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TEK NA SMUCEH V ZGODNJEM OTROSTVU

Tina Petkovsek

[ZVLECEK

Tek na smuceh je takSna Sportna panoga, da se z njo lahko ukvarjajo skoraj vse starostne
generacije od zgodnjega otrostva do pozne starosti. Zgodnje otroStvo se zacne v 3. letu
starosti in zakljuci z vstopom v Solo (6. ali 7. leto starosti). V tem obdobju so otroci zelo
dovzetni za ucenje gibalnih vzorcev, nalog. Zato se veliko starSev odloci, da svoje otroke
vklju¢i v dodatno Sportno dejavnost, ki pa so med seboj razlicne. Vendar med vsemi
ponudbami tezko zasledimo tek na smuceh.

V diplomskem delu je predstavljen nacin seznanjanja otrok s tekom na smuceh v zgodnjem
otroSkem obdobju. Ucenje teka na smuceh za tovrstno starostno skupino poteka predvsem
skozi igro, poligone in delo na postajah na igriv in zabaven nacin za otroke.

Zapisali smo tudi metodi¢ne korake za poucevanje elementov teka na smuceh, primernih za
otroke v zgodnjem otroStvu. Poucevanje tehnike teka na smuceh v zgodnjem otrostvu ni
prvovrstnega pomena. Na prvem mestu je, da otroke dobro prilagodimo na opremo in drsenje,
skratka, da jim damo ¢as, da dobro usvojijo temelje gibanja na tekaskih smuceh. Po usvojenih
temeljih gibanja na tekaSkih smuceh zaénemo s poucevanjem gibanja klasi¢ne tehnike, le-ta
pa se zacne s hojo in ne s tekom.

Skozi u¢ne priprave smo ponazorili naCin dela z otroki na tekaskih smuceh na vadbenih
enotah. Izbrane so tudi igre, primerne starostni kategoriji in usvajanju gibalnih znanj na
tekaskih smuceh.

Tudi za drustva in klube je pomembno, kako pristopijo k poucevanju teka na smuceh v
zgodnjem otrostvu. Niso samo tekmovanja in tehnika tisto, kar je pomembno otrokom. Otroci
si Zelijo igre in zabave. Naj spoznajo prave treninge in vrhunski Sport, ko bodo dovolj stari in
bo njihovo telo dovolj razvito.

Nasa Zelja je, da je ¢im ve€ otrokom omogoceno udejstvovanje in gibanje na tekaskih smuceh
ter da v tem uZivajo. Poleg tega pa jim seveda Sirimo tudi gibalno znanje in hkrati
izboljSujemo gibalne sposobnosti.
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CROSS-COUNTRY SKIING IN THE EARLY CHILDHOOQOD

ABSTRACT

Cross-country skiing is a sport discipline which is popular among almost all age groups from
the early childhood 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 their children into
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 cross-country skiing in the early childhood period.
Teaching of the cross-country skiing for the age group is done through games, ranges, and
work on stations in a very playful and funny way for children.

We have also described methodic steps for teaching of the cross-country skiing elements
appropriate for children in the early childhood. Teaching of the technique of cross-country
skiing in the early childhood is not of first-rate importance. The most important is to adjust
children to the equipment and sliding to give them time to acquire basics of cross-country skis
well. After the acquired basics of movement of the cross-country skis, we start teaching
movement of the classical technique which begins with walking and not running.

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

It is also important for societies and clubs how they approach teaching of cross-country 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 to know real training
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 the cross-country skis
and enjoy skiing. We also broaden their movement knowledge and improve their movement
capabilities.
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1 Uvod

Tek na smuceh je zimski Sport, katerega sestavljata dve tehniki teka: klasi¢na in drsalna. Ima
pozitivne vplive na sr¢no-zilni sistem, pri vadbi se vkljuCujejo vse miSi¢ne skupine telesa.
Poleg nastetega pozitivno vpliva na psiholosko stanje posameznika, saj Se izvaja v naravi na
svezem zraku. Zadnje Case je tek na smuceh Sport, s katerim se ukvarja vsako leto vec¢ ljudi in
vsako leto je zanimanje za tek na smuceh vecje.

Medtem ko zanimanje za tek na smuceh pri odraslih osebah naras¢a, pozabljamo na nase
najmlajSe, na otroke v zgodnjem otrostvu. Za otroke v obdobju zgodnjega otroStva lahko
re¢emo, da so »poziralci« informacij, tako gibalnih kot vedenjskih. In vemo, da na
udejstvovanje v neki Sportni dejavnosti v odraslem obdobju precej vpliva posameznikovo
dozivljanje in udejstvovanje v $portu ravno v obdobju zgodnjega otrostva.

Zgodnje otrostvo vkljucuje otroke, stare med 2 in 7 let. V tem obdobju je pri otrocih potrebno
poudariti in zadovoljiti njihove velike potrebe po gibanju, ki pomembno vplivajo na
motori¢ni, duSevni in skladen telesni razvoj. PredSolski otrok se mora veliko gibati in, Ce je le
mozno, vsaj nekaj ur dnevno preziveti na sveZem zraku v naravi. Razvoj med 2. in 7. letom ne
poteka samo v smeri izpopolnjevanja osnovnih gibalnih zmoznosti, temvec¢ predvsem v
razvoju novih gibalnih zmoznosti in razvoju posameznih motori¢nih spretnosti ter navad
(Horvat in Magajna, 1989).

Pri otrocih v zgodnjem otro$tvu ne gre zanemariti poleg gibalnega razvoja tudi psiholoski in
socialni razvoj. Upostevati moramo, da so otroci v tem obdobju egocentri¢ni, niso zmozni
logicnega miSljenja, stvari si lazje zapomnijo in predstavljajo skozi igro, misSljenje imajo
osredotoeno na en vidik situacije oziroma problema. Na to, kako bo posamezen otrok
razmisljal, v veliki meri vpliva, kako otrok kakSno stvar ali dogajanje zazna.

Tek na smuceh je enkratna priloZnost za otroke v zgodnjem obdobju, da potesi njihove
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
otro§tva prilagodimo in oblikujemo vadbo na tekaskih smuéeh z razlicnimi organizacijskimi
metodami in uénimi oblikami ter na kakSen nacin bi bilo dobro posredovati informacije
otrokom. Namen diplomskega dela je tudi, kako nauciti oziroma skozi igro animirati otroke in
jim s tem usidrati tek na smuceh v njihov »duh«, da se bodo otroci znova in znova radi vracali
na tekaSke smuci.

V diplomskem delu Zelimo zajeti otroke med 3. in 6. oziroma 7. letom starosti v povezavi z
naslednjimi cilji:
- predstaviti tek na smuceh,
- predstaviti zgodnje otroSko obdobje z vidika psiholoskih, socioloskih in gibalnih
znacilnosti,
- na kratko opisati tehniko teka na smuceh in izbrati zlasti elemente klasi¢ne tehnike, ki
bi bili primerni za otroke med 3. in 7. letom starosti,



- podati informacije, s katerimi organizacijskimi metodami pristopiti k poucevanju
otrok v zgodnjem otrostvu (vadbeni poligoni, delo po postajah, igre ...).

Vse navedeno zelimo prikazati tudi z u¢nimi pripravami, katere so bile razdeljene glede na
starost (ena skupina so otroci, stari 3 do 5 let, druga skupina pa 5 do 7 let) in na obdobja
poucevanja (zaCetna ura, vmesno in konc¢no stanje). Vkljucen je tudi prakti¢ni primer
animacije otrok na tekaSkih smuceh z vso potrebno organizacijo in sistemom dela.



1.1 Tek na smuceh

Tek na smuceh je poleg smucarskih skokov in nordijske kombinacije ena izmed Sportnih
panog, ki pod skupnim imenom predstavljajo nordijsko smucanje. Tek na smuceh je
polistrukturna cikli¢na $portna panoga, za katero je znacilno, da se pojavlja tako v vrhunskem
kot v rekreativnem Sportu. To aerobno Sportno panogo se izvaja v naravi, navadno v zimskem
Casu, na urejenih tekaskih poligonih oziroma progah ali po pohodniskih poteh.

S tekom na smuceh se lahko ukvarja skoraj vsakdo, ki mu je narava vsec, ki rad poskrbi za
svoje telo, rad teCe, uziva zimske radosti ... Kot smo Ze omenili, se z rekreativno obliko teka
na smuceh ukvarja vedno vec ljudi. Vedno vec rekreativnih smucarjev tekacev se s tekom na
smuceh ukvarja ne samo v zimskem c¢asu, ampak posredno tudi v vseh drugih letnih ¢asih v
obliki nordijske hoje in teka, nordijskega rolkanja in rolanja ipd. Obliko, naklon terena in
tempo si smucar teka¢ lahko prilagaja sam. Morda je ravno zaradi naStetega to ena izmed
Sportnih panog, ki je primerna za vse generacije, od najmlajSih pa do najstarejSih. Tudi
vrhunski smucarji tekaci se v poletnih dneh ukvarjajo s t. i. izpeljankami teka na smuceh
(nordijsko hojo in tekom ter rolkanjem na tekaskih rolkah), tako lazje pri¢akajo zimo in se
nanjo tudi fizi¢no pripravijo.

Tako pri teku kot pri hoji na smuéeh sodelujejo pri gibanju vse misSi¢ne skupine. Pri tem ne
vr§imo pretiranih pritiskov na sklepe in blagodejno vplivamo tudi na hrbtenico (Pustovrh,
2010). Gibalne sposobnosti, katere s tekom na smuceh razvijamo, so: mo¢, koordinacija,
vzdrzljivost, ravnotezje, gibljivost in hitrost.

Izvajanje tovrstnega Sporta Cloveku nudi sprostitev v naravi, kar je zadnje Case zelo
pomembno, saj so sluzbe in druge zZivljenjske situacije vedno bolj stresne. S tem osebnostno
rastemo in razvijamo znacajske lastnosti ter krepimo duhovno noto. Poleg tega, da se na
tekaskih smuceh sprostimo in nauZijemo sveZega zraka, lahko ta nacin prostega Casa
izkoristimo in se na tekaskih smuceh druzimo z druzino, prijatelji ali pa si vzamemo ¢as samo
za sebe in se "odklopimo" od vsakodnevnih tegob. Poleg omenjenih pozitivnih psiholoskih in
socioloSkih dejavnikov ima tek na smuceh tudi vrsto pozitivnih zdravstvenih in gibalnih
u¢inkov na telo. Ce se s tekom na smuéeh kot rekreativci redno ukvarjamo, so gibalni uginki
toliko bolj izraZeni. PoveCa se vzdrzljivost, mo¢ rok ter ramenskega obroca, ki sta v
vsakodnevnem Zivljenju precej zapostavljena in oslabela, izboljsa se koordinacija za tehni¢no
pravilno izvajanje teka na smuceh in ravnotezje, ki omogoca drsenje na tekaSkih smuceh v
enoopornem polozaju. Jost in Pustovrh (1995) navajata, da iz zdravstveno-rekreativnega
vidika s tekom na smuceh vplivamo na razvoj in krepitev sr¢no-Zilnega sistema, pomaga pri
uravnavanju telesne teze, uravnavanju krvnega tlaka, saj krepitev miSic celotnega telesa
izboljSuje splosno cirkulacijo krvi v obtoku, izboljSuje stanje dihalnih organov in uravnava
hormonske aktivnosti organizma.



1.1.1 ZgodovinskKi oris teka na smuceh

Zgodovina teka na smuceh se ponasa z vectisoCletno tradicijo, ki sega v Case pred nasSim
Stetjem. To dokazujejo marsikateri materialni in literarni viri. Na Svedskem so nasli smucko,
ki naj bi bila stara 5200 let in smucko, ki naj bi imela 4500 let. Na severu norveskega otoka
R6doOy so nasli v skalnato steno izklesan lik smucarja izpred priblizno 4000 let. Vendar se
moramo pri tem zavedati, da se je oprema in tehnika teka na smuceh od takrat spremenila
(Pustovrh, 2012).

Na zacetku so bile smuci popolnoma lesene. Dolzine in oblike smuci so bile precej razlicne,
odvisno od kraja oziroma pokrajine, kjer so bile izdelane. Za vez je bil uporabljen usnjeni pas,
jermen. Tudi palice, navadno ena, so bile razlicnih dolzin. Vse te raznolike podrobnosti v
takratni opremi so imele posledice tudi v tehniki gibanja.

Hojo na smuéeh so uporabljali predvsem severni narodi. Ce so hoteli potovati, iti na lov in
podobno, so bili zaradi podnebnih razmer primorani uporabiti tovrsten pripomocek, Ki je
omogocal lazje gibanje po zasnezenih povrsinah.

Herodot je zapisal, da so nekatera maloazijska plemena za potovanje po snegu uporabljala
»lesene Cevlje« (5. stoletje pred nasim Stetjem). V prvem stoletju naSega Stetja je rimski
zgodovinar Tacit opisal zivljenja Laponcev in omenjal tudi smuci v knjigi Smrt Germanov.
Prokopij iz 6. stoletja je zapisal, da so bile smuci uporabljene v vojnih pohodih. Leta 1100 so
nordijski vitezi smucanje uvrstili med obvezne ves€ine, kar je zapisano tudi pri opisu bitke za
Oslo v letu 1200. Skof Olaus Magnus je v 15. stoletju v knjigi Zgodovina severnih narodov
opisal smucarsko tekmovanje za nagrade. Na Norveskem se je od tistega stoletja naprej
uporabljalo smuci v zimskem ¢asu postnega prometa. Eden danes najbolj znanih maratonov
teka na smuceh je poimenovan po Svedskem kralju Gustavu Vasi, ki je 1520 med
vojskovanjem z Danci naredil 90 kilometrov dolg pohod na smuceh. Skozi zgodovino se je
uporabnost tekaskih smuci nadaljevala. Leta 1770 so v Oslu izvedli prvo tekmovanje v teku
na smuceh in smuku. Po letu 1888 se je zanimanje za smucanje razvilo tudi v drugih
evropskih drzavah po zaslugi norveskega raziskovalca Nansena, ki je na smuceh prepotoval
Grenlandijo in to opisal v knjigi »Paa skii over Gronland«. Potopis je bil kaj kmalu preveden
Se v druge jezike, kar je pripomoglo k zanimanju za nakup norveskih smuci in nordijskega
smucanja. Avstrijca Zdarsky in Bilgeri sta v nordijsko tehniko vnesla nekaj novih elementov
(plug, pluzni zavoj ipd.), ki so bili v pomo¢ prebivalcem predvsem alpskih dezel, ker je
konfiguracija terena nordijskih deZel drugacna od konfiguracije terena alpskih dezel. 1904 je
bila v ZDA ustanovljena Nacionalna smucarska zveza. Med letoma 1905 in 1908 je bila v
Evropi ustanovljena edina mednarodna smucarska organizacija (Srednjeevropska smucarska
zveza), katere Clanica je leta 1923 postala tudi takratna Jugoslovanska zimskoSportna zveza.
Leta 1924 pa se je Mednarodna smucarska komisija preimenovala v Mednarodno smucarsko
zvezo (FIS) in s tem postala krovna mednarodna organizacija v smucarskem Sportu. Istega
leta (1924) se je tek na smuceh prvi¢ pojavil na zimskih olimpijskih igrah v francoskem
Chamonixu. 1925 je bilo organizirano prvo svetovno prvenstvo za nordijsko smucanje. Po
zimskih olimpijskih igrah v Sarajevu (1984) se je pojavila drsalna tehnika, ki je bila
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uveljavljena Ze na naslednjih olimpijskih igrah v Calgariju (1988) (Jost in Pustovrh,1995;
Pustovrh, 2012).

Smucka pomeni dolgo, ozko, tanko, spredaj zakrivljeno pripravo za drsenje, skakanje po
snegu, ki se pritrdi na Cevelj. Slovenci smo eden izmed redkih narodov, ki uporabljamo
avtohton izraz smuci. Po drugih drzavah se je prijel norveski izraz »ski«, ki na eni strani
oznacuje predmet, smuci, na drugi strani pa (po nekaterih drzavah) glagol smucati (Pustovrh,
2012).

Da imamo Slovenci dolgoletno smucarsko tradicijo, potrjujejo tudi zapisi barona Janeza
Vajkarda Valvasorja iz 17. stoletja, ki je v knjigi Slava vojvodine Kranjske opisal
uporabnostno in razvedrilno obliko bloskega smucanja. Leta 1950 je Maksim Gaspari naslikal
sliko »Bloski smudarji«. Zal blosko smuéanje pri nas v $portnem smislu ni imelo ve&jega
vpliva na kasnej$e smucanje (Jost in Pustovrh, 1995; Pustovrh, 2012).

Informacije o ekspediciji Nansena na Grenlandijo po letu 1888 so se razsirile tudi v nasi
dezeli, kar je vplivalo na razvoj Sportnega smucanja pri nas. Najbolj zasluzna oseba za
razsiritev §portnega smucanja pri nas je bil vipavski ugitelj Edmund Cibej. Ta je §iril svoje
smucarsko znanje na gozdarje, lovce in Solsko mladino na podroc¢ju trnovske planote. Za tiste
Case Se ne moramo govoriti o teku na smuceh, kot ga poznamo danes, pac pa o hoji na smuceh
po ravnem, v vzpone in za spuS¢anje po terenu navzdol (Pustovrh, 2012).

Leta 1895 je bil prvi¢ opisan pohod na smuéeh iz Ljubljane preko Smarne Gore do Medvod v
Planinskem vestniku. Zacetek marca tistega leta je bila na Predmeji organizirana prva tekma v
smuéanju na Slovenskem in ena prvih v Srednji Evropi. Ze pred letom 1895 smo imeli na
gradu Sneznik prvi smucarski klub, katerega so ustanovili Nemci (Pustovrh, 2012).

Zacetnik organiziranega Sportnega smucanja in prvi smucarski strokovnjak v Sloveniji je bil
Rudolf Badjura (1881-1963), in sicer od leta 1911 naprej. Opravil je vojaski smucarski tecaj,
bil je prvi slovenski tekmovalec na oficirskih smucarskih tekmah, organiziral je prvi
smucarski tecaj, kjer je pouceval »nordijsko alpinsko tehniko«. Leta 1924 je izSla prva
slovenska knjiga s podro¢ja smucanja »Smucar«. Avtor te knjige je bil prav Rudolf Badjura
(Jost in Pustovrh,1995; Pustovrh, 2012).

Prvo drZzavno prvenstvo v smucanju, sankanju in drsanju je bilo organizirano v Bohinju leta
1921. Iz zapisov je mozno razbrati, da so takrat tekmovali tudi v skokih na umetni skakalnici
in da se je 10 tekmovalcev in 16 mladincev pomerilo na petkilometrski razdalji v teku na
smuceh, Stiri Zenske pa na trikilometrski razdalji. Jugoslovanska smucarsko-tekaska
reprezentanca se je predstavila Ze na prvih olimpijskih igrah leta 1924 v francoskem
Chamonixu. Smucarsko tekaSko reprezentanco Jugoslavije sta v Chamonixu leta 1924
zastopala dva Slovenca — Svigelj in Kajzelj. Leta 1938 je bila ustanovljena Smucarska zveza
Slovenije (SZS) s sedezem na Jesenicah, ki zaradi vojne ni mogla $iriti svoje dejavnosti. Nato
je bila po 2. svetovni vojni leta 1948 ponovno ustanovljena s sedezem v Ljubljani. V 80-ih
letih prejSnjega stoletja (1986) smo Slovenci prvic¢ izvedli tekmo za svetovni pokal za moske
v smucarskem teku. Prve stopnicke na tekmi za svetovni pokal je pritekla Andreja Mali z 2.
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 lastnica je najuspesnejSa slovenska smucarska tekacica
Petra Majdi¢ (Jost in Pustovrh,1995; Pustovrh, 2012).

1.1.1.1 Razvoj klubov in usposabljanje strokovnega kadra

Prvi smucarski klub za Sportno smucanje je bil ustanovljen v Oslu pod imenom Christiania
Sciclub leta 1866. Petnajst let kasneje je bila ustanovljena norveska smucarska zveza, ki je
prva razvila klasifikacijo nordijskih smucarskih disciplin. Prvi smucarski klub na obmocju
bivie Jugoslavije (Cetinje) je ustanovil Norvezan Henrik Angell leta 1891. Stevilo klubov
evropskih drzav je v 19. stoletju naras¢alo ne samo v nordijskih drzavah, temvec po celotni
Evropi. Srednjeevropska smucarska zveza (1905-1908) je zdruZevala Nemcijo, Avstrijo in
Svico. Leta 1904 je bila v ZDA ustanovljena Nacionalna smucarska zveza (National Ski
Association) in leta 1910 Mednarodna smucarska komisija v Oslu. Clanica Mednarodne
smucarske komisije je leta 1923 postala tudi Jugoslovanska zimsko$portna zveza. Ze leto
kasneje se je Mednarodna smucarska komisija preimenovala v Mednarodno smucarsko zvezo,
katera nam je danes najbolj znana pod kraticami FIS (Federation International de Ski). FIS je
tudi krovna mednarodna organizacija v smucarskem Sportu (Pustovrh, 2012).

Snezniski smucarski klub Helio je bil prvi klub na slovenskih tleh. Nemci so ga ustanovili ze
pred letom 1895 na gradu Sneznik. Priblizno leta 1911 se za¢ne pojavljati drus¢ina Dren, ki je
med letoma 1911 in 1912 predvsem vadila smucanje in opravila tudi Stevilne pohode oziroma
ture na smuéeh. Clan druséine Dren je bil tudi Rudolf Badjura. Leta 1920 je bil na pobudo
Rudolfa Badjure ustanovljen I. slovenski smucarski klub s sedeZem v Ljubljani. Prav tega leta
je Slovenska Sportna zveza ustanovila ZimskoSportni odsek, kateri se je dve leti kasneje
preimenoval v Jugoslovansko zimskosSportno zvezo (JZSS), ki je imela sedez prav tako v
Ljubljani. Ta zveza je bila leto kasneje (1923) sprejeta v svetovno mednarodno zvezo. Zelo
dobro razvejano organizacijsko omrezje JZSS in spori med baznim ter vodstvenim delom
znotraj nje so privedli do ustanavljanja podzvez v Mariboru, Ravnah na Koroskem in
Ljubljani, kar je leta 1938 privedlo do ustanovitve SZS in v letu 1948 do njene ponovne
ustanovitve, katera deluje e danes in je ¢lanica FIS-e (Pustovrh, 2012).

Lahko re¢emo, da se uCenje smucanja, teka na smuceh pojavlja od takrat, ko se je zacelo
zanimanje za tovrstno dejavnost. Od zacetka je sluzilo zgolj za popotovanje in lov. V prvem
tiso¢letju se pojavi tudi za namene vojske in vojskovanja, kasneje v poStnem prometu in za
razvedrilne namene. Na obmocju bivse Jugoslavije je Henrik Angell zacel s poucevanjem v
smucarskem klubu. Pri nas je z u€enjem in $iritvijo Sportnega smucanja prvi za¢el Edmund
Cibej po letu 1888. Svoje znanje je prenasal na gozdarje, lovce in $olsko mladino. Nato je s
poucevanjem pricel tudi Rudolf Badjura, ki je organiziral prvi smucarski tecaj za Sportnike,
lovce in gorske vodnike. Tek na smuceh je po prvi svetovni vojni postajal vedno bolj
privlacna in zanimiva Sportna dejavnost, Se posebej med Solsko mladino. V tem prvem
povojnem obdobju je Badjura izpeljal teCaje tudi za prve ucitelje. V letu 1920/21 je JZSS
kupila 100 parov smuci ter jih posodila Solski mladini, da so se lahko udeleZevali tecajev. Ker
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je bilo $tevilo izobrazenega kadra vedno vecje, je bil leta 1930 ustanovljen Zbor smucarskih
uciteljev. Do takrat je bil izdelan tudi ze pravilnik o pridobitvi naziva ucitelj smucanja in ucni
nacrt. Vendar pa se nordijsko smucanje ni odvijalo po tem u¢nem nacrtu, ker so takrat v rokah
vajeti drzali tuji trenerji (Pustovrh, 2012).

1.1.1.2 Danasnja organiziranost ZUTS v smucarski zvezi Slovenije

ZUTS je kratica za stanovsko organizacijo, ki pomeni Zdruzenje uciteljev in trenerjev
smucanja Slovenije in je pod krovno organizacijo Smucarske zveze Slovenije (SZS). ZUTS
zdruzuje vse ucitelje in trenerje smucanja, to je ves strokovni kader vseh Sestih Sportnih
panog, ki jih zastopa SZS. Te panoge so nordijsko smucanje, alpsko smucanje, biatlon,
deskanje na snegu, smucanje prostega sloga in telemark smucanje. Osnovne organizacije
(klubi, drustva) se v ZUTS zdruZujejo predvsem zato, da bi se program slovenske smucarske
enotno, da bi lahko uresniCevali skupne interese na podro¢ju smucanja, da bi lahko poskrbeli
za vecjo popularizacijo, razvoj mnozi¢nega in vrhunskega smucarskega Sporta ter da bi se
povezovali z domacimi in tujimi institucijami na podlagi smucarskega Sporta. ZUTS
sestavljajo naslednji ¢leni: vodstvo in sekretariat, demonstratorske vrste, drzavna izpitna
komisija ter strokovni svet (SZS-ZUTS, 2013).

