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KIl'julnehbesede: tek na smuleh, zgodnje otrogt

TEK NA SMULEH V ZGODNJEM OTROGTVU

Tina Petkovgek

| ZVLEL EK

Tek na smuleh je takgna gportna panoga, da
generacije od zgodnjega otrogtva do pozne ¢
starosti in zakl juli z vstopom vso agroclzelo ( 6. a
dovzetni za ulenje gibalnih vzorcev, nal og.
vkl juli v dodatno gportno dejavnost, K i p a

ponudbami tegko zasledi mo tek na smul| eh.

V diplomskem delu je predt avl j en nalin seznanjanja otrok
otrogkem obdobj u. Ul enje teka na smuleh za
skozi il gro, poligone in delo na postajah na
Zapisal. s mo otrwakie meat gpdiullreev aknj e el ement ov t
otroke v zgodnjem otrogtvu. Poul evanje tehn
prvovrstnega pomena. Na prvem mestu je, da otroke dobro prilagodimo na opremo in drsenje,

skratka, @aa,jdama damool usvojijo temelje giban
temel jih gibanja na tekagkih smuleh ztal nemo
pa se zalne s hojo in ne s tekom.

Skozi ul ne priprave smo pd&magzxdrhi [simur a&lhi nn ad €

enotah. lIzbrane so tudi igre, primerne starostni kategoriji in usvajanju gibalnih znanj na
tekagki h smul eh.

Tudi za drugtva in klube je pomembno, kako
zgodnjem ot r ogt v uaintéhhiladistoskarjegontermbnarotrok@m Otroci
S i gelijo igre in zabave. Naj Sspoznaj o prave

bo njihovo telo dovolj razvito.

Naga ¢gelja je, da je |im vel otar a kkdkma gkmadg slne
ter da v tem wugivajo. Pol eg tega pa jJim s
i zboljgujemo gibalne sposobnosti
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CROSSCOUNTRY SKIING IN THE EARLY CHILDHOOD

ABSTRACT

Crosscountry skiing is a sport discipline which is popular among almost all age groups from
the early childhod to the old age. Early childhood begins in the 3rd year and ends with when
a child enters school (6 or 7 years old). Children are very susceptible to learning different
motive patterns, exercises. Therefore, a lot of parents decide to include thearcimtd
additional sport activities which really differ from each other. However, we hardly find cross
country skiing among the offers for children.

There is a way to introduce children with crassintry skiing in the early childhood period.
Teaching of the crossountry skiing for the age group is done through games, ranges, and
work on stations in a very playful and funny way for children.

We havealso described methodic steps for teaching of the -cmsstry skiing elements
appropriate for children in the early childhood. Teaching of the technique ofarossy
skiing in the early childhood is not of firshte importance. The most importantasadjust
children to the equipment and sliding to give them time to acquire basics ctorodsy skis
well. After the acquired basics of movement of the commtry skis, we start teaching
movement of the classical technique which begins with wal&d not running.

We have illustrated the way of work with children on crossnty skis in the training centers.
There have been games, appropriate for certain age category and acquiring of movement
knowledge on crossountry skis, chosen.

It is also mportant for societies and clubs how they approach teaching ofaossy skiing

in the early childhood. There are not only competitions and techniques important for children.
Children want to have fun with games and entertainment. Let them get ta&alownaining

and top sports when they are old enough and their body is developed enough.

Our wish is to enable as many children as we can to join and move on theatrnBy skis
and enjoy skiing. We also broaden their movement knowledge and improve their movement
capabilities.
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1 Uvod

Tek na smuleh je zimski gport, katerega sest
pozitivne w@illinvie siastsenm,nopr i vadbi se vkl ju
Pol eg nagtetega pozitivno Vv plaisviavajanvanargvisma h ol o ¢
svegem zraku. Zadnje | ase je tek na smuleh ¢
vsako |l eto je zanimanje za tek na smul|l eh vel
Medtem ko zanimanje za tek na smuleh pri 0 C
ng ml aj ge, na otroke Vv zgodnjem otrogtvu. Za
rel emo, da so epogiralcicg I nformacij, tako
udej stvovanje Vv neki gportni dejavnost.i V 0
dogivljanje in udejstvovanje v gportu ravno
Zgodnj e otrogtvo vkljuluje otroke, stare med
poudariti in zadovoljiti njihove velike potrebe po gibanju, ki pomembno vplivajo na

motar i | ni, dugevni in skladen tel esni razvoj

mogno, vsaj nekaj ur dnevno pregiveti na sve
poteka samo Vv smer.i i zpopol nj ewdnjpar edsvyrs@vm i
razvoju novih gibalnih zmognost.i i n razvoj u

(Horvat in Magajna, 1989).

Pri otrocih v zgodnjem otrogtvu ne gre zanetl
soci al ni razvoj . Upogtevat.i mor amo, da so o
|l ogil nega miglijenja, stvar.i si, |l mgpgpej emjp® mn
osredotoleno na en vidik situacije o0ziroma
razmigljal, v veliki meri vpliva, kako otrok
Tek na smuleh je enkratna prilogngoistnjziahowte

potrebe po gibanju, aktivnosti v naravi. Vendar je potrebno to dejavnost prilagoditi razvoju
otrok. Glavni namen diplomskega dela je prikazati, kako otrokom v obdobju zgodnjega

otrogtva prilagodi mo i n obl i knini ergaonzacysaimib o n a
met odami in ul ni mi obl i kami ter na kakgen
otrokom. Namen di pl oms k eirgnaaskozigraanimieati dtrakein , k a k
jim s tem usidrati tekbodosmukrebkbivznpvhovned

na tekagke smulii

V diplomskem delu gelimo zajet.i otroke med
naslednjimi cilji:
- predstaviti tek na smul| eh,
- predstaviti zgodnj e otrogkboolodbgkiblj ei e qii
znal il nosti,
- na kratko opisati tehniko teka na smul eh

bi bili primerni za otroke med 3. in 7. letom starosti,



- podat.i i nformacij e, s kateri mi oanlani zac

otrok v zgodnjem otrogtvu (vadbeni poligo
Vse navedeno gelimo prikazati tudi z ul ni mi
starost (ena skupina so otroci, stari 3 do 5 let, druga skupina pa 5 do 7 let) idobggob
poul evanja (zaletna ur a, vmesno i n konl|l no

ani macije otrok na tekagkih smuleh z vso pot



1.1 4AE T A Oi GéAE

Tek na smuleh je poleg smularskih skokov ir
panog, K i pod skupnim i menom predstavljajo
polistrukturna cikli]lna gportna panofgem, za Kk
kot v rekreativnem gportu. To aerobno gportn

|l asu, na ur ej enaziomape loag@khi Il polpiogemihlodni gki h

S tekom na smuleh se | ahko ukvarja kdikar a|j v
svoje tel o, rad tel e, ugiva zimske radosti €
na smul|l eh ukvarja vedno vel ' judi . Vedno vel

smuleh ukvarja ne samo v zi mehkamulgasu, eamp &l
obliki nordijske hoje in teka, nordijskega rolkanja in rolanja ipd. Obliko, naklon terena in

tempo si smul ar tekadaj eahlkeonprizlaagaij a nagmet
gportnih panog, K i j e dprmiamenrlmmg gz 4 wyvpse dgpe ma
v hunski smul ar j i tekald se v poletnih dneh
nordijsko hojo in tekom)takor dlakiarej eminakte
nanjo tudi fizilno pripraviijo.

Takop r i teku kot pri hoj i na smuleh sodel ujej
vrgimo pretiranih pritiskov na sklepe in bl
2010) . Gi balne sposobnosti, kat er e nacijat ek om
vzdrgljivost, ravnotegje, gibljivost in hitr
|l zvajanje tovrstnega gporta |l oveku nud:i S
pomembno, saj so slugbe in druge ¢givljenjske
rastemo in razviam@ nal aj ske | astnost. ter krepi mo du
tekagdgkih smul eh sprosti mo i n naugijemo sve
izkoristimo in se na tekagkih smuleh drugi mo
za sebe ins"odklopimdod vsakodnevni h tegob. Poleg omen
sociologkih dejavni kov ima tek na smul eh 1t
ulinkov na telo. Le se s tekom na smukieh kot
toli ko bol]j izrageni . Povela se wvzdrglijivo
vsakodnevnem ¢givljenju precej zapostavl jena
pravilno izvajanje teka na s mulkeahjkiir rsanwun eth
enoopornem pologaju. Jogt i n Pusgekreativhdga ( 1 9 9 ¢
vidika s tekom na smuleh vpgilnema Bastamapj |
uravnavanju telesne tege, v a vmmi agvi acn j ae | kortvnnee
izboljguje splogno cirkulacijo krvi v obtok

hormonske aktivnosti organizma.



111 : ¢ci AT OET OEE 1T OEO OAEA 1T A Oi OeAE

Zgodovina teka na smuleh eg kionaggazvvéehstes

gtetjem. To dokazujejo marsikater.| materi al n
K i na,; bi bila stara 5200 Il et in smul ko, K i
R°d°y so nagl. vnskaknatmoul| ateaoi zpkkedsapri bl
mor amo pri tem zavedati, da se je oprema in

(Pustovrh, 2012).

Na zaletku so bile smuli popol noma | esene. [
odvisno od kraja oziroma pokrajine, kjer so bile izdelane. Za vez je bil uporabljen usnjeni pas,
j er men. Tudi pali ce, navadn orazlike podrabrostilvi | e r

takratni opremi so imele posledice twdiehniki gibanja.

