niso mogli misliti na resno veslanje in
treninge vse do leta 1953. Colne so si na zadetku izposojali pri drugih klubih. Kljub
temu je bil veslaski klub Branik ze leta 1952 zelo dober gostitelj drzavnega prvenstva.
Drzavno prvenstvo so organizirali Se leta 1953 in 1954, ko se je na obrezju Drave

zbralo ve¢ kot 3000 gledalcev.

V letu 1961 je veslanje na BresterniSkem jezeru zaradi finan¢nih tezav v zvezi z

nabavo veslagkih ¢olnov zamrlo. Sele leta 1964 so obnovili delo z mladimi.
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Najvecje uspehe so mariborski veslaci dosegli v zadnjih 15 letih. Zaradi predanosti
tekmovalcev, zagnanih trenerjev in ne nazadnje zaradi dobre organizacije dela v
klubu so se tekmovalni rezultati vrstili iz leta v leto, in to na nivojih vse od drzavnih,

mednarodnih, mediteranskih tekmovanj in svetovnih prvenstev do olimpijski iger.

Leta 1995 je postal predsednik kluba direktor Dravskih elektrarn Maribor, Ivan Kralj,
ki je prevzel pokroviteljstvo nad klubom, klub pa je dobil novo ime. Veslaski klub
Branik se je preimenoval v Veslasko drustvo Dravske elektrarne Branik Maribor. Prva
bronasta medalja, ki jo je tri leta kasneje osvojil Gregor Vollmaier v dvojnem Cetvercu
na mladinskem svetovnem prvenstvu v Ottensheimu pri Linzu, je pomenila velik

korak naprej v drustvenih uspehih. Na njo je drustvo ¢akalo dolgih 49 let.

Organiziranost drustva

Ime drusStva je Veslasko drustvo Dravske elektrarne, sedez pa je v Bresternici, Pri
Motelu 8, 2354 Bresternica.

Slika 2: Lokacija VD DE Maribor

Osnovna dejavnost drustva je Sportno-tekmovalno veslanje. Druge dopolnilne
dejavnosti drustva so prireditve, neposredno povezane s tekmovalnim veslanjem
(veslaske regate), ter pridobitne dejavnosti s podroc€ja drustvenih dejavnosti,

namenjene financiranju tekmovalnega veslanja, kot so:

e organiziranje in izvedba veslaskih drustvenih kampov, organiziranje Sole veslanja;
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e organiziranje in izvedba druStvene zalozniSke dejavnosti (koledarji, almanahi,
znacke, nalepke, drobni spominki, majice, kape, razglednice);

e nabava Sportne opreme za ¢lane druStva (majice, dresi, kape idr.).

Skica 1: Organizacijska shema delovanja VD DE Maribor

OBCNI ZBOR

v NADZORNI ODBOR

PREDSEDNIK |+ »  UPRAVNI ODBOR »| - Clan (predsednik)

- predsednik - ¢lan (ngdomestmk

- podpredsednik prvedsedmka)

- predstavnik trenerjev - Clan
STROKOVNI - 4 &lani
KADER
- glavni trener
- pomo¢nik
trenerja
- vaditelji Sole
veslanja v v

SEKRETAR TAINIK BLAGAJINIK VZPRZEVALCI DISCIPLINSKA
i KOMISIJA
- Cistilka - predsednik
-2 ¢lana
\ 4 - nadomestniki
SOLA TEKMOVALNI -
VESLANJA PROGRAM RACUNOVODSTVO —
- vodja Sole - glavni trener NAJETO PODJETIJE
- vaditelji - pomocnik
- zacCetniki glavnega trenerja
- selekcijske skupine
REKREATIVNO
VESLANJE

Najvedéji uspehi mariborskih veslacev v zadnjih desetih letih

e Leta 1998 je Gregor Vollmaier v dvojnem Cetvercu osvojil 3. mesto na svetovnem
mladinskem prvenstvu v Ottensheimu.

e L eta 1999 sta Rok Kolander in Matej Prelog v dvojcu brez krmarja osvojila 2. mesto
na svetovnem prvenstvu za Clane do 23 let v Hamburgu.

e Leta 2000 je Sebastijan Toplak v Cetvercu s krmarjem osvojil 3. mesto na
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svetovnem prvenstvu za ¢lane do 23 let v Kopenhagnu.

e Leta 2000 sta Rok Kolander in Matej Prelog v Cetvercu brez krmarja osvojila 4.

mesto na olimpijskih igrah v Sydneyu.

e Leta 2001 sta Rok Kolander in Matej Prelog v Cetvercu brez krmarja osvojila 3.

mesto na svetovnem prvenstvu za ¢lane v Luzernu.

e Leta 2002 sta Ziga Palec in Andraz Fistravec v dvojcu brez krmarja osvojila 2.

mesto na mladinskem svetovnem prvenstvu v Vilni.

e Leta 2004 sta Gasper Fistravec in Janez Zupanc v dvojnem Cetvercu osvojila 1.

mesto na mladinskem svetovnem prvenstvu v Banyolesu.

e Leta 2005 je Matej Prelog v dvojnem Cetvercu osvojil 2. mesto na svetovnem

prvenstvu za Clane v Gifuju na Japonskem. Istega leta sta z Rokom Kolandrom

osvojila 3. mesto na mediteranskih igrah v Almerii.

Kategorije veslacev

Skica 2: Kategorije veslacev v VD DE Maribor

CLANI A
(18 1IN
STAREJSI)

CLANI B (18-23 LET)

MLADINCI (16-18 LET)

MLAJSI MLADINCI (14-16 LET)

PIONIRIJI (12-14 LET)

SOLA VESLANJA A ESLANE
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Sola veslanja

Drustvo na podroCju neposredne Sportne aktivnosti za kategorije do pionirjev
organizira Solo veslanja, ki ima osnovni namen v vsestranskem usposabljanju za
redna tekmovanja v pionirskih, mlajSe mladinskih, mladinskih in ¢lanskih kategorijah
ter doseganju vzgojnih in zdravstvenopreventivnih u€inkov Sportnega udejstvovanja.

V Solo veslanja je vklju€eno tudi rekreativno veslanje (Sport za vse).

Osnovni program drustva je izvajanje projekta $ole veslanja pod imenom »Stajerska

Sola veslanja«.

Program zajema:

e priblizevanje veslaskega Sporta s Solo veslanja in seznanjanje s Sportno opremo;

e pomoc pri oblikovanju pozitivnega odnosa z drugimi Sportniki;

e vzpodbujanje odnosa do medsebojne pomoci in sodelovanja z drugimi Sportniki;

e pomocC pri oblikovanju pozitivnega odnosa do lastnega telesa in zdravega nacina
Zivljenja;

e pomoc pri razvijanju motori¢nih sposobnosti, kot so mo¢, hitrost, koordinacija;

e izvedbo programa veslaskih treningov, katerih cilj je selekcijski proces, ki bo
zagotavljal kontinuiran razvoj tekmovalnega potenciala na vseh nivojih;

e brezplacno uporabo simulatorjev veslanja v Solah;

e organizacijo seminarjev za ucitelje in profesorje na osnovnih ter srednjih Solah s
prakticnim in teoreticnim delom,

e pripravo projekta za vkljuCevanje simulatorjev veslanja na vsako Solo v mariborski
regiji;

e organiziranje veslaskih tekmovanj na simulatorjih veslanja za osnovnoS$olske

otroke.

Dopolnilne programske dejavnosti so:

moznost izvedbe programa dejavnosti vrtca v Bresternici,

moznost Sportne vzgoje za dva oddelka osnovne Sole v Bresternici,

e program Solskih in obSolskih dejavnosti,

moznost koriS€enja fitnesa in simulatorjev veslanja,
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e aerobika in druge oblike rekreacijske dejavnosti v vadbenih prostorih,
e plezalna stena,
e razvoj ostalih Sportnorekreacijskih zanimivih oblik vodnih aktivnosti (kajak, kanu,

rafting ipd.).

2.2 Razvojne znacilnosti otrok v prvem in drugem triletju osnovne
Sole

Razvoj otroka je nenehen proces pojavljanja in razvijanja otrokovih sposobnosti in
lastnosti na gibalnem, spoznavnem in Custveno-socialnem podrocju. Nanj v veliki
meri vplivajo zorenje, izkuSnje, rast in prilagajanje. Vsi Stirje (zorenje, izkusnje, rast,

prilagajanje) so dejavniki razvoja.

Zorenje je dedno pogojeno in odporno proti vplivom okolja. Tako je vrstni red
pojavljanja nekaterih znacilnosti in dejavnosti v razvoju ze vnaprej doloCen, spreminja

pa se le hitrost njihovega pojavljanja.

IzkuSnje so pod vplivom dejavnikov okolja in lahko vplivajo na hitrost pojavljanja
razlicnih znaCilnosti oziroma vzorcev vedenja. Ker se prepletajo z zorenjem,
najveCkrat ne moremo ugotoviti, kakSen je delez enega ali drugega dejavnika v

razvoju.

Rast je celovit proces, ki se nanasa na spremembe v velikosti celega telesa ali
njegovih delov, ter je v najvecji meri dedno pogojen. Poteka po nekem znacilnem
programu, ki je sploSen za vse otroke. Hitrost rasti pa je pri posameznikih odvisna

tudi od vplivov okolja (prehrana, zdravje, ustreznost gibalnih impulzov idr.).

Sposobnost prilagajanja vpliva na u€inkovitost prilagajanja posameznika na okolje.
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Skica 3: Dejavniki otrokovega razvoja in njihov medsebojni vpliv (Dezman, 2000)

rast

A

RAZVOJ
e gibalni vidik
zorenje e spoznavni vidik
e Gustveno — socialni vidik

izkusnje

prilagajanje
(adaptaciia)

Telesni razvoj otroka

Za otroka, starega od Sest do deset let, je znacilna umirjena in enakomerna telesna
rast, prav tako pa pride do zastoja pri poveCevanju telesne teze. Pozarnik meni:
»Telesne spretnosti se mu zaradi tega moéno poveéajo. Solar je poln energije in
potrebuje mnogo gibanja. Zaznavanje se moéno pribliza zaznavanju odraslih. Custva
vedno bolj skriva. SploSno razpoloZenje v tem obdobju je bolj veselo in optimisti¢no.
Zaupa v lastne sile in postane v€asih objesten in predrzen, posebno do Sibkejsih. Pri
vzgojiteljih cenijo otroci v tem obdobju, ¢e so prijazni, Ce se zanimajo zanje, ¢e so

enaki v odnosu do vseh in imajo smisel za humor.« (Pozarnik, 1972)

Zaradi poCasne in precej enakomerne telesne rasti, ki se pospesi kasneje v puberteti,
je priporocljivo, da se otrok Ze zgodaj nauci razlicnih Sportnih zvrsti. Znano je
namreC, da ¢e se otrok ne nauci Sportnih ves&in pravocasno, le-teh ne bo nikoli vec

odli¢no obvladal. Ali kot pravi pregovor: »TeZko je izravnati drevo, ki je zraslo krivo«.

Decki so navadno do osmega leta nekoliko visji od deklic, vendar jih deklice zaradi
hitrejSega prehoda v puberteto okoli desetega leta dohitijo in prehitijo. Ta razmerja se
spet spremenijo v obdobju adolescence. Tudi otrokovo okostje se v tem obdobju

dokon¢no oblikuje in hrbtenica dobi svojo kon¢no obliko. Zaradi tega ima skrb
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ucCiteljev Sportne vzgoje, starSev in trenerjev v Sportnih klubih ter drustvih za
oblikovanje pravilne telesne drze otrok velik pomen. Otroci bi morali vsakodnevno
izvajati vaje za krepitev hrbtnih in trebusnih miSic. Vzravnana drza deckov in deklic bi
morala pomeniti vodilo in dobro spriCevalo za pravilno strokovno in vzgojno delo vseh

tistih, ki z njimi delajo.

Decki imajo v osnovni Soli in kasneje navadno vitkejSe noge ter izrazitejSe miSice,
medtem ko imajo deklice vse oblike zaradi vecje koliCine mas€obnega tkiva
mehkejSe in polnejSe. Otrokove miSice, predvsem miSice deckov, postajajo ob koncu
vsebuje vse manj vode. Okoli desetega leta starosti se hitro razvijajo tudi Zleze z
notranjim izlo€anjem (endokrine Zleze). Hkrati je pospeSena Se rast spolnih organov
in rodil. Zaradi vse vecje aktivnosti Zlez z zunanjim izlo€anjem je povec€ano tudi
znojenje. Zaradi tega moramo otroke navajati na ustrezno higieno (preoblacenje pred

in po vadbi, redno umivanje idr.).

Gibalni razvoj otroka

Do enajstega leta starosti se otroci zaradi skoraj dokonéne razvitosti gibalnih Zivénih
centrov v velikih mozganih izpopolnijo v vseh motori¢nih sposobnostih, najbolj pa v
modi, hitrosti in natan¢nosti. Dobro imajo razvito tudi fino motoriko, ki je pomembna
pri u€enju pisanja, risanja, pri slacenju in oblacenju ter hranjenju. Otrok, ki dopolni
sedem let, se izredno hitro in brez vecjih naporov uéi novih gibalnih spretnosti.
Obdobje od sedmega leta naprej zato predstavlja idealen €as za sistemati¢no
ukvarjanje s posameznimi Sportnimi zvrstmi in za zaletek rednega treniranja

doloCenega Sporta.

Po enajstem letu se zaCne obdobje pubertete. To obdobje se pri€ne s hitrimi in
burnimi telesnimi spremembami, ki prekinejo prejSnjo uravnoteZzeno razvojno
obdobje. Vzrok temu je pove&ano izlo€anje dveh hormonov hipofize, spolnih
hormonov in hormonov, ki pospesSujejo telesno rast. V Casu pubertete se mocno

zrahlja prejSnja relativno stabilna telesna in duSevna struktura. Telesna rast ni
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skladna. Zato so pubertetniki manj spretni in gibéni, ker ne morejo obvladati

»novega« telesa. Poleg tega se hitreje utrudijo. (Pozarnik, 1972)

V tem obdobju je Solar Custveno bolj neuravnovesSen, pretirano ranljiv, niha med
nasprotujoimi se Custvi, najmanjSa stvar ga spravi iz tira, je izrazito srameZljiv. Do
odraslih je zelo kriti€en. Opazuje jih, presoja njihove nagibe, lastnosti in znacaje.
Najtezje prenese zasmehljiv, vzviSen, cinicen in krivicen odnos. lzrazito ga moti, Ce

ravnajo odrasli z njim kot z otrokom. (Pozarnik, 1972)

Zaradi dolgotrajnega sedenja v Solskih klopeh, ki otroka omejuje, ima otrok toliko
energije, da je ne more sproti porabiti. Posledica tega je, da pogostokrat moti pouk in
ucitelja pri svojem delu. Zato je zelo pomembno, da odveéno (nakopi¢eno) energijo
porabi in sprosti kasneje, po pouku. Danes se mnogo otrok v popoldanskem Casu
ukvarja s katero od Sportnih ali drugih aktivnostih. Otrok, ki je starejSi od Sest let, se
lahko Zze sam ali ob pomoci starSev in trenerjev odloCa s, katero Sportno zvrstjo se bo

ukvarijal.

Faze in stopnje gibalnega razvoja otroka

Poznamo §tiri razliCne faze gibalnega razvoja otroka. Te so: refleksna, rudimentarna,

temeljna in Sportna gibalna faza.
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Tabela 1: Faze in stopnje motoricnega razvoja glede na starost otroka (Tancig, 1987)

okvirna starost faza gibalnega razvoja stopnja gibalnega razvoja
= prenatalna—4 mesece REFLEKSNA = stopnja zbiranja informacij
» 4 mesece—1 leto GIBALNA = stopnja obravnavanja
FAZA informacij
= rojstvo—1leto RUDIMENTARNA (neizoblikovana) | = stopnja inhibicije refleksov
= 1-2 let GIBALNA = predkontrolna stopnja
FAZA
= 2-3 let TEMELJNA = zacetna stopnja
= 4-5 let GIBALNA = osnovna stopnja
= 67 let FAZA = zrela stopnja
» 7-10 let »SPORTNA« » splosSna (prehodna) stopnja
= 11-13 let GIBALNA » specifi€éna gibalna stopnja
» 14 letin vel FAZA = specializirana gibalna stopnja

V tabeli je oznaCeno (podc¢rtano) obdobje, ki nas bo v nadaljevanju diplomskega dela
najbolj zanimalo. Gre za Sportno gibalno fazo, ki pomeni nadgradnjo temeljne faze
gibalnega razvoja. V tej fazi se osnovna lokomotorna, stabilnostna in manipulativha
gibanja vse bolj izpopolnjujejo, precistijo in kombinirajo v zahtevnejSe oblike gibanja,
ki so znacilne za posamezne Sportne dejavnosti. Zaradi tega uporabljamo gibanje kot

sredstvo v razli¢nih Sportnih zvrsteh.

To obdobje delimo na tri stopnje. Prva je sploSna, ki traja od sedmega do desetega
leta starosti. Druga je specifiCna, ki traja od enajstega do trinajstega leta. Zadnja,
specializirana, traja od Stirinajstega leta starosti naprej. Za nas bosta pomembni

predvsem splosna in specifi¢na stopnja gibalnega razvoja.

