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IZVLECEK

V diplomskem delu smo predstavili borilno veScino in Sport savate, ki je prilagojen
tako za otroke, kot tudi za starejSe.

V Sloveniji je raziskan nacin napredovanja za populacijo nad 16 let, in sicer v obliki
polaganja tako imenovanih rokavic, za mlajSe ta sistem Se ni natan¢no definiran.
Tako je namen diplomskega dela podati predlog sistema napredovanja in
ocenjevanja, po katerem bodo lahko vsi Sportni delavci enotno preverjali nau¢eno
tehniko tega Sporta. Na ta naCin omogoCamo enakovredno moznost napredovanja
med skupinami in s tem tudi sistem ocenjevanja ter zahtevanega znanja, ki je enak
za vse.

Za sistem napredovanja smo podali reSitev v obliki testov, ki so prilagojene glede na
starostno skupino vadecih, sploSne znacilnosti vadecih, naSe dosedanje izkusnje in
izkusnje Sportnih delavcev v savatu. Poimenovanje stopenj napredovanja smo
povzeli iz Francije, kjer je podoben sistem Ze uteCen, le-ta program pa smo
poimenovali program kenguru.

Za lazje razumevanje vseh napisanih testov, smo posneli in izdelali film in ga zapisali
v DVD-obliki in ga prilozili diplomskemu delu.
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ABSTRACT

In the diploma thesis we have presented a martial art and sport savate which is
adjusted to children as well as adults.

In Slovenia a ranking system for over 16 years of age is defined - Savate uses glove
colors to indicate a fighter's level of proficiency. However the ranking system has not
yet been defined precisely for children under 16 years of age. Hence the aim of this
thesis is to provide a suggested system of ranking and evaluation which will help
people working in this field to be able to asses the acquired technique of this sport. In
this way an equal chance of promotion within groups would exist. Moreover we would
have an equal system of evaluation and required skills.

For the ranking system we suggest certain tests which are adjusted to the age of the
fighters, their general characteristics, our experiences and the experiences of sports
people working in this field. We have named the ranks according to the well-
established French system. This particular programme has been named the
kangaroo programme.

To better understand all the tests, we have shot and made a film, put it on a DVD
format and enclosed it to the thesis.
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1 UVvOD

Vsi se zavedamo dejstva, da je redna Sportna aktivnost koristna za zdravje in s tem
tudi za zdrav Zivljenjski slog. Ena izmed organiziranih Sportnih dejavnosti je tudi
borilna ves€ina in Sport savate, ki je primeren za vse starostne skupine.

Savate v otroskih letih ne temelji na tekmovalnih ambicijah, temve€ na
izpopolnjevanju otrokove notranje motivacijske potrebe po igri. Ce otroke usmerjamo
v ozke specializacije prezgodaj, se porusi harmonicni razvoj, ki po navadi pripelje do
odlocitve, da otrok zapusti Sportno vadbo. Ravno zaradi tega so pri vadbi savate za
najmlajSe aktivnosti prilagojene in se uresniCujejo preko otrokove naravne Zelje ter
primerno vodene in organizirane vadbe. Otroke ne uvajamo v tekmovalni Sport takoj,
ampak postopoma preko igre.

S primernimi metodami za doloCeno starostno skupino otroke zdruZujemo v skupine.
Ucimo lahko triletne ali desetletne otroke in otroke drugih starostnih skupin. Pri tem
lo€imo koledarsko in biolosko starost. Pri vajah v doloCeni skupini ne sme prihajati do
previade enega nad drugim. Dovoliti je potrebno le, da v igri pride do ustvarjalnega
spoznanija, ki sloni na upostevanju lastnih zmoznosti dojemanja. V procesu vzgoje in
uCenja zajema razvoj poleg osebnosti in spretnosti tudi socialno dozorevanje, ki
vklju€uje reagiranje na uspeh, neuspeh, priznanje drugemu, vzgojo poguma in Zeljo
po sodelovanju.

Savate je Sport z dolgo zgodovino in tradicijo, ki se Cuti Se danes. V Sloveniji je Ze
dodobra razS8irjen Sport, njegova prepoznavnost pa se Siri predvsem v smislu, da ne
gre za Sport, pri katerem so v ospredju groba fizitlna obradunavanja med
tekmovalcema, ampak gre za tehni¢no dovrSeno vadbo, kjer spol in starost ne
predstavljata ovire.

Pri sami vadbi starejSih od 16 let vadeci napredujejo po sistemu rokavic, ki se
razlikujejo po barvah in tezavnosti. Pri mlajSih otrocih in mladostnikih pa ta sistem Se
ni doloCen in raziskan.



1.1 Zgodovina savata — francoskega boksa

Za boljSe razumevanje vadbe francoskega boksa za otroke kot vescine in Sporta
bomo v diplomskem delu predstavili le zgodovino francoskega boksa (ostale
discipline so Se meclevanje, samoobramba in aerobna vadba). Predstavitev
zgodovine zahteva lo€eno obravnavo posameznih disciplin in njihovih posebnosti.
Preko zgodovine francoskega boksa Zelimo z diplomskim delom pokazati, zakaj je
savate kot tradicionalni Sport dober za otroke in to vedenje nadgraditi v sistem
napredovanja in ocenjevanja za otroke in mladostnike, ki bo enoten za vso Slovenijo,
ter hkrati primerljiv tudi s sistemom v tujini, predvsem s sistemom v Franciji, ki velja
za velesilo tega Sporta.

V preteklosti so evropske vojaske Sole skozi dolga stoletja uporabljale podobne
prijeme poucevanja samoobrambe in mecevanja, kot jih poznamo danes. Tako so se
skozi bogato evropsko borilno tradicijo pojavili mnogi podrobni zapiski teh vadbenih
metod in sistemov, njihov pravi in edini naslednik pa je savate, kot celostna borilna
umetnost. V ostalih kulturah bi tezko govorili o tako natanénem popisu in definiciji
tehnik v pisnih virih, ki bi se ohranili in Se danes veljali za uporabne.

Francoski boks je vplival na kasneje uveljavljene Sporte, ki so v Evropo prisli po 2.
svetovni vojni, kot so Sportni karate, kikboks in ostale izvedenke teh $portov. Ze
sama tradicija tega Sporta napeljuje na koristnost in primernost ukvarjanja s tem
Sporta tudi za najmlajso populacijo.

V nadaljevanju diplomskega dela bomo predstavili zgodovinska dejstva, razvoj
prvega Sportnega brcoboksa v Franciji, od koder savate tudi izvira, nato bomo preko
predstavitve prihoda na podrocje juznoslovanskih narodov predstavili prve zacetke,
strukturo in organiziranost savata v Sloveniji.

1.1.1 Zgodovina razvoja prvega Sportnega brcoboksa v Franciji

Pri savatu gre za star evropski Sport z dolgo tradicijo in razpoznavnostjo (Obreza,
2007).

Savate — francoski boks je izvorno ves€ina, ki se je razvila v Franciji ze v 16. stoletju.
Danasnja oblika Sportne borbe se je izoblikovala leta 1820 (Savate zveza Slovenije,
2007).



Omenjeni trditvi v prid priCajo zacCetniki savata, kot na primer Eugéne Francgois
Vidocq (1775-1857), Michel Casseux (1794-1869), Lous Leboucher (1807-1866),
Charles Lecour (1808-1894), Legrand Paul-Alexandre in drugi, ki jih v diplomskem
delu ne bomo posebej obravnavali. Savate ne bi postal to, kar je danes, ¢e ne bi bilo
velikin mojstrov, ki so pustili pomemben pecat v njegovi zgodovini.

Eugéene Francois Vidocq je bil pomemben predvsem zaradi njegove specifiCne
metode poucevanja, ki so jo poimenovali kar metoda Vidocq. Metoda Vidocq je
kombinacija tehnik savata in chaussona (ali nogoborba, kjer v boju zmaga tisti, ki se
bori posSteno z dovoljenimi udarci v obraz in prsi). Ta metoda pouCevanja, ki je bila
pogosto na robu zakonitosti, mu je prinesla neverjetne uspehe v boju proti kriminalu.
Izjemen vpliv metode se je kazal tudi na policijsko organizacijo. Savate, ki je izSel iz
pariskih zakotnih ulic, je po zaslugi Vidocga postal glavna disciplina pri izobraZevanju
policistov v prestolnici (Savate zveza Slovenije, 2007).

Pomemben pecat je pustil tudi Michel Casseux, ki je prvi v spisu »l’Art de la
Savate« (Umetnost savata) v zaCetku 19. stoletja organiziral in razvrstil razliCne
metode borbe in klasificiral udarce tehnike, ki so jo takrat imenovali savate. Te
metode in tehnike so tudi osnova kasnejSemu savatu in savatu, kot ga poznamo
danes. V njegovem cCasu, leta 1803 se savate preseli iz revnega okolja v bogato
okolje in tako postane moderen. V istem letu je zaslovela tudi prva savate dvorana,
kjer so ucili tehnike tega Sporta (Savate zveza Slovenije, 2007).

Z vidika druganega poucevanja lahko damo primer Louisa Leboucherja, ki je
najbolj slovel po svojem brutalnem in instinktivnem nacinu poucevanja. Njegov
namen je bila obramba pred napadi pouli¢nih neotesancev. Poznal je vse udarce, ki
so jih uporabljali uliéni pretepaci. Proti njim je uporabljal nepriCakovane metode
odbijanja udarcev, Sokantne odzive in pouceval jih je neverjetno dobro. Bil je zaCetnik
silovitih umikov, artikuluiranja nog in savate samoobramba se je v veliki meri
navdihovala v njegovih tehnikah. Njegovo metodo pouevanja imenujemo metoda
»popotnika« (Savate zveza Slovenije, 2007). Tehnike blokad, izpeljav in podobnega
se uporabljajo $e danes in so v Sportni borbi pomembne za obrambo pred udarci in
brcami nasprotnikov. Te tehnike so zajete tudi v nacrtu poucfevanja najmlajSe
populacije.

Charles Lecour na savate vtisne prve pecate civiliziranosti. 1z pouli¢nih tehnik je
znal izlusciti naCela bolj znanstvene metode, ki jo je kasneje Se obogatil z razli¢nimi
tehnikami uporabe pesti. Tako se leto 1832 Steje kot uradni zaCetek modernega
brcoboksa imenovanega francoski boks. Tudi Alexandre Dumas (ocCe) se je vztrajno
uril pri Lecouru. V njegovem delu »Filles, lorettes et courtisanes« (Dekleta,
lahkozivke in kurtzane) pa med drugim naletimo na stavke: »Charles Lecour je zacel
poucevati savate, dan in no€ je sanjal o tem, kako bi izpopolnil to umetnost, sliSal je
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govoriti 0 boksu, boks je angleSka razliCica savata, pri savatu so noge in stopala
glavna sredstva, roke imajo izklju¢no obrambno funkcijo ...« Prav tako je Théophile
Gautier v Casopisu zapisal: »16. avgust 1847, gospod Charles Lecour je neplemenito
borbo drhali povzdignil v umetnost ... Ta umetnost prinasa veliko no¢nih presenecen;;
lahko se zgodi, da pozabimo palico ali pistolo, noge in roke pa imamo vedno s seboj
...« (Savate zveza Slovenije, 2007).

Lecour je svoj pecat dokoncno napravil, ko je sistemiziral pravila borbe in tehnike, ki
SO se uporabljale v savatu in v tem Casu se je savate izoblikoval kot Sportna oblika
brcoboksa (kickboksa). Ta prvobitna pravila borbe so se do danes obdrzala z
neznatnimi spremembami, s Cimer je savate v popolnosti ohranil svojo izvornost in
avtentiCnost (Savate zveza Slovenije, 2007).

Zanimivo je tudi dejstvo, da je bil Lous Vigneron prvi borec, ki je leta 1854 na prvem
sreCanju med savate francoskim boksom in angleSkim boksom uradno premagal
angleSkega boksarja Dicksona. Kar nakazuje, da so imeli Ze v takratnem ¢asu dobre
pristope poucevanja tehnike in so znali vzgajati odlicne borce. K temu je pripomogel
tudi Mainguet, ki je izvajal vadbo za otroke in na tak nacin vzgajal borce v pravem
pomenu Ze od majhnih nog. Opiral se je na tehnike in metode poucevanja, ki jih je
zagovarjal Lecour (Savate zveza Slovenije, 2007).

Za razvoj Sole savata za otroke je bil pomemben tudi Legrand Paul-Alexandre, ki je
predvsem avtor del na temo francoskega boksa, s poudarkom na poucevanju otrok,
priroénikov za gimnastiCne Sole in vojaske centre. Tako je mozno zaslediti veliko
fotografij vadbe najmlajsih, ki se sodeC po fotografijah niti ne razlikuje dosti (Savate
zveza Slovenije, 2007). Glede na to, da v takratnem €asu Se ni bilo toliko vedenja o
razvoju in potreba otrok, kot je to raziskano danes, je vzgoja temeljila bolj na
vojaskem principu vadbe, se pravi strogo delo v vrstah in parih. Danes vzgoja in
ucenje temeljita predvsem na uvajanju borilstva preko igre.

V letu 1903 je bila ustanovljena neuradna Internacionalna savate federacija, s ciljem
Siriti savate in ga trziti izklju€no kot ljubiteljski Sport. Ta zveza je zdruzevala angleski
boks, francoski boks ter mecevanje s palico canne. V tem €asu so se odprle tudi
Stevilne Sportne dvorane in so se organizirala tekmovanja. Pariz, prestolnica boksa,
je organiziral Stevilna prvenstva Francije v angleSkem boksu, ki je pridobival vedno
vecji ugled. Francoski boks pa, namesto da bi bil bolj aktiven, je tonil v pozabo.

Zopet se prebudi leta 1920 in leta 1924, ko je bil savate uvrS€en kot demonstracijski
Sport na olimpijadi v Parizu.

Citat iz clanka Ozivitev olimpijskih gibanj nakazuje na preporod savata med
olimpizmom: »Napaéno bi bilo misliti, da na evropski celini ni bilo dejavnosti,
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podobnih britanskemu Sportu. Telovadba, ki je bila telesnovzgojna in kulturna novost
19. stoletja, je prevzemala vadbeno plat in v dejavnost vkljuCevala znacilne prireditve
in tudi tekmo, a poleg nje so obstajale tradicionalne dejavnosti, izhajajoCe iz
srednjega veka. Tako so Francozi tradicionalno radi gojili staro, tenisu podobno igro,
jeu de paume (igra z Zogo ali tudi igra z dlanjo), rokoborbo, francoski boks savate, se
borili in dvobojevali ter gojili plavanje, veslanje ali pa mostveno igro soule, podobno
angleSkemu footballu ali italijanskemu oziroma firenskemu calciu, ali prirejali konjske
dirke. Prav tako je bila v Franciji mo¢no prisotna humanisticna pedagoska misel o
vzgojnem pomenu telesne dejavnosti, najsi je izhajala iz Rabelaisovega romana
Gargantua in Pantagruel, Montaignevih Esejev ali Rousseaujevega Emila ter kroga
enciklopedistov in kroga jezuitov, ki so poudarjali krepostni pomen iger in vadbe.«
(Pavlin, 2006, str. 55 — 70).

Spomnimo se celo starejSega francoskega filma, ki je bil zelo gledan v nekdaniji
Jugoslaviji, z naslovom Tigrove brigade, v katerem se pojavlja Sport savate kot
trenazni Sport policijskih enot.

Po ozivitvi savata po drugi svetovni vojni, se savate samo Se vzpenja. Tako v tujini,
kot tudi v Sloveniji. Ustanavljajo se nova drustva, klubi, izobraZuje se nov trenerski
kader in vzgajajo dobri tekmovalci. Tako je po zadnjih podatkih v Francoski zvezi
registriranih 30.000 tekmovalcev. Ta podatek nam predstavlja, da je v Evropi v
vsakem pogledu zavidljiv in dobro organiziran segment. Savate se prakticira v Evropi,
Aziji, Ameriki, Afriki in Avstraliji.

Naj omenimo, da v svetu obstaja le ena krovna svetovna zveza, imenovana FIS
(International Savate Federation), kar je tako za kontaktne, kot za nekontaktne Sporte
prava redkost, le to pa nakazuje na to, da je savate res dobro organiziran in
tradicionalni Sport.

1.1.2 Prihod savata na podrocje juzno-slovanskih narodov

Glede na podatke Jugoslovanske enciklopedije fizicne kulture je kapetan Dragutin
Nikolajevi€¢ (1873-1938), ki je poucCeval kot profesor borilstva savate na Vojni
akademiji v Beogradu (1892), bil eden izmed utemeljiteliev Olimpijskega komiteja
Srbije (OKSr). Leta 1914 napiSe knjigo »Boks francuski ili engleski« (Francoski boks
ali angleski). Nikolajevi€¢ popiSe poucevanje savata takole: »Francoski boks se
podaja tako kot slovnico, slikarstvo ali glasbo, elegantno in seveda brez vsake
nevarnosti pred poskodbami.« (Savate zveza Slovenije, 2008). Ta teza je
pomembna, saj se tega drzimo zlasti pri pouCevanju najmlajsih. Vsa dejavnost je
premisljena, stremi se k varni vadbi brez poskodb.
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Miodrag Joti€ je bil prvi Jugoslovan, ki se je leta 1982 udeleZil mednarodnega savate
tekmovanja v Mulhouse v Franciji. Tako je izjemno pomemben ¢len v razvoju
jugoslovanskega kontaktnega borilstva. Sele z njegovimi dosezki in aktivnostmi lahko
razumemo socasen razvoj modernih kikboks disciplin, ki so v Srbiji in tedan;ji
Jugoslaviji temeljile predvsem na stari predvojni boksarski Soli savata. Joti¢ kot prvi
tekmovalec v savatu s podrocja bivSse Jugoslavije kronolosko postavlja dosezke v
savatu kot prve in izhodiSCne za razvoj vsega ostalega znanja v ostalih borilnih
sistemih, v katerih je kasneje tudi tekmoval (Savate zveza Slovenije, 2007).

Tekmovalne discipline v savatu, ki so jih tedaj prakticirali so "savate assaut ", katero
kasneje v zelo podobni obliki zasledimo v light kikboksu, "savate pre combat”, kjer se
udarci izvajajo s polnim kontaktom, z dovoljeno uporabo polne zas€itne opreme s
prepovedjo knockoutiranja nasprotnika, ter "savate combat", ki je disciplina s polnim
kontaktom, brez zasScitne opreme (8€itnik za golenice, kolena in zascitne Celade).
Slednji je najtr8a disciplina savata - francoskega boksa in hkrati tudi najatraktivnejSa
v danasnjem Casu.

1.2 Savate v Sloveniji

Pionirja slovenskega savata sta nedvomno brata Obreza, ki sta se kot trenerja pro z
podrocju. Kot prva sta v Slovenijo prinesla sistem poucevanja francoskega boksa in
vesCin mecCevanja s palico Canne de Combat, ga poslovenila in vzpostavila izpitni
sistem rokavic ter palic od modre do srebrne za potrebe Savate zveze Slovenije
(SVZS) ter to znanje uspeSno prenesla na novo oblikovani trenerski kader, ucence,
sodnike ter tekmovalce. Pri njunem delu so sodelovali z izdatno pomocjo mednarodni
trenerji srebrnega ranga: nemski glavni inStruktor savata Gerhard Schmidt, belgijski
Alexandre Walnier s svojo ekipo, francoski Yonnel Kurtz in madzarska trenerja Rimar
Zsolt ter Tarpai Florian.

Prvi€ se je leta 1996 v Ljubljani s predstavniki FIS (Mednarodne savate zveze) sestal
sedanji predsednik SVZS Janez Obreza in s tem pripravil Zelene smernice, ki so bile
kasneje po dolgih sedmih letih priprav v letu 2003 tudi realizirane.

Junija 2003 se tekmovalci savata prvi¢ odpravijo na uradno tekmovanje savata pod
vodstvom Jurija Obreze, v organizaciji Savate zveze Slovenije na evropski pokal v
lahkem kontaktu v Rim, kjer so dosegli prvo medaljo za 2. mesto.

Savate zveza Slovenije se v juniju 2004 udeleZi svojega prvega svetovnega
prvenstva v Plovdivu v Bolgariji. V tem €asu se zacnejo vrstiti mnogi mednarodni
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tehnicni seminarji, odprta prvenstva, gala prireditve, kjer savate dozivlja svoj
preporod.

Savate zveza Slovenije postane z izpolnitvijo vseh pogojev tudi €lanica Olimpijskega
komiteja Slovenije (OKS) in je uvrS€ena v skupino nacionalnih Sportnih zvez
Slovenije. Leta 2008 je skupaj s FIS stopila na pot priznanju v druzino AGFIS (The
General Association of International Sports Federations) .

Predsednik SVZS Janez Obreza postane leta 2008 Clan predsedstva FIS. V istem
letu Jurij Obreza zaklju€i magistrsko nalogo z naslovom Podjetniski izziv za razvoj
Savate zveze Slovenije. Kot dokaz kakovostnega dela v trenerskih vodah v letu 2008
Jurij Obreza prejme priznanje za izredne trenerske dosezke s strani Sportne zveze
Ljubljana.

V letu 2009 postane polnopravna Clanica FISU s prvim uradnim univerzitetnim
svetovnim prvenstvom v francoskem boksu, doloc¢enim za leto 2010. Na tekmovanju,
ki je potekalo od 24. do 26. 06. 2010 v francoskem mestu Nantes, Cclani
reprezentance osvojijo 5 medal].

Z 30. 04. 2010 postane francoski boks savate vrhunski Sport, priznan s strani OKS, in
tako tekmovalci z uspehi postanejo tudi kategorizirani tekmovalci (v letu 2011: 2x
mednarodni razred in 27x drzavni razred).

V letih 2009 do 2011 se trenerski kader Savate zveze Slovenije veC posveca
razvijanju mladih perspektivnih tekmovalcev. Tako se tudi odpravijo v francoski Lyon,
kijer je od 01. do 04. 07. 2011 potekalo prvo svetovno kadetsko prvenstvo, na
katerem je Clan reprezentance dosegel bronasto medaljo in s tem dokazal kvalitetno
delo trenerjev SVZS.

Pionir slovenskega savata ter kakovosten trener Jurij Obreza veliko pozornosti
posveCa tudi obetavnim tekmovalcem za polnokontaktni francoski boks. Plod
njegovega trdega dela in hkrati pomembno prelomnico postavi €lanica reprezentance
Nina Vehar z osvojeno zlato medaljo v kategoriji do 75 kg, na polnokontaktnem
(savate combat) svetovnem prvenstvu, ki je potekalo v Strasbouru 26. 11. 2011. S
tem je tudi dokazala, da gredo polnokontaktno borilstvo in neznejsi spol vzajemno
skupaj. Nina je bila nagrajena z laskavim naslovom Sportnice Ljubljane leta 2011 in
Sportnice Vrhnike za leto 2011. Februarja 2012 je prejela tudi Bloutkovo plaketo za
pomemben mednarodni Sportni dosezek.
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1.2.1 Sistem organiziranosti napredovanja
1.2.1.1 Polaganje rokavic

V savatu ima polaganje rokavic prav poseben pomen, saj vadeCi tekom urjenja
osvojijo doloena znanja, tehniko in izkusnje, ki so jasno vidne Ze po barvi naSitka (to
vadeci prejmejo ob polaganju dolocene stopnje rokavice), ki ga posameznik nosi.

V francoskem boksu je v Sloveniji razdelan sistem polaganja rokavic za kadete,
juniorje in Clane, se pravi v starostnem obdobju od 16 do 34 let. Za mlajSe generacije
vadecih pa uradnega sistema zaenkrat Se ni.

ObstojeCi sistem rokavic pozna razlicne barve, ki si sledijo po naslednjem
teZavnostnem vrstnem redu: modra, zelena, rdeCa, bela, rumena, srebrna , srebrna
pro, pri Cemer je treba upoStevati, da je modra rokavica zaCetna stopnja, srebrna pro
pa mojstrska. Ko posameznik osvoji srebrno rokavico, se stopnja nadaljuje v srebrno
pro rokavico, s tem postane tudi trener pro. Najvisji ¢in v savatu je zlata, ki je tudi
Castna rokavica.

Vsaka stopnja rokavice ima tudi tri podstopnje. Na primer, 1. stopnja modre rokavice,
2. stopnja modre rokavice in 3. stopnja modre rokavice. Za pozitivnho opravljeno
stopnjo rokavice mora vadecli opraviti naloge, ki so predpisane. Po uspe$no
opravljenih vseh treh stopnjah vadedi, da se mu prizna cela modra rokavica, opravi
Se borbe na temo in proste Sportne borbe, ki imajo, glede na tematiko posamezne
rokavice, svoja nacela in naloge. Vsaka rokavica ima svojo nacelo, ki se prepleta
skozi vse naloge doloCene rokavice. Tako ima na primer modra rokavica nacelo
»Zadanem in nisem zadet«, s tem dobi vadedi (v vlogi napadalca ali obrambe) tudi
vlogo in naloge, v katerih se prepleta nacelo. Ko vadeci uspesno opravi vse naloge
doloCene stopnje rokavice, lahko nadaljuje v naslednjo teZavnostno stopnjo.

Polaganje rokavic organizira SVZS, ponavadi dvakrat do trikrat letho, odvisno od
zahtevnosti posamezne rokavice. ZaCetne barve rokavic (modra, zelena) so
vsebinsko manj zahtevne kot ostale. VadecCi se tekom vadbe prijavijo za polaganje in
tisti, ki uspesno zakljuci celo stopnjo rokavice, lahko nadaljuje v drugo skupino, ki je
po tezavnosti zahtevnejSa in bolj zapletena.

Izpitna komisija ocenjuje vse izvedbe z ocenami od ena do pet. NajboljSa ocena je
pet. Skupni seStevek je tudi rezultat, ki pogojuje ali je stopnja rokavice opravljena. Pri
kandidatih se ocenjuje izvedba, veljavnost in raznolikost. Natanéno bomo opredelili
pojme pri razpravi. Za uspesSno opravljeno rokavico, je potrebno v vseh stopnjah
zbrati 70 tock od 100 moznih.
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Ob uspesdno zakljuCeni rokavici kandidat prejme diplomo SVZS za uspesno
opravljeno rokavico in nasitek v isti barvi. NaSitek pripne na svoj zgornji del Sportne
obleke ali dresa.

Obstojec sistem rokavic (kadeti, juniorji in ¢lani) bomo natanéno opredelili v razpravi,
v zadnjem podpoglavju, kjer bomo definirali barve in stopnje rokavic, izpitne naloge in
ocenjevanje. Omejili se bomo na prvo (modro), ki je smiselna glede na starostno
omejitev diplomskega dela (do 20. leta starosti).

Glede na to, da sistem napredovanja za otroke in mladostnike, mlajSe od 16 let, Se ni
natanc¢no opredeljen, bomo v razpravi diplomskega dela pripravili predlog sistema
ocenjevanja in napredovanja, se pravi, da bomo izoblikovali sistem, po katerem lahko
sledimo napredek vadecih. Sistem bo vseboval ali vadbeno uro ali posamezne
izpitne naloge, prilagojene glede na starost vadecih. Rokavice bomo poimenovali
rokavice kenguru (podobno poimenovanje zasledimo tudi v francoskem sistemu
napredovanja). Delali bomo po Ze obstojeem programu SVZS, vendar bodo naloge
in ocenjevanje prilagojen starostnim skupinam.