Hojo na smuleh so wuporabljald.i predvsem seve
podobno, so bili zar adi podnebni h rlEemer pr
omogol al |l agje gibanje po zasnegenih povrgin

Herodot je zapisal, da so nekatera maloazijska plemena za potovanje po snegu uporabljala

el esene (bl woktepeed nagim gtetjem). V. prvem st
zgodovinar Tacit op s a | givlijenja Laponcev in omenj al

Prokopij iz 6. stoletja je zapisal, da so bi
nordijski vitezi smul anje uvrstild.i nkeda obvez
Oslo v letu 1200. Gkof Ol aus Magnus je v 15
opi sal smul arsko tekmovanje za nagrade. N a
uporabljalo smuli v zimskem | asuihmargianave ga p |
t eka na smul|l eh | e poi menovan p o gvedskem

vojskovanjem z Danci naredi | 90 kil ometrov
uporabnost tekagki h smulii nadal jevneiveeku Let a
na smuleh in smuku. Po | etu 1888 se je zar
evropskih drgavah po zaslugi norvegkega razi
Grenlandijo in to opisal vk n jkajgmalu @revaden s k i i
ge v druge jezike, kar je pripomoglo k zani
smul anja. Avstrijca Zdarsky in Bilger:i sta \
(plug, pl ugni zavoj i pdem, pkiedesermi i pskipho
konfiguracija terena nordijskih degel drugal
bila v ZDA wustanovljena Nacionalna smul ar sk
Evropi ustanovl jenarskianarmadhnaracdnpa SBuledn
zveza), katere | lanica je |leta 1923 postal a

Leta 1924 pa se je Mednarodna smul arska komi
zvezo (FIS) in s tem postalakrana mednar odna organi zacija Vv
l eta (1924) se je tek na smul ehvifpanceskdm poj a
Chamonixu. 1925 e bi |l o organi zirano prvo svetovno |
zimskih olimpijskih igrahv Sarajevu (1984) se je pojavila drsalna tehnika,jek bila

10



uveljavljena ¢ge na naslednjih olimpijskih i
Pustovrh, 2012).

Smul|l ka pomeni dol go, ozko, tanko, spredaj Z
snegu, K i se pritrdi na | evel]j. Sl ovenci S |
avtohton izraz smuli. Po drugih drgavah se
oznal uje predmet, smul i, na drugi astr griPiusp @\
2012).

Da i mamo Sl ovenci dol gol etno smul arsko tradc

Vajkarda Valvasorja iz 17. stoletja, ki je v knjigi Slava vojvodine Kranjske opisal

uporabnostno in razvedri | 850jeMaksim Rasparbnastkglk e g a
sikoéBl ogki csmGhahr jpil ogko smul anje pri nas Vv (¢
vpliva na kasnej ge 88byuRustavrh,201Z).J ogt i n Pustovr

Informacije o ekspediciji Nansena na Grenlandijo po letu 1888 sose gi r i | e t udi
degel i, kar je wvplivalo na razvoj gportneg:
razgiritev gportnega smulanja pri nas j e bi
smul arsko znanje na gonondarj podiroVv¢e itmn@olskk
| ase ge ne moramo govoriti o teku na smul eh,
po ravnem, VvV vzpone in za spuglanje po teren
Leta 1895 je bil prvi |l opi san pohod na smul e
Pl aninskem vestniku. Zaletek marca tistega |
smul anju na Slovenskem in ena prsmoimelwa Sr edn
gradu Snegnik prvi smularski klub, katerega

Zal etni k organiziranega gportnega smulanja i
Rudolf Badjura (188i11963), in sicer od leta 1911 naprej. Opravivj® | a g k i smul ar sk
bil j e pr vi sl ovenski tekmoval ec na of i cir
smul ar ski t el a jénordigkp alpinskp ¢ehnippo u Leval 1924 j e i
sl ovenska knj i gaeSmmu g adar tknjiga je bilmpma' Rudo|f Badjura
(Jogt in Pustovrh,1995; Pustovrh, 2012).

Prvo drgavno prvenstvo v smulanju, sankanju
1921. 1z zapisov je mogno razbrati, d@a so te
in da se je 10 tekmovalcev in 16 mladincev pomerilo na petkilometrski razdalji v teku na

smul ghjgreins ke p a na tri kil ometrski-terkazgikal | |
reprezentanca se | e predstavil a ¢ eoskaem pr vi
Chamoni xu. Smul| ar sko tekagko reprezentanco
zastopala dva SlovenéaGv i g el j i n Kajzelj. Leta 1938 | e
Slovenijie (S8) s sedegemzaaadeseoi aah ndejavimostigNata g i r i
je bila po 2. svetovni VOoj ni |l eta 1948 pono

|l eti h prejgnjega stoletja (1986) smo Sl ovenc
v smularskem teku. Pr v e poekal e pritekld AndrejanMiali zt2e k mi ;
mestom v sezoni 1998/1999 v Milanu. Prvo zmago na tekmi za svetovni pokal smo dobili v
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sezoni 2005/ 2006 v Damnu, katere | astnica |
Petra Majdil (Jogt hjeOi2).)Pust ovr h, 1995; Pustovr

1.1.1.1 Razvoj klubov in usposabljanje strokovnega kadra

Prwvi smul ar ski klub za gportno smul anje |je

Sciclub leta 1866Petnajstl e t kasneje je bila ustanovljena
prva razvila klasifikacijo nordijskih smula
bivge Jugoslavije (Cetinje) je wustanovil N o
evropskihdr gav j e v 19. stoletju naraglalo ne sa
Evropi . Srednj eevr opblk9ad 89 mujlea r zsckrau gzeweazl aa (Nledn
Gvico. Leta 1904 je bila v ZDA wustanovl jenc:
Associati on) in |l eta 1910 Mednarodna smul ar
smul arske komisije je leta 1923 postala tud
kasneje se je Mednarodna smul arska komisi]j a
katera nam je danes najbolj znana pod kraticami FIS (Federation International de Ski). FIS je

tudi krovna mednarodna organizacija v smular
Snegni gki smularski klub Helio je biilliprgua Kk
pred |l etom 1895 na gradu Snegni k. Pribligno
med | etoma 1911 in 1912 predvsem vadila smul
ture na smul eh. Ll an drugl ietael92D je dihna pobudd i | t
Rudol fa Badjure ustanov!ljen I . slovenski s mu
je Slovenska gportna zveza wustanovila Zi msk

prei menoval v Jugos!| ov(alnZsskSo) , z ikms kjoej piomeé Inad <
Ljubljani. Ta zveza je bila leto kasneje (1923) sprejeta v svetovno mednarodno zvezo. Zelo
dobro razvejano organizacijsko omregje JZSS

znotraj nje so privedli do ustanavljanmodzvez v Mari bor u, Ravnal
Ljubljani, kar je leta 1938 privedlo do ustanovitve SZS in v letu 1948 do njene ponovne

ustanovitve, katera d-e(Pusfowh 20¥). danes in je ||
Lahko rel emo, da se ul epmpjeawimud aog at akeatda, n
zani manje za tovrstno dejavnost. Od zal et ka
tisolletju se pojavi tudi Zza namene vojske
razvedrilne namena.goN&d avbmel| jj @ IbHienge k Angel
smul arskem kl ubu. Pri nas je z ulenjem in ¢
Li bej po | etu 1888. Svoje znanje je prenagal
poul evanj eim PBuddlefl Baudj ur a, K i j e organizira
l ovce in gorske vodnike. Tek na smuleh | e
privlalna in zanimiva gportna dejavnost, g €
povojnem obdobjy e Badjura i zpeljal telaje tudi zZ a
kupila 100 parov smuli ter jih posodila gol s

12



je bilo gtevilo izobragenega kadra wskihino vel

uliteljev. Do takrat je bil izdel an tudi ge
nalrt. Vendar pa se nordijsko smulanje ni od
vajeti drgali tuji trenerji (Pustovrh, 2012)

1.1.1.2 $ AT AHTIEOCAT EUEOAT T OO : 543 O Oi O6AOOEE UG/

ZUTS |je kratica za stanovsko organizacij o,

smulanja Slovenije in je pod krovno organi z
zdruguje vse eulsmellagrej a,n ttor ejneryes strokovn
panog, K i jih zastopa SZS. Te panoge sO0O no
deskanje na snegu, smul anje prostega sl oga
(kl ubi, dr Sg tzwdar)u gsug e\jf oZPpTFr edvsem zat o, da bi
gole izvajal, predstavl | al in zastopal na Vs
enotno, da bi | ahko uresnilevali skupne inte
zavl| jo popularizacij o, razvoj mnogi |l nega in
povezoval. z domal i mi I n tuj i mi institucij
sestavljajo naslednji | I eni : vodstvonain setk

komisija ter strokovni svet (SZBUTS, 2013).

3. nivo: TRENER SMUCANJA PRO

2. mivo: UCTTELJ 3. STOPNJE

2. nive: TRENER SMUCANJA |

1. mivo: UCITELJ 1. STOPNJE /

Slika 1 Postopek pridobitve strokovnega nazivar i mer za al psko s mul
SZSZUTS, 2013).
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ZUTS preko demonstratorskih vrst usposabl ja
preko seminarjev, organizirajo in 1izvajajo
Posamezni k | ahko pride do nas!| edmjei(U URt rr ok o\
U3), trener (T) in v nekaterih panogah tudi trener PRO (Tpro). Stopnje pridobivanja

strokovnih nazivov | ahko vidimo tudi na Sl i |
skrbijo ge za predstavitev vsijinpsodejsjdkzeojsgop | e s n
policijo, uni ver zami e, popul arizirajo smul
nji hovi mi trenerji ter klubi . To sodel ovanj e

(SZSZUTS, 2013).

Ker je delo trenerj@ziromau | i t el ja smul anja zelo odgovorno
poul evanj e, i maj ®a zmntiodobi &AWl e strokovnega
pravil a, katerih se je potrebno drgati. Naz
Sliki 1 . Od naziva do naziva se zahtevnost i n o
SI'ike 1 je razvidno tudi, da so prehodi VoV
vendar |je napredovanje mogno | e Toresnaramoi , K i

i met i z a napredovanje opravljeno predhodnc
izkazujemo z dipl omo. ZUTS predl aga, i zvaj a
smul anj a. Smul arska drugtva i n kheuwbdUTS, ki S0
|l ahko izvajajo usposabljanja |le za 1. ni vo,

ali trenerji. Usposabljanja na 2. in 3. nivoju lahko izvede in organizira le ZUTS v sodelovanju
s Fakulteto za gport vnadvajUhije 47 lde, vesdarakandidat poz a p
vseh opravljenih obveznostih diplomo dobi z dopolnjenim 18. letom. Usposabljanje je na

vsaki stopnj i sestavl jeno 1 iliencirane predavatelji),ni h \
praktil| nih v s e bi denolstratojjieZUT8aa) , s nteegour et i | nega
nadzorom |l anov drgavne izpitne komisije), [
(pod nadzorom |icenciranega mentorja v golii
ZUTS). Ker je potrebno amje sproti dopolnjevati, je bilo uvedeno licenciranje
usposobljenost.i kadr a. Vsak ulitel] al i tr e

ustrezne usposobljenosti tudi veljavno licenco za delo, ki jo pridobi preko AJals
osnovne organizacije ZUTSS str okovno usposobljenostjo l

pridobljeno izobrazbo, 2z |icenco potrjuje, d
podrolju dololenega smularskega gporta. Gl e
opravi |lemd, dlootl io: |l i cenca ZUTS (za sl ovens
Il VSI (amater sko mednarodno veljavna | icenc:
(profesional no mednarodno veljavna |l icenca :
SZS in ZUTS, svoje |lanstvo izkazuje z Modro

strokovne usposobljenosti (SZATS, 2013).