V splosni stopniji gibalnega razvoja zacnejo otroci uporabljati in kombinirati temeljna
gibanja, ki sestavljajo razlicne Sportne dejavnosti. Gibanje postaja vse bolj natanc¢no
in ucinkovito. Med devetim in desetim letom starosti je izredno hiter in opazen
napredek v motori¢nih sposobnostih. Aerobna vzdrzZljivost in koordinacija dosegata
dokaj visoke vrednosti, medtem ko se raven gibljivosti znizuje. Zaradi vse bolj razvitih
motori¢nih sposobnosti se otroci spontano in navduSeno vklju€ujejo v Sirok spekter

razlicnih Sportnih dejavnosti. Otroci Ze znane oblike gibanja izpopolnjujejo, mnoge
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druge, nove, pa osvajajo. To obdobje je najprimernejSe za osvajanje razli¢nih
gibalnih vzorcev in spretnosti. Ce otroku v tej fazi gibanje omejujemo in zoZujemo,
ima to lahko negativni u€inek v naslednji stopnji gibalnega razvoja. Vecina otrok je v
tej stopnji zelo zainteresirana za Sportno vadbo. Najraje imajo skupinske igre, Zelijo si

tekmovanj in zmag, zelo radi pa reSujejo in izvajajo Se nove, neznane naloge.

Splosni stopnji sledi specificna stopnja gibalnega razvoja, ki traja od enajstega do
trinajstega leta, ko otroci Ze prehajajo v fazo pubertete. Zanjo je znacilen izredno
hiter telesni, duSevni in socialni razvoj. Zaradi pospeSene rasti se pojavijo motnje v
koordinaciji gibanja, ki so le prehodnega znacaja. Otroci postanejo tudi Custveno
labilni in bolj ob¢utljivi. To morajo upostevati ucitelji, vaditelji in trenerji pri delu z njimi,
saj morajo biti bolj potrpezljivi in razumevajocCi. Ker pa so otroci vedno bolj zbrani in
laZje razumejo stvari, je to obdobje najprimernejSe za razvijanje taktiChega misljenja

pri Sportnih igrah.

Zadnja stopnja Sportne gibalne faze je specializirana stopnja gibalnega razvoja, ki se
zacne v Stirinajstem letu starosti in se nadaljuje vso dobo odraslosti. Ko govorimo o
tej stopnji, govorimo o vrhuncu gibalnega razvoja, saj se pokazejo stvarne zmoznosti
otroka v izbranem Sportu, ki se med izredno hitro rastjo v puberteti niso mogle izraziti.
Navadno se jim zozi tudi Stevilo Sportnih dejavnosti, s katerimi se ukvarjajo.

Mnogokrat se odlocijo le za en Sport in se mu popolnoma posvetijo.

Pri delu z otroki med Sestim in dvanajstim letom je zelo pomembno, da posamezne
stopnje ne obravnavamo preve€ togo, saj je lahko doloCen otrok pri doloCenih
motori¢nih dejavnostih na vi§ji ravni razvoja, na drugi pa na nizZji. Zaradi tega morajo
ucitelji in vaditelji vadbo prilagoditi posamezniku glede ne njegove sposobnosti in

stopnjo razvoja.

Otrok v Soli in igra

Po vstopu v Solo bi morali starsi, ucitelji in vaditelji otroka Se naprej vzpodbuijati k igri

in se z njim igrati, saj ima igra pomembno vlogo v duSevnem razvoju otroka. Ker

otrok presedi v Soli pri pouku in doma pri pisanju domacih nalog veliko ¢asa, mu
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moramo dati mozZnost za gibanje in sprostitev v preostalem &asu. Ce mu tega ne
omogocimo, bo kmalu postal nemiren in nezbran pri uCenju. UCenje predstavlja
otroku tako telesni kot tudi duSevni napor, ki ga mnogokrat postavlja v razne
konfliktne situacije in mu povzroda dusevne strese. Solskemu otroku bi morala igra

predstavljati sprostitev, skozi katero bi lahko odreagiral na vse tisto, kar ga bremeni.

Igra $olskega otroka mnogokrat prehaja v vse resnejse ukvarjanje s $portom. Cas do

desetega leta starosti je idealen €as za zaCetek treniranja vecine Sportnih zvrsti.

Za otroke v prvem triletju osnovne $ole je znadilna izrazita delavnost in marljivost. Ce
ucitelji in starSi vzpodbujajo to otrokovo nagnjenost k marljivemu delu, se mu bo
kasneje izoblikovala ustrezna pozitivna samopodoba, imel pa bo tudi obcutek
zazelenosti. Horvat in Magajna poudarjata, da »obdobje od Sestega do dvanajstega
leta sovpada s Freudovim obdobjem latence v psihoseksualnem razvoju. Po falicCnem
obdobju nastopi po psihoanalitini teoriji neke vrste pocitek (odmor) pred naslednjo
pomembno spremembo v psihoseksualnem razvoju, ki nastopi v adolescenci. Solske

aktivnosti v zelo veliki meri vsrkajo vso otrokovo energijo.« (Horvat & Magajna, 1987)

Po zacetnih letih Solanja se otroku izoblikuje samopodoba, ki je lahko pozitivha ali
negativna. Otroci s pozitivno samopodobo so navadno v Soli uspesSnejSi, imajo
obCutek ustreznosti in so v skupinskih dejavnostih bolj u€inkoviti kot otroci s slabo
samopodobo. Za otroke z negativno samopodobo pa je znacilno, da so pri u€enju
slabsi, manj ucinkoviti v skupini in bolj anksiozni do uspesnosti v Soli, Sportu ter na
drugih podrocjih. Otrokova samopodoba vpliva na otrokove odlo€itve o tem, kaj bo

pocel in kako bo deloval v interakciji z vrstniki ter odraslimi.

Vecina Solskih otrok je ambicioznih, ima povecano Zeljo po uspesnosti ter najboljsih
uspehih. To je glavni vzrok za izrazito povecano tekmovalnost med otroki. Zato je za
razvoj pozitivne samopodobe najpomembneje, da ucitelji in starSi pri vsakem otroku
najdejo podrocje, kjer lahko uspesno tekmuje z drugimi in je med najboljSimi. Eno

izmed teh je mnogokrat lahko tudi Sportno podrocje, e ima otrok v Soli uCne tezave.

Proti koncu drugega triletja osnovne Sole se pri deklicah in decCkih Ze diferencirajo
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(razlikujejo) odnosi do posameznih Sportnih zvrsti. Nekatere veselijo igra z Zogo,
druge ples, smucanje, vodni Sporti in tako dalje. Interese otrok bi morali starsi in tudi
trenerji upostevati in jim pomagati, da bodo imeli z izbrano Sportno zvrstjo kar najvec
veselja in uspehov. PravoCasno usmerjanje v Sportno specializacijo in ustrezno
sodelovanje s Sportnimi organizacijami je velikega pomena za uspeSnost

slovenskega vrhunskega Sporta.

Negativni u€inki dolgotrajnega sedenja v Solskih klopeh

Vstop otrok v obvezno osnovno Solo pomeni zanje veliko zivljenjsko prelomnico. Z
uvedbo nove devetletne osnovne Sole zacenjajo otroci s Solanjem Ze pri starosti
Sestih let. Vse do dneva, ko otroci prestopijo Solski prag, se lahko svobodno in
brezskrbno igrajo, nato pa morajo v ucilnico, kjer morajo mirno sedeti v Solskih
klopeh, pozorno poslusati ucitelja, se uciti in pisati domace naloge. TaksSno
dolgotrajno mirno sedenje ima veliko negativnih ucinkov, saj deluje zaviralno na
presnavljanje in razvoj notranjih organov, Se posebej na sréno-zilni in dihalni sistem.
Med veCurnim sedenjem zacne srce utripati poCasneje, v krvnem obtoku nastanejo
zastoji, ki povzro€ajo slabso prekrvavljenost tkiv, dihanje pa je omejeno na minimum.
Mirno in dolgotrajno sedenje je danes tudi najpogostejsi krivec za slabo telesno drzo
u€encev in u€enk. Negativne posledice za zdravje in razvoj otrok so Se toliko vecje,
Ce je v uCilnici preveliko Stevilo u€encev in e v ucilnici ni poskrblijeno za ustrezno

prezraCevanje.

Prof. Drago Ulaga pravi, da »ni dobro ves dan sedeti. Tako je bolje: ko delam, stojim;

ko piSem, sedim; ko razmisljam, hodim; ko po&ivam, lezim.« (Ulaga, 1996)

Telesna drza se je v sodobni Sportni praksi precej zanemarjala, je pa izjemnega
pomena za optimalno uravnoteZeno delovanje posameznika. Veckrat opazimo mlade
ljudi, sklju¢ene kot starce, s pogledom, uprtim v tla, zami$ljene, mrkega obraza in
slabe volje. Marsikateri fant ali dekle je prehitro zrasel. Pod hudim bremenom
sodobne civilizacije je marsikatera mlada glava grdo potisnjena naprej, nekateri mladi
ljudje pa Ze Ccutijo posledice negativhega vpliva dolgotrajnega sedenja v 3oli.
Posledice so vidne in zaskrbljujoCe: pove€ana je prsna krivina hrbtenice (prsna
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kifoza), popus€ajo hrbtne miSice, prsne miSice se krajSajo, ramena so potisnjena
naprej, lopatice so StrleCe, trebusne misice so ohlapne, skrajSajo se vezi in miSice na
predniji strani kolénega sklepa (musculus iliopsoas), medenica se upogiba naprej, kar

povecuje ledveno krivino hrbtenice (ledvena lordoza). (Bizjan, 1999)

Bizjan (Bizjan, 1999) navaja da slaba drza in dolgotrajno nepravilno sedenje
povzroCata:

e zmanjSa se plju¢na ventilacija,

e zmanjSa se pretok krvi in energije po telesu,

e mozgani so manj prekrvavljeni in s tem manj ucinkoviti,

e nezadovoljnost, nerazpolozenost, anksioznost,

e povecuje se napetost, depresivnost, slabo pocutje,

e nemirnost, razdrazenost, pod stresom, agresivnost,

e miselne blokade, tezave pri pomnjenju, slaba koncentracija,

e zatopljenost vase, ne vidis, ne slisis, ljudje se te izogibajo.

V osnovni Soli imajo u€enci v predmetniku le tri ure Sportne vzgoje na teden v prvem
in drugem triletju oziroma dve uri v tretjiem triletju, kar je absolutno premalo. Redna
gibalna dejavnost je zelo pomembna, saj danasnji Solski sistem nasprotuje naravi

otroka in njegovim bioloskim potrebam.

V preteklosti so v celodnevnih Solah izvajali posebno obliko Sportnovzgojne
dejavnosti, tako imenovano »minuto za zdravje«, s katero so ucCitelji med vsako ucno
uro teoretiCnega pouka prenehali z rednim Solskim delom. V tem €asu so ucenci
prezracili ucilnice, vstali, se pretegnili in naredili nekaj gimnastic¢nih vaj, zlasti taksnih,

ki u€inkujejo pred Skodljivimi posledicami sedenja.

Drago Ulaga navaja: »V Solskih odmorih morajo ucCenci na zrak, morajo se
vsestransko razgibati, prav posebno pa je pomembno, da kar najbolje izkoristijo pi¢lo

odmerjen Cas za telesno vzgojo po Solskem urniku.«. (Ulaga, 1976)

Soloobvezni otroci bi morali vaditi in se igrati vsak dan. Zaradi majhnega $tevila ur

pouka Solske Sportne vzgoje v predmetniku, bi se morali vkljuCevati Se v Solska
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$portna drustva ali Solske krozke. Ce teh moznosti v $oli nimajo, se naj vkljugijo v

Sportna drustva ali klube v bliznji okolici.

Vpliv veslanja na otroka

Veslanje je monostrukturalna gibalna aktivnost ciklicnega znacaja. Gre za Sportno
panogo aerobnega znacaja, ki ucinkuje na ¢loveka kot biopsihosocialno celoto, prav
posebej pa na skeletne miSice, okostje in sklepe, srce in ozZilje ter dihala. Tako je
mogoce ze po nekajmesecni vadbi pri otroku opaziti prve spremembe. Seveda mora
biti vadba primerno intenzivna, saj je premalo intenzivha neucinkovita, prevec

intenzivna vadba pa je slaba in v Skodo otroku.

Skeletne (precno-progaste) misice

MiSice so oskrbljene s krvnimi zilami, posamezna vlakna pa z najtanjSimi zilicami —
kapilarami. Gosta mreza kapilar omogoc€a preskrbo miSic s kisikom in hranljivimi
snovmi, preko kapilar pa se iz miSic izloCajo ogljikov dioksid in drugi odpadni
produkti. Ker pri veslanju poveCujemo predvsem vzdrzljivost (aerobna vadba), se
veslacem v vedji meri izpopolni mreza (razvejanost) kapilar, ki postaja vse gostejsa.

S tem postajajo miSice bolj kvalitetne in sposobnejse.

MiSice se ob redni vadbi prilagodijo tako, da hipertrofirajo, kar pomeni, da se
nerazvita miSi¢na vlakna z vadbo razvijejo (odebelijo), okrepi pa se jim tudi vezivho

tkivo. S hipertrofijo se navadno zacetnikom po prvih letih vadbe zmanjSuje odvecna

e '4

Znano je, da se pri vsaki Sportni aktivhosti pove€a poraba kisika. Trenirane miSice
vedno bolje gospodarijo s kisikom, koeficient utilizacije (koriS€enja, porabljanja) kisika
pa se povecuje. PovecCa se zivEno-misSi¢na obcutljivost, saj miSice hitreje in pravilneje
reagirajo na vzburjenje. IzboljSa se tudi kemiCna sestava miSic, saj se povecCa

koli€ina glikogena, kreatina in drugih spojin v miSici.
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Kosti in sklepi

Z vadbo se krepijo tudi kosti. Predvsem za otroke, ki imajo kosti Se precej mehke in
prilagodljive, je gibalna aktivhost velikega pomena, saj povecCuje trdnost kosti,

oblikuje pravilno telesno drzo in preprecuje nastajanje raznih deformacij.

Zaradi rasti kosti v otroSki dobi mora vaditelj veslanja v vadbo vkljuCevati laZje vaje
(npr. izvajanje vaj za mocC le z lastno telesno tezo), starSem in otrokom pa mora dati
(priporoc€ila) navodila, kdaj morajo iti slednji spat in kako naj se prehranjujejo.
Zadostna koli€ina spanja in uravnoteZena prehrana sta namreC kljuCna dejavnika v

procesu rasti in v razvoju otroka.

Ko se zalne proces osifikacije (kostenenja), bi morali trenerji in ucitelji v vadbo
vpeljati &im ve€ vaj, ki vplivajo na trdnost in gibljivost sklepov. V vadbo moramo
vkljuCevati tudi dovolj razteznih vaj, saj lahko le z njimi ohranjamo in povecujemo

gibljivost sklepov.

Srce in ozZilje

Kri, ki teCe po zilah, vzdrZuje zvezo z vsemi deli telesa. Tako v plju€ih sprejema kisik
in oddaja ogljikov dioksid, v Crevesju vsrkava hranljive snovi, v tkivih pa sprejema

odpadne produkte in jih v ledvicah izloCa.

Gibanje spodbudno ucinkuje na delovanje rdeCega kostnega mozga, ki pospesSeno
proizvaja eritrocite, ki imajo svoje hemoglobine, na katere se vezejo molekule kisika.
Vecje Stevilo rdecih krvnih telesc pomeni ugodnejSe pogoje za oskrbo organizma s

kisikom in za odvajanje ogljikovega dioksida iz telesa.

Mellerowicz meni: »Z dolgotrajnim Sportnim treniranjem se poveca tudi koli¢ina krvi
(za 1 do 2 litrov).« (Mellerowicz, H., 1972)

Tistim otrokom, ki redno vadijo, se frekvenca srénega utripa v mirovanju postopoma
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zniza, kar ima za posledico mirnejSe in bolj ekonomi¢no delovanje srca. Dobro
trenirani vrhunski veslaci imajo v mirovanju nizek srcni utrip, nekateri celo manj kot

40 utripov na minuto.

Tudi srce se s postopno vadbo veslanja okrepi. Sréne stene postanejo mocnejse,
srce pa bolj zmogljivo. Sistoli¢ni (utripni) volumen se lahko pove€a za dva do trikrat
vec, kot je bil prej, preden je posameznik zaCel vaditi. S tem se povecuje tudi minutni

volumen srca, zmanjSa pa se krvni tlak.

Znano je, da imajo veslaci zaradi vadbe mnogokrat poveCano srce. Ta pojav
strokovnjaki imenujejo Sportno srce in ni bolezenski pojav, saj gre za fizioloSko
spremembo normalnega srca. Pri tem pojavu pride do hipertrofije sréno-misi¢nega
tkiva in do pove&anja prostornine srca. Sportno srce je veéje in mognejse, zato lahko

deluje pocCasneje, hkrati pa tudi bolj u€inkovito.