3. nivo: TRENER SMUCANJA PRO

2. mivo: UCTTELJ 3. STOPNJE

2. mivo: TRENER SMUCANJA |

1. mivo: UCITELJ 1. STOPNJE /

Slika 1. Postopek pridobitve strokovnega naziva — primer za alpsko smucanje (arhiv
SZS-ZUTS, 2013).
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ZUTS preko demonstratorskih vrst usposablja svoje Clane. Usposabljanje je permanentno,
preko seminarjev, organizirajo in izvajajo tudi teCaje za pridobivanje strokovnih nazivov.
Posameznik lahko pride do naslednjih strokovnih nazivov: ucitelj 1., 2., 3. stopnje (U1, U2,
U3), trener (T) in v nekaterih panogah tudi trener PRO (Tpro). Stopnje pridobivanja
strokovnih nazivov lahko vidimo tudi na Sliki 1. Demonstratorji poleg usposabljanja ¢lanov
skrbijo Se za predstavitev slovenske Sole smucanja v Sloveniji in Vv tujini, sodelujejo z vojsko,
policijo, univerzami ..., popularizirajo smucanje kot Sport, sodelujejo tudi s tekmovalci in
njihovimi trenerji ter klubi. To sodelovanje je veCinoma namenjeno izpopolnjevanju tehnike
(SZS-ZUTS, 2013).

Ker je delo trenerja oziroma ucitelja smuc¢anja zelo odgovorno in je potrebno veliko znanja za
poucevanje, imajo zato v ZUTS-u za pridobivanje strokovnega naziva in licence dolocena
pravila, katerih se je potrebno drzati. Nazive se pridobiva postopoma, kot je prikazano na
Sliki 1. Od naziva do naziva se zahtevnost in odgovornost uéitelja ali trenerja povecuje. 1z
Slike 1 je razvidno tudi, da so prehodi v vi§je nivoje mozni in se med seboj dopolnjujejo,
vendar je napredovanje mozno le v smeri, ki jih ponazarjajo puscice na sliki. Torej moramo
imeti za napredovanje opravljeno predhodno stopnjo. Opravljeno doloceno stopnjo
izkazujemo z diplomo. ZUTS predlaga, izvaja in je nosilec vseh usposabljanj s podrocja
smucanja. Smucarska drustva in klubi, ki so kot osnovne organizacije povezane v ZUTS,
lahko izvajajo usposabljanja le za 1. nivo, izvajajo jih lahko le strokovno usposobljeni ucitelji
ali trenerji. Usposabljanja na 2. in 3. nivoju lahko izvede in organizira le ZUTS v sodelovanju
s Fakulteto za Sport. Najnizja starost za pridobitev naziva Ul je 17 let, vendar kandidat po
vseh opravljenih obveznostih diplomo dobi z dopolnjenim 18. letom. Usposabljanje je na
vsaki stopnji sestavljeno iz teoreticnih vsebin (predavanja — licencirani predavatelji),
prakticnih vsebin (vaje na snegu — demonstratorji ZUTS-a), teoreti¢nega izpita (pod
nadzorom c¢lanov drzavne izpitne komisije), prakticnega izpita in opravljanja obvezne prakse
(pod nadzorom licenciranega mentorja v $oli smucanja ali v kateri drugi osnovni organizaciji
ZUTS). Ker je potrebno znanje sproti dopolnjevati, je bilo uvedeno licenciranje
usposobljenosti kadra. Vsak ucitelj ali trener mora imeti za delo v teko€i sezoni poleg
ustrezne usposobljenosti tudi veljavno licenco za delo, ki jo pridobi preko ZUTS-a ali
osnovne organizacije ZUTS. S strokovno usposobljenostjo ucitelj ali trener izkazuje
pridobljeno 1zobrazbo, z licenco potrjuje, da je bil seznanjen z najnovejSimi informacijami na
podrocju doloCenega smucarskega Sporta. Glede na strokovno usposobljenost so ucitelji
opraviceni do licenc, kot so: licenca ZUTS (za slovenski prostor za Ul in vi§ji nazivi), licenca
IVSI (amatersko mednarodno veljavna licenca za U2 in vi§ji nazivi) in licenca ISIA
(profesionalno mednarodno veljavna licenca za U3 in Tpro). Vsak ucitelj bi moral biti ¢lan
SZS in ZUTS, svoje ¢lanstvo izkazuje z Modro kartico, na kateri je vidna vrsta in stopnja
strokovne usposobljenosti (SZS-ZUTS, 2013).

V skladu z dovoljenjem upravljavca smucisca lahko licence preverjajo prometni inSpektor;ji

vvvvv

organiziranim poucevanjem smucanja dolocajo pravila obnasanja strokovnega delavca, ki jih
mora le-ta izpolnjevati (SZS-ZUTS, 2013).
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1.1.2 Osnove Slovenske Sole teka na smuceh

Kot ze omenjeno, tek na smuceh sestavljata dve tehniki: klasi¢na in drsalna. Za klasi¢no
tehniko lahko recemo, da je podobna naravni hoji in teku, torej naravnemu gibanju. Postavitev
smuci je veCino Casa vzporedna, tudi stopala (do izjem prihaja le pri vecjih, strmejSih
naklonih terena oziroma vzponih). Znacilnost drsalne tehnike je Skarjasta postavitev smuci,
pri Kkateri stopala oblikujejo ¢rko V, se pravi, da so pete bliZje, prsti na nogah pa bolj
oddaljeni. Podobno postavitev stopal lahko zasledimo na primer pri rolanju in drsanju.

P

Slika 2. Vzporedna postavitev smuéi (osebni  Slika 3. Skarjasta postavitev smuci (osebni
arhiv). arhiv).

Na Sliki 2 je prikazana vzporedna postavitev smuci, znacilna za klasi¢no tehniko, ter Skarjasta
postavitev smuci na Sliki 3, po kateri je prepoznavna drsalna tehnika. Skarjasto postavitev
smuci se lahko uporablja tudi v klasi¢ni tehniki, predvsem v strmejSih vzponih. Na klasi¢nih
smuceh s Skarjasto postavitvijo v vzpone tekmovalci izvajajo nekakSne poskoke, korake, pri
katerih ne sme prihajati do faze drsenja na smuceh.

Preden pricnemo s poucevanjem katere koli tehnike, je u€enca potrebno najprej seznaniti z
opremo (Cevlji, smuci, palice, oblacila, pokrivala in rokavice). Po seznanitvi u¢enca z opremo
lahko pricnemo s poucevanjem. Poucevanje se zacne s sredstvi za razvoj specificnih gibalnih
obcutkov pri privajanju na opremo. Ko ucenec usvoji te obc¢utke, nadaljujemo s sredstvi za
prilagajanje na drsenje na tekaskih smuceh (Jost in Pustovrh, 1995).

Priporocljivo je, da se poucevanje teka na smuceh zacne s klasi¢no tehniko in kot nadgradnja
nadaljuje z drsalno tehniko teka na smuceh. Uporaba in ucenje elementov tehnik se prilagaja
sposobnostim in znanju posameznika (Pustovrh, 2010).
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1.1.2.1 Pomembnejsi elementi tehnike in njihove osnovne znacilnosti
V nadaljevanju sledi kratek opis, znacilnosti ter uporabnost elementov klasicne in drsalne

tehnike ter elementov, ki so skupni obema tehnikama, ki smo jih povzeli po Jost in Pustovrh
(1995) ter Pustovrh (2010).

ELEMENTI, SKUPNI OBEMA TEHNIKAMA

Slika 4. Soro¢ni odriv (osebni arhiv). Slika 5. Visoka drza za drsenje v spustih
naravnost (osebni arhiv).

Slika 6. Srednja drza za drsenje v Slika 7. Nizka drza za drsenje v spustih
spustih naravnost (osebni arhiv). naravnost (osebni arhiv).

Na Slikah 4, 5, 6 in 7 je prikazanih nekaj elementov, ki se jih uporablja v obeh tehnikah
smucarskega teka. V nadaljevanju sledi opis teh in drugih elementov ter v katerih primerih so
najbolj uporabljeni.
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» Sorocni_odriv: na Sliki 4 je prikazana zaklju¢na faza soro¢nega odriva. Tekac se

socasno odriva z obema rokama in pri tem neprestano drsi na obeh smuceh. Uporablja
se ob odli¢nem drsenju na ravnini, v blazjih spustih pri slabSem drsenju in v mo¢nejsih
spustih ob izrazito slabem drsenju.

» Elementi za drsenje naravnost v spustih:
Slike 5, 6 in 7 prikazujejo vse tri elemente za drsenje naravnost v spustih:

o Visoka (osnovna) drza: polozaj visoke drze je prikazan na Sliki 5. Uporablja
se pri izrazito strmih spustih ob dobrem drsenju in neposredno pred
spremembo smeri voznje v zahtevnejsih spustih. Smuci ima teka¢ postavljene
v §irini bokov, rahlo je pokréen v sko¢nem, kolenskem in kol¢nem sklepu.

Smuc¢i ima obremenjene enakomerno. Telo je rahlo predklonjeno, roke
pokrcene vzporedno pred seboj, tako da so krpljice za telesom in dvignjene od
snega, pogled ima usmerjen naprej.

o Srednja (poc¢ivalna) drza: polozaj srednje drze je prikazan na Sliki 6. Smuci
ima tekac razklenjene v Sirini bokov, noge v kolenih pokrcene, komolce ima
naslonjene na kolena. Enakomerno obremenjuje smuci. Palice ima pod
pazduho s krpljicami za telesom, pogled usmerjen naprej v smeri voznje.

o Nizka (tekmovalna) drza: Slika 7 prikazuje tekaca v nizki drz, pri kateri so
smuci razklenjene v S$irino bokov. Noge v kolenskem sklepu ima mocno
pokréene in smuci enakomerno obremenjuje. Trup je izrazito predklonjen, roke
pokréene, tako da ima komolce pred koleni in palice pod pazduho ter krpljice
za telesom. Pogled ima usmerjen naprej, v smeri voznje.

> Elementi za spremembo smeri drsenja:

Slika 8. Zavoj s prestopanjem (osebni arhiv).

o Zavoj s prestopanjem: prikazan je na Sliki 8 in se ga uporablja pri manj
zahtevnih spustih, je najpogostej$i nacin spremembe smeri ter eden izmed
osnovnih elementov tekmovalnega smucarskega teka. Slika 8 prikazuje zavoj s
prestopanjem, delo rok in nog je diagonalno (nasprotna roka — nasprotna noga).

o Zavoj s prestopanjem s soro¢nim odrivom: uporablja se ob dobri drsnosti na
vodoravnem terenu in ob slabi drsnosti pri spustih. Tezo teka¢ prenese na
zunanjo smucko v smeri zavoja, notranjo smucko postavi Skarjasto v smeri
zavoja, vbode palici in izvede soro¢ni odriv in hkrati odriv od obremenjene
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smucke. Ob odrivu prenese tezo na notranjo, drsno smucko. Po odrivu zunanjo
smucko prikljuci k notranji smucki in prenese roke pred seboj v viSino ramen.

o Pluzni zavoj: pluzni zavoj uporabljamo pri izrazito strmih spustih ob dobri
drsnosti. Med pluzenjem teka¢ dodatno obremeni zunanjo smucko v smeri
zavoja. S potiskom kolena naprej in navznoter vodi obremenjeno smucko. Telo
ima obrnjeno v smer voznje, ramena so pravokotna glede na smer voZznje.
Postavitev smuéi v pluznem polozaju lahko vidimo na Sliki 9 (elementi za
zaviranje drsenja).

o Paralelni zavoj: ta nacin spremembe smeri uporabljamo pri zahtevnejSih
spustih od dobri drsnosti. Pri poSevnem smuku (precenje vpadnice) tekac
preide v nizjo drzo in sofasno razbremeni smuci v smeri zavoja, sledi vrtenje
smuci proti vpadnici. Zavoj vodi s prehajanjem v nizjo drzo in s potiskanjem
kolen naprej in navznoter.

» Elementi za zaviranje drsenja:

Slika 9. Postavitev smuéi v pluznem poloZaju (osebni arhiv).

Postavitev smuci v pluznem poloZaju, kot prikazuje Slika 9, uporabljamo tako pri
spreminjanju smeri (pluzni zavoj) kot pri zaviranju drsenja (pluZenje).

o PluZenje: je namenjeno za zmanjSevanje hitrosti ali zaustavljanje. Smuci ima
tekac zadaj razklenjene ter sklenjene spredaj za Sirino krpljice. Noge ima rahlo
pokréene v skonem, kolenskem in kolénem sklepu, kot je prikazano na Sliki
9. Kolena potiska navznoter in navzdol (nastavek notranjega roba smucke),
roke ima pokréene vzporedno pred telesom, krpljice za telesom ter pogled
usmerjen naprej. Hitrost teka¢ nadzira z odpiranjem ali zapiranjem zadnjih
delov smuci ter pri tem sorazmerno niza tezisce.

o Polpluzenje: z njim nadzorujemo drsenje v smucini. Tekac si hitrost prilagodi

tako, da izpluzi eno smucko, druga ostane v smucini. S potiskom kolena naprej
in navznoter izpluZzene smucke doseze to, da se smucka postavi na notranji rob
in tako lahko nadzoruje hitrost drsenja. Noge ima rahlo pokréene v kol¢nem,
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kolenskem in sko¢nem sklepu. TeZisCe telesa se niza glede na razklenjenost
izpluzene smucke. Palice drzi vzporedno pred seboj v pokrcenih rokah, s
krpljicami za telesom, dvignjene od snezne podlage. Pogled je v smeri voznje.

ELEMENTI KLASICNE TEHNIKE

N

Slika 10. Dvotaktni diagonalni korak z Slika 11. Osnovni polozaj koraka s soro¢nim
vzporedno nastavitvijo smuéi (osebni arhiv).  odrivom (osebni arhiv).

Na Slikah 10 in 11 sta prikazana dva najbolj uporabljena elementa klasi¢ne tehnike teka na
smuceh.

> Dvotaktni diagonalni korak z vzporedno nastavitvijo smuci: to je osnovni tekaski
korak, ki se ga uporablja v najrazli¢nejsih okolii¢inah. Se posebno se ga uporablja na
ravnini ob slabs$i in srednji drsnosti, rahlih in tezjih vzponih, ob dobrem oprijemu
smuci na snezno podlago. Teka¢ stoji na prednji, rahlo pokrceni levi nogi v
enoopornem poloZaju, desna noga je v sproS¢enem rahlo pokréenem poloZaju v
podaljSku trupa. Desna roka je pred telesom rahlo pokréena in palica dvignjena od
snezne podlage, leva roka je zaro€ena in palica v podaljSku roke. Sledi vbod desne
palice. Odriv se zacne izvajati z nasprotnima ekstremitetama, kot je razvidno s Slike
10. Z desno roko in levo nogo zacenja odriv v smeri nazaj. Z desno nogo in levo roko
zamahne naprej, tako da desna noga pride v stik s podlago, levo roko pa prenasa
naprej iz zarocenja v predrocenje. Desna roka in leva noga konc¢ata odriv za telesom v
zaroCenju oziroma v rahlo pokréenem zanozenju. Vso tezo telesa teka¢ prenese na
desno nogo, po Kkateri sedaj drsi. Znova se vzpostavi enooporni ravnotezni polozaj,
tokrat na desni nogi. Nato enako gibanje teka¢ ponovi Se z nasprotnima
ekstremitetama. Izvajanje poudarjenih ritmi¢nih odrivov nam omogoc¢a malo daljsi
zdrs po sprednji smucki. Ko drsimo po sprednji smucki, pravimo, da smo v
enoopornem polozaju. To drsenje ni odvisno le od odriva, kateri nam to omogoca, pac
pa tudi od naklona terena in drsnosti smuci.

> Dvotaktni diagonalni korak s §karjasto nastavitvijo smuci: uporaben je na terenu s
strmejSim naklonom. Smuci tekac€ postavlja na notranji rob v Skarjastem polozaju.
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Korake izvaja tako, da poskakuje iz smucke na smucko v smeri naprej in pri tem ne
sme priti do zdrsa smuci.

» Korak s soronim odrivom: uporabljamo ga predvsem v ravninskih delih. Tekaca v
osnovnem polozaju (to je enooporni polozaj s teziS¢em telesa na prednji levi smucki z
rahlo pokréenimi rokami v predroCenju v Sirini ramen) prikazuje Slika 11. Iz
osnovnega polozaja se teka¢ zacne gibati tako, da palice vbode in izvede odriv z
rokami v smeri nazaj. Ko izvede odriv z rokami, prenese desno nogo naprej, da noga
vzpostavi stik s podlago v liniji z levo nogo. Med odrivanjem z rokami tekac¢ izvede
izrazit predklon. V trenutku, ko je odriv zakljuCen, ima roke zadaj za telesom (v
zarocenju) palice pa v njihovem podaljsku. Po odrivu z rokami zdrsi po obeh smuckah
in naredi takojSen ritmicen prenos teze na levo nogo. Hkrati zamahne z rokami naprej
in se mo¢no odrine z leve noge (v zanozenje), trup za¢ne nesunkovito dvigovati. Tezo
prenese na desno nogo in vzpostavi ravnotezni polozaj v enoopornem drsenju na desni
smucki.

ELEMENTI DRSALNE TEHNIKE

\

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

» Drsalni korak: uporabljamo ga na vodoravnem terenu ob dobri drsnosti in v blazjih
spustih s slabo drsnostjo. Ta korak je osnova za vse druge elemente v drsalni tehniki.
Slika 12 prikazuje tekaca v osnovnem polozaju drsalnega koraka brez uporabe palic.
Teka¢ gibanje pri¢ne tako, da zdrsi na rahlo pokr€eni levi nogi, z rahlo predklonjenim
in naprej proti levi smucki obrnjenim trupom, desno nogo ima v stran dvignjeno od
snezne podlage. Vzpostavi linijo nos-koleno-prsti na levi nogi. Desno roko ima
pokréeno pred telesom v viSini ramen, levo pa spros€eno iztegnjeno zadaj. Nato
stopalo desne noge pribliza stopalu leve noge ter se z levo nogo in postopnim
prenasanjem desne smucke naprej odrine od leve noge. Odriv konca, ko je leva noga
iztegnjena in so roke zamenjale poloZaj ter tezo prenese na desno smucko. Nato tekac
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vzpostavi popoln ravnotezni polozaj na desni smucki z levo roko pred in desno roko
za telesom. Naslednjo polovico ciklusa gibanja ponovi z nasprotnimi ekstremitetami.

> Daljsi dvojni drsalni korak: uporablja se na vodoravnih terenih z dobro drsnostjo.
Teka¢ gibanje pri¢ne enako, kot je opisano pri drsalnem koraku, le da ima roke spredaj
rahlo pokrcene. Palice vbode v visini prstov obeh stopal, desno stopalo prikljuci k
levemu in se soCasno odrine z rokami ter levo nogo. Medtem postopoma prenasa tezo
na desno smuc¢ko v smeri naprej. Odriv z levo nogo konca, ko ima to nogo iztegnjeno
in ko so roke opravile odriv. Sedaj ima tezo na desni smucki in izvede kratko drsenje.
Medtem roke in levo nogo vraca v smeri naprej. Roke preidejo pred boke, levo stopalo
priklju¢i k desnemu. Nadaljuje z odrivom desne noge in pri tem izrazito prenese roke
v smeri naprej. Zdrsi po levi smucki in trup zac¢ne obracati v smeri levega stopala. Po
odrivu prenese desno nogo naprej in na levi nogi vzpostavi ravnotezni polozaj s
predroCenimi rokami v viSini ramen.

Slika 13. Krajsi dvojni drsalni korak (osebni arhiv).

» KrajSi dvojni drsalni korak: uporabljamo ga za tek v vzpone. Znacilno postavitev
tekaca v fazi priprave na odriv pri krajSem dvojnem drsalnem koraku vidimo na Sliki
13. Prav tako lahko na Sliki 13 vidimo, da palico vodilne roke vbodemo nekoliko
naprej in v stran, drugo palico pa vbodemo pod nekoliko manjSim kotom in pred telo.
V izhodis¢nem polozaju ciklusa gibanja tekac drsi po npr. desni Skarjasto postavljeni
smucki, s katero tudi zakljuCuje odriv. Telo je usmerjeno v smeri leve noge, katere
smucka je tudi v Skarjastem polozaju tik nad snegom in prenesena nekoliko napre;.
Roki sta pred telesom, desna pred trupom, vodilna leva roka je pomaknjena nekoliko
naprej in levo. Po vbodu palic se zacne teka¢ soro¢no odrivati in prenaSati tezo telesa
na levo smucko. Ob zdrsu po levi smucki nadaljuje soro¢ni odriv. Ko desna noga
zakljuci odriv, jo teka¢, medtem ko drsi po levi smucki in se med tem soro¢no odriva,
prenasa naprej in navznoter v smeri teka. Teka¢ z rahlim predklonom zakljuci odriv z
rokama za svojimi boki in prenese tezo telesa na desno smucko. Po zakljucku odriva z
rokama in z levo nogo teka¢ drsi v eno opornem polozaju na desni smucki. Med
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drsenjem po tej smucki prenese pred telo roke in naprej tudi neobremenjeno levo
smucko (stopalo neobremenjene noge prenasa naprej pred stopalo obremenjene noge
in nekoliko navznoter). Teka¢ ponovno preide v izhodis¢ni polozaj za izvedbo
naslednjega ciklusa gibanja.

Enojni drsalni korak: uporabljamo ga na vodoravnem terenu in v zelo blagih
vzponih. Teka¢ zdrsi po rahlo pokrceni desni nogi. Trup ima rahlo predklonjem v
smeri desne smucke. Roke drzi pred telesom, rahlo pokréene. Vzpostavi linijo na desni
nogi nos-koleno-prsti. Levo nogo ima v podaljsku trupa, levo smucko pa v smeri teka
dvignjeno od snezne podlage. Palice vbode in se soc¢asno odrine z desno nogo in
rokami. Ves ¢as odriva postopoma prenasa levo nogo Skarjasto naprej in tezo na levo
stopalo. Odriv z desno nogo dokonca, ko ima iztegnjeno desno nogo in ko z rokami
konca odriv za telesom. Tezo popolnoma prenese na levo smucko in v fazi drsenja po
njej zacne prenasati roke in desno smucko naprej. Naslednjo polovico ciklusa gibanja
tekac ponovi Se na levi strani.

Drsalni korak z diagonalnim delom rok: uporabljajo ga predvsem rekreativni tekaci
za tek v vzpone. Tekmovalci ga uporabljajo le redko za tek v najbolj strme vzpone.
Teka¢ zdrsi na rahlo pokréeni desni nogi, z rahlo predklonjenim trupom in ravnim
hrbtom. Vzpostavi linijo na desni nogi nos-koleno-prsti. Levo nogo ima odmaknjeno
Skarjasto od snezne povrSine. Desno roko ima za telesom v visini bokov, levo
predroceno in rahlo pokrceno, palico leve roke ima vbodeno v visini stopala. Z levo
roko za¢ne odriv malo prej kot z desno nogo in hkrati prenasa desno roko in levo nogo
naprej. Ko z levo roko in desno nogo zaklju¢i odriv, vbode desno palico. Hkrati
prenese tezo na levo nogo in odrine z desno roko ter na levi nogi vzpostavi linijo nos-
koleno-prsti.

Poldrsalni korak: redko se ga uporablja v tekmovalni tehniki. Primeren je za
vodoravne terene, kjer je utrjena smucina. Eno smucko ima teka¢ postavljeno v
smucini, drugo pa izven smucine s Skarjasto nastavitvijo. V enoopornem poloZaju
tekac¢ drsi po levi smucki v smucini, desno smucko pa ima dvignjeno v Skarjastem
polozaju. Roke ima predrocene, rahlo pokréene malce SirSe od Sirine ramen. Palice
vbode in se na njih opre, desno smucko vzpostavi v stik s snezno povrSino. Hkrati se
soro¢no odrine z rokami in desno nogo (smucka na desni nogi je postavljena na
notranji rob), s trupom se zacne gibati v predklon. Ob koncu odriva z desno nogo
prenese teZzo na levo nogo. Z rokami zakljuci za telesom in palice ima v njihovem
podaljsku. Nato roke za¢ne vracati pred telo, trup za¢ne dvigovati, stopalo desne noge
pa po najkrajsi poti tik nad snezno povrsino zacne prikljucevati levemu stopalu.
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1.2 Zgodnje otrostvo

Razvoj ¢loveka, ki je dolocen s starostnimi skupinami, razvr§¢amo v osem razvojnih obdobji.
Eno izmed teh razvojnih obdobij imenujemo zgodnje otrostvo, ki je kronolosko razpeto od
tretjega do Sestega leta. Vsako obdobje ima svoje znacilnosti. Pri tem seveda ne gre
zanemariti variacij posameznikovega razvoja (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2009).