1.2.1.2 Licenciranje vaditeljev in trenerjev SVZS

Sport savate je v letu 2010 OKS priznal v kot vrhunski $port. Vse programe
izobraZzevanja in usposabljanja kadrov potrdi na Ministrstvo za Solstvo in Sport—
Strokovni svet za Sport leta 2008. Posamezne stopnje uciteljev savata so vpisane v
aplikacijo SPAK , do katere imajo dostop $portne organizacije in pa tudi indpekcijske
sluzbe za nadzor poteka usposabljanja Sportnih kadrov v Republiki Sloveniji (RS). V
letu 2011 je tudi potrjen sistem letnega licenciranja trenerjev s strani OKS, s tem pa
so naloZzene obveznosti trenerjem in pa odgovornosti v primeru neizpolnjevanja
predpisanih pogojev za opravljanje Sportnega dela v savatu na podrocju Republike
Slovenije (Savate zveza Slovenije, 2004).

»Poznavanje osnovnih zakonitosti rasti in razvoja ter razvojnih znacilnosti otrok je
predpogoj za smiselno nacrtovanje dela in izbiro primernih vsebin Sportno/gibalnih
aktivnosti.« (PiSot in Jelov€an, 2006, str. 7). Zato je pomembno, da imamo pri delu z
otroki v savatu primerno usposobljen kader, ki bo uposteval otrokove sposobnosti in
zmogljivosti, temu primerno pripravil tudi letni delovni na¢rt in vadbene enote, ter jih
znal prilagajati posameznikom. S pravilnimi in strokovnimi pristopi lahko pri otroku
naredimo zelo veliko za njegov celostni razvoj.

Tako lahko strokovne delavce razvrstimo po nazivih v $tiri skupine (Savate zveza
Slovenije, 2004):
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- Vaditel]

- InStruktor
- Trener

- Trener pro

Vsaka stopnja licenciranja ima doloCene zahteve, ki jih mora predlagani clan
zadostiti, da ima pravico do naziva. V zahtevah v vseh skupinah za strokovne
delavce sta 4. in 5. toCka isti, zato jo piSemo samo pri 1. nivoju za naziv vaditelj
savata, pojavlja se pa v vseh Stirih klasifikacijah.

Vaditelj savata, strokovni sodelavec | — 1. nivo (Savate zveza Slovenije, 2004):

1. Temeljni cilj je usposobiti kandidate za pomoc¢ strokovnim delavcem visjih
stopenj usposobljenosti pri u€enju in treniranju savata.

2. Usposabljanje traja 42 ur (10 ur teorije, 30 ur prakse, 2 uri izpit)

3. Usposabljanje je specificno in nima skupnih predmetov z drugimi
usposabljanji. Usposabljanje ustreza zahtevam 1. stopnje 1. nivoja zahtevane
usposobljenosti Sportnih delavcev v Sportu.

4. Programi usposabljanja SVZS so usklajeni s programi usposabljanja Svetovne
Savate zveze(FIS).

5. Program in izvedba usposabljanja pripravlja tehnicna komisija, potrdi pa ga
izvrSni odbor SVZS.

6. lzvajalci usposabljanja so strokovni sodelavci SVZS. Predavatelj mora imeti
najmanj strokovni naziv trenerja savata in pooblastilo lastnega kluba in SVZS.

7. Po sprejetem programu usposabljanj strokovnih kadrov SVZS je za
usposabljanje za strokovni naziv vaditelj savata predvideno Stevilo mest,
dolo€eno s klubskimi potrebami.

InStruktor savata, strokovni sodelavec | — 2. nivo (Savate zveza Slovenije, 2004):

1. Temeljni cilj je usposobiti kandidate za ucenje in treniranje ter pomoc
strokovnim delavcem visjih stopenj usposobljenosti.

2. Usposabljanje traja 57 ur (20 ur teorije, 35 ur prakse, 2 uri izpiti)

3. Usposabljanje je specificno in nima skupnih predmetov 2z drugimi
usposabljanji. Usposabljanje ustreza zahtevam 1. stopnje 2. nivoja zahtevane
usposobljenosti Sportnih delavcev v Sportu

4. lzvajalci usposabljanja so strokovni sodelavci SVZS. Za specifiCne predmete
mora imeti predavatelj najmanj strokovni naziv trenerja savata in pooblastilo
tehni¢ne komisije SVZS.

5. Po sprejetem programu usposabljanj strokovnih kadrov SVZS je za
usposabljanje za strokovni naziv inStruktor savata vsako leto predvidenih 10
mest.

17


http://sites.google.com/site/savatezvezaslovenije/savate-usposabljanja/savate-vaditelj
http://sites.google.com/site/savatezvezaslovenije/savate-usposabljanja/savate-instruktor
http://sites.google.com/site/savatezvezaslovenije/savate-usposabljanja/savate-trener
http://sites.google.com/site/savatezvezaslovenije/savate-usposabljanja/savate-trener-pro

Trener savata, strokovni sodelavec Il (Savate zveza Slovenije, 2004):

1.

Temeljni cilj je usposobiti kandidate za samostojno vodenje in nacrtovanje
treningov.

Usposabljanje traja 97 ur (32 ur teorije, 60 ur prakse, 5 ur izpiti).

Usposabljanje je specificno in ima skupne predmete z drugimi usposabljanji le
v sploSnem delu. Usposabljanje ustreza zahtevam 2. stopnje zahtevane
usposobljenosti Sportnih delavcev v Sportu.

Izvajalci usposabljanja so strokovni sodelavci SVZS. Za specificne predmete
mora imeti predavatelj najmanj strokovni naziv trener pro savata in pooblastilo
tehni¢ne komisije SVZS.

Po sprejetem programu usposabljanj strokovnih kadrov SVZS je za
usposabljanje za strokovni naziv trenerja savata vsako leto predvidenih 7
mest.

Trener pro, strokovni sodelavec Il (Savate zveza Slovenije, 2004):

1.

Temeljni cilj je usposobiti kandidate za vodenje treningov izbranih selekcij,
vodenje le-teh na tekmovanjih in sodelovanje pri te€ajih usposabljanja za
strokovne delavce 1 in Il.

Usposabljanje traja 150 ur (40 ur teorije, 110 ur priprava, konzultacije in
zagovor naloge).

Usposabljanje je specificno in nima skupnih predmetov 2z drugimi
usposabljanji. Usposabljanje ustreza zahtevam 3. stopnje zahtevane
usposobljenosti Sportnih delavcev v Sportu.

Izvajalci usposabljanja so strokovni sodelavci SVZS.

Po sprejetem programu usposabljanj strokovnih kadrov SVZS so za
usposabljanje za strokovni naziv trener pro savata vsako leto predvidena 4
mesta (po eno za vsako Sportno disciplino — savate forme, canne de combat in
baton, savate defense, francoski boks).

1.2.2 Oprema v savatu in njena prilagojenost za otroke

V Sloveniji je oprema za savate na voljo pod znamko Rival, kjer so na voljo tudi
trenazni in tekmovalni artikli. Oprema pod znamko Rival je predpisana in obvezujoCa
na vseh uradnih tekmovanijih znotraj SVZS.

Posebnost so obuvala, zaradi katerih je v francoskem boksu uporabliena zelo
ucinkovita in hitra nozna tehnika. Prednost je v oprijemu obuval s tlemi (raven
podplat), saj to omogoca hitrejSe gibanje kot v bosonogih borilnih vescinah. Dovoljeni
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so zelo ucinkoviti in nevarni udarci s konico ter s podplatom obuvala po nasprotniku.
Ker Cevlji sezejo nad glezenj, je tudi manjSa verjetnost za poskodbe, kot so zlom ali
zvin gleznja.

Glede na to, da je ro¢na tehnika savate povzeta iz klasichega boksa, se pri tem
uporabljajo rokavice, ki se razlikujejo od rokavic za klasi¢en boks, in so prilagojene
za tehnike savata, tako so pri savatu rokavice na dlaneh obloZene z dodatno mehko
podlogo za blokiranje noznih udarcev. Pod rokavicami se nosijo posebni povoji ali
podrokavice, ki preprecCujejo morebitne poskodbe zapestja.

Obstajajo razliCne velikosti rokavic, ki so omejene glede na tezo vadeCega. Tako
poznamo pet velikosti rokavic, njihova enota so unce ali krajSe oznaka oz. (Savate
zveza Slovenije, 2004):

- 6 0z. (otroci pod 45 kg),

- 8 o0z. (otroci in odrasli do 60 kg),

- 10 oz. (odrasli do 75 kg),

- 12 oz. (odrasli do 85 kg),

- 14 oz. (odrasli nad 85 kg).
Za francoski boks so znadcilni dresi, ki so prepoznavni Ze od dalec, gibanje v njih pa je
lahkotno in brez ovir. Na voljo so enodelni, od leta 2010 pa tudi dvodelni, ki so tudi
bolj pripravni.

StarSem Ze ob vpisu otrok predlagamo nakup dvodelnih dresov, saj s tem otrok Cuti
pripadnost Sportu in tudi samo gibanje je neovirano, saj so iz vidika varnosti in
udobnosti posebej prilagojeni za savate. Zgornji del dresa ima poseben prostor za
nasSitek, kamor otroci nalepijo dosezeno stopnjo kenguruja (odrasli rokavice). Po
izkusnjah je to za otroke velika motivacija, saj so z nasitkom nagrajeni za delo in trud,
hkrati pa se med seboj razvrS€eni v tezavnostne skupine. Otrok, ki ima na treningu
obleCen dres, je bolj motivacijsko aktiven, saj mu le-ta predstavlja nekaj novega,
neobiajnega, nevsakdanjega. Ko se oble€e v dres in pripne naSitek na majico, zanj
veljajo nova pravila. Ve, kaj sme in Cesa ne sme poceti, in to Cez Cas, z leti treniranja,
postane nekaj prirojenega.

Poleg nastete opreme se uporabljajo tudi &€itniki za golenice, genitalije, zobe, Celada,
Zenske uporabljajo tudi $€itnik za prsa.

Pri vadbi otroci ne potrebujejo nastete opreme, saj vadba temelji le na dotiku, tako da
je moznost za poSkodbe minimalna. Na tekmah je naSteta oprema za otroke,
mladostnike in odrasle zaradi varnosti pred poskodbami obvezna (izjema je savate
polni kontakt).
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Pri mecCevanju se uporablja posebna zasScitha obleka, zaSCitna maska (kot pri
sabljanju), ve€ vrst palic in mecev ter posebne zascitne rokavice. Pri vadbi otrok se
uporabljajo samo palice, ki so prilagojene (krajSe in debelejSe, zaradi lazjega
prijema).

Pri savatu, Se posebej pri vadbi otrok, se uporablja tudi posebna podlaga (tatami
blazine), ki so mehke in iz vidika varnosti Se posebej primerne za otroke, saj So padci
po mehkih blazinah manj boleci, kot padci po trdih parketih telovadnic. Tako otroke
Ze od malih nog navajamo na tatami podlogo, ki jo kasneje uporabljamo kot podlago
za delo v boksarskem ringu.

1.2.3 Prihodnost Savate zveze Slovenije in njeno delo z otroki

Clanstvo SVZS raste, klubska dejavnost &lanic pa postaja vse bolj samostojna in
stabilna. Savate postaja razpoznavna vadba v Sloveniji.

Ce smo $e pred leti lahko rekli, da je $portno udejstvovanje predvsem vrednota za
posameznika, za boljSe pocutje, bogatejSo izrabo prostega Casa, razvedrilo, osebni
uzitek, izboljSanje zdravja ipd., potem lahko danes trdimo, da je Sport pridobil Se
mnoge druge vidike. To ne velja le za Sportno udejstvovanje tistih, ki stremijo za
vrhunskimi dosezki, velja tudi za tiste, ki udejanjajo "Sport za vse". Jasno je, da prvi
denarno danes ne morejo preziveti brez pokroviteljev, ki izdatno podpirajo Sport,
predvsem moznosti za vrhunsko Sportno ustvarjalnost in Sportnike same (poleg
dobrih moznosti za udejstvovanije skrbijo tudi za njihov gmotni polozaj). Sport za vse
se je prav tako pojavil "na trgu", saj ga ne podpirajo ve€ gospodarske druzbe, niti
sindikati, niti drzava. Kdor se Zeli Sportno udejstvovati za razvedrilo, mora to tudi
plagati. Brezplagno ni skoraj ni¢ ve& (Sugman, Bednarik, Kolari¢ B, 2002).

Novi programi, novi tekmovalni sistemi, ki niso ve¢ samo strokovno, ampak
predvsem ekonomsko vprasanje, novi subjekti, novi odnosi v financiranju, drugacen
odnos drzave do Sporta in drugacen pristop do Sporta tudi z vidika Sportne industrije,
zahtevajo drugacno vodenje, upravljanje in usklajevanje. Skratka, zahtevajo novi
menedzment, kjer imata $e kako pomembno vlogo menedzer in trzenje (Sugman,
Bednarik, Kolari¢ B, 2002).

Ceprav je zveza v zadnjih letih normalno delovala, bi ob ustrezni novi moéi in
motivaciji lahko Se naprej rasla in se razvijala. Interes je zmeraj vedji in med mladimi
je veliko obetavnih, tudi kakovost tekmovalcev je odlicha, a je za to potrebna
strokovnost na posameznih polozajih, pritegniti je potrebno tudi druge strokovnjake,
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ki bodo pospesSeno delovali na podrocjih, kot so mediji, marketing itd, saj se le tako v
prihodnje zagotovi kvalitetna prihodnost SVZS.

V vrste SVZS je potrebno vkljuciti mlade in motivirane ljudi, ki bi znali upravijati z
organizacijo na nacin, kot se dandanes vodijo uspesSne organizacije, slediti je
potrebno trendom, ki bodo vladali v prihodnje. To bi naj bili neke vrste menedzeriji, ki
bi delovali kot moc¢na gonilna sila, ki bi znali trziti in vlagati v ta Sport, s tem pa
zagotovili ustrezne pogoje za izvajanje tega Sporta, tako za rekreativce kot
tekmovalce. Vsekakor je za uresniCitev teh nacrtov in podobnih naclrtov, tudi v
bodoce, potrebno kvalitetno in strokovno delo po klubih.

Po naSem mnenju je pomembna strokovna usposobljenost, kot tudi trenerjeva
pozitivna osebnost. Same izkuSnje in naziv trenerja imata sicer pri vrhunskih
tekmovalcih pomembno vliogo, vendar pri otrocih to nima pomena, saj le ti zahtevajo
poseben pristop. Tako trener programa kenguru ne more biti katerikoli trener. Odli¢no
preddispozicijo za uspeSnega trenerja otrok ima Sportni pedagog, ki ima lastne
izkusnje in znanje na podrocju borilstva ter avtonomno motivacijo za delo z otroki. Ta
isti trener tekom Studija na Fakulteti za Sport pridobiva ustrezna znanja z razliCnih
podrocij (anatomija, fiziologija, pedagogika, psihologija, biomehanika ...), le-tega pa
zdruZzuje z lastnim znanjem, ki ga je pridobil pri vadbi savata.

Dela v SVZS je zelo veliko, naSa naloga pa ostane, da iz vseh mogocih sistemov
izberemo tistega, ki bo pripomogel k razvoju in napredku klubov, zveze in Sportne
panoge. Vsekakor morajo biti te funkcije in naloge razdeljene med ve¢ ljudi, vsak pa
je strokovnjak na svojem podrocju. Zato pa je potreben dober vodija, ki prepozna te
ljudi in jim dodeli ustrezno funkcijo in jih motivira, da so lahko ustvarjalni na svoj
nacin.

1.2.4 Problematika ocenjevanja in napredovanja otrok in
mladostnikov v savatu

Pri savatu za odrasle je razvit sistem polaganja rokavic, s katerim vadeci dokazejo
svoje znanje in tezavnostno napredujejo v viSje stopnje rokavic. Sistem, ki bi
ocenjeval napredek otrok in mladostnikov v savatu Se ni razvit.

Ko govorimo o ocenjevanju in napredovanju, moramo biti pozorni, da savate v
otrodkih letih ne temelji na tekmovalnosti, temve¢ na izpopolnjevanju otrokove
notranje motivacijske potrebe po dozivljanju, raziskovanju in igri (Babi¢, 2001). Zato
ni smiselno, da bi sistem napredovanja za odrasle izvajali tudi pri otrocih. Zavedati se
moramo, da se pri savatu za najmlajSe prilagojene aktivnosti uresniCujejo preko
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otrokove naravne Zelje in primerno vodene ter organizirane vadbe. Ce otroka
usmerjamo v ozke specializacije prezgodaj, se porusi harmonicen razvoj, ki kljub
njegovi pripravljenosti privede do odlocitve, da zapusti Sportno vadbo (Babic, 2001).

Otroke lahko s primernimi metodami za dolo€eno starostno obdobje zdruzujemo v
skupine. V diplomskem delu smo predlagali raznovrstni program za razli¢ne
starostne skupine otrokovega razvoja. Tako lahko savate uc€imo triletne otroke, kot
tudi desetletne, petnajstletne in otroke drugih starostnih skupin, vendar mladostnike
ne razvrS€amo samo glede na leta. Pri tem loCimo tako koledarsko, kot biolosko
starost.

Predlagamo delitev na Sest starostnih skupin:
- prva faza: kenguruji, stari manj kot 7 let,
- druga faza: malcki/malCice, stari 7 do 9 let,
- tretja faza: mlajSi decCki/deklice, stari 10 do 11 let,
- Cetrta faza: starejSi decki/deklice, stari 12 do 13 let,
- petafaza: pionirji/pionirke, stari 14 do 15 let,
- Sesta in sedma faza: kadeti/inje in juniorji (mladinci/mladinke), stari 16 do 20
let.

Pri delitvi upostevamo, da je za Sesto in sedmo fazo Ze izoblikovan sistem
ocenjevanja in napredovanja, in sicer s polaganjem rokavic. Znotraj ostalih faz
predlagamo reSitev, ki je opisana v razpravi v poglavju 3.6. Le-ta reSitev je
teZzavnostno prilagojena starostnim skupinam. Na podlagi teh testov otroci in
mladostniki tudi napredujejo v visjo tezavnostno stopnjo.

Pri vajah v dolo€eni skupini ne sme prihajati do prevlade enega nad drugim. Dovoliti

je potrebno le, da pride v igri do ustvarjalnega spoznanja, ki sloni na upoStevanju
lastnih zmoznosti dojemanja (Babi¢, 2001).

1.3 Savate kot borilna vescina in sport

Savate je star evropski borilni Sport, ki ima dolgo tradicijo in razpoznavnost. Vadba se
zaCenja z otroskim programom kenguru ter nadaljuje z delom, ki je natan¢no
naCrtovano in prilagojeno telesnemu in psiho-socialnemu razvoju otrok in
mladostnikov ob upostevanju zakonitosti Sportne stroke.

Savate za otroke je prilagojena vadba razliCice savata za odrasle.
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Pri francoskem boksu so dovoljeni tako ro€ni kot nozni udarci. Pri ro€ni tehniki se
uporablja klasi¢na boksarska tehnika (udarci, ki prihajajo naravnost, s strani in od
spodaj).

Kot smo Ze omenili, so obuvala pri francoskem boksu prava posebnost. Ravno zaradi
obuval so udarci hitrejsi in natancnejsi. Od noznih tehnik se uporabljajo ravne brce,
stranske brce in brce iz skoka ali obrata. PodroCja udarjanja so stegha, meca, v
trebuh in glava. Dovoljena so tudi spotikanja. Nevarnost pri nozni tehniki predstavlja
predvsem brca s konico obuvala, saj lahko natan¢no doseZzemo Sibke tocCke
nasprotnika.

Posebnost savata je tudi gibanje. Le-to je dinami¢no, omogocena je vecja hitrost
gibanja. Znacilnost savata je predvsem v njegovi mehkobi in nenasilnosti izvedbe
akcij, se pravi, gre bolj za prepreCevanje akcij, kot nasilno obraCunavanje (Savate
zveza Slovenije, 2004).

Mlade Ze na prvem treningu preko borilnih in elementarnih iger vzpodbujamo h
gibanju in nobena tehnika se ne izvaja iz mesta, temveC le v premikanju, torej
dinamiki. Namesto statiCnih pozicij, v katerih bi ¢akali udarec s pripravljeno blokado,
se v savatu vadeci raje gibliemo in tako ves C€as aktivnosti zadajamo hitre serije
povezanih napadov ali obramb.

Savate tako ponuja korak naprej v smeri nepretrganega borjenja. Namesto enega
uspesnejSega udarca in za tem prekinitve borbe, kot na primer v karateju, je v savatu
toCkovana serija uspesSnih kontroliranih udarcev in brc, ki morajo biti izvedene
tehni¢no in natanéno (Savate zveza Slovenije, 2004).

V borbah je prepovedano brcanje v mednozje, zatilje, pri Zenskah v prsa, z rokami
zadevati nizje od pasu, v hrbet, nasprotnika vle€i, potiskati, drzati, udarjati, ko leZi na
tleh, se dviga ali je ujet med vrvi ringa. Po uspeSnem udarcu ali seriji udarcev, se
udarci in brce sesStevajo in tako vzpodbujajo oba tekmovalca k bolj atraktivni in
povezani tehniki, kjer se vseskozi nabira in izgublja prednost, sodniki pa samo
uravnavajo mozne nepravilnosti in vzpodbujajo pravilen tok igre, imenovan tudi
Sportna borba.

Poznamo pet zvrsti savata (Savate zveza Slovenije, 2004):
- savate lahki kontakt ali assault,
- savate polni kontakt ali combat,
- mecevanje ali canne de combat,
- savate aerobna vadba ali savate forme in
- savate za otroke ali savate kenguru.
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Pri lahko in polno kontaktnemu savatu ter mecevanju so izoblikovani sistemi
ocenjevanja in napredovanja, prav tako tekmovanja, na katerih reprezentanca SVZS
uspesno osvaja najboljsa odli¢ja.

Zadnja leta SVZS vzpodbuja delo z mladimi za vzgojo in usposabljanje izjemnih
posameznikov, zato je smiselno izdelati sistem, po katerem bodo tudi otroci in
mladostniki lahko tezavnostno in starostno napredovali v viSje kategorije.

1.3.1 Savate lahki kontakt ali savate assault

V savate lahkem kontaktu imenovanem assaut je toCkovana serija uspeSnih
kontroliranih udarcev in brc, ki morajo biti izvedene tehni¢no in natan¢no. Uspesni
udarci in brce se seStevajo, tehnika pa mora biti izvedena popolnoma pravilno.
Udarec mora izgledati prepricljivo moc€an in biti zadosti hiter, saj so vse tehnike v
lahkem kontaktu samo nakazane. Dovoljeni so tudi nakazani udarci proti predelu
nog, ki sicer pomenijo v samoobrambnih situacijah 80 % vsega ucinka (Univerzitetni
savate klub, 2008).

Savate lahki kontakt je dobra nadgradnja programa kenguru, saj so tukaj ze tehnike
in scenariji, ki so kompleksnejsi. V tej fazi se mladostniki Ze odlo¢ajo za tekmovanja
drzavnega, mednarodnega in svetovnega ranga.

1.3.2 Savate polni kontakt ali savate combat

Je ofenziven Sport, prestizen med obstoje€imi kontaktnimi disciplinami. V savatu je to
nadgradnja lahkokontaktne discipline. Tukaj so dovoljene vse brce in udarci kot pri
savate assault-u, vendar s polno moc¢jo. Polnokontaktna borba je nekaj popolnoma
drugega kot stimulirana lahkokontaktna. V primerjavi z uspeSnimi zadetki, ki jih je
zelo malo, predstavlja vsaka zgreSena brca ali udarec napadalca veliko tveganje in
podvojeno fizitno obremenitev za telo. Tako marsikateri borec zaradi zelo bolecih
toCkovnih udarcev po stegnih, v prepono in v glavo, enostavno ne upa tekmovati v
polnokontaktnem savatu (Univerzitetni savate klub, 2008).

Treningi polnokontaktnega savata vecCinoma potekajo na rekvizitih, kjer eden izmed

partnerjev drzi SCit, na katerih drugi izvaja tehniko s polno moc¢jo na mestu ali v
gibanju. Polnokontaktni savate ni priporocljiv za otroke in mladostnike, saj prihaja do
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prevelike fizicne obremenitve za telo. Savate polni kontakt je primeren Sele po 20.
letu starosti.

1.3.3 Savate aerobna vadba ali savate forme

Pri savate aerobni vadbi gre za vadbo elementov borilnih veS€in ob ritmih dinamicne
glasbe. Primerna je za vse starostne skupine, saj pri vadbi ne prihaja do kontaktov.
Poudarek je predvsem na pravilni tehniki izvajanja ro€nih in noznih udarcev in s tem
posledi¢no tudi samoobrambe.

Vadba poteka skupinsko, v parih ali individualno pod nadzorom inStruktorja. Program
temelji na izdelanih scenarijin, ki so razgibani in zanimivi za zaletnike. Je
nadomestek borjenja, saj se namesto borjenja z nasprotnikom ucimo borjenja z
realno tehniko proti navideznemu nasprotniku. Scenarije uporabljajo tudi tekmovalci
pri svojih izpitnih stopnjah, vendar s kontaktom z nasprotnikom.

Po konCanem zacCetnem in nadaljevalnem tecCaju se vadeli odloCijo za preizkus
naucenega tudi v tekmovalnem zaCetnem tecCaju lahkokontaktnega savata, kjer pa ze
prihaja do u€enja uporabe tehnik v pravem trenutku, s pravo hitrostjo, s pravilno
izbiro in s pravino kontrolo (Univerzitetni savate  klub, 2008).

1.3.4 Vescine mecevanja ali canne de combat

Canne de combat je tekmovalna disciplina francoskega borbenega Sportnega
sistema savate. Zaradi svoje zanimivosti ga zasledimo tudi na gledaliskih odrih,
prireditvah in v filmih. Udarci so polkrozni in krozni, okrog partnerja se gibljemo
prosto v prostoru. Sluzi kot dobra osnova dinami¢ni borbi z razli€nimi vrstami orozja
ter samoobrambi s palico.

Trening vedno poteka v parih s kontrolo udarca. Za zacetek in za vadbo otrok na
treningin ne potrebujemo posebne zascitne opreme, saj je tehnika popolnoma
nadzorovana in natan¢no doloCena. Gibanje je linijsko in krozno, prosto znotraj
doloCenega boris¢a. V borbi velja prepoved soCasnih udarcev, kar pomeni, da
moramo udarce najprej blokirati ali pa se jim izogniti, Sele nato lahko napademo
sami. IstoCasni zadetki obeh borcev se ne upostevajo. Po zadetku se borba ne
ustavi. Tu se pojavi velika razgibanost glede na sorodne ves€ine, saj moramo pri
napadu paziti tudi na hitre povratne udarce.
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Na zacCetku kot osnovno opremo uporabljamo posebno leseno palico, velikosti 95 cm
in teZze okoli 120 g. S takim orozjem se namreC najlaZzje nauimo manipulacije,
nadzora nasih udarcev ter izklju¢imo moznost poSkodb na treningih, do katerih bi
lahko priSlo pri uporabi tezjih orozij. Palice, velikosti 95 cm, so primerne tudi za
ucCenje najmlajsih. V nadaljevanju se vadeci naucijo dela z vecjo palico, ki je velika
140 cm in tezka med 300 in 400 g, ter manipulacije z dvema enoro¢nima palicama
(Savate klub Rival, 2008).