Dihala

Z redno vadbo se otroku zmogljivost dihal precej izboljSa. Okrepijo se mu dihalne
miSice, njegov prsni ko$ postane elastiCen in prostornina se mu poveca, izpopolni se
mu tehnika dihanja, povrSina alveol se mu razSiri, kri pa je sposobna sprejeti vecjo

koli¢ino kisika zaradi poveanega Stevila eritrocitov in koli€ine hemoglobina.

Mladim Sportnikom, ki se ukvarjajo z aerobnimi Sporti, se izrazito poveCa obseg
prsnega ko$a, kar ima za posledico tudi vec€jo plju¢no kapaciteto. Tako so nekateri
raziskovalci ugotovili, da se plju€na kapaciteta nekoliko poveCa Ze veslatem
zacCetnikom, medtem ko se vrhunskim veslaCem lahko poveCa celo za veC kot
dvakrat. Absolutno najvecjo plju¢no kapaciteto imajo vedji in tezji veslaci, ki trenirajo

intenzivno vec¢ let zapored.

Izbolj$anje dihalnega sistema se kaze Se v nizji frekvenci dihanja v mirovanju in tudi v

vec€jem volumnu vdihnjenega zraka.
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Zivéevje

Ze s samim opazovanjem veslaskega treninga dobiva otrok v moZgane predstavo o
gibanju. Ta predstava se mu »vtisne« v gibalne spominske centre. Bolj kot ga
veslanje zanima in je motiviran za uc€enje le-tega, natancnejsi in trajnejsi so vtisi. Z
vsako naslednjo vadbo in z u€enjem pravilne tehnike zavesljaja dobiva otrok novo

gibalno izkusnjo, ki se mu vtisne v spomin.

Gibanje postaja z vsako vadbo vse bolj ekonomic¢no in estetsko zadovoljivo. Odvecni
gibi izginejo, saj zacCnejo miSice delovati v pravilnem zaporedju (izboljSana
medmiSi¢na koordinacija) in v primerni jakosti. Otroku se kmalu vzpostavijo smotrne
Zivéne zveze, razvijejo se mu pogojni refleksi, reakcijski ¢as pa se mu skrajsa. Zivéni
impulzi vzburjajo samo tiste miSice, ki so potrebne za doloCeno dejavnost. S
pravilnejSim gibanjem je tudi otrokova energetska poraba vse manj$a in z manjSim

trudom opravi ve€ dela.

2.3 Namen diplomskega dela

Namen diplomskega dela je predstavitev programa 3ole veslanja VD DE Maribor za
otroke v prvih dveh ftriletjih osnovne Sole in ugotavljanje njegove primernosti. Zanima
nas starost in spol otrok, doba vkljuCenosti otroka v program Sole veslanja in
pogostost obiskovanja vadbe. Poleg tega nas zanima Se mnenje starSev o sami

vadbi, vadbenih prostorih in razpoloZljivi opremi.

Diplomsko delo bo uporabno predvsem za vaditelje veslanja, saj jim bo pomagalo pri
nacrtovanju, organizaciji in izpeljavi zanimivejSega programa Sole veslanja. Uporabno
bo tudi kot pripomoc¢ek Sportnim pedagogom in vsem, ki sodelujejo z vaditelji Sole

veslanja pri izpeljavi programa.
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3 CILJI

Glede na predmet in problem so cilji diplomskega dela slededi:
e predstaviti program Sole veslanja v Veslaskem drustvu Dravske elektrarne Maribor

za otroke v prvem in drugem triletju osnovne 3ole;

e analizirati program Sole veslanja, ki se je izvajal v letu 2006.
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4 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa, pri njegovi izdelavi je bila uporabljena

deskriptivha metoda dela.

Pri izdelavi diplomskega dela sem si pomagala s tujo in domaco strokovno literaturo,

z raziskovanjem na spletnih straneh ter z osebnimi izkusnjami.

Za pridobivanje informacij o mnenju starSev sem si pomagala z anketnim

vprasalnikom (glej prilogo).
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5 SOLA VESLANJA V VD DE MARIBOR ZA OTROKE V
PRVEM IN DRUGEM TRILETJU OSNOVNE SOLE

Ko govorimo o Soli veslanja, mislimo na zaCetno stopnjo, ko se zaCetnik seznanja z
osnovami veslanja. Vsi veslaci in veslaCice zaCnejo ne glede na starost v Soli

veslanja zgodaj osvajati razli¢na motori¢na znanja in sposobnosti.

Sola veslanja je drustvena oziroma klubska kategorija, v kateri dobivajo otroci, ki
obiskujejo osnovno Solo, prve teoretiCne in prakticne informacije o veslanju in o

veslaskem treningu.

V Solo veslanja so vkljucCeni tudi otroci in mladostniki, ki so koncali s tekmovalno

kariero, a bi kljub temu Zeleli nadaljevati z rekreativnim veslanjem.

5.1 Vsebina Sole veslanja

Namen programa Sole veslanja

Po strokovnih raziskavah naj bi bilo v Sloveniji v danasSnjem Casu kar trideset
odstotkov otrok s prekomerno telesno tezo, ki ogroZza njihovo zdravje. Tako ima ze
skoraj vsak tretji slovenski otrok med petim in dvanajstim letom starosti vsaj en
dejavnik tveganja za obolenje sréno-zilnega in dihalnega sistema. Vse raziskave nam
tudi jasno nakazujejo, da sta glavna vzroka za slabo zdravje otrok pomanjkanje

gibanja in nezdrava prehrana, ki ju s seboj prinasa sodoben nacin Zivljenja.

Sodobni ritem Zivljenja vzame odraslim veliko ¢asa, zaradi Cesar v najvecji meri trpijo
njihovi otroci, ki so prepud€eni sami sebi, predvsem pa ulici. Prav z nje prezijo na
otroke $tevilne nevarnosti, ki vplivajo na razvoj otrok in njihovo kasnejse Zivljenje. Zal
so med njimi mnoge pogostokrat usodne — droga, alkohol, kraja idr. VkljuCevanje

otrok v Sport velikokrat pomaga starSem in njihovim otrokom, da z zdravo mero
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telesne aktivnosti prezivljajo svoj prosti ¢as.

Izsledki teh raziskav so bili osnovno vodilo Sole veslanja v VD DE Maribor, da je v
svoj program vklju€ila tudi otroke prvega in drugega triletja osnovne Sole, torej otroke

od Sestega do dvanajstega leta starosti.

Namen Sole veslanja torej ni zgolj vrhunski rezultat, ampak predvsem to, da si otrok
skozi Sportno aktivnost osmisli svojo nadaljnjo Zivljenjsko pot in da si v ¢asu vadbe

privzgoji nekaj pozitivnih lastnosti, ki mu bodo v nadaljnjem Zivljenju $e kako koristile.

Nacini veslanja, ki jih uporabljajo vaditelji v Soli veslanja VD DE

Maribor za u€enje zacetnikov

Na sploSno poznamo dve vrsti Colnov, in sicer rimen in skul.

Za rimen veslo je znac€ilno, da jo vesla¢ drzi z obema rokama. To veslo je tudi prece;j

daljSe (priblizno 3,8 metra) in teZje, vedji pa je tudi list na koncu vesla.

Veslac, ki vesla s skul vesli (dolzina vesel je priblizno 3 metre), ima en par vesel,

vsako od njiju pa drZi v eni roki.

Kaksne bistvene razlike med veslanjem z enim ali s parnimi vesli ni. Razlika je le ta,
da je veslanje z enim veslom nekoliko tezje, saj je obremenitev zaradi daljSega vesla

in vecje lopate vecja.

Rimen c¢olni

Ti Colni lahko imajo krmarja. Krmarji v nekaterih Colnih (osmerec, Cetverec s
krmarjem in dvojec s krmarjem) sedijo na krmi, ali pa lezijo v premcu in gledajo v
smeri premikanja €olna. Njihova naloga je, da korigirajo smer, Ce je to potrebno, in
vzpodbujajo posadko. Najmanj$a teza krmarja je 50 kg. Ce je le-ta lazji, mu lahko

dodajo do 5 kg dodatnih utezi.
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Rimen ¢€olni so:

e dvojec s krmarjem,

e dvojec brez krmarja,

e Cetverec s krmarjem,

e Cetverec brez krmarja in

® OsSmerec.

Skul ¢olni

Krmarjenje se uporablja le v Cetvercu, kjer ima krmilo prvi ali zadnji veslaC v Colnu
pritrjeno na Cevelj. Vesla€ ima roke po navadi prekrizane tako, da je leva roka nad in

nekoliko pred desno roko.

Skul ¢olni so:
e enojec ali skif,
e dvojni dvojec in

e dvojni Cetverec.

Tekmovalni Colni so narejeni glede na tezo veslaCev in za vsako kategorijo posebe;j.
Skif je dolg okoli 8 metrov in Sirok 30 centimetrov. Tekmovalni skifi so lahko lazji od
14 kilogramov. Dvojci so dolgi 12 metrov in teZki 30 kilogramov. Cetverci so dolgi 14
metrov in tehtajo okoli 50 kilogramov. Osmerec je dolg okoli 16 metrov in tezek

priblizno 100 kilogramov.

Vaditelji v VD DE Maribor uporabljajo za u€enje zacetnikov skul nacin veslanja, ki
predstavlja osnovo veslanja. Tako vsak posameznik drzi v rokah po en par vesel.
Potek zavesljaja pri tem nacinu je mnogo bolj naraven, otroci pa hitreje in lazje
osvajajo osnovno veslasko motoriko. Med drugim je ta zavesljaj bolj simetrien, saj

so miSice leve in desne strani telesa enakomerno obremenjene.

EnakomernejSa obremenitev miSic ima pomembno viogo pri hitrem prilagajanju na
vodo in s tem tudi pri hitrejSem pridobivanju obCutka za pravilen potek vesla skozi

vodo, kar je zelo pomembno, saj brez dobrega obcutka ni hitrega veslanja.
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Kasneje v mladinskih in ¢lanskih kategorijah vkljuCujejo trenerji tudi rimen nacin
veslanja. Zelo pomembno je, da se veslac, ki uporablja le eno veslo ze od zacCetka,
uci veslati tako z levim kot tudi z desnim veslom. Zaradi nepravilne tehnike veslanja z
enim veslom le na eni strani ¢olna, lahko pride do hipertrofije miSic ene strani hrbta, s
tem se pojavi Se poveCana ukrivljenost hrbtenice in posledica je mnogokrat moc¢na

bolecina, ki je pri »rimenasih« najpogostejsi vzrok za zakljuCek kariere.

Glede na to, da imajo deklice manj razvito muskulaturo, je priporocljivo, da veslajo
dlje ¢asa v skul €olnih, ki naj bodo nekoliko lazji. Zaradi bolj skladnega dela misSic
nog, trupa in rok je gibanje bolj povezano in manj sunkovito. Taksno veslanje je tudi

bolj elegantno in zabavno.

Veslaski €olni so zelo dolgi in morajo biti v tekmovalnem veslanju ¢im bolj ozki,
medtem ko se v veslaskih Solah in pri rekreaciji uporabljajo tudi nekoliko $irsi in krajsi

Colni, ki omogocajo vecjo stabilnost in s tem lazje uCenje.

Vsebine, ki so poleg veslanja vkljuéene v Solo veslanja

e veslanje v kajakih,

e naravne oblike gibanja (hoja, tek, skoki — v daljino, v visino, v globino — , poskoki,
plazenja, lazenja, plezanje, padci, meti, lovljenja, udarci, blokade udarcev, prijemi,
potiskanja, vleCenja, upiranja, dviganja, nosenja),

e gimnasticne vaje (raztezne, krepilne, sprostilne),

e elementarne igre,

e osnovni elementi gimnastike, atletike, plesa,

e osnove iger z zogo (ko$arka, nogomet, odbojka, rokomet),

e pohodnistvo,

e plavanje,

e kolesarjenje,

e tek na smudeh idr.
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Dodatne dejavnosti Sole veslanja

e Drustveni pokal

Tekmovanja so sestavni del Sportne vzgoje in tekmovalnega Sporta. Otroci na
tekmovanjih potrjujejo Sportno pripravljenost in skuSajo dosegati svoje najboljSe
rezultate, sooCajo se z nasprotnikom, z lastnimi slabostmi, obcutijo tekmovalni stres
(trening je eno, tekmovanje ob prisotnosti gledalcev pa nekaj povsem drugega),
tekmovalno tremo, odgovornost in napetost. Otroke je potrebno uciti, da pomeni
Sportno prenesti zmago ali poraz ob spostovanju tekmovalnih pravil in nasprotnika,

pomeni najvec¢jo zmago.

Nastopajo naj le zdravi, telesno in duSevno pripravljeni otroci, ki dlje ¢asa intenzivno
vadijo. Ze pred samim tekmovanjem jim morajo vaditelji povedati, da $portni rezultat
ni najbolj pomemben, ampak sta pomembnejSa veselje in uzitek ob veslanju. Vaditelji
morajo poleg tega svoje otroke vzgajati kot gledalce in organizatorje, da v celoti
obcCutijo tekmovanje kot Sportni dogodek, ki mora biti Sportno-kulturni praznik in ne
javno razodevanje slabega vedenja, nizke kulture in agresivnega spros€anja najnizjih

strasti.

Primarni cilji Sole veslanja niso tekmovanja. Kljub temu pa drustvo zaradi povecanja
motivacije otrok in pestrosti vadbe organizira za otroke, ki so vkljuéeni v program ole
veslanja, vsako leto Stiri tekmovanja za drustveni pokal. Prvo in drugo tekmovanje sta

V mesecu juniju, drugo je v avgustu in tretje v oktobru.

Namen teh tekmovanj je predvsem ta, da otroke postopoma seznanjajo s potekom
regate in tekmovalnimi pravili. Zato jih Ze na treningu vaditelji ucijo, kako se pravilno
ogrejejo, kakden je prometni reZzim na vodi, sodniSka procedura in poravnavanje na

startu, gibanje po prihodu v cilj itd.

Dolzina proge je za otroke do 10. leta starosti 500 metrov, za starejSe pa 1000

metrov.

34



Najmlajsi in popolni zaCetniki tekmujejo v dvojnih dvojcih. Tisti, ki so veslanje v
enojcu Ze dobro osvojili, tekmujejo v enojcih. Bolj izkuseni tekmujejo dvakrat, in sicer

v enojcu in v dvojnem dvojcu.

Start regate je 500 oziroma 1000 metrov od drustva. Vesla se v smeri toka reke
Drave. Vesla¢i morajo biti na startu najmanj dve minuti pred zacetkom tekmovanja,
kjer sta dva sodnika. Eden od njiju je zasidran s ¢olnom ob obrezju Drave in daje
veslatem navodila za poravnavo, glavni sodnik pa je s €olnom postavljen pred
posadkami tako, da ga vidijo vsi veslagi. Ko so €olni poravnani, da poravnalec
glavnemu sodniku znak (dvigne belo zastavico). Glavni sodnik reCe »attention«
(prevedeno pozor) in dvigne rdecCo zastavico. Po kratkem jasnem presledku izvede
start z zamahom zastave navzdol in na eno stran in da hkrati ukaz »go« (prevedeno

zdaj).

Najuspesnejsi otroci nastopajo Se na drugih tekmovanjih po Sloveniji. Tukaj veslajo

prav tako v enojcih in dvojnih dvojcih, tekmovalna proga pa je dolga 1000 metrov.

Drustvo po vsakem druStvenem pokalu organizira Se popoldanske druzabne
aktivnosti za otroke in njihove starSe:

e kostanjev piknik,

e kuhanje bograca,

e pecCenje na Zaru,

e tekmovanje za starSe na ergometru,

e veslanje otrok z vaditelji,

e veslanje otrok skupaj s starsi idr.

e Poletni veslaski tabor

Drustvo v zaCetku poletnih pocitnic organizira za otroke, vkljuCene v Solo veslanja,
desetdnevni poletni veslaski tabor ob Velenjskem jezeru, ki predstavlja idealen
poligon za veslasko vadbo. Tukaj se motoricna znanja in sposobnosti otrok

akumulirajo, stabilizirajo in dvignejo na visjo raven, zraven pa sodijo e druZenje in
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igre.

Slika 3: ObrezZje Velenjskega jezera

Otroci se ga udelezijo prostovoljno. Gre za poseben naclin Zivljenja v naravi, ki

postaja vse bolj priljublijena oblika Sportno-vzgojne dejavnosti. Otroci odidejo sami,
brez starSev in v spremstvu izkuSenih vaditeljev za deset dni v Velenje. S seboj imajo
Colne in druge rekvizite, ki jim omogoc€ajo nemoteno bivanje in vadbo. Taborijo v

bliznjem kampu in spijo v Sotorih.

Bivanje brez starSev v naravi ima za otroke veliko pozitivnih lastnosti. Otroci na
taborjenju spoznajo veliko novih stvari, ob tem pa se veselijo in zabavajo. Med
drugim se zacnejo razvijati v odrasle, samostojne osebe, dobivajo pa tudi obcCutek

odgovornosti.

Za Sportno prezivljanje prostega Casa je ob Colnarni na voljo velik travnati plato,

teniSka igriSCa, skrbno urejena sprehajalna pot ob jezeru in obrezje jezera.