Tabela 1

Razvojna obdobja s kronolosko starostjo
Razvojno obdobje Kronoloska starost
Prednatalno 0Od spocetja do rojstva
Dojencek in malcek Od rojstva do treh let
Zgodnje otrostvo 3 do 6 let
Srednje otrostvo 6 do zacCetka pubertete
Mladostnistvo Med zacetkom pubertete in 22.-24. letom
Zgodnja odraslost 22.-24.in 40.-45.
Srednja odraslost 40.-45. in 65. letom
Pozna odraslost 0d 65. leta

V Tabeli 1 je prikazanih vseh osem razvojnih obdobij Clovekovega zivljenja. Poleg njih je
nanizana kronoloSka starost, kdaj okvirno se ¢lovek vklju¢i v neko obdobje in kdaj z njim
zakljuci.

Ker je diplomsko delo vezano na obdobje zgodnjega otrostva (3-6 let), bi Zeleli razcistiti
pojem zgodnje otrostvo. Vcasih namesto zgodnjega otrostva sliSimo tudi izraz predSolsko
obdobje. PredSolsko obdobje je zadnje leto (5. ali 6. leto starosti), preden otrok zacne s
Solanjem in je vezano predvsem na predsolsko institucijo, znano kot vrtec. Vrtec zajema poleg
zgodnjega otroStva tudi obdobje malcka, torej otroke, stare od drugega do Sestega leta.

1.2.1 Psihologija zgodnjega otrostva

Ucitelji, vzgojitelji in vsi tisti, ki se ukvarjamo z otroki, moramo poleg svoje strokovne
usposobljenosti poznati tudi podrocje psihologije, ki nam je v pomoc pri delu.
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Beseda psihologija je sestavljena iz dveh delov, gr. psukhe (dih, zivljenje, dusa) oziroma lat.
psyche (dusa, um) in logos (veda, doktrina, teorija). Torej nam poznavanje psihologije daje
znanstveni pogled na preucevanje vedenja, dusevnih procesov, osebnosti, posameznikovega
odnosa do samega sebe in do okolja (soljudi). Razvojna psihologija ter eksperimentalna in
kognitivna psihologija sodijo med glavne teoreticne panoge psihologije in nam bodo poleg
pedagoske psihologije, ki sodi med glavne uporabne panoge, v pomoc¢ pri spoznavanju
podrocja zgodnjega otrostva. »Razvojna psihologija preucuje nacela in procese spreminjanja
skozi zivljenje. Pedagoska psihologija se ukvarja z odkrivanjem nacel u¢enja in poucevanja
ter z vplivom pedagoskih situacij na ucenca.« (Kaj je psihologija, 2012) Pojasnjevanje
spoznavnih procesov, kot so pozornost, spomin, jezik, u¢enje, misljenje, reSevanje problemov
ipd., pokrivata eksperimentalna in kognitivna psihologija (Kaj je psihologija, 2012).

Horvat in Magajna (1989) sta mnenja, da se misljenje otrok zgodnjega otrostva razlikuje od
misljenja Solskega otroka, mladostnika, odraslega cloveka. Prihaja predvsem do kvantitativnih
razlik. Otrokom v zgodnjem otroStvu se zdi z njihovega stalis¢a vse logi¢no. Obdobje med
drugim in Cetrtim letom sta oznacila za obdobje simboli¢nega misljenja. Simboli¢no misljenje
skozi otrokove oci. Vendar to ne pomeni, da bomo lahko otroka lahko prepricali, da to, kar se
odvija pred njegovimi omi, ni resnicno, otrok bo trdno verjel tistemu, kar vidi pred sebo;j.

Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢ (2009) sta povzeli Piagetovo teorijo in kritike, ki so letele na
dele te teorije. Piaget, kot omenjata Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, je s kognitivno teorijo
razvoja raziskoval predvsem kvalitativne razlike v mi§ljenju. Otroke, stare 2 do 7 let, je uvrstil
v drugo, in sicer predoperativno stopnjo, za katero je navedel naslednje omejitve:

- Simbolno misljenje (raba mentalnih slik, besed, gibov, likovnih izrazov za
oznacevanje necesa drugega): z rabo simbolov je omogoceno bolj prilagodljivo
misljenje o dogodkih, ki so se zgodili, in o prihajajo¢ih dogodkih. Vse to otroka
popelje do preseganja relativno omejenih zaznavno-gibalnih izkusen;.

- Egocentrizem (ne razlikuje svojega pogleda oziroma stalis¢a od pogleda/stalisca
drugih): po Piagetu otroci Se niso sposobni razumeti, da lahko drugi ljudje okoli njega
na stvari gledajo drugace. Kritiki pravijo, da se po tretjem letu egocentri¢nost zane
zmanjSevati in Ze lahko zavzamejo perspektivo drugih ljudi.

- NezmozZnost razlikovanja med subjektivnim in objektivnim: otrok v razlago vlaga
nek namen, najveckrat sprva vprasa zakaj, Sele potem kako. Ko nekaj razlaga, razlozi
tako, da bo nekaj dobro za vsakega. Piaget je mnenja, da otroci mislijo, da naravne
dogodke povzroca clovek in znacilnosti Zivega pripisujejo nezivemu. KasnejSe
raziskave so pokazale, da Ze loCujejo med Zivimi in nezivimi predmeti, kadar jih
spraSujemo o stvarch, katere poznajo in so jim blizu. Lo¢ujejo, kaj je naredil ¢lovek in
kaj narava. Ce bo otrok dobil vprasanje, ki je zastavljeno bolj direktno, lahko
pricakujemo bolj direkten odgovor in tudi na razvojno visji stopnji.

- Centriranje (razmisljajo lahko le o enem vidiku problema hkrati): to jih najveckrat
omejuje pri razmiSljanju o socialnih in fiziénih odnosih. Pozorni moramo biti pri
postavljanju vprasanj, ki se nana$ajo na del — celoto. Ce bomo vprasanje postavili
tako, da bo zajemalo nekaj, kar oznacuje celoto, lahko pri¢akujemo, da bodo odgovori
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pravilnejsi. Pri vprasanju o vizualni razli¢nosti (oziroma ¢e je vprasanje usmerjeno na
razliko) je vecja verjetnost napacnega odgovora. Zavedati se moramo, da vizualni in
besedni pogoji vodijo do razlik med otroki, kadar govorimo o delu — celoti.

- Miselno ohranjanje (dva predmeta ostaneta enaka ne glede na zunanjo spremembo,
¢e ni niCesar dodanega ali odvzetega): problemi se pojavljajo pri kontinuiranem
Stevilu, koli¢ini, povrSini, prostornini in prerazporejeni koli¢ini.

- Ireverzibilnost miSljenja (onemogoca razumeti, da miselne operacije potekajo v dveh
ali ve¢ smereh): niso zmozni osvojiti nacel ohranjanja, ker lahko hkrati razmisljajo le
o enem vidiku in je miSljenje usmerjeno na trenutno situacijo, ne pa na dogodke, ki so
se dogajali prej.

Z razvojem se spreminja nacin in kakovost oblikovanja pojmov, odnosi med njimi ter njihovo
povezovanje v strukturo. Kako bo potekal razvoj pojmov, je odvisno od razvoja miselnih in
govornih struktur oziroma predstavljanja. Ne glede na obdobje pojme oblikujemo glede na
podobne funkcije predmetov ter na podoben zunanji zgled. V zgodnjem otrostvu, ko otroci ze
razumejo povezavo med obliko in funkcijo, je otroku tako omogocen prehod iz osnovne v
nadredno stopnjo (stopnje si sledijo tako: nadredna (smucanje) — osnovna (smucarski ¢evlji) —
specifi¢na (Cevlji za tek na smuceh)). Otroku moramo nuditi aktivno igranje, raziskovanje,
preverjanje lastnih idej, opazovanje ipd. Ko za¢ne z neko dejavnostjo ali pripovedovanjem
zgodb, je najbolje, da s tem nadaljuje, da ga ne prekinjamo po nepotrebnem, mu ne vsiljujemo
svojih idej, se mu ne posmehujemo, ga ne sodimo prehitro in ne Kritiziramo, temvec
poskusamo, da z lastno aktivnostjo pride do pravilnega odgovora oziroma resitve problema in
ga mi pri tem le usmerjamo, ¢e to seveda potrebuje (Marjanovi¢c Umek in Zupanci¢, 2009;
Horvat in Magajna, 1989).

Med 3. in 5. letom naredijo velik korak k razumevanju velikosti §tevil. Ze vedo, da zadnje
Stevilo pri Stetju predstavlja neko koli¢ino oziroma neko celo Stevilo, prestejejo lahko vse.
Stevila, ki so ve&ja od 5, jim predstavljajo probleme, &e jih morajo razvricati, e posebe;j, &e
so razlike med temi Stevili majhne (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2009).

V zgodnjem otroStvu se zaCne uporaba prostorskih znamenj, ki jim predstavljajo nekaksne
mejnike oziroma »oporne totke« v prostoru. Ze znajo uporabljati preproste naérte in
zemljevide (npr. pri sestavi igra€) in se z njimi hitreje orientirajo kot brez njih (Marjanovic¢
Umek in Zupanci¢, 2009).

Do 7. leta ne razumejo, da hitrost Stetja ne vpliva na dolzino Casovnega intervala. Znajo
dolo¢iti vrstni red dogodkov in oceno trajanja, ¢e se to giblje med 3 in 30 sekundami.
Razumevanje logi¢nega vidika zacetka, konca in trajanja dogodka jim ne predstavlja tezav.
Razumevanje daljSih ¢asovnih intervalov (daljsi ¢asovni interval jim lahko predstavlja ze 3
dni in ne lo¢ijo razlike na primer med enim tednom in 6 meseci) pride kasneje. Hitreje
usvojijo razumevanje poteka delov dneva kot dneve v tednu. Stiriletniki ne razlikujejo med
enim tednom in desetimi meseci, med tem ko lahko 6 let stari otroci realno ocenijo, kako so si
dogodki, ki sledijo v prihodnosti, med seboj oddaljeni (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2009).

Po cetrtem letu se za¢ne loCevanje med navideznim in resni¢nim. Takrat Ze imajo
razumevanje prepri¢anja kot interpretacije in reprezentacije, ki se kaze tako, da razumejo,
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koliko (lahko) druga oseba ve in ¢e nekaj ne ve, vedo, kako naj bi ta oseba odreagirala.
Triletniki in avtisti imajo v takem primeru napacno prepri¢anje (razumevanje, da posameznik
verjame v nekaj, kar ni to¢no), Se vedno gledajo na nac¢in »Jaz mislim ...« (Marjanovi¢ Umek
in Zupancic, 2009).

Pozornost je v tem obdobju §ibka, je manj usmerjena in krajsa. Med tretjim in petim letom se
pojavi pomembno povisanje vzdrzevanja pozornosti, Se posebej takrat, ko nalogo ponudi
odrasla oseba (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2009; Horvat in Magajna, 1989).

Govor, tako s slovni¢no kot sporazumevalno funkcijo, se hitro razvija. Od drugega leta naprej
znajo ze oblikovati krajSe, preproste stavke. Dolzina in zahtevnost tvorjenja stavkov se z leti
in besednim zakladom (predvsem razumevanjem besed) podaljSuje in je bolj smiselna in
slovni¢no pravilnejSa (Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2009). Rajtmajer (1988) je zapisal, da
je razvoj govora v tesni povezavi z gibalnimi dejavnostmi. Gibalno dejavnej$i otroci bodo
govor razvili hitreje.

Pri otrocih lahko kaj hitro opazimo spremembe v ¢ustvenem razpolozenju in hiter prehod med
izrazanjem enega in drugega custva, ki je posledica nakopicenih Custev. Veselje lahko s
prostim ocesom opazimo, ko vidimo, da se otrok smeji, ploska, poskakuje, se valja po tleh, je
spros¢en, skace in se objema. Radovednost odrasli obcutimo, ko nam otroci postavljajo
vpra$anja. Jeza ima lahko na otroka pozitiven (kadar ga »prisili«, da se postavi zase) ali
negativen vpliv (vodi do konfliktov). Najveckrat jo zaznamo z agresijo ali umikom. Naloga
uciteljev je, da jim dovolimo oziroma jih nau¢imo jezo izrazati na neskodljiv nacin.
Velikokrat je otroke Cesa strah, najpogosteje je to tema, loCitev od starSev, zuzelke, zivali (Se
posebej takrat, kadar gre za neprijetno izku$njo z njimi), samote, hudih sanj, duhov, posasti,
neviht, poSkodb ipd. Ko opazimo, da je otroke neesa strah ali nam to sami povedo, se z njimi
o tem pogovorimo. Med aktivnostjo jih je najpogosteje strah viSine in hitrosti drsenja. Zato je
pristop k takim otrokom $e posebej pomemben. Zavedati se moramo, da bomo morali iti
korak za korakom, jim nuditi oporo in biti z njimi zelo potrpeZljivi ter jih ne silimo v nobeno
stvar. Kadar otroci nocejo deliti igra€, so pretirano napadalni, uni¢evalni, nagajajo, so izbircni
pri hrani, moramo biti pozorni na ljubosumje, ki se nanaSa na otroku ljube stvari (ljudi,
pozornost, igrace ...). Zaskrbljenost se pojavi po tretjem letu. Vezana pa je predvsem na
druzinske ¢lane in vrstnike, dogodke v filmih, knjigah, igrah ... (Marjanovi¢ Umek in
Zupanci¢, 2009; Horvat in Magajna, 1989).

1.2.2 Socialni razvoj zgodnjega otrostva

Dupona Topi¢ in Petrovi¢ (2007) sta zapisala, da posameznik razvija svoje lastne aktivnosti
sprva v primarni socializaciji, to je v druzinskem krogu in njenem okolju. Nato §iri svoje
delovanje, tako prostorsko kot vsebinsko, v razli¢nih druzbenih skupinah. Socializacija, Ki
povezuje ljudi v skupine, je pomembna iz vzgojnega in psiholoSkega vidika, Se najbolj pa
zato, ker je Clovek del druzbe in le-to potrebuje za normalen razvoj, saj mu omogoca
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komunikacijo z zunanjim svetom. S procesom socializacije se posameznik uci kulture svoje
druzbe, v kateri biva.

Za primarno socializacijo bi lahko rekli, da je najpomembnejsa. Odvija se v druzinskem krogu
v Casu otroStva. V procesu primarne socializacije se otrok nauci jezika, temeljnih obrazcev
druzbe in spozna, kaj njegovi starSi odobravajo in ¢esa ne. Skozi igro z vrstniki otrok ze
spoznava pravila igre in se tako prilagaja obi¢ajem druzbe (Dupona Topi¢ in Petrovié, 2007).

»Vsak otrok se rodi z razlicnimi potenciali. Socialni razvoj je voden in usmerjen proces, S
pomocjo katerega otrok razvije svoje obnasanje, ki naj bi bilo sprejeto s strani skupine, ki ji
pripada.« (Dupona Topi¢ in Petrovi¢, 2007) Zacetek socialnega razvoja sta oznalila z
dogodkom, ko otrok prvi¢ reagira na ljudi. Velikokrat je to mama. V tem obdobju se pojavijo
dolocene oblike obnaSanja, kot so negativizem (kot posledica agresivne uporabe discipline,
najmocnejSe je med 3. in 6. letom, izrazen s fizicnim odporom, trmo ...), rivalstvo,
agresivnost (vzrok za taks$no vedenje je iskanje pozornosti, Zelja po moc¢i, ljubosumje, stres,
Custvena napetost, odbijajo¢ odnos starSev; izrazito od 4. do 6. leta, izrazena s fizi¢nim ali
verbalnim napadom na igrade, vzgojitelja in druge otroke) in prepir (najveckrat zaradi
obrambe lastni$tva, ti prepiri so kratki; v 3. in 4. letu starosti). Poleg teh »negativnih« oblik
obna$anja je mozno opaziti tudi prijateljstvo, sodelovanje, simpatije in so¢utje (Dupona Topié¢
in Petrovi¢, 2007).

Otroci v zgodnjem otro$tvu postopoma spoznavajo socialne skupine, pravilna in napacna
vedenja. Najbolje je, da jim razlozimo, zakaj je neko vedenje pravilno oziroma napac¢no in
potem sami poskusajo ugotoviti, ¢e sami in drugi delajo stvari pravilno ali napa¢no. V stiku z
vrstniki prevzemajo razno razne socialne vlioge. Prevzemanje socialnih vlog otroka spodbuja
k pojmovanju samega sebe, medtem ko sodeluje z drugimi, se z njimi usklajuje in se hkrati od
njih razlikuje. Nauciti jih je potrebno razumevanja moralnih sankcij, da je kazen sorazmerna z
resnostjo prekrSka. K temu ucenju sodi tudi to, da veljajo za vse enaka pravila, tako pri
upoStevanju pravil kot pri sankcioniranju. V tem starostnem obdobju znajo Ze kar dobro
podati oceno dobronamernega in slabonamernega ravnanja, prepoznajo tudi ze laz in resnico.
Moralna pravila v otrocih sprozijo tudi Custveni odziv (strah, jezo). Pri ufenju moralnega
vedenja naletimo na socialno posnemanje. Otroci socialno posnemajo tiste osebe, s katerimi
se najbolj istovetijo, so na njih najbolj navezani in jim najbolj naklonjeni. Ce otrok prepozna
in posnema neko pozitivno dejanje, mu moramo dati vedeti, da je naredil prav, ga nagradimo
in pozitivno dejanje pripiSemo njemu (Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2009).

Skozi delo, ki ga opravljamo, smo ugotovili, da imajo pohvale in nagrade pozitivnih dejanj
vecji ucinek na ucenje (moralnih) pravil in vedenja, kot ¢e je bolj izpostavljeno kaznovanje.
Primer 1: Na zacetku ure smo otrokom obljubili, da se bodo lahko na koncu peljali na vlakcu,
¢e bodo pridni in se ne bodo pretepali, pa¢ pa pomagali drug drugemu. Primer 2: Ker je bilo
pri uri preve¢ nasilja med otroki, smo se usedli in se pogovorili. Razlozili smo jim, da
pretepanje, $¢ipanje in podobno fizi¢no nasilje ni pravilno ter da je lahko tudi nevarno. Tisti,
ki bodo z nasiljem nadaljevali, bodo Se enkrat opozorjeni, ko bodo opozorjeni Ze drugic, pa se
bodo morali usesti in razmisliti o dejanju. V Primeru 1 je bila veéina ure izpeljana brez
nasilja, Ce pa se je Ze pojavljalo, smo jim samo omenili vlakec in so z nasiljem prenehali. V
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Primeru 2 pa so nekateri otroci prenehali z nasiljem, drugi pa so Se kar nadaljevali. Nekateri
so se morali usesti in razmisliti celo dvakrat ali trikrat (nikoli ni §lo za enak prekrSek — enkrat
uscipne, drugi¢ porine sovrstnika z gredi). Opazili smo, da nekateri otroci zelo dobro
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
nacin, da bo »deloval«.

Otroci si zastavljajo razli¢ne cilje. Pri doseganju ciljev so enkrat bolj uspesni, drugi¢ man,;.
Star$i, druzina in prijatelji so okolje, katero vpliva na otroka. Otroci v socialnem okolju in
sami pri sebi vedno preizkusajo meje, do kam smejo. Spoznavajo radovednost, tekmovalnost,
telesno in besedno napadalnost. Otroci v socialnem svetu spoznajo, da vsi nacrti, Zelje in
spodbude, ki jih imajo, niso sprejemljivi. Takrat otroci po mnenju Eriksona (Kajtna, 2008)
zaidejo v psihosocialno krizo. Tako imenovano krizo se lahko uspesno resi tako, da se otroku
pomaga z nacrtnim preusmerjanjem energije na smiselne in sprejemljive dejavnosti ter da se
jih sprejema kot enakovredne partnerje v dejavnosti (Kajtna, 2008). ReSevanje krize ima velik
pomen za razvoj otrokove osebnosti.

1.2.3 Telesnirazvoj
Rast telesa gledamo skozi $tiri dimenzije: dolZinske in precne mere, koZne gube in obsege.

Hitrost rasti se skozi razvojna obdobja spreminja, razvoj med posameznimi segmenti telesa ne
poteka vedno usklajeno. Prav tako ni nujno, da se nek razvoj v doloéenem obdobju zakljuéi.
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Slika 14. Scramonov model bioloskega razvoja (Skof idr., 2007).

Slika 14 prikazuje Scramonov model bioloskega razvoja. Opredeljujejo ga telesni razvoj,
spolni razvoj, razvoj Ziv€nega sistema in razvoj hormonskega sistema. Opazimo lahko, da je
razvoj hormonskega sistema v zgodnjem otro$tvu intenziven. Telesni razvoj in razvoj
zZivénega sistema Se vedno naraSCata, a se v obdobju zgodnjega otroStva zacneta pocasi
umirjati, spolni razvoj pa v tem obdobju miruje.

Pomembna dejavnika, ki vplivata na rast in razvoj telesa, sta okolje (prehrana, gibalne
dejavnosti, poskodbe, bolezni, dusevno stanje in vzgoja) in genotip. Genotip doloca, kako
hitro bo potekal razvoj, sestavo in velikost telesa. Okoljski dejavniki vplivajo na genotip, in
sicer na to, v kaksni meri se bo genotip izrazil. Gibalno dejavnejsi otroci imajo vecji delez
misicne mase (25 % od celotne telesne teze) in manjsi delez mascobne mase. Delez mascevija
se med 2. in 7. letom zmanj$a za 10 %. Vendar imajo deklice malo ve¢ji procent mascevja kot
decki, in sicer tudi v kasnej$ih obdobjih (PiSot in PlaninSec, 2005). Zaradi manjSega
misSi¢nega tonusa lahko otroci dosegajo vecje amplitude v gibanju, se pravi, da so bolj gibljivi.
Na racun gibljivosti sta zmanjSana miSi¢na moc¢ in natan¢nost gibanja (Videmsek in PiSot,
2007). S primerno gibalno dejavnostjo v zgodnjem otroS§tvu pomembno vplivamo na
mineralizacijo, Sirino in trdoto kosti, kosti so manj krhke, ni pa vpliva na rast in dolzino kosti.
Telesna teza s starostjo enakomerno nara$ca v tem obdobju (PiSot in Planinsec, 2005).

Horvat in Magajna (1989) pravita, da gibanje pomembno vpliva na gibalni, dusevni in skladen
telesni razvoj. Pri vadbi je potrebno upostevati, da se otroku okoli 6. leta starosti oblikujejo
krivine hrbtenice v obliki ¢rke S. Prav tako se do tega leta razvije in zraste ze 90 % teze
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mozganov odraslega ¢loveka. Prav tako se do tega leta vse zivéne proge obdajo z mielinsko
ovojnico (za hitrejSe prevajanje zivénih impulzov).

Frekvenca srca otroka zgodnjega otroStva se giblje med 80 in 105 utripi na minuto, ki se zelo
hitro spreminja. Na spremembe frekvence srénega utripa vpliva Custveno stanje in fizi¢na
dejavnost otroka. Med aktivnostjo se frekvenca giblje med 100 in 230 utripi na minuto.
Poveca se jim tudi kapaciteta plju¢ in tako otrok povpre¢no vdihne 20-krat na minuto.
Moramo upostevati tudi dejstvo, da so pljuca manj prozna, raztegljiva in dihalne poti ozje v
primerjavi z odraslo osebo (Videmsek in PiSot, 2007).

1.2.4 Gibalnirazvoj

Da se bo otrokov gibalni razvoj zacel, se morajo v zadostni meri razviti miSice, zivéni in
zaznavni sistem. Z gibanjem se otroci vkljucujejo v druzbo, spoznavajo ljudi, svet okoli sebe
ipd. Na gibalni razvoj prav tako vplivata dva dejavnika, genotip in okolje. Genski dejavniki
vplivajo predvsem na telesni razvoj, okoljski dejavniki pa na predhodno gibanje in
pridobivanje gibalnih informacij otroka (Videmsek in PiSot, 2007).

Gibalni razvoj je mo¢no povezan z rastjo mozganov in centralnim Zivénim sistemom. Zorenje
mozganskih povezav je med drugim vezano na premer in mielizacijo Zivénih vlaken/aksonov,
kar podpira razvoj gibalnih in kognitivnih funkcij. Na podlagi tega se prevodnost informacij
do skeletnih miSic okoncin povecuje do priblizno 13. leta (Videmsek in PiSot, 2007). Zato
lahko v razli¢ni literaturi zasledimo, da je do tega leta "okno priloznosti" glede gibalnega
razvoja otrok. Najvecji vpliv na kasnejSe dogajanje se zgodi ravno v obdobju zgodnjega
otroStva, ko je otrokovo dojemanje in spoznavanje sveta zelo intenzivno. In tako kot pravita
Videmsek in PiSot (2007), se bodo gibalni programi, usvojeni predvsem v zgodnjem otroStvu
vse do pubertete, za zmeraj zapisali v gibalni spomin. Ve¢ gibalnega znanja bomo otrokom v
tem obdobju ponudili, ve¢ se ga bo shranilo v gibalni spomin, ve¢ znanja bo imel usvojenega.