1.3.5 Savate kenguru ali francoski boks za otroke

Je v Franciji dobro organiziran Sport za osnovnoSolce, kar je redkost za udarjale
borilne Sporte. Savate uZiva zaupanje starSev, ki radi vpisujejo otroke na vadbo, ki je
tam zelo razSirjena. S savate vadbo si otrok pridobi mnoge atribute, ki jih potrebuje
za nadaljne Zivljenje.

Program za otroke, ki ga simbolicno imenujemo tudi program »kenguru«, je
poimenovan po uporabi brc, ki spominjajo na kenguruja. Tako mlade kengurujcke
preko igre uvajamo v tehnike savata, nikakor pa ne v borjenje (Savate zveza
Slovenije, 2008).

Otrokom je namenjen mesSani program, se pravi kombinacija francoskega boksa in
borjenja s palico, vendar naj trening poteka ob igri. V diplomskem delu bomo govaorili
predvsem o delu progama, ki zajema francoski boks in delno tudi mecevanje.

Uvajanje v borilstvo je za mlade enostavno, igrivo in zanimivo, nikakor pa v nobenem
segmentu ne dopustimo otroku vzivljanja v tekmovalno borbo, saj za borilstvo vse do
polnoletnosti Custveno niso popolnoma zreli. Do takrat vzpodbujamo nekontaktno in
predvsem tehni¢no-takticno vadbo, v kateri ocenjujemo kve€jemu raznovrstnost
gibanja in domiselnost ter pravilnost izbire tehnike, nikakor pa ne Stevilo zadetkov.
Tak nacCin vadbe otroka vzdrzuje v zdravi kondiciji, izboljSuje njegovo koordinacijo v
prostoru in gibljivost. Tako otrok pocCasi zaCenja dojemati borjenje kot igro
komunikacije z nasprotnikom, v kateri uZiva tako kot pri igrah z Zogo. To
komunikacijo poskuSa razvijati dalje po nacelu, kdor je izvirnejSi in pametnejsi,
zmaguje. Pri vadbi kenguru se za razliko od nekaterih tradicionalnin vadb na
treningih ne »uci na pamet« sklopa vec¢no ponavljajoCih in nespremenljivih tehnik,
paC pa se vzpodbuja k razvijanju kreativnosti in izmisljanju novih poti. Tako v sami
vadbi ni nerazumljivih elementov, saj ima vsak »zakaj« v savatu svoj »zato«. Vadba
je torej povsem logi¢na in deduktivna, otroku pa vseeno daje svobodo pri igri in ga
vzpodbuja k razmisljanju o izbiri novih in boljSih poti. Med vadbo ne uporabljamo tuje
terminologije, prav tako ne poskusamo vadbe spremeniti v vojasko poslusne vaje.
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Otroke in mladostnike u¢imo, da naj raje mo¢ nadomestijo s pravim trenutkom,
nepravilno izbiro nadomestijo s pravilno, pred silo posku$ajo odstopiti in se ne
izpostavljati, ampak prodirati v primernih okoliS€inah. Takemu miselnemu delovanju
in Custvovanju pri vadbi se seveda s ¢asom nezavedno prilagaja tudi vsa nasa bit in
tako brez velikih besed in duhovnosti zacnemo lahkotneje drseti skozi Zivljenje brez
trkanja v mnoge nesmiselne konfliktne situacije (Savate zveza Slovenije, 2008).

Program savate kenguru je namenjen otrokom od Sestega leta starosti dalje. Spodnja
starostna meja sicer ni strogo doloCena, saj je psihofizi€ni razvoj otrok zelo razli€en.
Vecina otrok se nam pridruzi okrog Sestega leta starosti, saj jim takrat odsotnost
starSev ne predstavlja teZave, saj le-ti niso navzocCi na vadbi. Otroke tako Ze od
mladih nog navajamo na novo okolje (velik prostor, razli¢ni Sportni rekviziti, didakticni
pripomocki), upostevanje pravil ter sodelovanje s skupino (problem socializacije).

Na kenguru vadbi sta vedno prisotna dva trenerja. Le-ta skrbita za nemoten potek
vadbe in varnost otrok. Skupine so oblikovane homogeno glede na starost otrok, v
njej pa je po zakonu lahko najvec 22 otrok. Glede na pretekle izkuSnje so optimalni
pogoji za delo v homogenih skupinah od 10 do 15 otrok. V primeru, da je otrok manj,
je vaditelj omejen z izbiro iger, taki treningi hitro postanejo enoliéni in nezanimivi. Ce
je otrok vec€, nastane problem v nadziranju vseh in kvalitethem poucevanju tehnike.

Za celostni razvoj otroka lahko s pravilnimi in strokovnimi pristopi naredimo zelo
veliko. V mislih imamo predvsem postopno in preko igre razvijanje, izpopolnjevanje in
odpravljanje pomanjkljivosti na razlicnih razvojnih Sportih. Program savate kenguru
kot Sport ponuja otroku preko neposrednega stika, moznost vplivanja na njegov
socialni, Custveni in moralni razvoj.

1.3.5.1 Didaktiéna nacela pri pouc¢evanju savata za otroke

Nacelo pomeni vodilo, pravilno odnosno smernico za delo. Da bi bili pri svojem delu
kar najbolj uspesni, se moramo drzati doloCenih didakti¢nih naCel oziroma principov.
Didakticna nacela so torej v praksi preverjene sploSne zakonitosti, ki jih moramo
upostevati pri posredovanju uéno-vzgojnih vsebin (Rajtmajer, 1988, str. 147).

Vadba savate kenguru uposteva celostni razvoj otroka. Skladno z njegovim razvojem
moramo upoStevati vsa didakticna nacela in jih kar najbolj uporabljati v praksi. Hkrati
nekatera nacela upostevamo tudi pri vadbi mladostnikov in starejSih ¢lanov.

Vloga didakti¢nih nacel je, da urejajo strukturo procesa in usmerjajo potek procesa.
Bolj ko trener pozna in obvlada didakticna nacela, manj je moznosti, da bi postala
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vadba enolicna. Didakticna nacela naredijo vadbo bolj ustvarjalno, dinami¢no,
prilagodljivo in razvojno spreminjajoCo. Didakticha nacela se spreminjajo skladno z
razvojem otroka, zato jih moramo upostevati v celoti (DidaktiCna naCela, 2011).

Nacela, ki ustrezajo zna€ilnostim otrok in mladostnikov:
e Nacelo primarnosti in akceleracije:

VidemS$ek in PiSot (2007) navajata, da najprej upoStevamo nacelo primarnosti, ki
govori o prilagajanju gibalnih programov otrokovi bioloski starosti. UpoStevamo tudi
nacelo akceleracije oziroma anticipacije — pri izbiri gibalnih aktivnosti smo nekoliko
pred dejanskih stanjem oziroma razvojem otroka.

Rajtmajer (1988) navaja, da je za pravilno razumevanje principa primarnosti potrebno
poznati:

- razvojne zakonitosti otrok s pojavi retardacije in akceleracije,

- stopnjo razvoja gibalnih sposobnosti,

- kar najSirSe zbirke sredstev, s katerimi lahko na osnovi optimalne stimulacije
vplivamo na osvajanje novih gibalnih stereotipov ter izboljSanje osnovnih
motori¢nih sposobnosti.

e Nacelo individualnosti

Otroka spodbujamo k reSevanju gibalnih problemov na njegov nacin, pri ¢emer je
bistvo vzgoje ustvarjanje osebnosti. Gibalna naloga postane tako sredstvo za
individualno reSevanje gibalnih vzorcev, kar ne vpliva le na gibalni razvoj, temvec tudi
na ostala podrocCja psihosomatskega razvoja otroka. Paziti moramo, da se otrok ne
izgubi znotraj skupine. Pri izvajanju razlicnih gibalnih aktivhosti mora otrok dozivljati
osebno potrditev, uveljavitev, zlasti pri gibalnih igrah, kjer nacrtno vzpodbujamo
iniciativo vsakega otroka. Da bi otrok presegel svoje trenutne gibalne sposobnosti, ga
moramo nenehno vzpodbujati. Ne smemo se zadovoljiti z njegovimi trenutnimi
doseZki, Ce vemo, da je sposoben narediti ve€, vendar moramo biti pri tem korektni in
individualno naravnani (Rajtmajer, 1988). Paziti moramo, da od otroka ne zahtevamo
prevec, saj lahko s tem Skodujemo otrokovemu telesnemu razvoju (Kosec, 1980).

V programu savate kenguru imamo Sportne naloge, ki med drugimi zahtevajo
kolektivno delo otrok, zato se mora otrok navaditi pomoci drugim in hkrati, da od
drugih tudi sprejema pomo¢, ko jo potrebuje. Na tak nacin tudi budimo socialne
odnose v skupini.
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e Nacelo interesa, dozZivljajev in motivacije

»Otrok se pri gibalnih dejavnostih odziva ustveno izjemno mocno, tako pozitivno kot
negativno. Zato se interes za neko aktivnost hitro pojavi in tudi hitro izgine.«
(VidemsSek in Pisot, 2007, str. 271).

Trener savata mora v otroku spodbujati pozitivha Custva, saj mu s tem vadba
postane zabavna in razvedrilna. Otrok se sprosti, razigra in se z zanimanjem loteva
dela. Pri tem je zelo pomembna motivacija otrok in pozitivho razpolozenje trenerja.
Za vecCjo motivacijo se trenerji pogosto posluzujemo ¢im bolj raznolikin didakticnih
pripomockov, ki so ¢im bolj barvni, privlaCni na pogled, predvsem pa prilagojeni in
varni za otroke.

Izbira pravih gibalnih iger in vaj pri otroku vzpodbudi interes do dela. Tako mora biti
tudi samo ocenjevanje, na podlagi katerega otroci napredujejo v vije tezavnostne
stopnje, &im bolj podobno samemu treningu. Ce so vaje prelahke so za otroka
nezanimive, vendar Ce so pretezke, jih otrok zaradi neuspeha zavraCa, kaze
nezanimanje in odpor

Nacela, ki jih upostevamo pri vodenju vadbe:
e Nacelo aktivnosti otrok in mladostnikov

Savate vadba je najbolj uspesna, kadar je vade€ sam aktiven in hkrati pokaze
zanimanje za vadbo.

Rajtmajer (1988) je mnenja, da morajo biti pri tem zadovoljene ustrezne razmere, kot
so:
- dobro pocutje (zadovolijene potrebe po hrani in pijaci, higiensko urejena,
ustrezna Sportna oprema...),
- primeren ritem Zivljenja (prosti €as, hranjenje, pocitek, €as za Sportne
aktivnosti...),

- ustrezne materialne razmere (urejenost telovadnice, zadostno Stevilo blazin,
raznorazni didakti¢ni pripomocki...),

- zaupljiv odnos med otrokom in trenerjem ter med sovrstniki na vadbi,

- ustrezen izbor iger in vaj (le-te otroku omogocajo spro$€anje energije in hkrati
napredovanje v gibalnem razvoju...).
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e Nacelo socializacije

Otrokov razvoj je druzbeno pogojen, zato ga moramo, poleg tega, da mu pomagamo
razvijati individualne posebnosti, ustrezno pripraviti tudi na Zivljenje v konkretnejSih
druzbenih okoljih.

Pojavljajo se razli¢ni dejavniki socializacije (VidemSek in PiSot, 2007):

- postopna socializacija motiva dosezkov, tekmovanja oziroma sodelovanja, kjer je
slednja viSja oblika socialnega vedenja. Ker pa zadovoljevanje tega motiva Se ni
socialno uokvirjeno, lahko re€emo, da gre za avtonomen motiv otroka po dosezkih. S
tem, ko se otrok postopno zacne primerjati z dosezki drugih otrok v skupini, zaCne
sprejemati tudi standarde uspesnosti drugih.

- posnemanje, kjer otrok poleg gibalnih dejavnosti posnema tudi Custvene odzive
drugih, nacCine komuniciranja, medsebojne odnose ljudi, ki ga vsakodnevno obdajajo.
Prijateljstvo je normalna oblika socialnega vedenja otrok. Zanj je znacilno, da ga
lahko izredno ucinkovito spodbujamo z gibalnimi dejavnostmi. Razvija se v sklopu
odnosov podrejenosti in nadrejenosti, kar pride do izraza pri kolektivnih gibalnih
dejavnostih. Po na$ih izkuSnjah se v skupini vedno najde vodja, ki je gibalno
sposobnejsi in inteligentnejSi ter telesno dobro razvit.

- druge oblike socialnega vedenja, kot je Skodozeljnost—soCustvovanje, krutost,
privoScljivost-pomog, druzbeno uveljavljanje in nagajivost.

e Nacelo sistematicnosti in postopnosti

Pri naCelu sistemati¢nosti upoStevamo logi¢no razporeditev vsebin skladno z
otrokovo biolosko starostjo, predznanjem in motoriCnimi sposobnostmi in lastnostmi
(Rajtman, 1988).

Nacelo postopnosti govori o na€inu posredovanja novih informacij.

Rajtmajer (1988) govori o sledecih nacinih:
- od blizjega k oddaljenemu,
- od enostavnega k sestavljenemu,
- od lazjega k tezjemu in
- od znanega k neznanemu.

Pri vadbi za otroke in mladostnike (in tudi pri starejSi populaciji) je to nacelo zelo
pomembno, v primeru, da ga ne upostevamo, pride do nepravilno naucene tehnike,
ki jo vadeCi avtomatizirajo. To pomeni veliko odvecnih gibov, veliko izgubljene
energije, sama tehnika ni vec racionalna. Znano je, da napacno naucene tehnike zelo
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tezko odpravimo. Ce pride do tega, se je smiselno vrniti k osnovam in tehniko toliko
Casa ponavljati, dokler napake ne odpravimo.

e Nacelo nazornosti

Trener mora poskrbeti, da so vsi vadeci (otroci, mladostniki, starejsi) umirjeni in
pripravljeni na demonstracijo (Videm$ek in Pisot, 2007). Trener mora imeti dober
pogled, noben vadeCi ne sme stati napoti. VadeCim vaje najprej demonstriramo
pocasi, nato hkrati priklju¢imo razlago demonstracije. Na koncu tehnike prikazeno v
normalni hitrosti. Nato se vadecCi razdelijo v pare po prostoru in pricnejo z vadbo
demonstrirane tehnike. Trener nadzira dogajanje. Pri otrocih je ponavadi potrebna
dodatna demonstracija in veliko opozoril na morebitne napake.

e Nacelo povezanosti gibalnega razvoja otroka z njegovim spoznavnim,
¢ustvenim in socialnim razvojem

Gibanje ima v otrokovem razvoju pomembno integracijsko vlogo, saj povezuje tako
gibalno, spoznavno kot tudi socialno, ¢ustveno in moralno podrocje. MlajSi ko je
otrok, lazje z ustreznimi gibalnimi programi vplivamo na njegov celosten pospesen
razvoj. Igra je premalo za kakovostne spremembe; za to je potrebna ustrezno izbrana
in strokovno vodena gibalna dejavnost (Videms$ek in PiSot, 2007).

Ob tem odstavku lahko re¢emo, da je program savate za otroke primeren in vedno
bolj raz8irjen, prepoznaven in popularen med starsi in otroci.

e Nacelo racionalizacije in gospodarnosti

Rajtmajer (1988) navaja, da so za pogoj za racionalno izrabo Casa, energije in
sredstev, trenerjeve izvirne reSitve v izboru in nacinu izvajanja gibalnih programov
oziroma nalog.

Neracionalne so tiste oblike in vsebine gibalnih dejavnosti, ki so za otroke
nezanimive in neprivliaéne (Videms$ek in PiSot, 2007)

Trener je lahko pri delu z otroki in mladostniki uspesen, e je dovolj ustvarjalen. Za to
potrebuje pripomocke, s katerimi si pomaga pri u€enju in utrjevanju posameznih
tehnik. Zato lahko re€emo, da je racionalizacija povezana z materialnimi pogoji in
inovativnimi sposobnostmi trenerja.

Kot primer je uCenje roCne tehnike savata. Pri tem so nujna oprema vadecCega
rokavice, s katerimi izvaja tehniko. Pri tem trener doda Se $Cit, po katerem vadeci
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izvaja ro¢no tehniko. S tem ga motivira in vadecCi hkrati utrjuje tehniko, nad katero ima
trener nadzor.

1.4 Znacilnosti otrok in mladostnikov starih od 6 do 20 let

V zgodnjem otrostvu je razvoj zelo dinamiCen in celosten in ravno v tem obdobju je
gibalna aktivhost izjemno pomembna (Pisot in Jelov€an, 2006). Z ustreznimi
gibalnimi dejavnostmi otrok poleg gibalnih in funkcionalnih sposobnosti razvija tudi
socialne, Custvene, kognitivne sposobnosti in lastnosti. Pozitivni vpliv Sportno-gibalne
aktivnosti je zaznati tudi na otrokovi telesni rasti in duSevnem razvoju (Zurc, 2008).

Specifitna gibalna dejavnost predstavlja za otrokov razvoj in oblikovanje osebnosti
nenadomestljiv vir izkuSenj. Otrok je v zgodnjem otrostvu izjemno dojemljiv za nove
informacije (PiSot in Jelov€an, 2006). Otrok med gibanjem zaznava in odkriva svoje
telo, preizkusa meje kaj vse zmore, dozivlja veselje in ponos ob razvijajoCih se
sposobnostih in spretnostih ter gradi zaupanje vase (Videmsek, Berdajs in Karpljuk,
2003). Otrok preko S$portno-gibalnih aktivnosti postopno spoznava pomen
sodelovanja v skupini, spostovanja in upoStevanja prauvil.

Gibanje je pomembno za otroka, saj vpliva na razvoj celotne osebnosti. Vpliv gibalnih
draZljajev je namreC v procesu zorenja Cedalje manjsi. Najvecji je do tretjega leta,
velik od tretjega do Sestega leta, potem pa postopno upada (Petrovi¢, 1995 v Zurc,
2008).

e Obdobje do 6. leta starosti:
V starosti od treh do Sestih let naredi gibalni razvoj otroka silovit napredek. Otrokova
motorika se spreminja tako hitro, da postaja gibanje ne le spretnejSe, ampak tudi bolj
smotrno in gospodarno (VidemsSek in Visinski, 2001).

e Obdobje od 6. do 12. leta starosti:
Tu se zakljuCi otroSko obdobje in predstavlja prehod iz naivnega sveta v kriticno
realnost. V tej starosti so otroci v neprestanem gibanju, to posledi¢no sproza tudi

Zeljo po ukvarjanju s Sportom.

V tem obdobju so dobro razviti kinesteti¢na ob&utenja in sposobnost posnemanja. Po
nasem mnenju je najbolj u€inkovita metoda podajanja znanja demonstracija, ki je
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nazorna. Pomemben je tudi prikaz napak. Prikaz ima vlogo povratne informacije, se
pravi omogoca korekcijo gibanja oziroma popravljanja napak.

Osnova za razvoj gibalnih spretnosti je intenziven razvoj nekaterih gibalnih
sposobnosti, predvsem reakcijskega €asa, koordinacije in hitrosti gibanja, ki potekajo
v tem Casu. V tem obdobju je motoricno u€enje najucinkovitejSe, vendar naj se
motoriCna znanja ne pridobivajo stereotipno z metodami ponavljanja. Tako bo
mladostnikovo sprejemanje odprto za vsa nadaljna znanja z nenehno dovzetnostjo
za nova spoznanja (Videmsek in PiSot, 2007).

Tabela 1
Znacilnosti posameznih faz motori¢nega ucenja

Faza Gibalniizraz Znacilnosti Gibalni Centralno Mentalna  Ugciteljeve
u€inek zivéni sistem aktivhost naloge
1. Generalizacija  Seznanjanje Nizek Iradiacija Visoka Informiranje
2. Diferenciacija Utrjevanje Srednji Koncentracija  Srednja Korigiranje,
motiviranje
3. Avtomatizacija  Izpopolnjevanje  Visok Stabilizacija Nizka Finalizacija
4, Modifikacija Dopolnjevanije Vrhunski  Asociacija Nizka Validacija

Iz Tabele 1 vidimo, da Pistotnik (1999) Io€i 4 faze motoriChega ucCenja. Faza
generalizacije je pomembna iz vidika seznanjanja z novo gibalno nalogo. Pri vadbi
savate je v tej fazi pomembna razlaga in demonstracija tehnike. Le-ta je v zaCetku
okorna in vsebuje Stevilne napake, vadeci zaradi odvecCnih gibov porabljajo vec
energije. Trenerjeva naloga je, da v tej fazi daje jasna in natancna navodila za
izvajanje tehnike, vade€emu da takojSno povratno informacijo, za to pa je potrebno
dobro opazovanje vadecih.

V fazi diferenciacije naredi otrok ¢im veC gibov ob stalnem nadzoru ucitelja (Pistotnik,
1999). V tej fazi je trenerju glavni cilj, da vadedi utrdi tehniko in iz nje izbriSe odvec¢ne
gibe in dobi celotno predstavo o gibanju.

Otrok tako osvoji grobo koordinacijo gibanja in je v olajSanih okolis€inah sposoben
izvesti gibanje brez napak. Otrok prepoznava lastne napake. Naloga ucitelja je, da
otroka popravlja in motivira ter poskusa narediti napredek in vztrajanje pri ponavljanju
(Pistotnik, 1999).

V fazi avtomatizacije je gibanje vadelega Ze tekoCe, podzavestno in avtomatic¢no,
ekonomi¢no, racionalno. Pistotnik (1999) pravi, da je otrok v tej fazi sposoben sam
prepoznati napake in jih tudi uspesSno popraviti. Naloga ucitelja je, da poskusa pri
otroku doseci tisto stopnjo izvedbe, ki bo sproS€ena in brez potrebnega nadzora. Pri
tem uporabljamo vadbo v utezenih okoliS€inah (vecja hitrost in natanénost tehnike).
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Faza modifikacije za namen diplomskega dela ni pomembna, zato je ne
obravnavamo.

e Obdobje od 12. leta do 20. leta

Obdobje po 12. letu starosti pomeni postopno prehajanje v puberteto in s tem tudi
povezano izgradnjo lastne osebnosti mladostnika. To obdobje je nemirno obdobje
pospesene rasti, psihofizicnega in hormonskega razvoja. Vse to moc¢no vpliva tudi
na socialno podrogje, e posebno na odnos do starejsih avtoritet. Sport kot spektakel
dobi novo podobo v mladostnikovem Zivljenju. Vendar lahko pride do zapletov. Zaradi
prehitrih sprememb se mladostnik pogosto ne pocuti najbolje. PospeSena rast
predstavlja obenem spremembo biomehanskih odnosov pri izvajanju tehnik. Sledi
neuspeh, ki ga lahko potre (Videmsek in Visinski, 2001). V tem obcutljivem obdobju
ima trener posebno nalogo, saj z drobnimi spremembami omogoca mladostniku vsaj
minimalen uspeh. Ce Ze osvojene tehnike, kot so direktni in polkrozni roéni in nozni
udarci, niso ve€ uspesne, mladostniku prikazemo nove, bolj atraktivne, kot so reverzi,
udarci iz obratov in druge tehnike. To mu bo ponovno vlilo vsaj delno samozaupanje
in motivacijo za naprej.

Trener se v tem obdobju spopada z mnogimi obcutljivimi problemi posameznika. V
tem Casu so posamezniki najobcutljivejsi, lahko jih zanese in podleZejo negativnim
druzbenim vplivom, kot so alkohol, kajenje in droga. Tu sam Sportni neuspeh
povzro€a frustracije, ki so pri posamezniku razlicno sprejete. Zaradi neuspeha ne
sme posegati po neregularnih in zdravju Skodljivih sredstvih. Ravno tedaj lahko
Sportna sredina, njena pozitivna naravnanost, najbolje zavaruje posameznika pred
negativnimi druzbenimi vplivi (Videms$ek in Visinski, 2001).

Z dopolnjenim 18. letom starosti mladostniki postanejo tudi polnoletni drzavljani
Republike Slovenije, s tem vstopajo v zrelo obdobje in prevzemajo odgovornosti
odraslih ljudi. Sem sodijo dijaki, Studentje in tisti, ki so zaposleni ali iS¢ejo prvo
zaposlitev. Sedaj imajo starejSi mladostniki tudi doloCene odgovornosti, obenem pa
prosti Cas, ki ga koristno izrabljajo in namenjajo lastnemu razvedrilu. To so
mladostniki, ki sedaj drugaCe razmisSljajo o Sportnih pridobitvah pri bogatitvi in
izpopolnitvi lastnih hotenj (Videm3ek in Visinski, 2001).

1.4.1 Gibalne sposobnosti

Gibalne sposobnosti so sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo gibov. Gibanje
Cloveka v vsakdanjem Zivljenju je odvisno od njegovih sposobnosti, znacilnosti in
znanj. Z izrazom sposobnosti oznacujemo naravne danosti Cloveka, ki predstavljajo
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zmoznost izkoristka telesnih potencialov in so odvisne od delovanja razlicnih
upravljavskih sistemov. ZnacCilnosti Cloveka opredeljujejo zunanji videz in njegove
reakcije na okolje, od Cesar je odvisna gibalna ucinkovitost. Spretnost pa
predstavljajo z u€enjem pridobljena gibalna znanja, katerih realizacija temelji na
sposobnostih in znacilnostih ¢loveka (Pistotnik, 2003).

Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je pri razlicnih ljudeh razli€na, kar v najvedji
meri povzroCa razlike v gibalni ucinkovitosti posameznika (Pistotnik, 2003). Razlike
med spoloma so v obdobju zgodnjega otroStva v povprecju majhne, izrazitejSe so v
poznejSih obdobjih (Videmsek in PiSot, 2007). Gibalne sposobnosti so, tako kot druge
Clovekove sposobnosti, po eni strani prirojene, po drugi pa pridoblijene. To pomeni,
da je Cloveku Ze z rojstvom dana stopnja, do katere se bodo sposobnosti lahko
razvile ob normalni rasti in razvoju. Z rojstvom pridobljeno stopnjo razvitosti gibalnih
sposobnosti pa lahko presezemo z ustrezno gibalno aktivnostjo 0z. s treningom
(Pistotnik, 2003).