Vsebine in znanja, ki jih otroci pridobijo in se jih nauéijo na polethem
veslaskem taboru:

e izpopolnjevanje veslanja,

e koristno in pestro preZivljanje pocitnic brez starSev v veselju in zabavi,

e samostojno izvajanje vsakdanjih opravil — priprava hrane, umivanje posode,
pospravljanje Sotorov, skrb za €olne in drugo opremo,

e skrb za osebno higieno,
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e spostovanje in upostevanje pravil tabornega reda,

e spoznavanje Velenja in njegove bliznje okolice,

e upostevanje lepega vedenja in obnasanja brez prisotnosti starsev,
e opravljanje dezurstva,

e spoznavanje lepot narave in pomembnosti bivanja v naravnem okolju.

e Plavanje

Ker je veslanje vodni Sport, je nujno da znajo vsi, ki se ukvarjajo z njim, plavati.
Znanje plavanja nam omogoca varno gibanje in raziskovanje po vodni gladini ter pod
njo. Ko govorimo o plavanju, govorimo o gibalni vescini, ki predstavlja naso splosno
izobrazenost in tudi Sportnokulturni nivo naroda. Zato se morajo v Sloveniji otroci Ze v

okviru predSolskega in Solskega vzgojno-izobrazevalnega sistema nauciti plavati.

Plavanje predstavlja osnovo za mnozico vodnih (veslanje, potapljanje, jadranje, skoki
v vodo, smucanje na vodi, kajakastvo) in obvodnih Sportov (Sportni ribolov,
jamarstvo, orientacija v naravi). Gre za mnozi¢no in zelo priljublieno rekreativno
Sportno aktivhost za vsa starostna obdobja in za oba spola, izjemno razvito
olimpijsko Sportno panogo in rehabilitacijsko aktivhost po tezkih boleznih in

poskodbah.

Vadba plavanja krepi miSice celotnega telesa, izboljSa delovanje srca, oZilja in dihal,
razvija ravnoteZzje in koordinacijo, izboljSa telesno drzo, blazi bolecine v kriZu, vratu in
sklepih, spros¢a stres, vzpodbuja odgovoren odnos do telesa, ohranja vitalnost in
samopodobo. Ob tem je odli€no sredstvo za prepreevanje Stevilnih negativnih
posledic sodobnega nacina Zivljenja, ki nastopijo zaradi pomanjkanja telesne

aktivnosti.
Vadba je primerna tako za tiste otroke, ki ze znajo plavat in bi radi svojo tehniko

plavanja Se dodatno izpopolnili in se naucili kaj ve€, kot za tiste, ki Se ne znajo

plavati.
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Plavanje organizirajo v dopoldanskem &asu, v ¢asu zimskih Solskih pocitnic. Pri vadbi
uporabljajo plavalne deske in plavalne valjcke. Ob plavanju se ucijo $e razlicnih

skokov v vodo ter vodnih iger z zogo (vodna kosarka, vodna odbojka, vaterpolo).

e Kolesarjenje

Ko govorimo o kolesarjenju, mislimo na dalj Casa trajajoo aerobno aktivhost na
kolesu, kjer je potreba po kisiku stalna in traja dalj ¢asa. Pri kolesarjenju je pritisk na
sklepe manjsi kot pri hoji ali teku, zato je zelo primerno tudi za otroke s prekomerno
telesno tezo. Pri tem sta obremenjena srcéno-zilni in dihalni sistem in skoraj vse

telesne misice.

Kolesarjenje organizirajo v veslaski Soli ob vikendih in v €asu poletnih Solskih
pocitnic. Najveckrat kolesarijo po Kozjaku in njegovih obronkih. Obvezna je uporaba
tehni¢no brezhibnega kolesa in Celade. S seboj si lahko otroci vzamejo Se bidon s

pijaCo in majhen prigrizek.

e Pohodnistvo

Pohodnistvo je aktivnost, ki nam ohranja stik z naravo. Z njim lahko spoznavamo
nove pokrajine, kraje in ljudi, lepota narave nas duhovno bogati, narava nas uci in
nam daje dodatnih moci. Hoja z vmesnimi postanki za pocitek traja od dveh do Stirih
ur. NajvecCkrat se odpravijo na Kozjak, obCasno pa tudi na Pohorje. Obvezna je
uporaba planinskih Cevljev. Otroci lahko uporabljajo tudi pohodne palice. S seboj si
naj vzamejo nahrbtnik, hrano, pijaco, rezervno majico, vetrovko in pokrivalo za na

glavo.

e Tek na smuceh

Smucarski tek je enostavna polistrukturna ciklicha Sportna panoga. Zanj je znacilna
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visoka stopnja potrebne vzdrzljivosti oziroma funkcionalnih sposobnosti.

Vadbo smucarskega teka izvajajo na AreSkem Pohorju, kjer so urejene tekaske
proge. Vadba poteka pozimi vsak vikend, glede na vremenske razmere, navadno pa

od 20. decembra do 20. marca.

Cilji vadbe so, razviti specificne gibalne obCutke pri privajanju na tekasko opremo in
drsenju na smuceh, osvojiti osnovno gibalno strukturo in osnovno tehniko
smucarskega teka in se seznaniti z osnovnimi elementi klasi¢ne in drsalne tehnike ter

s smucarskimi skoki.

5.2 Program Sole veslanja

Vaditelji v Soli veslanja pri u€enju otrok upostevajo osnovna didakticna priporocila,
kot so od laZjega k tezjemu, od enostavnega k sestavljenemu, od znanega k

neznanemu itn.

Metodicni postopek za ucenje veslanja:

e spoznavanje obreZja reke Drave v kajakih,

e veslanje na simulatorju,

e veslanje v »banjici«,

e veslanje v dvojnem dvojcu in dvojnem Cetvercu,

e veslanje v enojcu.

V 38oli veslanja se otroci ucijo osnovne motorike in osnov veslanja, ki jih kasneje

nadgrajujejo in izpopolnjujejo v nadaljevalnih programih tekmovalnega veslanja.

Ze na zadetku vaditelji otroke navajajo na:
e skrb za €olne in drugo opremo (nosenje, Cis€enje, pospravljanje),
e prometna pravila na vodi,

e preoblacenje pred in po treningu,
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e noSenje kape,
e pitje ne presladke pijace po pozirkih vsakih 10 do 15 minut,

e obvezno uporabo resilnih jopiCev (neplavalci).

5.2.1 Cilji Sole veslanja

Glavni cilj Sole veslanja je ustvariti ¢im SirSo bazo vsebin, znanja in sposobnosti
bodoéih vesladic in veslacev za kasnejSi prehod v tekmovalne kategorije
pionirjev in mlajSih mladincev. Cilj Sole veslanja ni v prvi vrsti nastopanje na
tekmovanjih. Ne glede na to pa lahko zacetniki nastopajo na manjSem Stevilu
klubskih ali drustvenih regat. Cilji so razdeljeni na kratkorone, srednjero¢ne in

dolgorocCne.

a) Kratkorocni cilj Sole veslanja je, povecati Stevilo vadecih v drustvu ter jim podati

¢im boljSe osnove veslaske motorike.

b) SrednjeroCni cilj je, doseganje primerljivosti in konkurenCnosti z ostalimi

slovenskimi klubi in nastopanje ¢im vecjega Stevila veslaCev na drzavnem prvenstvu

(€¢im veC€ zmag na DP!).

c) Dolgorocni cilj se nanaSa na povecCevanje Stevila kategoriziranih Sportnikov in

reprezentantov v drustvu.

e Individualni cilji veslacev v $oli veslanja

a) cilji zacetnikov, ki Se ne znajo veslati, so:

e razvijati skladen telesni in dusevni razvoj,
e razvijati osnovno motoriko (elementarne in druzabne igre, poligoni idr.),
e razvijati veslasko motoriko (simulator veslanja),
e privzgojiti otroku primeren odnos do vadbe in rekvizitov, ki jih uporablja, predvsem
do ¢olnov,
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e spoznati reko Dravo in njene naravne lepote s kajaki,

e nauciti otroka samostojnega veslanja v enojcu (ob predhodni uporabi prilagojenega
Colna za zacetnike — »banjice«), dvojnem dvojcu in dvojnem Cetvercu,

e nauciti otroka pravilnega in doslednega ogrevanja in mu privzgojiti ogrevanje kot
normalni in sestavni del vsake vadbe,

e oblikovati spostljiv in kulturen odnosa do narave in okolja,

e pridobivati osnovne higienske navade po vsaki vadbi (umivanje, preoblacenje),

e vzgajati za medsebojno strpnost,

e razvijati zavest o enakopravnosti spolov, spostovanju druga¢nosti in sodelovanje z
drugimi,

e oblikovati in spodbujati zdrav nacin zivljenja ter oblikovati pozitivhe vedenjske
vzorce,

e seznaniti otroka z osnovnimi naceli varnosti na vodi in ob nje;.

b) cilji zacetnikov, ki ze znajo samostojno veslati, so:

e razvijati otroka kot celoto (harmonicen razvoj),

e nadaljevati z razvijanjem osnovne veslaske motorike,

e razvijati osnovno tehniko veslanja v enojcu,

e razvijati motoriCne in funkcionalne sposobnosti (krepiti velike miSiéne skupine
trupa, rok in ramenskega obrocCa ter nog — preventiva pred poskodbami),

e pripraviti mladega veslaca na zahtevnejsi rezim treniranja,

e pripraviti mladega veslata na samostojno delo s ¢olnom in vso pripadajoCo
opremo,

e razvijati enake moznosti obeh spolov ter s tem razvijati sposobnosti za zivljenje v
demokrati¢ni druzbi,

e razvijati odgovoren odnos do lastnega zdravja,

e spodbujati medsebojno sodelovanje in sprejemanje drugacnosti ,

e redno spremljati kondicijsko pripravljenost, telesno drzo, telesno tezo in telesno
visino otroka,

e spostovati fair play (ang. postena igra),

e dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe,

e razvijati vztrajnost,

e spodbuijati strpno in prijateljsko vedenje v skupini.
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5.2.2 Programi vadbe

Vadbo $ole veslanja na splosno delimo na dva dela:
e jesensko-zimski del in

e pomladno-poletni del.

Prvi, tako imenovani jesensko-zimski del, traja priblizno od 15. oktobra do 15.
marca. To je obdobje, tako imenovanih suhih vadb, saj vremenski pogoji veslatem
ne omogocajo izhoda na vodo. V tem obdobju je poudarek na povecCevanju sploSne
in specialne telesne pripravljenosti. Za razvoj obeh uporabljajo vsebine za razvoj
moci, hitrosti, koordinacije in vzdrzljivosti. Vse vsebine morajo biti prilagojene bioloski
starosti ter spolu otroka. V tem obdobju se tako intenzivho vadi na veslaskem
simulatorju (ergometru) ter v posebnem bazenu (veslarni), e ga imajo na razpolago.
V vadbo vkljuCujejo tudi veliko elementarnih (borilne igre, Stafetne igre za razvoj

hitrosti, ravnoteZja, koordinacije) in drugih Sportnih iger.

Drugi, pomladno-poletni del, traja od 15. marca do 15. oktobra, z vmesnim
odmorom od 5. julija do 15. julija. Desetdnevni odmor je namenjen za izpeljavo
poletnega veslaskega tabora v Velenju oziroma odhoda otrok na morje s starsi.
Pomladno-poletni del je obdobje intenzivnejSe vadbe na vodi, kjer otroke navajamo

na osvajanje osnovne veslaske motorike v situacijski obliki — v veslaskih Colnih.

V starostni kategoriji od Sest do dvanajst let e ne upostevamo nacel ciklizacije in
specialne vadbe, ampak je vadba usmerjena v ve€ smeri in posku$a zajeti ¢im vedji
del psihosomati¢nega statusa (kognitivne, konativhe sposobnosti in lastnosti ter
motori¢ne in funkcionalne sposobnosti). Zaradi tega je tudi program dela nekoliko

drugacen.
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Tabela 2: Delitev osnovne (bazi¢ne) priprave mladih veslacev na pripravijalno

(jesensko-zimski del) in tekmovalno obdobje (pomladno-poletni del)

MEZOCIKEL Osnovna Veslanje, Vadba Vadba mo¢i
motorika veslaska vzdrzljivosti
motorika

Pripravljalno | oktober 4 5 4 1
obdobje november 3 3 4 1
(jesensko- december 5 2 1 2
zimski del) januar 5 2 1 2

februar 5 3 2 2

marec 4 4 4 2
Tekmovalno april 4 5 5 2
obdobje maj 4 5 5 2
(pomladno- junij 3 5 5 2
poletni del) julij 3 5 5 2

avgust 2 5 5 2

september 4 5 3 1

Koli¢ina posamezne vadbe je oznaCena s Stevilkami od ena do pet, kar pomeni:

e 1 — mala koli¢ina vadbe (enkrat na teden),

e 3 — srednja koliCina vadbe (trikrat na teden),

e 5 — velika koli¢ina vadbe (petkrat na teden).

Cas izvajanja $ole veslanja (termini vadbe)

VD DE Maribor organizira Solo veslanja za osnovnoSolske otroke, katerih vadba

poteka skozi celo leto. Vadbe so prilagojene Solskim obveznostim otrok in potekajo v

Bresternici od ponedeljka do petka (vsak delavnik) ter ob sobotah in nedeljah in

trajajo od ene do dveh ur, odvisno od starosti otrok, vremenskih pogojev ter ciljev

posamezne vadbe. Med tednom, ko imajo otroci Solske obveznosti, potekajo vadbe v

popoldanskem Casu, med 15. in 20. uro, v soboto in nedeljo pa v dopoldanskem

¢asu, med 9. in 12. uro.
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Tabela 3: Urnik Sole veslanja v letu 2007

15:00-16:30 16:30-18:30 18:30-20:00 skupno
09:00-12:00 Stevilo ur
(sobota, nedelja) (tedensko)
Ponedeljek [} A B 5
Torek E B F 5
Sreda A 2
Cetrtek [} B B 5
Petek F A E 5
Sobota B 3
Nedelja A 3
skupaj: 28

Termini vadbe za posamezno skupino se lahko menjavajo glede na letni ¢as in glede
na vremenske pogoje. Informacije o trenutnih terminih dobijo zacetniki pri svojem

vaditelju, na spletnih straneh drustva oziroma na oglasni deski Sole veslanja.

V &asu Solskih pocitnic in med vikendi, ko navadno otroci nimajo obveznosti,
organizirajo v drustvu Se dodatne dejavnosti (poletni veslaski tabor, plavanje,
kolesarjenje, pohodnistvo, tek na smuceh), ki potekajo v dopoldanskem Casu izven
drustvenih prostorov.

Tri stopnje programov vadbe

Vadba v 3oli veslanja je prilagojena starosti otrok, njihovim sposobnostim, lastnostim,

potrebam in interesom. Otroci so razdeljeni v tri razliCne stopnje glede na starost.

V vsaki stopnji sta dve skupini, v katerih je vkljuCenih od 12 do 15 otrok, kar omogoca

vaditelju bolj individualno delo s posamezniki.

V primeru, da so polne (zasedene) vse skupine, je v program Sole veslanja vklju€enih
od 72 do 90 otrok.
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1. Stopnja: (od enajstega do dvanajstega leta starosti)
Skupina A — od 12 do 15 otrok
Skupina B — od 12 do 15 otrok

SKUPINA A

V to skupino so vklju€eni otroci, ki so stari 12 let.

Poudarek je predvsem na pravilni tehniki veslanja v enojcu ter usklajenosti v dvojnem

dvojcu in dvojnem Cetvercu.

Vadba poteka Stirikrat tedensko, in sicer v ponedeljek, sredo in petek od 16.30 do
18.30 ter v nedeljo od 9.00 do 12.00.

Otroci, ki so vklju€eni v to skupino, tekmujejo na regatah za drustveni pokal. Prvih
Sest v skupnem sesStevku drustvenih pokalnih tekem tekmuje v sredini meseca
septembra Se na drzavnem prvenstvu na Bledu in na ostalih tekmovanjih po
Sloveniji, kjer tekmujejo v kategoriji pionirjev do 12 oziroma do 13 let. Dolzina

tekmovalne proge je 1000 metrov.

SKUPINA B

V to skupino so vklju€eni otroci, ki so stari 11 let.

Poudarek je predvsem na pravilni tehniki veslanja v enojcu.

Vadba poteka trikrat tedensko, v torek in Cetrtek od 16.30 do 18.30 ter v soboto od
9.00 do 12.00.

Otroci, ki so vklju€eni v to skupino, tekmujejo na regatah za drustveni pokal. Prvi trije
v skupnem sesStevku drustvenih pokalnih tekem tekmujejo v sredini meseca
septembra Se na drzavnem prvenstvu in ostalih tekmovanjin po Sloveniji, kjer

tekmujejo v kategoriji pionirjev do 12 let. DolZina tekmovalne proge je 1000 metrov.

45



2. Stopnja: (od devetega do desetega leta starosti)

SKUBIRAE — od 12 do 15 otrok
BREBIREE — od 12 do 15 otrok

V to skupino so vkljuceni otroci, ki so stari 10 let.
Poudarek je predvsem na pravilni tehniki veslanja v enojcu.
Vadba poteka dvakrat tedensko, v ponedeljek in Cetrtek od 15.00 do 16.30.

Otroci, ki so vklju€eni v to skupino, tekmujejo le na regatah za drustveni pokal.