Gibalni razvoj poteka najprej v cefalo-kavdalni smeri (od glave navzdol) in proksimalno-
distalni smeri (iz hrbtenice navzven) (Rajtmajer, 1988). Velike miSi¢ne skupine se razvijejo
najprej in te so odgovorne za grobo motoriko, majhne misice oziroma misi¢ne skupine se
razvijejo kasneje, te pokrivajo fino motoriko. Opazimo lahko tudi Ze dominantno roko, vendar
pri tem ne smemo pozabiti na razvoj roke, ki ni dominantna. Otroci so v tem obdobju na
podlagi zgradbe miSi¢nega sistema in procesov, ki potekajo v njih, vzdrzljivi, vendar ne
najdejo prave motivacije, koncentracija jim hitro popusti, da bi lahko vztrajali.

Gibalni razvoj poteka skozi razvojne stopnje, ki so dolocene z znacilnim vedenjem vecine
otrok. Stopnje se nadgrajujejo tako, da je vsaka predhodna stopnja pogoj, da se vzpostavi
naslednja. Te stopnje so znalilne za starostna obdobja, ki pa trajajo priblizno enako dolgo.
Ker nismo vsi enaki, prihaja do razlik med posamezniki. Eni pridejo v posamezno stopnjo
prej, drugi kasneje, eni jo zaklju¢ijo oziroma usvojijo prej, drugi kasneje. Vedno vsi usvajajo
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gibalne stopnje v enakem zaporedju. Faze gibalnega razvoja s pribliznim starostnim
obdobjem potekajo tako: refleksna gibalna faza (prenatalno obdobje — 1 leto), rudimentalna
gibalna faza (rojstvo — 2 let), temeljna gibalna faza (2—7 let), specializirana gibalna faza (od 7
let naprej) (Makuc, Videm3ek, Rodosek in Stihec, 2011). Pri tem ne smemo mesati faz
gibalnega razvoja in faz dolgorocnega razvoja Sportnika, ki so prikazane na Sliki 50.

Prve tekalne korake lahko opazimo pri dveh letih, vendar je ta tek Se precej trd, ker so
otrokove noge Se precej toge, nimajo Se zadostnega ravnotezja. Med 4. in 5. letom se tek
izpopolni, zane nara$cati tudi hitrost teka. Pri teku jim problem od zacetka predstavlja
predvsem ravnotezje, z zaustavljanjem ter spreminjanjem smeri imajo probleme lahko tudi do
4. leta. Od 4. oziroma 5. leta naprej je tek ze precej podoben teku odrasle osebe (Makuc,
Videmsek, Rodosek in Stihec, 2011; Rajtmajer, 1988; Videmsek in PiSot, 2007).

Globinski skok z relativno majhne visine gre otrokom dobro od nog ze pri dveh letih. Pri treh
letih obvladajo sonozne skoke in skoke v daljino, skacejo pa tudi Ze enonozno in v visino. Z
leti nara$ca tako viSina kot daljina skokov. Pri §tirih letih Ze lahko nekajkrat »hopsnejo« in
preskakujejo po eni nogi, pri Sestih pa »hopsajo« ritmi¢no in precej spretno tudi preskakujejo
(Videmsek in Pisot, 2007; Kajtna, 2008).

Pri treh letih otrokom metanje in lovljenje Se vedno predstavlja nekaj tezav. V Cetrtem letu
starosti se koordinacija metanja in lovljenja precej izboljSata, nekateri znajo zogo tudi voditi,
vendar pri tem konstantno gledajo v njo. Po petem letu mete in lovljenje ze usklajujejo s
tekom in hojo, meti so daljsi, natan¢nejsi (Videmsek in Pisot, 2007; Kajtna, 2008).

Na kakSnem nivoju usvajajo otroci gibalne spretnosti je precej odvisno od gibalnih
sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija, ravnoteZje, gibljivost, natan¢nost in vzdrzljivost).
Visja bo raven sposobnosti, lazje, hitreje in bolj uspesno se bodo otroci naucili neke gibalne
spretnosti. Razvoj hitrosti in koordinacije je v tem obdobju zelo intenziven in hiter prav zaradi
hitrega razvoja zZiv€nega sistema. VzdrzZljivost, mo¢, ravnotezje in gibljivost so sposobnosti, ki
v tem obdobju potrebujejo malo ve¢ Casa za razvoj. Vendar je razvoj posameznih sposobnosti
precej individualno pogojen, odvisen je tudi od tega, koliko se bo otrok ukvarjal s Sportnimi
oziroma gibalnimi dejavnostmi. Mo¢, koordinacija in ravnotezje so sposobnosti, ki pri otrocih
v veliki meri vplivajo na to, ali bodo lahko izpeljali neko gibanje ali ne (Videmsek in PiSot,
2007).
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2 Metode dela

Ker je diplomsko delo strokovnega tipa, bomo uporabili deskriptivno metodo dela.
V pomoc¢ nam je bila obstojeca strokovna domaca in tuja literatura, katero smo analizirali.

Informacije priznanih ekspertov tako s podrocja teka na smuceh kot s podro¢ja poucevanja
otrok v zgodnjem otrostvu smo uporabili tako za podporo povsem teoreticnemu delu kot za
nasvete, razlago, pomo¢ in kritiko v delu naloge, ki se nanasa na informacije za neposredno
delo v praksi.

Ker imamo veliko tudi prakti¢nega znanja in izkuSenj, so nam le-te prisle Se kako prav
predvsem v delu razprava. Podali smo svoje ugotovitve in lastne izkuSnje, ki se navezujejo na
dosedanje delo z otroki v zgodnjem otroStvu.
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3 Razprava

Diplomsko delo, kot smo ze omenili, se nanasa na otroke v obdobju zgodnjega otrostva in ni
vezano zgolj na predsolsko institucijo (vrtec) in na predsolsko obdobje. Zavedati se moramo,
da z izbranimi gibalnimi aktivnostmi pri otrocih razvijamo gibalne sposobnosti in znanja.
Zato je dobro, da se otrok skozi vse leto giblje, uci in usvaja nove gibalne naloge. Raziskave
S0 pokazale, da otroci, ki so aktivni skozi vse leto, pridobivajo gibalna znanja skozi vse leto,
lazje usvajajo gibalne naloge na smuceh. V nekaterih vrtcih poskrbijo za zadostno gibalno
aktivnost, v drugih pa¢ ne. Zato je zelo dobrodoslo, ¢e star$i lahko nudijo svojemu otroku
zadostno gibalno znanje. Ce sami tega ne zmorejo, naj otroka vpisejo v tecaje, ki jih je iz leta
v leto vedno ve¢ na razpolago (npr. teCaje rolanja, plavanja, akrobatike, razli¢ne gibalne urice,
ki so na razpolago vse leto ipd.). Gibanje, ki ga izvajajo preko leta, lahko vzamemo kot
predpripravo za delo z otroki na snegu.

Vsak posameznik (tudi otrok v zgodnjem otroSkem obdobju) v sebi skriva doloc¢en potencial
tako na podro¢ju Sporta kot na drugih podrocjih. V kolik$ni meri bo posameznik (otrok) svoj
(Sportni) potencial razvil, je odvisno predvsem od kakovosti u¢nega okolja. Na u¢no okolje
vplivajo naslednji dejavniki: otrok sam, pedagog, prostor na/v katerem se opravlja neka
$portna dejavnost ter $portna tehnologija (Makuc, Videmsek, Rodosek in Stihec, 2011).

Odrasli smo navadno misljenja, da mraz, sneg, veter in drugi vremenski pojavi neprijetno
vplivajo na otrokovo dejavnost. Vendar je to misljenje napacno (Makuc, Videmsek, Rodosek
in Stihec, 2011). Otroke razli¢ni vremenski pojavi ne bodo odvrnili od aktivnosti. 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 prikrajiajmo za radost. Ce bo otroku neprijetno, se lahko zanasamo na to,
da nam znajo pri teh letih povedati ali pokazati, da jim nekaj ne odgovarja.

3.1 Sola teka na smuéeh v zgodnjem otrostvu

Glavni cilj Sole hoje in teka na smuceh je, da se otroci na snegu zabavajo in da z gibanjem in
ucenjem novih gibalnih vzorcev zagotavljamo otrokom zdrav razvoj in vsesploSno zdravje ter
dobro podutje. Zelimo tudi, da postanejo bolj samozavestni kot osebnosti in tudi pri izvajanju
gibalnih nalog. Torej bo nase glavno vodilo igra, preko katere bomo otroke ucili in jim tako
poskusali pricarati nasmeh na obrazu.
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Slika 15. Nasmejan otrok med aktivnostjo na tekaskih smuceh (osebni arhiv).

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

Pri zgradbi in izvedbi ure moramo upostevati didakti¢na nacela. Zbor vaditeljev, uciteljev in
trenerjev smucanja Slovenije in Kovac (2009) opozarjata na naslednja didakti¢na nacela:

- nacelo aktivnosti: otrok mora biti sam aktiven, vzpostavi naj intelektualni odnos do
vadbe, zazeleno je, da je otrok notranje motiviran in da skozi aktivnost pridobiva
delovne navade,

- nacelo individualizacije in diferenciacije ter interesa: zahtevnost vaj mora biti
prilagojena starosti, sposobnostim, interesu in razvojni stopnji otroka,

- nazornost, postopnost in sistemati¢nost vadbe ter

- racionalnost in ekonomicnost vadbe.

Prav postopnost in primerna zahtevnost vadbe sta tisti dve komponenti, na kateri moramo biti
pri ucenju zelo pazljivi. Faz razvoja gibalnih sposobnosti ni mozno preskakovati in jih ravno s
tema dvema komponentama korigiramo in vplivamo na to, v kolikSni meri in kako hitro se
bodo gibalne sposobnosti razvile.

Poleg didakti¢nih nacel pa se je potrebno zavedati, da ko se u¢imo gibalnih nalog, gremo
skozi stiri faze gibalnega ucenja in nobene faze ne presko¢imo (Pistotnik, 2004):

1) Generalizacija: z gibanjem se seznanjamo (prvi vtisi in osnovni pogoji za nadaljevanje,
seznanjeni z novo gibalno nalogo), gibalni u¢inek je nizek (okorna izvedba naloge,
vklju¢ene odvecne misicne skupine, veliko napak pri izvajanju), smo visoko mentalno
aktivni (razpr$enost informacij), uc¢itelj nas informira (dobra razlaga, ki je kratka, in dober
prikaz).

2) Diferenciacija: utrjevanje gibalnih nalog (koordinacija gibov se izrazito izboljsa, delajo le
tiste miSicne skupine, ki so za gibanje pomembne, manj pomembne se le redko
vkljucujejo, najbolj ucinkovito je ucenje v tipi¢nih situacijah), srednji gibalni ucinek (lo¢i
ustrezne in neustrezne gibe, zaveda se napak, veliko Stevilo ponovitev ob uciteljevem
nadzoru), srednja mentalna aktivnost (koncentracija), ucitelj korigira in motivira.
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3) Avtomatizacija: izpopolnjevanje gibalnih nalog (lahko odpravljamo manjse
pomanjkljivosti, vadba v otezenih okoliS¢inah, tekoce gibanje), visoka gibalna
ucinkovitost (popolna kontrola gibanja, skladni ekonomi¢ni in natanéni gibi), nizka
mentalna aktivnost (podzavestna izvedba, sam prepoznava napake in jih uspesno resuje),
ucitelj finalizira.

4) Modifikacija: dopolnjevanje (prilagajanje in dopolnjevanje gibalnih programov glede na
pogoije), vrhunski gibalni u¢inek (lasten interes in zahteve drugih), asociacija CZS z nizko
mentalno aktivnostjo (razvoj stila), uciteljeva naloga je validacija.

Potek dela, po katerem se bomo ravnali (PiSot in Videmsek, 2004): prilagajanje, adaptacija =
zaCetna vadba - groba oblika izvedbe gibanja - nadgradnja do usvajanja in avtomatizacija
sestavljenih oblik gibanja = popolno obvladovanje zahtevnih gibanj v razli¢nih okolis¢inah.

Pri otrocih je ucenje tehnike teka na smuceh postranskega pomena, Se posebej do 7. leta
starosti, ko si otroci pletejo mrezo gibalnih znanj in si delajo gibalo bazo (Makuc, Videmsek,
Rodosek in Stihec, 2011). Zavedati se moramo, da &e otrokom sedaj priskutimo tek na
smuceh ali katero koli drugo Sportno dejavnost, je zelo majhna, skoraj nicelna verjetnost, da
se bodo kot odrasle osebe ukvarjali s tem Sportom ali ga trenirali. Prve izkuSnje na snegu in na
smuceh odlocajo, ali bo otroku dejavnost vsec ali ne.

Zato bo poudarek (nase Sole) teka na smuceh v zgodnjem otroSkem obdobju predvsem na
prilagajanju na opremo za tek na smuceh in na prilagajanju drsenja ter hoji na tekaskih
smuceh. Ko bodo usvojene vse prilagoditve in hoja na tekaskih smuceh, bomo priceli z
ucenjem teka na smuceh. Zavedati se moramo, da se nam pri ucenju bazi¢nih struktur gibanja
nikamor ne mudi. Da bomo strukture gibanja lahko nadgrajevali in ucili kompleksnejsih
struktur gibanja, je sprva potrebno dodobra usvojiti temelje gibanja (najosnovnejSe so naravne
oblike gibanja). Ce so temeljni gibalni vzorci slabo usvojeni, se nam pri uéenju slej ko prej
pojavijo tezave. Otroci (in tudi starejSe osebe) ne bodo zmozni tako fizicno kot psihi¢no
(nizek nivo samozavesti) nadgradnje gibalnih vzorcev. Tako kot pri hisi, ki brez temeljev
slabo stoji oziroma se ob prvih problemih za¢ne rusiti.

Sredstva oziroma organizacijske metode dela, s katerimi bomo zadane cilje dosegali, sta
predvsem igra in snezni poligoni ter delo po postajah. U¢ni obliki, ki ju bomo uporabljali, sta
predvsem skupinska (vadba na postajah, igralne skupine) in frontalna (delo v vrsti in koloni,
(pol)krogu — poligon). Vendar se monotonih frontalnih oblik v vrsti in koloni raje izogibajmo.
Ce jih Ze uporabimo, naj bo to na otrokom prijazen nadin (npr. se spremenimo v kaksne Zivali,
junake ipd.), da bodo znanje lazje usvajali.

V pomo¢ nam bodo razli¢ni rekviziti (klobucki, stozci, didakticna preproga, obroci, Crvi,
podstavki ...), saj le-ti pritegnejo pozornost otrok, so varni, prakti¢ni in imajo Siroko
uporabnost (Pogacnik in VidemsSek, 1998).

Pri u€enju otrok v zgodnjem otroSkem obdobju se moramo zavedati, da vsaka najmanjsa
sprememba gibanja, prostora, na¢ina dela, pripomockov ipd. za njih pomeni novo izkus$njo in
si tako gradijo novo bazo gibalnih programov.
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Ucitelj mora v primeru teka na smuceh dodobra poznati vso strokovno znanje teka na smuceh
(zgodovino, metodiko, elemente teka na smuceh ipd.), poduciti se mora 0 poznavanju otrok in
njihovih znacilnosti v obdobju zgodnjega otrostva (podrocje psihologije, sociologije, telesne
in gibalne znacilnosti otrok) ter o poznavanju izobrazevalnih ciljev, namenov in vrednot
(Makuc, Videmsek, Rodosek in Stihec, 2011).

Napotki ucitelju:

* izogibanje monotonim, enoli¢nim in dolgo¢asnim vajam; pestrost gibalnih nalog in
pripomockov,

* malo govorimo (kratke in jedrnate razlage) in veliko kazemo (pravilno),

* Ustvarjamo sprosc¢eno vzdusje, veselje in uzitek na snegu,

% zabava,

* ne pozabimo na individualizacijo,

* uporaba razli¢nih pristopov,

*  pozitiven pristop in odnos do otroka,

*  starSe vklju¢ujemo le v smislu seznanjanja z delom,

* urejenost, bonton,

* nadgrajujmo znanje, saj s tem pridemo oziroma pridejo do napredka in posledi¢no do
veselja in samozavesti,

* pohvalo ali kritiko usmerimo na aktivnost in ne na otroka,

*  potrpezljivost in strpnost,

*  otroku moramo dati ¢as, da se celostno razvije,

* zavedanje, da jim vsaka sprememba predstavlja novo izkusnjo (katero mora otrok
najprej usvojiti), posledica je lahko vidna tudi v spremembi obnasanja (bogatenje
znanja, razvoj sposobnosti),

* delamo z otroki in ne z odraslimi.

Ker delamo z otroki v zgodnjem otroSkem obdobju, je potrebno, da sta pri vsaki uri prisotna
dva ucitelja oziroma ucitelj in pomo¢nik. Ena skupina naj vsebuje od 5 do 8 otrok zaéetnikov
ali 8-10 otrok, ki so starejsi (priblizno 5 let) oziroma so prilagajanje na opremo ze usvojili.
Ucitelj naj vodi uro, pri kateri mu pomoc¢nik pomaga. Tako vadba lahko nemoteno poteka
tudi, ¢e mora kateri od otrok na stranisc¢e ali ima kaks$ne druge potrebe ali probleme. Tako
pomoc¢nik poskrbi za otroka, ki ima lahko taks$ne ali drugacne potrebe, ucitelj pa nadaljuje s
poucevanjem in tako ura nemoteno tece napre;j.
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3.1.1 Oprema

Med opremo za tek na smuceh uvrséamo tekaske smuci, Cevlje in palice za tek na smuceh ter
oblacila (kapo, rokavice, smucarsko perilo, nepremocljive ali pohodniSke hlace in jakna).
Oprema za tek na smuceh, ki jo kupujemo otroku, ne sme biti kakr$na koli (npr. rabljene
smuci ali takSne, ki so v slabem stanju, palice za alpsko smucanje ali predolge palice za tek na
smuceh, premajhni ali preveliki ¢evlji, tekaske vezi, ki Ze na pol razpadajo ipd). Ze odrasla
oseba se ob opremi, ki je v takSnem stanju, ne pocuti dobro, kaj Sele otroci. Pri nakupu
opreme izbiramo tako, da otroku kar najbolj ustreza in ga na nek nacin tudi motivira in da bo
z njeno uporabo uzival. Torej mu zagotovimo sodobno opremo, ki bo ustrezala otrokovi
visini, teZi in znanju. Ce mu bomo Ze z opremo omogo¢ili neko dobro podutje, smo Ze na poti
zadovoljstva otrok in lazje prilagoditve na za njih specifiéno okolje (Jankovi¢, 2011;
Videmsek, Pisot, Flisek in Pustovrh, 2010).

” <SS

=

Slika 16. Oprema za tek na smuceh, prilagojena otrokom.

Slika 16 prikazuje opremo sistema Elementa, ki je hamenjena in prilagojena otrokom. Poleg
Stevilnih stvari, ki jih ponujajo, imajo med drugim tudi krajse tekaske smuci (90 centimetrov),
teleskopske palice in ¢evlje majhnih Stevilk.
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3.1.2 Elementi tehnike teka na smuceh, ki so primerni za otroke v zgodnjem
otroStvu

Misicna struktura (moc€) otrok v zgodnjem otrostvu se Se ni dobro razvila, je Se precej Sibka,
prav tako je s koordinacijo in ravnotezjem. Te tri gibalne sposobnosti (mo¢, koordinacija in
ravnotezje) se S tekom na smuceh razvijajo in jih za opravljanje teka na smuceh tudi
potrebujemo. Ker po nasem mnenju za drsalno tehniko potrebujemo vecjo mero ravnotezja,
koordinacije in moci, smo se odlocili, da bo na$ glavni cilj na podro¢ju elementov teka na
smuceh predvsem usvojiti klasi¢no tehniko, ki izhaja iz naravnih oblik gibanj. Ko bodo
spodnje okonc¢ine bolj okrepljene in bosta koordinacija in ravnotezje na visjem nivoju, kot je
bilo v zaCetnem stanju, bomo otroke uvedli tudi v drsalno tehniko (po 6. oziroma 7. letu). V
okviru klasi¢ne tehnike zelimo otrokom predati znanje dvotaktnega diagonalnega koraka, ko
bo le-ta naucen, bomo priceli s pou¢evanjem soro¢nega odriva in koraka s soro¢nim odrivom.
Ucenje drsalne tehnike v zgodnjem otro$tvu ni bistvenega pomena. Drsalno tehniko lahko
pri¢nemo poucevati, kot smo ze omenili, ko bo dovolj razvita miSi¢na struktura telesa in ko bo
otrok obvladoval vse elemente klasi¢ne tehnike.

Izpustili ne bomo elementov, ki so skupni tako klasi¢ni kot drsalni tehniki. Elementi, skupni
obema tehnikama, nam bodo v pomoc¢ pri prilagajanju, uenju drsenja. S temi elementi bomo
poskusali otrokom ustvariti ¢im vecjo splosno gibalno znanje.

Elementi, skupni obema tehnikama, ki jih bomo usvajali:

*  Sorocni odriv
*  Elementi za drsenje naravnost v spustih: - visoka
- srednja drza
- nizka
*  Elementi za spremembo smeri drsenja: - zavoj s prestopanjem,
- zavoj s prestopanjem s soro¢nim odrivom,
- pluzni zavoj,
- paralelni zavoj.
*  Elementi za zaviranje drsenja: - pluzenje,
- polpluZenje.

Otroke bomo u¢ili tudi elemente vzpenjanja (Velikonja, 2010):

* Vzpenjanje s Skarjasto nastavitvijo smuci,
*  StopniCasto vzpenjanje,
* poSevno stopnicasto vzpenjanje.
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3.2 Osnove metodike poucevanja

Bistvena naloga metodi¢nega ucenja je postopnost in zaporedje metodi¢nih korakov. Jost in
Pustovrh (1995) sredstva za razvoj tehni¢nega znanja smucarja tekaca delita takole:

*  Sredstva za razvoj specifi¢nih gibalnih obcutkov pri privajanju na opremo,

* sredstva za razvoj specificnih gibalnih obcutkov v fazi drsenja,

*  Sredstva za razvoj elementov, uporabnih pri obeh tehnikah smucarskega teka,
*  Sredstva za razvoj elementov klasicne tehnike smucarskega teka,

*  sredstva za razvoj elementov drsalne tehnike smucarskega teka.

Nasi metodic¢ni koraki bodo izhajali iz zgoraj navedenih sredstev za razvoj tehni¢nega znanja
teka na smuceh. Pri vsakem metodicnem koraku bomo $li skozi vse Stiri faze gibalnega
ucenja.
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Slika 17. Metodi¢ni koraki ucenja teka na smuceh v zgodnjem otrostvu (osebni arhiv).
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Metodicni koraki, prikazani na Sliki 17, ponazarjajo, kako naj se poucevanje hoje in teka na
smuceh v zgodnjem otroStvu pri¢ne in kako naj se smiselno nadgrajuje. Metodi¢ni koraki so
grobe smernice zaCetka gradnje znanja in nadgrajevanje otroka na tekaskih smuceh. Sledijo si
po nacelih od lazjega k tezjemu (nacelo postopnosti), nacelo sistemati¢nosti in nacelo
diferenciacije (metodi¢ni koraki so prilagojeni starostni skupini). Ce sledimo zapisanim
metodi¢nim korakom, vkljuéimo tudi vse S§tiri faze gibalnega ucenja (generalizacija,
diferenciacija, avtomatizacija in modifikacija).

SPOZNAVANJE OPREME

Slika 19. Nosenje opreme (osebni arhiv).

Na prvi stopni¢ki zelimo otrokom najprej pokazati opremo, katera je potrebna za hojo in tek
na smuceh. Tudi s tem jih lahko seznanimo preko igre, skrivalnice ali z igro toplo—hladno. V
notranjem prostoru jim kose opreme skrijemo in otroci jo morajo poiskati. Ko imajo vso
opremo pred seboj, jih poskusamo pripraviti do tega, da bodo sami povedali, za kaj se
potrebuje kakSen kos opreme. Lahko jim Ze med iskanjem opreme pomagamo tako, da jih
sprasujemo, kaj bodo potrebovali, ¢e bodo hoteli te¢i na smuceh. Slika 18 prikazuje pogovor
med uditeljem in otroki pri spoznavanju z opremo.