V skladu z dovoljenjem upravljavca smuligla
Republike Slovenije, policistiima d z or ni ki na smuliglih. Zakon
organi ziranim poulevanjem smul|l anja dol ol aj o
mora leta izpolnjevati (SZ&ZUTS, 2013).
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112 / O1T 1 OA 311 OA1 OEA HIT A OAEA 1T A Oi BéeAE

Kot ge otmeeknjreamos mul eh sestavljata dve tehni

tehni ko | ahko relemo, da je podobna naravni
smul i je velino | asa vzporedna, tudi stopa
nkl oni h terena oziroma vzponi h). Znal il nost
pri kateri stopala odtiuj ej o | rko Vpeste bplthagje, dmpli stoi n

oddaljeni. Podobno postavitev stopal lahko zasledimo na primer pri rofadjganju.

Sika2Vzporedna postavSlika@@kamuhst opedbnavitev s
arhiv). arhiv).

Na Sl i ki 2 je prikazana vzporedna postavitev
postavitev smul.i na Sl i ki 3, po kateri je p
smul i se |l ahko uporablja tudih vvzkploansiih.niNat ek
smuleh s gkarjasto postavitvijo v vzpone tel
katerih ne sme prihajat. do faze drsenja na
Preden prilnemo s poulevanjem katere Xoldi t
opremo (levlji, smuli, palice, oblalila, p ok
l ahko prilnemo s poul evanjem. Poul evanj e se
oblutkov pri privajanju na o galuemoos. sredstoi zau| e n e
pril agajanje na drsenje na tekagkih smul| eh (
Priporolljivo je, da se poulevanje teka na s

nadal juje z drsalno tehni ko t eitehnikseaprilagaeu | e h .
sposobnostim in znanju posameznika (Pustovrh, 2010).
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11220171 Ai AT AEAE Al Al AT OE OAET EEA ET 1 EEET OA
V nadaljevanju sl edi kratek opis, znal il nos

tehnike ter elementov, ls 0 s kupni obema tehni kama, K i s mo
(1995) ter Pustovrh (2010).

ELEMENTI, SKUPNI OBEMA TEHNIKAMA

SlikadSor ol ni odriv (oSIibabEn\'/i sokav)Xrga za drsen
naravnost (osebni arhiv).

SikaneSrednja drga za Slka3dngkavdr ga za drsenje
spustih naravnost (osebni arhiv). naravnost (osebni arhiv).

Na Slikah 4, 5, 6 in 7 je prikazanih nekaj elementavse jih uporablja v obeh tehnikah
smul arskega teka. V nadaljevanju sl edi opi s
najbolj uporabljeni.

16



0 Sorol ninaodSliivki 4 je prikazana zakljulna
solasno odrokama obemai tem neprestano dr
se ob odlilnem drsenju na ravnini, v blag
spustih ob izrazito slabem drsenju.

U Elementi za drsenje naravnost v spustih:
Slike 5, 6 in 7 prikazujejose tri elemente za drsenje naravnost v spustih:

o Visoka (osmovmalajdwvdgasoke drge je prik:;
se pri izrazito strmih spustih ob dobrem drsenju in neposredno pred
Spremembo smer.i vognj e Vv z ahpostavkenee | gi h
Vv girini bokov, rahl o je pokrlen v sk
Smul i I ma obremenjene enakomer no. Te
pokr| ene vzporedno pred seboj, tako da
snega, pogled ima usmetjeaprej.

o Srednja (polpiodalgmg) sdregda:;j e dr ge | e
i ma tekal razkl enjene v girini b ok
nasl onj ene na kol ena. Enakomerno
pazduho s krpljicamiza®ls om, pogl ed wusmerjen n

o Ni zka (tekmoSvMalkma)7 dprrgiakkazuj e tekal
smul i razkl enjene v girino bokov. N O ¢
pokrl|l ene in smuli enakomerno obremenju
pokr|l ene, tako da i ma k o mduhocter krgfiicee d k o |
za tel esom. Pogled ima usmerjen naprej

U Elementi za spremembo smeri drsenja:

Slika 8 Zavoj s prestopanjem (osebni arhiv).

0 Zavoj s prestopanjem: prikazan je na Sliki 8 in se ga uporablja pri manj
zahtevnih spustih, je najpogostejgi n
osnovnih el ementov tekmovalnega smul ar
prestopanjem, delo rok in nog je diagonalno (naspnatkal nasprotna noga).

0O Zavoj S prestopanj eumorabljasemb dobrirdisnostioad r i v 0

vodoravnem terenu in ob sl abi dr snost
zunanjo smul ko v smeri zavoj a, notran
zavoj a, vbode palici i n izvede esoroln

17



smu|l ke. Ob odrivu prenese tego na notr
smul ko prikljull k notranji smul ki i n

o Plugni pkagyaj z 0] uporabl jamo pri iz
dr snosti. I\/teedkan udjcechgtemn obr emeni Zun:;
zavoja. S potiskom kolena naprej in na
ima obrnjeno Vv smer vognij e, ramena sSo¢
Postavitev smul.i v plugnem Ipnehtioz§aj u |
zaviranje drsenja).

o Paralelni zavoj: t a nalin spremembe smer.i upor
spustih od dobri drsnosti. Pri pogevr
preide v nigjo drgo in solasno razbrert
smul proti vpadni ci . Zavo,] vodi s preh
kolen naprej in navznoter.

U Elementi za zaviranje drsenja:

SlikaQPostavitev smuli v plugnem pologaju (
Postavitev smul.i v plugnem pologaju, kot
spreminjanju smer.i (pludgni zavoj) kot pri

o Pluggrej enamenjeno za zmanjgevanje hitr
t ekal zadatjerr azkkll emjjeemes s pr edaj za gqgir
pokr|] ene v skol nem, kol enskem in kol
9. Kol ena potiska navznoter i n navzdo
roke ima pokr]| ene Vv zpocraetelesan tep pogled t el e
usmerjen naprej. Hi trost t ekal nadzir
del ov smuli ter pri tem sorazmerno nig

o Pol pl uzg emjjiem nadzorujemo drsenje v smu
tako, da i zplwgja oesntoansemuv ksomu |dirni . S p
in navznoter izplugene smul ke dosege t
in tako | ahko nadzoruje hitrost dr senj
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kol enskem in skol nem sk lde pauazkledjengsi g | e
i zplugene smul ke. Palice drgi vzpor ed
krpljicami za telesom, dvignjene od sn

ELEMENTI KLASILNE TEHNI KE

Slika 1Q Dvotaktni diagonalni korak z Slika11Os nov ni pol ogaj kor al
vzporedno nastavit viodrivomgasabhiarhivf osebni ar hi v) .

Na Slikah 10 in 11 sta prikazana dva najbol
s meh.

0 Dvotaktni di agonal ni korakto yerposedwvmineé
kor ak, K i se ga uporablja v najrazlilnej¢
ravnini ob sl abgi in srednji dr snosti, r
smul i na snegno podl ago. Tekal stoji n e
enoopornem pologaju, desna noga je Vv sp
podal jgku trupa. Desna roka je pred tele
snegne poodkagg.,e lzewvaolmena in palica v pod
pali ce. Odriv se zalne izvajat.i Z nasprol
10. Z desno roko in | evo nogo zalenja odr
zamahne naprej, tako dhe sna noga pride v stik s pod
napr ej iz zarolenja v predrol|lenje. Desna
zar ologramjau rahl o pokrl enem zanogenj u. Vso
desno nogo, po kateri sedajdidnova se vzpostavi enoopor |
tokrat na desni nogi . Nat o enako gi bar
ekstremitetama. |l zvajanje poudarjenih ri-
zdr s p o sprednji smul ki . Kavimo,d da ssman v po
enoopornem pologaju. To drsenje ni odvi sn
pa tudi od naklona terena in drsnosti smu

0 Dvotaktni diagonal ni Kkor akuposabeg je aartgreasst o0 n a

strmejgim nakébalbompoSmavija na notranji
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Korake izvaja tako, da poskakuje iz smull

sme priti do zdrsa smuli

0 Korak s sorolupiomabdyjiamomga predvsem v r a
osnovneaj wo(ltoagy j e enooporni pologaj s teg
rahl o pokr | eni mi rokami % predrol enju %
osnovnega pologaja se tekal zalne gibati
rokami v smeri nazakKo izvede odriv z rokami, prenese desno nogo naprej, da noga
vzpostavi stik s podlago v |iniji z |l evo
izrazit predklon. V trenutkuk o j e odri v zakl jul en, i ma |
zarolenju) palpodeal pgkw. nPiohodemvu z r okan
in naredi takojgen ritmilen prenos tege n
in se molno odrine z leve noge (v zanogen
prenese na desno nogo invzpostada v n ot e g n i pologaj Vv enoop:
smul ki

ELEMENTI DRSALNE TEHNIKE

Slika 12 Drsalni korak brez uporabe palic (osebni arhiv).

U Drsalnikorak: upor abl jamo ga na vodoravnem teren
spustih s slabo drsnostjo. Karak je osnova za vse druge elemente v drsalni tehniki.
Sl'ika 12 prikazuje tekala v osnovnem pol
Tekal gi banje prilne tako, da zdr si na r a
in naprej p olonjenim trupowmj dessamodo kma v stran dvignjeno od
snegne podl age. -Kdlenpmss tha bevi nodi.iDesng ko mMma s

pokr|l eno pred telesom v vVvigini ramen, [
stopal o desne noge epterisb Izilegoanoge inoppstopnim | e v ¢
prenaganjem desne smul ke naprej odrine oc
iztegnjena in so roke zamenjale pologaj t
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vzpostavi popol n ravnot evg roko predoin desharoko n a d e
za telesom. Naslednjo polovico ciklusa gibanja ponovi z nasprotnimi ekstremitetami.