Dolzina proge je 500 metrov.
SKUPINA D
V to skupino so vklju€eni otroci, ki so stari 9 let.

Poudarek je predvsem na uCenju osnovnega in usklajenega veslanja v dvojnem

dvojcu in enojcu.
Vadba poteka dvakrat tedensko, v ponedeljek in Cetrtek od 18.30 do 20.00.
Za otroke v tej skupini se tekmovanja organizirajo na vadbi. NajboljSih pet jih tekmuje

Se na tekmovanijih za drustveni pokal. DolZina tekmovalne proge je 500 m.

3. Stopnja: (od Sestega do osmega leta starosti)
Skupina E — od 12 do 15 otrok
Skupina F — od 12 do 15 otrok
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SKUPINA E

V to skupino so vklju€eni otroci, ki so stari 8 let.

Poudarek je predvsem na razvijanju koordinacije, gibljivosti, moci in hitrosti z
naravnimi oblikami gibanja. Otroci veslajo na ergometrih, v kajakih, »banijici« ter v

dvojnem Cetvercu.

Vadba poteka dvakrat na teden, v torek od 15.00 do 16.30 in v petek od 18.30 do
20.00.

Za otroke v tej skupini se tekmovanja organizirajo na vadbi. DolZina tekmovalne

proge je 250 m, tekmujejo pa v kajakih.

SKUPINA F

V to skupino so vklju€eni otroci, starosti od 6 do 7 let.

Vadba vkljuCuje predvsem naravne oblike gibanja, razlicne igre, s katerimi razvijamo

motorine sposobnosti, ter veslanje na ergometrih, v kajakih in v kanujih.

Vadba poteka dvakrat na teden, in sicer v torek od 18.30 do 20.00 ter v petek od
15.00 do 16.30.

Za otroke v tej skupini se tekmovanja organizirajo na vadbi. Dolzina tekmovalne

proge je 250 m, tekmujejo pa v kajakih.

Primer veslaske vadbe za otroke v Soli veslanja

Vsi vesladi se strinjajo, da je veslanje izredno tezek $port. Ze na treningu ni lahko
preveslati 2 kilometra, kaj Sele na tekmovanju, kjer so obremenitve zelo velike. Ne
glede na to dejstvo pa ne moremo z besedami opisati obCutka, ko Elovek sedi v ¢olnu

po tem, ko je iz sebe iztisnil Se zadnje atome moci. V tem trenutku ni pomembna
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zmaga, ni pomembno, katero mesto si osvojil, pomembno je samo, da si tam. Tisti, ki
ni nikoli sedel v ¢olnu, ne more vedeti, kakSen uzitek je, ko pluje$ po jezeru, reki ali
morju, ko te sonce rahlo greje in edino, kar sliSiS okoli sebe, je pljuskanje vode. Ko

Clovek enkrat to dozZivi, mu ta uzitek ostane v spominu za vedno.

Poleti poteka vadba na zajezenem jezeru, v naravnem in izredno zdravem okolju.
Najprej otroci v kajakih raziScejo obrezje Drave in se naucijo prometnih pravil (voznja
po desni strani, obracanje Colna pravokotno na smer voznje). Nato pri¢nejo veslati v
prilagojenem Colnu, ki se ne more prevrniti (»banjica«). Temu sledi veslanje v
dvojnem dvojcu in dvojnem Cetvercu. Zadnja in hkrati najtezja oblika je veslanje v

enojcu ali skifu.

Pozimi se veslaci ve€ino Casa zadrzujejo v dvorani in fitnesu. StarejSi veslaci ob
dvigovanju utezi in kondicijskem treningu veliko €asa trenirajo na simulatorju
veslanja, tako imenovanem ergometru. Z mlajSimi vaditelji izvajajo elementarne igre,
skupinske teke, igre z zogami, aerobiko, poligone idr. Pozimi razvijajo Se moc€ trupa,
rok in nog. Velik poudarek je dan tudi aerobnim dejavnostim, kot so tek, plavanje, tek

na smuceh, kolesarjenje in pohodnistvo.

Slika 4: Vaje za oblikovanje pravilne telesne drze (hrbtne miSice)

Veslanja na ergometru je v programu Sole veslanja zelo malo, saj je vadba na njem
otrokom zaradi monotonega gibanja dolgoCasna. Vadba na ergometru je dokaj
podobna gibanju v Colnu, vendar le do neke mere. Odpor vode in sile, ki jo vesla¢

obCuti v €olnu, nikoli ne obcuti na ergometru. Vadba na tej napravi veslatem
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izboljSuje aerobne sposobnosti in jih hkrati pripravlja na tekmovanja na ergometru, Ki

se odvijajo ob koncu zimskega dela sezone.

Slika 5: Vadba zacetnikov na ergometrih

In tako pridemo do pravega veslanja, to je tisto na vodi.

Slika 6: Vadba v enojcu

Primer vadbene enote (poleti):

1.) Uvodni del: e traja od 15 do 20 minut (ogrevanje)
e tek, skoki, poskoki
e elementarne igre
e Stafetne igre
e igranje koSarke, nogometa, rokometa, odbojke

e gimnasti¢ne vaje
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2.) Glavni del:

3.) Zakljuéni del:

e traja od 45 do 90 minut

e priprava vesel, Colnov, osebne opreme (kapa, napitki, reSilni
jopici)

e odhod na vodo

e vaje za izpopolnjevanje veslaske tehnike (snemanje)

e tekmovanja

viv v

e pospravljanje in CiS€enje opreme

e traja od 10 do 20 minut
e sproS€anje in umirjanje
e raztezne vaje (stretching)

e videoanaliza

Primer vadbene enote (pozimi):

1.) Uvodni del:

2.) Glavni del:

3.) Zakljuéni del:

e traja od 15 do 20 minut (ogrevanje)
e tek, skoki, poskoki, aerobika
e elementarne igre

e gimnasticne vaje

e traja od 45 do 90 minut

e priprava simulatorjev (ergometrov) in osebne opreme
e veslanje na ergometrih (ne veC kot 15-20 minut)

e vaje za razvijanje moci (brez dodatnih utezi!), hitrosti,
koordinacije

e igranje koSarke, nogometa, rokometa

e poligon, Stafetne igre, skupinski teki

e traja od 10 do 20 minut
e sproS€anje in umirjanje
e raztezne vaje (stretching)

e igre za sprostitev in umiritev otrok
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5.2.3 Vkljuéenost v Solo veslanja

ZacCetniki obiskujejo Solo veslanja, dokler ne osvojijo osnov veslaske motorike in
znanja ter dosezZejo optimalne ravni kondicijske sposobnosti (motori€ne in
funkcionalne). Po zaklju¢ku obiskovanja Sole veslanja se zacetniki vkljuCujejo v

enega od drugih programov (rekreativno, tekmovalno in vrhunsko veslanje).

Kako dolgo bo posameznik ostal v Soli veslanja oziroma predel v tekmovalne
kategorije, je zelo individualna stvar, in sicer zaradi tega, ker je bioloSka doba
zacCetnikov zelo razlicna, prav tako pa vsak ne osvaja enako hitro vseh motori¢nih
znanj, potrebnih za kvalitetno veslanje. Zaradi teh razlogov posamezniki ostajajo v
Soli veslanja zelo razlicno — od nekaj mesecev pa do enega ali celo vec€ let. Velika
vecCina otrok prestopi v tekmovalni program veslanja po 12. letu, skoraj vsi pa po 14.

letu starosti.

Prestop v tekmovalno veslanje

V tekmovalni program veslanja se vkljuujejo decki in deklice, starejSi od dvanajstih
let, ki so bili predhodno uspesni v Soli veslanja in so zadostili vsem trem kriterijem na
testiranju. Ce zadetnik ni obiskoval $ole veslanja, naredimo strokovno oceno
sposobnosti in znanja posameznika, na podlagi katere se odlo€imo o vkljuCevanju v

optimalni program.

Ko govorimo, da otrok trenira, ho€emo s tem povedati, da se nacrtno pripravlja na
bolj ali manj zahtevne Sportne naloge (tekmovanja). Trenerji dajejo tukaj vec
poudarka na kondicijo in tehniko veslanja, zaradi Cesar so treningi fizi€no bolj

zahtevni, kot je vadba v Soli veslanja.

Treningi so pogostejsi in potekajo Sestkrat tedensko. Vec€ je tudi tekmovanj, ki se jih
otroci udelezujejo. Glede na sposobnosti in znanje tekmujejo na lokalnih, regionalnih
in mednarodnih tekmovanjih. Udelezba na tekmovanjih mora biti v prvi vrsti vir
zdravja in razvedrila ter bogatenje prostega €asa. NajpomembnejSe tekmovanje je

drzavno prvenstvo.
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Kriteriji za 12-letne otroke

Vaditelji vsako leto v jesenskem Casu opravijo za 12-letnike preverjanje znanja in
sposobnosti (testiranje), na osnovi katerega lahko napredujejo v tekmovalni program,
Ce zadovoljivo opravijo vecino testov. V kolikor otrok ne izpolnjuje kriterijev za
napredovanje v tekmovalni program, ali nima tekmovalnih ambicij v veslanju, ga
uvrstijo v kategorijo rekreativnin veslaCev, kjer so primarni cilji vadbe predvsem,
izboljSati stopnjo zdravja, motoriCnih in funkcionalnih sposobnosti ter socializacija
oziroma druzenje. V kolikor kasneje izrazi (pokaze) Zeljo po tekmovanjih, mu lahko
ponovno omogocijo »izboritev« svojega mesta v tekmovalnem programu. Takrat
mora Se enkrat sodelovati v kriterijskem testiranju, na osnovi katerega (v kolikor

zadosti minimalnim pogojem) lahko napreduje v tekmovalni program.

Tabela 4: Kriteriji za 12-letne otroke

TEST decki deklice
Veslanje na simulatorju (500 m) 2. 25 min 2. 30 min
Vzdrzljivostni tek (600 m) pod 2. 35 min pod 2. 40 min
Vesa v zgibi vsaj 35 s vsaj 30 s

5.2.4 Organiziranost Sole veslanja po statutu VD DE Maribor

Upravni odbor drustva nadzoruje delo trenerjev in vaditeljev, potek Sole veslanja ter
rekreacijsko veslanje. Delo Sole veslanja neposredno nadzorujejo strokovni kadri. V
Solo veslanja so vkljuCeni vodja Sole veslanja, njegovi pomocniki (vaditelji) in
zacetniki. Stevilo vaditeljev je odvisno glede na $tevilo vpisanih otrok. Vaditelj ima v
skupini od 12 do 15 otrok. Skupine so homogene glede na starost, znanje in razvoj

otrok.

Osnovni program Sole veslanja se izvaja v veslaSkem centru v Bresternici. Poleti, ob
lepem vremenu, poteka vadba na vodi, v naravnem in izjemno zdravem okolju. V

primeru slabega vremena in v zimskem obdobju poteka vadba v telovadnici. Dodatne
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dejavnosti potekajo Se na Pohorju, Kozjaku, v kopalis€u Pristan v Mariboru ter v

Velenju.

Vpis v Solo veslanja poteka celo leto, in sicer vsak delavnik med 16. in 18. uro.
Vpisejo se lahko decki in deklice, stari od Sest do dvanajst let. Ob vpisu dobi otrok
vpisni list (glej prilogo), ki ga izpolnijo starSi in ga vrnejo otrokovemu vaditelju.
Napisati morajo ime in priimek otroka, njegov spol, datum rojstva, naslov stalnega
bivalid&a, telefonsko Stevilko starSev, e-mail, EMSO (enotno matiéno $tevilko ob&ana)
otroka, davéno Stevilko, Stevilko zdravstvenega zavarovanja, kakrSnekoli zdravstvene
tezave otroka ter Solo in razred, ki ga otrok obiskuje. Obkrozijo Se, ali je otrok

plavalec oziroma neplavalec in se podpiSejo.

Tako kot pri drugih Sportih, je zelo pomembno, da otroci pricnejo z veslanjem ¢im
prej, najkasneje pa do dvanajstega leta. V Solo veslanja VD DE Maribor vkljuCujejo
predvsem otroke, ki obiskujejo prvo in drugo triletje osnovne Sole, torej od prvega do
vkljuéno Sestega razreda, lahko pa se vkljucijo tudi starejSi. V tem obdobju je otrok
najbolj dovzeten za u€enje novih gibalnih nalog. Strokovnjaki trdijo, da to, kar otrok

zamudi v tem obdobju, ne bo vec nikoli popolnoma obvladal.

Seveda najprej ne gre za treninge v pravem smislu besede, ampak za raznoliko
vadbo, v katero vkljuCujemo veslanje z lazjimi vesli in €olni, ki so prilagojeni
zacetnikom. V vadbo vklju€ujemo Se veslanje v kajakih, naravne oblike gibanja (hoja,
tek, skoki, poskoki, noSenja, plezanja, plazenja, lazenja, metanja, lovljenja,

potiskanja, vleCenja idr.), elementarne igre, igre z Zogami idr.

Otroci v obdobju okoli desetega leta z lahkoto osvojijo osnovno tehniko veslanja in
pravilno koordinacijo gibanja celotnega telesa. Ob tem pa z vadbo razvijajo Se

primerno veslasko muskulaturo ter sréno-zilni in dihalni sistem.

NavduSevanje otrok za veslanje:
e vaditelji na treningu in regatah za drusStveni pokal,
e Sportni vikend Maribora,

e Sportni dan,
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e 3ola v naravi,
e vaditelji veslanja in ucitelji Sportne vzgoje v Soli pri pouku Sportne vzgoje,
e zgibanke, plakati,

e objave v medijih (radio, televizija, lokalni Casopis, internet idr.).

Vodja in vaditelji Sole veslanja skrbijo v drustvu za pridobivanje novih ¢lanov. Najpre;j
si morajo pridobiti dovoljenje ravnatelja in uciteljev Sportne vzgoje. Z obiskom na
Solah in predstavitvijo veslanja otrokom zacnejo v mesecu aprilu in prenehajo konec
junija, ko se pri¢nejo poletne pocitnice. V tem €asu obiskujejo pouk Sportne vzgoje ter
opazujejo in navdusujejo otroke za veslanje. Ob tem upoStevajo nekatere normative.
Prednost pri izboru imajo otroci, ki izstopajo po telesni viSini (dolzinska razseznost
telesa), ter so nadpovprecno hitri, mo€ni in vzdrZljivi.

Izbor otrok za izvedbo programa Sole veslanja VD DE — Branik Maribor poteka na
0Snovi:

e sistematicnega spremljanja razvoja otroka od prvega razreda osnovne Sole naprej
s posvetovanjem z razredno uciteljico ali uCiteljem Sportne vzgoje in s spremljanjem
rezultatskih razvojnih znacilnosti posameznika,

e Kkriterija viSine, teZe in dolzine udov (nog, rok in nadlahti),

e kriterija skladnosti razvoja (zdravstveno stanje),

e kriterija aerobne kapacitete (test vzdrzljivosti s tekom na 600 m),

e testiranja na simulatorju veslanja.

Testi za ugotavljanje primernosti otroka za veslanje:

e kratki Sprinti (30-60 metrov) — z njimi ugotavljamo Sprintersko hitrost;

® skok v daljino z mesta — z njim ugotavljamo eksplozivno mo¢ nog;

e plezanje po vrvi (dolzina 5 metrov) brez nog ali vesa v zgibi ali zgibe — z njimi
ugotavljamo misi¢no vzdrZljivost ramenskega obroca in rok;

e daljsi tek (vsaj 1000 metrov) — z njim ugotavljamo vzdrZljivosti v submaksimalnem
kontinuiranem (dalj ¢asa trajajo¢em) naprezaniju;

e veslanje na ergometru (500 m).

Otroka, ki pri teh testih dosega nadpovpreCne rezultate, vaditelj povabi na vadbo.
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Drugim otrokom, ki so za vadbo prav tako navdusSeni, vendar ne dosegajo
nadpovprecnih rezultatov, vaditelj prav tako povabi na vadbo in jim razdeli zlozenke,
na katerih so vse informacije o vadbi. ZloZzenke otroci odnesejo domov in jih pokazejo

starSem, s katerimi se nato lahko odlo€ijo za vadbo.

Prav tako vaditelj na vsaki Soli obesi plakat na oglasno desko. Na njem so vse
potrebne informacije (kraj vadbe, €as vadbe, vaditelji idr.). Vaditelji Sole veslanja
ponudijo uciteljem Sportne vzgoje tudi moznost izvedbe Sportnega dne z vsebinami

veslanja.

5.2.5 Strokovni kader v Soli veslanja

Za izpeljavo programa so potrebni vodja Sole veslanja, ki je koordinator dela in
njegovi pomocniki — vaditelji. Vsi morajo imeti ustrezno znanje o veslanju in o delu z

otroki.

Vaditelj Sole veslanja

Vaditelj v Soli veslanja je oseba, ki pomaga mladim veslaem — zacetnikom izkoristiti
vse njihove potenciale. Obenem je dober poznavalec veslanja in Sporta nasploh ter
je vec kot samo vodja in ucitelj, saj mora imeti poleg omenjenega znanja Se znanje o
didaktiki, pedagogiki, psihologiji, medicini in sociologiji Sporta. Najbolje je, da ima

koncan Studij pedagoske ali trenerske smeri.