Videm$Skova in PiSot (2007) pravita, da so gibalne sposobnosti zmozZnosti, ki
posamezniku omogocajo realizacijo gibalnih nalog, so merljive in na njihovi osnovi
lahko lo¢imo razlike v uspesnosti izvedbe doloCene gibalne naloge med dvema
subjektoma pri enakih pogojih, znanju in motivaciji. U€inkovitost posameznika pri
realizaciji gibalnih nalog na splosno dolo¢a Sest gibalnih sposobnosti:

- mo¢,

- preciznost,

- hitrost,

- koordinacija,

- gibljivost,

- ravnoteZje,

- vzdrZljivost.

VzdrZljivost, ki jo nekateri tudi priStevajo med gibalne sposobnosti, sodi med
funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega
in krvoZilnega sistema, kar omogofa dalj Casa trajajoCe izrazanje gibalnih
sposobnosti (Pistotnik, 2003). Kljub temu, da se vzdrZljivosti ne uvr§¢a med gibalne
sposobnosti, pa bo, zaradi tesne povezanosti z njimi, vzdrZljivost del obravnave
diplomskega dela.

1.4.2 Gibalne sposobnosti v savatu

Po nasSih izkusSnjah je za uspeSnost v savatu pomembna pravilna in kakovostna
izvedba tehni¢nih elementov, ki pa ne pride do izraza, ¢e vadeci nima optimalno
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razvitih osebnih, morfoloskih, konativnih, kognitivnih in gibalnih sposobnosti. Tako
Sportna disciplina savate zahteva visoko stopnjo razvitosti vseh gibalnih sposobnosti
vadeCega. Lahko reemo, da savate spada med Sporte, v katerih previladujejo
mesSani anaerobno—aerobni energijski procesi, zato ima posebno in pomembno viogo
tudi funkcionalna sposobnost vzdrzljivost.

v

Moc¢

Moc€ je sposobnost za ucinkovito izkoriS€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil
(Pistotnik, 2003). “Predstavlja osnovno gibalno sposobnost, saj brez nje ni gibanja”
(Videmsek in PiSot, 2007, str. 75).

Mo¢€ delimo na tri osnovne pojavne oblike (Pistotnik, 2003):
- eksplozivha mog,
- repetitivna moc€ in
- staticna moc.

V savatu je najbolj izrazena eksplozivha mo¢, ki je odgovorna za ucinkovitost udarca,
brce, blokade in tudi za druge gibalne naloge, kot so npr. skoki. Za vsa ta gibanja je
nujna maksimalna aktivacija sile v ¢im krajSem ¢asu.

Prirojenost te sposobnosti je sorazmerno visoka, kar pomeni, da jo lahko razvijemo le
v manjsi meri. Znacilna je predvsem za reakcije mlajSih, saj zaCne po 30. letu starosti
postopoma upadati (VidemSek in PiSot, 2007).

Repetativna moc¢ se kaze kot sposobnost za dalj asa trajajoo dejavnost, ki poteka
na osnovi izmeni€nega kréenja in sproS¢anja miSic (Videms$ek in PiSot, 2007). V
savatu se kaZe kot ponavljanje gibov, ki so izvedeni le z deli telesa in so zaradi tega
krajsi in hitrejSi. Na primer ro€ni udarci ali nozne brce. Repetativha mo€ se kaze kot
ponavljanje razli€nih udarcev in brc v povezavi z gibanjem telesa. Pri tem je za
pravilno izvedbo tehni¢nih elementov pomembna udvrstitev rok, trupa in nog.
Videms$ek in PiSot (2007) ugotavljata, da je pri otrocih, tako kot pri Zenskah, slabo
izraZzena razlika med repetitivno in eksplozivno mogjo.

Statiéna moc¢ je sposobnost za dolgotrajno napenjanje misic pri zadrZzevanju polozaja
pod obremenitvijo (VidemSek in PiSot, 2007). Pri predSolskih otrocih se izogibamo
statiCnega naprezanja, raje izberemo dinamicne vaje, ki nadomestijo statiCne (na
primer zaj¢ji poskoki).

Smo mnenja, da ima mo¢€ pri savatu pomembno vlogo, saj otroci in mladostniki, Ki
nimajo ustrezno njihovi razvojni stopnji razvite moci, niso sposobni premagovanja
naporov, posledi¢no prihaja do prehitre utrujenosti, to pa povzroci, da je otrok pri
vadbi bolj pasiven.
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Pri gibalnih nalogah za razvoj moc€i pri otrocih pazimo, da ne pride do prevelikih
obremenitev sklepov in hrbtenice. Hkrati moramo moc€ razvijati simetricno, s tem
pripomoremo K pravilni drzi otrok.

Preciznost

Pistotnik (2003) pravi, da je preciznost sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in
sile pri usmeritvi telesa proti zelenemu cilju v prostoru in je pomembna pri gibalnih
akcijah, ki se zadevajo cilj ali, kjer je potrebno izvesti gibanje po natan¢no dolo¢eni
krivulji. Po tem sodec, je preciznost zelo pomembna tudi za savateiste, Se posebej v
Sportni borbi. Preciznost je tesno povezana tudi s koordinacijo oziroma nekaterimi
njenimi pojavnimi oblikami (npr. s sposobnostjo pravo¢asne izvedbe gibalnih nalog).
V 8portni borbi morajo vadeci v najkrajSem moznem Casu registrirati nasprotnika,
njegovo oddaljenost in hitrost njegovega gibanja ter izvesti serijo udarcev ali brc, ki
so s kontrolo zadete v doloCene dele telesa. Se pravi je preciznost tista sposobnost,
od katere je odvisno, ali je udarec/brca zaustavljen tik pred ciljem s primerno
intenzivnostjo.

Videms$ek in PiSot (2007) pravita, da je preciznost odvisna od Custvenega stanja
Cloveka, zato lahko rezultati nihajo. Otroci so precej nenatancni. V zelo kratkem Casu
morajo namreC dolociti cilj, smer in intenzivhost premikanja, oddaljenost, velikost,
dolociti tehniko, uravnati mo¢ itd. Ravno zaradi nastetega otroci po nas$ih izkusnjah
ne marajo vaj za preciznost, zato jih je treba motivirati in jim ponuditi realno
dosegljive cilje (na primer z velikimi rokavicami zadeti 8c€it).

Hitrost

Hitrost lahko opredelimo kot sposobnost za izvedbo gibanja oz. giba z najvecjo
mozno frekvenco ali v najkrajSem Casu (Pistotnik, 2003)

Hitrost je po naSem mnenju gibalna sposobnost, od katere je v savatu, predvsem v
Sportni borbi, najbolj odvisen uspeh. Hitrost reakcije je osnova vsakega hitro
izvedenega giba in omogoca savateistu hiter odziv na nasprotnikove napade oz. hiter
zacCetek izvedbe in povezovanja elementov tehnike. Hitrost enostavnega giba se
kaZe kot hitrost udarca, brce in blokade. Frekvenca gibov pa se kaze, kjer je v eni
akciji ve€ zaporednih udarcev, brc oz. kombinacij udarcev in brc. Posebnost savata je
namrec€ v sposobnosti kombiniranja udarcev in brc po napadu nasprotnika.

swvoae

meri odvisna od dednih lastnosti. Hitrost razviemo vedno takrat, kadar je Clovek
spocit. Nacini in sredstva razvijanja hitrosti so zelo razlicni in dokaj enostavni
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(Videmsek in PiSot, 2007). Za primer lahko podamo borilne, tekalne ali elementarne
igre, pri katerih na primer iz razlicnih polozajev izvajamo zacCetek starta oziroma igre.

Koordinacija

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih
gibalnih nalog ter je posledica optimalne usklajenosti delovanja vseh ravni
osrednjega Ziv€evja in skeletnih misic (Bravni€ar — Lasan, 1996).

Osnovne znacCilnosti koordiniranega gibanja so: pravilnost, pravocasnost,
racionalnost, izvirnost, stabilnost (Videmsek in PiSot, 2007).

Razvoj koordinacije gibanja se pri¢ne ze v fetalnem obdobju, saj plod Ze v materinem
telesu pridobiva prve gibalne izkusnje. V najvecji meri pa lahko otroci te izkusnje
pridobivajo do priblizno 6. leta starosti. To je obdobje, v katerem so najbolj dojemljivi
za sprejem raznovrstnih gibalnih informacij in njihovo zdruzevanje v gibalne strukture
na vi§ji ravni. Do 11. leta je ta razvoj Se vedno dokaj strm, potem pa v obdobju
pubertete zaradi hitre rasti skeleta sposobnost koordinacije gibanja celo nekoliko
upade. Svoj vrhunec doseze pri 20. letih, nato pa po 35. letu zaCne postopno upadati
(Videmsek in PiSot, 2007)

V Sportu je posebej pomembna v disciplinah z veliko zapletenostjo, kompleksnostjo
(akrobatika, gimnastika, karate ...) in nepredvidljivostjo gibanja (Sportne igre) ter pri
razmeroma enostavnih gibanjih, v okolis¢inah najve¢jega napora, npr. Sprint (U3aj,
2003).

USaj (2003) je koordinacijo razdelil na naslednje pojavne oblike:

1. sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog,
sposobnost opravljanja ritmi¢nih gibalnih nalog,
sposobnost pravo€asne izvedbe gibalnih nalog (timing),
sposobnost reSevanja gibalnih nalog z nedominantnimi okon&inami,
sposobnost usklajenega gibanja gornjih in spodnjih udov,
sposobnost hitrega in nenadnega spreminjanja smeri gibanja (agilnost),
sposobnost natanCnega zadevanja cilja in
sposobnost natan¢nega vodenja.

© N GA~WN

Koordinacija je pomembna pri hitrih spremembah smeri gibanja, pri hitrem izvajanju
Ze znanih gibalnih nalog in pri hitrem pridobivanju novih gibalnih znanj. Koordinacija
omogoc€a, da se med vadbo ustvarjajo variabilni, vecplastni gibalni stereotipi, Ki
zagotavljajo hitro in ucinkovito prilagajanje tehni¢no-takticnih zasnov na razli¢ne
nasprotnike in razli¢ne borbene pogoje (Milanovi¢, 2004 v Vidranski, 2006).
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“Otrok, ki nima ustrezno razvitih koordinacijskih sposobnosti, je nespreten, negotov v
svojih dejavnostih, zelo pocasi pridobiva nove gibalne vzorce in nenehno iS€e naso
pomoc.” (Videmsek in Jovan, 2002 v VidemSek in PiSot, 2007, str. 73).

Za savate je koordinacija zelo pomembna z vidika uCinkovite izvedbe kombinacije
tehnicnih elementov, ki so ¢im bolj povezani in smiselni. Pomembno je povezovanje
tehnike gibanja v razlicne smeri, s tehnikami brc, udarcev in blokad. Ravno zaradi
zelo hitrih sprememb smeri gibanja, je v savatu pomembna agilnost, ki je sposobnost
hitrega, nadzorovanega, usklajenega in predvsem smiselnega spreminjanja smeri
gibanja po prostoru.

Gibljivost

Gibljivost ali fleksibilnost je motori€na sposobnost doseganja maksimalnih razponov
gibov oziroma amplitud v sklepih ali sklepnem sistemu (Pistotnik, 2003).

Lo€imo (VidemsSek in PiSot, 2007):
- statiCna (zadrZzevanje maksimalne amplitude giba) in
- dinami¢na (doseganje maksimalne amplitude giba), ki je lahko:
- pasivna (z zunanjimi vplivi doseZzemo amplitudo)
- aktivna (z lastno muskulaturo, agonisti, dosezemo maksimalno

e 4

V savatu predstavlja gibljivost pomembno gibalno sposobnost, saj je za obvladovanje
najrazlicnejSih tehnik potrebna njena visoka stopnja razvitosti. Stopnja prirojenosti je
sorazmerno nizka, zato jo lahko v vecji meri razvilemo. Pri savatu je gibljivost
pomembna predvsem v ramenskem obroc¢u in kolénem sklepu.

V savate programu za otroke razvijamo le dinami¢no aktivno gibljivost. PredSolski
otroci so zelo gibljivi, se pravi posebnih potreb za razvoj gibljivost ni, vendar je
izvajanje vaj za gibljivost pomembno z vidika poznavanja ustrezne terminologije,
zavedanja lastnega telesa, pravilnega izvajanja le teh in razvijanja sposobnosti
koordiniranega gibanja.

Ravnotezje
Sposobnost ravnoteZja je sposobnost ohranjanja stabilnega polozaja in hitrega

oblikovanja kompenzacijskih gibov (Videms$ek in PiSot, 2007). V savatu je pomembna
z vidika vzpostavljanja in ohranjanja ravnoteZnega polozaja.
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Lo€imo (Videmsek in PiSot, 2007):
- staticno ravnotezje (ohranjanje ravnoteznega polozaja v mirovanju ali gibanju,
ko predhodno ni bil moten ravnotezni organ) in
- dinamiéno ravnotezje (vzpostavljanje ravnoteznega poloZaja v mirovanju ali
gibanju, ko je bil predhodno moten ravnotezni organ).

Pri savatu je pomembno predvsem dinamicno ravnoteZje. Sposobnost vzpostavljanja
ravnoteznega polozaja takoj po izvedeni gibalni aktivnosti zagotavlja zaCetek vsake
nove akcije, iz optimalnega, na novo vzpostavljenega polozaja.

PredsSolski otroci imajo slabo razvito sposobnost ravnoteZja, ki zavira normalen razvoj
gibalnih sposobnosti, zato ga moramo zaceti razvijati Ze pri mlajsih otrocih.

1.4.2.1 Funkcionalna sposobnost v savatu

O vzdrzljivosti govorimo takrat, kadar je telo dalj ¢asa izpostavljeno dolgotrajnim
naporom (Bercic, Sila, TuSak in Semoli¢, 2001). Vzdrzljivost je sposobnost, ki precej
zmanjSa stanje utrujenosti (Videms$ek in PiSot, 2007).

Lo€imo (VidemsSek in PiSot, 2007):
- statino vzdrZljivost,
- dinami¢no vzdrZljivost, ki je lahko:
- splosna/specificna,
- aerobna/anaerobna,
- lokalna/regionalna/globalna.

V programu savate, prilagojenem otroku, izvajamo dejavnosti, ki omogocajo razvoj
dinamicne, splosne, aerobne in globalne vzdrzljivosti v sredniji intenzivnosti (70-80 %
maksimalnega srénega utripa).

VzdrZljivost je v savatu nujno potrebna funkcionalna sposobnost, saj omogoca
izvajanje daljSih naporov in hkrati omogo€a dalj Casa trajajoCe izrazanje gibalnih
sposobnosti. Do veljave pride predvsem pri dolgotrajnih treningih in na tekmovanijih.
Na dolo€enih treningih savate vadba zahteva od vadecega, da vadi relativno dolgo
Casa nepretrgoma, tudi zelo intenzivno. To velja za treninge mladostnikov in vadecih,
ki se pripravljajo na vecja tekmovanja. Da pa lahko tekmovalec izpolni zahteve pri
vseh elementih treninga, mora najprej razviti visoko stopnjo vzdrzljivosti.

Ce pogledamo $portno borbo, le-ta traja vedinoma kratek &as (pri lahkem kontaktu
trikrat dve minuti), vendar je le-ta visoko intenzivna, z vmesnimi odmori oziroma pri
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treningin z laZjo vadbo. Glede na razlicne zahteve vadbenega procesa in
tekmovalnega udejstvovanja, pa je energija potrebna za ucinkovito Sportno aktivnost,
pridobljena preko aerobnega in anaerobnega sistema.

Pri aerobnem sistemu le-ta sistem zagotavlja energijo za daljSi ¢as vadbe pri nizki
intenzivnosti. Pri tem je kljuénega pomena ucinkovito delovanje srcno-zilnega
sistema in dihal. Tako lahko tekmovalec vadi neprekinjeno tudi eno uro ali vec,
vendar samo pri nizki intenzivnosti vadbe. Lahko reCcemo, da je podobno tudi na
tekmovanju, kjer so tekmovalci, ko pricakujejo svoj nastop, ves Cas aktivni in se
telesno ter psihi¢no pripravljajo na nastop. Taka priprava, Cakanje na borbe in Cas
med posameznimi borbami trajajo tudi vec ur.

Tako kot aerobni sistem, je v savatu pomemben tudi anaerobni sistem, saj je ve€ina
aktivnosti kratkotrajnih in zelo intenzivnih. MiSice in ostali telesni organi zahtevajo
toliko energije, da je transport kisika prepocasen, da bi zadovoljil njihove potrebe.
Vendar imajo miSice sposobnost, da kratek ¢as premagujejo visoko intenzivnostne
obremenitve brez prisotnosti kisika. Tako se energija brez prisotnosti kisika sprosc¢a
v anaerobnih energijskih procesih, katerih kon¢ni produkt je mle¢na kislina, ki se v
organizmu kopi€i, le-to pa pospesi proces utrujenosti. Pri anaerobnih sistemih gre za
akcije, ki trajajo manj kot 15 sekund (posamezni udarec/brca/blokada, kratka serija
udarcev z visoko intenzivnostjo).

Pri savatu se vecCinoma prepleta delovanje aerobnega in anaerobnega sistema. Pri
tem mislimo predvsem na daljSo aktivnost, v kateri se izmenjuje nizka, srednja in
visoka intenzivnost, ki je pomembna pri Sportnih borbah.

1.5 Namen in cilji diplomskega dela

V diplomskem delu bomo podali predlog sistema napredovanja in ocenjevanja za
otroke in mladostnike stare od 6 do 20 let, ki v Sloveniji $e ni podan. Ta sistem bo
temeljil na podanih testih, ki bodo natanéno definirani (kdo, kaj, kje, kako, kriteriji
ocenjevanja) in prilagojeni glede na starost in znacilnosti otrok in mladostnikov.

Cilji:
- preko zgodovine savata v svetu in pri nas spoznati borilno vesc¢ino in Sport
savate ter njegove znacilnosti,
- podati vedenje o savatu, ki je prilagojen za otroke,
- podati predlog Se neraziskanega sistema napredovanja v savatu in
pripadajoCe teste za napredovanje ter ocenjevanje za otroke in mladostnike
stare od Sest do dvajset let. Tako bomo omogo ili enakovredno napredovanje
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med skupinami in s tem tudi sistem ocenjevanja ter zahtevanega znanja, ki bo
enak za vse,

povzeti Ze obstojeCo in s strani SVZS priznano in uveljavljeno prvo stopnjo
(modra rokavica) napredovanja pri mladostnikih, starih med 16 in 20 let,
predstaviti nacin pouc€evanja ter nacela, ki jih pri tem upostevamo,

izdelati ocenjevalne liste za vsako starostno skupino,

izdelati zgos€enko, ki bo vsebovala prikaz teoreti€tno zapisanih vsebin in
testov pri u€enju in napredovanju.
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2 METODA DELA

V diplomskem delu smo uporabili deskriptivno metodo dela. Pri zbiranju podatkov
smo uporabili:

- ustrezno strokovno literaturo,

- literaturo pridobljeno preko spleta,

- podatke pridobljene s pogovorom trenerjev savate vadbe,

- podatke pridobljene s seminarjev Savate zveze Slovenije,

- osebne izkusnje pri vodenju razlicnih skupin savate vadbe v letih 2006/2007,
2007/2008, 2008/2009, 2009/2010, 2010/2011, 2011/2012.
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3 RAZPRAVA

3.1 Pomen igre in njena usmerjenost v tekmovalni Sport

Igra predstavlja neizCrpen vir vedno novih spoznanj o otrokovem razvoju, dozivljanju
in Zivljenju, zato ni nikoli dovolj poudarjeno, kako zelo je igra pomembna za razvoj
otrokove osebnosti in njegovega ustvarjalnega odnosa do Zivljenja in okolja. Glede
na to, da sta potrebi po gibanju in igri osnovni otrokovi potrebi, naj se igra kot rde€a
nit prepleta skozi vse otrokove dejavnosti (VidemsSek in PiSot, 2007).

Igra, ki se izvaja v skupini, je za otroke bolj zabavna in stimulativna kot individualne
gibalne naloge. Z igrami, kjer je pomembno sodelovanje, ne pa tekmovalnost, otroci
lahko na prijeten in dinamien nacin razvijajo svoje gibalne in funkcionalne
sposobnosti ter usvajajo razliCne gibalne koncepte oziroma sheme. Otroci posnemajo
drug drugega, prihajajo do novih spoznanj o sebi in drugih, se potrjujejo in si
ustvarjajo Custven odnos do skupine in svojih dejanj. Otroci sodelujejo med seboj,
prilagajajo svoje zanimanje ciliem skupine in spostujejo pravila igre. Otroci, ki so bolj
osamljeni, dobijo priloZnost, da se pogovarjajo in spoznavajo z vrstniki, tisti, ki pa so
prevec vsiljivi, pa se navadno v igri povsem sprostijo, spostujejo razlicnost. Otroci se
navadno pri igri povsem sprostijo, zmanjSajo se jim celo nekatere bojazni, kot so
strah pred govorjenjem pred celo skupino, strah pred zagovarjanjem staliSC itd.
(Jurak, 1999 v Videmsek in PiSot, 2007).

Pri sestavljanju iger v programu savate kenguru morajo le-te vsebovati elemente
savate tehnike ali Sportne borbe. Le tako dosezZejo svoj cilj. Cilj pa je zabava, u€enje
tehnike, taktike borjenja, tako individualno kot skupinsko in razvijanje motoricnih
Sposobnosti.

Gibalnih iger ne izbiramo samo zaradi igre same in zabave, ki jo nudi, ampak z vsako
izbrano igro uresniCujemo opredeljene cilje, ki jih Zelimo doseci. Cilji se razlikujejo
glede na dele vadbene enote. V pripravljalnem delu vadece pripravimo na glavni del,
kar pomeni, da jih ogrejemo ter psihi¢no in telesno pripravimo za izbrano dejavnost.
Glavni del vadbene enote je namenjen pridobivanju novih gibalnih znanj, njihovemu
utrjevanju, razvoju gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, razvijanju sodelovanja v
skupini, vztrajnost, spostovanje dogovorjenih pravil itd. Po potrebi vklju¢imo v
vadbeno enoto tudi sklepni del, v katerem vadecCe po vecjih naporih v glavhem delu
vadbene enote z elementarnimi igrami telesno in dusevno umirimo (Videmsek, Siler
in FiSer, 2006).

Ko otroke in mladostnike usmerjamo v tekmovalni Sport, je igra Sportu sredstvo, le-ta
pa ima funkcijo rezultata (Babic, 2001).
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Babi¢ (2001) pravi, da postane cilj rezultat, ki ima ve¢ znacilnosti:

- nepredvidljivost rezultata (ne obstaja predvidljiva stabilnost med uspehom
in neuspehom, kaijti ta je odprt za vse sodeljujoCe v igri),

- rezultati nam niso dovolj jasni, saj nosijo vselej odraz pricakovanj in
nacrtov (tako uspeh kot neuspeh sta tudi odraz nakljucij),

- rezultat ni veCen (tekmovalni uspeh, dosezen danes, nima nobene
obstojne izbire za enak uspeh jutri),

- rezultati so pogojeni (rezultati so mo¢no odvisni od programskega dela
pogojev in truda vseh udelezencev; nenehno nabiranje novih izkuSen;j in
iskanje novih priloznosti).

V savate programu otroke med 9. in 14. letom starosti Ze postopoma uvajamo v
tekmovalni sistem, ki ima znacilnosti Sportnih tekmovanj. Pri najmlajSih starostnih
skupinah otrok ima samo tekmovanje podobno situacijo kot je vadba sama (isti
tekmovalci, ¢as in kraj tekmovanja in sodniki), novost so samo starsi.

Babi¢ (2001) svetuje naj sistem tekmovanja za najmlajSe, ki se prvi¢ srecajo s tekmo,
uposteva:
- znanje, ki ga otrok iz igre pri vadbi prenese na tekmovalno situacijo,
- natekmovalni situaciji sodelujejo otroku znani tekmovalci,
- prvi gledalci so starsi, ki so si igre predhodno Ze ogledali pri vadbi,
- dolzina celotnega igralnega dela tekmovanja mora biti prilagojena (dolzina
treninga oziroma najve¢ 2—-3 ure),
- igra je sestavljena iz prilagojene igre v stoje€em poloZaju (pravila igre, ki so
enostavna in otroku dojemljiva),
- velikost borilnega prostora mora biti obvladljiva (pri savatu mlajsi otroci 3 x
3 m, starejSi otroci in mladostniki 5 x 5 m),
- sistem igre — vsak z vsakim ali sistem s skupinami, t. i. puli.

Pri otrokovem drugem tekmovanju Zze postopno spreminjamo pogoje, na primer vec
gledalcev, novi tekmovalci ali tekma v novem kraju. V vsakem koraku ucenja so ti
pogoji razli¢ni, na primer potovanje, buno navijanje gledalcev za domacega
tekmovalca, mednarodna tekma na tujem, prisotnost medijev, klima, razsvetljava,
snemanje in drugo. Te spremembe so znacCilne za napredovanje v pravo Sportno
tekmovanje, do katerega pridemo po vecletnem postopnem procesu ucenja.
Vsakrsnje prehitevanje ali vsiljevanje pusti posledice, ki se najbolj kaZejo na omajani
psihi¢ni stabilnosti tekmovalca, kot je npr. napetost in stres (Babi¢, 2001).
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3.2 Zacetek treniranja v francoskem boksu

S treningi lahko otroci pricnejo med 6. in 8. letom starosti, pri tem upostevamo, da se
treningi prepletajo preko igre. Z vstopom v Solo so ze nekoliko socializirani, telesno
razvitejSi, postanejo mocnejsi in spretnejSi. Pri vsem tem je potreben strokovnjak, ki
bo uspesno izpeljal ¢asovno metodicno pot ucenja. Od 14. leta starosti naprej
zacnemo otroke oziroma mladostnike selekcionirati in usmerjati v tekmovalni Sport.

Podobno kot pri ostalih Sportih, lo€imo $tiri faze Sportnega treniranja (Babic, 2001):
1. faza :u€enje pravilnih tehnik,
2. faza: treniranje zacetnikov,
3. faza: treniranje tekmovalcev,
4. faza: treniranje vrhunskih tekmovalcev.

Uc€enje pravilnih tehnik in treniranje zaCetnikov se prepletata, vendar sta lo¢ena.
Razlikujeta se v tem, da je v prvi fazi glavni cilj pravilno osvojiti osnovne tehnike
francoskega boksa, v drugi fazi je bolj poudarjeno treniranje, Ceprav je Se vedno velik
poudarek na prvinah u€enja pravilnih tehnik.