Dal j gi d v o j n iupodhblja selna vodotawmih telenih z dobro drsnostjo.
Tekal gibanje prilne enakao,Jed&imnaroke spredajpi s an
rahl o pokr| ene. Palice vbode v vigini pr
l evemu in se solasno odrine z rokami ter
na desno smul|l ko v smer.i n ap toeggo izt€gumjeno vz |
in ko so roke opravile odriv. Sedaj i ma t
Medtem roke in |l evo nogo vrala v smer.i na
prikljuldi k desnemu. Nadal j razite preneseoroke i v o m
Vv smer i naprej. Zdr si po | evi smul ki I n ot
odrivu prenese desno nogo naprej I n na
predrol eni mi rokami Vv Vvigini ramen.

Slikal3Kr aj gi dvojni drsalni korak (os

Krajgi dvojniupdorsabInjiankoorgaak :za tek v vzpoc
tekala v fazi priprave na odriv pri Kraj ¢
13. Prav tako lahko na Sliki 13 vidimo, da ipal vodilne roke vbodemo nekoliko

napr ej in v stran, drugo palico pa vboden
V izhodi gl nem pologaju ciklusa gibanja te
smul ki, s katero tudi rjena%d$meruléva noge, katdre i v .
smul ka je tudi v gkarjastem pologaju ti§k
Roki sta pred telesom, desna pred trupom, vodilna leva roka je pomaknjena nekoliko
napr e]j in | evo. Po vboduapaliao peemnabnaeit
na | evo smul| ko. Ob zdrsu po | evi smul ki
zakl juli odriv, jJo tekal, medtem ko dr si
prenaga naprej i n navznot elronvons nzearkil jtud ki a .
rokama za svojimi boki in prenese tego te
rokama in z | evo nogo tekal dr si V eno
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drsenjem po te]j smul ki prenese emrlesadd t el o
smul ko (stopalo neobremenjene noge prenasc
i n nekol i ko navznoter). Tekal ponovno p
naslednjega ciklusa gibanja.

Enojni drsalni korak: uporabljamo ga na vodoravnem terenuvinzelo blagih

vzponi h. Tekal zdr si po rahlo pokr| eni d
smeri desne smul ke. Roke dr gi pred teleso
nogi noskolenop r st i . Levo nogo i ma Vv poatigekag gk u t
dvignjeno od snegne podl age. Palice vbod
rokami . Ves | as odriva postopoma prenaga
stopal o. Odriv z desno nogo dokonl a, ko
kon a odriv za telesom. Tego popolnoma pre
nj ej zalne prenagat. roke in desno smul kc
t ekal ponovi ge na |l evi strani

Drsalni korak z diagonalnim delom rok: uporabljagjogapredve m r ekr eat i vni
za tek v vzpone. Tekmovalci ga uporabljajo le redko za tek v najbolj strme vzpone.

Tekal zdr si na rahlo pokr] eni desni nogi
hrbtom. Vzpostavi linijo na desni nogi r&slencprsti. Levo nogo im odmaknjeno
gkarjasto od snegne povrgine. Desno r ok
predroleno in rahlo pokr]eno, palico | ev«
roko zalne odriv malo pr ej kot =z ogsno no
naprej. Ko z |l evo roko in desno nogo za
prenese tego na |l evo nogo in odrine z des
kolenoprsti.

Poldrsalni korak: redko se ga uporablja v tekmovalni tehniki. Primeren je za
vodoravne terene, Kjer j e tuetkpmdtavileao vs mu | i r
smulini, drugo pa izven smuline s gkarj s
t ekal dr si po | esno mumkli koo psanuil mai dvidgn
pologaju. Roke ima predrol ene, rahl o pok
vbode in se na njih opre, desno smul ko v:
sorolno odrine 2z r okamidesni mogi {feasstadienanrag o (
notranji rob) , S trupom se zalne gibati
prenese tego na | evo nogo. Z r okami zakl
podal j gku. Nat o roke zal neat,stopald desné noger e d t
pa po najkrajgi poti tik nad snegno povrg
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1.2 : CT ATEA 1T 001 HOOI

Razvoj | 1 oveka, ki je dololen s starostni mi
Eno izmed teh razvojnih obdb i | i menujemo zgodnje otrogtvo,
tretjega do gestega | et a. Vsako obdobj e i
zanemariti wvariaci| posamezni kovega razvoj a

Tabela 1

Razvojna obdobjalsr onol ogko starostjo

Razvojno obdobje +OTTTTTHEA OOAOT 00

Prednatalno I A OPT ¢ AOEA AT Ol EOC

$1 EAT ¢ AE ET Odrojstvado treh let

3do 6 let

A
- CI ATEA 160
A

30AAT E Al UAéAOEA DPOAAOO/

-1 AAT OOT EHO - AA UAEAOET | 22600 Aetbi® O /

Zgodnja odraslost 22.224. in 40z45.
Srednja odraslost 40.z45. in 65. letom
Pozna odraslost Od 65. leta
V Tabel. 1 je prikazanih vseh osem razvojni

nani zana Kkronol ogksae s|tlaorvoeskt ,v kkidjaujl i o kvw i menkoo ¢
zakl juli

Ker je diplomsko delo vezambh hat obdbbj §gekghb

pojem zgodnje otrogtvo. VI asi h namesto zgod
obdobj e. oPrdeadbgjod sjke zadnje | eto (5. al i 6 .
gol anjem in je vezano predvsem na predgol sko
zgodnjega otrogtva tudi obdobje mall ka, tore
121 OOEET 11T CEEA UCi AT EACA 1 001 HOOA

ulitelji, vzgojiteliji i ki, meramo paleg svbje strokdvme s e |
usposobljenosti poznati tudi podrolje psihol
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Beseda psihologija je sestavljena iz dveh delovpgukhe( d i h givljenje, d u ¢
psyche( d u g a , logosMeda,idaktrina, teorija). Torej nam poznavanje psihologije daje
znanstveni pogled na preulevanje vedenj a, d
odnosa do samega sebe in do akd§oljudi). Razvojna psihologija ter eksperimentalna in
kognitivna psihologija sodijo med glavne te
pedagogke psihologije, K i sodi med gl avne
podr ol ja zgodngReagzav ogtnrao gptsviahol ogi ja preul uje
skozi givljenje. Pedagogka psihologija se ul
ter z vplivom pedagogki h situaci| na ul enc
spoznavhihproe s o v , kot so pozornost, spomin, jezisk
ipd., pokrivata eksperimentalna in kognitivna psihologija (Kaj je psihologija, 2012).

Hor vat i n Magajna (1989) sta mnenj a, da se
mi gl jenja gol skega otroka, mladostnika, odr a
razlk. Otolom v zgodnj emz mlovegat vsu adae g2 dibesned | ogi |
drugim in gtearozmalliet@amza obdobje simbolilne
ne vkljuluje miselni operacij, l ogi |l ni h odn
skozi otrokove oli. Vendar to ne po,Jraee , da

odvija pred,mij ergeosvniiminoo, moitrok bo trdno verj .

Marjanovi | Umek i n Zupanli| (2009) sta povze
del e te teorije. Piaget, k ot, je & kognitiyna teaijo Mar j a
razvoja raziskoval predvsem,gare2ldo 7ledetuvrstine r a z

v drugq in sicer predoperativno stopnjo, za katero je navedel naslednje omejitve:

- Simbol no (reba) imenalnily elik, besed, gihovikovnih izrazov za

oznal evanj e nel esa drugega): z rabo sim
mi gl jenje o dogogdkn hgo (rni hsaoj ageo!| 2 ¢po diolgio d
popelje do preseganja relativno omejenih zaznaymob al ni h i zkugen|j

- Egoceririzem (ne razli kuje svojega pogleda o0zi
drugi h): po Piagetu otroci ge niso sposob
na stvar.i gl edajo drugal e. Kri ti ki pravi j
zmarmwjage in ge | ahko zavzamejo perspektivec
- Nezmognost razlikovanj a me dtrolsvudzlpge kldga v ni m
nek namen, najvel krat sprva vpraga zakaj,
tako, da bo nekaj dobro za vsakegagPige mnenja, da otroci mislijo, deravne
dogodke povzrohal illlnoovwsd k ign vega pripisuj
razi skave so pokazal e, da ge | ol ujejo me
Spraguj e mo eeposngwimsogninblizikoaltuj ej o, i lkall ¢\we k ail
k aj nar awd.or oke dbbi li je zvastavhegoabolj drektnok lahko
prilakujemo bolj direkten odgovor in tudi
- Centriranje (r azmi gl jajo | ahko | e ptopnkbmnajdeklr
omej uje pri razmigljanju o socialnih in

postavljanju vpragaingel okio.s & en @marpa jvop r nma
tako, da bo zajemalonekfjar oznal uj e cel ot o, odgogonk o pr i

24



praviPrinvenadganyi zual nozr apjenaprha@®@Ednj e usmer |
razlko)j e vel ja verjetnost napalnega odgovor
besedni pogoji vodijo do razlik med okipkadar govorimo o dali celoti.

- Miselno ohranjanje (dva predmeta ostaneta enaka ne glede na zunanjo spremembo,

| e ni ni | esar dodanega al.i odvzetega):
gtevilu, kolilini, povrgini, prostornini
- lreverzibilhomsdmang @ll 3 emgzaumeti , da miseln
al i vel smer eh): nNi so zmogni osvojiti nall
o enem vidiku in je migljenje usmemwmjeno n

se dogajali prej.

Zrazvojem se spreminja nalin in kakovost obl
povezovanje v strukturo. Kako bo potekal razvoj pojmov, je odvisno od razvoja miselnih in
govornih struktur oziroma predstavljanja. Ne glede na obdobje pojme oblikugéede na
podobne funkcije predmetov ter na podoben zu

razumej o povezavo med obliko in funkcijo, ]
nadredno stopnjo (stopnje si sledijo tako: nadrédisamu | Taospviea) s mu | ar sik i | ev
speci(flielvnlg i z a tO&dku nmoeamosnomiti|alktilm igranje, raziskovanije,

preverjanje lastnih idej, opazovanjedi Ko zal ne 1z al prikovedadanjena v n o st
zgodb, je najboljeda s tem nadaljujelaga ne pekinjamo po nepotrebnem, me vsiljujemo
svojh idej, se mune posmehujemo, ga ne sodimo prehitro in ne kritizirareomyv e |

poskugamo, da z | astno aktivnostjo pride do
ga mi pri t em | e dapstelrjg jMamg ,anloei t o Usmeke i n Zu
Horvat in Magajna, 1989).