V Soli veslanja prihaja do nenehnih medsebojnih interakcij med vaditeljem in otroki.
Te interakcije so eden izmed kljuCnih dejavnikov pri uresniCevanju vadbenih in
tekmovalnih ciljev. Zato mora biti odnos vaditelj — otrok nujno pozitiven, saj v
nasprotnem primeru otrok tezko doseze zastavljene cilje. Njun odnos je precej
odvisen od vaditeljeve in od otrokove osebnosti (profila vaditelja in otroka), hkrati pa
k dobremu odnosu mnogo pripomore tudi vaditeljeva strokovna usposobljenost in

izkusnje.
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Vaditeljeva glavna zadolzitev je, da zacCetnike nauci osnovno tehniko veslanja,
obenem pa jih nauci Se primernega odnosa do opreme (pripravljanje, uporaba,
CiS€enje in pospravljanje opreme). Sproti skrbi za analizo posameznikov ter nacrtuje
vadbo in ostale aktivnosti, ki so potrebne za ¢im boljSo fizi€no in psihicno pripravo
svojih varovancev. Otroke mora poucevati, kontrolirati ter jih voditi skozi vadbo in
prva tekmovanja. Poskrbeti mora, da je vzduSje na vadbi pozitivho in da otroci
prihajajo z veseljem na vadbo. Pomembno je, da ima otroke rad, da se za njih Zrtvuje

in da jim Zeli vse najboljSe.

Vaditelj mora biti zanesljiva in odgovorna oseba, saj je prav on odgovoren za
razvijanje mladih v Sportnem smislu in tudi v smislu razvijanja njihovih osebnosti.
Prizadevati si mora za neizpodbitno avtoriteto, da se otroci podredijo njegovi volji, saj
lahko le tako opravlja zadane naloge in uresniCuje nacrtovane cilje. Poleg avtoritete

je pomembno tudi to, da zna otroke motivirati za delo.

Imeti mora dobre komunikacijske sposobnosti. Uporablja naj slovenski knjizni jezik,
saj bo s tem dvignil kulturno raven mladine. Govoriti mora jasno in razlo¢no, da ga
otroci razumejo. Ker delo v 3oli veslanja zahteva ogromno komuniciranja med
vaditeljem in otroki na daljSe razdalje, naj vaditelj na treningih uporablja megafon.
Mnogokrat je potrebna tudi neverbalna komunikacija, s katero lahko pove tudi to,

¢esar z besedami ne more.

Vaditelj mora biti ustvarjalen in inovativen, kar pomeni, da mora neprestano iskati
nove vaje, s ¢imer bo vadba ¢im bolj raznolika in pestra, otroci pa bodo za njo bolj
motivirani. Vadbo naj vodi tako, da bo otrok prav na vsaki vadbi spoznal, da je
pridobil in se naucil nekaj novega. Ob vsem tem mora vaditelj veslanja vedeti tudi to,
da bo uCinek vaje razliCen pri zaCetniku, ki se Sele uci prvih zavesljajev, kot pri

nekom, ki vadi Ze nekaj let in osnovno tehniko ze do potankosti obvlada.

Prav tako se mora drzati naCela postopnosti in primerno odmerjati (dozirati)
obremenitev. Vedeti mora, kako vaja ucinkuje na organe, Ce otrok vajo za
izpopolnjevanje tehnike izvaja pet, deset ali trideset minut. Pri zaCetniku se mora

nujno drzati naCela od laZjega k tezjemu, saj se miSice, sréno-Zilni in dihalni sistem
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postopoma adaptirajo na obremenitev.

Njegove druge naloge so Se: vodenje letnega in mesecCnega plana dela, pridobivanje
novih Clanov v spomladanskem in jesenskem obdobju, vodenje dnevnika vadbe in
prisotnosti otrok na treningu (vpisovanje v seznam), pobiranje vadnin in ¢lanarin ter

organizacija poletnega veslaskega tabora v Velenju in tekmovanj za drustveni pokal.

Biti vaditelj otrok, ni lahka naloga. Vaditelj veslanja za otroke je med svojimi
strokovnimi sodelavci dejansko »specialist«. Za otroke je hkrati prijatelj, varuh in
junak. Poleg samega znanja o veslanju, tehniki in metodiki potrebuje Se veselje in
dar za delo z otroki.

Ena izmed znacilnosti, ki bi jo moral imeti vsak, ki dela z otroki ali odraslimi ljudmi, je
empatija. To je sposobnost identifikacije (poenotenja) sebe z drugimi, vzivljanje v

polozZaj drugih ter sposobnost, da ¢utimo in doZivljamo tako kot drugi.

Imeti dar za delo, pomeni, da se vaditelj pri vodenju otrok zna vziveti v otroke in zna
odstopati od ustaljenih pravil pou€evanja. Za uspesno delo mora biti vaditelj:

e strog, a vendar zavzet za uc€ence,

e odloCen, a hkrati razumevajo€ za vsako njihovo Zeljo,

e kritiCen, a hkrati dovzeten za vedenje sodobne mladine.

Vaditelj veslanja mora pri delu z otroki obvezno upostevati naslednjih 10 zapovedi:
e Za otroke si odgovoren od trenutka, ko so ti jih starsi predali, pa vse, dokler jim
jih spet ne oddas.
e Delas z otroki, zato temu primerno tudi izbiraj besede.
e Imeti mora$ veliko ustvarjalno domisljijo pri zaposlovanju otrok. Zato nikoli ne
sme biti konec tvojih domislekov.
e Znati moraS mnogo vec, kakor je zapisano v kateremkoli uCbeniku ali knjigi.
e Ne uporabljaj strokovnih izrazov, saj te otroci ne bodo razumeli.
e Nikoli ne omejuj potrebe otroka po igri.
e Nikoli ne bodi predavatelj. Otrokom pusti veslati in poskrbi za to, da se bodo ¢im
vec gibali.

e Glej, da bodo otroci na vodi upostevali prometna pravila.
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e Ne skopari s pohvalo in manj grajaj. Pohvalo potrebujejo predvsem najSibkejsi
otroci.

e Nikoli ne pozabi na veliko dobre volje.

Vaditelj Sole veslanja mora:

e imeti veljavno licenco Veslaske zveze Slovenija, ki mu dovoljuje opravljanje
strokovnega dela z mladimi na podrocju veslanja,

e biti redni ¢lan VD DE Maribor,

e delati z mladimi naras&ajniki (6 do 12 let),

e skrbeti za zdravstveno stanje otrok in njihovo varnost,

e vodji Sole veslanja pomagati pri pridobivanju novih €lanov in pri organizaciji

poletnega veslaskega tabora ter pri tekmovanijih za drustveni pokal.

Vodja Sole veslanja

e je koordinator dela in vodi Solo veslanja,

e imeti mora primerno izobrazbo (diplomant Fakultete za Sport),

e imeti mora veljavno licenco Veslaske zveze Slovenija, ki mu dovoljuje opravljanje
strokovnega dela z mladimi na podrocju veslanja,

e biti mora redni ¢lan VD DE Maribor,

e redno se mora udeleZevati seminarjev in se stalno strokovno spopolnjevati,
e pripravi letni in mesecni plan dela,

e dela z mladimi naras€ajniki (od 6 do 12 let),

e pomaga trenerju pri delu z mladimi tekmovalci (od 12 do 18 let),

e skrbi za zdravstveno stanje otrok in njihovo varnost,

e vodi dnevnik dela in dnevnik prisotnosti,

e pobira ¢lanarino in vadnino,

e skrbi za pridobivanje novih ¢lanov,

e organizira poletni veslaski tabor,

e organizira tekmovanja za drustveni pokal.

58



5.2.6 Materialne zahteve (finanéni plan) za izpeljavo programa

Financiranje strokovnih delavcev v Soli veslanja

V drustvu pobirajo €lanarine in vadnine, ne zaraCunavajo pa individualnega dela
trenerjev in osnovne opreme (uporaba colnov, vesel, simulatorjev veslanja itn.).
Osebno opremo si morajo kupiti zaCetniki sami, medtem ko za ostale kategorije

(selekcije) poskrbi drustvo.

Skica 4: Sredstva, s katerimi razpolaga VD DE Maribor

VD DE MARIBOR

MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT - osebni dohodek iz programa »Sole
nacionalnega pomenac (trener odgovoren za vrhunsko veslanje, vodja Sole veslanja?)

A 4

SPORTNA ZVEZA — programi, kadri

\ 4

ZAVOD ZA SPORT — javni $portni objekti

A 4

VESLASKA ZVEZA SLOVENIJE, MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT, FUNDACIJA ZA SPORT

\ 4

DONATORIJI, SPONZORJI, LASTNA DEJAVNOST, PROSTOVOLINO DELO, PRISPEVKI STARSEV

\ 4

CLANARINE

A 4

VADNINE (vaditelii $ole veslania)

A 4

Trenutno je v druStvu profesionalno zaposlen le en trener, ki je odgovoren za
mladinske in ¢lanske kategorije (vrhunsko veslanje). Ostali trije vaditelji, ki delujejo v
Soli veslanja, so honorarni delavci in jih drustvo izplaCuje iz mesecnih vadnin, ki jih
otroci, vkljuCeni v Solo veslanja, placujejo konec vsakega meseca. Za uspesnejSe in
kakovostnejSe delo v Soli veslanja bi bilo potrebno zaposliti vsaj $e enega trenerja —
vodjo Sole veslanja, ki bi moral biti profesionalno zaposlen in bi prejemal svoj osebni

dohodek od Ministrstva za Solstvo in Sport.
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Tabela 5: Skupno Stevilo opravijenih ur vseh vaditeljev Sole veslanja v letu 2006

skupina | skupina | skupina | skupina | skupina | skupina

A B C D E F Skupaj
Januar 34 26 13,5 13,5 13,5 13,5 114
Februar 32 24 12 12 12 12 104
Marec 36 26 13,5 13,5 13,5 13,5 116
April 34 26 12 12 12 12 108
Maj 36 26 13,5 13,5 13,5 13,5 116
Junij 34 26 13,5 13,5 13,5 13,5 114
Julij 36 26 13,5 13,5 12 12 113
Avgust 34 28 13,5 13,5 13,5 13,5 116
September 34 26 12 12 13,5 13,5 113
Oktober 36 26 13,5 13,5 13,5 13,5 114
November 34 26 13,5 13,5 12 12 111
December 36 26 12 12 13,5 13,5 113
Skupaj 416 312 156 156 156 156 1352

Urna postavka: 6, 00 EUR
Skupaj (v celem letu): 8. 112, 00 EUR

Meseéna vadnina

Prednost veslaske Sole je ta, da lahko otroci prvi mesec obiskujejo in spoznavajo
potek vadbe brezplaéno ter se Sele kasneje odloCijo za redno vadbo. To je zelo
dobro za mlajSe otroke, ki potrebujejo navadno daljSi ¢as, da se privadijo novemu

okolju, novim vaditeljem in Se posebej novim sovrstnikom.

Otroci vsak naslednji mesec plaCujejo vadnino vodji Sole veslanja ob koncu vsakega
meseca. Na redni seji upravnega odbora VD DE Maribor so sprejeli sklep, da
meseéna vadnina od 1. januarja 2007 znasa 21 EUR. Ce obiskujeta $olo veslanja
dva ali veC otrok iz iste druzine, plaajo vadnino le za enega otroka. Placila vadnine
so oprosc€eni vsi, ki imajo status kategoriziranaga Sportnika (objava v obvestilih

Olimpijskega komiteja Slovenije) ter izpolnjujejo program treningov in tekmovan,;.
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Nakup €olnov in druge opreme

Oprema, ki je na voljo vaditeljem za izpeljavo programa Sole veslanja

Za izvajanje programa $Sole veslanja je v drustvu na razpolago:
e 11 Solskih enojcev

e 4 Solski dvojni dvojci

e 1 dvojni Cetverec

e 1 Siroki enojec za u€enje zaCetnikov — »banjica«

e 8 kajakov

e vesla

e motorni ¢oln

e 15 reSilnih jopiCev

e 15 simulatorjev veslanja (ergometri)

e drugi rekviziti in didakti¢ni pripomocki (zoge, kolebnice, Svedske skrinje, letveniki,

blazine idr.).

Osebna oprema zacetnikov

OSNOVNA SPORTNA OPREMA, ki si jo mora priskrbeti vsak otrok in jo mora imeti s
seboj na vadbi:

e dvojni Sportni copati (eni za zunaj, drugi za v telovadnico),
e trenirka,

e kratke hlace ali veslaski dres,

e majici s kratkimi in dolgimi rokavi,

e brezrokavnik ali vetrovka,

e ledvicni pas,

e brisaca,

e pokrivalo in son¢na ocala,

e plastenka (bidon) s pijaco,

e krema z za$citnim faktorjem,

e rezervna oblacila,

e Cista in mehka krpa za brisanje (umivanje) colna.

61



V drustvu je mozno narociti dres, majico, trenirko, kapo in vetrovko.

ZacCetniki se morajo primerno obleci glede na vremenske razmere. Vaditelji jim
priporo¢ajo, da imajo udobna oblacila — najbolje elasti¢ni dres. Majico morajo imeti
zataknjeno za hlace, da si je z voziCkom ne povozijo in da imajo zasciten ledveni del
hrbta. V vetrovnem vremenu in pri nizjih temperaturah morajo imeti Se ledvicni pas, ki
SCiti obcCutljivi spodnji del hrbta pred mrazom. V hladnem vremenu morajo imeti
oble€enih ve€ tanjsih plasti, saj se telo ob zaCetku vadbe hitro ogreje in si bodo lahko
katero izmed oblacil slekli. Poleti, ko je mo¢no sonce, se morajo namazati s kremo z
zascCitnim faktorjem in imeti na glavi kapo — najbolje svetle barve. Zaradi higienskih
razlogov morajo imeti obute nogavice. V €olnu morajo imeti s seboj Se bidon s pijaco,

da ne pride do dehidracije.
Za nakup opreme je potrebnih precej finan¢nih sredstev, saj je le-ta zelo draga. Cene
Solskih enojcev so od 2000 EUR naprej, dvojnih dvojcev pa od 3500 EUR naprej. En

par Solskih vesel stane najmanj 300 EUR.

Tabela 6: Predvideni stroSki za nakup novih ¢olnov

Stevilo | Cena za komad Cena vseh skupaj
Enojec 12 2.000,00 EUR 24.000,00 EUR
Dvojni dvojec 6 3.500,00 EUR 21.000.00 EUR
Vesla 24 300,00 EUR 7.200.00 EUR
Skupaj |52.200,00 EUR

V novi dvorani veslaskega centra je zelo malo rekvizitov in didakticnih pripomockov.

Potrebovali bi mrezo za odbojko, Svedske klopi, stojala, Zoge idr.
Drugi stroski
Gorivo (motorni ¢oln), voda za pranje Colnov, elektrika, prevoz ¢olnov (tekmovanije,

poletni tabor), pokali, medalje, diplome idr.
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5.2.7 Drugi pogoji za izpeljavo progama

Skrb za zdravje in varnost otrok

ZacCetniki morajo opraviti zdravniSki pregled najmanj enkrat letno pri osebnem
zdravniku (sistematski pregledi v Soli), ki izda porocilo, ali je posameznik zdrav in

sposoben za vadbo.

Zdravnik z anamnezo ugotavlja mozna obolenja in abnormalnosti, ki bi lahko imela

kakrSenkoli kontraindiciran u€inek na zdravje in razvoj otroka.

Vesladi, ki iz Sole veslanja prestopijo v tekmovalni program veslanja, imajo vsako leto
napornejSe treninge, zato je priporoc€ljiv specialistiCni pregled srca in oZilja (EKG in
laboratorijski pregled krvi), dihalnega sistema (spirometrija) in zZiv€evja. Na koncu jim

zdravnik specialist pregleda Se ukrivljenost hrbtenice, vid, sluh, grlo in zobe.

Vaditelji morajo biti posebej pozorni na otroke, ki imajo kakrSnekoli zdravstvene
teZzave. O tezavah otroka morajo strasi obvestiti vaditelja Ze ob prvem obisku otroka

na vadbi (vpisni list).

Ker veslaski treningi potekajo v poletnih mesecih na prostem, je potrebno otroke
primerno za&cititi pred soncem in vrocino. Vaditelji naj od otrok zahtevajo, da imajo
na vsakem treningu na glavi pokrivalo svetle barve. Ce je pokrivalo brez $¢itnika za
oCi, naj uporablja Se soncna ocala, ki zascitijo oCi pred Skodljivimi UVA in UVB Zarki.
Namazejo naj se s kremo z za&€itnim faktorjem. S seboj morajo imeti tudi plastenko
vode ali druge izotoni¢ne pijace (ne presladke), da ne pride do dehidracije. Pijejo naj

vsakih 10 do 15 minut po pozirkih (glej poglavje o opremi!).

V spomladanskem in jesenskem obdobju se ozracje ob vodi velikokrat ohladi in
zapiha hladen veter. Takrat morajo imeti otroci obleCene ledviCne pasove ter
brezrokavnike ali vetrovke z nepremogljivim hrbtnim delom. Ce je temperatura zraka

pod 10° Celzija, se vadba za otroke v Soli veslanja preseli v telovadnico.
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Preventiva pred poskodbami

Tako kot pri vsakem Sportu so tudi pri veslanju mozne poskodbe. Za poskodbe in
manjSe abnormalnosti je lahko kriva slaba tehnika veslanja. To pogosto zasledimo pri

veslacih, ki imajo razli¢ne dolzine rok ali nog.