Tabela 2
9 faz treniranja glede na biolosko starost vadecih

Faza  Skupina Starost

1. faza Kenguruji Manj kot 7 let
2. faza Malcki/malcice 7-9 let
3.faza MlajSi decki/deklice 10-11 let

4. faza StarejSi decki/deklice 12-13 let

5. faza Pionirji/pionirke 14-15 let

6. faza Kadeti/kadetinje 16-17 let

7. faza Mladici/mladinke JUNIORJI  18-20 let
8.faza Clani/¢lanice — SENIORJI 21-34 let
9.faza Veterani/veteranke 35 let in veC

Ce s starostjo natanéneje opredelimo, kdaj naj se otroci pojavijo v dologeni fazi
usmerjanja v tekmovalni $port v francoskem boksu vidimo, v Tabeli 2, da razdelimo
8tiri osnovne faze Sportnega treniranja na devet faz treniranja glede na bioloSko
starost vadecih.
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Tabela 3
9. faz treniranja glede na teZnostne kategorije s pripadajoc¢o velikostjo rokavic

Teza 1.-4. Velikost Skupina 5.-9. Moski Zenske Velikost
faze treniranja  rokavic faze treniranja rokavic
Do 24 kg 8 unc Musja / —48 kg 8 unc
- 27 kg 8 unc Petelinja / 48-52 kg 8 unc
— 30 kg 8 unc Peresna -56 kg 52-56 kg 8 unc
— 33 kg 8 unc Lahka 56-60kg 56-60kg 8 uné
— 36 kg 8 unc Superlahka 60-65 kg 60-65 kg 10 uné
-39 kg 8 unc Polsrednja 65-70 kg 65-70Kkg 10 un¢
—42 kg 8 unc Superpolsrednja 70-75kg 70-75Kkg 10 un¢
— 45 kg 8 unc Srednja 75-80kg +75kg 12 unc
— 48 kg 8 unc Poltezka 80-85kg / 12 unc
/ / Tezka + 85 kg / 14 un¢

Kot je prikazano v Tabeli 3, lo¢imo, poleg poenotenih kategorij pri vseh devetih fazah,
Se teZnostne kategorije in njim pripadajoco velikost rokavic. TeZnostne kategorije
pridejo v upostev predvsem pri tekmovanijih.

Pri razdelitvi v Tabeli 2 in Tabeli 3 moramo upostevati, da se bioloSka in kronoloSka
starost vedno ne ujemata (pri doloCenih otrocih je le-ta lahko zelo razlicna), da je
telesni in s tem tudi Sportni razvoj pri deklicah bistveno hitrejSi kot pri deCkih (obi¢ajno
za leto ali dve, izjemoma tudi ve€), da do cca. 10. leta starosti pri rezultatih v
absolutnem merilu med decki in deklicami ni bistvenih razlik. V razpravi bomo podali
predlog testov glede na biolosko starost vadecih.

3.3 Problematika merjenja gibalnih sposobnosti v otroStvu

Pri meritvah gibalnih sposobnostih prihaja pri otrocih do nekaterih problemov
(Videm3ek in PiSot, 2007):

- merilni postopki,

- Stevilo uporabljenih testov,

- Stevilo ponovitev posameznih motoricnih testov,

- napake pri izvajanju testov.

Videmsek in PiSot (2007) ugotavljata, da so osnovni problem pri meritvah gibalnih
sposobnosti merilni postopki. V Sloveniji zaenkrat Se nimamo v celoti izdelane
ustrezne testne baterije za merjenje gibalnih sposobnosti mlajSih otrok. Zato v
razliCnih raziskavah pri obravnavanju otrok iste starosti mnogokrat enaki testi
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opredeljujejo razlicne motoricne dimenzije, posledi¢no za nekatere teste ne vemo, kaj
je dejansko njihov problem merjenja.

Naslednji problem predstavlja Stevilo uporabljenih testov. PiSot in PlaninSec (2005)
ugotavljata, da bi bila obravnava temeljitejSa, e bi uporabili vecje Stevilo testov, ki bi
dobro predstavili gibanje otrok tega starostnega obdobja v realnih okolis¢inah. Po
vsej verjetnosti bi z vecjim Stevilom testov dobili ve€je Stevilo motori€nih faktorjev.
Vendar v praksi uporaba veCjega Stevila testov zaradi posebnosti starostnega
obdobja merjencev ni izvedljiva. Poleg tega vecjega Stevila ustreznih in preverjenih
testov zaenkrat Se nimamo. Razviti bo treba Se nekaj novih testov in modificirati ze
obstojeCe, ki so neustrezni. Videmsek (1996) pri tem dodaja, da pri testiranju
predSolskih otrok v doloCeni Casovni enoti lahko zberejo manj podatkov kot pri
starejSih. Zato je pomembno, da se v naslednji fazi zmanjSa Stevilo merilnih
postopkov, le-ti pa dajo kar najveC informacij za nadaljne raziskovalno prakso.

Poseben problem predstavlja $tevilo ponovitev posameznih motoriénih testov. Sturm
(1977, v Videmsek in PiSot, 2007) govori o treh ponovitvah. Pravi, da naceloma velja,
da manjSe Stevilo ponovitev zmanjSuje zanesljivost merilnega postopka. Videms$ek in
PiSot (2007) dodajata, da bi lahko bilo vecje S$tevilo ponovitev za otroke
preobremenjajoCe (utrujenost negativno vpliva na rezultat vsake naslednje ponovitve
testa, zmanjSuje motivacijo za ponovno izvajanje naloge). Problem motivacije se
pojavlja tudi pri starejSi populaciji, ne samo pri mlajsih otrocih. Da se izognemo padcu
motivacije pri naporni in monotoni testni nalogi, pozorno dolo€imo vrstni red
opravljanja razli¢ne funkcije razli€nih delov telesa (na primer zaénemo s testom, v
katerem je v glavna tehnika rok, nadaljujemo s testom, kjer prevladujejo brce).

Nadaljni problem pri meritvah gibalnih sposobnosti v otroStvu predstavljajo napake pri
izvajanju testov. Do napak prihaja predvsem pri izvajanju informacijsko zahtevnejSih
nalog (Videm$ek, 1996). Avtorji VidemSek in PiSot (2007) ter Zimmer (1981 v
Videm$ek in Pisot, 2007) ugotavljajo, da se doloCenim problemom pri izvajanju
motori¢nih testnih nalog ne moremo izogniti.

Gledano glede na napisano moramo rezultate testnih nalog upostevati z doloeno
mero zadrzanosti. Kljub vsemu so metrijske znacilnosti vecline izbranih merskih
postopkov za mlajSe otroke ustrezne, kar dokazujejo nekatere raziskave (Strel in
Sturm, 1981; Rajtman in Proje, 1990; Videm$ek in Cemi&, 1991; Videmsek, 1996;
PiSot in PlaninSec, 2005 v Videmsek in PiSot, 2007).

V savatu se vsako testiranje opravlja z doloenim namenom. Lahko gre za
znanstveno obravnavo ugotavljanja motori€nega prostora, povezanost z drugimi
vidiki razvoja ali osebnostno strukturo, za ugotavljanje stanja (diagnozo) v prakti¢ne
namene — informacija o motoricnem razvoju glede na vrstnike tako za starSe,
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vzgojitelje ali terapevte (Cemic, 1997). V savatu gre predvsem za prakticne namene.
Ce upostevamo vse probleme, do katerih lahko pri testiranjih pride, lahko trdimo, da
¢e imamo ¢im vec informacij o testirancu, manj je moznosti, da napa¢no ocenimo
sposobnosti in spretnosti. Interpretacija rezultata testiranja je odvisna tudi od tega, v
kolikSni meri se zavedamo omejenosti in napak testiranja (Cemic, 1997). Posebej
previdni moramo biti pri odlo€itvah, ki so pomembne za otroka.

Pri napredovanju otrok v savatu lahko reCemo, da se otrok pri Sestih letih nauci toliko,
da je sposoben reSevati osnovne gibalne naloge, ki so pomembne za savate. Na
splosno velja, da je testiranje predSolskih otrok izredno zahtevno (Cemi¢, 1997).
DrzZimo se tega, da so tako testi, kot potek testiranja prilagojeni starostnem obdobju,
katerega ocenjujemo. Pomanjkanje spoznanj o gibalnem razvoju otrok je perece, Se
posebej, Ce se zavedamo, da je pri otroku motori¢na dejavnost razvojni stimulus tudi
za nemotoroCne sposobnosti in lastnosti, poleg tega pa danes otroci zlasti v mestih
odrasc€ajo v okolju, Ki jih ovira pri njihovi potrebi po gibalnih aktivnostih. Zaradi takih
ovir so otrokove aktivnosti praviloma nacrtovane s strani vzgojiteljev in starSev
(Cemi€, 1997).

Ce Zelimo strokovno nadrtovati vadbo savate in hkrati nadzorovati uéinke svojega
dela, nujno potrebujemo primerne teste, na podlagi katerih se izoblikujejo tudi norme.
Pri mlajsih starostnih skupinah (do druge faze treniranja glede na bioloSko starost
vadecih) moramo motori¢ne sposobnosti jemati z rezervo. Le malo raziskav vkljuCuje
to obdobje, poleg tega pa obstajajo velike razlike glede na tempo posameznega
razvoja posameznih dimenzij in glede na spol.

Pri testih, na podlagi katerih otroci in mladostniki napredujejo, se do dolo¢ene mere
opiramo na Ze raziskan stanadardiziran postopek za merjenje motoriChega stanja, to
je test Okvirne norme gibalnih sposobnosti za otroke (Kremzar, TuSak, 1981), ki je
standardiziran za otroke, stare od 5 do 12 let.
Vsebuje Stiri naloge:

- hojo nazaj po gredicah (tri razli¢ne Sirine),

- enonozne preskoke (z eno in drugo nogo; viSina od 0 do 60 cm),

- boéne preskoke (v 15 sekundah in doloenem prostoru),

- stopanje in prestopanje (v 20 sekundah).

Opiramo se tudi na Test MOT 4-6, avtorjev Zimmer in Volkamer, ki se je pri nas
standardiziral le na ljubljanski populaciji petinpolletnih otrok (Videmsek in Cemic,
1991). Zasnovan je bil za ugotavljanje motori¢nega razvoja otroka, vsebuje pa naloge
koordinacije, sposobnosti odzivanja in napetosti ter finomotori¢ne naloge.
Vsebuje 18 nalog:

- skok v obroc,

- hoja naprej,
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taping,

prijem krpe s prsti nog,
bocni preskoki,

ujem palice,

polaganje teniskih zog,
hoja nazaj,

zadevanije cilja,
zbiranje palck,

prehod skozi obroc,
enonozni skok v obrog,
ujem obroc€a,

moziCek kopitljacek,
preskok vrvice,

boc€no valjanje,
vstajanje in sedanje z Zogo,
skok z obratom.

Za starejSe starostne skupine (do 20. leta starosti) si pomagamo in &rpamo tudi iz
testov Sportno vzgojnega kartona ali imenovanega tudi SLO-fit, ki je nacionalni
sistem za spremljavo telesnega in gibalnega razvoja otrok in mladine, v katerega so
vklju€ene vse slovenske osnovne in srednje Sole.

Vsebuje naslednje merske postopke:

telesna viSina — merski instrument za ugotavljanje longitudinalne
dimenzionalnosti telesa,

telesna teza — merski instrument za ugotavljanje koli€¢ine voluminoznosti
telesa,

koZna guba — merski instrument za ugotavljanje koli€¢ine podkozZne tolSce,
taping z roko — merski instrument za ugotavljanje motoriCne hitrosti
frekvence gibov,

skok v daljino z mesta — merski instrument za ugotavljanje eksplozivne
modi,

dviganje trupa v 60 sekundah — merski instrument za ugotavljanje
repetitivne moci trupa,

poligon nazaj — merski instrument za ugotavljanje sposobnosti
koordinacije gibanja vsega telesa,

predklon na klopi — merski instrument za ugotavljanje gibljivosti,

vesa v zgibi — merski instrument za ugotavljanje staticne moci rok in
ramenskega obroca,

tek na 60 m — merski instrument za ugotavljanje Sprinterske hitrosti,

tek na 600 m — merski instrument za ugotavljanje vzdrzljivosti v
kontinuiranem submaksimalnem naprezanju.
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V kombinaciji z uradno uveljavljenimi in standardiziranimi testi smo izdelali predlog
ocenjevanja in napredovanja v starostnih skupinah, ki ¢rpa v veliki meri iz nasih
izkusenj na tem podroc€ju in iz Ze uveljavljenega sistema napredovanja za starejSe.

3.4 Uspesno napredovanje v starostnih skupinah

Zavedamo se, da se pri razvojnih obdobjih spreminja tudi okolje, v katerem otrok,
kasneje mladostnik, trenira. Razvoj otroka se v€asih ne prilagaja spremembam, Ki
nastajajo. Skupine in klubske selekcije se nenehno dograjujejo in nadgrajujejo, s tem
pa je pricakovano, da se tudi otrokov odnos do Sporta spreminja. V mislih imamo
predvsem motivacijsko strukturo prijateljstva in poznavanja svojih ciljev in vrednot.

Babi¢ (2001) pravi, da v eni izmed razvojnih etap lahko pride do razkoraka med
klubskimi programi in cilji ter otrokovimi hotenji. Ponavadi so te spremembe zaCasne
in nastanejo zaradi slabSe prilagodljivosti otroka na spremembe. Poleg slabSega
prilagajanja se njihova hotenja razlikujejo Se v pricakovanjih, ki lahko odstopajo od
vadbenih ciliev. To se najpogosteje dogaja na prehodu razvojnih obdobij. Takrat
opazamo:

- otrokov odnos do programa se je spremenil,

- spreminjajo se njegove Zivljenjske vrednote,

- spreminja se okolje, ki ga obkroza (spremeni se Solanje, novi prijatelji, novi

izzivi ...).

Pri delu z mladimi prihaja do nenehnih sprememb v skupinah. Tega pojava se ne da
spremeniti in je bolj ali manj sestavni del prezivetja in napredovanja do vseh Sportnih
ekip.

Babi¢ (2001) ugotavlja, da je drugaCe s programi, ki jih pripravljajo trenerji. Le-ti s
svojim delom znatno pripomorejo k uspesni realizaciji, ki je odvisna od njihove
strokovnosti in angaziranosti (glede na pogoje, ki so jim dani). Zlasti so pomembna
naslednja dejstva:

1. klub ali drustvo naj povezuje otroke in starSe (starSi so prvi otrokovi
obcudovalci in podpirajo otrokove potrebe),

2. otroci naj spoznajo starejSe tekmovalce, njihove uspehe, naj z njimi navezujejo
stike (privede do pozitivne identifikacije),

3. spoznajo naj funkcionarje, ki sodelujejo v klubu, in vse ljudi, ki so v tem krogu:
administratorji, hisSniki ..., vsi gradijo celoto, pri interakciji se med vsemi
udelezenci hote ali nehote izpostavljajo uspehi, neuspehi, priznanja, problemi
in skupne delovne in druzabne dejavnosti.
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Babic (2001) loCi dve vrsti napredovanj, na kateri je trener pozoren:
1. Horizontalno napredovanje:
- napredovanje iz sekcije v selekcijo: napredovanje naj bo postopno, otrok
naj se najprej socialno navaja na novo skupino do dokon¢ne prikljucitve,
- poveCanje Stevila treningov — gre za prilagajanje vecjemu obsegu
treniranja, torej vecjim obremenitvam.

2. Vertikalno napredovanje:

- napredovanje celotne skupine: skupina kot celota napreduje v drugo
starostno skupino, sprejme nove cilje in programe tekmovanj, lahko tudi
drugega trenerja,

- temu se mora otrok oziroma mladostnik prilagoditi. Velikokrat pride do
razoCaranja, saj ima novi trener popolnoma nove metode dela in reSuje
problematiko na drugacen nacin,

- priporocljivo je, da otroci pred vstopom v viSjo skupino predhodno ob¢asno
obiskujejo treninge starejSih. Tako se postopoma prilagajajo, Se posebno,
Ce napreduje celotna skupina. Primerna priloZnost za to so tudi
tekmovanja, ko so (kot dodatne priprave) organizirani skupni treningi.

Mladostnik se laZje prilagodi, ¢e je prehod postopen in organiziran. Posebej smo
pozorni na mlade Sportnike, ki so na tovrstne spremembe obcutljivi.

3.5 Preverjanje znanja in sistem napredovanja

Predlagamo, da otroci od 1. do vkljuéno 5. faze (glede na bioloSko starost vadecCega)
napredujejo po Solskih rokavicah, ki jih simboli€no poimenujemo rokavice kenguru,
kjer si barvno sledijo (barve so enake kot pri Ze uveljavljenem sistemu polaganja
rokavic):

- modri kenguru,

- zeleni kenguru,

- rdeci kenguru,

- beli kenguru in

- rumeni kenguru.

Vsaka stopnja ima predpisan program, ki zahteva doloCeno znanje in sposobnosti.
Vse prvine se preverijo preko igre, saj ni smiselno otroka obremenjevati s
preverjanjem. Po nasih izkuSnjah je najlazja oblika preverjanja v mlajSih starostnih
skupinah poligon, ki zajema vse omenjene elemente. V kasnejSih letih je smiselno
tematsko delo, se pravi sami igri dodamo zacrtana pravila. V paru dolo€imo
vadeCega A in vadeCega B, ki nato izvajata predpisano nalogo.
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Po 15. letu starosti (prehod v srednjo Solo) mladostniki napredujejo po rokavicah
savata, ki si barvno sledijo (Savate zveza Slovenije, 2008):
- modra rokavica (s pripadajoCimi tremi stopnjami),
- zelena rokavica (s pripadajo¢imi tremi stopnjami),
- rdeca rokavica (s pripadajoCimi tremi stopnjami),
- obstajajo Se bela, rumena, srebrna, srebra pro, Castna srebrna (s prav tako
pripadajoCimi stopnjami).

Za namen diplomskega dela obravnavamo in podrobno razc¢lenimo samo modro
rokavico s pripadajoCimi tremi stopnjami.

Vsaka stopnja ima predpisan program, ki zahteva dolo€eno znanje in sposobnosti.
Vse prvine se izvajajo v parih in vlogah (eden v paru je napadalec, drugi v paru pa v
vlogi obrambe) z zahtevanimi elementi. Ve€ in tudi poglobljena razlaga sledi v
poglavju 3.6, kjer smo po starostnih fazah predlagali teste oziroma naloge, ki so za
le-to fazo po naSem mnenju primerni.

3.6 Tekmovanje in tekmovalni uspeh pri otrocih in mladostnikih

Na tekmovanju je veC porazencev kot zmagovalcev in porazi otroka prizadenejo.
Tekmovanj je ogromno in ena tekma v zivljenju ne odloCa o niCemer. Vec je tekem,
veC je moznosti za vsaj en uspeh. Najprej je potrebno ovrednotenje napredovanja na
motoricnem, psihicnem in vzgojnem podroc¢ju, Sele nato sledi napredovanje na
tekmovalnem podrocju. Napaka, ki jo delamo je, da napredovanje na tekmovanijih, ki
je zapostavljeno podroc€je in ga slabo razumemo, najpogosteje enacimo z rezultatom.
To pa v Casu mladostnikovega razvoja in rasti ni primerno, saj je to obdobje
osnovnega motori¢nega u€enja in razvoja.

Anénik (1997) pravi, da na tak nacin pridobivamo napa¢na mnenja, ki so so€asni
produkt slabih tekmovalnih metod, neprimernih tekmovalnih sistemov, saj se ne
prilagajajo zmogljivostim otroka o0z. mladostnika. Zastavljamo si neprimerne cilje, ki
naj bi jih s takim sistemom dosegli. Tekmovanje, ki je hamenjeno otrokom, mora biti
resnicno njihovo. Dozivljajo naj vse, kar tekmovanja prinasajo na cCustvenem,
spoznavnem in izkustvenem podroCju. Ker spremljajo tekmovanje organizatoriji,
trenerji, starsi in drugi, je zelo pomembna povezanost med njimi; ker pa je to tudi
kulturni in ustvarjalni dogodek, tudi oni prispevajo k napredku na organizacijskem,
kulturnem in tudi na tekmovalnem podrocju. To vpliva na pozitivho vzdusje, takSno
raven pa dosezemo, Ce upoStevamo naslednje elemente:

- skupino, za katero smo pripravljali tekmovanje,

- postopnost (korake),

53



- prilagojena pravila in
- prilagojen sistem.

Ancnik (1997) pravi, da mora otrok Ze predhodno sprejeti pravila igre (kar doseze na
treningih s pripravlijalnimi metodami za prehod na nastopanje in tekmovanje).
Predhodno pa naj bi zagotovili:

- realna pricakovanja otrok in starSev (dejstvo, da je tekma le igra),

- moznost slabsih, da se sre€ajo s sebi enakimi,

- enostavnost pravil tudi boljSim tekmovalcem ne omogoca izkazovanje

superiornosti,
- otroku mora tekma nuditi zadovoljstvo in obCutek lastnega napredovanja.

Pri naSem programu vadbe savate se drzimo tega, da se take igre ¢im veckrat
ponovijo, tako bo imel otrok mozZnost, da v€asih zmaga, drugi€ izgubi. Z vsako novo
igro, opazanja in razultate zabelezi ter jih uporabi pri analizi. Napredek, ki ga ob tem
zazna, predstavimo otroku in starSem. Napredku z enega tekmovanja sledi tudi
napredovanje v tezavnostne stopnje na tekmovanjih.

Pri tekmovalcih savata lo€imo igre najmlajSih otrok, ki so prilagojene programu
kenguru, in stopnje po tezavnosti pri starejSih otrocih in mladostnikih (medklubska,
regijska, drzavna in mednarodna tekmovanja). V kateri fazi so katera tekmovanja,
bomo vec govorili v naslednjem poglavju.

Pri treniranju francoskega boksa so vedno bolj vidne tezave pri zgodnjemu

selekcioniranju in usmerjanju v tekmovalni Sport. TakSen razvoj pa zahteva temeljito
osnovo Ze na samem zacetku treniranja.
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3.7 Sistem napredovanjain ocenjevanja po starostnih skupinah

3.7.1 Predlog prve faze: MODRI KENGURU (kenguruji, stari manj
kot 7 let)

3.7.1.1 Splosna priporo¢ila za izvajanje treningov

Pri otrocih, ki so mlajSi od 7 let, se osredotoimo predvsem na splosSno telesno
pripravo in razvoj, kajti s krepkim telesom se bodo lazje lotili elementov, ki jih u¢imo v
nadaljnih fazah.

Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo, preizkusa, kaj telo zmore, doZivlja
veselje in ponos ob razvijajoCih se sposobnostih in spretnostih ter gradi zaupanje
vase. Gibanje daje otroku ob&utek ugodja, varnosti, veselja, skratka dobrega pocutja.
Otrok raziskuje, spoznava in dojema svet okrog sebe. V gibalnih dejavnostih je telo
izhodiS¢na toCka za presojo polozaja, smeri, razmerja do drugih: otrok razvija
obcCutek za ritem in hitrost ter dojema prostor in ¢as (Videms$ek in PiSot, 2007).

Ker mladi niso odrasli in tudi ne trenirajo skupaj z odraslimi (razen izjemoma), mora
biti vsaka vadba prilagojena sposobnostim udeleZzencev. Tako skuSamo zastavljene
cilje doseci z nacinom, ki je otrokom najblizji — to je igra. Pri igri 0z. treniranju mladih
tako ne sme priti do psihicnega in telesnega preobremenjevanja.

Gibanje, igra, igrala in pripomocki imajo velik vpliv na pravo€asno razvijanje Stevilnih
gibalnih sposobnosti, ki imajo pomembno viogo v otrokovem  motori€nem,
spoznavnem, ¢ustvenem in socialnem razvoju (Videmsek in Jovan, 2002).

Otrok star 6 let Ze spoznava svoje telo in kaj le-to zmore, njihovo gibanje je vse bolj
ekonomicno, gibljejo se in raziskujejo, stvari natan¢neje razlocijo in bolje zaznavajo in
imajo daljSo zbranost. V tem obdobju otrok sprejema novo obliko iger, tj. igro z
doloCenimi pravili, Ki jih je sposoben spostovati, zaupa lastnim sposobnostim, je Se
vedno egocentricen, vendar postopoma postaja sociocentriCen, je najraje v druzbi s
starSi, ima tezavo pri izbiranju partnerja, Zeli biti dober, prvi in najbolj priljubljen, ima
potrebo po obc&utku varnosti, se rad bori, zelo slabo sprejema kritiko, koristita pa mu
pohvala in priznanje ter neutrudljivo klepeta in misli na glas (Videm$ek in Jovan,
2002).
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Z igrami, ki jih otrok preko vadbe spoznava, mu na zanimiv in primeren nacin
razvijamo gibalne, funkcionalne in spoznavne sposobnosti. Igra je tudi pomembna iz
vidika socializacije, saj otroka postopno navaja na sodelovanje v skupini,
medsebojno pomo¢, sprejemanje zmage in poraza, na pravila in usklajevanje svojih
interesov z interesi skupine.

V borilne igre vkljuCujemo predvsem dvigovanja, noSenja, vleCenja in potiskanja, saj
so zaradi krepilnega ucinka za otroka zelo koristna gibanja. Pri izbiri teh dejavnosti
moramo biti Se posebno previdni. TeZza predmeta ne sme biti prevelika. Gibalne
naloge morajo biti kratke, nujno naj jim sledi sprostitev.

3.7.1.2 Sestavni deli treningov

Trening prve faze traja 45 minut. Stremimo k temu, da preko igre (borilne igre, pri
katerih je poudarjena mo¢, med drugim pa je izpostavljen tudi razvoj »spretnosti«, Ki
ni motoriCna sposobnost, temveC povezava hitrosti, gibljivosti in moci) z inteligenco
otroci razvijajo motoriCne sposobnosti (koordinacijo, mo¢, gibljivost, ravnoteZje,
preciznost, vzdrzljivost), spoznajo borilne pripomocke (boksarska vre€a, boksarske
rokavice, $Citi), osvojijo uvodni in zaklju¢ni pozdrav »salute« in se seznanijo z samim
Sportom (poznajo kakSnega tekmovalca — vzornika, vedo kaj je to savate, kaksne
discipline poznamo in kak§no opremo uporabljamo).

3.7.1.3 Preverjanje

Prostorski pogoji preverjanja: poznana telovadnica (v kateri poteka vadba)
Kadrovski pogoji: Ze poznani trener, vaditelj, komisija
Stevilo testirancev: do $estnajst v eni skupini
lzvajanje preverjanje: naloge vadeci izvajajo vsi hkrati, samostojno ali v paru
Priporocila pred preverjanjem:

- podpisano soglasje starSev,

- otrok je na dan testiranja popolnoma zdrav,

- pred vsakim testiranjem je potrebno otroke ogreti s primernimi gibalnimi

vajami ali igrami,

- otrok vaje izvaja v primerni telovadni opremi,

- otrokom je vsaka vaja nazorno prikazana,

- med izvedbo otrok ne vzpodbujamo,

- izid naloge je veljaven, ko jo otrok korektno opravil,

- med vadbo brez zvecilnih gumijev in
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- brez ur, zapestnic in verizic.
Podatki preverjanja: podatke vpisujemo v posebni obrazec Modri kenguru (Priloga
1), ki je sestavljen kot priprava na vadbeno uro in vsebuje ime in priimek vadecega,
Clansko Stevilko, spol, viSino, tezo ter teste, ki jih predlagamo za preverjanje oziroma
ocenjevanje.