Po ugotavljanju, kam sodi kak$en kos opreme, jim pokazemo, kako se obujejo ¢evlji in kako
se jih zapne na smuci ter iz njih tudi odpne. Da bodo otroci pri tem kar najbolj dejavni, jim
pokazemo in pomagamo obuti cevlje, potem jim damo nalogo, da poiscejo »luknjico« v cevlju
(del podplata ¢evlja, ki se vpenja v vez). Ko to »luknjico« najdejo, naj sprva sami poskusajo
evelj zapeti na smuci. Ce jim ne gre, naj uéitelj pokaze, kako se to naredi in jim da potem
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Spet prosto pot pri vpenjanju ¢evlja na smuci. Ko so otroci obuti, imajo smuci na nogah in
palice v rokah, jim damo nekaj Casa, da se prosto premikajo po prostoru. Navadno jim
notranje motivacije, da preizkusijo to novo opremo, ne manjka, ¢e je notranja motivacija pri
vetini nizka, jih poskusamo v gibanje spraviti skozi igro Zivalski vrt (opis iger glej v poglavju
3.2.1 Preko igre do usvajanja elementov). Pomembno je tudi, da otrokom pokazemo, kako se
cevlji ocistijo (snega, kamnov ipd.). Ko so z vsem seznanjeni, jih je potrebno nauciti, kako se
opremo prenasa iz ene na drugo tocko. Slika 19 prikazuje, kako otroci nosijo opremo. Med
noSenjem opreme lahko zapojemo tudi kak$no pesmico (npr. Nasa Cetica koraka ...), da Cas
hitreje mine. Ko z vadbo za¢enjamo in zaklju¢ujemo, naj uéitelji ¢im veckrat k pospravljanju
opreme vkljucijo otroke. Tako se bodo otroci naucili poskrbeti za svojo opremo, se »utrdili«
pri nosenju le-te in s tem pridobili tudi delovne navade.

PRILAGAJANJE NA OPREMO

Prilagajanje na opremo izvajamo tako v zaprtem prostoru kot na snegu. Tako v enih kot v
drugih okolis¢inah poteka prilagajanje na opremo po enaki poti preko:

- hoje in teka v tekaskih ¢evljih,

- vaj prilagajanja na tekaSko opremo (prilagajanje na palice, prilagajanje na eno
smucko, prilagajanje na obe smucki, prilagajanje na eno smucko in na palice,
prilagajanje na obe smucki in na palice),

- imitacije drZ na tekaSkih smuceh ter

- padcev in vstajanja po padcih.

V zaprtem prostoru

Po tem, ko smo otroke spoznali z opremo za tek na smuceh, jih moramo na to opremo tudi
prilagoditi. Prilagajanje na opremo se zaCne v zaprtem prostoru. Preden se otroci zacnejo z
opremo gibati po prostoru, moramo poskrbeti za varnost otrok in ucitelja ter na varovanje
prostora pred poskodbami. Da se otroci in ucitelj ne poskodujejo ali da ne unicujejo prostora,
moramo na palice natakniti gumijaste Cepke in po tleh poloziti didakti¢no preprogo. Vsa
gibanja izvajamo na didakti¢nih preprogah in blazinah.

Da se otroci prilagodijo na novo obutev (tekaske cevlje), je najbolje, da to izvedemo preko
elementarnih iger. Poleg elementarnih iger lahko zapojemo in zapleSemo vsem otrokom Ze
znano pesmico »Ringa raja«. Igre za prilagajanje na tekaske ¢evlje nam lahko sluzijo tudi kot
ogrevanje, zato je pomembno, da intenzivnost iger postopoma stopnjujemo. Izbor iger je
takSen, da sprva za¢nemo z igrami, ki se dogajajo v hoji, tako da otroci lahko obcutijo tezo
Cevlja. Potem preidemo na igre, ki so kombinacija hoje in teka, nato pa Sele na igro, ki se
izvaja samo v teku. Na koncu lahko dodamo S$e igro, ki je kombinacija teka in raznih drugih
gibanj. Primer vrstnega reda iger za prilagajanje na tekaSke Cevlje: Gibanje kot Zoga —>
Lisica, kaj rada jes? - Bratec, re§i me! = Zivalski vrt (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko
igre do usvajanja elementov).
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Nadaljujemo z vajami prilagajanja na tekaSko opremo. Po tem, ko so se privadili na tekaSki
cevelj, jim v vadbo vklju¢imo tudi palice. Palice lahko uporabimo kot pripomocek pri
ogrevanju — gimnasti¢ne vaje s palicami ali pa jih s palicami seznanimo preko igre npr.:
Vroce palice (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko igre do usvajanja elementov). Pri tem
moramo paziti na nacin uporabe palic, saj so ostre konice na krpljicah palic lahko tudi
nevarne. Sledi prilagajanje na »podaljSano stopalo« (smuci), kot radi omenjajo v literaturah za
alpsko smucanje. Najprej jih nau¢imo gibanja z eno smucko, najprej na levi in nato na desni
nogi. Nato sledi prilagajanje na gibanje z dvema smuckama. Palice vkljuGujemo zraven
gibanja Sele po tem, ko otroci dodobra osvojijo gibanje tako na eni kot na obeh smuckah.
Palice uporabimo za nadgradnjo gibalnega znanja. V gibanje na tekaskih smuceh palice ne
vkljucujemo prehitro, da otroke ne zmedemo prevec.

Med vaje prilagajanja na tekaSko opremo vklju¢ujemo manipulacije z eno in dvema
smuckama. S tovrstnimi manipulacijami mislimo predvsem prestopanje levo in desno, vrtenje
okoli lastne osi, krivin, repov smuci, nagibanje naprej, nazaj, izmeni¢no dvigovanje nog
(samo krivine, samo repi in cela smucka), pol¢epi, pocepi, poskoki na mestu (v razkorak, v
izkorak, sonozno v levo in v desno), nihanje s krivino smuci v levo in desno, nagibanje na
levo in desno smucko ipd. Vse naStete manipulacije lahko izvajajo tudi s palicami, vendar je
pri poskokih potrebno biti previden in paziti na varnost otrok, da se ne poskodujejo. Vseh
manipulacij otroke nau¢imo najprej na mestu in nato v gibanju. U¢imo jih lahko preko
elementarnih iger in vadbenih poligonov.

Prav tako lahko v igre in v vadbene poligone vklju¢imo imitacijo drz na tekaskih smuceh.
Imitirajo drze za drsenje v spustih naravnost: visoko, srednjo in nizko drzo. Z imitacijo drz
lahko za¢nemo ze pri prilagajanju na tekaSki Cevelj in jih kasneje vkljuujemo v igre in
vadbene poligone tudi pri vajah prilagajanja na tekaSko opremo. Tudi imitacija drZ naj poteka
najprej na mestu in nato v gibanju, z eno in nato z obema smuckama. Enako je z u¢enjem
padcev in vstajanja po padcih. Z igro Oblacki in soncek (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko
igre do usvajanja elementov) si lahko pomagamo pri ucenju, da bo otrokom bolj zanimivo. Pri
pobiranju po padcu, ni pomembno samo, da se otrok pobere s tal, zelo pomemben je postopek
in nacin pobiranja. U¢itelj mora otrokom zelo nazorno pokazati, kako se pobere. Pokazati jim
mora tudi, kaj narediti, ¢e se jim med padcem smuci zapletejo, kako jih poravnajo, da bodo
lazje vstali. Odpenjanje smuci, da se otrok pobere, naj bo zasilni izhod, ki ga uporabljamo
takrat, ko res ni mozno pobiranje. Ce bomo otroke dobro nauéili ustreznega reagiranja v
primeru padcev in pobiranja po padcih v zaprtih prostorih, bomo imeli ucitelji dosti man;j
tezav in joka pri vadbi na snegu na tekaSkih smuceh.

Na snequ
Prav tako kot v zaprtem prostoru tudi na snegu izvedemo vsa prilagajanja na opremo. Ker so

otroci ze izvajali prilagajanja na tekaSko opremo, bo prilagajanje na opremo na snegu
potekalo pri vecini otrok hitreje. Lahko se zgodi, da bo to za nekatere otroke zelo velika
sprememba in bodo potrebovali ve¢ Casa, da se prilagodijo. Vsa prilagajanja je potrebno
izvesti zato, ker sneZna podlaga in podlaga v zaprtem prostoru na preprogi nista enaki. Preko
prilagajanja na opremo na snegu otroke prilagajamo hkrati tudi na snezno povrsino. SneZna
povrsina je lahko mehka in se jim bo vdiralo, lahko je pomrznjena in jim bo malo bolj drselo
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ipd. Tudi na snezno povrsino jih prilagodimo postopoma. Na zacetnih urah na snezno podlago
polozimo didakti¢ne preproge, tako pri vadbenih poligonih kot pri igrah. Nato postopoma iz
ure v uro umikamo didakti¢ne preproge, tako da lahko poligon, ki so ga izvajali na zacetku z
npr. stirimi preprogami, izvajajo brez preprog.

Velikokrat se zgodi, da nimamo na razpolago zaprtega prostora, da bi §li z otroki lahko skozi
vsa prilagajanja na opremo v zaprtem prostoru. Zato prva prilagajanja zacenjamo na snegu.
Metodi¢ni koraki prilagajanja na opremo, ¢e zaCenjamo takoj na snegu, SO enaki, kot ¢e bi jih
prej ze izvajali v zaprtem prostoru. Zavedati se moramo, da bodo otroci potrebovali ve¢ Casa,
da se prilagodijo na opremo. Zato so koraki prilagajanja na opremo v posamezni fazi
pocasnejsi in jih je potrebno veckrat ponoviti.

Ko smo z otroki na snegu, jih seznanimo tudi s progo - povrsino, po kateri se gibljemo.
Pokazemo jim jasli, smucino za klasi¢no tehniko in kako se po njej lahko gibajo, da ne hodijo
vse povprek in jih ne unicujejo. Pri tem pa jim podamo tudi obrazlozitev, zakaj ni dobro, da
so jasli uni¢ene. Te smucine so na urejenih tekaskih progah urejene strojno, ¢e jih ni, se lahko
predhodno dogovorimo z upraviteljem prog (v smucarsko tekaskih centrih), da jih naredijo, ¢e
jih potrebujemo. Smucine lahko uredimo tudi sami »na noge«.

Slika 20. Otroci med igro Bratec, resi me! (osebni arhiv).

Slika 20 prikazuje otroke med igro Bratec, resi me! (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko igre
do usvajanja elementov). To igro smo poleg drugih iger uporabili za prilagajanje na tekaski
cevelj. Na Sliki 20 je razvidno tudi, kako smo oznacili prostor, v katerem so se otroci lahko
lovili. Ker je bil prostor majhen, to pa je bila predzadnja igra prilagajanja na tekaske Cevlje, je
bila intenzivnost in dinamika igre vecja kot na zacetku ure.
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Slika 21. Skiro brez palic(osebni arhiv). Slika 22. Skiro s palicami (osebni arhiv).

Slika 23. Poligon z eno smucko (skiro) in s palicami (osebni arhiv).

Sliki 21 in 22 prikazujeta, da najprej otroke navadimo na eno smucko (Slika 21), skozi igre in
poligone pa tako, da vozijo skiro. Ko so na to Ze dobro navajeni, jim dodamo Se palice (Slika
22). Slika 23 pa prikazuje prilagajanje na eno smucko s palicami preko poligona. Poligon, ki
so ga otroci izvedli v skiroju s palicami, je bil sestavljen iz preprostih gibanj (hoja naravnost,
pocep, hoja v slalomu in dvig smucke pri klobucku), katere so otroci usvojili Ze prej brez
palic in s smucko na levi ali na desni nogi.
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Hoja, ki jo uporabljajo otroci za premikanje po snegu, je zelo okorna, malo imajo smuci
postavljeno Skarjasto, malo vzporedno. NaSe izkuSnje nam kazejo, da se otrokom, ki so ze
stali na alpskih smuceh, pogosto dogaja, da si stopijo &ez smucko. Se posebej takrat, ko se jim
kam mudi. To pa zato, ker so smuci in ¢evlji za tek na smuceh dosti lazji kot alpske smuci in
Cevlji. Vse to pa jih velikokrat pripelje do padcev. Da ni joka in slabe volje, otroke preko igre
nauc¢imo padcev in pobiranja po padcih.

Slika 24. Potek ucenja vstajanja s tal preko igre Oblacki in sonéek (osebni arhiv).

Da ucitelji ne bodo pobirali vsakega posebej, jih skozi igro nau¢imo padcev in kako se s tal
poberejo. Tako nam Slika 24 prikazuje zaporedne faze vstajanja po padcu (1-5) skozi igro
Oblacki in soncek.
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PRILAGAJANJE NA DRSENJE

PRILAGAJANJIE
NA DRSENJE

elementi tehnike '
Kontrole hitrosti
in Zaustavlanja
epluzenje
epo|pluZenje

 elementi
tehhike voznje
V spustih

Slika 25. Prilagajanje na drsenje (osebni arhiv).

Na Sliki 25 je prikazana shema poucevanja prilagajanja na drsenje. Poucevanje se zacne z
enoto drsenje na ravnini in se nadaljuje v smeri urinega kazalca. Pri vsaki enoti poucevanja
prilagajanja na drsenje so zapisani tudi elementi, ki jih enota vsebuje, v takSnem vrstnem redu
(od zgoraj navzdol), kot se jih tudi poucuje.

Skozi razli¢ne igre in snezne poligone otroke navajamo na drsenje, Sprva na ravnini in nato po
klan€ini z ravnim iztekom. Na ravnini izvajamo vlecenja, potiskanja ter zasledovanje v hoji,
sprva brez palic in nato s palicami, katere drzimo na sredini, obrnjene tako, da krpljice gledajo
naprej. Med zasledovanjem lahko izvajamo tudi vaje imitacije drz za drsenje v spustih
naravnost in vaje prilagajanja na tekasko opremo. V pomo¢ pri ucenju drsenja na ravnini so
nam lahko igre. Tako bo otrokom Se bolj zabavno. Primera iger za drsenje sta Vle¢nica, ki se
jo izvaja v parih, ter Kajak in kanu. Pri igri Vle¢nica (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko
igre do usvajanja elementov) otroke opozorimo, da tisti, ki vlecejo, ne vle¢ejo prehitro. Pri
igri Kajak in kanu otroci klec¢ijo z enim (kajak) ali obema (kanu) kolenoma na smuceh in se s
palicam odrivajo od podlage tako, kot bi veslali. Po usvojenem drsenju na ravnini preidemo
na ucenje drsenja po klanc¢ini navzdol z ravnim iztekom. Zelo pozorni moramo biti na naklon
klanc¢ine, ki se mora postopoma dvigovati. S postopnim dvigovanjem naklona klancine
preprecimo, da bi otrokom po nepotrebnem vcepili strah pred hitrostjo drsenja po klancini.
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Sprva jim na vrhu (strmejs$e) klancine oziroma na tocki, kjer se obracajo, da bi se spustili,
polozimo na tla preprogo, da jim ne zdrsne pri obracanju. Ko so ze malo bolj ves¢i, preprogo
umaknemo. Med drsenjem vadimo vse tri elemente tehnike voZznje za drsenje v spustih
naravnost (visoko, srednjo in nizko drzo). Postopoma jim med drsenjem dajemo razli¢ne
naloge (dvigovanje smuci, poc¢epi med drsenjem, dotikanje orientirjev/klobuckov ob progi) in
spreminjamo konfiguracijo terena. Konfiguracijo terena za drsenje lahko spremenimo tako, da
naredimo grbinice, sprva Ceznje peljejo samo Z €no nogo, potem pa Se z obema, nato
naredimo grbinice za obe nogi izmenicno. Vkljucevanje dodatnih nalog med drsenjem po
klan¢ini in spreminjanje konfiguracije terena v vadbo vkljuCujemo takrat, ko so otroci
popolnoma usvojili drsenje po klan€ini z ravnim iztekom z razli¢nimi nakloni terena.

Skozi igro Zivalce grejo na potep (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko igre do usvajanja
elementov) jih nau¢imo vzpenjanja. Vzpenjanje naj zanejo ze malo na ravnini, da dobijo
obcutek za pravilno gibanje in postavitev smuci. Najbolje je zaceti s stopnicCastim
vzpenjanjem, ker jim najmanj drsi. Nadaljujemo s poSevnim stopni¢astim vzpenjanjem in nato
z vzpenjanjem smuc¢i v Skarjastem polozaju (»smrekica«). Vzpenjanje izvajamo skupaj z
drsenjem po klancini z ravnim iztekom.

Da se bodo otroci lahko varno zaustavljali med in po drsenju, jih moramo nauciti tehnike
elementov kontrole hitrosti in zaustavljanja. Tehnike ter elementov zaustavljanja jih zaénemo
uciti na ravnini, kjer otrokom pokazemo pluzni in polpluzni polozaj smuci. Nato otroci drsijo
po blagi klancini z ravnim iztekom najprej v pluznem poloZaju in nato v polpluznem poloZaju
in vsakokrat se morajo zaustaviti na mestu, ki ga oznaci ucitelj s ¢rto, klobuc¢kom ipd. Pred in
med drsenjem jih je potrebno opozarjati, da drzijo roke naprej. Ko usvojijo drsenje v pluznem
in polpluZznem poloZaju in se znajo v obeh poloZajih tudi ustaviti, jim zadevo oteZimo. Sedaj
pa morajo drseti s paralelno postavitvijo smuci in se zaustaviti na mestu, ki ga je oznacil
ucitelj v pluznem ali polpluznem poloZzaju. V katerem poloZaju se bo otrok ustavil, doloci
ucitelj. Nato naklon klancine pocasi stopnjuje.

Sprva elemente tehnike spreminjanja smeri med drsenjem u¢imo na ravnini, nato v ravnem
delu izteka klancine, ko se hitrost drsenja malo zmanjSa in nazadnje med voznjo po klan¢ini.
Najbolj znana vaja za zavoj s prestopanjem in za zavoj s prestopanjem s soro¢nim odrivom je
»osmica« (prikaz poteka je prikazan na Sliki 39 v poglavju 3.2.2 Primeri vadbenega
poligona), ki se jo izvaja na ravnini. Pri pluznem in paralelnem zavoju najprej nauc¢imo
postavitve smuci na ravnini. Po klan¢ini navzdol postavimo rozice (klobucke, palice ali kaj
podobnega) v vijugasti obliki (slalom), ki jih morajo prinesti na cilj. Naslednji pa ima nalogo,
da rozice posadi nazaj. Kako bodo spreminjali smer voznje med drsenjem, dolo¢i ucitel;.
Smiselno je, da otroke spreminjanja smeri nau¢imo v tem vrstnem redu: pluzni zavoj, zavoj s
prestopanjem (zavoj s prestopanjem s sorocnim odrivom) in paralelni zavoj. Na zacetku
vozenj s spreminjanjem smeri odsvetujemo uporabo palic. Ko bodo otroci ze dovolj vesci in
jih palice ne bodo matile niti pri vzpenjanju niti pri drsenju po klan¢ini z ravnim iztekom, jim
lahko v roke damo palice.
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KLASICNA TEHNIKA

Hoja in tek v dvotaktnem diagonalnem koraku sta najosnovnej$a elementa klasi¢ne tehnike.
Najosnovnejsa sta zato, ker omogocata gibanje, ki je podobno naravni hoji in teku. Zato bomo
zacCeli poucevanje klasi¢ne tehnike najprej s hojo v dvotaktnem diagonalnem koraku in
nadaljevali s tekom v dvotaktnem diagonalnem koraku. Vse elemente klasi¢ne tehnike
poucujemo v smucini, kjer otroci nimajo tezav z vodljivostjo smuci in lazje dobijo obcutek za
Sirino postavitve smuci.

Z igro Ziga-7aga stop (brez palic) (opis iger glej v poglavju 3.2.1 Preko igre do usvajanja
elementov) otroke u¢imo koordinacije nasprotna roka — nasprotna noga. Polozaj nasprotne
roke in nasprotne noge je zelo pomemben pri ucenju hoje in teka v dvotaktnem diagonalnem
koraku. Igro Ziga-7aga stop lahko vkljuéimo Ze v ogrevanje in otroke $e dodatno opozorimo
na gibanje rok in nog.

Slika 26. Vlakec (osebni arhiv).

Poucevanje hoje v dvotaktnem diagonalnem koraku nadaljujemo v smucini, in sicer tako, da
naredimo vlakec. Na ¢elo kolone se postavi ucitelj, otroci pa se zvrstijo za njim. Vsi skupaj
drZijo v vsaki roki eno palico, kot je prikazano na Sliki 26, ucitelj jim pove in pokaZe, s katero
nogo stopijo naprej ter premakne roko nasprotne noge naprej. Tako vlakec potuje po smucini
in ucenci ponavljajo za uciteljem. Ko usvojijo to grobo koordinacijo nasprotna roka —
nasprotna noga, v smuéini lahko gibanje popestrimo z igro Ziga-7aga stop v smuéini. Noge in
roke jim oznacimo s pisanimi trakovi (npr. okoli desne noge in leve roke mu zavezemo trak
rumene barve, okoli leve noge in desne roke trak zelene barve). Oznafimo jim prostor s
smucinami, po katerem bodo hodili. Nato se na uciteljev znak za¢nejo gibati v smucinah na
oznacenem prostoru, ko ucitelj zakli¢e »Stop«, se morajo otroci ustaviti. Tisti, ki se ustavi in
ima napacno postavljene roke in noge (to pomeni, da je narobe hodil), mora pokazati, kako je
pravilno.

Da se privadijo na izmeni¢no delo rok, lahko izvedemo S$tafetno igro, pri kateri bodo noge pri
miru in se bo otrok poganjal samo z izmeni¢nim delom rok. Teren mora biti rahlo nagnjen
navzdol, ker otroci §e nimajo dovolj moéi v rokah. Stafetna igra poteka samo navzdol, ker jim
bo pretezko, ¢e bi enako delo izvajali Se navzgor. Da rokam priklju¢imo Se noge, lahko spet
izvedemo igro Ziga-zaga stop, le da bo tokrat s palicami. Palice v tem primeru sprva drzijo na
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sredini, s krpljicami obrnjenim naprej. Ko se privadijo na tako drzo palic, nadaljujejo igro z
vle¢enjem palic za seboj in diagonalnim delom rok in nog. Sele nato sledi hoja v dvotaktnem
diagonalnem koraku s palicam v rokah.

Otroke se nato odpelje na krajsi pohod, pri tem ucitelj skozi celoten ¢as pohoda opazuje, ce
delajo pravilno in jih popravlja. Med pohodom zavijemo tudi izven urejenih prog, tako da
otroci pridobijo Se obcutek hoje, vzpenjanja, drsenja, premagovanja ovir $e izven smucine in
po celem snegu.

Razlika med hojo in tekom v dvotaktnem diagonalnem koraku je ta, da smo pri hoji v
dvoopornem polozaju in so faze drsenja na smuceh zelo kratke, medtem ko smo pri teku v
enoopornem polozaju in imamo daljSo fazo drsenja.

Slika 27. Ziga-7aga stop (osebni arhiv).

Na Sliki 27 je prikazana koordinacija roke-noge pri hoji ali pri teku v dvotaktnem
diagonalnem koraku. Z rumenim trakom sta oznaceni leva roka in desna noga ter z zelenim
desna roka in leva noga. Tako otroku, ki $e ne lo¢i levo in desno pomagamo, da si lazje
zapomni koordinacijo gibanja. Ce se tezave s koordinacijo pojavljajo tudi pri teku, lahko tako
markiranje rok in nog uporabimo tudi tam.

Ko je hoja v dvotaktnem diagonalnem koraku usvojena, pricnemo s tekom v dvotaktnem
diagonalnem koraku. Da usvojijo drsenje v enoopornem poloZaju, lahko naredimo to v
smucini brez palic. To delamo v zelo rahlem spustu, ravno toliko, da smuci po odrivu stecejo.
Otroci Se nimajo tako moc¢nega odriva in tudi bolj jim je zabavno. V smucino se postavijo
tako, da imajo stopala poravnana vzporedno, nato se enkrat odrinejo z desno nogo in jo
poskuSajo ¢im dlje zadrzati v zraku in drsijo v enoopornem polozaju, desna roka je
predrocena. Nato enako ponovijo na nasprotnih ekstremitetah. Da pa izvajanje naloge ne bo
tako suhoparno, lahko iz tega izpeljemo primerjalno tekmo — igro »Kateri gozdar dlje pelje
hlod«. Ko drsi po levi nogi in preneha z drsenjem, svojo palico (palice drzi na sredini, s
krpljicami naprej) vbode na desni strani, nato naredi zrcalno Se ob zdrsu po drugi nogi. Nato
se zapeljejo Se drugi in naredijo enako. Ko koncajo, lahko primerjajo, kdo je najdlje drsel.
Enako lahko naredijo s palicami, odriv je z nogo in z nasprotno roko.
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Nato dvotaktni diagonalni korak (in kasneje soro¢ni odriv in korak s soro¢nim odrivom)
vkljuc¢ujemo v poligone, Stafetne igre, delo po postajah ...

Ko otroci usvojijo osnovni element klasi¢ne tehnike, dvotaktni diagonalni korak, sledi ucenje
Se dveh elementov klasiéne tehnike. To sta elementa soro¢ni odriv in korak s soro¢nim
odrivom. Oba elementa u¢imo v smudini.

Soroéni odriv jim ugitelj pokaZe in otroci naj ga ponovijo za njim. Ce imajo probleme in pri
odrivu precej premikajo stopala, jim med demonstracijo razlozimo, da so stopala zelo dobri
prijatelji in si med seboj pomagajo tako, da hodijo skupaj in se nikoli ne skregajo. Lahko jim
polozimo ¢ez smuci palico, zogo ali kaj podobnega. Nato jim damo nalogo, da morajo na cilj
pripeljati ravno palico ali da jim zoga ostane na sredini smuci ...