Med 3in51 etom naredijo velik korak k razumevan
gtevil o pri gtetju predstavlja neko kol il in
Gt ekiil asao velja od 5, jim predstavgeapesebei
so razli ke med(Mamjagoev| | Umemkj hneZupanli |,

V zgodnjem otrogtvu se zalne wuporaba prosto

mejnike oziromaéo p or ne¢c vt odrkest or u. Ge znaj o upor abl
zeml jevide (npr. pri sestavi I gr alMarijmnoe i 1
Umek in Zupanlil, 2009).

Do 7. l eta ne razumej o, da hitrost gtetja |
dol ol i ti vristni red dogodkov in oceno traj:
Razumevanje |l ogilnegaini trkpanphedbgpdkanij i
Razumevanje daljgih | asovnih intervalov (dal
dni in ne lolijo razlike na primer med eni

usvojijo razumevanje potekdelov dneva kot dneve v tedn@.t letniki ne razlikujejo med
enimtednom indesetimimeseci, med tem Kahko6 let stariotrocirealno ocenijo, kako so si

dogodki, ki sledijo v prihodnosti, med seboj oddaljeriila r j anov i | Umek i n Zu
Po tlreem | etu s e zal ne | ol evanj e me d navi d
razumevanje preprilanja kot i nterpretaciije
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koli ko (Il ahko) dr uga o s,&kdka najvbeta oseba ddeeagirala.k a | r

Tril et ni ki I n avtisti i majo v takem primeru n:
verjame vnekak ar ni tolno), dnecdazneisimm..¢c ( Maegdapovinh UbDa
in Zupanl|lil, 2009).

Pozornost je v tem obdobj u Jgtrefinkimpetimletom sea n | us
poj avi pomembno povi ganj e vtakdr kp evalcgo poaudip oz or
odraslaosebg Mar j anovi | Umek in Zupanli], 2009; Ho
Govor, tako s slovnilno kot sporazumevalno f
znajo ge oblikovati krajge, preproste stavke
in besednim zakladom (predvsem bolamiselmeinr anj em
slovni|l no pravilnejga (Marjanovi | Umek i n Zut
j e razvoj govora Vv tesni povezavi z gibalni

govor razvili hitreje.

Pri otrocih lahko kaj hitro opazim s pr emembe v | ustvenem razpol
izraganjem enega in drugega | ustva, K i j e
prostim olesom opazi mo, ko vidimo, da se otr
sprogl em, s<k aobe eima . Radovednost odrasl i ob|
vpraganj a. Jeza i ma | ah keprisiligc,ada setpostak aasepaiz i t i v
negativen vpliv (vodi do konfliktov). Naj vel
ul ijev ) da jim dovolimooziromaj i h naulimo jezo izragat:.
Vel i kokrat |je otroke | esa strah, naj pogost ej
posebejakratk adar gre za neprijetno izkugnjo z nj
nevi ht, pKoog koopdabz iinpod,. da j e otroke nelesa str:
o tem pogovori mo. Med aktivnostjongkidioje e naj
pristop k takim otrokom ¢§ge p odaebbneojmorgliotme mb e n
korak za korakom, jim nudit:@ oporo in biti Z
stvar. Kadar otroci nol ej,o udnellietvialingr,aln,a gsag :
pri hrani, mor amo bi ti pozorni na | jubosumj
pozor no sét),Zaskrigjenast s pojavi po tretiem letu. Vezana pa je predvsem na
druginske ||l ane i nmihy knggahn igrkhé , ( Mlaor g cadnkoev i ¥  Uimle
Zupan|il, 2009; 9prvat in Magajna, 1
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Dupona Topi |l in Petrovil (2007) sta zapisal
sprva Vv primarni socializaciji, to je v dru
del ovanj e, tako prostorsko kot Sodaéizhcijanld k o, %
povezuje | judi Vv skupine, je pomembna i1z vz
zat o, ker je ||l awekpodelebdjaglzea inmr mal en r a

26



komunikacijo z zunanjim svetom. S procesom socializacie sepos z ni k ul i kul tu
drugbe, v kateri biva.

Za primarno socializacip b i | ahko rekli,.Odwasgve dmajgp emmmekmhm ]
v | asu otrogtva. V. procesu primarne social:.|
drugbe jkiajs pmjzengov i st ar ¢ iSkoaigr@bwstiki atjolog ei n | e
spoznava pravilaigreinsetagor i | agaj a o(bDd pgdrean Tdapiglbei n Pet |
eVsak otrok se rodi z razlilnimi potesnci al i
pomol|l jo katerega otrok razvi | estranvskupire, kojb nagar
pripadac ( Dupona Topi | i Za | P seiklegaiatvojas2 @0 70)znal i | a
dogodkomko otrokpr vi | reagira na | judi. Velikokrat |
dol ol ene obli ke obnaganj a, kot so negativiz
naj mol nej ge | e me d 3. i n 6 . | ed ) nvalstva, zr ag e
agressnost (vzr ok Zze stkakng reo pwedemjoest i , gelja p
|l ustvena napetost, odnd4 .ajdd &dnbet &t arpgesage

verbal nim napadom n arugeé aroke) ineprepir \najdokj riatte | z ar a d
obrambe | astni gt;wa.,n 4tlétu starost Polleg téhénsgativnikgrollik Kk i

obnageamjnampazi ti tudi prijatel j st(vDou,p osnoad eTloopvi e
in Petrovil, 2007)

Otroci v zgodnjem otrogtvu postopoma spozna
vedenj a. Naj bol je je, da jim razlogi mo, zak
potemsampos kugaj o ugotoviti, |l e sami |ho.dVugt i #e

vrstniki prevzemp razno razne socialne vloge. Prevzemanje socialnih vlog otroka spodbuja
k pojmovanju samega sebe, medtem ko sodeluje z drugimi, se z njimi usklajuje in se hkrati od

njih razlikuje. Naul i t i nihsankcij, dagie kpzert sorazimarna z r a z u
resnostjo prekrgka. K temu ul enj u, tako pri tudi
upogtevanju pravil k ot pri sankcioniranju.

podati oceno dobramernegan slabonamerega r avnanj a, prepoznajo
Mor alna pravila v otindeih ¢ptoghjojead). | Ps
vedenja naletimo na socialno posnemanje. Otroci socialno posnemajo tiste osebe, s katerimi

se najbolj istovetijio,@ na nji h naj bolj navezani in jim n

in posnema neko pozitivno dejanje, mu moramo dati vedeti, da je naredil prav, ga hagradimo
in pozitivno dejanje pripigemo njemu (Marjan

Skozi delo, ki ga pravljamo, smo ugotovili, da imajo pohvale in nagrade pozitivnih dejanj

vel ji ulinek na ul enj e ( mbajapostavljeno kagnowame. | I n
Primer 1: Na zaletku ure smo otrokom bl jubi
|l e bodo pridni in se ne bodo pretepali, pal
pri ur i prevel nasilja med otroki, Smo se use
pretepanj e, bqloi gfanzjid nion npdddldketudmevarpor Tast, i | no
K i bodo z nasiljem nadaljevali, bodo ge enkr
bodo morali usesti in razmisliti o dejanju. Mfimeru 1 je bi& v e la ura izpeljaa brez

nasil j a, | e pa se imeoméndi vigketr inaw 2 npsdjénoprenebain® | i m
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Primeru 2 pa so nekaterdi otroci prenehal.i z
so se moraldi usest.i I n razmisliti ekt dvakr
ugl i pniel, poruigne sovrstni ka z gredi ) . Opazi l
razumejo moralno vedenje in pravila. Vsak otrok je zgodba zase in pri nekaterih se bo prijelo
samo nagrajevanje, pri nekaterih pa samo kaznovanje. Kadar pa imamo opravka s skupino
otrok, pa je potrebno prisluhniti skupini, jo opazovati in jim nato podati informacije na tak

nal i n gdeldvak. b o

Otroci si zastavljajo rdzi |lcnd | e. Pri doseganju ciljev so
St ar ¢gi ,in pudatelji §a okadje, katero vpliva na otroka. Otroci v socialnem okolju in

s ami proi sebi vedno preizkugajo mej e, do kan
telesno in besedno napadal nost. Otrocn V So
spodbude, ki jih imajoniso sprejemljivi. Takrat otroci po mnenju Eriksona (Kajtna, 2008)
zaidejo v psihosocialno krizo@koimenovandk r i zo se | ahko uspegno r
pomaga z nalrtnim preusmerj anjdejavnostnte dagse j e né
j1h sprejema kot enakovredne partnerje v dej
pomen za razvoj otrokove osebnosti.

1.2.3 Telesni razvoj
Rast telesa gledamo skozi gtiri di mepgezi j e:

Hitrost rasti se skozi razvojna obdobja spreminja, razvoj med posameznimi segmenti telesa ne
poteka vedno usklajeno. Pravtakoninyph@a@ se nek razvoj v dol ol en
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Slika14. Scramonowvmo d e | bi ologkega razvoja (Gkof i dr
Slikald4pri kazuje Scramonov model bi ol ogkega r a
spol ni razvoj, razvao,j givlinega sistema in re&¢
razvo,j hor monskega sistema Vv zgodnjaaap otro

givinega sistemgageevedmdbdoajaglzgtoadnj ega o
umirjati, spolni razvopav tem obdobju miruje.