3.7.1.4 Naloge preverjanjain ocenjevanje

e Sportni pozdrav »salute«

Opis nalogel/igre: vadeci se samostojno postavijo v ravno linijo ob robu telovadnice
(ponavadi je to Crta igris€a). Polozaj sonozno, z desno roko v polozaju pozdrava (»na
srcu«). Ko trener izgovori »salute« vsi vadeci hkrati z iztegom desne roke izgovorijo
»salute«.
Merjenci: 1
Ocenjevanije:

- samostojnost,

- pravilna izbira roke (desne),

- polozaj snozno (telesna teza je enakomerno porazdeljena na stopala, ki se

v celoti ali delno dotikajo),

- pravilna izgovorjava pozdrava (»salute«).
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: enkrat na zaCetku, enkrat na koncu
Rekviziti: /

e Tekalnaigra: Kenguruji

Opis nalogeligre: vsi vadeli se prosto gibljejo po prostoru. Z rokavico dolo€imo
loveCega kenguruja (lahko tudi dva). Naloga love€ega kenguruja je, da poskusa ujeti
ostale kenguruje. Loveli kenguru ujame ostale kenguruje z dotikom rokavice.
Ulovljeni kenguru se v borbenem polozaju (stoja kora¢no: ena noga naprej, druga
nazaj, teza enakomerno porazdeljena na obe nogi, stopala se ne dotikajo) ustavi in si
zasCiti obraz (roke pokrivajo obraz). Ostali kenguruji ga reSijo s tremi poljubnimi
savate tehnikami.
Merjenci: vsi
Ocenjevanje:

- ferplej vigri,

- pomoc¢ sovadecim,

- kontrola dotika,
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- pravilno gibanje (poskakovanje v pravilnem osnovnem borbenem polozaju)
in
- pravilna za&cCita, ko si ujet (roke Scitijo glavo).
Stevilo ponovitev: 5 minut
Ocena: opravil/ni opravil
Posebnosti:
- igra je primerna za uvodni del vadbene ure (ogrevanje) in
- med igro menjavamo lovce (5t. ponovitev).
Rekviziti: savate rokavica

e Linijske vaje

Opis nalogeligre: vsi vadecCi so na eni strani boris€a eden ob drugem. Vaje delajo
do druge strani boris€a in naza,.
a.) sonozni poskoki v opori Eepno spredaj, nogi sta raznonozno, roki prekrizani na
prsih, gibanje naprej,
b.) sonozni poskoki v opori €epno spredaj, nogi sta raznonozno, roki prekrizani na
prsih, gibanje boc¢no,
c.) zajcji poskoki naprej,
d.) zajcji poskoki nazaj,
e.) plazenje s kréenjem rok (pomikanje naprej v lezi trebusno s pomocjo kréenja
rok),
f.) samokolnica s prijemom za stegna (opora lezno spredaj, partner ga prime za
stegna in ga dvigne. Vadeci se pomika raznoro€no v smeri naprej) in
g.) kotaljenje v paru (vadecCa drug drugega primeta za gleznje, nato pa spodnji
vadedi zgornjega odrine vstran in tako pri¢ne kotaljenje).
Merjenci: vsi
Ocenjevanje: pravilno gibanje zahtevano v vaji
Stevilo ponovitev: 2-krat linijsko
Ocena: opravil/ni opravil
Posebnosti:

- linijske vaje so primerne v uvodnem delu vadbene ure (po ogrevanju in
pred raztegovanjem),

-z linijskimi vajami krepimo iztegovalke rok, upogibalke rok, upogibalke
trupa, upogibalke ramenskega obroCa, iztegovalke nog vpliv na
koordinacijo in orientacijo v prostoru.

Rekviziti: /

e Borilnaigra: Borba s potiskanjem

Opis nalogel/igre: na boriS¢u (tatami, 5 x 5 m) so v pare razdeljeni vadeci. Osnovni
polozaj v opori lezno zadaj skréeno se vadeci pomika v vseh smereh s hrbtom proti
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nasprotniku v istem polozZaju. Na znak trenerja pari na boriS€u pricnejo s potiskanjem
nasprotnika iz boris¢a. Od vadecih strogo zahtevamo, da se nasprotnika iz polja
potiska in ne odriva. Ko je vadec€i potisnjen izven borid€a, naredi pet pocepov in se
ponovno vkljuci v igro.
Merjenci: vsi
Ocenjevanje:
- ferplej vigri,
- pravilen osnovni polozaj (opora lezno zadaj skr€eno) in
- pravilna izvedba potiskanja (ne odrivanje),
Stevilo ponovitev: 5 minut
Ocena: opravil/ni opravil
Posebnosti:
- upostevamo razmerje med velikostjo boriS¢a in Stevilom vadecih,
- okoli boris€a zagotovimo dovolj praznega prostora,
- poanta igre je v spretnosti in ne v moci.
Rekviziti: tatami blazine

e Borilnaigra: Zadevanje cilja

Opis nalogeligre: vadeca sta na eni nogi (dovoljeno je poskakovanje v vse smeri po
eni nogi), roki sta v borbenem polozaju (gardu). Vadeci poskusa pravilno zadeti roko
nasprotnika. Nasprotnik se lahko udarcu izogne tako, da se s skakanjem umakne
sovadeCemu. Delata izmeni¢no po en udarec.
Merjenci: 2
Ocenjevanje:

- smiselnost akcije, reakcije in zadetkov,

- enanoga je vecino Casa od tal in

- kontrola udarca (dotik nasprotnikove roke).
Stevilo ponovitev: 3 minute
Ocena: opravil/ni opravil
Posebnosti:

- upostevamo razmerje med velikostjo boriS¢a in Stevilom vadecih,

- okoli boris€a zagotovimo dovolj praznega prostora,

- poanta igre je natancno zadevanje rame nasprotnika,

- iz igre lahko izpeljemo razli¢ice (npr. zamenjamo zacetni polozaj v Cep ...).
Rekviziti: /

e Borilna igra: Ravnotezje

Opis naloge/igre: vadecCa sta eden proti drugemu z dvignjenima desnima nogama. Z
eno roko drzita nogo nasprotnika, z drugo nasprotnika. PoskuSata ohraniti ravnotezni
polozaj (brez padca) in izriniti druge pare v boriScu.
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Merjenci: vsi
Ocenjevanje:
- ferplej vigri,
- pravilen osnovni polozaj (dvignjena desna noga, drza za ramo in nogo
nasprotnika) in
- pravilna izvedba gibanja (poskakovanje po eni nogi v osnovnem poloZzaju).
Stevilo ponovitev: 5 minut
Ocena: opravil/ni opravil
Posebnosti:
- upostevamo razmerje med velikostjo boriS¢a in Stevilom vadecih,
- okoli boris€a zagotovimo dovolj praznega prostora,
- poanta igre je zadrzevanje ravnoteznega polozaja v gibanju.
Rekviziti: /

e Poligon

Opis nalogel/igre: vadedi te€ejo od postaje do postaje v smeri urinega kazalca. Ko
pridejo do cilja, se vrnejo na start in poligon ponovijo trikrat.

1. postaja poligona: SLALOM MED STOZCI (koordinacija, agilnost),
postaja poligona: PREMAGOVANJE OBROCA (pravilnost izvedbe),
postaja poligona: PREMAGOVANJE TUNELA (mocg),
postaja poligona: RAVNOTEZJE NA FOKUSERJIH (ravnotezje),
postaja poligona: HOJA MED PALICAMI ZA MECEVANJE (ravnotezje),
postaja poligona: PREMAGOVANJE OVIRE (koordinacija, iznajdljivost),
postaja poligona: ZADEVANJE BALONOV NA VRECI (natanénost zadetka),
postaja poligona: IMITACIJA BORBE Z NAMISLJENIM NASPROTNIKOM
(pravila borbe),
9. postaja poligona: DELO NA SCITIH (pravilna izbira tehnike).

© N OA WD

e Slalom med stozci

Opis nalogeligre: vadecCi prosto teCe slalom med stojali. Stojala so postavljena v
ravni liniji, razdaja med njimi je 1 meter (prvo stojalo je 1 m za Startno ¢rto, zadnjo 1
m pred ciljno ¢rto)

Ocenjevanje: koordinacija, agilnost

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: tri

Posebnosti: /

Rekviziti: pet stojal s podstavki/stozcev, Stoparica
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e Premagovanje obroc¢a

Opis nalogel/igre: vadeci skoCi v obro¢, z dlanmi prenese obro¢ ez sebe, tako da
se nahaja pred njim

Ocenjevanje: pravilnost izvedbe

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: tri

Posebnosti: poskrbimo tudi za krepitev trupa, kolka, kolena in gleznja

Rekviziti: obro€

e Premagovanje tunela

Opis naloge/igre: vadeci prosto (npr. raznonozno, z lazenjem ...) premagujejo tunel.
Ocenjevanje: koordinacija gibanja, raznolikost izvajanja naravnih oblik gibanja
Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: tri

Posebnosti: poskrbimo za krepitev upogibalk in iztegovalk rok in ramenskega
obroca

Rekviziti: tunel

¢ Ravnotezje na scitih

Opis nalogeligre: vadeci v ravnoteznem organu premagujejo ovire — SCite tako, da
na poljuben nacin stopajo nanje
Ocenjevanje: ravnoteZje
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: tri
Posebnosti:
- razmak med enim in drugim $¢itom je 0,5 m,
- vadele navajamo na pripomocke, Ki jih uporabljamo v programu savate za
otroke (S¢iti ...).
Rekviziti: okrogli, mehki Sciti

e Hoja med palicami za mecevanje

Opis nalogel/igre: s palicami je oznaCena steza, ki jo vadecCi premagujejo
Ocenjevanje: ravnoteZje
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: tri
Posebnosti:
- Sirina razmaka med levo in desno stranjo palic je 10 cm, dolzine 2,5 m,
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- prilagajanje na pripomocke, ki jih uporabljamo v programu savate za otroke
(palice ...),
- da prepreCimo poskodbe, palice z lepilnim trakom pritrdimo na tla.
Rekviziti: palice za meCevanje

e Premagovanje ovire

Opis nalogeligre: vadedi premaguje oviro na svoj poljuben nacin, pri tem se ovire ne
dotakne
Ocenjevanje:
- raznolikost premagovanja ovire,
- iskanje reSitve pri premagovanju ovire.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: tri
Posebnosti: /
Rekviziti: dve stojali s palico, v dveh viSinah

e Zadevanje balonov na vredci

Opis nalogel/igre: vadeci s poljubno tehniko (nog ali rok) zadanejo balon, ki je na
boksarski vreci in predstavlja cilj. Balon lahko z natan¢no tehniko tako, da le-ta poci
ali pade na tla.
Ocenjevanje:
- smiselnost akcije,
- raznolika izbira udarcev,
- natancen zadetek balona.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: tri
Posebnosti: navajanje na pripomocke, ki jih uporabljamo v savatu (boksarska vrec€a

)

Rekviziti: boksarska vre€a, napihnjeni vodni baloncki
¢ Imitacija borbe z namisljenim nasprotnikom

Opis nalogeligre: vadeCi na boris€u samostojno in v poljubnem zaporedju izvaja
Sest tehnik francoskega boksa (sprednji, zadnji roCni direkt + sprednja, zadnja
polkrozna brca + sprednja, zadnja ravna brca)
Ocenjevanje:

- smiselnost akcije,

- raznolika izbira udarcev in brc,

- pravilnost izvedbe udarcev in brc.
Ocena: opravil/ni opravil

62



Stevilo ponovitev: tri (Sest tehnik v enem krogu)

Posebnosti: na boriS€u lahko borbo dela ve¢ vadecih hkrati (prepreCevanje
zamaskov v poligonu)

Rekviziti: /

e Delo na Séitih

Opis nalogeligre: trener drzi $Cit z razliCnimi prijemi za razli¢ne tehnike francoskega
boksa. Naloga vadelega je, da prepozna drzo in pravilno demonstrira ustrezno
tehniko
Ocenjevanje:

- pravilno prepoznavanje tehnike,

- pravilna izbira okoncine in

- pravilna izvedba tehnike.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: tri
Posebnosti: €as izvajanja ene tehnike omejimo na priblizno pet sekund, ¢e vadedi
ne odreagira pokazemo drugo tehniko
Rekviziti: 8Cit

3.7.2 Predlog druge faze: ZELENI KENGURU (malc€ki/malc€ice, stari
7 do 9 let)

3.7.2.1 Splosna priporocila za izvajanje treningov

Pri otrocih starih med 7 in 9 let je opaziti ve€jo zmoznost kontrole nad dihanjem,
povezovanje koordinacije desne in leve strani, pri nalogah so natancnejsi, se bolje
zavedajo svojega telesa, ravnotezje in gibanje sta skoraj natan¢na, zelo dobro resijo
naloge pri vajah, bolje se zavedajo €asa in prostora, viden pa je tudi napredek v
kinesteticnem obcutku.

Skof (2007) pravi, da v tem obdobju zaéne otrok povezovati in uporabljati temeljne
gibalne spretnosti (usvojena naravna gibanja) za izvajanje kompleksnejSih in
specificnih gibanj. Gibanje postaja orodje, ki ga posameznik uporablja v vsakdanjem
Zivljenju, v rekreaciji ali v izbrani Sportni dejavnosti. Izvajanje gibalnih vescin otroka
postaja vse bolj dovr§eno, natanéno in lahkotno — skratka u€inkovitejSe in uporabno v
razli¢nih situacijah in specifi€nih okolis¢inah. To obdobje je z vidika ugodnih okolis¢in
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(upoCasnjena dinamika telesne rasti, ki omogocCa dobro sinhronizacijo zivcno-
miSiCnega sistema) primerno za razvoj tistih gibalnih sposobnosti, pri katerih je
natancnost nadzora gibanja Se posebej pomembna (koordinacija, hitrost, ravnotezje,
natancnost). Zato v tem obdobju ni smiselna ozka omejenost vadbe le na doloCene
gibalne strukture ene Sportne panoge, ampak raznovrstnost gibalnih nalog v tem
obdobju pomeni Siritev gibalnih izkusenj.

|z tega razloga otrokom v drugi fazi ponudimo tudi osnovne udarce mecevanja, ki je
pravtako ena izmed vej savata. Vse dejavnosti Se vedno potekajo preko igre.

3.7.2.2 Sestavni deli treningov

Trening druge faze traja 60 minut, od tega je 20 minut koncentriranega dela.
Preostali ¢as posvetimo razvedrilu in utrjevanju. Usvajanje osnov poteka preko igre.
Med posameznimi obremenitvami mora biti dovolj ¢asa za aktivni pocCitek. Tako v
primeru pretezno stati¢nih vaj, vadbo prekinemo z dinami¢no vajo. Na ta nacin mlade
razbremenimo in jim povrnemo motivacijo do dela. Dolzino odmora sproti prilagajamo
glede na stopnjo obremenitve.

Vsebina vadbe mora biti enostavna in razumljiva. Pomembna je postopnost. Pri
zahtevnejSih vajah, kot so kombinacije vecih elementov, vajo razdelimo na faze, ki jih
potem zdruZujemo.

Pri treningu moramo biti pozorni na to, da je Stevilo prikazov vecje, da v same
elemente vkljuujemo dodatne krepilne vaje in da izmeniéno obremenjujemo roke in
noge.

3.7.2.3 Preverjanje

Prostorski, kadrovski pogoji preverjanja, Stevilo testirancev, izvajanje preverjanja in
priporocila pred preverjanjem so enaka, kot v prvi fazi preverjanja.

Podatke preverjanja vpisujemo v posebni obrazec Zeleni kenguru (Priloga 2), ki je
sestavljen kot ocenjevalni list in vsebuje vsebuje ime in primek vadec€ega, ¢lansko
Stevilko, spol, viSino, tezo ter teste, ki jih predlagamo za preverjanje oziroma
ocenjevanje.
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3.7.2.4 Naloge preverjanjain ocenjevanja

e Poznavanje savata v sloveniji (POZ_S)

Opis naloge/igre: vadeCe med testiranjem sprasujemo o osnovnih znacilnostih
savata (ne vse hkrati, ampak nakljuno med testiranjem)
Ocenjevanje:
- poznavanje disciplin savata (Stiri veje savata, njihovo poimenovanje in
osnovne znacilnosti),
- dovoljeni in nedovoljeni udarci in brce v francoskem boksu.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 1-krat med testiranjem
Posebnosti: /
Rekviziti: /

e Poznavanje opreme v savatu (POZ_OP)

Opis nalogel/igre: Vadeci v mnozici razlicnih pripomockov iz razli¢nih borilnih ves¢in
prepozna pravo opremo, ki se uporablja pri savatu.
Ocenjevanje:

- prepoznati opremo v francoskem boksu in

- prepoznati opremo pri mecevanju.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 1-krat med aktivnimi odmori
Posebnosti: vade€e med aktivnimi odmori sprasujemo o opremi v savatu, v parih
tudi pravilno izberejo opremo.
Rekviziti: rokavice, podrokavice, $€itniki za golenico, SCitniki za genitalije, S€itniki za
prsa — Zenske, Celada, Cevlji, lesena palica, rokavice, $€itniki za golenico, €elada in
rekviziti iz drugih borilnih veS¢ (rokavice, S¢itniki za nart, Sportna oblacila ...).

e Igra s palicami za mec€evanje (IG_MEC)

Opis nalogel/igre: vadec€a drzita palici (svojo in nasprotnikovo v drugi roki). Z nogami
poskusSata prestopati palici in poiskati nacin da ponovno prideta v zagetni polozaj.
Palici ne smeta spustiti iz rok.

Ocenjevanje: medsebojno sodelovanje, iznajdljivost

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 1-krat

Posebnosti: vadecih ne usmerjamo, ampak spodbujamo, da samo najdejo resitev
Rekviziti: palici za meCevanje
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e Osnovni udarci pri mecevanju s palico (OSN_MEC)

Opis nalogeligre: vadeci v paru izvajajo Stiri osnovne udarcev pri me€evanju s svVojo
dominantno roko. Nasprotnik primerno odreagira s primerno blokado. Udarci se
izvajajo izmeni¢no (najprej zaCne A z udarcem §t. 1, B nastavi primerno blokado,
nato B ponovi udarec &t. 1, A odreagira s primerno blokado ...).
Ocenjevanje:
- pravilno izvedi S&tirje udarci (prava smer udarce, iztegnitev roke, pravilen
zacetni polozaj — t. i. gard, dosezen cilj — glava, telo ali noga) in
- pravilno izvedene blokade udarcem (pravilna reakcija glede na Zeljeno
blokado udarca).
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min
Posebnosti: delo v parih, vsi hkrati, pazimo na varnostno razdaljo med vadecimi
Rekviziti: palice za mecevanje

¢ Imitacija Sportne borbe pri me€evanju z nasprotnikom (IM_MEC)

Opis nalogel/igre: vadeci v paru izvajajo vse osnovne tehnike mecevanja. Vadeci A
dela povezano vse S§tiri udarcev (B smiselno postavlja blokade), nato zamenjata
vlogi.
Ocenjevanje:
- pravilnost izvedbe udarcev,
- smiselnost postavljanja blokad in
- smiselnost povezovanja tehnik.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min
Posebnosti: pazimo na varnostno razdaljo med vadecCimi
Rekviziti: palice za mecCevanje

o Delo na $¢itih (SCIT_FB)

Opis nalogel/igre: vadec€i A je v vlogi trenerja, ki z rokavico kaZze udarce vadeCemu
B. Vadeci B prepozna udarec in temu primerno odreagira

Ocenjevanje: pravilna izbira udarca glede na postavljeno rokavico, gibanje

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 5 min

Posebnosti: rokavico lahko nadomestimo tudi z Citi

Rekviziti: /
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¢ Imitacija Sportne borbe pri francoskem boksu (IM_FB)

Opis nalogel/igre: delo v parih. Vsak v paru ima na voljo dva poljubna udarca.
Nasprotnik udarca sprejme, nato izvede svoja dva poljubna udarca
Ocenjevanje:
- pravilnost izvedbe udarcev in brc,
- raznolikost udarcev in brc in
- smiselna povezanost udarcev in brc.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min
Posebnosti: na voljo so Ze poznani udarci (desni ali levi ro¢ni direktni udarec, desna
ali leva nozna ravna direktna brca, desna ali leva nozna polkrozna brca)
Rekviziti: /

3.7.3 Predlog tretje faze: RDECI KENGURU (mlajsi deéki/deklice
stari 10 do 11 let)

3.7.3.1 Splosno priporo¢ilo za izvajanje treningov

V tem obdobju veljajo podobne zakonitosti treningov kot v drugem obdobju, poudariti
je potrebno le, da se veliko otrok postopoma prilagaja drugim in tudi resno izkazuje
pripadnost skupini, ¢uti potrebo po uporabi svojih gibalnih in umskih sposobnosti v
resni¢ni situaciji, postopno sprejema nadaljni razvoj pravil igre, Ze razmiSlja o
realizaciji akcij v igrah. Se vedno je prisotha mo&na navezanost na starSe, otrok se
dobro pocuti v skupini, ki mu predstavlja ugodje.

Velik povdarek v tej fazi je na samem gibanju v savatu. Le-to mora biti izvedeno v
pravilnem gardu (levo ali desno, odvisno od tega, ali je vadeci levi€ar ali desni€ar) in
izvedeno po sprednjem delu stopala. Dobro gibanje v borbi je glavna znacilnost, Ki
loCuje dobre od slab$ih tekmovalcev, zato je pomembno, da na ¢imbolj raznoliko in
dinami¢no gibanje navajamo otroke Ze od majhnih nog.
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3.7.3.2 Sestavni deli treningov

Trening tretje faze traja 60 minut, od tega je 20 minut koncentriranega dela, preostal
Cas je namenjen utrjevanju Ze naucCenega in razvedrilu. Vsebina vadbe je
osredotoCena na samo gibanje, ki je izvedeno v pravilnem gardu in po sprednjem
delu stopala. Med posameznimi obremenitvami je dovolj Casa za aktivni pocitek. V tej
fazi se vadeci spoznajo z novim udarcem, to je nozni direktni stranski udarec. Glede
na to, da po uradnih pravilih Savate zveze Slovenije borbe na uradnih tekmovanjih
trajajo eno rundo po eno minuto, temu ustrezno prilagodimo same vaje na treningih.

3.7.3.3 Preverjanje

Prostorski, kadrovski pogoji preverjanja, izvajanje preverjanja in priporo€ila pred
preverjanjem so enaka, kot v prvi fazi preverjanja.

Stevilo testirancev je osem vade&ih na ocenjevalca (&tirje pari).

Podatke preverjanja vpisujemo v posebni obrazec Rdeci kenguru (Priloga 3), ki je
sestavljen kot ocenjevalni list in vsebuje ime, priimek, ¢lansko Stevilko, spol, visino,
teZo ter teste, ki jih predlagamo za preverjanje oziroma ocenjevanje.

3.7.3.4 Naloge preverjanja
e Sencagibanja (SEN_GIB)

Opis nalogel/igre:. vadeci so razdeljeni v pare. VadecCi A vodi gibanje v vse smeri
(naprej/nazaj, levo/desno) z razlicnim tempom (hitro, pocasi), vadeci B poskusa temu
gibanju slediti na borbeni razdalji (razdalja iztegnjene roke). Nato vlogi zamenjata.
Vadeci, ki vodi gibanje je prostorsko omejen (velikost prostora je primerljiva
borbenemu prostoru).
Ocenjevanje:

- vadeci A: smiselnost gibanja, raznolikost gibanja po omejenem prostoru,

- vadeci B: prava razdalja (razdalja iztegnjene roke), ¢im hitrejSa reakcija

glede na gibanje nasprotnika.

Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vadedega)
Posebnosti: /
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Rekviziti: /
e Gibanje + roc¢ni direkti (GIB+RD(T,G))

Opis nalogeligre: delo v parih. Vade¢i A ima poleg gibanja na voljo Se rocne
direktne udarce v telo ali glavo. VadeCi B se le-tem udarcem poskusa izogniti z
gibanjem v vse smeri. Pri tem pazi na zaScito glave.

Ocenjevanje:

- vadeli A: pravilna izvedba ro¢nih direktnih udarcev (iztegnitev roke,
kontrola udarca, prava razdalja, zadetek s sprednjim delom rokavice),
raznolikost udarcev,

- vadeci B: ¢im hitrejSa reakcija glede na napad vadeCega A z gibanjem,
zascita glave (z rokavicami).

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 5 minut (2,5 min na vadedega)
Posebnosti: /

Rekviziti: /

e Premagovanje vrvice (PREM_VR)

Opis nalogel/igre: vadecCi premaguje vrvico z izmiki v levo in desno stran in se tako
premika po prostoru. Pri tem pazi na zaScito glave (roke pokrivajo in $citijo glavo).
Ocenjevanje: pravilnost izmikov v levo in desno stran (izmik prihaja iz stegen, ne iz
predklona).
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 3-krat po celi dolZini vrvice
Posebnosti:
- vrvica je napeta, viSina prilagojena glede na velikost vadecih (za glavo
manj kot je celotna viSina vade€ega), dolZine petih metrov,
- vrvica je svetlih barv, tako da se jo vidi,
- pripravljalna vaja za tehniko eskivaze, tehniko izmikanja in gibanja po
prostoru.
Rekviziti: dve stojali, vrvica

e Kontrola udarcev (v zogo), (KONT_UD)

Opis nalogel/igre: delo v parih. Vadec€i A lahkotno drzi Zogo v viSini svojega trebuha
in glave, vadecCi B z Ze nau€enimi tehnikami zadeva Zogo (ro¢ni udarci v visino glavo,
brce v viSino telesa). Pri tem pazi na kontrolo udarcev in brc — Zoga ne sme pasti iz
rok vadecega A.
Ocenjevanje:

- pravilnost izvedbe udarcev (tehni¢no),
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- realna hitrost udarcev (ne prepocasi, kot je pri vecini napaka),
- smiselnost povezovanja tehnik,
- raznolikost udarcev (poznanih osem udarcev in brc).

Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vadedega)
Posebnosti:

dovolimo, da zoga trikrat pade na tla,
izbiramo Zogo, ki so malo tezje (npr. koSarkarska)

Rekviziti: Zzoga

Linijske vaje (LIN)

Opis nalogeligre: vadeCi so v parih postavljeni na zacetku telovadnice in vaje
izvajajo na drug konec telovadnice.

1.

naloga: vadeci A (ro¢ni direktni udarci iz poCasnega teka naprej ), vadeci B
(poCasen tek nazaj),

naloga: vadeci A (roCni direktni udarci iz poCasnega teka nazaj), vadeci B
(poCasen tek naprej)

naloga: vadeci A (gibanje + nozne polkrozne brce naprej), vadeci B (gibanje v
gardu nazaj),

naloga: vadeci A (gibanje + nozne polkrozne brce nazaj), vadeci B (gibanje v
gardu naprej),

naloga: vadeci A (gibanje + nozne ravne direktne in stranske brce naprej),
vadedi B (gibanje v gardu nazaj),

naloga: vadeci A (gibanje + nozne ravne direktne in stranske brce nazaj),
vadedi B (gibanje v gardu naprej).

Ocenjevanije:

1. in 2. naloga: pravilna izbira roke in noge (leva roka + desna noga in
obratno) in teko€nost izvedbe tehnike in gibanja,

3. in 4. naloga: pravilna tehni¢na izvedba brce, prava razdalja (predale¢ cilja
ne zadane, preblizu zadane z golenico), teko¢nost gibanja v gardu,

5. in 6. naloga: pravilna tehni¢na izvedba brce, prava razdalja (predalec cilja
ne zadane, preblizu se lahko zaleti v nasprotnika), teko¢nost gibanja v gardu.