Slika 28. Priprava na soro¢ni Slika 29. Soro¢ni odriv (osebni arhiv).
odriv (osebni arhiv).

Slika 28 nam prikazuje tehniko soro¢nega odriva, ki ga izvajajo otroci. Na Sliki 28 je prikazan
otrok, ki se pripravlja na soro¢ni odriv in na Sliki 29 otrok, ki odriv ravno zakljucuje. 1z Slike
28 in 29 je opazno, da tehnika soro¢nega odriva ni idealna. Da bodo usvojili kar se da dobro
tudi samo tehniko elementov, jim pri tem lahko pomagamo s pripomocki (npr. e se pri odrivu
otrok preveé predkloni kot na Sliki 29, mu lahko damo eno Zogico okoli trebuha). Zogica bo
otroku preprecila preglobok predklon in mu omogocila najbolj optimalni predklon.

Poucevanje koraka s soro¢nim odrivom pri¢nemo brez palic, v smucini. Otrokom damo lahko
nalogo, da vozijo skiro z dvema smuckama hkrati (to pomeni, da imajo vpeti obe smucki).
Pokazemo jim pravilno izvedbo. Najprej naj delajo odriv samo z eno nogo, nato naj naredijo
odriv Se z drugo nogo (npr. eno dolZzino delajo odrive z desno nogo, ko se vracajo nazaj,
delajo to dolzino odriv z levo nogo). Odrive z eno in potem z drugo nogo lo¢imo zato, da jih
ne povezejo v dvotaktni diagonalni korak. Roke lahko sprva drZijo v pasu ali pa jim damo v
roke klobucek (predstavlja volan), ki ga drzijo v predrocenju. Lahko jim damo v roke palice,
ki jih drzijo vodoravno v predrocenju skréno in tako ne vozijo ve¢ skiroja, pa¢ pa potiskajo
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vagoncek. Potiskanje vagoncka je malce tezje od voznje skiroja. Pri vagoncku vklju¢imo v
gibanje tudi roke. Medtem ko izvedemo odriv z nogo, se roke iz predrocenja skréno iztegnejo
v iztegnjeno predroCenje in ko se stopalo zamasne noge prikljuci stopalu stojne noge, se roke
pokréijo nazaj. Ko odrive z desno in levo nogo usvojijo, jim delo otezimo tako, da z rokami
vmes nakazejo sorocni odriv. Da bodo lazje razumeli, kdaj narediti odriv z nogo in kdaj z
rokami, jim pokazemo in povemo zgodbico, kako se zapirajo velike knjige (npr. najprej je
velika knjiga zaprta (soro¢ni odriv) in ker si mi zelo Zelimo prebrati pravljico, moramo knjigo
odpreti (odriv z nogo in vracanje rok v izhodis¢ni polozaj), ker pa je ta knjiga Carobna in rada
ponagaja, se neprestano zapira in odpira ...). Ko tudi odpiranje in zapiranje knjige usvojijo,
jim v roke lahko damo palice in jim pokazemo celotno izvedbo gibanja. Ce bosta nalogi skiro
in vagonéek pretezki za otroke, lahko zaénemo korak s soro¢nim odrivom poucevati direktno
s celostno izvedbo elementa.

DRSALNA TEHNIKA

Kot smo Ze omenili, nasa prioriteta ni ucenje drsalne tehnike teka na smuceh v zgodnjem
otroSkem obdobju. Zato so v nadaljevanju zapisane le smernice, kako naj bi se zacelo
poucevati drsalno tehniko, ki jo u¢imo po dodobra usvojeni klasi¢ni tehniki. Drsalno tehniko
otroke u¢imo naceloma po 6. ali 7. letu starosti, ko imajo Ze malo bolj razvite miSice nog,
koordinacijo in ravnotezje. Zavedati se moramo tudi to, da narebrene smuci, kakrSne
uporabljamo za ucenje otrok v zgodnjem otrosSkem obdobju pri poucevanju teka na smuceh
vse od prilagajanja na opremo pa do ucenja klasi¢ne tehnike pri drsalni tehniki ne pridejo v
postev. Za poucevanje drsalne tehnike naj otroci uporabljajo smuci za drsalno tehniko, ki
imajo gladko drsno ploskev. To pa zato, ker bodo rebra na smuceh otroke ovirala in bo
poucevanje zelo otezeno.

Ko za¢nemo poucevati drsalno tehniko, lahko ze v ogrevanje vklju¢imo osnovno postavitev
smuci za drsalno tehniko — $karjasta postavitev smuci. To lahko izvedemo tako, da otrokom
re¢emo, da se spremenijo v racke in oponasajo ra¢jo hojo. Pomembno je, da imajo smuci v
Skarjastem poloZaju in da jih premikajo izmeni¢no.

Da bodo otroci bolje pridobili ob¢utek za drsenje v drsalnem koraku, naj ga izvajajo po blagi
klancini navzdol. Ko so na smuceh v izvajanju tovrstne naloge bolj stabilni in jim gre dobro
od nog, jim lahko drsenje v drsalnem koraku otezimo z dodatnim delom rok. Dodatno delo
rok je krozenje z rokami naprej, kroZenje z rokami nazaj, nasprotna roka nasprotna noga ipd.

Ko usvojijo drsenje navzdol, jih postopoma lahko zacnemo poucevati Se druge elemente
drsalne tehnike: daljsi dvojni drsalni korak, kraj$i dvojni drsalni korak, enojni drsalni korak,
drsalni korak z diagonalnim delom rok in poldrsalni korak.

Kot ucitelji se moramo zavedati, da tehnika, tako klasi¢na kot drsalna, pri otrocih ne more biti
popolna, zato se ne spus¢amo v popravljanje malenkosti. To obdobje (zgodnje otrostvo) tudi
ni temu namenjeno. Izpopolnjevanje tehnike pride na vrsto v kasnejsem obdobju. V zgodnjem
otroStvu bo tehnika malo bolj okorna. Z vidika tehnike je pomembno, da jih nau¢imo pravilne
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koordinacije, vzpostavljanja ravnoteZja in da v grobem usvojijo klasi¢no tehniko. Najbolj
pomembno je to, da otroke res dobro prilagodimo na tekasko opremo, da se bodo v njej dobro
pocutili in jih bodo kasnejsi dogodki na tekaskih smuceh Se bolj zanimali.

3.2.1 Preko igre do usvajanja elementov

Igra je dusSevna in telesna dejavnost brez direktnega prakticnega namena. Poteka iz veselja
nad samim seboj ali pa dejavnost uravnava po dolo¢enih smernicah in pravilih, ki jih vsi
sodelujoci sprejemajo in dopusca uspeh ali neuspeh, dobicek ali izgubo. Na podlagi tega je
Sugman (2004) mnenja, da mora igra vsebovati naslednje elemente: duSevna in telesna
dejavnost brez prakticnega namena, udejanja iz veselja, poteka po smernicah in pravilih, ki
dopuscajo uspeh ali neuspeh, dobicek ali izgubo. Dupona Topi€ in Petrovi¢ (2007) pravita, da
o igri lahko govorimo takrat, ko vsebuje lastnosti, kot so: svoboda, omejenost,
nepredvidljivost, neproduktivnost, predpisanost in fiktivnost.

Igra obstaja Zze od nekdaj. Igramo se ljudje, zivali, narava ... Igra lahko poteka kjerkoli in
kadarkoli. Igra nas spremlja vse od spocetja ter vse tja do smrti. Igra je svobodna, z njo
zadovoljujemo svoje potrebe, ni vezana na zahteve okolja, izvajamo jo iz lastnega
zadovoljstva, lahko je usmerjena na predmete, zive ali nezive, ki so v dejanskem ali
namis$ljenem okolju. Kar je najbolj pomembno, pa je, da nam daje igra notranje zadovoljstvo,
veselje in radost.

Igra koordinira ucenje. Skozi igro je ucenje bolj poglobljeno in otrokom omogoca
razumevanje in osmisljanje tega, kar so se naucili preko svojih obcutkov, idej in odnosov z
drugimi. Skozi igro laZje povezujejo in razumejo tisto, kar so se do sedaj naucili. Z igro otroci
lazje spoznavajo in razumejo pravila, sodelujejo in se vkljuCujejo v kulturo, naucijo se, kdo
ima avtoriteto in koga je potrebno ubogati. Preko igre se naucijo tudi prilagajanja, igre jim
dajejo obcutek pripadnosti in varnosti (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2001).

Igra otroku pomeni neko osnovo za Zivljenje, v njej je otrok samostojen, izraZa ustvarjalnost,
doZivljanje, skozi igro se samopotrjuje, se spoznava, razvija. In ¢e odrasli mislijo, da mraz,
sneg, dez ali kar koli drugega otroka ovira pri igranju, se poSteno motijo. Za igro ni nobene
ovire. Ovire si postavljamo sami!

Igre, ki se izvajajo na snegu, naj bodo otrokom Zze znane, enostavne, s preprostimi pravili,
zivahne, razumljive za vse ter naj otroka zaposlijo telesno, custveno in duSevno. Skozi igro
zelimo otroke nauciti razlicnih gibanj in jim s tem omogociti, da obcutijo svoje telo in se z
njim naucijo upravljati. Tudi ucitelju igra omogoca vpogled v otroka. Tako skozi igro otroka
bolje spozna, kako deluje, kako je gibalno razvit, kakSna je baza znanja otroka, kako
emocionalno odreagira v doloc¢eni situaciji in podobno. Zato naj bodo igre, ki jih izbiramo za
otroke, prilagojene starosti, znanju, sposobnostim, §tevilu, razvojni stopnji otrok ter prostoru,
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na katerem se igra izvaja. Sem ter tja naj imajo igre blag tekmovalni znacaj, da otroci malo
spremenijo obcutke, saj se pod vplivom intenzivnej$ih emocij otroci odzivajo drugace.

V nadaljevanju bomo opisali igre, ki so po naSem mnenju primerne za otroke v zgodnjem
otrostvu in se jih lahko izvaja v sklopu teka na smuceh. Vecina iger je povzeta po Petrovic
(1992), Pistotnik (2004), Pogaénik in Videmsek (1998), Praprotnik (2005), Sugman (2004) in
Zbor vaditeljev, uliteljev in trenerjev smucanja Slovenije. Poleg opisa igre bo navedeno, V
katerem metodi¢nem koraku (MK) je uporaba najbolj smiselna in v katerem delu vadbene ure
(DVU). Skozi te igre zelimo otroke nauditi gibalnih znanj, ki bodo predstavljale osnovo za
sprosc¢eno gibanje na tekaSkih smuceh in bodo tako omogocale otroku, da postopoma usvaja
elemente tehnike teka na smuceh. Poleg tega, da jih lahko skozi te igre nau¢imo marsicesa,
lahko preko njih znanje tudi utrjujemo in nadgrajujemo. Vendar jih moramo primerno
uporabiti, tako Casovno (ogrevanje, glavni del ure, zakljucek) kot primerno otrokovim
potrebam, starosti, znanju ... Ne pozabimo tudi na varnost vadecih.

IGRE

* Lisica, kaj rada jes?
Eden je lisica, drugi pa so pis¢ancki. Lisica je s hrbtom obrnjena proti pis¢anckom v razmaku
20 m in odgovarja pis¢anckom na vprasanje: »Lisica, kaj rada jes?« Lisica govori razli¢ne
stvari. Ko lisica oceni, da so ji pis¢ancki ze dovolj blizu, jim v odgovor zakli¢e: »Pis¢anckel«
Takrat se obrne in jih zacne loviti. Tisti, katerega se dotakne, sedaj postane lisicka.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic)
DVU: J ogrevanje

* Gibanje kot Zoga
Ugitelj v rokah drzi Zogo, otroci pa morajo oponasati njeno gibanje. Ce je Zoga na levi strani,
se morajo prestopati v levo, ¢e je na desni, se prestopajo v desno, ¢e Zoga pade na tla,
pocepnejo, e se zoga zavrti okoli telesa, nariSejo rozico (vrtenje okoli osi).

MK: ¥t prilagajanje na opremo (z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
DVU: J ogrevanje
J glavni del

*  MisSka, kaj rada je$?
Otroci se drzijo za roke tako, da tvorijo krog. Dolo¢imo misko, ki je znotraj kroga, in macko,
ki stoji zunaj njega. Macka vprasa misko: »Miska, kaj rada je§?« Miska ji odvrne: »Kruh in
sir.« Macka jo spet vprasa: »Da$ e meni malo?« Miska ji re¢e: »Se zase imam premalo.«
Macka pravi: »Potem te pa ulovim.« In miska: »Jaz ti pa zbezim.« Macka zac¢ne loviti misko,
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ta ji bezi. Drugi otroci z dvigovanjem in spus¢anjem rok miski/macki omogocajo vstop/izstop
iz kroga. Ko se macka miske dotakne, je miska ujeta.

MK: 3t prilagajanje na opremo (brez smuci, s smuémi in brez palic)
DVU: J ogrevanje
J' zakljucek

* Vroce palice

Otroci so postavljeni v krogu in pred seboj drzijo palico. Ker $e ne razumejo dobro smeri leve
in desne, jim zaradi lazjega poteka igre okoli desne roke ovijemo rumeni trak in okoli leve
zelenega. Ko zakli¢e uditelj »rumenag, se vsi pomaknejo na desno in primejo palico na
njegovi desni, tisto, ki so drzali prej, spustijo, da jo lahko prime drugi. Ce ugitelj zaklice
»zelena, se vsi pomaknejo v levo in primejo palico na njihovi levi. Tisti, ki palice ne ujame,
mu pade na tla, izpade ali dobi dodatno nalogo (npr. pocepi, rozica — vrtenje okoli osi, ogenj —
izmeni¢no dvigovanje smuci). Konice na palicah so obrnjene navzdol zaradi varnosti!

Slika 30. Igra vroce palice (osebni arhiv).

Na Sliki 30 lahko vidimo postavitev otrok v igri, kako jih ozna¢imo z barvnimi trakovi in v
katero smer se barve premikajo.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (palice)
DVU: J ogrevanje
J zakljucek

*  Petelinji boj
Dve skupini otrok si stojita nasproti. Vsi imajo vpeto samo eno smucko, roke drzijo na hrbtu
in stojijo na eni nogi. Na uciteljev znak za¢nejo potiskati drug drugega z rameni. Namen igre
je, da svojega nasprotnika spravi$ iz ravnoteznega polozaja na eni smucki tako, da stopi z
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nogo na tla. Tisti v paru, ki prej stopi na tla, izpade. Zmagovalci nadaljujejo z bojem, tisti, Ki
pa so izpadli, pa se bojujejo med seboj (zato da se ne ohlajajo).

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic)
DVU: J ogrevanje
J' zakljucek

*  No¢ —dan
Otroci stojijo razporejeni po prostoru, poslusajo ucitelja in se gibajo na njegov znak. Ucitel;
govori »no¢« (pocepnejo), »dan« (stojijo).

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
DVU: J ogrevanje
J zakljucek

*  Oblac€ki in sonéek
Gibajo se po oznacenem prostoru. Ko ucitelj zaklice »oblaki«, se otroci usedejo na tla —
padejo. Ko pa ucitelj zaklice »Sonéek«, pa morajo vstati in nadaljevati z gibanjem.

MK: £t prilagajanje na opremo (z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami, padci in
vstajanje)
DVU: J ogrevanje

J glavni del

J zakljucek

*  Zivalski vrt
Med gibanjem oponasajo zivali. Slon (dolgi koraki), miska (kratki koraki), macka (plazenje
po vseh §tirih), racka (hodi v ¢epu), noj (predklon z rokami do tal, kolena pa so iztegnjena).
Nato damo vsakemu otroku Se moznost, da si na neko drugo zival izmisli neko gibanje.

MK: £t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smucmi, brez palic)
DVU: J ogrevanje

J glavni del

J zakljucek

*  Kadji rep
Ucitelj v rokah drzi kolebnico (ka¢a) in jo vijuga po snegu. Otroci skusajo »kaco« pohoditi s
smuc¢mi. Kdor jo pohodi, zamenja ucitelja.
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MK: £t prilagajanje na opremo (z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami-ne tisti, Ki
ima kolebnico)
DVU: J ogrevanje
J glavni del
J' zakljucek

*  Semafor
Gibljejo se po prostoru, ucitelj pa v rokah drzi 3 obrocke (rdecega, rumenega in zelenega). Ko
ucitelj dvigne obrocek, otroci izvedejo nalogo: rde¢ (stop, se ustavijo), rumen (prestopanje na
mestu/izmeni¢no dvigovanje nog), zelen (poskok na mestu).

MK: ¥t prilagajanje na opremo (s smu¢mi, brez palic, s palicami)
DVU: J glavni del
J' zakljucek

* Podiranje palic
Nekaj palic vbodemo nekaj metrov stran od otrok (2-5 metrov). Otroci s kepami poskusajo
izbiti ¢im ve¢ palic.

MK: ¥ prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smu¢mi, s palicami)
DVU: [ zakljucek

*  Vle€nica
Otroke razporedimo v pare. En v paru ima obute smuci, drugi (vle¢nica) pa je brez njih. Tisti
s smu¢mi prime vle¢nico okoli pasu in ga vlecnica vlece po prostoru. Vlecnica si lahko
pomaga s palicami, uitelj pa jim lahko ozna¢i tirnice, po katerih morajo vle¢nice vleci. Po
dolo¢enem €asu se vloge v paru zamenjajo.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (s smu¢mi, brez palic)

1¥ prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini, brez palic)
DVU: J ogrevanje

J zakljucek

* Gremo na potep
S to igro jih zelimo nauditi vzpenjanja in drsenja. V gibanju kot smrekica (Skarjasta nastavitev
smuci), ostrzek (stopnicasto) in kot rakovica (poSevno stopnicasto) se vzpenjajo na klancino.
Naklon klan¢ine postopoma dvigujemo. Nato pa se kot palcki (visoko), utrujencki (srednje),
polzki (nizko) spuscajo po klancini navzdol v omenjenih treh polozajih za drsenje naravnost.
V kaksnem polozaju se bodo otroci gibali, dolo¢i ucitelj.
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MK: ¥t prilagajanje na drsenje (drsenje po klandini, vzpenjanje)
DVU: J glavni del
J' zakljucek

* Kdo se boji érnega moza
En izmed otrok je ¢rni mozZ in stoji nasproti drugim otrokom (razmik 20 metrov) in jih vprasa:
»Kdo se boji ¢rnega moza?« Oni odgovorijo: »Nihée.« Crni moz reée: »Kaj pa, ¢e pride?«
Otroci mu odvrnejo: »Pa zbezimo.« Crni moz teée na mesto, Kjer so prej stali drugi otroci in
jih poskusa med tekom ¢im vec ujeti, tisti, ki je ujet, pomaga ¢rnemu mozu loviti, tisti, ki pa
ni ujet, pa se postavi na mesto, kjer je prej stal ¢rni moz.

MK: £t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smucmi, brez palic)
1¥ prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini)
DVU: J ogrevanje

* Bratec, resi me!
Dologimo lovcea, drugi otroci mu beZijo. Ce se te lovec dotakne, noge razkoradis, roke odro¢is
in zaklice$: »Bratec, resi mel« Nekdo, ki ni bil ujet, te resi tako, da ti spleza med nogami (od
spredaj nazaj) in potem si reSen ter lahko nadaljujes z gibanjem.

MK: X prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smu¢mi, brez palic)
1¥ prilagajanje na opremo

DVU: [ ogrevanje
J glavni del

* Kaca grize rep
Otroci stojijo v koloni en za drugim in se drzijo okoli bokov. Prvi v koloni je kacja glava in
lovi zadnjega v koloni, ki je kagji rep. Trup kace pazi, da se glava ne dotakne repa. Ce se repa
dotakne, gre glava na konec kolone in je sedaj rep, glava pa je naslednji v koloni.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, brez palic)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini)
DVU: [ ogrevanje
J glavni del

*  Ribi€ ribice lovi
Igra je podobna kot pri ¢rnem mozu. Ribi¢ je postavljen na eni strani in zaklice: »Ribice, ribi¢
gre na lov!« Ribice se za¢nejo gibati proti njemu, ribi¢ pa jih skusa ujeti. Tisti, ki so ujeti, se
skupaj z ribi¢em drzijo za roke in tvorijo mreZzo, v katero poskuSajo ujeti ¢im vec ribic.
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Neujeti otroci pa lahko zbezijo, saj lahko lovita le konca mreze, ¢e se med lovljenjem mreza
strga, ni nihce ujet.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini, spreminjanje smeri med drsenjem)
DVU: J ogrevanje
J glavni del

* Lovljenje z rutko
Love¢i ima rutko in lovi druge. Prostor, v katerem se lovijo, ucitelj oznaci s palicami in
vejami. Tistega, ki se ga loveci dotakne, je naslednji lovec.

Slika 31. Lovljenje z rutko (osebni arhiv).
Na Sliki 31 je primer oznacbe prostora in samega poteka igre.

MK: X prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini)
DVU: J ogrevanje
J glavni del

* Soncek in ledenik
Eden izmed otrok je sondek, drugi ledenik, drugi se prosto gibljejo. Ce se jih dotakne ledenik,
zmrznejo (so ujeti, obmirujejo) in morajo poklicati soncka, da jih resi in potem se lahko
gibajo naprej.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
1X prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnimi, drsenje po klancini, spreminjanje smeri
med drsenjem, zaustavljanje po drsenju, vzpenjanje)
DVU: [ ogrevanje
J glavni del
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* Lovljenje parov
Vsi otroci imajo vpeto le eno smucko, razporedimo jih v pare. Pari se drzijo za roke in imajo
na notranjih nogah smuci. En par dolo¢imo, da lovi. Ko ta par ujame naslednjega, lovita
naslednja ujeta.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (z eno smucko, brez palic, s palicami)
Lt prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnimi, spreminjanje smeri med drsenjem,
zaustavljanje po drsenju)
DVU: J ogrevanje
J glavni del

* Vroca Zoga
Otroci, ki so razporejeni po prostoru, so razdeljeni v dve skupini. Znotraj skupine morajo
opraviti ¢im ve¢ podaj z Zzogo, ki jo v rokah lahko drzijo najvec tri sekunde. Nasprotna
skupina pa jim Zogo poskusSa prestreci, tako da tudi sami poskusajo narediti ¢im ve¢ podaj.

MK: £t prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smu¢mi, brez palic)
Lt prilagajanje na drsenje (spreminjanje smeri med drsenjem, zaustavljanje po drsenju)
DVU: J ogrevanje
J zakljucek

*  Sracje gnezdo
Ucitelj ima pred seboj v obrocu razli¢ne stvari. Otroci (srake) imajo nekaj metrov od njega
postavljene svoje tri obroce. Naloga srak je, da poskuSajo ucitelju vzeti ¢im ve€ stvari in jih
pospraviti v svoja gnezda.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini, spreminjanje smeri med drsenjem,
zaustavljanje)

DVU: J glavni del

*  Macke in miSi
Otroci se postavijo v pare. V vsakem paru imamo eno misko in enega mucka. Tistemu, ki je
miska, mu za oblacilo zataknemo vrvico/rutko. Nato se zac¢nejo otroci med seboj loviti tako,
da miske bezijo pred mucko, mucki pa jim Zelijo vzeti rep. Ko jim rep vzamejo, se vloge
zamenjajo.

MK: X prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smuc¢ko, s smuémi, brez palic, s palicam)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnini, zelo blaga klan¢ina, soro¢ni odriv,
spreminjanje smeri med drsenjem)

DVU: J glavni del
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*  Okamneli
Otroci se prosto gibajo po prostoru, na uciteljev znak obmirujejo in tvorijo neko figuro. Tisti,
ki se premakne, izpade. Tudi ve¢ otrok skupaj lahko tvori neko figuro.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnimi, drsenje po klangini, spreminjanje smeri
med drsenjem, zaustavljanje po drsenju, vzpenjanje)
DVU: J ogrevanje
J glavni del
J' zakljucek

*  Sumo borci
ZariSemo/oznac¢imo krog (ravna podlaga). V krog se postavijo po 2-3 pari (odvisno od
velikosti kroga). Naloga v paru je, da svojega nasprotnika izrine iz kroga.

MK: ¥ prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smuémi, brez palic)
Lt prilagajanje na drsenje (zaustavitev po drsenju-nastavitev na robnike)
1X drsalna tehnika (Skarjast polozaj smuci-odriv od notranjega robu smuci)
DVU: J glavni del

* Ziga-7aga stop
Po oznaceni poti se otroci gibljejo kot Zagice (hoja/tek v klasi¢ni tehniki). Ko ucitelj zaklice
»Stop«, se morajo ustaviti v poloZaju nasprotna roka, nasprotna noga. Tisti, ki ima desno/levo
roko in nogo, mora sprva popraviti polozaj tako, da bo pravilen. Nato pa dobi kazensko
nalogo (prestopanje, vrtenje, pocepi, dvigovanje smuci, poskoki ...).