NajpogostejSe poskodbe, ki se pojavljajo pri veslanju, so:
e Zulji,

e odrgnine na spodnjem delu mec,

e zbadanje v stopalih,

e boleCe miSice in

e boledine v kriZu.

Vaditelj mora poskrbeti, da je vadba €im bolj varna in da so moznosti za posSkodbe
¢im manjSe. Otroke mora nenehno popravljati, da bodo osvojili pravilno tehniko
veslanja. Ob tem mora imeti vaditelj Se osnovna znanja o reSevanju iz vode.
Nenehno mora imeti nadzor nad otroki, Se posebej nad tistimi v enojcih in nad

najmlajSimi.

Vsi vadeCi morajo uposStevati prometna pravila na vodi in se izogibati nevarnostim
(oseka, plima, vodni tokovi, mo€an veter, valovi idr.), drustvo pa jim mora zagotoviti,

da je vsa uporabljajoCa oprema za vadbo varna.

Usklajevanje Solskih in Sportnih obveznosti

Otroci, ki so vkljuCeni v S$olo veslanja, vadijo in tekmujejo poleg svojega
vsakodnevnega dela in Solskih obveznosti. Njihove aktivnosti so del interesne
dejavnosti mladih, rezultati niso na vrhunskem nivoju, poudarek je na Sportni izrabi
prostega €asa, razvijanju gibalnih sposobnosti in Sportnih znanj, utrjevanju zdravja,

razvijanju druzabnosti, emotivnem (Custvenem) spros¢anju in duhovnem bogateniju.

Vendar kljub temu vaditelji otroke Ze na zacetku navajajo na vestno izpolnjevanje
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Solskih obveznosti. Napotki, ki jim jih dajejo:

e Pri pouku bodite zbrani in kolikor je mogoCe, opravljajte sproti svoje Solske
obveznosti (ne Cakajte na maj!).

e Domaco nalogo naredite pred treningom (vadbo).

e Morebitne izostanke od pouka sporocajte razrednikom vnapre;j.

e Od spraSevanja se opravicCite pred uro in ne Sele takrat, ko vas uditelj ze poklice
pred tablo.

e Vasi starsi, skrbniki in trenerji naj bodo v stalnem stiku z razredniki in ucitelji.

e Naredite si podroben nacrt za ustno in pisno preverjanje.

e Ce imate vegje tezave pri posameznem predmetu, si priskrbite pomo¢ (instrukcije).
e Ce imate vegje tezave v $oli, zmanjSajte obseg $portnih obveznosti, da boste
nadoknadili zamujeno.

e Ne pozabite na spanje, pocitek, osveZitev ter na redno, kvalitetno in ustrezno

kalori¢no prehrano.

5.3 Mnenje starsev o programu Sole veslanja v letu 2006 (anketa)

Vzorec merjencev

V vzorec merjencev smo zajeli 50 starSev, katerih otroci so obiskovali v letu 2006
Solo veslanja v VD DE Maribor.

Nacin zbiranja podatkov

Podatke smo zbrali z anketnim vpraSalnikom, ki vsebuje 24 vpraSanj. VpraSanja

obsegajo podrocje Sole veslanja in njene organiziranosti.

Za anketni vpraSalnik smo se odlocili zaradi tega, ker na sami vadbi nimamo dovolj

Casa, da bi povprasali starSe o zZelenih podatkih. Zaradi tega smo petdeset anketnih
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vprasalnikov razdelili med starSe, ko so pripeljali svoje otroke na vadbo. Nekateri
starSi so anketni vprasalnih izpolnili takoj, nekateri pa so ga odnesli s seboj domov in
ga prinesli na naslednjo vadbo. Podatke smo uspeli zbrati v dveh tednih, v mesecu

avgustu.

Starsi so se odlocili za odgovore na tista vprasanja, za katera so menili, da se v njih
kazejo njihove in otrokove zelje ter interesi. Pri nekaterih vprasanjih so imeli moznost,
da so sami podali svoje predloge. Da bi bili starSi pri reSevanju anketnega

vprasalnika bolj motivirani, je bila anketa anonimna.

Anketa je bila izvedena v avgustu leta 2006. Potekala je gladko. StarSe smo pred
izvedbo naloge natan¢no seznanili o pomenu ankete in o izvajanju le-te. Pri

izpolnjevanju vpra$alnika smo jim po potrebi pomagali.

Vzorec spremenljivk

Uporabili smo anketni vpraSalnik zaprtega in odprtega tipa, ki zajema 24

spremenljivk. Celoten pregled anketnega vpraSalnika je v prilogi.

Vpra$alnik vsebuje naslednje spremenljivke:

1. Spol vasega otroka?

2. Starost vasega otroka?

3. Kje je otrok prvi€ slisal za Solo veslanja oziroma kdo mu je povedal za njo?

4. Koliko Casa je vas otrok vklju€en v Solo veslanja?

5. Kako pogosto vas otrok obiskuje Solo veslanja?

6. Ali vam in vasemu otroku ustreza ¢as izvajanja veslaske Sole (16.00-18.00)?
¢ Ce je odgovor ne, napisite ¢as, ki bi vam bolje ustrezal.

7. Ali menite, da bi otroci, vklju€eni v veslasko Solo, morali imeti treninge tudi med

vikendi?

8. Kako prihaja va$ otrok na trening?

9. Dolzina treningov?

10. Velikost vadbenih skupin (od 12 do 15 otrok)?

66



11. Ali menite, da so vadbeni prostori primerni za vadbo?
12. Ali menite, da je oprema primerna za vadbo?
13. Ali menite, da so treningi dovolj raznoliki?
14. Ali menite, da je v trening vkljucenih dovolj elementarnih in drugih iger?
15. Ali otrok z veseljem prihaja na trening?
16. Vas otrok je po treningu najveckrat: spocit, nekoliko utrujen, zelo utrujen?
17. Vas otrok je po treningu najveckrat: zadovoljen, nezadovoljen?
18. Ali menite, da bi bilo potrebno delo z otroki bolj individualizirati?
19. Ali menite, da so tekmovanja za otroke v Soli veslanja potrebna?
20. Kaks$na dolzina proge, menite je za tekmovanja za otroke v veslaski Soli
najprimernejsa?
21. Ali menite, da je za varnost otrok na treningih dovolj dobro poskrbljeno?
22. Ali menite, da je pomembno, kakSno izobrazbo ima trener oziroma vaditelj, ki
dela z mladimi?
23. Ali veste, kakSno izobrazbo ima vaditelj vasega otroka?
e Ce je odgovor da, napisite stopnjo (V, VI, VII) in vrsto izobrazbe vaditelja.

24. MesecCna vadnina je: ravno prav visoka, predraga, prepoceni?

Metode obdelave podatkov

Podatke smo obdelali na oddelku za ra¢unalniSko obdelavo podatkov na Fakulteti za
Sport v Ljubljani s statisticnim paketom SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences).

Uporabili smo podprograme, ki ustrezajo za analizo atributivnih in delno tudi

numeric¢nih spremenljivk. Za izraCunavanje frekvenc in odstotkov smo uporabili
podprogram FREQUENCIES.
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PREDSTAVITEV IN ANALIZA ANKETE

V nadaljevanju so prikazani grafi, ki smo jih izdelali na podlagi analize odgovorov na

posamezna vprasanja.

1. Spol otrok

V anketo smo zajeli 50 nakljuéno izbranih starSev, ki so imeli svoje otroke v letu 2006

vklju€ene v program Sole veslanja v VD DE Maribor. Od tega jih je bilo 39 ali 78 %

starSev od deckov in 11 ali 22 % od deklic.

Graf 1: Spol otrok
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2. Starost otrok

NajveC starSev (20 ali 40 %) je imelo otroka starega od enajst do dvanajst let,

najmanj (8 ali 16 %) pa od sedem do osem let.

Graf 2: Starost otrok
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Ta rezultat je bil priCakovan, saj je za zaCetek ukvarjanja z veslanjem najprimernej$a
starost med desetim in dvanajstim letom. Takrat so otroci navadno ze dovolj

samostojni, prav tako pa jih ni strah vode, saj ze skoraj vsi znajo plavati.

3. Seznanjanje s Solo veslanja (moznih je bilo ve¢ odgovorov, zato so % drugacni)
Otroci najveckrat za Solo veslanja izvedo preko prijateljev (26 odgovorov ali 40, 6 %)
in starSev (18 odgovorov ali 28, 1 %). Le 9 ali 14, 1 % jih je za veslanje navdusil
trener veslanja, 6 ali 9, 4 % pa jih je za veslanje slialo preko medijev (TV, radio,

Casopis, internet idr.).

Graf 3: Seznanjanje s Solo veslanja
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Najverjetneje so otroci za izvajani program Sole veslanja slisali od prijateljev, ki so ze
obiskovali vadbo in so bili zadovoljni z nainom dela v drustvu. Mozno pa je tudi, da

so se odlocili za vadbo sami, ob vzpodbudi starSev.

V prihodnosti bo potrebno v drustvu za novacCenje zaCetnikov skrbeti Se bolj
sistematiCno. Vaditelji bi morali obiskati vse okoliSke Sole in poskrbeti, da bo
predstavitev ¢im bolj zanimiva. Tako bi lahko na primer ob predstavitvi predvajali

kaksen film z najboljSimi slovenskimi veslaci, pokazali njihove slike itn.
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4. Cas vkljuéenosti otrok v $olo veslanja

NajveC otrok (23 ali 46 %) je bilo v program Sole veslanja vkljuCenih od enega do
dveh let, oziroma manj kot eno leto (22 ali 44 %). Le 5 ali 10 % je bilo tak3nih, ki so
veslasko vadbo obiskovali od tri do Stiri leta, medtem ko nihée od njih Sole veslanja ni

obiskoval ve¢ kot Stiri leta.

Graf 4: Cas vkljuéenosti v $olo veslanja
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TakSno stanje je priCakovano, saj so v drustvu Sele pred Stirimi leti zacCeli z
izvajanjem organizirane vadbe za najmlajSe otroke. Takrat je bilo v Solo veslanja
vklju€enih manj kot deset otrok. Danes je stanje popolnoma drugac¢no, saj vadi v

drustvu ze ved kot Sestdeset otrok.

5. Pogostost obiska vadbe
25 ali 50 % od vseh otrok je obiskovalo vadbo trikrat na teden, 14 ali 28 % Stirikrat ali

veckrat na teden, 10 ali 20 % dvakrat na teden in le en otrok (2 %) je prihajal na

vadbo enkrat tedensko.

70



Graf 5: Pogostost obiska vadbe
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Vaditelji na zaCetku priporocajo otrokom, da se vadbe udeleZijo vsaj trikrat tedensko,
zato je tudi najvec otrok, ki prihaja na vadbo trikrat na teden. Ob tem je potrebno
dodati, da ima vecina otrok po rednih Solskih obveznostih Se druge dejavnosti, zato
jim velikokrat zmanjka prostega €asa za veslanje. Kljub temu pa ni ni¢ narobe, ¢e

vadbo obiskujejo enkrat ali dvakrat na teden.

Ko otroci dopolnijo dvanajst let, jim vaditelji priporo¢ajo e vec vadbe, in sicer od Stiri
do Sestkrat na teden.

6. Ustreznost ¢asa izvajanja Sole veslanja

Vecini starSev (45 ali 90 %) je ustrezal Cas izvajanja Sole veslanja. Ostali starsi (5 ali
10 %), ki jim ¢as vadbe ni ustrezal, so bili mnenja, da bi morala biti vadba kasneje, in

sicer po 17. uri.

Graf 6: Ustreznost Casa izvajanja Sole veslanja
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To je najverjetneje zaradi njihovega delovnega Casa (narave dela), ki traja Se v
popoldanskih urah. Zaradi tega svojega otroka tezko ali pa ga sploh ne morejo
pripeljati na vadbo. Mozno je tudi, da so starSi mnenja, da imajo otroci med poukom v

Soli (Solskimi obveznostmi) in vadbo premalo pocitka.

7. Vadba med vikendi

Glede na to, da nekaj starSev in otrok nima ¢asa med tednom, v drustvu organizirajo

vadbo tudi med vikendi.

Mnenja so bila deljena, saj je 24 ali 48 % starSev menilo, da bi morala biti vadba tudi

med vikendi, medtem ko jih je bilo 26 ali 52 % za to, da vadbe ne bi bilo.

Graf 7: Vadba med vikendi
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Razlog za takSno stanje je najverjetneje ta, da bi starSi radi svoj prosti as med

vikendi preziveli skupaj z otroki.

8. Prihajanje otrok na vadbo

Najvec otrok (25 ali 50 %) so pripeljali na vadbo starsi ali stari starsi. Veliko otrok, Ki
SO najverjetneje doma v bliZini drustva, je prihajalo na vadbo s kolesom (18 ali 36 %)

oziroma pes (7 ali 14 %).
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Graf 8: Prihajanje otrok na vadbo
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Glede na dejstvo, da je veCina udelezencev veslaske Sole zelo mladih, starih med 9

in 12 let, jih kar velik odstotek prihaja na vadbo samostojno.

9. Dolzina vadbe

Skoraj vsi starsi (48 ali 96 %) so bili mnenja, da je vadba ravno prav dolga. Le dva (4

%) sta menila, da je prekratka, medtem ko ni bil nih¢e mnenja, da je vadba predolga.

Graf 9: Dolzina vadbe
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Dolzina vadbe je v veliki meri odvisna od starosti otrok in ¢asa, ki ga drustvo namenja

Soli veslanja in rekreaciji nasproti tekmovalnemu veslanju, ki prav tako potrebuje svoj

prostor na vodi.
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10. Velikost vadbenih skupin
Vecina starSev (33 ali 66 %) je menila, da je Stevilo otrok v skupini primerno, 16 ali 32
% jih je bilo mnenja, da je v skupinah preveliko Stevilo otrok, le en star$ (2 %) pa je

menil, da je v skupinah premalo otrok.

Graf 10: Velikost vadbenih skupin
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Skupine v Soli veslanja so sestavljene v skladu z razpoloZljivim Casom, ki je
namenjen za izvajanje programa Sole veslanja v odnosu na tekmovalni program in

koli€¢ino €olnov, ki so namenjeni za u€enje.

Tisti, ki so bili mnenja, da so vadbene skupine prevelike, so bili najverjetneje starsi
starejSih otrok, ki bi Zeleli ve€¢ veslati v enojcih. Ker imajo v drustvu Se zmeraj
premalo enojcev, vaditelji uporabljajo tudi dvojne dvojce in dvojni Cetverec, v katerih
pa je ucinek vadbe Ze odvisen od motivacije in sposobnosti drugih udelezencev.

11. Primernost vadbenih prostorov

Vsi starSi (100 %) so menili, da so vadbeni prostori primerni za vadbo.
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Graf 11: Primernost vadbenih prostorov
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Razlog za to je najverjetneje v tem, da so v druStvu v zadnjem letu dobili nov veslaski
center s fitnesom, prostorom za ergometre, koSarkarskim igriS¢em, garderobami in
sanitarijami, ki omogoc€a raznovrstno in zanimivo vadbo.

12. Primernost opreme

Vecina starSev (46 ali 92 %) je bila mnenja, da je oprema primerna za vadbo. 4 ali 8

% starSev pa je menilo, da je oprema neprimerna za otroke, ki vadijo v Soli veslanja.

Graf 12: Primernost opreme
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V tem trenutku je oprema razpoloZljiva v skladu s finan¢nimi zmoznostmi drustva.
Tega se zaveda tudi vecina starSev. Kljub temu pa se vodstvo drustva trudi, da bi

omogocilo Se boljSe pogoje za vadbo.
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13. Raznolikost vadbe

Skoraj vsi starsi (48 ali 96 %) so se strinjali, da je vadba dovolj raznolika. Le dva od

njih (4 %) sta bila nasprotnega mnenja.

Graf 13: Raznolikost vadbe
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14. Vklju€enost zadostnega Stevila elementarnih in drugih iger v vadbo

Tako kot pri prejSnjem vprasaniju jih je bila vecCina starSev (48 ali 96 %) mnenja, da je

v vadbo vklju€enih dovolj iger. Le dva (4 %) sta bila mnenja, da je iger $e vedno

premalo.

Graf 14: Vkljucenost zadostnega Stevila elementarnih in drugih iger v vadbo
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Iz tega lahko sklepamo, da so starSi na splosno zadovoljni z nadinom dela v Soli

veslanja.
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15. Veselje otrok do vadbe

Vsi starsi (100 %) so bili mnenja, da njihovi otroci z veseljem obiskujejo vadbo.

Graf 15: Veselje otrok do vadbe
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16. Pocutje otrok po vadbi
Velika veCina starSev (38 ali 76 %) je menila, da je njihov otrok po vadbi najveckrat le
nekoliko utrujen. 8 ali 16 % jih je menilo, da je po vadbi otrok spocit, 4 ali 8 % pa da

je zelo utrujen.