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 2-krat vsako nalogo

Posebnosti: pazimo na varnost ob robovih telovadnice
Rekviziti: /
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e Borba z namisljenim nasprotnikom; 8 udarcev; direktne roke, direktne
ravne, boéne/polkrozne brce)

Opis nalogel/igre: samostojno delo (vsi hkrati, a vsak zase) izvajajo vseh osem
naucenih udarcev in brc. Skoncentrirajo se predvsem na tehni¢no izvedbo udarcev in
gibanje.
Ocenjevanje:

- pravilnost izvedbe udarcev (tehni¢no),

- realna hitrost udarcev (ne prepocasi ali prehitro, kot je pri ve€ini napaka),

- smiselnost povezovanja tehnik,

- raznolikost udarcev (poznati mora osem udarcev in brc),

- gibanje (vsak udarec/brca z drugega mesta — na mestu).
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 2 min
Posebnosti: pri nalogi vadeCi pokazZejo svoje znanje brez motecih dejavnikov
(nasprotnika), tako da se zahteva kar najboljS5a mozna tehni¢na izvedba udarcev in
brc (iztegnitev okoncin, gibanje po sprednjem delu stopala ...).
Rekviziti: /

3.7.4 Predlog cetrte faze: BELI KENGURU (starejSi decki/deklice,
stari 12 do 13 let)

3.7.4.1 Splosno priporocilo za izvajanje treningov

Skof (2007) poimenuje to obdobje tudi obdobje uporabnosti in prilagajanja. Zaradi
hitre in neenakomerne rasti je dinamika razvoja »informacijskih« gibalnih sposobnosti
nekoliko upoCasnjena. Procesi v nadzoru gibanja potrebujejo nekaj ¢asa, da se
prilagodijo hitrim spremembam »periferije« (spremenjenim dolzinam kosti, ki
pomenijo spremembo rocic in s tem navorov v posameznih sklepih). Zaradi tega je
pomen izpopolnjevanja gibanja (tehnike gibanja) v tem ¢asu neprecenljiv.

V tem obdobju otroci spoznajo sodniSka pravila in se prvi€ sre€ajo s tekmami na
drzavni ravni. Prvi€¢ se sreCajo tudi z zmagami in porazi. NaSa naloga je, da jim
podamo sploSno mnenje, da ena tekma in en poraz nista Zivljenjskega pomena,
vendar je z udelezbo na vec tekmovanjih tudi ve€¢ moznosti za uspeh. Vsekakor pa
pri otrocih ne smemo tekmovanja enadciti z rezultatom, ki ga doseze. V tem obdobju
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morajo otroci dozivljati tekmovanja kot nekaj pozitivnega in njihovega. Tekmo mora
otrok dozivljati kot neko igro, v kateri so vedno porazenci in zmagovalci.

Ta faza je iz vidika tehniCnega in teoretiChega dela zelo zahtevna in obsezna. Pri
tehnicnem delu so prisotne kompleksnejSe situacije, pri katerih mora otrok ze
razmiSljati o smiselnosti in ekonomicnosti izvajanja tehnik. Vadeci v vlogi obrambe se
sreCa z raznimi zascCitami pred napadalcem, se pravi mora razbrati napad in temu
primerno odreagirati.

Vadeci se prvi€ sre€a tudi z uradnimi tekmovaniji. Udelezi se lahko medklubskih ali
drzavnih prvenstev. Borbe na uradnih tekmovanjih v Sloveniji za starejSe decke in
deklice trajajo dve rundi po eno minuto. Med rundama je minuta odmora.

3.7.4.2 Sestavni deli treningov

Trening Cetrte faze traja 60 minut, od tega je 30 minut koncentriranega dela, preostali
Cas utrjuiemo tehniko. Vsebina treningov je kompleksnejSa (povezava vec tehnik v
smiselno zaporedje), posebno viogo ima ne samo napadalec, ampak tudi vadedi, ki
je v vlogi obrambe.

3.7.4.3 Preverjanje

Prostorski, kadrovski pogoji preverjanja, izvajanje preverjanja in priporocCila pred
preverjanjem so enaka, kot v prvi fazi preverjanja. Na ocenjevalca ne sme priti ve€
kot osem testirancev (Stirje pari).

Podatke preverjanja vpisujemo v posebni obrazec Beli kenguru (Priloga 4), ki je

sestavljen kot ocenjevalni list in vsebuje ime in primek vadecCega, ¢lansko Stevilko,
spol, viSino, tezo ter teste, ki jih predlagamo za preverjanje oziroma ocenjevanje.
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3.7.4.4 Naloge preverjanja in ocenjevanja

Kontrola udarcev (z normalno hitrostjo v glavo)

Opis nalogeligre: delo v parih. Vadeci A ima roke na hrbtu, vadeci B z Ze nau¢enimi
tehnikami zadeva obraz nasprotnika. Pri tem pazi na kontrolo udarcev (najbolje
kontrolo prepoznamo po poku in po meZzikanju nasprotnika).

Ocenjevanje:

- pravilnost izvedbe udarcev (tehni¢no),
- realna hitrost udarcev (ne prepocasi, kot je napaka pri vecini),
- smiselnost povezovanja tehnik.

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vade&ega)
Posebnosti: /

Rekviziti: /

Sodniska pravila

Opis nalogel/igre: v aktivnem odmoru vade€im postavljamo vpraSanja iz podrocja
sojenja v savatu
Ocenjevanje:

poznavanje sodniski pravil,

sodniska terminologija na boriS€u (allez, en garde, stop, limit, sorti),

sluzbeno osebje pri sojenju (glavni sodnik, trije do pet stranskih/toCkovnih

sodnikov, vrhovni sodnik, merilec c¢asa, sluzbeni delegat tekmovanja,

zapisnikar, sluzbeni zdravnik, napovedovalec),

nacin to¢kovanja:

- udarci z rokami v glavo/telo z eno tocko,

- serija ro¢nih udarcev prinese dve tocki, e sta zadana najmanj dva Cista
udarca v seriji,

- udarci z nogo v nogo so to¢kovani z eno to¢ko, z nogo v telo dve tocki, z
nogo v glavo pa Stiri tocke,

- CiSCenje nasprotnika prinese eno toCko, e se le-ta dotakne tal s katerim
koli drugim delom telesa razen s stopalom.

negativne toCke se podelijo v primeru sodniSke kazni. Najprej se za isto krsitev

podelita dva interna opomina, sledi javni opomin - dve minus tocki, sprejeti

tretji javni opomin je tudi diskvalifikacija tekmovalca,

kazni:

- interni opomin, ki nima vpliva na toCkovanje,

- javni opomin (tekmovalca sta v nevtralnih kotih, sodnik v ringu pokaze na
tekmovalca, ki je naredil prekrSek in njegov (modri ali rdeCi) kot, izreCe
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javni opomin in razloge za odloCitev ter zahteva posamezne odlocCitve
zunanijih sodnikov. Ce soglasajo, dvignejo desno ali levo roko, &e prekrska
niso uspeli videti, pa dvignejo obe dlani vzporedno pred obrazom, €e se z
odlocitvijo ne strinjajo, prekrizajo obe roki pred obrazov v obliki ¢rke X),

- tretlem opominu, tezjem prekrSku, neSporthemu vedenju, Zzaljenju
sodnikov/nasprotnikov sledi diskvalifikacija tekmovalca,

- sodniSka oprema: ¢€rne hlaCe, bela srajca z dolgimi ali kratkimi rokavi, €rni
metuljcek, lahko Sportno obuvalo na nogah. V €asu borb na sebi ne sme imeti
ure, ocal, prstanov, zapestnic ... Biti mora obrit in urejen.

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: tri vpradanja na vadedega
Posebnosti: /

Rekviziti: /

e Tema 1 (izmiki roénim udarcem z gibanjem)

Opis nalogel/igre: A: L, D, L ro¢ni ravni udarec v glavo/telo + ob napadu B izmik z
gibanjem nazaj, zascita glave,
B: L ro¢ni ravni udarec v glavo.
Ocenjevanje:
- A: smiselno zaporedije udarcev, izmiki iz gibanja, zascita glave,
- B: tehni¢no pravilni ro¢ni ravni udarci
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vadedega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /

e Tema 2 (izmik noznim polkroznim brcam s prestopom na mestu)

Opis nalogel/igre: A: L polkrozna brca v nogo, D ravna brca v telo + ob napadu B,
izmik brci z gibanjem in prestopom na mestu,
B: L polkrozna brca v nogo.
Ocenjevanje:
- A: tehni¢na izvedba brc, izogib brcam v gibanju s prestopom na mestu,
zascCita glave,
- B:tehni¢no pravilno izvedena polkrozna brca.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vadedega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /
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e Tema 3 (izmik noznim ravnim brcam z izhodom na mestu)

Opis nalogel/igre: A: L reverz, D + L roCni ravni udarec v glavo/telo + izmik pred
ravno nozno brco z izhodom na mestu,
B: L ravna brca v nogo.
Ocenjevanje:
- A: tehni¢no izvedeni udarci in brce, izogib brcam z izhodom na mestu
(zamenjava garda),
- B: tehni¢no pravilno izvedena ravna brca.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vade&ega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /

e Tema 4 (izmik noznim ravnim/polkroznim brcam z prestopom ali izhodom
na mestu)

Opis nalogef/igre: A: L, D ro¢ni ravni udarec v glavo/telo, D reverz + izmik udarcem z
prestopom ali izhodom na mestu,
B: L polkrozna/ravna brca v nogo.
Ocenjevanje:
- A: tehni¢no pravilno izvedeni udarci/brca + gibanje + izmik udarcem + zascita
glave,
- B: tehni¢no pravilno izvedene brce.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vadedega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /

e Temab5 (Zascita glave z odmikom glave nazaj/vstran)

Opis nalogel/igre: A: dvojna brca (bo€na + polkroZna) z menjavo viSine + za&cita
pred udarcem nasprotnika z odmikom glave nazaj/vstran,
B: L direktni ro€ni udarec v glavo.
Ocenjevanje:
- A: tehni¢no pravilno izvedene brce + gibanje + izmik udarcem + za&cCita
glave,
- B: tehni¢no pravilno izveden udarec.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vade&ega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /
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e Imitacija Sportne borbe z namisljenim nasprotnikom

Opis nalogel/igre: samostojno delo (vsi hkrati, a vsak zase) izvajajo vseh deset
naucenih udarcev in brc. Skoncentrirajo se predvsem na tehni¢no izvedbo udarcev in
gibanje.
Ocenjevanje:

- pravilnost izvedbe udarcev (tehni¢no dovrseno),

- realna hitrost udarcev (ne prepocasi ne prehitro, kot je napaka pri vecini),

- smiselnost povezovanja tehnik,

- raznolikost udarcev (D/L roCni direkti, D/L nozni direktni ravni udarci, D/L

nozni direktni bo¢ni udarci, D/L nozni polkrozni udarci, D/L nozni reverz),

- gibanje (vsak udarec/brca z drugega mesta — ne na mestu).
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 2 min
Posebnosti: pri tej nalogi vadeli pokazejo svoje nauceno znanje brez motecih
dejavnikov (nasprotnik), tako da se zahteva res kar najboljSa mozna tehni¢na
izvedba udarcev in brc (iztegnitev okoncin, gibanje po sprednjem delu stopala ...).
Rekviziti: /

o Sportna borba z nasprotnikom

Opis nalogel/igre: vade€emu se prizna beli kenguru v primeru da se letno udeleZi
vsaj dveh tekem, ki sta ali medklubski ali drzavni prvenstvi.
Ocenjevanje:
- poznavanje pravil borjenja,
- $portni ferplej,
- realna hitrost udarcev ,
- smiselnost povezovanja tehnik,
- raznolikost udarcev (poznanih deset udarcev in brc),
- gibanje (vsak udarec/brca iz drugega mesta — ne na mestu).
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: dve tekmi (2-krat 1 min)
Posebnosti: pri nalogi vadecCi pokaZejo svoje nau¢eno znanje s prisotnostjo motecih
dejavnikov (nasprotnik, sodniki, gledalci, drugo okolje).
Rekviziti: /

76



3.7.5 Predlog pete faze: RUMENI KENGURU (pionirji/pionirke,
stari 14 do 15 let)

3.7.5.1 Splosno priporocilo za izvajanje treningov

ZaCetno obdobje pubertete pomeni obdobje prilagajanja gibalnih vesSCin in
posameznih tehnik posameznikovim telesnim spremembam. To je tudi obdobje
hitrega kognitivhega in Custvenega razvoja. Na osnovi tega in zaradi Sirjenja izkuSenj
v tem obdobju pogosto pride do usmerjanja mladih v razlicne Sportne dejavnosti.
Njihove Zelje in interesi postanejo pomemben regulator njihove gibalne u€inkovitosti.
Mladostniki so v tem obdobju Ze odloCeni, katera veja savata jih zanima. V nadaljni
razpravi obravnavamo samo napredovanje pri francoskem boksu. To obdobje je za
mladostnike zelo pomembno, saj se sreCajo s prvimi pomembnimi tekmovanji, pri
katerih pa ne moremo mimo morebitnih zmag ali porazov, ki jih je na tovrstnih
tekmovanjih zagotovo vec.

3.7.5.2 Sestavni deli treningov

Trening za omenjeno starostno skupino trajajo 90 minut, od tega je 60 minut
koncentriranega dela z utrjevanjem Ze nauCenega, preostali €as izkoristimo za
ogrevanje, raztezanje in vaje za moc€. V tem obdobju vadecCe pripravljamo tudi na
prva pomembna tekmovanja, ki potekajo ne samo na drZavni ravni, ampak za
nekatere tudi na mednarodni ravni. Sem sodi tako kondicijska pripravljenost, kot tudi
psihicna pripravljenost na pomembne tekme. Borbe na uradnih tekmovanjih v
Sloveniji za pionirje in pionirke trajajo dve rundi po eno minuto. Med rundama je
minuta odmora.

3.7.5.3 Preverjanje
Prostorski, kadrovski pogoji preverjanja, izvajanje preverjanja in priporocila pred

preverjanjem so enaka, kot v prvi fazi preverjanja. Na enega ocenjevalca pride
najvec osem testirancev (Stirje pari).
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Podatke preverjanja vpisujemo v posebni obrazec Rumeni kenguru (Priloga 5), ki je
sestavljen kot ocenjevalni list in vsebuje vsebuje ime in priimek vadecCega, €lansko
Stevilko, spol, viSino, tezo ter teste, ki jih predlagamo za preverjanje oziroma
ocenjevanje

3.7.5.4 Naloge preverjanja in ocenjevanja

e Zadeti v obrocu

Opis nalogel/igre: vadeci A se giblje v obmocju obroca in posku$a zadeti vadeCega
B, vadeci B je izven obroc¢a in zadeva A in hkrati pazi, da sam ni zadet (ko je zadet
zamenjata vlogi).

Ocenjevanje: izvedba (ravnotezje, tehni¢na dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev)

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vade&ega)

Posebnosti: vadeCe opozorimo na omejen prostor in moznost stopanja na obro€
(padci)

Rekviziti: obrogi

e Tema l (povezava dveh udarcev z isto nogo + zascita glave z odmikom)

Opis nalogel/igre: A: leva polkroZna brca v nogo/telo, levi reverz, desni direktni
udarec z roko v glavo/telo + zas€ita pred udarcem nasprotnika z odmikom
vstran/nazaj ali z gibanjem,
B: levi direktni udarec z roko v glavo.
Ocenjevanje:
- izvedba (ravnoteZje, tehni¢na dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev),
- A: smiselnost povezovanja dveh udarcev z isto nogo (realna hitrost),
spretnost odmikanja udarcem nasprotnika,
- B: tehni¢no dovrSen udarec.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vaded&ega)
Posebnosti: vadeci lahko pri povezavi dveh udarcev prestopi, pomembno je le, da
brca z isto okoncino (lahko tudi vojni udarec)
Rekviziti: /
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e Tema 2 (dvojni udarec + izpeljave)

Opis nalogel/igre: A: L polkrozna brca v noga + L polkrozna brca v telo — dvojni
udarec, D direktni udarec v glavo/telo + za&c€ita pred brcami nasprotnika z izpeljavo,
B: L direktna bo&na brca v telo.

Ocenjevanje:

- izvedba (ravnoteZje, tehniCna dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev),

- A: smiselnost povezovanja dveh povezanih udarcev z isto nogo (realna
hitrost), spretnost izmika brcam nasprotnika z izpeljavo (z rokami zapira ali
odpira udarec nasprotnika),

- B: tehniéno dovrSen udarec (kolena visoko, iztegnitev, natan¢nost
zadetka).

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vade&ega)
Posebnosti: /

Rekviziti: /

e Tema 3 (obramba brcam nasprotnika)

Opis nalogel/igre: A: polkroZzne brce v telo,
B: obramba pred brcami nasprotnika s polkroznimi/direktnimi bo€nimi/direktnimi
ravnimi brcami v nogo z izhodom ali prestopom na mestu.
Ocenjevanje:
- izvedba (ravnoteZje, tehnina dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev),
- A: tehni¢na dovrSenost polkroznih brc, realna hitrost brc,
- B: tehni¢no dovrSene brce, pravoasnost reagiranja, pravilno izveden izhod
ali prestop na mestu.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vaded&ega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /

e Tema 4 (ro€ni polkrozni udarec + eskivaza)

Opis nalogel/igre: A: desni/levi ro¢ni polkrozni udarec v glavo, B: eskivaza.
Ocenjevanje:
- izvedba (ravnoteZje, tehniCna dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev),
- A: tehniCna dovrSenost polkroznega udarca (dvig komolca, pravilna
nastavitev dlani),
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- B: pravoCasnost reagiranja na udarec z eskivazo, ki je izvedena s
pokrcitvijo nog (ne s kriza), zasCita glave.
Ocena: opravil/ni opravil
Stevilo ponovitev: 5 min (2,5 min na vaded&ega)
Posebnosti: /
Rekviziti: /

¢ Imitacija Sportne borbe z namisljenim nasprotnikom

Opis nalogel/igre: samostojno delo (vsi hkrati, a vsak zase) izvajajo vseh dvanajst
naucenih udarcev in brc. Osredotocijo se predvsem na tehni¢no izvedbo udarcev in
gibanje.

Ocenjevanije:

- pravilnost izvedbe udarcev (tehni¢no dovrseno),

- realna hitrost udarcev (ne prepocasi ali prehitro, kot je pri ve€ini napaka),

- smiselnost povezovanja tehnik,

- raznolikost udarcev (desni/levi rocni direkti, desni/levi roéni polkrozni
udarec, desni/levi nozni direktni ravni udarci, desni/levi nozni direktni bo¢ni
udarci, desni/levi nozni polkrozni udarci, desni/levi nozni reverz),

- gibanje (vsak udarec/brca z drugega mesta — ne na mestu).

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 2 min

Posebnosti: pri nalogi vadeli pokazejo svoje nauceno znanje brez motecih
dejavnikov (nasprotnik), tako da se zahteva res kar najboljSa mozna tehni¢na
izvedba udarcev in brc (iztegnitev okoncin, gibanje po sprednjem delu stopala ...)
Rekviziti: /

e Sojenje

Opis nalogeligre: sojenje se izvede vzporedno s Sportno borbo na temo. Trener
dolocCi vadec€ega A in B ter sodnika v ringu.
Ocenjevanje:

- poznavanje pravil borjenja,

- Sportni ferplej, realna hitrost udarcev, smiselnost povezovanja tehnik,
raznolikost udarcev, gibanje (vsak udarec/brca z drugega mesta — ne na
mestu),

- poznavanja sodniskih pravil, sodniSka terminologija, nacin toCkovanja,
kazni in potek borb.

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min

Posebnosti: pri nalogi vadecCi pokaZejo svoje nauceno teoretiCno znanje iz Belega
kenguruja in se dokazejo tudi v prakticnem preizkusu.
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Rekyviziti: /

e Sportna borba na temo

Opis nalogel/igre: Sportna borba na temo se izvaja vzporedno z sojenjem. Trener
doloci vadecCega A in B ter sodnika v ringu.

Vadeci A: roCni udarci + brce pod pas,

vadeci B: roCni udarci + brce nad pas.

Ocenjevanje:

izvedba (ravnotezje, tehni¢na dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev),

poznavanje pravil borjenja,

Sportni ferplej, realna hitrost udarcev, smiselnost povezovanja tehnik,
raznolikost udarcev, gibanje (vsak udarec/brca z drugega mesta — ne na
mestu),

poznavanja sodnisSkih pravil, sodniSka terminologija, nacin toCkovanja,
kazni in potek borb.

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min

Posebnosti: pri tej nalogi vadeCi pokazejo svoje nauceno teoretiCno znanje iz
Belega kenguruja in se dokazejo tudi v prakticnem preizkusu.

Rekviziti: /

o Sportna borba (drzavna raven, mednarodna raven)

Opis nalogel/igre: vadeCemu se prizna rumeni kenguru, ¢e se letno udelezi vsaj
dveh tekem, ki sta na drzavni ali mednarodni ravni (za mednarodni rang predlaga

trener).

Ocenjevanje:

izvedba (ravnotezje, tehniCna dovrSenost, kontrola udarca), veljavnost
(premikanje), raznolikost (stil, raznolikost udarcev—poznanih deset udarcev
in brc),

poznavanje pravil borjenja,

Sportni ferplej,

realna hitrost udarcev ,

smiselnost povezovanja tehnik,

gibanje (vsak udarec/brca z drugega mesta — ne na mestu).

Ocena: opravil/ni opravil

Stevilo ponovitev: dve tekmi (2-krat 1 min)

Posebnosti: pri nalogi vadeCi pokazejo svoje znanje s prisotnostjo motecih
dejavnikov (nasprotnik, sodniki, gledalci, drugo okolje).

Rekviziti: /
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3.7.6 Pregled Seste in sedme faze: kadeti/kadetinje in juniorji
(mladinci/mladinke), stari 16 do 20 let

3.7.6.1 Splosno priporocilo za izvajanje treningov

Skof (2007) ugotavlja, da se po 15. letu starosti zaradi hormonskih vplivov poveéa
sposobnost za proizvodnjo sile in miSi€nega dela. Nastopi €as za razvoj »energijskih
gibalnih sposobnosti«, kot so mo¢€, hitrost in absolutna vzdrZljivost). Gre za
sposobnosti, ki temeljijo na zmoznosti proizvajanja velike miSicne sile ali vzdrzevanja
te sile skozi daljsSi ¢as. Toda to ne pomeni, da sposobnost gibalnega u€enja preneha,
ampak se nadaljuje. Na motoricnem podrocju se stopnja zrelosti organizma kaze v
funkcijski sposobnosti senzomotori¢nih sistemov: kakovost, koliine, intenzivnosti,
Sirine razliCic in Casovne razdelitve draZljajev iz okolja. Znaki napredujoCega
prilagajanja na gibalnem podroc¢ju so dvig sposobnosti ob hkratni ekonomicnosti
gibanj, tudi zmanjSanju energije. Pubertetno obdobje, zlasti pozno pubertetno
obdobje, je zaCetek intenzivnejSega razvoja gibalnih sposobnosti in ¢as oblikovanja
specificnih Sportnih tehnik.

V tem obdobju vadedi Ze za¢nejo trenirati s starejSo populacijo, spoznajo njihov nacin
treninga, ki ne temelji zgolj na igri, ampak na klasi€énem principu treniranja. To je
klasi€éno ogrevanje, utrijevanje in podajanje nove snovi, klasi¢ne vaje za moc,
raztezanje in vzdrzljivost.

Borbe na wuradnih tekmovanjin v Sloveniji trajajo za kadete/kadetinje in
juniorje/juniorke tri runde po minuto in pol (eliminacije dve rundi po dve minuti).

3.7.6.2 Sestavni deli treningov

Trening za starejSe od 16 let traja 90 minut, od tega je 70 minut koncentriranega dela
z utrjevanjem naucenega, preostali Cas izkoristimo za ogrevanje, raztezanje in vaje
za mocC. Treningi potekajo s starejSimi Clani.
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3.7.6.3 Preverjanje

Prostorski pogoji preverjanja: velika telovadnica
Kadrovski pogoji: trenerji, vaditelji, demonstratorji, komisija
Stevilo testirancev: do osem oseb na ocenjevalca
lzvajanje preverjanje: naloge vadeci izvajajo vsi hkrati, v parih
Priporocila pred preverjanjem:

e podpisano soglasje starSev — Ce je vadeci mladoleten

e vadeci je na dan testiranja popolnoma zdrav,

e pred vsakim testiranjem je potrebno vadeCe ogreti s primernimi gibalnimi

vajami,

e vadedi vaje izvaja v primerni telovadni opremi,

e vadecCim je vsaka vaja nazorno prikazana,

e med izvedbo vadecih ne vzpodbujamo,

e izid naloge je veljaven, ko je le-to vadeci korektno oprauvil,

e med vadbo brez Zvecilnih gumijev,

e brez ur, zapestnic in verizic.
Podatki preverjanja: podatke vpisujemo v posebni obrazec Modra rokavica (Priloga
6), ki je sestavljen kot obrazec z dovoljenimi tehnikami in zahtevanimi kombinacija s
prostorom za vpis dosezenih to¢k. Obrazec in testi so potrjeni in priznani iz strani
SVZS.
Ocenjevanje in napredovanje: kandidat mora za pozitivnho opravljeno stopnjo
rokavice osvoijiti vsaj 70 to¢k od 120 moznih.

3.7.6.4 Naloge preverjanjain ocenjevanja

Nacelo modre rokavice: »Zadanem in nisem zadet«

Ocenjuje se vadecCega v vlogi napadalca, pri Sportni borbi in borbi na temo pa oba
testiranca. Napadalca oznacujemo z ¢rko A, obrambo pa z B. Naloga napadalca je,
da z predpisano tehniko zadane vadeCega B, ter se z gibanjem izogne zadetku
vadecCega B.
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1. stopnja modre rokavice:

e Nozna PK (T)/Ro¢ni D (T, G)

Opis nalogef/igre: A: osnovni napad s polkrozno brco v telo nasprotnika,
B: odgovor z ro¢nim ravnim udarcem v telo/glavo.
Ocenjevanje (kandidata v vliogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. to¢k (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadedi A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

e Nozna D (T)/Roéni D (T, G)

Opis nalogel/igre: A: osnovni napad z direktno brco v telo nasprotnika,
B: odgovor z ro¢nim direktnim udarcem v telo/glavo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vliogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih doseZenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. tock (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vade€i A se drzi naCela modre rokavice, se pravi zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

e Ro¢ni D (T, G)/Nozna PK (N, T)

Opis nalogeligre: A: osnovni napad z ro¢nim direktnim udarcem v telo/glavo
nasprotnika,
B: odgovor z direktno brco v nogo ali v telo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vlogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih dosezenih 5 tock.
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Ocena: opravil/ni opravil, §t. tock (skupno 15)

Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min

Posebnosti: vadeci A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.