MK: X klasi¢na tehnika (hoja na smuceh brez in s palicami, dvotaktni diagonalni korak)
DVU: J ogrevanje

J glavni del

J zakljucek

*  Vrabci
Otroci (vrabcei) prosto letajo po prostoru, zobajo zrnje (hodijo v ¢epu) in skakljajo po dvoriséu
(se vozijo po eni nogi — skiro). Kaj in kdaj kaj vrabci po¢nejo, doloca ucitelj, ko le-ta zavpije
»macka«, se morajo vsi v hipu ustaviti in obmirovati. Tisti, ki se premika, dobi dodatno
nalogo, ki mu jo postavi uditelj. Ce nalogo izvajajo s palicami, pazite pri zobanju zrnja,
pokazite jim, da palice prej polozijo na tla in nato po¢epnejo.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (brez smuci, z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnimi, spreminjanje smeri med drsenjem,
zaustavljanje po drsenju)
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DVU: J ogrevanje
J glavni del
J' zakljucek

*  Kitajski zid

Slika 32. Kitajski zid (osebni arhiv).

Oznac¢imo polje, kot prikazuje Slika 32, Siroko 5 metrov (kitajski zid), ki ga brani »Kitajec«.
Vsi preostali so zbrani na eni strani »kitajskega zidu«. Ko »Kitajec« zaklice: »Vsi Kitajci ¢ez
kitajski zid«, morajo steCi preko oznacenega prostora. Kogar se »Kitajec« v tem prostoru
dotakne, je ujet. Ujeti postanejo »Kitajci« in pomagajo loviti preostale.

MK: £t prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smucmi, brez palic)
1t prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnimi, spreminjanje smeri med drsenjem,
zaustavljanje po drsenju)
DVU: [ ogrevanje
J glavni del
J zakljucek

* Menjava gnezd
Oznac¢imo mesta (gnezda), in jih poimenujemo. Na ta mesta postavimo 2-4 otroke. S
klicanjem gnezd se morata zamenjati tisti dve gnezdi, ki sta poklicani (npr. imamo mesta z

medvedki, komarcki, muhicami, zelvicami in ko ugitelj zakli¢e »komarcki in muhice«, se
morajo otroci zamenijati).
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Slika 33. Menjava gnezd (osebni arhiv).

Slika 33 prikazuje, kako so otroci razporejeni v polja, ki jih ozna¢imo s palicami. Narisano pa
je tudi, kako poteka menjava polj med komarji in muhami.

MK: X prilagajanje na opremo (brez smuéi, z eno smucko, s smuémi, brez palic, s palicami)
1 prilagajanje na drsenje (drsenje na ravnimi, zaustavljanje po drsenju)
DVU: J ogrevanje
J glavni del
J' zakljucek

* Vrtiljak
Par prime kolebnico (vsak na svojem koncu), z nogami pa se postavita v Skarjasti polozaj. Z
upiranjem na notranji rob smuci se poskuSata odriniti od podlage in zamenjati mesta.
Otrokom pokazemo, v katero smer se vrtijo in vadimo v obe smeri.

MK: ¥t prilagajanje na opremo (s smu¢mi, brez palic)
1X prilagajanje na drsenje (vzpenjanje-na ravnini vadimo gibanje v $karjasti nastavitvi
smuci)
1¥ drsalna tehnika (gibanje v Skarjasti nastavitvi smuci)
DVU: J glavni del
J zakljucek

*  Stonoga
V koloni v poléepu razkoraceno stojijo drug za drugim. Vsak poda desno roko nazaj skozi
razkoraCene noge, z levo roko pa primejo spredaj sosedovo desno roko. Na znak se stonoga
zaCne premikati po poti do cilja. Pot naj bo sprva enostavna, nato pa se iz igre v igro
zahtevnost poti stopnjuje. Pot naj ne bo speljana navzdol zaradi varnosti.

MK: X klasi¢na tehnika (hoja na smuceh brez palic)
DVU: J glavni del-za popestritev
J zakljucek
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+ Carovnik ¢ara
To igro lahko vedno uporabimo za utrjevanje usvojenih gibanj. Teren, vadbeni del ure, ali
bodo izvajali naloge s smucmi, brez, z eno smucko s palicami ali brez doloci ucitelj. U¢itelj je
carovnik in svoje palCke spreminja v:

- smrekice — gibanje v $karjastem polozaju,

- ostrzke — stopni¢asto vzpenjanje 0ziroma ¢e delajo na ravnini prestopanje,
- palcke — visok polozaj za drsenje naravnost,

- polzke — nizek polozaj za drsenje naravnost,

- utrujencke — srednji polozaj za drsenje naravnost,

- ziga-zaga — hoja/tek v dvotaktnem diagonalnem koraku,

- soncke — vstajanje,

- oblacke — padejo,

- racke — hodijo v Cepu,

- stonoge — v koloni se drZijo med nogami in hodijo,

- vrtiljake — vrtenje v parih s kolebnico,

- slone — veliki koraki,

- miske — majhni koraki,

- macke — plazenje po vseh Stirih,

- noje — predklon z rokami do tal,

- zelena — poskok na mestu,

- rumena — izmeni¢no dvigovanje nog/prestopanje na mestu,
- rdeca — stop.

Vse igre, kjer je vkljuCeno prilagajanje na smuci in prilagajanje na drsenje, lahko uporabimo
tudi, ko usvajamo klasi¢no ali drsalno tehniko, vendar moramo otrokom povedati na kaksen
na¢in se morajo gibati (npr. klasi¢na tehnika — gibanje kot Ziga-7aga stop, drsalna tehnika —
gibanje kot »smrekice«).

STAFETNE IGRE

Katera kaca bo prva

Po tri otroke razporedimo v kolone. Otroci so med seboj povezani s palicami tako, da je palica
v desni roki vez s prednjim partnerjem, v levi pa vez z zadnjim. Prvi v koloni je postavljen za
startno Crto nasproti palice, na kateri je kapa, oddaljena 15 m. Na znak se za¢nejo gibati proti
palici s kapo. Zmaga tista kaca, katera prej pride do kape, vendar pa se na poti kaca ne sme
pretrgati.

Stafetne igre lahko izvajamo na razli¢ne nadine, vendar naj ne bo preve¢ poudarka na
tekmovalnosti. Kjer se med seboj menjavajo, naj bodo v skupini po trije otroci zato, da niso
preveC stati¢ni. Zacenjajo naj iz razli¢nih polozajev (Cepe, klece, ritensko, bocno ipd.),

64



predaje pa naj bodo pestre, vendar ne prezahtevne, take, da jih bodo otroci lahko razumeli in
upostevali. Pot, po kateri se gibljejo, naj vkljucuje razlicne naloge (pod ovirami, med
palicami, ¢ez ovire, vzpenjanje in spuSCanje, spuscanje v parih) v skladu z usvojenim
znanjem. Nacin gibanja lahko tudi dolo¢amo, ali bo to v hoji, po eni, dveh smuckah, v kajaku
(klec¢ijo ne enem kolenu in se poganjajo s palicami), v kanuju (klecijo na obeh kolenih in se
poganjajo s palicami), s palicami, brez njih ali v soro¢nem odrivu.

Primeri Stafetnih iger:
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Slika 34. Stafetna igra 1 (osebni arhiv).

Slika 34 prikazuje Stafetno igro, pri kateri morajo vade¢i pod mosti¢ek, slalom okoli stozcev,
Se enkrat pod mosticek, nato naredijo rozico (vrtenje okoli osi 360°) in se v smucini vrnejo v
kolono.
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Slika 35. Stafetna igra 2 (osebni arhiv).
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Slika 35 prikazuje, da so vadeci postavljeni bo¢no glede na postavitev proge. Vade¢i morajo
boc¢no prestopiti oviro, za tem se obrnejo za 90°, nato gredo od stozcev do palice v opori
¢epno spredaj. Pri palici se vzravnajo in se poljubno vracajo v kolono.

= Al 1.~'f«,:-“""."'
Slika 36. Stafetna igra 3 (osebni arhiv).

Slika 36 prikazuje potek preproste Stafetne igre, ki se izvaja v paru. Vsak vadeci ima vpeto
samo eno smucko in to na zunanji strani. Drzita se preko ramen in se skupaj pozeneta okoli
stoZca nazaj za Crto.

Slika 37. Stafetna igra 4 (osebni arhiv).

Na Sliki 37 sta prikazani dve mozni razliCici izvajanja Stafetne igre. Pri prvi razlicici je
prikazano, da se vadeci s palicami poZenejo po smucini okoli palice in nazaj v kolono. Druga
razli¢ica je v prvem delu enaka, vadeCi se s palicami pozenejo po smucini, nato gredo v
slalomu med dvema palicama, se stopnicasto vzpenjajo po klanc¢ini navzgor ter se v pocivalni
drzi spustijo nazaj v kolono.
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3.2.2 Primerivadbenega poligona

Poleg igre je vadbeni poligon pomembna organizacijska metoda pri uenju otrok v zgodnjem
otroskem obdobju. Zgradba poligona omogoca otroku izpeljavo na svojevrsten nacin, razvija

nadin.

Po izkus$njah, ki jih imamo pri delu z otroki, lahko skozi vadbene poligone znanje utrjujemo,
preverjamo, razvijamo gibalne sposobnosti ter podajamo nove vsebine. Otroku se lahko tudi
individualno posvetimo. S poligonom naj zaCenjajo na razlicnih vadbenih mestih, tako se
ognemo zastojem, ¢e ze do njih prihaja, lahko postavimo vzporedno postajo ali situacijo
reSimo na kaksen drug nacin.

Ko sestavljamo vadbeni poligon, se moramo najprej vprasati, kaj Zelimo doseci, kaj nauditi,
kaj ponoviti, kako kaksne elemente nadgraditi. Ko so nasi cilji zastavljeni, je najbolje, da si
jih nekam napiSemo, nato pa smiselno poligon sestavimo skupaj. Tezavnost poligona se
stopnjuje z usvajanjem znanja otrok, njihovimi sposobnosti, gibalnimi znanji, starostjo. Naj
bo poligon narejen kot neka zgodba, tematsko zastavljen, tako si bodo otroci lazje zapomnili,
kaj morajo narediti in bodo bolje motivirani.

Koliko ¢asa naj izvajamo vadbo na poligonu? Navadno so poligoni pri otrocih v zgodnjem
otrostvu aktualni najve¢ pol ure, to so daljsi poligoni, pri katerih se lazji in tezji elementi
prepletajo. Pri krajsih, lazjih poligonih, daljSe koncentracije od 10 minut pri otrocih v
zgodnjem otroskem obdobju ne moremo pricakovati. Najboljsa orientacija pri izvajanju
poligona je otrokova zainteresiranost. Ko se vecini »nhe da«, ne morejo ve¢, jim popusti
koncentracija, po¢nejo in obcudujejo vse drugo razen poligona. Takrat (0ziroma Ze malo prej)
je najbolje prenehati s trenutnim poligonom. Ravno tako je pri igrah.

Katere elemente vkljuciti v vadbeni poligon? V vadbeni poligon lahko prakti¢no vklju¢imo
vse elemente. UpoStevati pa moramo, da so otroci v zgodnjem otroSkem obdobju dostikrat
osredotoéeni zgolj na en problem (Se posebej do 4. leta starosti). Zato je pri sestavi poligona
potrebno biti pozoren, da ni preve¢ »pisan«, da ne vkljucuje »1001 razli¢en element« ze takoj
na zacetku. Tezavnost se postopoma stopnjuje, prav tako Stevilo vkljucevanja tezjih
elementov v vadbeni poligon. Z besedno zvezo tezji elementi mislimo predvsem ucenje novih
elementov in koordinacijsko teZjih nalog za otroke zgodnjega otroStva. Ti elementi
potrebujejo Se posebno pozornost in nadzor z uditeljeve strani. V vadbeni poligon ne
vkljuéujemo veé tezjih elementov, kot je uéiteljev. Ce je ugitelj eden, bo vadbeni poligon
vkljuceval le en tezji element. Iz izkuSenj, ki jih imamo, ucitelj teZko predaja znanje in
korekcije za dva elementa hkrati in je pri tem pozoren $e na drugo dogajanje pri izvajanju
poligona.

V nadaljevanju sledi nekaj primerov vadbenih poligonov, poleg njih pa bodo zabelezeni cilji,
kaj zelimo doseci s poligonom in okvirni ¢asovni plan. Okvirno Stevilo otrok za en poligon pa

je od 5do 8.
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Primeri vadbenih poligonov za zacetnike:

PRILAGAIANIE na OPreMo
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—  Naravnost med klohu¢ki
— Mimo stoZeev na prreprogo (dn ne drsi pri oéméa@’u]
—  Pod mosticek, naravmost med klobuki in ﬁm/ mosticek
—  Naravnost naprej, aﬁ/@ ene noge in nato %/y ﬂﬁ”bge noge
— Skozi stozce na [reprogo

Slika 38. Poligon 1 (osebni arhiv).
Poligon 1, ki ga prikazuje Slika 38, vadeci izvajajo na ravnini z najpreprostej$imi oblikami
gibanja. Kot lahko opazimo, Poligon 1 vkljucuje tudi didakti¢ne preproge, ki so namenjene,

da se drsenje malce upocasni in tako lahko vade¢i malce sprostijo misice, kar jim ji je v
pomoc pri spreminjanju smeri 0ziroma obracanju.
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Slika 39. Poligon 2 (osebni arhiv).

Poligon 2 na Sliki 39 je malce zahtevnejsi kot Poligon 1, saj vkljucuje ve¢ spreminjanja smeri

in vrtenje okoli osi. Tudi didakti¢ne preproge niso ve¢ vkljuCene, saj so se vadeci ze malce
prilagodili na opremo. Pri vadecih, ki so se na opremo prilagajali ze v notranjih prostorih,
lahko tak poligon uporabimo prej kot pri vadecih, ki so se na opremo zaceli prilagajati na
snegu, saj so vadeci, ki so se prilagajali na opremo v notranjih prostorih, ze v dolo¢eni meri

razvili obCutek za uporabo opreme.

Sliki 38 in 39 prikazujeta poligona s preprostimi gibalnimi nalogami na ravnini. Poligona sta

primerna za zacetnike, ko se Se prilagajajo na opremo.
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PRILAGARANDIE ra. DRSENDE
(Blog Naklon)
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—  Nanaslednji [preprogi se pripravijo z4 spust, kijﬂ zaCnejo /90/ mosti&kom

Slika 40. Poligon 3 (osebni arhiv).

Poligon, prikazan na Sliki 40, je namenjen prilagajanju na drsenje, ko se za¢nejo vadeci
pocasi sami spuscati po klan¢ini navzdol brez strahu. Mosticek naj bo postavljen vi§je, tako
da se vadeci le malo sklonijo pod njim. Palice pri drsenju preko grbin vade¢i drzijo tako, da
krpljice gledajo nazaj in jih dodatno opozorimo, da se s palicami ne zaustavljajo, ker se lahko
poskodujejo.
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Primeri poligonov, kjer je nekaj znanja zZe usvojenega:

PRILAGAJANIE oo DRIENJE

2 ctezene ckolisdine.

— Vsmudini soroni odriv, fori stoZeu ali smrekovi vejici nareds poykaé
—  Vzpenjanje vsmreCici

— Slalom med stozei in dotik stozea z notranjo roko () ﬁaﬁce/]

- Dreko ﬂréin n ﬁo&/ mosticki

- zm@’em mostiChku sledi pmfo/my’e v loku okoli pﬂ/i’c

Slika 41. Poligon 4 (osebni arhiv).

Poligon na Sliki 41 izvajamo takrat, ko vade¢i brez problema drsijo po ve¢jih klan¢inah
navzdol in se znajo varno zaustaviti. Vadece vedno opozorimo na polozaj palic pri drsenju po
klané¢ini navzdol. Poligon 4 lahko na zadetku vadeéi izvajajo tudi brez palic. Ce izvajajo
poligon brez palic, bodo namesto soro¢nih odrivov v smucini izvajali hojo v dvotaktnem
diagonalnem koraku. Ce so poskoki za vadede $e pretezka naloga med drsenjem po ravnini,
naj pri stozcu ali smrekovi vejici izmeni¢no dvigajo noge.
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— Vslalomu vadeGi naﬁ/ﬂjy'e okoli stoZcev v ﬁaéim/ni srednji dvzi
— Med smrekicami se meﬁ naranost v nizki drzi
- Na cy/'u e /,'/uino ali po/p/uino zaustavi

—  Dredno gre vadeCi v nov qug narise roZico v sney ( ery’e okolf kivin smu&i).

Slika 42. Poligon 5 (osebni arhiv).

Poligon 5, prikazan na Sliki 42, je poligon risanih in super junakov, zato ima vsaka naloga, ki
je vkljuCena v poligon, ime po risanem ali super junaku. Tako jim lahko potek poligona
predstavimo skozi delo teh junakov.
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—  Dvotaktni %ﬂjonﬂﬁai korak v smuCini

- Vzﬁen janje

— Slalom med stozci

- ﬁrexfo/m;y'e okolf /mﬁce (v izteku klanCine)

- ?reffoﬂmy'e iz smuCine v smuCino (na ravnini)

Slika 43. Poligon 6 (osebni arhiv).

Pri Poligonu 6 (na Sliki 43) vadece zacaramo v $kratke in jim »po Skratovsko« poligon tudi
predstavimo. Vsak krog ali vsak drugi krog spremenimo nacin vzpenjanja (plezanje na drevo)
in slalomske voZnje (spuscanje po vejah). Kot je iz prikazanih poligonov razvidno, se pri
prvem vzpenjajo stopnicasto in se v visoki drzi spus€ajo po klan¢ini navzdol. Nato se
vzpenjajo v (po) smrekici in se spuScajo po vejah kot utrujencki (srednja drza) in v zadnji
razliCici se Skratki spremenijo v ostrzke in splezajo na drevo (poSevno stopnicasto
vzpenjanje), po vejah se spustijo tako kot polzki. Drugi deli poligona (zavoj s prestopanjem,
prestopanje iz smucine v smucino, dvotaktni diagonalni korak) ostajajo ves cas
nespremenjeni.
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— Zavg’y ﬂm’faﬁmy’em okoli stoZea

Slika 44. Poligon 7 (osebni arhiv).

Poligon 7, prikazan na Sliki 44, je namenjen tistim malo starej$im, ki se u¢ijo drsalne tehnike.
Poligon naj vadeci izvajajo brez palic in se tako bolj posvetijo delu in postavitvi nog. Osmica,
ki je vkljucena v poligon, naj bo postavljena v izteku klanéine. Mosti¢ka postavimo malo
visje, da bodo lahko vadeci brez vecjih tezav izvedli drsalni korak pod njima.
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3.2.3 Delo po postajah

Delo po postajah je organizacijska metoda dela, v kateri otroke razdelimo po skupinah in
vsaka skupina izvaja svojo nalogo. Po dolocenem preteCenem casu se skupine zamenjajo v
smeri urinega kazalca. Menjava vedno poteka v enakem vrstnem redu, tako da lahko vse
skupine pridejo na vsako postajo. Da se bodo otroci lazje znasli, lahko postaje oznacimo s
slikami zivali, risanih junakov ipd.

Delo po postajah je uporabno za utrjevanje znanja, podajanje novih vsebin in za razvoj
gibalnih sposobnosti. Za tovrstno delo moramo Ze malce poznati, kak$no je gibalno znanje
otrok, da lahko tvorimo skupine. Skupine otrok so velikosti med 2 in 5 otrok. Najbolje je, ¢e
lahko tvorimo karseda homogene skupine. Prednost homogenih skupin (Se posebej pri
utrjevanju znanja) je ta, da delo oziroma vadba na postaji poteka ¢im bolj tekoce. Tekoca
vadba na postajah pa omogoca otrokom, da se ne ustavljajo zaradi »Sibkega« ¢lena in da to
zaustavljanje ne pripelje do slabe volje med otroki.

Vaje, ki jih vkljucujemo, morajo biti otrokom Ze znane. Kadar podajamo nove vsebine, si
izberemo eno postajo, na kateri bomo otroke ucili novega elementa, vse druge postaje morajo
biti otrokom znane. Tako je en ucitelj zadolZzen za postajo, kjer se u¢i nov element, drugi
ucitelj nadzoruje otroke in koordinira njihovo delo, menjavo postaj in opozarja, kdaj je
potrebno narediti menjavo. Vadba na eni postaji poteka od 3 do 5 minut. Casovni intervali naj
ne bodo predolgi. Dolzino Casovnega intervala prilagajamo zahtevnosti elementov, ki se
izvajajo na postajah. Vsi poznani elementi so primerni za vkljucitev v vadbo po postajah,
vendar naj na eni postaji otroci opravljajo najve¢ dva razlina elementa (stopnicasto
vzpenjanje in voznja po klancini med klobucki). Tudi med eno in drugo postajo naj ne bo
preve¢ raznolikih elementov. Za orientacijo, kako sestaviti delo po postajah, sta v
nadaljevanju opisani dve sestavi dela po postaj.

Primeri dela po postajah

Delo po postajah 1:
o osmica (zavoj s prestopanjem),
o Slalom po klan¢ini med palcki (pluzni zavoj med drsenjem po klancini) in stopni€asto
vzpenjanje,
o Voznja preko grbin,
o habiranje sadja (dvigi in poCepi med voznjo naravnost po klancini).

Delo po postajah 2:
o Soro¢ni odriv,
o korak s soro¢nim odrivom,
o potiskanje vagoncka,
o skiro (z dvema smuckama).
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3.3 Osnove ucne priprave

Kadar se pripravljamo na uéenje nekoga, so u¢ne priprave zelo dobrodosla stvar. Ce si uéno
pripravo pred samim ucenjem zapiSemo, si tako v naprej zastavimo cilje ure, imamo
organiziran potek ure, okvirno $tevilo otrok, ¢e je ve¢ uciteljev, jim lahko ze prej pojasnimo
njihovo vlogo pri tej uri, ni si potrebno sproti izmisljevati, kam bomo postavili kaksno stvar,
kako se izvaja neko igro ipd. Otroci res hitro opazijo uciteljevo nepripravljenost in
nesamozavestnost ter to s pridom izKoristijo, za¢nejo si prilagajati pravila, postanejo bolj
neposlu$ni in tak$ne ure gredo lahko le »rakom Zzvizgat«. Seveda se lahko na licu mesta
pripeti kakSna nevSecCnost ali nepredvidljiva situacija, zaradi katere bomo primorani
spremeniti organizacijo ali vsebino ure in to nam bo lazje narediti, ¢e bomo Ze na uro prisli
pripravljeni in to¢no vedeli, kako in kaj smo si zamislili.

Pri pisanju uénih priprav bodimo preprosti. Ne delamo si priprave za ucenje v Soli, pa¢ pa ima
priprava namen oporne tocke v naSem delu. U¢itelj, ki izpeljuje uro, mora natan¢no poznati
tehniko in metodiko ucenja teka na smuceh, zato ni potrebno vsakega elementa posebej
opisovati ipd. Sprva si bomo morali kak$no igro napisati v celoti, kasneje samo naslov te igre,
pri postavljanju poligonov si bomo morali na zacetku poleg skice napisati, kaj bomo kje
delali, kasneje nam bo dovolj ze sama skica.

DELI UCNE PRIPRAVE
Splosni del: podatki o ucitelju in pomoc¢niku/pomocnikih, priblizno stevilo otrok na vadbeni
enoti in starost, datum in kraj poteka vadbene enote ter zaporedna Stevilka ure/vadbene enote.

Cilji: * glede na raven znanja — kaj Zelimo nauciti, ponoviti, testirati in to natan¢no opredeliti,
na ¢em bo poudarek (na izvedbi katerih elementov) ter
* glede na razvoj gibalnih sposobnosti, katere se bodo s pomocjo vadbene enote
razvijale.

Ucne oblike, ki jih uporabljamo, so frontalna in skupinska u¢na oblika (posebej jih ne
zapisujemo, saj je razvidno iz metodi¢no-vsebinskega dela).

Uc¢ne metode: * zelo nazorni prikazi,
* kratke in jedrnate razlage,
* metoda uprizarjanja (mi pokazemo in otroci ponovijo),
* metoda gibalnih nalog (otroci sami sku$ajo najti reSitev) ter
* metodo gibalnih predpisov (naloga je natancno dolo¢ena, kako se jo izvaja).

Tudi u¢nih in organizacijskih metod (delo z vrsto, delo v koloni, delo v igralnih skupinah,
delo po postajah, vadbeni poligoni, delo v parih) si posebej ne zapisujemo, ¢e je kakSna
posebnost, si jo zabelezimo pri metodi¢no-vsebinskem delu.

Okvirno si zapiSemo, koliko katerih pripomockov bomo potrebovali, da si jih lahko v naprej
pripravimo.
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Pripravljalni del: okvirni ¢as celotnega pripravljalnega dela in vsakega dela posebej.

* Uvod, v katerem preverimo opremo, otrokom povemo, kak$na je zgodba naSe
vadbene enote in jih tako motiviramo za delo.