Graf 16: Pocutje otrok po vadbi
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Glede na to, da je veCina otrok po vadbi le nekoliko utrujenih, lahko sklepamo, da je
vadba primerno intenzivna. S tistim, ki jim je vadba prelahka ali prenaporna, bi bilo

potrebno delati Se bolj individualno, oziroma jih vkljuciti v mlajSo ali starejSo starostno
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skupino.

17. Zadovoljstvo otroka po vadbi

Vsi starSi (100 %) so bili mnenja, da so njihovi otroci po vadbi najveckrat zadovoljni.

Graf 17: Zadovoljstvo otroka po vadbi
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Iz tega sploSnega zadovoljstva lahko sklepamo, da je delo Sole veslanja pravilno

naravnano, ob tem pa dosega cilje, na podlagi katerih je bilo zasnovano.

18. Povecanje obsega individualnega dela z otroki

16 ali 32 % starSev jih je bilo mnenja, da bi morali vadbo e bolj individualizirati,

medtem ko jih 34 ali 68 % menilo, da to ni potrebno.

Graf 18: Povecanje obsega individualnega dela z otroki
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Razlog za takSno stanje je predvsem v tem, da so bile skupine v ¢asu poteka ankete
zelo nehomogene. Tako so na primer sedemletni otroci, ki bi morali osnove veslanja
spoznavati skozi igro, vadili s tri ali Stiri leta starejSimi otroki, ki so imeli Ze bolj resno

vadbo in pri kateri je bil Ze vedji poudarek na tehniki veslanja.

19. Pomembnost tekmovanj za otroke v Soli veslanja

Skoraj vsi stari (48 ali 96 %) so bili mnenja, da so tekmovanja v 3oli veslanja

pomembna in jih je potrebno izvajati, medtem ko se dvema (4 %) to ne zdi potrebno.

Graf 19: Pomembnost tekmovanj za otroke v soli veslanja
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Tekmovanja predstavljajo zelo pomemben motivacijski dejavnik, skozi katerega lahko
strasi spremljajo napredek svojega otroka in ga primerjajo z drugimi otroki. Zaradi
tega organizirajo v druStvu drustveni pokal, na katerem nastopajo vsi udeleZenci

veslaske Sole, ko dopolnijo 10 let. Za mlajSe otroke organizirajo tekmovanja na vadbi.

20. Najprimernejsa dolzina proge za tekmovanja
Najvel starSev (30 ali 60 %) je bilo mnenja, da je najprimernejSa dolZina proge za

tekmovanje 500 metrov, 14 ali 28 % jih je bilo mnenja, da je najprimernej$a dolzina
1000 metrov, 4 ali 8 % 250 metrov in 2 ali 4 % 750 metrov.
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Graf 20: NajprimernejSa dolzina proge za tekmovanja
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Nih€e ni bil mnenja, da bi morala biti dolzina proge veC kot 1000 metrov. |z tega

lahko sklepamo, da se starSi zavedajo, da dolgotrajnejSi napor za njihovega otroka v

tem obdobju Se ni primeren.

21. Varnost otrok na vadbi

Vsi starsi (100 %) so bili mnenja, da je za varnost otrok na vadbi dobro poskrbljeno.

Graf 21: Varnost otrok na vadbi
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Vaditelji Sole veslanja se zavedajo, da mora biti varnost vedno na prvem mestu.

Zaradi tega imajo motorni €oln z reSilnimi jopiCi v stalni pripravljenosti, nenehno pa

otroke nadzorujejo Se iz obale, ali jih spremljajo v motornem colnu.

Prav tako je na vadbi obvezna uporaba reSilnih jopiCev za najmlajSe otroke in

neplavalce.
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22. Pomembnost vaditeljeve izobrazbe
Vecina starSev (45 ali 90 %) je menila, da je pomembno, kaksSno izobrazbo ima
trener oziroma vaditelj, ki dela z otroki v Soli veslanja, medtem ko se petim starSem

(10 %) to ni zdelo pomembno.

Graf 22: Pomembnost vaditeljeve izobrazbe
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Tisti, ki so bili mnenja, da je izobrazba vaditella pomembna, se najverjetneje
zavedajo, da je delo z otroki vecplastno in da mora biti vaditelj dobro strokovno in

pedagosko podkovan.

V VD DE Maribor imajo vsi vaditelji ustrezno pedagosko izobrazbo ter znanje in

izkuSnje o veslaskem Sportu.

23. Poznavanje vaditeljeve izobrazbe

Vecina starSev (33 ali 66 %) ni vedela, kakdno izobrazbo ima vaditelj, ki dela z

njihovim otrokom. Le 17 ali 34 % jih je napisalo, da vedo, kakSno izobrazbo ima

otrokov vaditel,.
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Graf 23: Poznavanje vaditeljeve izobrazbe

70
60 -
50
40
30 -
20
10

0

%

da ne

Star$i so na podvprasanje o stopnji in vrsti vaditeljeve izobrazbe odgovarjali zelo
razlicno, in sicer od V. do VII. stopnje izobrazbe. Nekateri so napisali ucitelj Sportne

vzgoje, absolvent Fakultete za Sport in gimnazijski maturant.
Rezultat tega je najverjetneje to, da mnogokrat starsi le pripeljejo in odpeljejo svojega

otroka, ob tem pa imajo zaradi pomanjkanja €asa zelo malo moznosti za sproscen

pogovor z vaditeljem.

24. Primernost mesecne vadnine

Graf 24: Primernost mesec¢ne vadnine
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Vecina starSev (37 ali 74 %) je bila mnenja, da je viSina vadnine ravno prav visoka.

11 ali 22 % jih je menilo, da je previsoka, 2 ali 4 % pa, da je prenizka.
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Iz tega lahko sklepamo, da se v veslanjem ukvarja predvsem sredniji razred, nekaj pa

je tudi otrok manj premoznih starSev.
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6 SKLEP

V diplomskem delu smo predstavili program Sole veslanja za otroke v prvem in
drugem triletju osnovne Sole, ki poteka v VeslaSskem druStvu Dravske elektrarne
Maribor. Ob tem smo predstavili tudi veslanje, njegovo zgodovino ter organiziranost
VD DE Maribor. Pozornost smo namenili tudi otrokovemu razvoju, negativnim
posledicam dolgotrajnega sedenja v Solskih klopeh in pozitivnemu vplivu veslanja na

celostni razvoj otroka.

V predstavljeni program, ki se odvija skozi celo leto, so vklju€eni Ze najmlajSi Solski
otroci, kar Se vedno ni praksa v drugih slovenskih veslaskih klubih. V drustvu se
namre€ opirajo na dejstvo, da predstavlja obdobje od sedmega leta starosti naprej
idealni €as za sistematicno ukvarjanje s Sportom. S pomocjo Sporta je namreC v
najzgodnejSem obdobju otroka mogoCe oblikovati in postaviti temelje za kasnejSe

Sportnorekreacijsko udejstvovanje mladostnika in odraslega Cloveka.

Ker je veslanje eden izmed napornejSih aerobnih Sportov, mora biti vadba za
najmlajSe otroke €im bolj pestra in zanimiva. To pomeni, da mora vkljuCevati veliko
iger in dodatnih dejavnosti. Zato v drustvu poleg vadbe veslanja organizirajo Se
tekmovanja za druStveni pokal, desetdnevni poletni veslaski tabor v Velenju,

plavanje, kolesarjenje, pohodnistvo in tek na smuceh.

Osnovni namen 3Sole veslanja je doseganje vzgojnih in zdravstvenopreventivnih
ucinkov na otroka. Namen torej ni zgolj vrhunski rezultat, ampak predvsem to, da si
otrok skozi Sportno aktivhost osmisli svojo nadaljnjo Zivljenjsko pot in da si v ¢asu

vadbe pridobi nekaj pozitivnih lastnosti, ki mu bodo koristile v kasnejSem Zivljenju.

Ker je v Soli veslanja dan velik pomen pravilni telesni drzi otrok, je v vsak uvodni in
zakljuéni del vadbe vklju€enih veliko vaj za razvijanje moci trebusnih in hrbtnih misic.
Dobro razvita muskulatura trupa je namreC preventiva pred bole€inami v kriznem

delu hrbtenice, ki se mnogokrat pojavijo pri nepravilni tehniki veslanja.

Iz Sole veslanja lahko otroci, ki so stari dvanajst let in so uspesSni na kriterijskem
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testiranju, prestopijo v tekmovalni program veslanja. Treningi so tukaj pogostejsi in

fizi€no bolj zahtevnejsi, pogostejSa pa so tudi tekmovanija, ki se jih otroci udelezujejo.

Da bi si pridobili mnenje starSev o izvajanem programu, smo izvedli anonimno
anketo, ki so jo izpolnili starSi, katerih otroci so obiskovali vadbo v letu 2006. V
anketo je bilo vklju¢enih 50 naklju¢no izbranih starSev. Od tega jih je bilo 39 starSev
decCkov in 11 od deklic. NajveC otrok je bilo starih od devet do dvanajst let, veCina od
teh pa je bila v program Sole veslanja vklju€ena manj kot eno leto oziroma od enega
do dveh let. Polovica od vseh otrok je vadbo obiskovala trikrat tedensko, 20 % jo je

obiskovalo dvakrat na teden, 28 % pa Stirikrat ali veCkrat tedensko.

Vecini starSev je ustrezal Cas izvajanja vadbe. Tisti, ki se s tem niso strinjali, so bili
mnenja, da bi morala biti vadba kasneje, in sicer po 17. uri. Polovico vseh otrok so na

vadbo vozili starsi ali stari starSi. Drugi otroci so prihajali na vadbo s kolesom ali pes.

Vecina starSev je bila mnenja, da so primerni dolzina vadbe in oprema ter vadbeni
prostori, ki so na razpolago za izvajanje programa. Vecina jih je menila, da je vadba
dovolj raznolika in da je v njo vklju€enih dovolj iger. Precej starSev je bilo mnenja, da
je od 12 do 15 otrok v vadbeni skupini preve€ in da bi bilo potrebno vadbo bolj
individualizirati. Mnogo starSev se je tudi strinjalo, da so tekmovanja potrebna ze v
Soli veslanja in da je najprimernejSa proga za najmlajSe 500 oziroma 1000 metrov.
Vsi so se tudi strinjali, da je za varnost na vadbi dobro poskrbljeno, vecina od njih pa

je bila tudi mnenja, da je mesecCna vadnina ravno prav visoka.

Vecina otrok je na vadbo prihajala z veseljem, po vadbi pa so bili zadovoljni in le

nekoliko utrujeni.

Vecina starSev je menila, da je pomembna izobrazba vaditelja, ki dela z najmlajSimi
veslacCi. Kljub temu pa jih kar 66 % od njih ni vedelo, kakSen poklic ima vaditelj

njihovega otroka.

Mnenje starSev nam pokaze, da je program Sole veslanja na splosno dobro

zastavljen. Kljub temu pa bi se nekatere stvari dale Se izboljSati. Tako bi lahko na
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primer zmanj3ali Stevilo vadecih v skupinah in s tem bol;j individualizirali delo z otroki,

pridobili Se ve€ Colnov in druge pripadajoCe opreme itn.

Na podlagi vseh navedenih dejstev lahko ugotovimo, da je Sola veslanja v VD DE
Maribor primerno zastavljena (smotrno naravnana) in vodi k dosegi ciljev, na podlagi

katerih je bila vzpostavljena.

Tako je bil kratkoroCni cilj — povecati Stevilo vadecih v drustvu ter jim podati ¢im
boljSe osnove veslaske motorike — dosezen Ze v lanskem poletju. SrednjerocCni cilj —
doseganje primerljivosti in konkurenénosti z ostalimi slovenskimi klubi ter nastopanje
¢im vecjega Stevila veslaCev na drzavnem prvenstvu in doseci ¢im ve€ zmag — je bil
delno Ze dosezen, delno pa ga bodo poskus$ali doseci Se letos v sredini septembra
na drzavnem prvenstvu na Bledu. Tudi dolgoro¢ni cilj, ki se nanasa na povecCevanje
Stevila kategoriziranih Sportnikov in reprezentantov v drustvu, Se ni popolnoma
doseZen, saj gre za dolgorocni proces. Kljub temu pa ga bodo s sistematicnim in

strokovnim delom slej ali prej doseqgli.

Diplomsko delo je namenjeno kot priroénik vodjam S$ole veslanja, veslaskim
vaditeljem in trenerjem ter vsem, ki sodelujejo pri izpeljavi, naCrtovanju in organizaciji
programa, hkrati pa si prizadevajo za izpeljavo zanimivejSega programa Sole

veslanja.
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8 PRILOGE

Priloga 1: Vpisni list

VPISNI LIST — SOLA VESLANJA (izpolnijo starsi)

Ime in priimek otroka:

N¢

Spol otroka (obkroZzi): M

Datum rojstva otroka:

Naslov stalnega bivalis¢a:

Domagdi telefon:

GSM starSev:

E-mail:

EMSO otroka:

Davcéna Stevilka otroka:

St. zdravstvenega zavarovanja otroka:

Zdravstvene tezave otroka:

Sola in razred, ki ga otrok obiskuije:

Otrok je (obkrozi): PLAVALEC NEPLAVALEC

Podpis starSev:
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Priloga 2: Anketni vprasalnik

ANKETA

Spostovani starsi!

Sem Andreja Kolander, Studentka Fakultete za Sport. V diplomski nalogi bom
analizirala trenutni program Sole veslanja VD DE Branik Maribor, v katerega je
vklju€en tudi va$ otrok. Zato vas prosim, da v kolikor ste pripravljeni sodelovati v
raziskavi, izpolnite naslednji vprasalnik. Anketa je anonimna, rezultate pa bomo
uporabili izkljuéno za raziskovalne namene.

Prosimo, da pri vsakem vpraS$anju obkroZzite samo en odgovor.

1.) Spol vaSega otroka:  a) mosKi
b) Zenski

2.) Starost vaSega otroka: a) 7-8 let
b) 9-10 let
c) 11-12 let
d) vec kot 12 let

3.) Kje je otrok prvi¢ sliSal za Solo veslanja oziroma kdo mu je povedal za njo?
(moznih je ve€ odgovorov)

a) prijatelji

b) starsi

c) ucitelj Sportne vzgoje

d) trener veslanja

e) preko medijev (televizija, radio, Casopis)

f) plakati in zgibanke v Soli

g) drugo:

4.) Koliko ¢asa je va$ otrok vklju¢en v Solo veslanja?
a) manj kot 1 leto
b) 1-2 leti
c) 3—4 leta
d) veC kot 4 leta

5.) Kako pogosto va$ otrok obiskuje vadbo?
a) enkrat na teden
b) dvakrat na teden
c) trikrat na teden
d) Stirikrat ali veCkrat na teden

6.) Ali vam in vaSsemu otroku ustreza €as izvajanja Sole veslanja (16.00-18.00)?
a) da
b) ne

Ce je odgovor ne, napisite na &rto &as, ki bi vam bolje ustrezal.
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7.) Ali menite, da bi otroci, vkljuCeni v Solo veslanja, morali imeti vadbo tudi med
vikendi?

a) da

b) ne

8.) Kako prihaja va$ otrok na vadbo?
a) pes
b) s kolesom
c) z avtobusom
d) pripeljejo ga starsi, stari starsi
e) drugo:

9.) Dolzina vadbe je:
a) ravno prav dolga
b) predolga
c) prekratka

10.) Velikost vadbenih skupin (od 12 do 15 otrok) je:
a) ravno prav velika
b) prevelika
c) premajhna

11.) Ali menite, da so vadbeni prostori primerni za vadbo?
a) da
b) ne

12.) Ali menite, da je oprema primerna za vadbo?
a) da
b) ne

13.) Ali menite, da je vadba dovolj raznolika?
a) da
b) ne

14.) Ali menite, da je v vadbo vklju€enih dovolj elementarnih in drugih iger?
a) da
b) ne

15.) Ali otrok z veseljem prihaja na vadbo?
a) da
b) ne

16.) Va$s otrok je po vadbi najveckrat:
a) spocit
b) nekoliko utrujen
c) zelo utrujen
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17.) Va$ otrok je po vadbi najveckrat:
a) zadovoljen
b) nezadovoljen

18.) Ali menite, da bi bilo potrebno delo z otroki bolj individualizirati?
a) da
b) ne

19.) Ali menite, da so tekmovanja za otroke v Soli veslanja potrebna?
a) da
b) ne

20.) KaksSna dolzina proge, menite, je za tekmovanja za otroke v veslaski Soli
najprimernejsa?

a) 250 m

b) 500 m

c) 750 m

d) 1000 m

e) vec€ kot 1000 m

21.) Ali menite, da je za varnost otrok na vadbi dovolj dobro poskrbljeno?
a) da
b) ne

22.) Ali menite, da je pomembno, kak$no izobrazbo ima trener oziroma voditelj, ki
dela z mladimi?

a) da

b) ne

23.) Ali veste, kaksno izobrazbo ima vaditelj vasega otroka?
a) da
b) ne

Ce je odgovor da, napisite na &rto stopnjo (V., VL., VIL.) in vrsto izobrazbe vaditelja:

24.) Mesecna vadnina je:
a) ravno prav visoka
b) predraga
C) prepoceni

Hvala za sodelovanje!
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