Rekviziti: /

e Nozna PK (N,T) ali ro€ni D (T, G) / Nozna PK (N, T) ali roéni D (T, G)

Opis nalogel/igre: A: osnovni napad s polkroZzno brco v nogo/telo ali ro¢nim
direktnim udarcem v telo/glavo nasprotnika,
B: odgovor s polkrozno brco v nogo/telo ali rocnim direktnim udarcem v telo/glavo
nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vlogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. to¢k (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadedi A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

2. stopnja modre rokavice:

e NoznaD (N, T)/ Nozna PK (T)

Opis nalogel/igre: A: osnovni napad z direktno brco v nogo/telo nasprotnika.
B: odgovor s polkrozno brco v telo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vlogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), mozZnih doseZenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, §t. tock (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadeci A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /
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e Nozna PK (T) ali nozna D (T) / Nozna PK (T) ali nozna D (T)

Opis nalogel/igre: A: osnovni napad s polkrozno ali direktno brco v telo nasprotnika,
B: odgovor s polkrozno ali direktno brco v telo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vliogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih doseZenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, &t. to¢k (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadedi A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

e Nozna PK (N, T) ali D (N, T) ali roéni D (T, G) / Nozna PK (N, T) ali nozna
D (N, T) ali ro€éni D (T, G)

Opis nalogel/igre: A: osnovni napad s polkrozno ali direktno brco v nogo/telo
nasprotnika ali ro€ni direktni udarec v glavo/telo nasprotnika,
B: odgovor s polkroZzno ali direktno brco v nogo/telo nasprotnika ali ro¢ni direktni
udarec v glavo/telo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vliogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih doseZenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. tock (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadeci A se drzi naela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

3. stopnja modre rokavice:

e Nozna K (G)/ Nozna PK (N, T)

Opis nalogeligre: A: osnovni napad z krozno (lateralni/frontalni reverz ) brco v glavo
nasprotnika,

B: odgovor s polkrozno brco v nogo/telo nasprotnika.

Ocenjevanje (kandidata v vlogi A):
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- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. tock (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadecCi A se drzi nacela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika
in hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

e Nozna K (G) ali nozna PK (N, T) / Nozna PK (N, T)

Opis nalogel/igre: A: osnovni napad s krozno (lateralni/frontalni reverz) brco v glavo
nasprotnika ali nozno polkrozno brco v nogo/telo nasprotnika,
B: odgovor s polkrozno brco v nogo/telo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vlogi A):
- izvedba (ravnotezje, zascita), moznih dosezenih 5 tock,
- veljavnost (natanénost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5
tock,
- raznolikost (stil), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. to¢k (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
Posebnosti: vadedi A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

e Nozna PK (N, T, G) ali nozna D (N, T, G) ali ro€ni D (T, G) ali nozna K (N,
T,G )/ Nozna PK (N, T, G) ali nozna D (N, T, G) ali ro¢ni D (T, G) ali nozna
K(N, T,G)

Opis naloge/igre: A: osnovni napad s polkrozno/direktno/krozno (lateralno ali
frontalno) brco v glavo/telo/nogo nasprotnika ali ro¢ni direktni udarec v glavo/telo
nasprotnika,
B: odgovor s polkroZno/direktno/krozno (lateralno ali frontalno) brco v nogo/telo/glavo
nasprotnika ali ro¢ni direktni udarec v glavo/telo nasprotnika.
Ocenjevanje (kandidata v vlogi A):

- izvedba (ravnoteZje, zas¢ita), moznih dosezenih 5 tock,

- veljavnost (natancnost, izogibanje, zaustavljanje), moznih dosezenih 5

tock,

- raznolikost (stil), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. toCk (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1 min
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Posebnosti: vadeci A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora.
Rekviziti: /

e Borbanatemo

Opis nalogel/igre: izmed vseh zahtevanih nalog, ocenjevalec izbere eno, ki jo vadecCi
demonstrirajo v obliki borbe, ki ima dolo¢eno temo
Ocenjevanje:

- izvedba (izvedba preprostega napada), moznih dosezZenih 5 tock,

- veljavnost (izogibanje zadetkom), moznih dosezenih 5 tock,

- raznolikost (premikanje), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, st. tock (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1,5 min
Posebnosti: vadeci A se drzi naCela modre rokavice, se pravi, zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora. Ocenjujemo kandidata A, ki je v vlogi
napadalca, in hkrati nasprotnika B, ki je v vlogi obrambe.
Rekviziti: /

e Prosta Sportna borba

Opis nalogel/igre: vadeci imajo na voljo vse tehnike, ki so na ravni modre rokavice in
demonstrirajo prosto Sportno borbo, v kateri se drzijo naCela modre rokavice. Vadeci
so sposobni kombinacije udarcev, pri tem pa se jasno loCi vloga napadalca in
obrambe.
Ocenjevanje:

- izvedba (zadeti in ostati v ravnoteZju, zadeti in ostati zasCiten, kontrola

zadetka), moznih dosezenih 5 tock,

- veljavnost (izogibanje zadetkom), moznih dosezZenih 5 tock,

- raznolikost (premikanje, stil), moznih dosezenih 5 tock.
Ocena: opravil/ni opravil, §t. tock (skupno 15)
Stevilo ponovitev: 2-krat 1,5 min (do vkljuéno 15. leta starosti), 3-krat 1,5 min (od
16. leta dalje)
Posebnosti: vadedi A se drzi naCela modre rokavice, se pravi zadane nasprotnika in
hkrati ni zadet od nasprotnikovega odgovora. Ocenjujemo kandidata A, ki je v vlogi
napadalca, in hkrati ocenjujemo tudi nasprotnika B, ki je v vlogi obrambe. Vlogi sta
jasno prepoznavni. Pomembne so Ciste tehnike in izogibanje zadetkom.
Rekviziti: /
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4  SKLEP

V diplomskem delu smo skozi zgodovino in tradicijo predstavili borilno vescino
savate, ki je prilagojena ne samo za starejSe, ampak tudi za mlajSe starostne
skupine. Na kratko smo predstavili vse discipline tega Sporta, pripadajo€o opremo in
primernost ukvarjanja discipline za otroke. Ugotovili smo, da so primerne vse
discipline, razen polnokontaktnega francoskega boksa, ki je primeren Sele po 18. letu
starosti.

V diplomskem delu smo se usmerili predvsem na francoski boks in tako definirali
prilagojenost le-tega tudi za otroke. Na podlagi napisanega smo podali predlog
sistema napredovanja, ki temelji na testih. Le-ti so prilagojeni bioloSki starosti in
znacilnostim doloCene starostne skupine. Za vsako starostno skupino, le-te smo
razdelili v Sest skupin, smo predlagali teste, ki preverjajo pri€akovano tehniko in
znanje o francoskem boksu. Same naloge so zasnovane preko sprosSc¢ene igre, v
kateri doloCimo vloge udeleZzencem. V vecini je delo v parih, kjer ima prvi v paru
vlogo napadalca, drugi pa vlogo obrambe.

Za vsako fazo oziroma starostno skupino smo podali splosno priporoc€ilo za izvajanje
treningov, sestavo treningov in same zahteve preverjanja (prostor, kadrovski pogoji,
izvajanje, Stevilo testirancev). Vse teste smo izdelali in strnili v posebne obrazce, ki
so priloZeni in so v pomo¢€ pri samem ocenjevanju.

Vsaka naloga oziroma igra vsebuje natancen opis igre, kaj pri sami igri ocenjujemo
oziroma na kaj smo pozorni, morebitno oceno (opravil/ni opravil ali tevilo doseZenih
tocCk), Stevilo ponovitev, morebitne posebnosti in potrebne rekvizite.

Predlagani testi so dobra osnova za nadaljno graditev sistema v tej smeri. Vsi testi so
na pripadajoCi starostni skupini ze preverjeni, vendar jih je potrebno ponovno in
veCkrat pregledati in stestirati ter tako dopolniti pomanjkljivosti, ki se pokazejo Cez
Cas in Stevilnih ponovitvah ter z drugim vedenjem. Prav tako je priCakovati, da se
bodo v prihodnosti dopolnile ali spremenile faze treniranja glede na biolo$ko starost
vadecCih. Takrat bo potrebno pregledati nase predloge in jih dopolniti oziroma
spremeniti.

Po naSem mnenju je smiselno vzpostaviti sistem napredovanja in ocenjevanja v
savatu za otroke, ki bo enoten po vsej Sloveniji. Na ta nacin zelimo dosedi, da bo
napredovanje med skupinami enakovredno in s tem tudi sistem ocenjevanja oziroma
zahtevanega znanja enak za vse.
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6 PRILOGA

6.1 Priloga 1: Priprava za ocenjevanje — Modri kenguru

| PRIPRAVA ZA OCENJEVANJE: MODRI KENGURU

St. Kandidat St. él. Spol | ATV | ATT Ocena Trener
izkaznice kandidata/klub

1. m/z Opravil/ni opravil

2. m/z Opravil/ni opravil

3. m/z Opravil/ni opravil

4. m/z Opravil/ni opravil

5. m/z Opravil/ni opravil

6. m/z Opravil/ni opravil

7. m/z Opravil/ni opravil

8. m/z Opravil/ni opravil

9. m/z Opravil/ni opravil

10. m/z Opravil/ni opravil

11. m/z Opravil/ni opravil

12. m/z Opravil/ni opravil

13. m/z Opravil/ni opravil

14 m/z Opravil/ni opravil

15 m/z Opravil/ni opravil

16 m/z Opravil/ni opravil

Clani komisije T ——

+ podpis 2 e e aa e eeeeeer e aaaaaaaaaaaaaaan
LT T T PP

Datum:

Prostor:

Vsebina ure: borilne igre, elementi borilnih ves¢&in

Stopnja uénega procesa: preverjanje, ocenjevanje

Cilji:

Spoznavni cilji — (povezani s praktiénimi vsebinami)

Pokazati pozdrav v savatu (t.i. salute)

Pokazati osnovni borbeni polozaj v savatu (t.i. gard)

polkrozni udarci

Pokazati osnovne tehnike v savatu (nozni ravni in polkrozni udarci, ro€ni direktni in

SproS&eno izvajati naravne oblike gibanja

Spoznavni cilji — (povezani s teoreti€nimi vsebinami)

Poznati pripomocke, ki se uporabljajo v savatu

Poznati osnovna pravila tehnik, ki se uporabljajo v savatu

Razvoj telesnih znacilnosti in gibalnih sposobnosti

nog)

Razvijati koordinacijo oz. skladnost gibanja (koordinacija gibanja celega telesa, rok,

Razvijati mo¢&, natan¢nost, hitrost, ravnoteZje, gibljivost, vztrajnost

Motivacijski/socialni cilji

Spopasti se z javnim nastopanjem

obna$anja

Spoznati pomen sodelovanja v igralni skupini, medsebojne pomoci in Sportnega
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Metodi¢ne enote: naravne oblike gibanja, borben polozaj (t.i. gard), nozni ravni udarci, nozni
polkrozni udarci, ro¢ni direktni udarec, ro€ni polkrozni udarec

Prevladujo€e uéne oblike: frontalna

Prevladujo€e uéne metode: razlaga, demonstracija, pogovor

Igrala in Sportni pripomocki: Sc¢iti, boksarske rokavice, boksarska vreca, tatami, stozci, obrodi,
tunel, palice, vrvica, napihnjeni vodni baloni

Pomagala: ocenjevalni list — modri kenguru

PRIPRAVLJALNI DEL | Trajanje: 15 min

Uvod: Uvodni savate pozdrav (t.i. salute)

Ogrevanje:

1. Igra kenguruji (5min)

2. Linijske vaje (5 min):

- sonozni poskoki v opori ¢epno spredaj, nogi sta raznonozno, roki prekrizani na prsih,
gibanje naprej

- sonozni poskoki v opori ¢epno spredaj, nogi sta raznonozno, roki prekrizani na prsih,
gibanje bo¢no

- zajCji poskoki naprej

- zajgji poskoki nazaj

- plazenje s kréenjem rok (pomikanje naprej v lezi trebusno s pomocjo kréenja rok)

- samokolnica s prijemom za stegna (opora lezno spredaj, partner ga prime za stegna in ga
dvigne, vadeci se pomika raznoro€no v smeri naprej)

- kotaljenje v paru (vadeCa drug drugega primeta za gleznje, nato pa spodnji vadeci
zgornjega odrine vstran in tako pri¢ne kotaljenje)

3. Sklop gimnasti¢nih vaj (5 min)

GLAVNI DEL | Trajanje: 25 min
Koli€inska in organizacijska priprava
Koli€ina: Organizacija:
2 min 1. borilna igra: borba s potiskanjem
2 min 2. borilna igra: zadevanije cilja
2 min 3. borilna igra: ravnotezje
19 min 4. poligon: 1. postaja: slalom med stoZci
2. postaja: premagovanje obroca
3. postaja: premagovanje tunela
4. postaja: ravnoteZje na Scitih
5. postaja: hoja med palicami za meCevanje
6. postaja: premagovanje ovire
7. postaja: zadevanje balonov na vreci
8. postaja: imitacija borbe z namisljenim nasprotnikom
9. postaja: delo na ¢ite
SKLEPNI DEL | Trajanje: 5  min

Delo v parih: eden od vadecih lezi na hrbtu, njegov partner stoji nad njim in drzi okrogli $Cit. Prvi z
rokami udarja v §¢it, nato kleCe in nazadnje stoje. Nato se vlogi zamenjata.
Zakljuéni pozdrav (t.i. salute).

ANALIZA URE

Dosezeni cilji:

SKUPNO: OPRAVIL
NI OPRAVIL

Posebnosti in opombe:
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6.2 Priloga 2: Ocenjevalni list — Zeleni kenguru

OCENJEVALNI LIST: ZELENI KENGURU

St. | Kandidat St. Spol | ATV | ATT | Ocena Trener
¢lanske kandidata/klub
izkaznice

1. m/z Opravil/ni opravil

2. m/z Opravil/ni opravil

3. m/z Opravil/ni opravil

4. m/z Opravil/ni opravil

5. m/z Opravil/ni opravil

6. m/z Opravil/ni opravil

7. m/z Opravil/ni opravil

8. m/z Opravil/ni opravil

9. m/z Opravil/ni opravil

10. m/z Opravil/ni opravil

11. m/z Opravil/ni opravil

12. m/z Opravil/ni opravil

13. m/z Opravil/ni opravil

14, m/z Opravil/ni opravil

15. m/z Opravil/ni opravil

16. m/z Opravil/ni opravil

(o T e T L T N ——

+ podpis 2 e e aaaaaes eeeeesrer e aaaaaaaaaaaaaaan

LG TN

Datum:

Prostor:

Kandidat | POZ S | POZ OP | IG MEC | OSN_MEC | IM MEC | SCIT_FB | IM_FB | SKUPAJ

1 da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
2 da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
3 da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
4, da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
5. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
6 da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
7 da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
8 da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
9. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
10. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
11. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
12. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
13. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
14. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
15. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne
16. da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne da/ne

Od sedmih moznih nalog mora kandidat pozitivno opraviti vsaj Sest.
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6.3 Priloga 3: Ocenjevalni list — Rdec¢i kenguru

OCENJEVALNI LIST: RDECI KENGURU

St. Ime, priimek St. élanske | Spol | ATV | ATT Ocena Trener
kandidata izkaznice kandidata/klub
1. m/z Opravil/ni opravil
2. m/z Opravil/ni opravil
3. m/z Opravil/ni opravil
4. m/z Opravil/ni opravil
5. m/z Opravil/ni opravil
6. m/z Opravil/ni opravil
7. m/z Opravil/ni opravil
8. m/z Opravil/ni opravil
Clani komisije T ——
+ podpis 2 e aeaeaa e eeeeeeerere— e aaaaaaaaaaaeann
B ettt e e e e arraeaniire eeeesitereeeaaireeaeeaarrraaeaarar—aeaaanees
Datum:
Prostor:
Tehnika Izvedba +/- Veljavnost +/- Raznolikost +/-
1[2]3]4]s5[6]7[8]1]2]3[4]5]6[7][8]1]2][3][4]5]6]7][8
Senca gibanja
Premagovanje
vrvice
Kontrola udarcev
(zoga)
Linijske vaje
St. [ A B
1 RDtT | G|
2 |G RD|
3 | GJ PK1
4 | NPK| | Gt
5 | GJ NR1
6 NR| | Gt
Gibanje + ro€ni
D(T,G)
Imitacija borbe
(8UD)

(1 ./1zvedba: ravnotezje, tehni¢na dovrSenost, kontrola udarca, 2. Veljavnost: premikanje 3. Raznolikost: stil, udarci)

Od enajstih moznih nalog mora kandidat pozitivno opraviti vsaj devet.

Legenda: NR: ravne brce
RD: roc¢ni direktni udarci {1 smer nazaj

G: gibanje N: smer naprej
NPK: polkrozne brce
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6.4 Priloga 4: Ocenjevalni list — Beli kenguru

| OCENJEVALNI LIST: BELI KENGURU

St Ime, priimek St. élanske | Spol | ATV | ATT Ocena Trener
. kandidata izkaznice kandidata/klub
1. m/z Opravil/ni opravil
2. m/z Opravil/ni opravil
3. m/z Opravil/ni opravil
4, m/z Opravil/ni opravil
5. m/z Opravil/ni opravil
6. m/z Opravil/ni opravil
7. m/z Opravil/ni opravil
8. m/z Opravil/ni opravil
Clani komisije TR ——
+ podpis 2 e rrree e eeeeeeeeeeseaiaereereerreeeaaaaeeaaa——————
B ittt e e et e s st ereessnrreeeaaiee eeeeessteseeessiireeeesenrereeeannreresaanees
Datum:
Prostor:
Tehnika Izvedba +/- Veljavnost +/- Raznolikost +/-
1 2]3[4]5]6 g|1]2[3]4]5][6]7 1] 2[3[4]5]6[7][8

Sodniska pravila

Kontrola udarcev
(naspr.)

[,d,| RD(t,g)+U/l RD(g)

| PK(n),d R(t)+U/l PK(t)

I K, D, | R(t,g)+Ull R(n)

I.d RD(t,g),| K+U/l PK,R
(n)

2R;PK(n,t)+0O/I RD(g)

Imitacija borbe (10UD)

Prosta Sportna borba
(udelezba na
tekmovanju)

(1 .1zvedba: ravnotezje, tehni¢na dovrSenost, kontrola udarca, 2 .Veljavnost: premikanje 3. Raznolikost: stil, udarci)

Vsak kandidat mora osvoijiti vseh 8 pozitivno ocenjenih nalog (+) in vsaj dve udelezbi na tekmovanijih
(medklubska, drzavna raven).

Vprasanja za sodniSka pravila:

Kaj pomeni sodniski izraz allez in kdaj ga uporabljamo?
Kaj pomenita sodniSka izraza en gard in stop ter kdaj ju uporabljamo?
Kaj pomenita sodniska izraza limit in sortie in kdaj ju uporabljamo?

Kdo je glavni sodnik?

Kdo je vrhovni sodnik?

Katero sluzbeno osebje sodeluje pri sojenju borb?
Kako tockujemo — nastej vsa tockovanja!

1
2
3
4.
5.  Koliko to¢kovnih sodnikov je na tekmovanju in kje so v asu borbe?
6
7
8
9

Nastej opremo sodnikal

V katerih primerih podeli sodnik negative tocke?
Kako se stopnjujejo kazni za krSitve?
Kako stranski sodniki izrazijo pozitivho/negativnho/neodlo¢eno odlogitev pri kaznovanju?
Kdaj sledi diskvalifikacija tekmovalca? Navedi primer!
Ali lahko sodnik diskvalificira trenerja tekmovalca?
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Legenda:

I,d - leva, desna

RD — ro¢ni direktni
udarec

t,9,n - telo, glava, noge
U —umik

O — odmik glave

PK - polkrozna brca

K — krozna brca (reverz)
R —ravna brca

2R;PK — dvoina brca




6.5 Priloga 5: Ocenjevalni list = Rumeni kenguru

OCENJEVALNI LIST: RUMENI KENGURU

St Ime, priimek St. élanske | Spol | ATV | ATT Ocena Trener
. kandidata izkaznice kandidata/klub
1. m/z Opravil/ni opravil
2. m/z Opravil/ni opravil
3. m/z Opravil/ni opravil
4. m/z Opravil/ni opravil
5. m/z Opravil/ni opravil
6. m/z Opravil/ni opravil
7. m/z Opravil/ni opravil
8. m/z Opravil/ni opravil
Clani komisije T —
+ podpis 2 e e
T LT T T TP TP P PP PPPPPPPT
Datum:
Prostor:
Tehnika Izvedba +/- Veljavnost +/- Raznolikost +/-

11 2[3|4|5]|6

8112 |3 ][4]|5

61718123

415[6|7]8

Zadeti v obrocu

IPK (t, n), 1K, d
RD (g, t)/l RD (g)

21PK (n, 1), d
RD (g)+S/I Rb (1)

PK (t) / PK, RbD,
R(n) + PRE

RPK (g)/U

Im. borbe (12ud)

Sp. borba na
temo:

roke + noge| /
roke+noge?

Sojenje

Sportna borba
(DP, MP)

(1 .I1zvedba: ravnoteZje, tehni¢na dovrSenost, kontrola udarca, 2. Veljavnost: premikanje 3. Raznolikost: stil, udarci)

Vsak kandidat mora osvaijiti vseh 8 pozitivno ocenjenih nalog (+) in vsaj dve udelezbi na tekmovanijih
(mednarodna ali drzavna raven).

Sojenje:

- tekmovalec A, tekmovalec B
- glavni sodnik v boris¢u

Legenda:

1,d — leva, desna

RD — ro¢ni direktni
udarec

RPK — ro¢ni polkrozni
udarec

t,g,n — telo, glava, noge
U — umik (+eskivaza)
PRE - prestop na mestu

S — speljava

O — odmik glave

PK — polkrozna brca

K — krozna brca (reverz)
R —ravna brca

Rb — ravna bo¢na brca
2R;PK - dvojna brca
(ravna+polkrozna)
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6.6 Priloga 6: Ocenjevalni list — Modra rokavica

wh e

Modra rokavica — SKUPINA

Negotovosti:

Pot (D,PK,K) =P

Okoncina (roka,noga (sprednja, zadnja)) = O
Cilj (glava, telo, noga) = C

»ZADANEM IN NISEM ZADET«

Telo — (T), Glava — (G), Noga — (N)
Roka — Direkt-R D (T,G) =R

Borba na temo

Izvesti preprost napad

Izogibati se zadetku v preprostem napadu
Zaustaviti preprost napad

Kontrirati na preprosto akcijo

Premikati se glede na nasprotnika

agronNE

Prosta Sportna borba

1. Zadeti z dolo€eno tehniko in ostati v ravnoteZju, vse s
kontrolo udarca in z izogibanjem zadetku s strani nasprotnika.

2. Zadeti s tehniko in ostati zaSCiten, vse s kontrolo udarca in z
izogibanjem zadetku s strani nasprotnika.

Osnovni napad Odgovor Negotovosti
Nozna PK (T) Ro¢ni D (T,G) 0
Nozna D (T) Ro¢ni D (T,G) 0
1.stopnja | Ro¢ni D (T,G) Nozna PK (N,T) O]
Nozna PK (N,T) // Nozna PK (N,T) // O,C,P
Ro¢ni D (T,G) Ro¢ni D (T,G)
Nozna D (N,T) Nozna PK (T) 0O, C
Nozna PK (T) // Nozna PK (T) // O,C,P
2 stoonia NozZna D (T) NozZna D (T)
<SP FN65na PK (N, T) /1 Nozna PK (N,T) // O,CP
Nozna D (N,T) // Nozna D (N,T) //
Ro¢ni D (T,G) Ro¢ni D (T,G)
Nozni K (G) Nozna PK (N,T) O, C
Nozni K (G) // Nozna PK (N,T) O, C
Nozna PK (N,T)
3.stopnja | Nozna PK (N,T,G) // | Nozna PK (N,T,G)// | O,C, P
Nozna D (N,T,G) // Nozna D (N,T,G) //
Ro¢ni D (T,G) // Ro¢ni D (T,G) //
Nozni K (N,T,G) Nozni K (N,T,G)

3. Casovni minimum je 2-krat 1°30"".

Ocenjevalni list - kandidati: = 1-...cooiiiiiii e

Zagotoviti spisek kandidatov, ki vsebuije:

Modra rokavical -2 — 3 L T




Tehnike napada Izvedba/5 Veljavnost/5 Raznolikost/5 Skupno/15
112/ 3[4)5(6{7[81|2/3|45|6/7|8 1|2 3|45]|6/7[8/1]|2 3[45]|6]7
PK(T) R
D(T) R
st R PK(N.T)
PK(N,T)//IR PK(N,T)//IR
D (N,T) PK(T)
2.st. PK(N,T)//D(N,T) PK(T)//D(T)
PK(N,T)//D(N,T)/R | PK(N,T)/D(N,T)//IR
K(G) PK(N,T)
3. st K(G)/IPK(N,T) PK(N,T)
S R/IDIIPK/IK R/IDIIPKIIK
(N,T,G) (N,T,G)
Tehnike-skupno ............ /45
(Izvedba (1 - RAVNOTEZJE, 2 — ZASCITA), Veljavnost (3 — NATANCNOST, 4 — IZOGIBANJE, 5 - ZAUSTAVLJANJE), Raznolikost (6 — STIL))

Prikaz Sparing - borba na temo Izvedba/5 Veljavnost/5 Raznolikost/5 Skupno/15
napad. in 1] 2]3[45[6]7[8[1[2]3[4]5]6]7[8]1]2]3[4]5]6[7[8]1]2][3[4]5/6]7]8
obramb. 1. ponovitev
tehnike 2. ponovitev

Skupno - borba na temo ..../30

(1 - l1zvedba preprostega NAPADA, 2 - IZOGIBANJE zadetkom, 3 — PREMIKANJE)

Prosta Sportna borba Izvedba/5 Veljavnost/5 Raznolikost/5

Skupno/15
1123/ 4|5/ 6 |7/8|1|2/3|45|6/ 7|8 1|2 3|45|6/7|8 1]|2/3|45|6/7]| 8
3 X 1. ponovitev
1:30 2. ponovitev
3. ponovitev

Skupno - prosta Sp. borba .../45

1-  Zadetiin ostati v RAVNOTEZJU, 2 - Zadeti in ostati ZASCITEN, 3 - KONTROLA zadetka, 4 - IZOGIBANJE zadetku (2 x pomembnejsi))

SKUPNI SESTEVEK Vsak kandidat mora osvojiti vsaj 70 tock od 120 -

10 - 9- 8-90 7-80 6-70 5 — 0-69 (ponovitev izpita)
110 100

Imena Clanov KOMISIE: ........uuiiiiiiiieee e
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6.7 Priloga 7: Prikaz teoretiéno zapisanih vsebin in testov v DVD-
obliki

Priloga vsebuje digitalen prikaz najbolj pomembnih teoreticnih vsebin in testov in
sicer v obliki filma na DVD mediju.
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