Pomembna dejavnika, ki vplivata na rast in razvoj telsta okolje (prehrana, gibalne
dejavnosti ,ezma gk oddubgee, v nboolst anj e i n vyvkakpo| a) i
hitro bo potekal razvoj, sestavo in velikost telesa. Okoljski dejavniki vplivajo na gemotip

sicernato,v kakgni mer i se bo genotip izrazil. G
mi gi l ne mase (25 % od celotne telesne tege)
se med 2. in 7. |l etom zmanjga za 10vj@kot Venda
del kisicert udi % kasnejgih obdobjih (Pigot I n
mi gi |l nega tonusa | ahko otroci dosegajo velje
Na ral un gizmalnjjigansat imigtid na mph (NMidamgeknos
2007) . S primerno gi bal no dejavnostj o % ZC
mi neralizaci j oj, diorsitnno sion ntarnd o tkor hkkoes,t ni pa

Telesna tega s starostpbjenaRometnbnnBlFagli ag

Horvat i n Magajna (1989) pravita, da gi banj e
tel esni razvoj. Pr i vadbi j e potrebno upogt
krivine hrbteni cRraw otbalkiokise rkae tSegd tleegtea r
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mogganov odraslega |l oveka. Prav tako se do
ovojnico (za hitrejge prevajanje g¢givlnih imp

Frekvenca srca otroka z8) :md0bjutapyrea mioutor kosg zeloa s e
hitro spreminja. Na spremembe frekvence sr/|
dejavnost otroka. Med aktivnostjo se frekvenca giblje med 100 in 230 utripi na minuto.

Povela se jJim tudakokaoptarcokt ep @v gadtenaunhowutovnd i th n e
Mor amo upogtevat. tudi dejstvo, da so pljul:
primerjavi z odraslo osebo (Videmgek in Pigo

1.2.4 Gibalni razvoj

Da se bo otrokov gnobal i vr ZzawWojstnal are,r i s & a:
zaznavni sistem. Z gibanjem se otroci vkl jul
ipd. Na gibalni razvoj prav tako vplivata dva dejavnika, genotip in okolje. Genski dejavniki
vplivajo predvsem natelesni razvoj, okoljski dejavniki pa na predhodno gibanje in
pridobivanje gibalnih informaci)]j otroka (Vid

Gi bal ni razvoj je molno povezan z rastjo mog
mogganskih povezawnaepmemedriugi mi gkizzacijo ¢
kar podpira razvoj gibalnih in kognitivnih funkcij. Na podlagi tega se prevodnost informacij

do skeletnih migic okonlin poveluje do prib
lahko v rat i lliteratur zasledimo, da je do tega leta k n o p r"iglede gibaloegd i

razvoja otrok. Naj velji vpliv na kasnejge ¢
otrogtva, ko je otrokovo dojemanje in sSpozn:
Videmgek in Pigot (2007), se bodo gibalni pr
vse do pubertete, Zza zmer aj zapisal. v gi bal
tem obdobju ponudili, vel se gaimdusvogrnegaani | o

Gibalni razvoj poteka najprej v cefakavdalni smeri (od glave navzdol) in proksimalino

di stal ni smer i (iz hrbtenice navzven) ( Raj t
naj pr ej in te so odgovor rceozibmamggoboe meokopi k
razvijejo kasneje, te pokrivajo fino motorik
pri tem ne smemo pozabiti na razvoj roke, ki ni dominantna. Otroci so v tem obdobju na
podl agi zgradbe migi knegpatekajema inpiprooved
najdejo prave motivacije, koncentracija jim hitro popusti, da bi lahko vztrajali.

Gi bal ni razvao,j] poteka skozi razvojne stopnj
otrok. Stopnje se nadgrajujejo takia e vsaka predhodna stopnja pqgdg se vzpostavi
nasl ednj a. Te stopnje so znalilne za staros

Ker nismo vsi enaki, prihaja do razlik med posamezniki. Eni pridejo v posamezno stopnjo
prej, drugi kasneje, endj z a k bzjramhusvojio prej, drugi kasneje. Vedno usvajajo
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gi bal ne stopnj e v enakem zaporedju. Faze (
obdobjem potekajo tako: refleksna gibalna faza (prenatalno obddbjeto), rudimentalna
gibalna fazgrojstvoi 2 let), temeljna gibalna fazai(2 let), specializirana gibalna fazad(7
| et naprej) ( Makuc, Vi demgek, Rodogek in Gt
gi bal nega razvoja in faz dolgorolS®ega razvoj

Prve tekalne korake lahko opazimo pri dveh letih, vendar a t ek g ekerga ec e

otrokove noge gegeacacstnegaer,awnortag @] a. Me d
izpopolni zal ne naragl at. tudi hitr os ta predstavig. Pri
predvsem ravnotegje, z zaustavljanjem ter sp
4. leta. Od 40ziromabs . l eta naprej je tek ge precej p

Vi demgek, Rodogek in Gtihec, 2011; Rajtmajer

Gl obi nski skok z r etrokomd v h oo ma f lveegih Brigrehp e i gr e
letih obvladajos onogne skoke i njopkoka dv dal jeinrom,0gnloa
Il et i naragla tako vigdiiihmal ektoith dgael ehbpameas ios kroekkoav|
preskakujejo po eni nogi, pgi eifspaéhopsajgr i t mi | no i n preskakejgio spr et
(Videmgek in Pigot, 2007; Kajtna, 2008).

Pri treh |l etih otrokom metanje in eltolstdejmenj e
starosti se koordinacija metanja in | ovljenj
vendar pri ten konstantno gledajo v njo. Reeteml et u mete i n |l ovljenje
tekom in hojo, meti so daljgi, natanlnejgi (
N a kakgnem nivoju usvajajo otroci gi bal ne
sposobnost{ mo | , hitrost, koor di matca ilam o srizadvrngoltjeigy ¢

Vigja bo raven spinlsopbsmpesgen ,b oldag jod ,reaibalre rejud i
spretnost Razvoj hitrosti in koordinacije je v tem obdobju zelo intenzivelmiter prav zaradi

hitrega razvoja ¢givlnega sistema. Vzdrgljivo
v tem obdobju potrebujejo malo vel |l asa za r
precej individualno pogojen, odvisen je tudi edd a , koli ko se bo otrok
oziromag i bal ni mi dejavnost mi . Mol , koordinacij a
v veliki meri vplivajo na o, al i bodo | ahko i zpeljali neko
2007).
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2 Metode dela

Ker je diplomsko delo strokovnega tipa, bomo uporabili deskriptivho metodo dela.
V pomol nam je bila obstojela strokovna doma

Il nformacije priznani h ekspertpwdtakpasppolde

otrok v zgodnjem otrogtvu smo uporabil.i t ak
nasvet e, ramkrago kopaomalel u nal oge, K i se nan
delo v praksi.

Ker i mamo veliko tiudi i pkade ntjen emgrai gnleemanglee Kk a
predvsem v delu razprava. Podal i sSsmo svoje u
dosedanje delo z otroki Vv zgodnjem otrogtvu.
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3 Razprava

Di pl omsko del o, kot smoofge omebidlbobj usegondnacé
vezano zgol j n a (ywtece dng onl as kpor eidngsotlistkuoc iojbod o bj e .
da z izbranimi gibalnimi aktivnostmi pri otrocih razvijamo gibalne sposobnosti in znanja.

Zato je dobro, da se otrok skozis e | et o gi bl j e, ul i i n usvaja
S0 pokazale, da otroci, ki so aktivni skezeleto, pridobivajo gibalna znanja skomeleto,

|l agje usvajajo gibalne naloge na smul eh. V
aktivno s t v drugi h pal ne. Zato je zelo dobr o
zadostno gibalno znanje. Le sami tega ne zmo

v | eto vedno vel erlanjarptazapja dkelsatke, & n fpibdine eriee| a j
ki so na razpolago vse leto ipd.). Gibanje, ki ga izvajajo preko leta, lahko vzamemo kot
predpripravo za delo z otroki na snegu.

Vsak posameznikt u d i otrok v zgodnwn) smbot skghem dod o
takonapods | | u ¢ p odrugilap okdatolrpa h. V kol i Karokisvomer i b
(gportni) potenci al razvi |, je odvisno pred)?

vplivajo naslednji dejavniki: otrok sam, pedagog, prostor na/v katerem se oprak§a ne
gportna dejavnost ter gportna tehnologija (M

Odr asl i smo navadno migljenja, da mraz, sne
vplivajo na otrokovo dejavnost. Vendar |Je toc
in Gtihec, r ag vierhenski Pdjavi akbedo odvrnili od aktistd Velikokrat

jih vremenski pojavi spodbudijo k dejavnosti ali pa so tako zatopljeni v neko dejavnost, da
dogajanja okoli njih sploh ne bodo opazili. Zato pustimo otroku prosto pot za ukvarjanje z
dejavnostjo in ga ne prinlepaji jaitmo, zaser dadkto.
da nam znajo pri teh letih povedati ali pokazati, da jim nekaj ne odgovarja.
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Gl avni cilj gole hoje in teka indazgimndmarh | e,
ul enjem novih gibalnih vzorcev zagotavl jamo

dobro polutje. Gel i mo tudi, d ain tpddowitizeajarguj o b ol
gi balnih nalog. Tor ej bo nager ghavwmloi Iviodii h 0]
pos kugal i prilarat. nasmeh na obrazu.
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SlikalANasmej an otrok med aktivnostjo na tekagk

Cilj vsake vadbe je, da otroci pridejo, vadijo in gredo z vadbe z nasmehom na obrazu, kot je
prikazano na Sliki 15.

Pri zgradhbi i n i zvedbi ure moramo upogtevat.i
trenerjev smulanja Slovenije in Koval (2009)

- nal el o a &tiok mmora i sam aktiven, vzpostavi naj intelektuadnos do

vadbe, zageleno | e, da je otrok notranj
delovne navade

- nalelo i ndividual i zaci j:ezahtevnost daj fmera béitaic i a c i
prilagojena starosti, sposobnostim, interesu in razvojni gtopoka,

- nazornost, postopnost in sistematil|lnost v

- racionalnost in ekonomil|lnost vadbe.

Prav postopnost in primerna zahtevnost vadbe sta tisti dve komponenti, na kateri moramo biti
proi ulenju zelo pazljivi. gRopreskakavatiinghramnogi bal n
tetmdvema komponentama korigiramo in vplivamo
bodo gibalne sposobnosti razvile.