* Splosni del, ki vsebuje igro, ki je namenjena dvigu temperature 0ziroma ogrevanju
celotnega telesa.

* V specialni del pa vklju¢imo sklop gimnasti¢nih vaj za ogrevanje, lahko pa si
izberemo kaksno igro, ki vsebuje elemente gimnasti¢nih vaj, npr. igra Zivalski vrt
in tako sklop gimnasti¢nih vaj izpeljemo z oponasanjem Zivali.

Glavni del (metodi¢no-vsebinski del) v vrstnem redu, kot ga mislimo uporabiti na vadbeni uri,
zapiSemo Si igre, nariSemo poligon, skico dela vadbe po postajah in si poleg zapiSemo Se, na
kaj moramo biti $e posebej pozorni, ko se izvajajo elementi (opomnik za ucitelja in na kaj
mora ucitelj opozoriti otroke ter koliko ¢asa neka zadeva poteka). NariSemo si tudi
organizacijo prostorskega nacrta, kjer bo posamezni del (igre, poligon, vadbene postaje) stal,
¢e zelimo snezno povrSino, ki jo imamo na razpolago, koristiti na tak nacin, da nam ni
potrebno med samim potekom ure pospravljati in na novo postavljati pripomockov.

Zakljucek: navadno vsebuje kak$no igro umirjanja ali igri/poligonu zmanjSamo intenzivnost
ali pospravljanje opreme, poligona, rekvizitov.

Analiza: ucitelj si zapiSe, ¢e so pri uri morebiti kaj izpustili ali dodali, smernice za naslednjo
uro in kaks$ne posebnosti, ki so se pri uri dogajale.

V nadaljevanju zelimo predstaviti nekaj ucnih priprav, katere bodo razdeljene na starost in
stopnje usvojenega znanja. Glede na starost bomo otroke razdelili na dve skupini, in sicer ena
skupina bo zajemala otroke, stare med 3. in 5. letom, druga skupina pa med 5. in 7. letom. Po
stopnjah usvojenega znanja pa jih bomo razvrstili na zaetno uro (Spoznavanje opreme,
prilagajanje na opremo), vmesno stanje (prilagajanje na drsenje) in kon¢no stanje (klasi¢na in
drsalna tehnika).
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3.3.1 Zacetnaura
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Slika 45. U¢na priprava 1 (osebni arhiv).
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Ucna priprava, prikazana na Sliki 45, za zaCetno uro je lahko enaka pri obeh starostnih
skupinah (3-5 in 5-7), prav tako je v obeh skupinah vkljuc¢enih po 8 otrok.

3.3.2 Vmesno stanje
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Slika 46. U¢na priprava 2 (osebni arhiv).

Slika 46 prikazuje uéno pripravo, kjer se vadeéi zadarajo v super junake. Stafetno igro okoli
palice v glavnem delu izvajajo vadeci sprva soro¢no, nato z eno palico in poskusijo $e z eno
smucko.
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Slika 47. U¢na priprava 3 (osebni arhiv).

Na uéni pripravi, ki jo prikazuje Slika 47, lahko vidimo, da je dobro, da si ucitelj zapise, na
kaj mora biti pozoren in si zabeleZi navodila tudi zase. Po izvedeni vadbeni enoti si lahko
zapiSe opombe za naslednjo uro oziroma opombe, na kaj mora paziti, ko bo npr. naslednji¢
izvajal igro Ziga-7aga stop.
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3.3.3 Konc¢no stanje
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Slika 48. U¢na priprava 4 (osebni arhiv).

Na Sliki 48 si lahko ucitelj oriSe, kako poteka gibanje vadecih, kot je v tem primeru storil pri
Stafetni igri Stonoga. V tem primeru se kolona vadecih giblje 5 metrov naravnost, nato
naslednjih 5 metrov vijuga, se obrne in gre spet 5 metrov naravnost in zadnjih 5 metrov
vijuga.
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Slika 49 U¢na priprava 5 (osebni arhiv).

Slika 49 prikazuje uc¢no uro v drsalni tehniki. Taksno uro izvajajo predvsem 6- in 7-letniki. Pri
izvajanju ure v drsalni tehniki moramo kot ucitelji biti Se posebej pozorni na drzo nog. Vse
igre se izvajajo s Skarjasto nastavitvijo smuci in v drsalnem koraku, z izjemo tam, Kjer se
nalogo izvaja v poldrsalnem koraku. Smuci vadecih morajo biti primerne za drsalno tehniko,
torej] morajo imeti smuci gladko drsno ploskev. Narebrene smuc¢i bodo vadecim delo
otezevale, zato niso primerne.
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3.4 Smernice za organizacijo animacij otrok v zgodnjem otrostvu na
tekaskih smuceh

V tem poglavju Zelimo prestaviti, opisati in dati smernice, kako izpeljati tecaj/Solo teka na
smuceh za otroke v zgodnjem otroskem obdobju v obliki animacije.

3.4.1 Prostor, oprema, pripomocki

Da se lahko lotimo animacije teka na smuceh za otroke, moramo vedeti, kje bi zeleli to
izpeljati. Najbolje je, da to izpeljemo v smucarsko-tekaskem centru. Teh imamo v Sloveniji
kar nekaj (Pokljuka, Rogla, Vojsko, Medvode, Planica). Izpeljave v centrih pa se je lotiti
najbolje zato, ker se lahko v centru dogovorimo in prosimo za ureditev snezne podlage in
morebiti pomoc¢ pri pripravi poligona. Otroke lahko obujemo v pokritem notranjem prostoru,
kjer lahko odloZijo tudi stvari, ki jih pri vadbeni uri ne bodo potrebovali. Ce animacija poteka
vec kot dve uri, imamo moznost tudi toplega obroka in napitka. Navadno je v taksnih centrih
na voljo izposoja smuci, ¢evljev in palic. Lahko pa jih zaprosimo tudi za nek manjsi prostor,
kjer bi lahko hranili pripomocke (klobucke, stozce, ¢rve, podstavke, didakti¢no preprogo,
rutke, trakove ...). Za vse omenjene zadeve se moramo Vv centrih v naprej dogovoriti.

3.4.2 Kader

Kader, ki dela z otroki, mora biti ravno tako usposobljen. Predpogoj za opravljanje takSnega
dela je veselje do dela z otroki in do teka na smuceh. Kot smo ze omenili, se velikost skupine
giblje med 5 do 8 otrok in tak$no skupino najbolje vodita dva: ucitelj (glavni uditelj) in
(ucitelj) pomocnik. Najbolje je, e sta oba Studenta fakultete za Sport z nazivom ucitelj teka na
smuéeh 1, 2 ali 3 oziroma trener teka na smuceh. Oba morata biti strokovno usposobljena in
imeti naziv vsaj Ul. Podro¢je teka na smuceh morata obvladovati tako s teoreticnega kot
prakticnega vidika. Glavni ucitelj (zaZeleno je, da tudi pomoc¢nik) mora dodobra poznati tudi
podroc¢je psihologije, sociologije in telesnega razvoja v zgodnjem otroStvu. Pred samim delom
si vloge jasno razdelita. Glavni ucitelj pripravi ucno pripravo in vodi uro, pred uro da napotke
pomoc¢niku in mu razlozi potek dela. Oba skupaj pripravita pripomocke in vse drugo, kar je
potrebno za izpeljavo animacije. Pomo¢nik med animacijo pomaga glavnemu ucitelju in
otrokom, vodi otroke na stranisce ipd.
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3.4.3

Nacin poteka

POTEK DOGODKOV PRED IZPELJAVO ANIMACIJE

VI.

3.4.4

VI.
VII.
VIII.

XI.
XII.
XIII.
XIV.
XV.

Izbira kadra in doloCanje vodij ter pomo¢nikov

Dogovarjanje s smucarsko-tekaskim centrom za urejenost snezne povrsine, moznost
1Zposoje opreme in najem prostorov ter moznost toplega obroka in pijace

OglaSevanje in ponudbe

Zbiranje prijav za animacijo

Napotki za starSe, stroski in nacin placila, zbirno mesto

Posredovanje informacij smucarsko-tekaskemu centru o Stevilu otrok in o zeljah za
ureditev snezne povrsine

Dnevni red in vsebina animacije

Sestanek uciteljev in pomoc¢nikov

Zbor udelezencev na zbirnem mestu

Ucitelji in pomoc¢niki prevzamejo otroke (starSi se umaknejo, v blizini ostanejo le
star$i, katerih otroci imajo eventualne zdravstvene tezave)

Kader in otroci se razdelijo v skupine

V notranjem prostoru ucitelj in pomoc¢nik svoji skupini razdelita opremo, se primerno
oblecemo in obujemo tekaske cevlje

V skupinah se odpravimo na sneg

2 uri delo v skupinah po planu — uéni pripravi

Ko skupine koncajo z delom, imajo na razpolago Se pol ure za igro v snegu (kepanje,
snezeni mozje, igluji ipd.)

Po skupinah se odpravimo na kosilo—> v notranjem prostoru se preobujemo in sleCemo
Kosilo

Po kosilu sledi igra (bolj umirjena) v notranjem prostoru

Po skupinah: oblacenje in obuvanje ter priprava na popoldanski del

Odhod na sneg in delo na snegu do 90 minut

Pospravljanje pripomockov in opreme ter zaklju¢ek animacije

Predaja otrok starSem

Vsebina ucnih priprav naj bo zabavna in otrokom zanimiva. Igre naj bodo od zacetka
preproste, otrokom ze znane in njim zabavne. Vsebina poligonov naj bo ravno tako preprosta
(na zacetku) in naj vkljucuje tako kot igre osnovne elemente, da se otroci lahko gibljejo na
smuceh. Kasneje zahtevnost iger in poligonov povecujemo, seveda skladno z otrokovim
napredkom v usvajanju elementov. Sprva jih skozi igre uc¢imo vstajanja, prestopanja v stran,

izmeni¢nega dvigovanja smuci itd. Poligoni na zacetku ucenja vkljuCujejo gibanje naprej,
poléep/pocep med gibanjem (pod tunel), slalom, za popestritev in rahlo »napenjanje
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mozganckov« jim damo za izziv (npr. vrtenje okoli osi — roZico). Nato elemente dodajamo
tako v igrah kot v poligonu. Priblizamo jim jih v olajSanih okolis¢inah, nadaljujemo v
normalnih okolis¢inah, ko je to usvojeno, lahko naloge izvajajo v otezenih okolis¢inah. Palice
lahko vklju¢ujemo v naloge, vendar moramo paziti na varnost.

3.5 Delo v klubu z otroki v zgodnjem otrostvu

Delo v klubih poteka predvsem na ustvarjanju bodocih vrhunskih Sportnikov. Posledica tega
je dostikrat prehitra specializacija v posameznem Sportu. Delo v smucarsko-tekaskih klubih
pri tem ni nobena izjema. Posledice prehitrih specializacij pa so nezadovoljstvo, nizka stopnja
motivacije, predvsem notranje, izguba veselja in uzivanja v treniranju ter prenchanje z
ukvarjanjem tega Sporta ali $porta na sploh. »Otroci niso le miniaturna prispodoba starejSih
ljudi« (Skof, 2012). In tega se morajo trenerji zavedati. Ne morejo z otroki zaceti delati tam,
kjer so sami koncali, pa¢ pa morajo iti od zacetka ali pa Se kakSen korak nazaj.

Ker je tek na smuceh takSna Sportna panoga, da ne zahteva prezgodnje specializacije za
doseganje vrhunskih rezultatov, kot je to lahko zaznati npr. v ritmi¢ni gimnastiki, si trenerji
lahko vzamejo ¢as za razvoj gibalnih znanj in gibalnih sposobnosti ter jih intenzivno in
postopno razvijajo vse tja do pubertete in Se napre;j.

Trening za zmago

Trening

za telkkmovanja
Faza ba

treninga

Temeljna faza

Slika 50. Pet faz dolgoroénega modela razvoja $portnika (Skof, 2012).
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Kot je iz Slike 50 razvidno, se temeljna faza za¢ne v 6. letu starosti, lahko pa z njo za¢nemo
ze prej, pri treh letih starosti, v zgodnjem otrostvu. In ¢e zacenjamo temeljno fazo ze v
zgodnjem otrostvu, se moramo zavedati, da najprej zelimo pri otrocih zgraditi dobre gibalne
temelje in postopoma razvijati tudi gibalne sposobnosti, da ko bo ¢as za usvajanje in
izpopolnjevanje tehnike, ne bo vecjih tezav. Tudi kasneje, ko se bodo ti otroci vkljuéevali v
tekmovanja, ne bodo imeli ve¢jih tezav npr. v spustih, pri prestopanju iz smucine v smucino
in pri podobnih »malenkostih«, ki imajo veliko vlogo, kadar govorimo o uspe$nosti na
tekmah. S postopnostjo in dobrimi temelji bomo omogocili otrokom zdrav razvoj in kasneje,
ko bo cCas za rezultate, ne bo ¢as poSkodb in pretreniranosti ze pri 17-ih letih, kot smo jim
pric¢a danes pri marsikaterem Sportniku.

Pogostokrat pri treniranju otrok naletimo na starse, ki od trenerja in svojega otroka zahtevajo
ved, kot otrok prikaze v trenutnem stanju. Ce se v klub vkljudujejo otroci v obdobju
zgodnjega otroStva, je starSe potrebno Ze v naprej opozoriti, da ni prvotni namen tekmovanje
in da otrok ¢im hitreje usvoji vse elemente. Tako da se trener, otrok in otrokovi star$i skupaj
zavedajo, da je namen teka na smuceh v zgodnjem otro$tvu usvajanje smucarsko tekaskih
gibalnih temeljev ter da je to ena sama zabava na tekaSkih smuceh.

Za delo v klubu velja enak postopek metodi¢nih korakov, poznavanja pedagoskega dela kot
strokovnega dela (teka na smuceh). Poleg omenjenih dveh poznavanj morajo biti poduceni
tudi na podrocju psihologije, sociologije in sploSnem telesnem in gibalnem razvoju otrok v
zgodnjem otroStvu.

Naj bo vodilo vsem trenerjem in drugim delavcem v klubu, ko dobijo v roke otroke, stare med
3 in 7 let, igra, zabava. Naj jim postopoma odkrivajo skrivnosti in lepote teka na smuceh in
naj jim ne bo bistvo delati iz njih »tekmovalne konje«. Ce jim bodo tek na smu&eh znali lepo
priblizati, je dosti vecja verjetnost, da otroci ostanejo v klubih in se odlocijo tudi za resnejSe
treniranje v tem Sportu. Morda bo med njimi kakSen vrhunski smucar tekac, ¢e ne, bodo pa
postali dobri rekreativni tekaci, ki se bodo radi vracali na tekaske smuci. Morda se kdo izmed
njih odlo¢i za trenersko pot ali pa bodo na kaksen drug, mogoce znanstven nacin, prispevali
svoj delez v teku na smuceh.
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4 Sklep

Diplomsko delo sestavljata dve podroc¢ji, ki skupaj kompatibilno tvorita celoto. To sta
podrogji teka na smuceh in zgodnjega otrostva. Za lazje razumevanje njune celote (tek na
smuceh v zgodnjem otrostvu) smo opisali najprej vsak del posebej in ju nato zdruzili skupaj
ter ju opisali in dodali priporocila za delo.

Tek na smuceh je Sportna panoga, ki se jo uvrs¢a v nordijsko smucanje. Je panoga, Ki se jo
izvaja v naravi in obstaja Ze vse od 4000 let pred nasim Stetjem. Klasi¢na in drsalna tehnika
skupaj tvorita tek na smuceh. Klasi¢na tehnika se izvaja v obliki naravnega gibanja z
vzporedno postavitvijo smu¢i v hoji ali teku. Pri drsalni tehniki je postavitev smuci v
Skarjastem polozaju.

Tek na smuceh je aeroben Sport, s katerim razvijamo sposobnosti, kot so koordinacija,
vzdrzljivost, mo¢ celotnega telesa in ravnotezje. V skladu z gibalnimi sposobnostmi pa
razvijamo tudi ¢asovno uskladitev gibanja (ang. timing) in ritem, ki si ga ustvarjamo s tekom.
Z gibanjem na tekaskih smuceh po naravi pozitivno vplivamo na psiholosko pocutje, sr¢no-
zilni in dihalni sistem. Poleg tega pa lahko vplivamo tudi na lastno socioloSko pocutje/stanje.
Za razvoj nastetega lahko preko teka na smuceh poskrbimo vsaj v Sestih od osmih zivljenjskih
obdobjih, zacensi z zgodnjim otrostvom (starost od 3 do7 let).

V obdobju zgodnjega otrostva se dogaja marsikaj tako na podroc¢ju psihologije, sociologije,
telesnega in gibalnega razvoja ter razvoja gibalnih sposobnosti. Z vidika psihologije
zgodnjega otroStva ugotavljajo, da se zdi otrokom vse logi¢no, kar se dogaja okoli njih in
trdno verjamemo tistemu, kar vidijo. S simbolnim mi$ljenjem si prilagajajo misljenje o
preteklih in prihodnjih dogodkih. Opazimo lahko, da je precej otrok egocentri¢nih, kar se po
tretiem letu zaéne zmanjsevati. Ze loCujejo, kaj ustvari ¢lovek in kaj narava. Razmisljajo
lahko le o enem vidiku problema hkrati. Pomembno je, da se v igro vkljucujejo aktivno, da
jim damo mozZnost raziskovanja in da lastne ideje preverijo sami. Otrokom se ne
posmehujemo, jih ne kritiziramo in jim ne vsiljujemo lastnih idej, naj do resitve pridejo sami.
Ce je potrebno, jih pri tem le usmerjamo. Stevila razumejo in znajo $teti. V prostoru se znajo
orientirati, hitreje jim gre to s kak$nimi zemljevidi ali nacrti. Probleme imajo s pozornostjo, Ki
je zelo kratka, vendar se ravno v obdobju med 3. in 5. letom za¢ne poveclevati. IzraZanje
custev je precej intenzivno in hitro spreminjajoce.

Skozi primarno socializacijo, ki poteka predvsem v druzinskem krogu, se otroci ucijo jezika,
obrazcev druzbe, odobravanja in neodobravanja starSev. Skozi igro se zZe ucijo pravil druzbe
in se ji tako zacnejo prilagajati. Spoznavajo socialne skupine in v njih pri¢nejo igrati svojo
vlogo. Razlozimo jim pravilna in napacna vedenja ter kakSne so sankcije. Pomembno pri tem
Je, da so pravila za vse enaka. Otroci Ze znajo loc€iti napacno od pravilnega, laz od resnice.
Nagibamo se tudi k temu, da dobra dejanja, ki jih naredijo sami, nagrajujemo. V socialnem
svetu otrok pride do spoznanja, da ne more dobiti in doseci vsega, kar si Zeli, zato moramo
odrasli usmeriti njegovo energijo in misljenje na pravo pot.
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Skozi razvojna obdobja se hitrost rasti telesa spreminja in med posameznimi segmenti telesa
delez maS¢obnega tkiva. Otrok je precej gibljiv, vendar na racun tega trpita moc in preciznost.
Gibalno dejavnejsi otroci imajo bolj moc¢ne kosti. Gibalni razvoj je mocno povezan z
razvojem mozganov in zivénega sistema, ki se intenzivno razvija vse do 13. leta, vendar je
najvecji vpliv ravno v zgodnjem otrostvu. Skozi starostna obdobja se gibalni razvoj stopnjuje
skozi razvojne stopnje, ki se nadgrajujejo. Med posamezniki lahko prihaja do razlik, vendar
gremo vsi skozi usvajanje stopenj v enakem zaporedju. Na visjem nivoju, ko bodo imeli
otroci razvite sposobnosti, bodo hitreje in lazje usvajali gibalna znanja. Razvoj hitrosti in
koordinacije poteka hitreje kot razvoj drugih sposobnosti. Je pa razvoj sposobnosti zelo
individualno pogojen in odvisen od tega, koliko je otrok gibalno dejaven.

Vodilo Sole teka na smuceh za otroke v zgodnjem otroSkem obdobju sta igra in zadovoljstvo.
Usvajanje tehni¢nih elementov naj poteka postopoma in nadzorovano. Ucitelj mora poznati
svojo stroko (tek na smuceh) in znacilnosti zgodnjega otroStva. V diplomskem delu smo
izbrali elemente tehnike teka na smuceh, ki se nam zdijo smiselni, da jih otroci usvojijo. To
usvajanje poteka predvsem skozi igro in vadbene poligone in na tak naéin, da bodo za otroke
zanimivi, da pritegnejo njihovo pozornost in da v tem uzivajo. Naredili smo tudi shemo
metodi¢nih korakov, po katerih naj bi potekalo usvajanje znanja teka na smuceh. Poudarek je
predvsem na prilagajanju, tako z opremo kot z drsanjem. Ko otroci to v vecji meri usvojijo,
lahko pri¢nemo z ucenjem klasi¢ne tehnike. Ucenje drsalne tehnike odsvetujemo, vsaj dokler
otroci nimajo dovolj razvitih misi¢nih skupin spodnjih ekstremitet oziroma do 6. leta starosti.

Ce je mozno, naj se otroci s tekom na smucéeh ukvarjajo skozi vse leto. Po zimi na snegu in v
zaprtem prostoru (telovadnici). V drugih letnih ¢asih naj se z njimi razvijajo vse gibalne
sposobnosti, saj bo to pripomoglo k boljs§emu 0ziroma laZjemu usvajanju gibanja na tekaskih
smudeh. Skozi vse leto naj se otroke prilagaja na opremo in drsenje, ¢e je mozno. Cim ved
aktivnosti naj poteka v naravi, da se otroci ¢im bolj navadijo tudi na njo in se znajo v njej
obnasati.

Zavedati se moramo, da otrok ni pomanjSana oblika odraslega ¢loveka. Otroci ¢utijo, mislijo,
gledajo na svojevrsten nacin. Igra jim veliko pomeni, skoznjo jim omogofamo razvoj
samozavesti in samopotrjevanje.

Namen poucevanja teka na smuceh v zgodnjem otrostvu je predvsem otrokom pribliZati Sport,
ki se odvija v naravi, da vzljubijo gibanje na smuceh in na snegu. Ni nam prvotnega pomena
to, da iz teh otrok ustvarjamo tekmovalce, pa¢ pa, da jim podarimo naSe znanje teka na
smuéeh. Tako bodo radi obuli &evlje, si vpeli smuéi in se podali v tek. Ce jih navdusimo v
taks$ni meri, da bi zeleli tek na smuceh trenirati, super. Vendar trenerji, ne prehitevajte razvoja
otrok, ne podajte jih prehitro v specializacijo! Pomembna je dobra osnova za dober rezultat.

Ohranimo nekaj otroka v sebi!
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6 Priloge

Priloga 1

SEZNAM IGER V DIPLOMSKEM DELU

IGRA PO PD KT DT | del VE | stran

Bratec, resi me! X X 0g 58
Carovnik ¢ara 64
Gibanje kot Zoga X 0g 54
Gremo na potep X gz 57
Kaca grize rep X X 0g 58
Kacdji rep X 09z 56
Kdo se boji ¢rnega

moza? X X 0 58
Kitajski zid X X 09z 62
Lisica, kaj rada jes? X 0 54
Lovljenje parov X X 0g 60
Lovljenje z rutko X X 0g 58
Macke in misi X X g 60
Menjava gnezd X X 09z 62
Miska kaj rada jes X 0z 54
Noc¢-dan X 0z 56
Oblacki in soncek X 09z 56
Okamneli X X 009z 61
Petelinji boj X 0z 55
Podiranje palic X y 57
Ribi¢ ribice lovi X X 0g 58
Semafor X gz 57
Soncek in ledenik X X 0g 59
Sracje gnezdo X X g 60
Stonoga X gz 63
Sumo borci X X X g 61
Vlecnica X X 0z 57
Vrabci X X 09z 61
Vroca Zoga X X 0z 60
Vroce palice X 0z 55
Vrtiljak X X X gz 63
Ziga-7aga stop X 09z 61
Zivalski vrt X 09z 56
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Legenda Seznama iger v diplomskem delu:

* PO - prilagajanje na opremo,
* PD - prilagajanje na drsenje,
* KT - klasi¢na tehnika,

* DT - drsalna tehnika,

* del VE - del vadbene enote,
* 0 - ogrevanje,

* g - glavni del,

* 7 - zakljucek,

* 0g - ogrevanje in glavni del,
* 00z - ogrevanje, glavni del in zakljucek,
* 0z - ogrevanje in zakljucek,
* gz - glavni del in zakljucek.
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Priloga 2

OSNUTEK UCNE PRIPRAVE
y — IKRA, DATUN
WATEL SSTARCEY OROX FAPOREDNA
PoMotuik: Sevilo cteck. SEVILKA URE
Gl ZRNANIA-
U GIBALRIY  SPOSOHNOST:
PRIPOMOCK) -
TRIFRAVLIALNI PEL: mir. N
_ ZARELEZS [foauAllS
GLAVN DEL : min EMENELE
ELEMPITE ok
ZARVCER.: — Min J AR 7

O‘Dombe O, ms\edazi\o VRO :
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