Poleg didaktilnih nal el pa se je potrebno z
skozigt fazei gi bal nega wul enja in nobene faze ne pr

1) Generalizacija: z gibanjem se seznanjamo (prvi vtisi in osnovni pogoji za nadaljevanje,

seznanjeni z novo g¢gibalno nalogo), gi bal n
vkl jul enemi gdveénskupi ne, veli ko napak pri
aktivni (razprgenost 1infor makijekrgtkginddbart el | |
prikaz)

2) Diferenciacija:ut r j evanj e gibalnih nalog (Kaptr di nac
tiste mi gi |l ne skupine, K i Sso za gibanje
vkl jul boliej] o nkjpemjul enj e v tipilnih situaci]j e
ustrezne i n neustrezne (gi be, zaveda se na
nadzoru), srednja mentalna aktivnost (konc:c¢
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3) Avtomatizacija: izpopd nj evanj e gi bal ni h nal og (I ah

pomanj kl jivosti, vadba v otegenih okol i g
ulinkovitost (popolna kontrola gibanja, S
mentalna aktivnost (podzavestna izvedlzapns pr epoznava napake in |
ulitelj. finalizira

4) Modifikacija: dopolnjevanje (prilagajanje in dopolnjevanje gibalnih programov glede na
pogoje), Vvrhunski gi bal ni ulinek (lasten i
mentalnoakt vnost jo (razvoj stila), wuliteljeva n
Potekdelapo katerem se bomo ravnal. (PigoA in Vi

z al e tdivad grolm oblika izvedbe giban@ nadgradnja do usvajanja in avtomatizacija
sestavljenih olik gibanjaA popol no obvlI adovanje zahtevni h g

Pri otrocih je ulenje tehnike teka na smul e
starosti, ko si otromsi pdet ajo mibgbcekbhalbni
Rodogek in Gtihec, 2011) . Zavedat.i se mor al
smul eh al i katero kol drugo gportno dej avnc
se bodo kot odrasl e osebe ukvakya@nijeisnda estn g@
smuleh .@adliolbaj @troku dejavnost vgel ali ne.

Zat o bo poudarek (nage ¢gole) teka na smul eh

prilagajanju na opremo za tek na smuleh in
smulkdh. bodo usvojene vse prilagoditve in ho
ul enjem teka na smuleh. Zavedati se mor amo,
ni kamor ne mudi . Da bomo strukture gibanja
s ruktur gibanja, je sprva potrebno dodobra
obli ke gibanja). Le so temel jni gi bal ni VZO|
pojavijo tegave. Otroci (i n tfuidai |sntoarkgtjep

(nizek nivo samozavesti) nadgradnje gibalnih vzorcéeako kot pri h ii, di brez temeljev
slabostojioziromas e ob prvi h pr.obl emi h zalne rugitd.i

Sredstva oziroma organizacijske metode dela, s katerimi bomo zadane cilje dadagali
predvsem igra in snegni pol i gubamio upbrabljali, dt& | o p C
predvsem skupinska (vadba na postajah, igralne skupine) in frontalna (delo v vrsti in koloni,
(pobhkrogui poligon). Vendar se monotonih frontalnih oblikssti in koloni raje izogibajmo.

Le jih ¢ge uporabi mo, naj bo to na otrokom pr
junake ipd.), da bodo znanje |l agje usvajali.
V pomol nraanz lbhelkhai zi t i (kl obul ki, st,oglcrivii ,di
podstavki é ) staij prei tegnej o pozornost otr ok, S0

uporabnost (Pogalnik in Videmgek, 1998) .

Pri ulenju otrok v zgodnjem otrogkem obdobj
sprememba gibanja, prostoraa | i n,apr debamol kov i pd. za njih pc
si tako gradijo novo bazo gibalnih programov.
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Ul | maedv) pri meru teka na smul|l eh dodobra poznat

(zgodovino, met odi ko, el eithse mdraeo pazeakaaju atr@k ins mu | e
njihovih znalilnosti vV obdobju zgodnjega otr
in gibalne znalilnost.i otrok) ter O poznayveée

(Makuc, Videmgek, 11IRodogek in Gtihec, 20

Napot ki ul i telju:

* jzogi banje monotoni m, enolilnim in dol gol
pripomol kov

*mal o govorimo (kratke in jpravdnohate razl age
*ustvarjamo sprogleno vzdugje, veselje in
* zabava

* ne pozabimo na individualizacijo
* uporabar a zih pristamov,
*  pozitiven pristop in odnos do otroka

* ¢ arge vkl julujemo |l e,v smislu seznanjanj e
* urejenost, bontan
* nadgrajujmo znanje, saj sntepridemo oziroma pridej do napredka i n po

veselja in samozavesti
* pohvalo ali kritiko usmerimo na aktivnost in ne na otroka

* potrpegljivost in strpnost

* ot r oku mor admse caloathoirazvijea s

* zavedanj e, da jJjim vsaka sprememba predst:
najprej usvojit),posl edica je | ahko vidna tudi v

znanja, razvoj sposobnosti)
* delamo z otroki in ne z odraslimi

Ker delamo z otroki Vv zgodnj e privsaki uriopgsbteam o b d
dva uobziromaulljiat el j in pomolnik. Ena skupina na
ali8i10 otr ok, (krni bsbkoletyeriroanaseg gpr i(l agaj anje na op
Ulitel] na,j vodi ur o, pri kater.i mu pomol ni
tudi, | enorakater od otrok na strang & ke i i ma kakgne druge potre
pomol ni k poskrbi za otroka, ki i paaaddjigelsk o t al
poul evanjem in tako ura nemoteno tele naprej
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3.1.1 Oprema

Med opremo za tek na smuleh uvrglamo tekagke

oblalila (kapo, rokavi ce, smul arsko peril o,
Oprema za tek na smul eh, K i j 0 Knprprabjjeeemo ot r
smuli alivtakagbem kkitasnpu, palice za al psko s
smul eh, premaj hni al i prevel i ki D.evGg iqdrtaskl:
oseba se ob opremi,nekipadloabtrv ,t &kkag n egne | sst aontjruo
opreme izbiramo tako, da otroku kar naj bolj
Z njeno uporabo wugival. Tor ej mu zagotovi mc
vigini, tlegimui roommma&gmea.zomogol ili neko dobro
zadovoljstva otrok i n l agj e prilagoditve n

Videmgek, Pigot, Flisek in Pustovrh, 2010).

SlikaleOprema za tek na smuleh, prilagojena otr

Slika 16 prikamje opremo sistema Elementa, ki je namenjena in prilagojena otrokom. Poleg
gtevilnih stviamaj o kmed idr pgpinmj tay dentirketra®,j ge t e
teleskopske palice in |evlje majhnih gtevilk

37



312 %l Ai AT OE OAET EEA, kDdb prinerhi Aa odkedé Zydeinjem
I 00T HOOO

Mi gi |l na (smodtdkbura zgodnjemoonarvgtayuy pe ge pi
prav tako je s koordinacij o i(nmorlavVv nkoa cergdienma c
ravnotsegtekem ns mul eh razvijajo in jih za oprze
potrebuj emo. Ker po nagem mnenju za drsalno
koordinacije in moli, smo se odlolili, da b
smul eh prveadjvisteim kulsasi | no tehni ko, Ki i zhaj a
spodnje okon|line bol]j okrepljene in bosta kc
bilo v zaletnem stanju, bomo odziromdeletuy Vedl i t
okviru klasilne tehnike ¢gelimo otrokom pred:z:
bolet a naul en, bomo pril el S poul evanjem sor c
Ul enje drsalne tehnike v zgodnj erhnkolkhko gt vu
prilnemo poulevati, kot smo ge omenili, ko b
otrok obvladoval vse el emente klasilne tehni

l zpustil. ne bomo el ementov, ki so skupni té
obema tehni kama, nam bodo v pomol pri pril ac
poskugali otrokom ustvariti |im veljo splogno

Elementj skupni obema tehnikama, ki jih bomo usvajali:

*Sorolni odriv

* Elementi za drsenje naravnost v spusti¥isoka
- srednja } dr ga
- nizka

* Elementi za spremembo smeri drsergavoj s prestopanjem
- zavoj s prestopanjem S S
-plugnj zavoj
- paralelni zavaj
* Elementi za zaviranje drsenjgp | ugenj e
-pol pl.ugenj e

Otroke bomo udvipénjanjat(Melkonja,201@)me n t

*vzpenjanje s gkarjasto nastavitvijo smul
* s opni|last,o vzpenjanje
* pogevno stopnilasto vzpenjanje
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3.2 Osnove metodike BT O0é¢ AOAT EA

Bi stvena naloga metodil|l nega wulenja je post o]
Pustovrh (1995) sredstva za razvoj tehnilneg
* s edstva za razvoj specifil opremggi bal ni h ot
* sy edstva za razvoj] specifi,I nih gibalnih ot
* ¢ edstva za razvoj elementov, uporabnih pr
* s edstva za razvoj elementqov klasilne tehr
* gredstva za razvoj elementovdrsalne hni ke smul ar skega teka

Nagi met odi | ni kor aki bodo i zhajali Iz zgor 8

teka naPrsimudsdkem metloothod Inie ms Kgodziaaekgibsleega
ul enj a.
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SlikalZzMet odi | ni korakiiu|l ehewj agoekaemaotrogtvu



Met odi | ni kor aki, pri kazani na Sl i ki 17, por

smuleh v zgodnjem otrogtvu prilne in kako n:
grobe smernice zaletka gradnj e sznmud rejha iSA erdd d
po nalelih od | agjega knatlesdijeetneumat nndalr eeld doi p o
di ferenciacije (metodilni kor aki so prilago

met odi |l nim korakom,gt vidzd gibalnegand ebhpdi (gseerer al
diferenciacija, avtomatizacija in modifikacija).

SPOZNAVANJE OPREME

\\

Slika 1 Spoznavanjeopreme (osebni arhiv). SlikaNN® genj e opreme (o0sebn

Na prvi stopnilki g¢geli mo ot r odtrebma zanlojp ip tele | p ok
na smul|leh. Tudi s tem jih | alkgmtogoehladna ¥i mo pr
notranjem prostoru jim kose opreme skrijemo in otroci jo morajo poiskati. Ko imajo vso
opremo pred seboj, jipos Kk uga mo pr i pdaabedotsami pbwedaliaekg se

potrebuje kakgen kos opr eme. Lahko jim ge m
spraguj emo, k aj bodo potrebovali, | e bodo hc
med ul i t ekiprispoznadvanju odprero

Po ugotavljanjuk am s od i kakgen kos opreme, jim pokag
se jih zapne na smul i ter iz njih tudi odpn
pokagemo in pomagamo obuti | eviéjeknpotem i ir
(del podpl ata | evl | &éluknjkadcnasjedejpenjaajv yerzya 4
| evelj zapet.i na smul i . Le jim ne gr e, na j
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et prosto pot proi Wwp esroj aontjruo cli e volbjuat i ma i sy |

palice v rokah, jim damo nekaj | as a, da se
notranje motivacije, da preizkusijo to novo opremce  manj k a, |l e je notra
vel ini pod kkgpmag mgjieh gprbawni ti skozi I gro Gival sk
3.2.1 Preko igre do usvajanja el ementov). P c
l ev] ji olistijo (snega, kamnov ipd.). Ko so

opremop enaga i1z ene na dr u,kako dracinksgo.opré&no.iMedh 19
nogenjem opreme | ahko z@pojemMagaudlt dakhdhmkar |

hitreje mine. Ko z vadbo zalenjamo ianuzak]Il L
opreme vkljulijo otroke. Tako se bodo otroci
pri n otgiastenupridokili tudi delovne navade.

PRILAGAJANJE NA OPREMO

Prilagajanje na opremo izvajamo tako v zaprtem prostoru kot na sneguy kb kot v
drugih okoliglinah poteka prilagajanje na op

- hoje in teka v tekagkih |evljih,

- vaj prilagajanja na tekagko opremo (pri
smul ko, prilagajanj e na obe smul ki, proi
prilagajanje na obe smul ki in na palice),

- imitacije drg na tekagkih smuleh ter
padcev in vstajagnj po padcih.

V zaprtem prostoru

Po t em, ko smo otroke spoznal. Z opremo za
prilagoditi. Prilagajanje na opremo se zaln
opremo gibati po prostoru, moramo poskrieta v ar nos't otrok in ulit
prostora pred pogkodbami. Da se otroci in ul
moramo na palice nataknit:.i gumi jaste | epke
gibanja izvajamo na didaktini h preprogah in bl azinah.

Da se otroci prilagodijo na novo obutélv e k a g k)eje nagpoljd, gaeto izvedemo preko

el ementarni h iger. Poleg el ementarni h iger

znano pesmice@Ringa raj&. Igre za prilagajanje a t ekagke | evl je nam | a
ogrevanje, zato je pomembno, da intenzivnost iger postopoma stopnjujemo. Izbor iger je

takgen, da sprva zalnemo z 1 grami, K i se do
|l evl j a. Pot em kpr esiod ekmoombni an aicg rj ea, maigre ki sen t e k a
izvaja samo v teku. Na koncu | ahko dodamo g:¢
gi banj . Pri mer vistnega reda iger zaA pril ac

Lisica, kaj radaj @4 Brategr e g | A Giiev a | @pid igenglejtv poglavju 3.2.1 Preko
igre do usvajanja elementov).
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Nadal jujemo z vajami prilagajanja na tekagk:t

|l evel j, jim v vadbo vkl jupornmaobitmodik ogalpirciep.c
ogrevanjui gi mnastilne vaje s palicami al i pa i/l
Vrole palice (opis iger glej v poglavju 3.2
moramo paziti na nal irekonicp aa kaphiah pale llahko tudi s a |

nevarne. Sledi prilagajanjep odal j gacie muttopal kot r adi omen|
al psko smul anj e. Naj pr ej paptejnanleviunl nbomadesgii b anj &
nogi. Nato sledi prilagaja@j na gi banje 2z dvema smul kama.

gbanpgel e po t em, ko otroci dodobra osvojijo
Palice wuporabimo za nadgradnjo gibalnega zn

vkl julujeda oprebkérone zmedemo prevel

Me d vaj e prilagajanj a na tekagko opremo VvKk
smul kama. S tovrstni mi mani pul aci j ami mi sl inm
okol i | astne osi, Krivin, repov smulag, nag.i
(samo krivine, samo repi in cela smul ka), p
izkor ak, sonogno v |l evo in v desno), ni hanj
l evo in desno smul ko ipd. Vsesmpakcgn eandarjgnani p L
proi poskoki h potrebno biti previden in pazi
mani pul aci j otroke naulimo najprej na mest u

elementarnih iger in vadbenih poligonov.

Prav tako lahkovy i gre in v vadbene poligone vkl juli
|l mitirajo drge za drsenje v spustih naravno
|l ahko zalnemo ge pri prilagajanju na tekagk
vadbene poligone tudi pri vajah prilagajanj a
naj pr ej na mestu in nato v gibanju, z eno i
padcev in vstajanja po padci h. ogavuidg.LtPrek®@b !l al k
igre do usvajanja elementov) si |l ahko pomaga

pobiranju po padcu, ni pomembno samo, da se otrok pobere s tal, zelo pomemben je postopek
in nalin pobiranja. U| ipdkazdtij kakonsempabere Pokazdti prm z e |

mora tudi, kaj narediti, |l e se jim med padc
l agje vstali. Odpenj amg bo zasimiuizhad, ki ghigoraldjamo ot r o k
takrat, ko res ni mp n pobiranje.L. e bomo otroke dobro naul ili
pri meru padcev in pobiranja po padcih v zap
tegav in joka pri vadbi na snegu na tekagkih
Na snequ

Prav tako kot v zaprtem prostoru tudi na snegedemo vsa prilagajanja na opremo. Ker so
otroci ge izvajali prilagajanja na tekagko
potekal o pri velini otrok hitreje. Lahko se
sprememba i n bodoa dacd priledodijo. &daiprilagaghja jé @otsebno

i zvesti zat o, ker snegna podlaga in podl aga
prilagajanja na opremo na snegu otroke pril.

povr gi na kadn sé jatbé aliralmdahko je pomrznjena in jim bo malo bolj drselo
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i pd. Tudi na snegno povrgino jih prilagodi mo
pol ogi mo didaktilne preproge, tako pri vadbe
ue v uro umi kamo didaktilne preproge, tako d
npr.g t i preprogami, izvajajo brez preprog.

Vel i kokrat se zgodi, da ni mamo na razpol ago
vsa prilagajanjanaoprmo v zaprtem prostoru. Zat o prva
Met odi | ni kor aki pril agaj anj a soermkio krog md ,e |be
prej ge i zvajali.i vV zZzaprtem prostoru. Zavedat
da se prilagodijo na opremo. Zato so koraki prilagajanja na opremo v posamezni fazi

pol asnej @i in jih je potrebno velkrat ponovi

Ko smo z otroki na snegu, jih seznanimo tudi s pregoo v r, o kateri se gibljemo.
Pokagemo jim jakho,temonil kooi zakakasse po nje

vse povprek in jih ne wunilujejo. Pri tem pa
so jasli uni |l ene. Te smuline so na,selahkg eni h
predhodo dogovorimo z wupraviteljem prog (v smul
jih potrebujemo. Smulénanegel ahko uredi mo tudi

Slika 2Q Otroci med igro Bratea e ¢ | (osebgi arhiv).

Slika 20 prikazuje otroke med igro Bratece ¢ | (opmm @er glej v poglavju 3.2.1 Preko igre

do usvajanja elementov). To igro smo poleg
|l evel j. Na Sl i ki 20 je razvidno tudi, kako
lovili. Ker je bi | prostor majhen, to pa je bila predz
bila intenzivnost in dinamika igre velja kot
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Slika 21 Skiro brez palic(osebni arhiv). Slika.22kiro s palicami (osebni arhiv).

Slika23Pol i gon z eno smul ko (skiro) in s pal

ST i ki 21 in 22 prikazujeta, dSikaf@lygkqgeirigeejin ot r ok
poligonepat a k o, da vozijo skiro. Ko so n4dSlikao ge c
22). Slika 23 pa prikazuje prilagajanje na en
SO ga otroci izvedli v skiroju s palicami, je bil sestavljen iz preprostih gibanj (hoja naravnost,

pol ep, hoja v slalomu in dvigusmoipgli ke gei pkl
palicins s mu | k ali nad@snilnegv i
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Hoj a, K i j o uporabljajo otroci za premi kanj

postavljeno gkarjasto, mal o vzporedno. Nage
stainaal pski hpesgnudtedh dogaj a, da si stopijo | ez
kam mudi. To pa zato, ker so smul.i in |l evlji
|l evliji. Vse to pa jih veli kokoalaotroke prekpigré | e do
nauli mo padcev in pobiranja po padci h.

Slika24Pot ek ul enja vstajanja s tal preko igre

Da ulitelji ne bodo pobirald. vs inkakgse smmlos ebej
poberejo. Tako nam Slika 24 prikazuje zaporedne faze vstajanja po pa&8gisKtzi igro
Obl al ki in son] ek.
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PRILAGAJANJE NA DRSENJE

elementi tehnike
spreminjanja smeri
med drsenjem

Abluhni zavoj
Azavoj s prestopanjem
Azavoj s prestopanjem s

soro | nim odrivom
Aparalelni zavoj

PRILAGAJANJE
NA DRSENJE

elementi

elementi tehnike tehn?ke_
kontrole hitrosti vzpenjanja
in zaustavljanja . Astopni | asto
o N elementi A o é ov o
l uhenj e . . .
ﬁpolplujﬁenje tehnike vohnj e aso
v spustih Akarjasto
naravnost

Aisoka drha

Arednja drha
Aizka drha

Slika 25 Prilagajanje na drsenje (osebni arhiv).

Na Sl i ki 25 je prikazanaasdemanpeu| oahpaap
enoto drsenje na ravnini in se nadal juje v
pril agajanja na drsenje so zapisani tudi el e
(od zgoraj navzdg) kot se jint u d i poul uj e.

Skozirat i iye e i n snegne pol i go,spevamaravnmiknenatmppy aj a m
kl anl| ini z ravnim iztekom. Na ravnini i zvaj e
sprva brez palic i n n aredmni cgornjgna tako,da kmpijice glédajd e r e
naprej . Med zasledovanjem | ahko izvajamo t
naravnost in vaje prilagajanja na tekadgko o]
nam | ahko igre.bdbkozbbawvhookBmi mqera iger za
joizvajav pariht er Kajak in kanu. Pri igri VI el nica
igre do usvajanja elementov) otroke opozori |
igiKagjak i n kanu otroci kl elijo z enim (kajak)
palicam odrivajo od podlage takkot bi veslali. Po usvojenem drsenju na ravnini preidemo

na ulenje drsenja po klanlini navzrhodklonz r avr
kl anl| ine, K i se mora postopoma dvigovati
prepreli mo, da bi otrokom po nepotrebnem vc
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